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Mieért
fontos?

Porgé-forgd, szines és Osszetett vilag vesz
minket kordl, melyben sokszor jél jon a segit-
ség az eligazodashoz. Ez a kis flizet abban
segit, hogy utat taléljunk az élelmiszerek ren-
getegében.

Az eligazodas kulcsa a tudatossag. Tudatossag
a vasarlas megtervezésében, a vasarlasban,
az élelmiszerek széllitdsaban és tarolasaban,
a feldolgozasukban, és a maradékok tarolasa-
ban, Ujrafeldolgozésaban. Tudatossag az élel-
miszerhigiéniai szabalyok betartdsaban.

Csak tiszta helyen véséaroljon, kizarélag megfe-
lel6 jeldléssel ellatott, nyomon kovethetd, sér-
tetlen csomagolasut, mindségmegodrzési idén
beltl megvésarolhaté terméket! Ne feledje!
Az élelmiszer, az étel bizalmi termék. Pénztar-
céjaval On donti el, mely élelmiszeriizletnek
szavaz bizalmat. Vasaroljon biztonsdgosan,
takarékosan, j6 mindségu termékeket!

Készen &ll? Kezdjuk!

7 L.®
nébih
Kiad6: ©Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi
Hivatal (Nébih), 2019
1024 Budapest, Keleti Karoly utca 24.
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Bl MIT JELOL A JELGLES? 4. OLDAL

Az élelmiszerek jelentés részét csomagolva tudjuk megvenni. A csomagolésnak sok
szerepe van, nézzik meg, mik ezek!

VA FELKESZULT A VASARLASRA? 13. OLDAL

A csomagolason szerepelnie kell az élelmiszer nevének. Az élelmiszer nevében
vagy ahhoz kapcsolédoéan szerepelnie kell az élelmiszer fizikai allapoténak...

Bl vAsAroLJUNK! 15. OLDAL

A vésarlas osszetett folyamat. Mar amikor beléplnk egy élelmiszertzletbe, szamos
dologra érdemes odafigyelni, ilyen példaul a tisztasag, hiszen ez sok mindent
elmond a bolt élelmiszerbiztonsaghoz flizé6dé viszonyardl...

[A UTON HAZAFELE 26. OLDAL

Erdemes mar a futdszalagra is olyan sorrendben kitenni a termékeket, ahogy
a zacskékba, kosarakba fognak kertilni, id6t takaritunk meg...

le MIT TEGYUNK OTTHON A VASARLAS UTAN? 28. OLDAL

Bar a legtobb ember kezet mos, miutan hazatér, ez sokszor nem elég alapos.
Meglepddnénk, ha miszerek segitségével megvizsgalhatnank, hogy egy fellletes
kézmosas utdn mennyi szennyezédés marad az ujjaink k6zott vagy a csukldinkon.
Hogyan fordulhat ez el6?

81 S7AKERTO VALASZOL 32. OLDAL

A kistermel6i élelmiszerek megvasarolhatok a kistermel6 gazdasagaban, piacon,
vasaron, rendezvényen, illetve Uzletekben is...

Wi MIT ERDEMES MEG TUDNI?

A vérandds nék, gyerekek, idések és immunhianyos emberek szamara
mar a kevésbé szennyezett élelmiszer fogyasztasa is kockazatot jelenthet,
megbetegedéshez vezethet.

38. OLDAL

tef ANEBIH SZEREPE - EGYUTT A LAKOSSAGGAL 53. OLDAL

Az élelmiszer-eléallitadsban résztvevékre sok szabaly vonatkozik, de a legfontosabb,
hogy felel6sséggel tartoznak a termékeikért.




NAGYITO ALATT A JELOLES - MIT NEZZUNK A DOBOZON?

Mit jelol a jeloles?

Ebben a fejezethen a FELOLES fontossdgdt
Jogiuk kiriilidrni. Az élelmiszerek JELOLESé-
nek legfontosabb feladata, hogy tdjékoztasson
minket, vdsdrilokat az élelmiszerek tulajdonsdga-

FEHERJEFORRAS
Szarmazasi hely:

Megvédi az élelmiszert irdl, jellegérdl, és segitséget nyijtson az élelmiszer b
@ sEeneEgissl, nyomonkdivethetdségéhez. M agyarorszag
o Alapszabaly, hogy az élelmiszerek jelolésének 0,5 L
pontosnak, egyértelmlnek, j6l olvashaténak
sokszor meghosszabbitja és konnyen érthetének kell lennie, valamint
a termék eltarthatésagat, nem téveszthet meg minket, vasarldkat. A Ma-
° gyarorszagon forgalomba kertlé termékeket, a
Az fentiek szellemében magyar nyelvi felirattal kell
élelmiszerek ellatni.
jelentds részét 4" gas174 ¥ 307118
csomagolva 4 454 imkéié indi
o
; térolhat6vé teszi, gl ezeth Mek:
A csomagolasnak a bevasarlokosarba tesszik
sok szerepe van,
nézkzﬂklr(r:eg. Nézziink egy példat:
mik ezek! — '
o Minden elérecsomagolt élelmiszeren BOZSKE KAKAOS TEJ Atlagos tapérték 100 g termékben
azonosithaté mennyiség( szerepelniuk kell a kovetkezéknek: Energia 231 k)55 kool
S G EnE ey © NS Nagyon magas hdmérsékleten hdkezelt (ESL), - 070
o o Osszetevék, zsirszegény, homogénezett kakads tej - amelybdi telitett zsisavak | 0.4 g
o allergén 6sszetevok,
: ) " Zsirtartalom: 0,7% (m/m Szénhidrét 8.9
lehet6séget nydjt arra, hogy e netto mennyiseg, o (m/m) - amelybd| cukrok 8.98
Q a jEL?(LES helyet kapjon a o mindség-megdrzési vagy fogyaszthatdsagi idd, Osszetevdk: tej, fruktoz-glukozszdrp, — v
termexen. o tarolasi és felnasznalasi feltételek, zsirszegény kakadpor 1,4%, stabiliztor: ! -9
o elallitd vagy forgalmazo neve vagy cégneve karragén, vaniliaaroma S6 0,149
és cime,
2 2ot 2 Fogyaszthaté: 01/01/2020 Fogyaszthaté bontatlan csomagoldsban (nap, hénap,
— eredet he'i’ek‘éagy QS TR OAER &v) a doboz oldaldn jelzett id pontig, 0 °C és 6 ‘C
Izonyos esetekben €s egyes cleimiszere Lk R kozott tarolva. Felbontds utdn hitében térolva 2 napig
(pl.:marhahus, tojas, méz stb.) esetén Cyartja: SR Budapest, fogyaszthato.

i . . Ismeretlen utca 25.
o felhasznalasi Utmutaté (ha szikséges),

o alkoholtartalom (az 1,2 térfogatszézaléknal Ugyfélszolgalat: 0640/254-8036
tobb alkoholt tartalmazo italok esetén),

o tapértékjeldlés.




Mit mond a név?

A csomagolason szerepelnie kell az élelmiszer nevének. Az élelmiszer
nevében vagy ahhoz kapcsolédoéan szerepelnie kell az élelmiszer fizikai al-
lapotanak, valamint azon kezelési médszer meghatarozasanak, amelynek
alavetették (példaul poritott, Ujrafagyasztott, fagyasztva széritott, gyors-
fagyasztott, koncentralt, fistolt), minden olyan esetben, amikor az ilyen
tajékoztatas elmulasztasa a vasarlo félrevezetését jelentené. Pl. ,Bdzske
kakads tej; nagyon magas hémérsékleten hékezelt (ESL) homogénezett
zsirszegény kakaos tej”.

Az élelmiszer nevében fel kell tintetni, ha specialis eljarassal készilt, vagy
édesitdszert tartalmaz, valamint bizonyos anyagok jelenlétére (pl.: aszpar-
tamot, vagy sok koffeint tartalmaz) kilon felirattal kell a vasarlok figyelmét
felhivni a csomagoléason.

Miért tanulmdnyozzuk az osszete-
vok listdjdat?

Az élelmiszerek Osszetevéit kotelezden fel kell tlintetni a csomagoléson,
mégpedig azok mennyiségének csdkkend sorrendjében. Tehéat ami a fel-
sorolés elején van, abbél van a legtdbb a termékben. Egy ital esetén nem
mindegy példaul, hogy ivéviz, cukor, aroma, és j6 néhany adalékanyag
van a listan, vagy az 6sszetevék tdbbségét gyimolcslé és természetes
anyagok adjék. Ha a termék megnevezésében, fantazianevében vagy a
cimkéjén képpel vagy szavakkal kiemelve felhivjak a figyelmet valamilyen
Osszetevére, akkor annak mennyiségét %-ban is meg kell adni. Példa:
,Bozske kakaos tej. Osszetevék: tej, fruktéz-glilkdzszirup, sovany kakad-
por (1,4%), stabilizator: karragén, vaniliaaroma”.

Nem minden élelmiszeren talalunk dsszetevéi listat. Ertelemszertien nincs
sziikség ilyen felsoroldsra, ha az élelmiszer egyetlen dsszetevébdl all, és
azt a termék neve egyértelmlen jelzi (példaul tej, ecet, asvanyviz, friss
gylimolcs-zoldség).

Adalékanyagok jelolése

Az adalékanyagokat élelmiszerben betdltott szerepiik megnevezésével és
azt kdvetéen vagyaz E-szdmukkal, vagy a hivatalos neviikkel jeldlik az &sz-
szetevok listajan. Az el6bbi példaval élve, a ,stabilizator: karragén” helyett
Lstabilizator: E407" is szerepelhet a cimkén. fgy tehat ha nem latunk E-sza-
mot az dsszetevék kdzt, nem jelenti azt, hogy nincs benne adalékanyag.

Allergidt vagy intolerancidt okozo
anyagok jelolése

Az osszetevOkre mar csak azért is mindenképp érdemes vetnink egy
pillantast, mert itt megtalalhatjuk az allergiat illetve intoleranciat leggyak-
rabban okozd anyagokat, melyeket a tobbi dsszetevétdl kiemelten kell je-
16Ini, hogy a vasarlé szamara kdnnyen észrevehetd legyen. Az dsszetevok
listdjaban vastag szedéssel, aldhdzassal, vagy eltérd szinnel kell kiemelni
bizonyos, rendeletben meghatérozott allergén hatasu élelmiszer-0sszete-
voket, melyekrél még lesz szé részletesebben is.

Mennyi az annyi?

A csomagolason jol lathatéan jeldlni kell az élelmiszer nettd
(csomagoldanyag nélkili) mennyiségét, a megnevezéssel azonos
latdmezében. Erdemes mindig figyelnink a netté tomeg jeldlést,
mert néha a csomagolas nagysaga megtéveszt minket, vasarldkat a
termék mennyiségét illetéen, és a korabban megszokottnal kisebb
mennyiséget tartalmazhat a tasak vagy pohar. Ha olyan élelmiszerrél
van sz0, ahol az értékes dsszetevd valamilyen felontélében van (pl.
savanyu uborka) akkor a netté tomeg mellett a toltétdmeget is fel
kell tintetni.

Meddig vehetjiik, meddig ehetjiik?

J6l vizsgéljuk meg a termékiink lejarati idejét, melyet a nap-hénap-év
sorrendben kell felttintetni (pl. 25.09.2019). Ha csak a nap és ahénap
van megadva, azt jelenti, hogy hdrom hdénapnal révidebb lejaratd
termékrdl van szé. A termékek eltarthatésagi ideje figg attél, hogy a
csomagolas sértetlen-e, €s milyen a térolas hémérséklete. Mindenki-
nek egyértelmd, hogy a konzerv bontatlanul évekig elall, felbontva
hamar megromlik. A termékeken a feltintetett eltarthatésagi idd
bontatlan csomagolésra vonatkozik. Azt is fel kell tiintetni sziikség
esetén, hogy felbontds utan meddig fogyaszthatd biztonsaggal a
termék. Példa az emlitett kakads tej esetén: ,Fogyaszthatd: bontatlan
csomagolasban tarolva (nap, hénap, év) a doboz oldalén jelzett id6-
pontig 0 °C és 6 °C kozott tarolva. Felbontés utan hitében tarolva
2 napig fogyaszthatd.” vagy pl. UHT tej esetén ,Min6ségét megérzi a
doboz tetején jelzett idépontig. Hltést nem igényel. Felbontés utén
hitve tarolandé, igy még 3-4 napig fogyaszthato.”

A mikrobiolégiai szempontbdl gyorsan romlé élelmiszerek, mint
példaul a pasztérozott (nem UHT) tej, tejtermékek vagy felvagottak
fogyasztasa mar nem biztonsagos a lejarati datum utan (a cimkén
JFogyaszthat6: datum” felirat szerepel). A hosszabb ideig eltarthatd,
lassabban romlé élelmiszereknek minéségmegoérzési idejik van.




Mi a kozos és miben tér el a fogyaszi-
hatésdgi- és minéségmegorzési ido?

K6zos bennitk, hogy mindketté az élelmiszerek lejaratat jelzi, és néhany
kivételtél eltekintve a legtdbb élelmiszer esetében a fogyasztdk tajékoztata-
sanak kotelezé eleme. Ha szerepel mellettik az elvart tarolasi hdmérséklet,
a lejarati id6 csak az adott tarolasi hdmérséklet betartasa mellett érvényes.

A fogyaszthatésagi id6, valamint a fogyaszthatd kifejezések a révid, né-
hany napos lejaratot jelzik, és olyan élelmiszerek esetében hasznalatosak,
amelyek gyorsan romlanak (pl. készételek, fagylalt, hus, huskészitmények,
tejtermékek). A fogyaszthatésagi idé lejarata utédn a terméket forgalmazni
tilos, és elfogyasztani sem ajanlott, mert nem tekintheté biztonsagosnak.

A minbéségmegorzési idét, illetve a minéségét megdrzi feliratot a hosszabb
ideig eltarthatd, alacsony nedvességtartalmu, vagy valamilyen tartésité elja-
rason atesett (pl. fagyasztas, konzervalas) élelmiszerek esetében alkalmaz-
zuk (pl. konzervek, gabonatermékek, rizs, fliszerek, mélyhttétt termékek).

A minéségmegbrzési id6 lejarata utan a mindség csokkenésével szamolva,
a terméket sajat felelésséglinkre még el lehet fogyasztani, fel lehet
hasznalni, ha ize, illata, allaga megfelelé. Soha ne fogyasszon el azonban
olyan terméket, amely ize, szaga, allaga a megszokottdél eltér, vagy amivel
szemben ellenérzése van. Fontos, hogy kereskedelmi forgalomba hozni sem
lejart fogyaszthatdsagi, sem lejart mindségmegdrzési idejl terméket nem
szabad, még leértékelve sem! A mindségmegbrzési és fogyaszthatdsagi idd
megallapitésa és korrekt jeldlése a gyarto feleldssége.

Taroldsi, felhaszndldsi feltételek

Szintén az el6allitd, forgalmazé feladata, hogy a javasolt tarolasi feltételekrél
megfeleléen tajékoztassa a fogyasztét. Amennyiben az éleimiszer kilonleges
tarolasi, felhasznalasi feltételeket igényel, ezeket a csomagolason mindig
fel kell tintetni. Sokszor ad a gyart6 felhasznalasi javaslatot a termékhez,
azonban nem minden esetben. De kotelezé felhasznalasi Utmutatot adni,
amennyiben ilyen Utmutaté hidanydban nehéz megfeleléen felhasznalni az
élelmiszert.

A fogyaszthatésagi ido”
azt a datumot jelali,
amelynek lejarata utan
az élelmiszer fogyasztasa
mar nem biztonsagos.

A magyar fogyasztok
mindossze 38%-a van

azzal tisztaban, hogy

a minéségmegdrzésiidd

és a fogyaszthatdsagi ido
alapvetden eltérd élelmiszer-
ipari termékekre jellemzo.

VS,

A ,mindségmegdrzési idg”
azt a datumot jelali,
amelynek lejarata utan
az élelmiszer ugyan mar
veszit a mindségébadl,

de elfogyasztasa
élelmiszerbiztonsagi
kockazattal altalaban
nem jar.

B ismeri
B nem ismeri

Tudta?

A mindségmegorzési és fogyaszthatésagi idé6 meghatarozasa mar
a termékfejlesztés fazisaban megtorténik és része az élelmiszer-
biztonsagot garantalé mindségbiztositasi rendszernek.

Az eltarthat6sag hosszat szamos tényez6 befolyasolja: a felhasznalt
alapanyagok tipusa, minésége, a gyartastechnolégia, a cscomagolas
médja, a tarolas korilményei.

Szdrmazds/eredet
és gydrto/forgalmazo

A gyartd vagy forgalmazd nevét, elérhetdségét és cimét is meg kell
talalnunk a cimkén, ami segiti az azonosithatésagot, és probléma
esetén is segitséglinkre lehet. Ha csak a forgalmazé van megadva,
abbdl nem dertl ki, hogy hol allitotték el a terméket. Bizonyos allati
eredetl’ termékeken (pl.: friss hus, tojas) a szdrmazési orszagot is fel
kell tintetni.

Azonban valamennyi allati eredetl élelmiszer csomagolasan fel kell
tuntetni az el6allito 1étesitményt azonositd (Un. ,ovalis”) jelolést. Ez a
jelolés azt jelenti, hogy a terméket engedélyezett, és az élelmiszerbiz-
tonsagi hatésag altal fokozottan ellendrzott létesitményben allitottak
el6. Amennyiben az Eurépai Uni6 teriletén 1évé Iétesitményben he-
lyezik fel az azonosité jeldlést, akkor ovalis alakd. Mérete tetszéleges,
de Iényeges feltétel, hogy jol olvashaténak, letérélhetetlennek kell
lennie. Tartalmaznia kell az el6allitds szerinti orszadg ISO szabvany
szerinti kédjat (Magyarorszag esetében: HU), a létesitmény enge-
délyezési szamat, valamint a kozdsségre utaléd roviditést (Magyaror-
szagon: EK).
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Tapértékjelolés
Annak érdekében, hogy tudatosan vélaszthassunk taplald élelmisze-
reket, 2016 decembere 6ta kotelezd - néhany kivételtdl eltekintve

- minden csomagolt élelmiszeren feltlintetni a tapértékjeldlést is.
A kotelezéen feltlintetendé adatok:

energiatartalom kilo joule-ban (kj) és kilokaléridban (kcal) is meg-
adva zsir (ezen belll a telitett zsirsavak is), szénhidrat (ezen beldl
a cukrok is), fehérje és s6.

1‘““““
RS

i

Ezeket az adatokat az élelmiszerek 100 grammijéra (10 dkg), illetve
100 milliliterére (1 dI) kell megadni. Az eldallitd ezenkivil megad-
hatja azt is, hogy az élelmiszer egy szokésos adagjadban mennyi van
ezekbdl a tdpanyagokbdl.

Egyéni energia- és tapanyagszikségletliinket szdmos kilonbdzé
tényezd befolyasolja: egészségi allapotunk, életkorunk, nemunk,
sulyunk, fizikai aktivitasunk. Az élelmiszerek cimkéjén megtalalhatd
tapértékjelolés segit abban, hogy az igényeinknek leginkdbb meg-
felel6 terméket valasszuk ki. Példaul igy kénnyebben megtaldljuk
az alacsony/csokkentett sétartalmu valtozatokat abban az esetben,
ha szeretnénk séfogyasztasunkat csdkkenteni.

Referenciabeviteli érték

Annak érdekében, hogy lassuk, az adott élelmiszer 100 g-ja, vagy egy
adagja a napi tapanyagsziikségletliink hanyad részét (hany szazalé-
kat) fedezi, bevezették a referenciabeviteli érték (RBE) fogalmat (an-
golul: RI, reference intake). A referenciabeviteli értékeket az Eurépai
Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA) allapitotta meg egy atlagos
fizikai aktivitasd, 8400 k] (2000 kcal) energiasziikséglet( felnétt nére
vonatkoztatva.

Ez a jelolés lehetévé teszi, hogy képet kapjunk a kivalasztott élel-
miszer étrendlnkben betdltott helyérél azaltal, hogy megmutatja,
egy adag termék elfogyasztasaval a napi szikségletiinkhoz képest
mennyi energidhoz és tapanyaghoz jut a szervezetiink. Segit tovabba
abban, hogy egyszerlibben 6sszehasonlithassunk két egyformanak
tlnd élelmiszert, valamint kdnnyen megtalaljuk a szamunkra érde-
kes tdpanyag mennyiségére vonatkozd informdciét, ezaltal pedig
kiegyensulyozottabb étrendet allithassunk 6ssze.

Mig a tapanyagjeldlés (energia, zsir, szénhidrat, fehérje, sdtartalom
kozlése) kotelezd, a referenciabeviteli érték megadasa az eléallitd
szamara csak lehetéség. Ha azonban vitamin- és/vagy asvanyianyag
-tartalmat is feltlintet a csomagolason, azt minden esetben a napi
referenciabeviteli érték szazalékaban is meg kell adnia.

Talalkozhatunk ennek grafikai megjelenitésével is, ahol kilonbozd
otletes megoldasokkal, szinekkel jeldlve (pl. kdzlekedési lampa
motivumat felhasznalva) azt is megmutatja a gyarto, hogy az adott
¢élelmiszer az optimalishoz képest tdébbet, vagy kevesebbet tartalmaz
a megadott tapanyagokbol.

Tdpanyag-osszetételre és
egészségre vonatkozo dllitdasok a
Jelolésen

Az Eurdpai Unid piacédn szamos olyan termék van, amelyek csoma-
golaséan, kapcsoléddé reklamjaban a taplalkozasra vagy az egészségre
vonatkozé allitds szerepel. Az 4llitdsok hasznélata nem kotelezé a
gyarték szdmara, de ha mégis Ugy dontenek, hogy ilyen jelzést hasz-
nalnanak, be kell tartaniuk par fontos szabalyt. Az Eurépai Uniéban
csak engedélyezett tapanyag-0sszetételre vonatkozé allitdsok hasz-
nalhatéak, amelyek listdja uniés rendeletben jelenik meg. Példaul
a ,fehérjeforras” allitast a terméken akkor szabad felttintetni, ha a
példankban szereplé kakads tej energiaértékének legaldbb 12%-at
fehérje biztositja.

A termék dsszetételére és szervezetiink mikddésére, egészséglinkre
gyakorolt hatasara vonatkozé ,éllitasok” hasznélata szigor feltételek
mellett engedélyezett az Eurdpai Uniéban, igy Magyarorszagon is.
Ezek a szabalyok rogzitik, hogy:

az élelmiszer csomagolasa, és azon beldl is a hasznalt allitasok,
nem téveszthetik meg a fogyasztét, nem &sztondzhetnek tulzott
fogyasztasra, nem tulajdonithatnak olyan megkilénbdztetd pozitiv
jellemzét, tulajdonsagot a terméknek, amellyel az nem rendelkezik,
illetve mas termék is rendelkezik ugyanezzel a taplalkozasi elénnyel.

Tapanyag-osszetételre
vonatkozo dllitasok

Tapanyag-osszetételre vonatkozé allitas barmely olyan allitas, amely
kijelenti, sugallja vagy sejteti, hogy az élelmiszer bizonyos, a taplalko-
zésra nézve, kilonos kedvezé tulajdonsdgokkal rendelkezik. Példak:

ENERGIASZEGENY - Akkor alkalmazhaté, ha a termék energiatar-
talma legfeljebb 170 k] (40 kcal)/100 g szilard élelmiszerek, vagy
legfeljebb 80 k] (20 kcal)/ 100 ml folyadékok esetében.

CSOKKENTETT ENERGIATARTALMU (LIGHT/LITE) - Akkor alkal-
mazhatd, ha az energiaérték legalabb 30%-kal csokkentett. Emellett
azon tulajdonsagot (pl. cukor vagy zsirtartalom) is fel kell tlintetni,

amely altal az élelmiszer teljes energiatartalma csdkken.
ENERGIAMENTES - Akkor alkalmazhaté, ha a termék energiatartal-
ma legfeljebb 17 k| (4kcal)/100 g.

ALACSONY CUKORTARTALMU - Akkor alkalmazhaté, ha a termék
cukortartalma legfeljebb 5 g/100 g szilard élelmiszerek, vagy 2,5
g/100 ml italok esetében.

CUKORMENTES - Akkor alkalmazhatod, ha a termék cukortartalma
legfeljebb 0,5 g/100 g, illetve 0,5 g/100 ml.

HOZZAADOTT CUKROT NEM TARTALMAZ - Akkor alkalmazhatd,
ha a termék nem tartalmaz hozzaadott mono- vagy diszacharidokat,
vagy egyéb, édesité hatdsa miatt hasznalt élelmiszert.

ATLAGOS TAPARTEKADATOK

100 ml
termékben 1 adaghan

Energia: 578/kJ 72 kJ
Isir: 0g 0g

Szénhidrat 339 419

amelybidl cukrok: 32,1 g 4g

Fehje: 0g 0g
So: 0g 0g

*Ajanlott higitasi javaslatnak

) megfeleléen elkészitve!
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AHOZZAADOTT CUKROT NEM TARTALMAZ allitas esetén, ameny-
nyiben az élelmiszer természetes médon tartalmaz cukrokat, a cim-
kén a kovetkezé éallitast kell szerepeltetni: TERMESZETES MODON
ELOFORDULO CUKROKAT TARTALMAZ".

HT\O___

Hasonlé jellegt allitdsokat talalhatunk egyéb tdpanyagokra is, példa-
ul: zsirmentes, zsirszegény, natrium-szegény vagy sészegény. Ezen
allitasok ismerete féleg azoknak fontos, akik egészségi allapotuk
miatt bizonyos élelmiszereket kertlni kényszertlnek, vagy elényben
kivannak részesiteni. Nem art azonban évatosnak lenni, és az allita-
sok mellett megnézni a termék sszetételét, lehet példaul egy termék
magas rost- és alacsony zsir-, de ugyanakkor magas cukortartalmu is.

Egészségre vonatkozo dllitdasok

Egészségre vonatkozé allitds barmely olyan &llitds, amely kijelenti,
sugallja vagy sejteti, hogy az adott élelmiszer, élelmiszercsoport vagy
annak valamely alkotéeleme és az egészség kozott 6sszefliggés van.
Az egészségre vonatkozd Aallitasok az egyes tdpanyagok, élelmi-
szer-Osszetevok testiink mikddésére gyakorolt hatasat mutatjak be.
PI. ,A kalcium hozzajarul a csontok normalis fejlédéséhez.” Vagy:
LA cink hozzajarul a haj és kérom normal allapotéanak fenntartasa-
hoz.” Az egyes allitasok mogott meghtizédéd tudomanyos bizonyité-
kokat az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag vizsgélja és értékeli.
A fentiekbdl jol latszik, hogy az élelmiszerek jeldlése sok informaciét
rejt, melyek megismerésére még az Uzletben érdemes idét szanni.
Nézze meg az élelmiszerek cimkéjét, mielétt egy terméket a bevasar-
|6kosaraba tesz.
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Mindennapi teenddink kozott sokszor nem jut elég idd az élelmiszerek
megvdsdrldsdra, ezért gyakran rohamtempdban vdsdrolunk. A tuda-
tos vdsdrlds mdr a konyhdban, a fejiinkben elkezdddik. Nem kevés
pénzt és idit lehet megtakaritani 1gy, hogy ha tudatosan elokészitjiik,
mi is keriiljon majd a kosarunkba és az asztalunkra.

|

L

Sl

Mire jo a bevdsarlolista?

A bevasarlolista nagyon hasznos kellék. Indulds elétt még otthon
érdemes végiggondolni, mit szeretnénk a héten enni (reggeli, ebéd,
vacsora), és kizérélag ezeket, az ezekhez sziikséges alapanyagokat
irjuk fel a listankra. Miért? A lista segitségével vasarlas kdzben tudjuk
magunkat emlékeztetni arra, hogy valéban mire is van sziikségunk.
igy egyrészt nem kell naponta lzletekbe szaladgalni egy-egy elfelej-
tett alapanyagért, méasrészt kizarélag olyan élelmiszerek kertlnek ko-
sarunkba, amikre valdban sziikséglink van, ezaltal pedig mi magunk
is tehetlink az élelmiszerpazarlas ellen.

Milyen tdaskadt vigyiink
magunkkal?

Mind praktikussdgbdl, mind kérnyezetvédelmi szempontbdl érde-
mes mar a bevasarlas elétt gondoskodni megfelel6 mennyiségl és

B Felkésziilt a vasarlasra?

minéségl szatyorrdl, taskardl. Itt fontos szempont az élelmiszerek
elkilonitése, a megfeleld hités és az, hogy az egyes élelmiszereken
eléforduld szennyezédés, példaul a zoldségeken olykor fellelhetd
fold, ne szennyezzen be mas ételt, példaul pékstiteményt.

A bevésarldlistankra felkerliinek olyan élelmiszerek, amiket nem
szikséges hitve tarolni (pl. alma, mogyordékrém, kenyér), illetve hi-
tést (pl. sajt, te)) vagy fagyasztast (pl. halrudacska, jégkrém) igényld
élelmiszerek is. Indulds elétt érdemes gondoskodni hitétaskardl,
hatézacskoérdl is, amiben a bevasarlas utan a hitott és fagyasztott
termékek hazaszéllithaték anélkil, hogy azok felmelegednének,
kiolvadnanak. Ezéltal megakadélyozhatd, hogy a szabad szemmel
lathatatlan, de egészséglinkre artalmas mikrobak elszaporodjanak az
¢élelmiszerekben. Erre a nyari melegben fokozottan tgyelni kell! Mi-
ért? A felengedett élelmiszer visszafagyasztasa élelmiszerbiztonsagi
okokbol nem ajanlott.

Ugyelni kell arra is, hogy a kiilénb&zé tisztasagu élelmiszereket elkii-
[6nitve tudjuk majd bepakolni, pl. tojast, zoldséget vagy nyers hust
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ne tegytnk a kenyér mellé. Miért? A nyers, tisztitatlan élelmiszerek
fellletén betegséget okozé mikrobak lehetnek jelen, amik ha
rékerlilnek a kenyérre és megesszik, betegséget okozhatnak.
J6 tanacs! Hasznalhatunk eltérd szin( taskakat a kiilénb6z6 élelmi-
szerekhez, pl. piros szinlt a nyers hisokhoz; zéldet a z6ldségekhez,
gyumolcsokhoz; kéket a hitott, fagyasztott élelmiszerekhez, stb.
Akik autéval jarnak bevasarolni, valaszthatjak azt a j6 megoldast is,
hogy a bevasarlékocsit az autéig toljak, és ott a csomagtartéban
dobozokba, kinyithat6 kosarakba rendezik az élelmiszereket.

A bevasarlétaskak legyenek konnyen tisztithatok, tisztantarthatok.
Bevasarlas utdn mindig szaritsuk, szelléztesstk ki azokat. Gyakran
mossuk, amennyiben anyaguk engedi, vasaljuk is ki. A taskakat
tartsuk tiszta, széraz helyen. Miért? A kicsepegd huslében és az
élelmiszerek csomagolasan betegséget okozé mikrobak lehetnek
jelen, amik a két vasarlas kozott eltelt idészakban elszaporodhatnak
és keresztszennyezddéshez, megbetegedésekhez vezethet.

Torekedjunk arra, hogy tartés, 6sszecsukhatd/hajthatd, Ujrahasz-
nositott taskakat, szatyrokat szerezziink be, és mindig legyenek
nalunk, igy nem kell a boltban minden bevasarlasnal nejlon- vagy
papirzacskét venniink. Ezzel is hozzéjarulhatunk a koérnyezet
védelméhez.

e

Hol vdsdroljunk?

Bevasarlolistaval és taskakkal a zsebtinkben indulhatunk is! Hogy
hova? Mindig csak megbizhat6 Uizletbe, piacra! Soha ne vasaroljunk
ellendrizetlen helyen, alkalmi vagy utcai arustél, zoldséget, édessé-
get se. Az élelmiszerboltokat a hatésagok is ellenérzik, azonban az
igazi visszajelzést a vasarlotol kapjak, aki a pénztarcajaval szavaz
arrol, életben maradjon-e a véllalkozas. A vasarlé sok apré jelbdl
tdjékozodhat, és elddntheti, megveszi-e az élelmiszert az adott
Uzletben. Figyeljink példaul arra, milyen az Uzlet tisztasaga, az
arutérolas rendje, az eladdk ruhazata. Ha nincs minden rendben,
forduljunk ki onnan. llyen helyen az élelmiszerekre sem forditanak
tobb figyelmet.

Tippek!

o Ehesen soha ne menjen vasarolni!

o Készitsen bevasarlolistat!

e Vigyen magaval tobbszor hasznalatos szatyrokat,
hatoétaskat!

o Rendszeresen tisztitsa bevasarldszatyrait, taskait!

e  Csak megbizhat6 helyen vasaroljon!
Ne vasaroljon ismeretlen eredett élelmiszert!

o Ha sziksége van olvasashoz szemiivegre, vigye azt is
magaval, hogy el tudja olvasni az élelmiszerek jel6lését.

3 Vasaroljunk

A vdsdrlds osszetett folyamat. Mdr amikor belépiink egy élelmiszeriiz-
lethe, szdmos dologra érdemes odafigyelni, ilyen példdul a tisztasdg,

hiszen ez sok mindent elmond a bolt élelmiszerbiztonsdghoz fiizédd

viszonydrdl. De mi magunk is tehetiink a biztonsdg érdekében, példd-
ul a vdlasztds sorrendjének megtervezésével, igy a fagyasztott étel nem
olvad ki, vagy az élelmiszerek nem szennyezik be egymdst. Neézziink
néhdny tovdbbi, fontos praktikdt!

Altaldnos jé tandcsok

Piszkos, higiéniailag kifogasolhaté Uzletben ne vasaroljon! A vasar-
las megkezdésekor vélasszon tiszta bevésarldkocsit vagy -kosarat.
Ha egyiket sem taldlja megfelelének, érdemes ezt jelezni az Uzletvezetd-
nek. Gyerekét ne Ultesse be az élelmiszerek szaméra fenntartott helyre,
hiszen nem csak 6sszenyomddhat, sérilhet az élelmiszerek csomagola-
sa, hanem cipével, utcai ruhazattal szennyezédhetnek a megvasarolni
kivant élelmiszerek. Az Uzletekben nincs arra lehetéség, hogy minden
vasarld utan kitisztitsak, kifertétlenitsék a bevasarlokocsikat.

Tudta?

Tudta? A fogyasztok 32%-a a nagy bevasarlasok alkalmaval
két oranal is tobbet tolt el az lizletben. Ez id6 alatt a hitést
igényl6 élelmiszerek romlasi folyamatai elindulhatnak, ha
megszakad a htitélanc.

Egy nagyobb aruhazban akar két érét is eltdlthetliink és tébb mint egy
kilométert is megteszlink. Ha a h(tve tarolandd, romlandé termékeket
vesszUk ki elséként a hiitépultbdl, azok a vasarlas végére mar olyannyira
felmelegedhetnek, hogy az egészségre artalmas mikrobak nagy szamban
elszaporodhatnak rajtuk. Emiatt nagyon fontos, hogy a fagyasztast és
hitést igényl6 termékek csak a bevasarlas végén kertljenek a kosarunk-
ba. Vagyis, a vasarlast mindig a httést nem igénylé élelmiszerekkel kell
kezdeni (pl. kenyér, zoldségek, gyimolcsok, szaraztésztak, konzervek),
majd a ,vasarlasi tra” végére hagyni a hltést vagy fagyasztast igénylé
élelmiszerek (pl. tej, joghurt, szaldmi, sajt, hasok, jégkrém, fagyasztott
halrudacska) beszerzését. Ha vasarolt meleg ételeket is (példaul grill-
csirkét), ezeket feltétlentl kildnitse el, a vasarlas és a szallitds sorén is,
a hitést és a fagyasztast igénylé élelmiszerektdl.




Erdekesség!

A vasarlok csupan 29%-a figyel oda arra, hogy el6bb a htitést
nem igényld, majd a h(itott termékek keruljenek a kosarba.

Vasarlaskor mindig nézze meg a termék jelolését. Ha sziikséges,
vigyen szemiiveget, akar nagyit6t is. A cimkékre mindig szanjon idé6t!

Ne vegyen sérilt csomagolast, magyar nyelvl felirat nélkili, vagy
lejart élelmiszert, mert az élelmiszerbiztonsagi kockazatot hor-
dozhat. Ha szakadt, sérilt, esetleg hidnyos a csomagolds, akkor
kdnnyebben szennyezédhet az élelmiszer, csdkkenhet az eltart-
hatésaga. Nagyon fontos tudni, hogy tilos lejart fogyaszthatdsagi,
mindségmegbrzési idejd terméket arusitani. Mindig ellenérizze a
fenti datumokat, ha pedig nem latszik j6l, esetleg valami gyanusat
észlel, keresse az Uzletvezetét, vagy hivia a Nébih Zoéldszamat
(06-80/263-244).

A védbdgazas és vakuumos csomagolasu termékeknél is figyelni kell
arra, hogy azt vegyik le a polcokrél, amelynek félidja feszes - va-
kuumcsomagolt termékek esetén rafeszul a termékre -, csomagoléasa
nem sérdlt, mert igy a benne levé termék a fogyaszthatdsagi vagy
mindségmegbrzési idén bellil biztonsagosan felhasznalhaté.

Csak azt az élelmiszert vasarolja meg, amelyet olyan hémérsékletli
pultbdl kindlnak, ami a termék csomagolasan jelzett hémérsékleti
értékeknek megfelel, azaz a hltendét hiitébdl. Ha a termék cimkéjén
azt latja, hogy az hitést vagy fagyasztast igényel, &m az nem ilyen
kortlmények kdzott van tarolva, jelezze az Gizletvezetének.

Ne vegyen meg olyan élelmiszereket, amelyek érintkeztek rovarral,
szennyezett eszkdzzel, nyers hussal, tisztitatlan zdldséggel és mo-
satlan gyiimolccsel! Ne vaséaroljon olyan helyen, ahol puszta kézzel
nyulnak a csomagolatlan élelmiszerekhez.

Ne vasaroljon lathatéan penészes élelmiszert, hacsak nem az élelmi-
szer ilyen jellegd, pl.: kékpenészes sajt, szalami. Ha kétségei vannak,
kérdezze meg a bolti eladot.

Zlzmaras vagy tombbé fagyott mélyhitott terméket ne vasaroljon,
mert valdszinlleg felengedett és visszafagyasztott termékrél van szé.

Ne véasaroljon élelmiszert olyan személyektdl, akiknek a kdlseje,
ruhazata, keze és megjelenése apolatlan!

Ha a kosar, kocsi tisztanak is tlnik, a fogyasztasra kész élelmiszert
(pl. pékaru, gytimoélcs) akkor sem szabad csomagolatlanul a koséarba
helyezni. Hasznalja a kihelyezett zacskdkat, csomagoléanyagokat!

A kalonb6zd élelmiszertipusokat egymastodl el kell elkiloniteni
a vasarlas soran is. Vannak fogyasztasra kész élelmiszerek, mint
példaul a zsemle, a felvagott és a vaj. Mas termékek, mint példaul a
z6ldségek, tojas vagy husok gondos elékészitést igényelnek, hogy
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Ne vdsdrolja meg:

e a csomagolason jelzett6l eltér6 hémérsékleten tartott
élelmiszert,

e azt az élelmiszert, amelynek jelolése rosszul olvashato,
mindségmegdrzési vagy fogyaszthatésagi ideje nem
pontosan azonosithaté vagy nem talalhaté a terméken
magyar nyelvii cimke,

e az atcsomagolt, nem eredetinek tlind, sérilt, vakuum-
hibas, jégbordas, horpadt, szivargé, puffadt, penészes,
szennyez6dott élelmiszert,

e aszemmel lathat6an szennyezett, repedt tojast!

biztonsagosan fogyaszthaték legyenek. Utébbiak beszennyez-
hetik a fogyasztasra kész termékeket is. Erre nem csak a kosarba
torténd pakolas, hanem a hazaszallitas soran is figyelni kell.

Orizze meg a termékek szamlajat (vasarlasi blokkjat, nyug-
tajat) mert sziikség lehet ra barmilyen késébbi reklamacio
esetén. Ha olyan jellegii hianyossagot észlel, amely haté-
sagi intézkedést igényel, jelezze az illetékes helyi élelmi-
szer-ellenérzé hatésagnak, vagy hivja a Nébih Z6ldszamat

(06-80/263-244).

Tippek az egyes élelmiszer-
tipusok vdsdrldsdhoz

Hiitést nem igényl6 élelmiszerek

Kavék, gabonapelyhek, kekszek, mézek, konzervek, tésztafélék,
lisztek, olajok, ecetek, italok, szaritott flszerek, magvak, did,
mak, bébiételek és még sorolhatnank, mind-mind olyan élel-
miszerek ezek, melyeket nem sziikséges hiiteni. Eppen ezért
a vasarlaskor tdorekedni kell arra, hogy ezek keruljenek elséként
kosarunkba.

Tippek!

o Lejart, sériilt, puffadt, felbontott vagy szennyezett
csomagolasu élelmiszert ne vasaroljon meg.

o Kimérhet6 magvaknal keriilje a penészes termékeket.
Kiméréshez csak tiszta eszkdzt hasznaljon.

o Energiaitalok vasarlasakor nézze meg a cimkén, mennyi
koffeint tartalmaz a termék. A magas koffeintartalmi
italok csomagolasan kotelezé figyelmezteté széveget is
elhelyezni, hogy fogyasztasa gyermekeknek és terhes
vagy szoptaté nék szamara nem ajanlott, illetve jel6inie
kell a mg/100 ml formaban kifejezett koffeintartalmat is.




Friss zoldségek, gyiimélcsok,
csirdak, mikrozoldségek,
zoldfiiszerek

A zdldségek, gylimdlcsok, csirdk, mikro zoldségek, zéldfliszerek ter-
mesztése, betakaritdsa, tarolasa, szallitasa, értékesitése kiulonbozé
szakaszaiban baktériummal (pl. Salmonella, E. coli), virusokkal (pl.
Calicivirus, hepatitisz-A virus), féregpetékkel vagy mikroszkopikus
méretli gombakkal szennyezédhetnek. Amig a zoldségek, gyimol-
csok a terméfoldtdl eljutnak az asztalunkig, esetleg mar tdbb ezer
kilométert is megtettek, igy a kezdeti mikrobaszam |ényegesen
emelkedhet. A zéldségek, gylimdlcsok felliletén 1évé mikrobak szeny-
nyezhetik kezlinket, a bevésarlékosarat, és a szatyrot is.

Tudta?

A mikrozoldség pont az, aminek a neve alapjan gondoljuk: apré
novényke, ami a kicsirazott magbél éppen csak levelet hajt.
A mikrozoldség mar nem csira, hanem olyan, rendszerint 14
napnal fiatalabb (7-14 napos) novény, melyen mar megjelen-
tek a feln6tt névényre jellemz6, de még aproé hajtasok, levelek;
méretuk, fajtél figgéen maximum 3-10 cm. A legnépszeriibb
mikrozoldségek, a rukkola, koriander, bazsalikom, fodros kel,
retek, vizitorma, kaposzta, zoldborsoé, spenét, cékla, salata.

Tippek!

Zoldséget, gylimolcsot mindig megbizhaté helyrdl
(lizletben, piacon) szerezzen be! Ne vasaroljon
ellenérizetlenhelyen, alkalmiarustél. Részesitse elény-
ben a hazai termesztési z6ldségeket, gyiimolcsoket,
mivel ezek frissebbek, kevesebbet utaztak, és termesz-
tésiik korulményei is konnyebben ellendrizhetdk.
Zoldség-gylimolcs esetén a frissességet szemrevé-
telezéssel meg lehet allapitani. Aszalt gylimolcsok
esetén molyosodas, penészedés el6fordulhat, ennek
szemmel lathaté jeleire legyen figyelemmel.

A zoldség, gyumolcs legyen ép, egészséges. Attol
azonban, hogy alakja deformalt, még ugyanolyan
finom, mint ,szabalyos” tarsai.

Vasarlaskor lgyeljen arra, hogy a mosatlan zoldsé-
gek, gyuimolcsok felulete mas élelmiszerrel ne érint-
kezzen. Kiilonos figyelmet kell forditani a leveles- és
gyokérzoldségekre, melyek talajjal is szennyezettek
lehetnek. Csak zacskéba csomagolva helyezze a ko-
sarba, pénztari futészalagra, majd a bevasarlétaska-
ba ezeket.

Citrusfélék vasarlasakor arrél, hogy a gyimolcsot
csak viaszréteggel vontak be, vagy penész elleni
szerrel is kezelték, a termék cimkéjén, illetve az
tizletben, a hozza kapcsol6do feliratrol tajékozédhat
a fogyasztd. Ezt az informaciét az dmlesztett, nem
elére csomagolt aruk esetében is koteles feltiintetni
a kereskedd.

Gyerekek, varandés nék, idések és gyenge immun-
rendszerrel rendelkezék kertiljék a nyers csirak (pl.
lucerna-, retek-, aranybab csira) fogyasztasat, mert
ezeken konnyen megtelepedhetnek baktériumok.
Vasarlaskor mindig friss terméket valasszon, kerilje
a kellemetlen szagti terméket.

Mosatlanul soha ne fogyasszon zdldséget, gyumol-
csot.

Gombavdsdrlds

Gombéat magunk is szedhetlink a természetben, vagy vaséarolhatunk
piacon ugyancsak vadon gyUjtdtt gombakat, illetve termesztett
gombat. Az ehetd gombékat a mérgezdktdl nehéz megklldonboz-
tetni, elkiloniteni, ehhez szakértelem, tudéas, tapasztalat sziikséges.
Erdemes tisztaban lenni azzal, hogy nem csak a mérgezé gombaktol
lehet megbetegedni. Egyes étkezési gombak csak alapos stités-fézés
utén fogyaszthaték, mert hére elbomlé méreganyagot tartalmaznak.
A nem mérgezé gombak is megbetegithetnek, mert a gomba nehe-
zen emészthetd és a gombas étel gyorsan romlik.
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Tippek!

e Csak gombaszakértd altal bevizsgalt, vadon termé gom-
bat vasaroljon, megbizhaté helyrél.

o Lathatéan eloregedett, férges, penészes, befiilledt cso-
magolasi gombat ne vasaroljon.

o Ugyeljen arra, hogy a bevasarlékosarban, illetve szallitas-
kor ne szennyezhesse a tobbi élelmiszert.

e A friss gombak gyorsan romlanak, ezért a leheté leg-
gyorsabban, 24 6ran belul el kell késziteni és fogyasztani.
Feldolgozasig szell6s, hlivos helyen, egy rétegben egymas
mellé helyezve kell tarolni. Féliaba semmiképpen ne cso-
magolja!

Tudnivalok tojasvasdrldshoz

A héjas tojast szaraz, hlivos helyen (70-80% paratartalom, 2-18 °C),
vagy hitészekrényben lehet tarolni. Ha a tojast egyszer mar lehtot-
tlk, akkor a felhasznalasig tovabbra is hltve tarolandoé.

Tippek!

o Csak tiszta, friss, ép tojast vasaroljon.

e Ne vasaroljon hianyos jelolést, sérilt, torott, szennyezett
héju tojast!

e Anyers, héjas tojas héjan betegséget okoz6 baktériumok (pl.
Salmonella) lehetnek, ezért tarolasa soran ne érintkezzen
mas élelmiszerrel

e Azuzletben arusitott tojasokon jelolés talalhat6 (Iasd késébb).
Erdemes megjegyezni, hogy a helyi piacon vasarolt tojasok
esetében talalkozhatunk jelolés nélkiili tojasokkal is, mivel a
jelolési kotelezettségek nem vonatkoznak az 50-nél kevesebb
tojotyukot tarté termeldkre, azonban az értékesités helyén
ezen termeldknek is fel kell tiintetnilik a nevet és a cimet.

o Az lzletekben a tojast talcan is szabad arusitani, de fel kell
tlintetni a csomagol6kdzpont azonosité szamat és a felhasz-
nalhatésag idépontjat.

e Ha lizletben vasarol tojast, minden esetben nézze meg a
dobozon taldlhaté minéségmegdrzési idét. A tojas mind-
ségmegorzési ideje a tojasrakastdl szamitott 28 nap. Lejart
mindségmegorzési idejli tojast ne vasaroljon. Lejart szavatos-
sagu tojast ne vasaroljon. A kozeli lejarati idejii termék esetén
pedig gondolja at, mikor, mire szeretné felhasznalni a tojast.

e A nyers, héjas tojas ne érintkezzen mas élelmiszerrel a beva-
sarlokosarban, taskaban.




Tudta?

A tojotyuktelepeket nyilvantartasba veszik, és ekkor nyilvan-
tartasi szamot kapnak, melyet fel kell tlintetni a tojas héjan.

Az elsé szamjegybdl a tyukok tartdasmoddija olvashaté le. A 0 az 6ko-
|6giai tartasbol szarmazd, szabadtartasu és ellenérzott takarménnyal
etetett allatok tojasain szerepel, az 1-es pedig a szabadtartast jelenti,
ahol a baromfi napkdzben a szabadban mozoghat. 2-essel jel6lik az
alternativ technolégiat, itt a szarnyasokat jellemzéen mélyalmon,
istalléban helyezik el. A 3-as szam a ketreces tartast jel6li. A tojaskod
masodik részében két betl jeldli azt az orszagot, ahonnan a tojas

a megye vagy ‘ .................................................

a févaros kodja
orszagkod ‘

allattartasi technoldgia
1» szabad 3» ketreces
2» alternativ 0» dkoldgiai

az allat-egészségligyi
kerilet sorszama

a tyuktojas jele ‘

2z AllBtErto EIE® | o e e o

sorszama a keriletben

a./” jel utan
az istallok szama

szarmazik (Magyarorszag: HU). Talalkozhatunk mas, lengyel (PL),
litvan (LV) és spanyol (ES) tojassal is. A kod harmadik eleme 01-tél
20-ig jeloli a megye és a févaros kodjat.

A negyedik rész az allategészségligyi kerilet szama. Ebbdl tudjuk,
hogy melyik ellenérzé hatdsag felelés a termék élelmiszerbiztonsagi
ellenérzéséért, az 6tddik elem pedig a tyuktojas jele (T). Az allattartd
telep sorszama kovetkezik ezutan, majd az istallé szama.

A TOJAS OSZTALYOZASA
TOMEG ALAPJAN TORTENIK:

kicsi, ,S" - legfeljebb 53 gramm
kozepes, ,M" - 53-63 gramm

nagy, ,L" - 63-73 gramm
nagyon nagy, ,XL" - legalabb 73 gramm
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Mindennapi kenyeriink
és péksiitemények

Mivel a kenyereket és péksiiteményeket nem kell hiiteni, ezért
élelmiszerbiztonsagi szempontbél a kevésbé kockazatos élel-
miszerek kozé tartoznak. Annak kovetkeztében viszont, hogy
csomagolatlanul is arusithaték, vannak szabalyok, amiket
vasarlaskor is szem el6tt kell tartani.

Tudta?

A fehér kenyér 100% BL 80 fehér buzakenyérlisztbdl, a félbar-
na kenyér 85% BL 112 félfehér bazakenyérlisztb6l és 15% RL
90 vilagos rozslisztbdl, a bizakenyér legalabb 95% buzadr-
leménybdl kovaszos technolégiaval vagy kovaszt helyettesitd
kovaszkészitmény felhasznalasaval eléallitott termék. A rozsos
kenyér és a rozskenyér hangzasbeli hasonlésagai miatt gyak-
ran a fogyaszt6 abba a hibaba esik, hogy a két kiilonb6z6
terméket azonos kategériaba sorolja, pedig a rozsos kenyér
kevesebb rozslisztet tartalmaz (legalabb 30% RL tipusu
rozsérlemény), mint a rozskenyér ( legalabb 60% RL tipusu
rozsérlemény). A kenyerek egy specialis csoportjat alkotjak az
osszetételiikre névvel utalé kenyér terméktipusok: a tébbga-
bonas kenyér, buzacsiras kenyér, kenyerek olajos maggal, sz6-
jas kenyér, korpas kenyér és a burgonyas (krumplis) kenyér,
Graham-kenyér, teljes kiorlésti kenyér, tonkolybuzakenyér
(tonkolykenyér), kukoricas kenyér, amelyekben a meghata-
roz6 6sszetevé mennyisége jogszabaly szerint meghatarozott
(példaul a teljes kidrlési kenyér legalabb 60% teljes kidrlést
lisztet kell tartalmazzon). A kenyerek egy specialis csoportjat
alkotjak a magyar hagyomanyokra épiilt, magasabb szintu
mindségi elvarasoknak megfeleld, kiilonleges mindségl ke-
nyerek (példaul a ,Pékmesterek kiilonleges kenyere”, amelyet
adalékanyagok és kovaszp6tlé anyagok nélkul, kovaszos tész-
takészitési eljarassal, kézi tésztafeldolgozassal, kelesztéssel,
sutéssel allitanak eld).

Tippek!

e  Mindig annyi kenyeret vasaroljon, amennyit biztosan elfogyaszt,
igy is tehet az élelmiszerpazarlas ellen.

e Nézze meg a cimkét! Azon kenyerek cimkéjének, amelyek 24
6ranal hosszabb mindségmegdrzési idejliek, tartalmaznia kell
a mindség-megorzési idé6 datumat, pl. ,Mindségét megbrzi:
HETFOIG". Azon kenyerek esetében, amelyek a gyartast koveté
24 é6ran belul fogyasztasra kerulnek, a cimkéjiukon a lejarat napjat
nem kell feltiintetni.

e A termék barnas szine nem biztos, hogy a rozsliszt vagy a soté-
tebb szin(, teljes kiérlést liszt értékes rostanyagabdl szarmazik.
Erdemes a termék jelolését elolvasni, mert ha a felhasznalt szinezé
malatatél lesz barnas szind a termék, akkor azt a termék megne-
vezéséhez kapcsol6dban a ,szinezé malata” kifejezéssel fel kell
tlintetni.

o  Figyeljen a higiéniara vasarlaskor is. A kenyeret a legtobb lizletben
konténerben helyezik ki. Itt a vasarlénak illik tigyelnie arra, hogy
ne csupasz kézzel tapogassa végig a valasztékot, keresve, hogy
melyik a legpuhabb vagy legropogésabb darab, hanem hasznalja
ehhez a kihelyezett csipeszt, csomagolépapirt, illetve zacskot.
Gondoljon arra, hogy On sem szeretné azt a kenyeret, péksiite-
ményt megvasarolni, amit mar jé6 néhanyan megtapogattak!

e Csakolyan helyen kérje egész kenyér szeletelését, ahol a szeletel6-
kés, vagodeszka, szeletel gép és a személyzet igényesnek tlinik.

o A bevasarlokosarba csak csomagolva tegye a kenyeret és péksu-
teményeket. Ugyeljen arra, hogy nyers hus, zoldség, gyiimolcs,
tojas mellé igy se kertiljon.



Kétlabiak, négyldabiak ...
mire figyeljiink hiisok,
hiiskészitmények vdsdrldasakor?

A husok és huskészitmények nagy viz- és fehérjetartalmuk miatt romlan-
ddak, ezért ezeket - altalanos szabéalyként - hiitében 0-5 °C fok kozott kell
tarolni, minéséglk és biztonsagos fogyaszthatésaguk megdrzése érdeké-
ben. Egyes romlést okozé mikrobak kozil néhdnyan hitéhémérsékleten
is szaporodnak, igy a véddgazas csomagolasu termékek kibontésa utén
néhany nappal a hitészekrényben torténd tarolds esetén is elindulhat a
romlas folyamata.

A pécolt termékek esetében a mikrobak elszaporodasat a so, a nitrit, az
alacsony pH és az alacsony hdmérsékleten valé tarolas egyittesen gatolja.
A kolbaszfélék, szalonnafélék és ehhez hasonld termékek romlasat
mutatja, a féleg élesztégombak altal okozott nyalkdsodas, a burkold-
anyag alatt 1évé baktériumok okozta savanyodas és a szintén mikrobdas
tevékenységhdl adddo zoldulés. A szalonnafélék leggyakoribb romlésa
a penészedés, ezért ezeket hlvods, szaraz helyen téaroljuk. A nyers, fer-
mentalt hdskészitmények olyan nem hokezelt kolbasz- és szaldmifélék,
melyekre jellemzd, hogy hosszu ideig érlelik Oket, ami &tmérétdl fug-
gben 3 héttél 3 honapig terjedhet. Az érlelés eredménye a termékben a
jelentésen lecsdkkent viztartalom, melyen mar a kérokozd és a romlast
okozd baktériumok nem képesek szaporodni szobahémérsékleten sem,
igy a termék eltarthatd hosszl ideig hutés nélkdl is. Ide tartoznak pl.
a hagyoméanyos szaldmik, szarazkolbaszok.

Tippek!

Mindig olvassa el a cimkén talalhaté, tarolasra vonatkozé
informaciékat. Ha a htités nem megfelel6, ne vasarolja
meg a terméket. A nem elére csomagolt husok frissessé-
gét a gyakorlott fogyaszté is meg tudja itélni szine, szaga,
allaga, tapadéssaga alapjan. Ne vasaroljon olyan hust,
amelynek allaga nem friss, szaga, szine eltér a szokasostol.
Ha a hentespultnal a nyers huist és a felvagottat ugyanaz
a személy, puszta kézzel adja, anélkil, hogy kdzben ala-
posan kezet mosna, ne fogadjuk el. A nyers hiison olyan
mikrobak lehetnek jelen, melyek keziinkre, mas élelmi-
szerekre, szallitdishoz hasznalt targyakra kerilhetnek és
megbetegedést okozhatnak.

Ha a hentes pultnal nem dupla zacskéba teszik a csirke-
hust, akkor ne féljen kérni még egy zacskét. A kicsepegd
huslé szennyezheti a tobbi élelmiszert.

Daralt hust csak megbizhaté helyrél vasaroljon, de
legjobb, ha a hust otthon daralja le. A ledaralt hast még
hltészekrényben se taroljuk hosszabb ideig, azt mielébb,
még a vasarlas napjan dolgozzuk fel.

A csemegepultnal kért élelmiszerek csomagolasa jel6lést
nem tartalmaz, élelmiszer-intoleranciaban, élelmiszer-
allergiaban szenvedbéknek ezt a vasarlasi format csak
megbizhaté helyen javasoljuk.

Halat, vadat, s mi jo falat...
haldaszati termékek
és vadhisok vdsdridsa

A halak htdsénak viztartalma magas, ami a kifogast kdvetd tarolas
soran rohamosan csoékken, ennek kovetkeztében rendkivil jol
észlelheté a halhtsok frissessége, vagy annak hidnya. |6 tudni,
hogy a nyers hal - mint minden nyers élelmiszer - hordozhat
szemmel nem lathaté szennyezddéseket. Hlitében, 0-5 °C kozott
tarolva 1-2 napig elall.

Tippek!

e  Csak megbizhat6 helyen vasaroljon halat. Az idealis halpult
legfontosabb ismérve, hogy a pult és kornyéke tiszta, ren-
dezett, az elad6 apolt, j6 benyomast kelt és nincs szdrés,
kellemetlen, romlott halszag a koérnyezetében. Gy6z6djon
meg a hal szarmazasi helyérdl is.

e  Gy6z6djon meg arrdl, hogy a halaspult héfoka megfelel6.
A pultban a friss halat az olvad6 jég hémérsékletén (0-2 °C),
jégagyon tartjak, talban vagy tepsiben, halfajonként elkiilo-
nitve. A j6 halpultban a jeget folyamatosan utantoltik, és az
olvadt elfolyé |é csatornaba folyik.

o Az egészséges, €l6 hal testfellilete sériilésmentes.

e  Afriss hal teste nyomasra rugalmas, visszaall eredeti allapo-
taba, szaga halra jellemz8, nem szirés és nem kellemetlen!

o Egész, nem bontott hal esetében a halak felszine friss, a szem
természetesen duzzadt, élének tlnd, csillog, a kopoltytk
élénkvorosek. A beesett, sapadt szem, és a matt kopoltyt
legyen gyanus! Az ilyen hal mar nem friss.

o Fej nélkili hal esetében a bér frissen nyalkas. Ha a bér mar
nem nyalkas, a halhis 6reg, azt semmiképpen ne vegye meg!

e ADbor nélkili haltérzs, vagy filé nagyon gyorsan veszit tarolas
soran a viztartalmabol, ezért rovid id6é alatt rugalmatlan,
kiszaradt, faké lesz.

o Ugyelien arra, hogy a megvasarolt hal gondosan legyen
becsomagolva.

e Anyers halételek, mint a sushi és sashimi vasarlasakor legyen

ktilonosen korultekintd, csak frisset vasaroljon.

Vaddiszné, facan, szarvas... egyik sem tartozik a hétkdznapi ételek
kozé. A vadhusok izvilaga kildnleges, sok esetben izesebb a hazi-
asitott allatok husanal. A has szine sotétebb, szerkezete szivosabb,
tdmorebb, az izmok kotészdvet mennyisége kevesebb, zsirszovettel
kevéssé atsz6tt, mint a kevesebbet mozgd, nagylzemben tartott
héaziallatok esetében. Igy elmondhaté, hogy a vadhtsok nagyobb
fehérje - és kisebb zsirtartalmudak, mint a velik 6sszehasonlithato
faju haziallatok husa.

Tippek!

e A vadhus a haztartasokba kozvetlenul a vadasztar-
sasagtol vagy hagyomanyos uton, az élelmiszer-iiz-
letekbdl érkezhetnek. A vadasztarsasagtél vasarolt
his mar bevizsgalt, amirél a hatésagi allatorvos
husszallitasi igazolast allit ki. Ennek hianyaban soha
ne vasaroljon hust.

e Avadhusokat hiitve (aprévadak: 0+4 °C-nal, nagyva-
dak: 0+7 °C-nal nem melegebben), vagy fagyasztva
(-18 °C-nal nem melegebben) szabad csak értékesi-
teni, erre vasarlaskor is figyelni kell.




Tej és tejtermékek

A tejek és tejtermékek (sajt, turd, joghurt, tejfdl, kefir stb.) magas
viz-, fehérje- és zsirtartalmu élelmiszerek, amik kivald taptalajai a
mikrobéknak, ezért tobbnyire hitést igényelnek (0-5°C fok kozotti
hémérsékleten), és élelmiszerbiztonsagi szempontbdl a kockéazato-
sabb élelmiszerek kdzé tartoznak.

A nyers tej veszélyes baktériumokat tartalmazhat, igy komoly
betegségeket okozhat. A leghiztosabb a tej felforralasa fogyasztés
elétt, mivel ez a leghatékonyabb megoldas a betegséget okozd
baktériumok elpusztitdsara. A hazai szabalyozas alapjan nyers tej,
illetve nyers tej felhasznalasaval készilt, nem hdékezelt tejtermékek
értékesitésének helyén, jol lathaté médon fel kell tiintetni a ,NYERS
TEJ, FORRALAS UTAN FOGYASZTHATO", illetve a ,NYERS TEJBOL
KESZULT" jelolést.

Ha a boltok polcain talédlhaté tejeket az alkalmazott hékezelés mértéke
szerint szeretnénk csoportositani, akkor 3 féle tejbél valaszthatunk:
pasztérozott, ESL és UHT tej.

Pasztérozés soran a tejet hosszabb ideig (legalabb 15 mp) viszonylag
alacsony hémérsékleten (legaldbb 72°C) tartjak, majd 6°C-ra hutik.
Ezeknek a tejeknek a legrovidebb a fogyaszthatdsagi idejuk (3-7
nap), és a folyamatos hdtést igényelnek.

Az ESL rovidités extended shelf life angol elnevezésbdl ered, melynek
jelentése: kiterjedt eltarthatosagiidejl. Az eljaras soran a tejet legalabb
0,1 mésodpercig 100-134 C°-ra melegitik, majd a legrovidebb idén
beltl 6°C-ra hitik. A tej aszeptikus rendszeren kerdl at a kifejezetten
erre a célra kifejlesztett dobozba, palackba. Az ESL tej tartdssag és
élvezeti tulajdonsdgok szempontjabol a pasztérézott és az UHT tej
kdzott helyezkedik el. Nagyon fontos, hogy a hiitélanc ne szakadjon
meg a fogyasztasig. Ha ez megtorténik, a tejben 1évd kisszamu
mikroorganizmus elszaporodhat, és a tej romlasat okozhatja.
Az ESL technoldgiaval készulé tej felbontéas nélkdl 21 napig tarthatd
el, felbontast kovetéen 3 napon belil el kell fogyasztani.

Az UHT (Ultra High Temperature) vagy méas néven tartés tejeket lega-
labb 1 masodpercen at legalabb 135°C-ra hevitik, majd szobahémér-
sékletlre hiitve csomagoljak. Az UHT tejek hosszu eltarthatésagukat
az alkalmazott hékezelésnek és a specialis (aszeptikus) csomagolasi
eljarasnak kdszdnhetik. Az aszeptikus csomagolasi rendszer lényege,
hogy az elézetesen hdkezelt, csiratlanitott tejet csiramentesitett kor-
nyezetben steril csomagol6 anyagba toltik és zarjak.

A tartds tejet sem lehet azonban a végtelenségig eltartani, mindig
figyeljink a minéségmegorzési idére, és még idében fogyasszuk el.
Az UHT tej felbontéas el6tt nem igényel hitést, felbontast kdvetden
viszont httve kell téarolni, 3 napig marad igy fogyaszthaté. Fontos
tudni, hogy - gyakori tévhittel ellentétben -a tartds tej nem tartal-
maz tartositészert, kizardlag a steril, gondos kezelésnek kdszénheti
eltarthatésagat.

Tippek!

e A hUtott élelmiszereket a vasarlas vége felé tegye kosaraba,
igy kevésbé melegszik fel.

o Tej és tejtermékek vasarlasakor olyan terméket valasszon,
melynek csomagolasa érezhetéen hideg.

o  Csecsemok, gyerekek, terhes nék, idés, valamint legyengult
immunrendszerl emberek esetében magasabb a kockéazata
a megbetegedésnek, ezért 6k semmiképpen ne fogyassza-
nak nyers tejet!

o Vidéki allattartd helyek (tanyasi, falusi gazdasagi udvar,
tehenészet, tejhaz stb.) latogatasakor se késtoljon forralas
nélkuli nyers tejet!

o Nyers tejet tiszta, rendezett arusitohelyen, megbizhaté ter-
mel6tdl vasaroljon. Ha arusité kocsibol vasarol, nézze meg,
kiirtak-e a termel6 nevét, cimét.

o Gy6z6djon meg arrdl, hogy a nyers tej hiitott. A nyers tejet
hitve, a lehet6 legrévidebb idé alatt juttassa haza.

o Atejés tejtermékek hazaszallitasahoz hasznaljon hitétaskat
(ktlonosen a nyari héségben!).

Fagyasztott termékek vasdrlasa

A fagyasztott élelmiszereket optimaélis esetben -18 °C fokos, vagy
annal hidegebb mélyhutéladaban taroljak az tzletekben. Az egyszer
felengedett élelmiszert Ujrafagyasztani nem szabad, mert felolva-
daskor az élelmiszerben esetlegesen jelen 1évé, romlast okozé vagy
kérokozé mikroorganizmusok szaporodésnak indulhatnak.

Tippek!

Vasarlaskor a mirelit termékeket tegye be utoljara a bevasar-
[6kocsiba.

Foloslegesen ne nyitogassa a mélyh(té ajtajat. A bearamld
meleg levegd nagyon gyorsan megemeli a belsé levegd
hémérsékletét.

Csak olyan mélyhtitébél vasaroljon, ahol sértetlen, azaz ép
és bontatlan csomagolasu arut talal, és aminek tisztasagarol
lathatéan gondoskodnak.

Ugyelien arra, hogy az arukon lathaté-e felolvadasra és
Ujboli lefagyasztasra utalé jel. Arulkodo, ha a zacskéban levé
¢élelmiszer alakja elvaltozott (deformalt) vagy témbszerten
helyezkedik el a zacskéban. Szemes termésnél figyeljen
arra, hogy jél kitapinthatéak legyenek az egyes szemek.
Ha a mélyhitott termék csomagolésa beltil zdzmaras vagy a
termék egy témbbé Osszefagyott, ne vegye meg, mert valé-
szinlleg felengedett és visszafagyasztott termékrdl van szoé.
A mélyhttélada falan vagy az élelmiszerek csomagolasan
lathato jégréteg ugyancsak gyanura adhat okot.

Mindig olvassa el a mindéségmegérzési idére vonatkozd
datumot, aminek jol olvashaténak kell lennie. Az atcimkézés,
felliras, javitas gyanus lehet. Ne vasaroljon lejart mindség-
megdrzési idejl terméket.

A hazaszallitas minél rovidebb ideig tartson. Idealis,
ha - elsésorban a nyari héségben - hitétaskaval is készul
bevasarlaskor.




¥ Uton hazafelé

Erdemes mar a futészalagra is olyan sorrendben kitenni a terméke-
ket, ahogy a zacskdkba, kosarakba fognak kertilni, idét takaritunk
meg, nem nyomadik 6ssze semmi és nem tartjuk fel a sort sem.

Vasarlas utén, a szatyrokba, taskédkba pakolaskor is figyeljink az
elkilonitésre. A nyers hus és a tojas ne érintkezzen zdldséggel vagy
gylimolccsel, ezaltal megelézhetjik a keresztszennyezédést. Zold-
séget, gylimolcsot, tojast, Uveges ételeket érdemes kosarba tenni,
nehogy megnyomadjanak, eltdrjenek.

Zacskés vagy dobozos tartds termékeket (liszt, cukor, rizs, lencse,
bab, tej stb.) rakhatunk kosarba, zacskéba, mivel csomagolésuk
biztonsagos, igy barmiben haza tudjuk vinni ezeket. HGtéakkuval
ellatott hitészatyor, hiitétdska minden olyan esetben legyen nalunk
(de féleg a nagy nyari melegben), amikor hust, halat vagy mélyhttott
arut vasarolunk, igy tartva fenn a hitélancot.

Mindig kilonitstk el a vegyszereket az élelmiszertél! El6re dsszecso-
magolt termékeket (pl. kartonos tej, folidzott asvanyviz, rekesznyi
s6r) mar ne tegyuk tovabbi zacskéba, hiszen felesleges, van kiala-
kitott fogantydjuk. HUzés kiskocsindl és hatizsaknal az elrendezés
nagyon fontos: alulra tegylk az erésebb csomagolasu termékeket,
dobozokat és egyre feljebb haladva a puhabb, érzékenyebb élelmi-
szerek keriljenek. Tehat a tojasokra vagy friss barackokra ne tegytik
ra a dobozos tejeket!

Ha kocsival széllitjuk haza a bevésarolt élelmiszereket, Ggyeljink
arra, hogy a csomagtartéban ne tegyik az élelmiszereket mas hol-
mik, pl. kerékpar, homokoz6 készlet, gyerekjaték mellé, mert ilyenkor
is szennyezddhetnek élelmiszereink.

MIRE FIGYELJUNK
PAKOLASKOR?

Alulra tegyiik az er6sebb
csomagolasu termékeket,
dobozokat és egyre feljebb
haladva a puhabb, érzékenyebb
élelmiszerek kertljenek.

Figyeljunk az
elkulonitésre.




Mit tegyunk
otthon

a vasarlas
utan

Mosson kezet bevdsdrilds utdan!

Bar a legtobb ember kezet mos, miutan hazatér, ez sokszor nem
elég alapos. Meglepédnénk, ha muszerek segitségével megvizsgal-
hatnank, hogy egy fellletes kézmosés utdn mennyi szennyezddés
marad az ujjaink kozott vagy a csukldinkon. Hogyan fordulhat ez el6?
A helyes és alapos kézmosasnak épplgy megvan a maga technikdja,
mint annak, hogy hogyan mossuk meg a fogainkat, vagy hogyan
melegitstink be futas elbtt.

Miért kell kezet mosni?

Az emberi és llati szervezetekben, valamint kdrnyezetiikben szabad
szemmel nem lathaté mikrobék talédlhatok. Ezek rakertlhetnek a kéz-
re, edényekre, eszkdzdkre, konyhai feltletekre is, és az élelmiszerrel
szervezetlinkbe jutva megbetegedést okozhatnak. Néhany mikroba
akar tobb mint hdrom éréan keresztul életben maradhat keziinkon,

féleg az idealis taptalajt nyujté kéromagyban és a tenyér redbiben
halmozédhatnak fel. Ezen idé alatt kézmoséas nélkil mindenen
elszaporodhatnak, amihez csak hozzaériink, beleértve az élelmi-
szereket is.

Mikor kell kezet mosni?

Nemcsak a vasarlasbol hazatérve, hanem:

¢ minden WC-hasznalat utan,

e minden étkezés elbtt és utan,

e minden ételkészités elbtt,

e hazaérkezve allatok simogatasa,
gondozasa és vellk valé jaték utan,

o  kohogés és tlisszentés utan,

e barmikor amikor piszkos lesz a keztnk.

MIRE FIGYELJUNK KEZMOSASKOR?

Keézfej

Legtdbbszor kihagyott részek
Gyakran kihagyott részek
Altalaban kihagyott részek
Gyakran mosott részek
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Hogyan kell kezet mosni?

Kézmosas soran fontos a meleg viz és féleg a szappan haszna-
lata. Csak sima vizzel torténd kézmosas nem elegendd, hisz igy
a kéz feluletérél nem tavolithatéak el sem a kérokozok, sem
egyéb szennyezddések. Az alapos kézmoséashoz kb. 20 masod-
percre van szikség. Kézmosas utan papir kéztorlével, sokkal
hatékonyabban és higiénikusabban tavolithatjuk el a mikro-
bakat, mint textil kéztorlével. Utdébbin, ha allandéan nedves
marad, a mikrobak képesek elszaporodni és a tiszta kéz meg-
torlésekor ezek a mikrobak rakertilnek a kézre. A kéz szérazra
torlése ugyanolyan fontos, mint a kézmosas maga. Az alapos
kéztorlés a baktériumok nagy részét eltavolitja a kéz feltletérol.
Minél szarazabbra toréljik keziink, annal inkabb védve vagyunk
a kérokozokkal szemben.
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Tegyiik a helyiikre a vdsdrolt
élelmiszereket!

Erdemes megjegyezni, hogy akarmilyen csabité is a gyereknek
a jatszotér, vagy éppen hivnak a baratok, véasarlas utan minél
hamarabb haza kell menni és h(tébe tenni vagy feldolgozni
a hdtést igényld (friss husok, joghurtok, sajtok, felvagottak),
illetve fagyasztast igénylé (példaul jégkrémek, elére csomagolt
fagyasztott zoldségek), gyorsan romlé élelmiszereket.

Ha hazaérttink, pakoljuk el az élelmiszereket a megfeleld helyre.
Ha bizonytalanok vagyunk abban, hogy mely termékek igényel-
nek hutést, és melyek nem, olvassuk el a terméken taldlhato
informéciokat.

Nézziik at a hiité és a kamra tartalméat. Tegyiik elére azokat az élel-
miszereket, amelynek kdzelebbi a lejarati datuma, igy elkerllhetjuk,
hogy elfeledkezziink réluk és romlés miatt ki kelljen dobnunk &éket.

A h(té hoéfokat rendszeresen ellendrizzik. Akkor hatasos a hiités, ha
a husokat, tejet 5 °C alatt tudjuk tarolni, a zéldségek, gylimolcsok
szamara ennél magasabb (10-15 °C) elénydsebb. A nyers darélt hist
még aznap készitstk el, mert minél tovabb taroljuk, annal veszélye-
sebb lehet. A termékeket lefedve (dobozban vagy mas csomago-
lasban) tegylk be a hitébe Ugy, hogy egymast ne szennyezhessék.
A tojast is igy elkilonitve tegylik be, de elére megmosni nem kell, és
nem is javasolt; ha sziikséges, inkabb felhasznalas el6tt mossuk meg.

Mit hova kell tenni a hiitoben?

Elelmiszerbiztonsagi szempontb6l minden terméknek megvan a
maga helye a hitészekrényben.

A legfelsé polcokra érdemes a dobozokba, edényekbe helyezett fott
ételeket, maradék ételeket tenni, lehetéleg adagonként.

A kozépsd polcra keriiljon minden olyan élelmiszer, amely teljes fe-
luletét csomagolés boritja. llyen élelmiszerek lehetnek a fogyasztésra
kész élelmiszerek, mint példaul sajtok, joghurtok vagy felvagottak.

Az alsé polcra a nyers hus kertljon, amit feltétlentl be kell csomagol-
ni, vagy dobozba kell tenni. Erre azért van szikség, hogy az esetle-
gesen kifolyd huslé ne szennyezze be se a hiitészekrény polcait, de
a hus koral 1évé élelmiszereket se. A nyers hisok mellett itt kap helyet
még a tojas is, am ezeket méashol, a hiitészekrény ajtajan, kildn erre
a célra kialakitott helyen is tarolhatjuk.

A fidkokba a zoldségek, illetve gyimolcsdk kertlhetnek. Ezeket
ugyanis mosatlanul kell tarolnunk, hogy ezzel is megndévelhessik
a friss alapanyagok élettartamat. gy azonban a felsziniikon kérokozé
mikrobak fordulhatnak elé, mivel fold (példaul foldieper, uborka,
burgonya), esetleg szennyezett 6ntdzbéviz lehet rajtuk (példaul fejes
salata, paradicsom). A fidkokban azonban nem tudnak més élelmi-
szerrel érintkezni, igy nem szennyezhetnek be se mas alapanyagot,
se fott ételt.

A hitészekrény ajtaja a mar korabban megemlitett tojasok tarolasara
alkalmas. Emellett nagyobb méretd, jol zarhatd, de szintén sajat cso-
magolassal rendelkezé élelmiszerek kaphatnak helyet, mint példaul
a tej, salatadntetek, ketchup vagy gyiimolcslevek.

A kipakolast azokkal az élelmiszerekkel fejezzik be, melyeket elegen-
dé a kamra vagy konyhaszekrény polcain térolni - tehat a hiitést nem
igényl6 élelmiszerek (kenyér, konzervek, csokoladé stb.).




Szakerto valaszol

Mirél ismerheto fel
a kistermeloi élelmiszer?

A kistermel6i élelmiszerek megvasérolhatok a kistermeld
gazdasdgéban, piacon, véasaron, rendezvényen, illetve Uz-
letekben is. Az arusités helyén fel kell tintetni a kistermeld
nevét és gazdasdganak cimét. Az Gizletben arusitott termékek
esetében - mas kotelezé adatokon kivil - a termék jeldlésén
fel kell tintetni a ,kistermel6i” vagy méz esetében a ,terme-
16i" jelz6t, és a kistermeld nevét, cimét.

Miért nincs mindig jelolve az
élelmiszeren a gydrto neve
és cime?

Az unids jeldlési rendelet szerint az élelmiszer jel6lésén
szerepelhet csak a forgalmazo, vagy csak a gyarto, de fel
lehet tlintetni egylttesen mindkettét is. Nem kotelezd tehat
a gyartot is feltlintetni az élelmiszer jel6lésén, amennyiben a
termék forgalmazéja szerepel a cimkén. Az allati eredetd élel-
miszereken a kdtelezéen jeldlendd ovalis jelben levd szam- és
betltikédok alapjan azonban a gyarté beazonosithato.

Ha kivagom a penészes részt,
akkor a maradék élelmiszert
megehetem?

Képzelje el a penészt tigy, mint egy fat, aminek a lombkoronéja a lat-
haté penész. A féldben pedig ott van a fa gydkere, amelyik ugyanugy
agazik szerteszét, mint ahogy a penészgomba fonalai terjeszkednek
az élelmiszerben. Egyes penészgomba fajtak nem okoznak gondot
(pl. kéksajtban és a camembert sajtban [évé penészgombak), igy
ezek az élelmiszeripari technolégia részét képezik. Mas penészek
ugyanakkor méreganyagokat (mikotoxinokat) termelnek, igy fo-
gyasztasuk hosszutavon megbetegedéshez vezethet!

Hogyan torténik a hiotermékek
ellenérzése?

Az 6koldgiai termelést, feldolgozast, forgalmazést végzd gazdasagi
szereplék ellendérzését, és ezzel Osszefliggésben a biotermékek
és tevékenységek mindsité tanusitvanyanak kiadasat hazankban a
Nébih altal elismert tanusité szervezetek végzik. Magyarorszagon
jelenleg két ilyen szervezet mikodik. Az dkoldgiai gazdalkodasbdl

szarmazé termékekre az élelmiszerbiztonsadgi kovetelményeken
felul az ©kolodgiai termelés szabalyai is vonatkoznak. A tanusité
szervezetek akkor allitanak ki mind&sité tandsitvanyt, ha a terméket a
gazdaségi szerepl6 az ,Oko rendelkezések” eléirasainak megfeleléen
termeli, allitja el6, dolgozza fel, illetve hozza forgalomba. Természe-
tesen - mint valamennyi élelmiszer esetében - a hatdsag ellenérzi az
okolégiai termékeket is.

Mire figyeljiink borok és alkoholos
italok vdsdrldasdndl?

Kereskedelemben kaphaté boraszati termékeknél fontos, hogy a cim-
kén taldljunk egy négy betlibdél allé6 Nébih-azonositét, ami jelzi, hogy
a hatésag éaltal engedélyezett, bevizsgalt termékrél van szé. Fontos,
hogy a cimkén megtalaljuk a termékért felelés termeld, vagy forgal-
mazé elérhetéségét. Figyeljik a termék sértetlen zarasat, a zarjegy
sértetlenségét. Vendéglatédhelyen minéségi kifogas vagy hamisitas
gyanuja esetén kérjuk el a palackot, amibdl kitdltotték a bort, vagy
alkoholos italt, és a cimkérdl tajékozédjunk annak megfelelésérél a
kereskedelemben toérténd vasarldashoz hasonldéan. Az egészséglink
védelme érdekében keruljuk az illegalisan forgalmazott termékeket.
Az alkoholos italok esetében eléfordulhat, hogy az etilalkoholt meti-
lalkohollal helyettesitik, amely stlyos mérgezést okoz.




Az elozo kérdéshez kapcsolodo,
gyakori kérdés, hogy eheto-e
a citrusfélék héja?

lgaz-e, hogy a novényvédo
szerekkel kezelt novények
egészségkdrositoé hatdsiiak?

A novényvédd szerek olyan kémiai vagy bioldgiai
anyagok, melyek segitségével a kartevék (pl.

rovarok, gombak, gyomnodvények)

elpusztithatok. A névényvédd szerek

kis mennyiségben a terményekben -
vagy azok fellletén a betakaritast,

szUretelést, illetve tarolast kdvetéen is megma-

radhatnak. Természetesen nem minden

élelmiszer tartalmaz szermaradékot,

és azokban az élelmiszerekben

is, amelyekben kimutathaték,
altaldban csak nagyon kis

A citrusfélék héjat a kiszaradéas és penészedés ellen rendszerint gom-
baolé szerekkel (imazalil, ortofenil-fenol, thiabendazol stb.) kezelik
és nagyon vékonyan viasszal vonjak be. A héjkezelésre hasznalt anya-
gokat a cimkén fel kell tlintetni. A bevonat mosassal nem
tavolithaté el, viszont nem hatol be a gyiimélcs belsejébe.
Az ilyen médon kezelt gylimodlcs
héjanak kodzvetlen fogyasztasra
nagyobb mennyiségben

val6  felhasznalasa  (pl.
kandirozott narancs- vagy
citromhé]  készitése)
nem javasolt, viszont

mennyiségben vannak je- * | ’Jlﬁ* v ha csak pl. egy cit-
len, igy nem jelenthetnek !"' . rom héjat reszeljuk
kockazatot a fogyasztd F o e O a stiteménybe, az nem
egészségére nézve. 3 { Jf’r 2 W jelent elfogadhatatlan
Amennyiben a termel6k be- > = g kockézatot. Aki  biz-
tartjak az el6irt felhasznalasi TR 2% & e ) tosra akar menni, az
szabélyokat, koztiik az élelme- o keresse a kezeletlen héju
zés-egészségligyi varakozasi idot, A i gylimolcsoket, amelyek
akkor a készitmény a névényben lebomlik, a nagyobb Uzletekben

igy a fogyasztasa biztonsagos. Az engedélyezett, rendszerint kaphatoak.
j6 min6ségl névényvédd szerek koriltekintd, megfele-
16, szakszer(l alkalmazas mellett nem jelentenek veszélyt az

egészséglinkre!

Kell-e félni
az E-szamoktol?

Fogyasszunk-e
étrend-kiegészitoket?

A téplélkozéas-egészségligyi szakemberek egyontetd véleménye Ma mar nincs olyan ember, aki ne hallott volna az adalékanyagokrél.
szerint az egészséges emberek szamara a kiegyensulyozott, vegyes  Egyesek szerint az E-szamok mérgezoék, és be kellene tiltani 6ket, mig
taplalkozads minden olyan elemet és vitamint tartalmaz, mely az  masok mellettik allnak. Tény, hogy az ember az élelmiszerben az
egészség fenntartdsahoz szikséges. El6fordulhatnak azonban olyan  eredetit, természetest keresi, azonban tévhit, hogy minden E-szdm
id6szakos allapotok, helyzetek, betegségek, amikor kedvezé hatasi  mesterséges és artalmas lenne!

lehet valamilyen étrend-kiegészité készitmény szedése. Ezt azonban

ne a hirdetések alapjan, hanem orvos vagy taplalkozastudomanyi  Elelmiszer-adalékanyagnak nevezik azt az anyagot, amelyet - tekintet
szakember javaslatara, tanacséara valasszuk ki! Az utébbi idékben nélkdl arra, hogy van-e tapértéke vagy sem - élelmiszerként
sok hir lat napvildgot olyan étrend-kiegészitékrél, melyeket onmagéban altaldban nem fogyasztanak, am az élelmi-
biztonsagi okokbdl ki kellett vonni a forgalombél. Olyan szerhez technolégiai célbdl hozzédadva annak részévé va-
esetek is voltak, hogy illegélis vagy gyogyszer hato- lik. Altalaban kis mennyiségben, hatarozott cél elérésére
anyagokat tartalmaztak. Ezért legytink alkalmazzak a termékekben. A mai élelmiszer-el6-
elévigyazatosak, lehetéleg megbizhatd, allitas elképzelhetetlen adalékanyagok nélkul.
ismert gyarté termékét valasszuk, Kivdnatosabb megjelenéstivé, hosszabb
figyeljink ra, fel van-e tuntetve, el- ideig eltarthatéva, kedvezébb tulajdon-
érheté-e az elballitd, forgalmazo. saguva teszik az élelmisze-
Kulondsen legylink évatosak az reket, segitik az élelmiszerek
internetes rendeléssel! Miel6tt tadpértékének megdrzését.
elkezdjuk  szedni, minden-
képpen tanulmanyozzuk a
cimkét, a kotelezé jeldlések
meglétét, az Osszetételt, a
rajta szerepl6, egészségre vo-
natkozo allitasokat. Kuldénods
figyelmet szenteljiink az ada-
golasra is, mivel ezen szerek
tuladagolasa is okozhat egész-
ségkarosodast.

Az élelmiszer-adalékanyagok
felhasznalaséanak szabalyait az
Uniéban és igy hazédnkban is
ugyanazon rendelet irja eld.
Egy adalékanyag csak akkor,
és olyan mennyiségben ad-
hat6 élelmiszerhez, mely:

a fogyaszté egészségére
nem jelent kockazatot,
nem vezeti félre a fogyasztot,
hasznélata technoldgiailag indokolt
és mas modédon nem helyettesithetd, va-
lamint alkalmazésa elényokkel jar (pl. meg-
Orzi a tapértékét, vonzdbb lesz a megjelenése)

a fogyaszt6 szamara.




A szabélyozas részletesen megadja, hogy milyen adalékanyag milyen
élelmiszerben, milyen mennyiségben hasznalhaté fel. Nem hasznélhatok
adalékanyagok a csecseméknek és kisgyermekeknek szant élelmiszerek-
ben, kivéve, ha a rendelet errél kifejezetten rendelkezik.

Az adalékanyagok jeldlésére haszndlt kédrendszert, melyet E-szdmokként
ismerlink, az Eurépai Kdzdsség fejlesztette ki. Ha egy anyag E-szdmmal
rendelkezik, az azt jelenti, hogy korultekintéen megvizsgaltak, bekerdlt a
jovéhagyott adalékanyagok kozé és igy az engedélyezett célra, a megadott
termékben és a maximalisan felhasznalhaté6 mennyiségen belll biztonsa-
gos.

Az adalékanyagok fébb csoportjai technolédgiai funkcidjuk szerint az
élelmiszer-szinezékek, édesitészerek, tartositoszerek, antioxidansok,
savanyuségot szabalyozd anyagok, stritdk, zselésitdk, stabilizatorok, izfo-
kozok. Szinezékek azok az anyagok, melyeket az élelmiszer elényos, vonzo
szinének kialakitasa vagy visszaéllitasa céljabol hasznélnak. Természetben
is megtalalhato szinezék példaul a céklavoros [E162], természetes eredet(l
szinezék a karamell [E150a], mesterséges - vagyis a természetben nem
létez6 szinezék a foként tditditalokban el6forduld kinolinsarga [E104].

Az édes izérzetet kivaltd édesitészerek hasznalatanal feltétel, hogy a cukrot
helyettesitsék, vagy kildnleges taplalkozasi célra szant élelmiszer eléalli-
tasaban hasznaljak fel. A cukoralkoholok (pl. szorbit, E420) a glikézhoz
képest kisebb energiatartalmutak és kevésbé édesek, tovabba a fogat nem
kérositjak, emellett h6- és savalléak. Azonban, ha az élelmiszer 10%-nal

nagyobb arényban tartalmaz cukoralkoholt, akkor a ,Tulzott fogyasztasa
hashajté hatasa lehet” figyelmeztet6 feliratot fel kell tintetni.
Mesterségesen elééllitott, kevés kaléridt add szer a sokat emlegetett
aszpartam [E951], mely egyes, ritka enzimbetegséggel sziiletett emberek-
nél megbetegedést okoz, ezért fel kell tintetni a késztermék jeldlésén a
figyelmeztetést, hogy ,Fenilalanin forrast tartalmaz”.

Kalériamentes, mesterségesen eldallitott édesitészer tovabba pl. a szacha-
rin [E954].

A tartdsitészerek azok az anyagok, melyek a penészgombak, éleszték,
baktériumok okozta romlas megakadalyozasaval meghosszabbitjak az
élelmiszerek eltarthatésagat. Ide tartoznak példaul a nitritek és nitratok
[E249-252]. Az antioxidansok is fokozzak az élelmiszerek eltarthatésagat,
az élelmiszerekben lejatsz6déd oxidaciés folyamatok megakadalyozésaval
vagy késleltetésével.

Tobb olyan kézismert, haztartasokban is eléforduld anyag van, melyrél
kevesen tudjak, hogy egyuttal E-szdmmal jeldlt adalékanyag. llyen példaul
az aszkorbinsav (E300), xilit (E967), natrium-hidrogén-karbonat (E500ii),
citromsav (E330) vagy ecetsav (E260).

Az adalékanyag felhasznalasat fel kell tiintetni az élelmiszerek csomagola-
s4n, az 6sszetevok kozott. Erdemes tudni, hogy az E-szdm hasznélata nem
kotelezd, lehet csak az anyag technoldgiai funkciéjat és nevét hasznalni.
Ezt sok gyarté elébnyben részesiti, tekintettel a fogyasztok idegenkedésére
az E-szamoktol! Kiléndsen fontos az adalékanyagok jeldlése bizonyos

fogyasztéi csoportok, kildndsen egy adott anyagra allergids személyek
szamara. Ezért nekik minden élelmiszer esetén meg kell bizonyosodniuk,
hogy az nem tartalmazza a sz6ban forgé anyagot.

Az adalékanyagok engedélyezésénél legfontosabb szempont a fogyasztok
egészsége. Az adalékanyagok felhasznalasa ellenérzott rendszerben
torténik, hatdsukat folyamatosan Ujraértékelik, eléirdsaikat feltlvizsgaljak.
A gyartdknak is érdeke, hogy termékeik biztonsagosak legyenek. Kijelent-
hetjuk, hogy az adalékanyagot csak a megengedett mennyiségben tartal-
mazé termék a tudomany allasa szerint nem jelent veszélyt az atlagos fo-
gyaszté szamara. Napjaink legnagyobb élelmiszer-biztonsagi problémajat
nem az eldirasszertien hasznélt, engedélyezett adalékanyagok jelentik.

Ugyanakkor a tdbbféle adalékanyag egylittes, és mas élelmiszer-6sszete-
vok jelenlétében szervezetlinkre gyakorolt hatdsat megbecstini gyakorla-
tilag lehetetlen.

Hogyan igazodjunk el
az allergének vilagahan?

Egyre gyakoribb az élelmiszer-allergia vagy élelmiszer-intolerancia
mind gyermekek, mind felnéttek esetében. A betegek ndvekvd szdma
miatt valt sziikségessé az allergének egységes jeldlése az élelmiszerek
csomagolasan. A nem csomagolt élelmiszerek esetében is tajékoztatni
kell a vasarlokat. Ennek értelmében az élelmiszerek jeldlésén kotelezd
a figyelmet felhivni a leggyakrabban allergiat vagy intoleranciat okozé
anyagra, vagy ezen anyagokbdl vagy termékekbdl szarmazé
Osszetevére vagy technolégiai segédanyagra, amelyet élelmiszer elé-
allitdséndl vagy elkészitésénél hasznélnak fel, és a késztermékben még
jelen van, akar megvéltozott forméban is. A jogszabalyban felsorolt
allergéneket az dsszetevdk listajaban ki kell emelni, megvastagitassal,
alahuzéssal, vagy egyéb, figyelemfelkeltd médon.

Mi a teendd, ha nincs csomagolés? A rendelet szerint a nem elérecsoma-
golt élelmiszereknél is kotelezd az allergiat vagy intoleranciat okoz6 anya-
gokrél a fogyasztdkat tdjékoztatni. Ide tartozik példaul élelmiszerizletek
pékarurészlege, felvdgottas pultja, cukraszdék, fagylaltozék, éttermek,
bufék és kifézdék.

A tdjékoztatds modjarél azonban a rendelet nem rendelkezik, azt a
tagéllamok sajat nemzeti jogszabalyukban szabéalyozhatjdk. A hazai
érvényes jogszabaly szerint a nem elérecsomagolt éleimiszerek allergén

Osszetevéirdl a vasarlast megelézéen kell a fogyasztét téjékoztatni,
tobbletkdltség felszamitdsa nélkil. A konkrét allergén dsszetevét meg
lehet adni pl. a pultban kihelyezett termékek mellett elhelyezett tablakon
kiirva, vagy az étlapon/itallapon kiirva. Az irasbeli kdzlés helyett szoban is
megadhaté az allergéninformacié, ha az alabbi harom feltétel egylittesen
teljesal:

e a létesitményben folyamatosan jelen van a szdbeli tajékoztatas
megadasaért felelds személy,

o afogyasztd - kérésére - a tajékoztatast haladéktalanul megkapja az
¢élelmiszer atadasanak helyén, a vasarlast megel6zéen, és

e a szbbeli tdjékoztatds a létesitményben elérhetd irdsos dokumen-

tumon alapul.

A szébeli tdjékoztatés esetén fel kell hivni a véasarlé figyelmét jol lathatd
médon, hogy hol kérheté ez az informéacio, pl.: egy tablan feltlintetik,
hogy az allergén informacidkkal kapcsolatban kérdezze az eladét. Az
allergénekre vonatkozé fenti tajékoztatas akkor nem kotelezd, ha az
élelmiszer neve egyértelmUen utal az allergénre (pl. ,blzakeksz").

A kozosségi rendelet jelenleg 14 allergiat vagy intoleranciat okozé
anyagra és termékcsoportra vonatkozdan teszi kotelezévé a fogyasztoi
tajékoztatast.

Ha vésarlaskor mégis bizonytalanok vagyunk, minden esetben merjiink
kérdezni! Ha pedig nem kapunk kielégité valaszt, akkor inkdbb ne vasa-
roljunk az adott termékbdl.




E Mit erdemes meég tudni?

Tandcsok érzékeny
fogyasztoi csoportoknak

Avéranddés nék, gyerekek, idések és immunhidnyos emberek szama-
ra mar a kevésbé szennyezett élelmiszer fogyasztasa is kockazatot je-
lenthet, megbetegedéshez vezethet. Nekik kiildndsen oda kell figyel-
ni a vasarlas és az étkezés soran, sét bizonyos élelmiszereket jobb,
ha elkertlnek. Pl. a varandés anyukéknak, immungyenge embe-
reknek nem javasolt a kdvetkezd ételek fogyasztasa: nyerstej és
abbdl késziilt termékek, lagysajtok, nyers hust tartalmazé ételek,
huskészitmények, a nyers halak, fistolt lazac, fustolt kolbész, és

a nyers zoldséghdl készult salatdk, csirdk. Egy évnél fiatalabb
csecsemdéknek ne adjunk mézet! A mézben eléforduld baktériu-
mokat a csecsemd bélfléraja még nem képes legydzni.

Allergias vagy érzékeny valamely élelmiszerrel szemben? Mindig
olvassa el az élelmiszeren talalhaté informacidkat, ugyanis ko-
telezé az élelmiszerek allergénekre vonatkozé informécidinak
megadasa a fogyasztdk részére.

Vidsdrlds gyerekekkel

Bar sok szuil6 szeret egyediil és gyorsan bevasarolni, mégis érde-
mes kisgyerekkel menni a boltba és utédna egyutt sttni-fézni ott-
hon. Egyrészt igy a gyerekek kdnnyen megtanulhatjak a higiéniai
szabalyokat és az élelmiszerbiztonsag alapjait, masrészt kitliné alka-
lom lehet ez is arra, hogy a kicsiket is a tudatos vasarlasra neveljuk.

Kozosen készitstink bevasarldlistat, vegyik végig mit, miért vagy mi-
hez kell megvenniink és ne térjlnk el a listatél. A gyermek életkoratdl
fuggben rajzolhatjuk a listat, de ha mar tud olvasni, akkor irjuk meg
kdzosen.

Vasarlas kozben jatékosan megtanithatjuk a gyerekeknek, hogy fi-
gyeljék meg az élelmiszerek cimkéjén szereplé informéacidkat. Ezen
beldl is kuléndsen fontos felhivni a figyelmiket a gyorsan romld
élelmiszerek (pl. felvagottak, joghurtok) fogyaszthatdsagi idejére.
Példaul azzal, hogy megkérdezzik milyen datumot lat a cimkén és
ma milyen nap van. Mondja meg, hogy érdemes-e megvenni az arut.
Neheziti szamukra a feladatot, hogy a datumok forditott sorrendben
vannak az élelmiszereken.

Ha mar tud olvasni, akkor kideritheti pontosan mibdl készilt ked-
venc édessége, illetve azt is megnézheti tartalmaz-e allergias reakciot
kivalté osszetevoket (allergéneket). A zoldségeket és gylmolcso-
ket megfoghatjak, kozelrél megnézhetik, amikor zacskéba tesszik.
A gyerekek kedvence a mérlegelés és a ,matrica” raragasztasa a zacs-
kéra. llyen médon sok élelmiszert megismernek, megtanuljak melyik
a z6ldség és melyik a gylimolcs, mi hogyan néz ki. A felvagottas vagy
hentes pult elétt sorban allva beszélgethetiink receptekrél, szamok-
rol, mértékegységekrol.

Arrél, hogy mi hol terem, hogyan keril a boltba és igy a kosarunkba.
Az élelmiszerlanc bemutataséra tokéletes az ,A part alatt” cim vers,
ebben szinte minden lancszem szerepel.

El6re rajzolhatunk térképet a boltrél és egylitt atnézhetjik, hogy mit
hol lehet megtalalni. Engedjik, hogy ¢k talaljak meg a polcot, a hi-
tot és 6k tegyék a kosarba az élelmiszereket. Beszéljik at egydtt a
termékek megvésarlasanak praktikus sorrendjét. igy példaul fontos
kiemelnlink, hogy a hitétt, illetve fagyasztott élelmiszerek - a hiité-
lanc minimalis megszakitasaval - csak a vasarlas legvégén keruljenek
kosarunkba. Tanitsuk meg az alapvetd szabalyokat. A pékarut nem
tapogatjuk &ssze, zacskéval vagy a kihelyezett csipesszel nyudlunk
mindenhez. Ne engedjik, hogy a gyerek bemasszon a bevasarldko-
csiba (kizardlag kisbabak tlhetnek a kocsi szamukra kialakitott részé-
ben) és mutassuk meg, hogy mitél szamit higiénikusnak egy tzlet.
Kérhetjuk is, hogy figyeljen és széljon, ha példaul taldl egy zsemlét
a padldra esve, tejtocsat lat a hitépultban, paras belulrél a felva-
gottas pult. A bevasarlészatyorba is szivesen pakolnak a gyerekek.



Van, aki buiszke arra, hogy tovabbtolhatja a pénztarostél a termékeket
a rakodo részhez, a nagyobbak mar szeretnek szétvalogatni. Tanitsuk
meg, hogykildn zacskébakelltenniazoldséget és gylimdlcsdt, egy ma-
sikba a nyers husokat, harmadikba - lehetéleg hiitdtaskaba - a sajtot,
a felvagottat és a fagyasztott termékeket.

Hazaérve pakoljuk el egyltt a megvésarolt élelmiszereket. A hiitést
igénylé (5°Calatttarolandd) éleimiszereket helyezzik a hlitészekrény-
be, itt is gondosan odafigyelve a keresztszennyez6édés elkertlésére.
A fagyasztott termékeket a frizsider fagyaszté részében raktarozzuk.
Azokat az élelmiszereket, amelyek szobahdmérsékleten is tarolhaték
kapjanak helyet a kamraban, illetve a konyhaszekrényben. Itt kiva-
16 lehetéség nyilik a sziild és gyermek kozti kérdezz-felelek jatékra,
amellyel az élelmiszerek helyes tarolasarara tanithatjuk meg cseme-
ténket.

Ne feledkezzen meg felhivni gyermeke figyelmét az alapos kéz-
mosas fontossagara sem! Ne engedjuk, hogy gyermekink a bolt-
ban koszos kézzel elmajszoljon egy kiflit és emlékeztessik arra,
hogy mindig alaposan kezet kell mosni, miutan hazaérkeztlink
a bevasarlasbol.

Vdsdrlds az utcdn

Rohané vilagunkban egyre tébben étkeziink utkdzben, vasarolunk
gyorsbufékben, vagy utcai arusoktél. Az egységeket és az utcai aru-
sokat a hatésagok is ellendrzik, az igazi visszajelzést azonban télink,
a fogyasztotdl kapjak. Nézzik meg, milyen a megbizhaté fagylaltarus,
langosos vagy éppenséggel gyrosos!

Az idedlis fagylaltarus fagylaltpultja a vasarléi oldalrél zart. Amikor
nincs kiszolgalas, elhtizhaté vagy felnyithaté plexilappal védik a fagy-
laltot a szennyezddéstdl. A fagylaltpult nincs kdzvetlen napfényben,
hogy a htitott (legaldbb -8 °C) édesség nehogy megolvadjon. A jél
tzemeltetett fagylalt adagolépultban a fagylalt allaga lathatéan nem
tul lagy, nem olvadt, tovabba a termékre kdzvetlenll réhelyezett di-
szitések ehetdek, izlésesek, tiszték és harmonizalnak a fagylalttal. A j6
mindségl fagylaltban nincsenek jégdarabok, mert azok a megolvadt
fagylalt visszafagyasztasakor keletkezhetnek. Az igényesen lizemelte-
tett fagylaltozéban a frissen készilt fagylaltot nem toltik a korabban
készult fagylaltra, a tolcsért védik a szennyez6édéstdl. A j6l lzemeld
fagylaltozéban, a kiszolgald személyek apoltak, megjelenésik higié-
nikus, hajuk, ruhazatuk tiszta és rendezett, kezik is tiszta és kézék-
szereket nem viselnek, boérikon nincsenek sérilések, elvaltozasok.
Ha pedig az elad6 a fagylaltpultban példaul a tdlcsért szalvétaval
fogja meg, és Ugy nyljtja at nekiink, akkor valészintleg ugyanilyen
gondosan betartjak a tdbbi élelmiszer-higiéniai el6irast is, és biza-
lommal vasarolhatjuk meg kedvenc fagylaltunkat.

Egy j6 langosos kdrnyékén nem lehet athatd, égett olajszagot érez-
ni. Az erds, kellemetlen olajszaghdl arra kdvetkeztethetlink, hogy a
sutéshez hasznalt olajat nem cserélik rendszeresen, igy felhalmo-
zodhatnak benne a karos anyagok. A langost a megbizhatd helyen
mindig frissen készitik. Ha nem forrd, hanem nyulés, langyos langost
kapunk, az bizony mar j6 ideje kisllt. Nézzik meg, mit latunk a pul-
ton? Ott csak kis mennyiségU feltétet szabad tartani, tiszta edényben,
s ahhoz csak a kiszolgalé személy nyulhat. A tobbi feltétet, hozzavalot
a httészekrényben kell tarolni, hogy ne melegedjenek fel és ne szeny-
nyezddjenek.

A nyers gyros-nyarson baktériumok lehetnek, az idealis gyros-stité
helyen ezért gyakran mos kezet, aki a vendégeket kiszolgalja. Figyel-
juk meg, hogy a gyros-nyérsat folyamatosan forgatjak-e! Minden ol-
dalat egyenletesen at kell sttni, nem éghet oda és nem maradhat
nyers egyik oldala sem. Bizalommal lehetlink a hely irant, ha a hust
csak a rendeléskor vagijak le. igy kertilhetd el, hogy a téalcara lehullé
hus a nyarsbél kicsepeg6, esetleg még nyers huslével szennyezédjon.




Ne fogadjuk el, ha Uzletnyitaskor a mar megkezdett nyarsrol
szarmazé hussal akarnak minket kiszolgélni, mert tilos el6z6
napi hust felhasznalni. A koretet megfelelé6 hémérsékletre
beallitott melegentartd-pultban, forrén kell tarolni, a salata-
kat, onteteket pedig hidegen.

Barmilyen élelmiszert, ételt, italt vesz, illetve fogyaszt az
utcan, sose feledje:

o  Csak megbizhaté helyen vaséroljon!

e Legyen igényes, ne vasaroljon ételt elhanyagolt higié-
néjd, rendetlen helyen!

o Az ételt csak tiszta kézzel, vagy tiszta szalvétaval fogja
meg! A kézen baktériumok, virusok lehetnek.

o Afrissen késziilt, forron talalt étel biztonsagos.

o Etkezés el6tt mosson kezet! Ha kézmosasra nincs lehe-
tésége, hasznaljon fertétlenitd kéztorlé kendoét!

o Csak forrén talalt melegételt, hiitében tarolt hidegételt
fogadjon el!

e Utcan arult, elére szeletelt gyimolcsot vagy gyimaélcs-
bdl facsart levet nem ajanlatos venni. A tojasos, daralt
hust tartalmazo, vagy toltelékes ételek fogyasztasanak
nagyobb a kockazata.

o Alangyos helyen tarolt, vagy kelléen at nem sult étel veszé-
lyes.

. Ne fogyassza el az ételt, ha allott, romlasra gyanus, vagy
szokatlan iz(!

Legyen koriiltekinto online
élelmiszervdsdridskor is!

Toretlen az internetes kereskedelem népszeriisége. Elelmiszerek
vasarlasahoz is egyre tébben vélasztjak ezt a sok szempontbdl
kényelmes beszerzési format. Az Uj lehetéségek azonban Ujfajta
kockazatokat is rejtenek.

Fontos, hogy alaposan ellendrizziik a valasztott webaruhazat.
Nézzik meg, hogy az impresszumban megtaldlhaté-e a cég
pontos cime (a postafiok 6nmagéaban nem elegendd), telefon-
szama, illetve valamilyen egyéb kapcsolattartasi lehetéség.

A vallalkozénak tajékoztatnia kell a vasarlét székhelyérdl, vala-
mint a panaszkezelés modjardl is.

Attél, hogy egy weboldal ,.hu"-ra végzédik még nem biztos,
hogy a vallalkozas is magyar. Az EU-n kivili székhelyl szolgal-
tatok esetében kilondsen korultekintének kell lenni, mivel a jog-
szabalyi el6irdsok eltéréek lehetnek. A Nébih - kockazatbecslés
és bejelentés alapjan - rendszeresen végez ellenérzéseket, az
¢élelmiszerértékesitéssel foglalkozé6 webaruhazak szama azon-
ban rendkivil magas. Kiléndsen nagy a kockazat a kilfoldrol
kdzvetlentll hazhoz rendelt élelmiszerek esetében.

Vasarlas elétt olvassuk el az Altalanos Szerzédési Feltételeket
(ASZF).

Az online piacterek, aukciés oldalak, internetes szolgaltaték nem
vallalnak felelésséget a kozzétett ajanlatok tartalmaért.
Kordltekintéen kell eljarni a kulfoldi székhely( szolgaltatok (kulo-
nésen a nem EU-tagorszagok) esetében. A jogszabalyi el6irdsok
eltéréek lehetnek. Magyar vallalkozas esetén ellenérizzik, hogy
rendelkezik-e FELIR-azonositéval.

Gyakorlati tandcsok internetes vasdrldshoz

Nézziik meg, hogy van-e magyar nyelvi tajékoztato a termékrol.
Sokan nincsenek tisztaban azzal, hogy a webaruhazak is kote-
lesek valamennyi, a termékkel kapcsolatos legfontosabb azono-
sité adatot kdzzétenni. A termék neve, nettd tdmege és dssze-
tevdi mellett példaul az allergénekrdl, illetve a kiilonleges tarolasi
és/vagy felhasznalasi feltételekrdl is tajékoztatni kell a vasarlot.
A magyar vallalkozasoknak biztositaniuk kell a 14 napon belli
indoklas nélkali elallasi jogot.

Az élelmiszerek esetében nem mindig élhetlink az elallas, vissza-
kildés lehetéségével (pl. gyorsan romlé élelmiszerek).
Figyeljiink a rejtett koltségekre (pl. szallitasi koltség).
Tajékozddjunk az eladd altal felajanlott fizetési lehetéségekrol.
Biztonsag szempontjabdl nagy kilénbségek lehetnek az egyes
pénzatutalasi lehetéségek kozott.

Csak biztonsagos internetkapcsolat esetén teljesitsik a kifizetést.
A biztonsagos kapcsolat legegyszertibben a ,https” kapcso-
latrél ismerhetd fel, illetve a bongészé cimsoraban megjelend
lakatikonrol.

A termék neve, nettd tdmege és Osszetevoi mellett példaul az
allergénekrdl, illetve a kilonleges tarolasi és/vagy felhasznalasi
feltételekrdl is tajékoztatni kell a vasarlot.




Mire figyeljiink a termék
dtvételekor?

e Valéban az altalunk megrendelt termék érkezett meg?

e  Zart, sértetlen a termék csomagolasa?

. Kaptunk a kiszallitott termékhez szamlat, szallitélevelet?

e A szamlan szerepeltetett cég megegyezik a honlapon
feltlintetett céggel?

o  Gyorsan romlé élelmiszer esetében, atvételkor a termék
hémérséklete megfelel6?

o Rendelkezik a termék magyar nyelvd jeldléssel?

o Allati eredetd élelmiszer esetében, tartalmazza a jelolés
a létesitmény azonosito jeldlést (ovalis alaku jel)?

e Biotermék esetén tartalmazza a csomagolas a kotele-
z6 jeloléseket? (Tanusitoé szervezet kédszama, EU 6ko
logo, termesztés/tenyésztés helye.)

. Kaptunk a termékhez tajékoztatét, felhasznalasi utmu-
tatot?

o Az allergénekre vonatkozo jeldlés megegyezik a meg-
rendelt termék esetében feltlintetett informaciéval?

e Nem jart le a termék fogyaszthatésagi/minéség-meg-
6rzési ideje?

Mire figyeljiink
étrend-kiegészitok
rendelése esetén?

Ne rendeljiink olyan készitményt,

e ami gyors és irredlis sikert igér,

e melynek tajékoztatéja nem érhetd el, vagy nem egyér-
telmd,

e kis mennyiség bevétele is azonnali hatast igér,

e« amely tul sok j6tékony hatast igér (,mindenre j6 csoda-
termékek” nincsenek)

e amelynek dsszetevéi nem ismertek

o amely nem szerepel az OGYEI &ltal nyilvantartott, re-
gisztralt étrend-kiegészitok listajan, vagy szerepel szin-

J6 tudni!

Az étrend-kiegésziték jeldlésére specialis szabalyok vonat-
koznak. Az ilyen termékek esetében is az Osszes jeldlési
elemnek (a lejarati id6 kivételével) szerepelnie kell a hon-
lapon, amelyeket a terméken is megtalalunk.

Legyiink figyelmesek!

e Ne higgyiink a forumokon, chat-szobakban fellelhetd
ajanlasoknak. Az ilyen vasarloi tapasztalatok gyakran
alcazott reklamok.

e  Tajékozddjunk a megrendelni kivant termék szamunkra
ismeretlen 6sszetevairdl.

e Ellendrizziik, hogy a honlapon szereplé termékkép
megjelenése megegyezik-e a kereskedelmi forgalom-
ban kaphaté termékével.

o Ellenérizziik, szerepel-e a termék az OGYEI altal nyil-
vantartott, regisztralt étrend-kiegészitok listajan.

Elelmiszerbiztonsdgi
tandcsok utazdshoz

Az Eurdpai Unidban az élelmiszerekre ugyanazon eléirasok vo-
natkoznak, mint idehaza, ezért a fentiekben bemutatott szaba-
lyok betartadsa tobbnyire elégséges annak érdekében, hogy szép
utazasi élményekkel gazdagodva térjink haza.

Egzotikus orszagokba utazéaskor
azonban nem lehetlink biztosak
abban, hogy az élelmiszerbiz-
tonsagi el6irdsok valéban telje-
sulnek-e az élelmiszerizletben,
utcai arusnal, étteremben, aho-
va betérink, ezért indulas elott
érdemes tajékozédni ati célunk
higiénés, jarvanylgyi helyzetérél.

Tippek!

Csak csomagolt élelmiszert vasaroljon!

Fogyasszon frissen készllt, forron talalt ételt!

A gyiimolcsot tiszta késsel hamozza meg. Ha nem lehet
meghamozni, ne fogyassza el. A zéldségekre, gyimol-
csokre vonatkozo alapszabaly: ,hdmozd meg, fézd meg,
vagy hagyd ott”!

A salatak, elére szeletelt gyimdlcsok, utcan arult gyu-
molcslevek veszélyesek lehetnek.

Ne fogyasszon nyers, vagy alig hékezelt tojast tartalma-
76 ételt (majonézes termékek, egyes martasok, desszer-
tek). A fott tojas biztonsagos, de a tojasrantotta fogyasz-
tasa kockazatos lehet.

Nyers kagylét ne egyen! Egyes halak, kagylok még silve
is mérgezbek lehetnek. A hal- és kagylofajtak fogyasztha-
tésagat illetéen tajékozdédjon helyi lakosoktol.

Ne fogyasszon ismeretlen eredetl jégkrémet, fagylaltot!
Ne vasaroljon, fogyasszon pasztérozetlen tejet, tejter-
méket!

Legyen Ovatos a csapvizzel. Soha ne igyon utcai csap-
bol, szokokut vizébdl. Ne kérjen, ne fogadjon el jeget
italaba. A gyomorrontast, ételmérgezést okozé baktéri-
umok, virusok a vizben és a jégkockan is jelen lehetnek.
Mosson kezet minden étkezés elétt! Csak tiszta kézzel
nyuljon ételhez, vagy szalvétaval fogja azt meg. Rossz
higiénés kortlmények kdzott inkdbb ne fogyassza el az
ételt, ha mégis muszaj, az evéeszkozt is tordlje at, és
hagyja meg az étel tanyérral érintkezd alsé rétegét.

Védjegynek azokat a jeldléseket nevezzik, amelyek grafikailag
abrézolhatok és a Szellemi Tulajdon Nemzeti Hivatala lajstrom-
ba vett, valamint az egyes aruk és szolgaltatasok azonositasara,
masok aruitdl, illetve szolgaltatasaitol valé megkiilonboztetésére
szolgélnak. A védjegyek egyik funkcidja ugyanis, hogy segitsék
az embereket a tajékozodasban, igy hozzajarulnak ahhoz, hogy
a vasarlasaik soran tudatosabban dénthessenek. E csoporton
belll is kiemelkednek a tanusité védjegyek. Esetlikben ugyanis
a védjegy hasznaléjanak meg kell felelnie a védjegyhez kapcsolo-
dé egyedi kovetelményrendszernek.

A Nébih 0j tudéastara a tanusitd védjegyek kozti eligazodast
segiti. A tematikus aloldalon (portal.nebih.gov.hu/vedjegyek)
az érdekl6dok szlrhetd téblazat, valamint képes védjegykeresd
segitségével is tajékozoédhatnak az élelmiszereken szereplé tanu-
sitd védjegyekrél, az azokhoz kapcsolédé legfontosabb informa-
ciékrol, de anonim szavazas forméjaban akar azt is megoszthat-
jak a hatdsaggal, hogy befolyasoljak-e mindennapi dontéseiket
a védjegyek.
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tén ezen a honlapon lévé kitiltott termékek listajan




AZ U] HAZAI VEDJEGY-
RENDSZER_

A KME egy olyan értékteremtd minéségrendszer, ami a kivalé mi-
néségl élelmiszereket megklldnbozteti a piaci kinélat egyéb ter-
mékeitdl. A védjegyrendszer a vasarléknak is hiteles informaciot
és valodi garanciat tud nydjtani a hazai, kiemelkedé minéségu,
biztonsagos termékekrdél, amelybdl az élelmiszeripar szerepléi is
profitalnatnak. A KME védjegyrendszernek két szintje van, az Alap
és az Arany fokozat. Az Alap fokozat megszerzéséhez a palyazok-

nak adott eléirasoknak kell megfelelnitik. Az Arany fokozat elnyeré-
séhez tovabbi élelmiszerbiztonsagi, -mindségi, kedveltségi feltéte-
leket kell teljesiteni. A legfébb kilonbség a két szint kbzott az, hogy
az Arany fokozat védjegy hasznélatéra kizarélag az a termék lesz
jogosult, amely a Nébih altal koordinalt termékmustran a legjobb
termékek kozott szerepelt. Az egyes termékmustrak megrende-
zésére félévente kertl sor. Az Alap fokozatl védjegynél nincsen
termékmustra. Az Alap fokozatl védjegy termékcsoportonként
bévilve valik elérhetévé. A palyazati lehetdség elséként 2020-t6l a
tej és tejtermékek szamara. A KME védjegyhasznalati jog termékre
vonatkozik, de természetesen a terméken tdl az eléallitonak és a
létesitménynek is meg kell felelnie az el6irt kdvetelményeknek.

Kiilonleges, kivdlo, extra,
prémium, kézmiives/kézmives
termékek

Napjainkra egyre népszertibbek a jobb minéségre, a termék ki-
[6nlegességére utald allitasok is az élelmiszerekkel kapcsolatban.
llyen jelzék lehetnek példaul: kaldnleges, kivald, extra, prémium
stb. Nagyon fontos az, hogy ezek mogott a jelz6k mogott valodi
tartalom is legyen, azaz a termék valéban kildnleges és magasabb
min&ségl legyen a hozza hasonlé tobbi termékhez képest. Az
onkéntes jelolésekrdl szold szabalyozas szerint az élelmiszer-val-
lalkozénak minden esetben bizonyitania kell azt, hogy a terméke
magas mindségU. A bizonyitas legegyszertibb esete, ha a gyarto él
azzal a lehet6séggel, hogy a Magyar Elelmiszerkonyv egyre tébb
¢élelmiszercsoportra vonatkozéan meghatarozza azokat a mindsé-
gi elvarasokat, amelyeket az ilyen megjeldlés esetén teljesiteni kell.
A Magyar Elelmiszerkonyv ezen szabalyozasai kialakitasanal alap-
veté szempont volt, hogy csak olyan élelmiszerek lehessenek ilyen
jelzbvel ellatva, melyekben az atlagosnal sokkal kedvezébb arany-
ban kertilnek a meghatarozo, értékesebb anyagok felhasznalasra,
csokkentett adalékanyag-tartalommal rendelkeznek, lehetéleg
kiméletes feldolgozasi technoldgiaval késziilnek. Jelenleg az alab-
bi termékcsoportokra vannak megktlonbozteté mindségi jeldlést
lehetévé tevé iranyelvek: mézfélék, egyes feldolgozott gytimdlcs-
termékek (lekvarok, szorpok), édesipari termékek, sttdipari ter-
mékek, tejtermékek, kézmdlves tejtermékek, sérok, gyimdlcsborok,
flszerpaprika-6rlemények.

Tudta?

Egy lekvar csak akkor nevezheté kilénlegesnek, ha a gytimdlcs-
tartalma lényegesen magasabb (legaldbb 60%), mint az atlagos
(33%) lekvaré. Tovabba a gyarté nem hasznalhat szinezéket,
aromat, tartosito- és édesitészert. A szabalyozas még a csomago-
|6anyagra (Uveg, cserép vagy porcelan) is tartalmaz eléirasokat.
Egyre tébb fogyaszté részesiti elényben a hagyomanyos, kézzel ké-
szitett termékeket, melynek kovetkeztében egyre tobb véllalkozas
alkalmazza a hagyomanyos, manufakturalis technoldgiat és értéke-
siti termékeit ,kézmUives” megjeloléssel.



Kézmiives/kézmives élelmi-
szernek nevezheto az a termék,
amely:

o  egyedijelleggel bir,

o elsésorban kézi technoldgiaval allitjak eld,

e melynek soran a kiilonds gondossag és a szaktudas déntd
szerepet jatszik.

Kézmdves termék eléallitasa soréan a kiilonds gondossag, a ,mives-
ség”, a kézzel végzett és a szaktudas altal iranyitott munkafolyamat
dominal. KézmuUves terméket elsésorban kézi technolégiaval allitanak
elé. Egyes munkafolyamatok gépesitheték, azonban az eléallitdsnak a
kozvetlen emberi irdanyitason és a kézi munkavégzésen, emberi eré-
feszitésen, tapasztalaton kell alapulnia. Az eléallitas soran nem hasz-
nalhatok fel pétanyagok, imitatumok, mesterséges szinezékek, édesi-
tészerek, izfokozdk és - néhany termékcsoport kivételével - aromak.

Leggyakrabban a kistermel6i élelmiszer-eléalliték allitanak eld kéz-
muves élelmiszereket, népszertiek példaul a kézmuves lekvarok. A
kézmuves lekvarok olyan készitmények, amelyeket egy vagy tobbféle,
friss, vagy a lekvar eléallitoja altal fagyasztott, vagy hékezeléssel tarto-
sitott gyimdlcsbél édesitve, vagy édesités nélkdl, a kivant strlségtre
féznek.

A termékben a gylimdlcs darabos és/vagy attdrt (passzirozott)
formaban van jelen. A termékre jellemz6 a nagy gyimolcs- és
a kis hozzaadott cukortartalom. A kézmives minéségl lekvaro-
kat a hokezelés és a besUrités egylttes alkalmazasaval tartositjak.
A termék megnevezését a ,kézmoves” vagy ,kézmives” jelzvel kell
kiegésziteni, példaul ,Kézmuves/kézmives békési szilvalekvar”. El6re-
csomagolt termékek csomagolasan az altalanos jel6lési eléirasokon
kival minden esetben fel kell tlntetni a termék gyartéjanak nevét és
cimét. Amennyiben egy gyarté az altala eléallitott termék jeldlésében
feltiinteti a ,kézmUves/kézmives” jelz6t, az élelmiszer-ellenérzé ha-
tésag megkoveteli az emelt szintd, illetve kézmuUves élelmiszerkdnyvi
eléirasok betartdsat. Azokra az élelmiszerekre, melyekre még nincs
egyedi szabalyozas, a kézmlves termékekre vonatkoz6 altalanos sza-
balyokat mindenképpen be kell tartani, ha a terméken vagy annak
értékesitése soran a ,kézmUves/kézmives” jelz6t szeretnék feltiintetni.

Hungarikumok

A ,hungarikum” nem védjegy, hanem a magyarsag csucsteljesit-
ményét jeldld gyljtéfogalom, amely olyan megkilénboztetésre,
kiemelésre mélto értéket jelez, amely a magyarsagra jellemzé tu-
lajdonsag, egyediség, kildnlegesség és minéség. Hogyan valhat
valami hungarikumma? A nemzeti értékpiramis alulrél épitkezd
elvének megfelel6en, a meghatarozott formanyomtatvany kitolté-
sével barki javasolhat értéket az alap szintl értéktarakba torténd
felvételre. A felvételt kovetdben az immar, dn. nemzeti érték fel-
terjesztheté a Hungarikum Bizottsaghoz, a Magyar Ertéktarban
talalhat6 kiemelked6 nemzeti értékek k6z€, majd pozitiv déntést
kovetéen Ujabb felterjesztéssel a Hungarikumok Gydjteményébe.

Palinka
Torkolypalinka
Csabai kolbasz vagy Csabai vastagkolbasz

e

Magyarorszagi Tokaji borvidéken elballitott Tokaji aszu
Hizott libabol eléallitott termékek
Gyulai kolbasz vagy Gyulai paroskolbasz
Szikviz
Kalocsai fliszerpaprika-6rlemény
PICK Téliszalami

. Magyar akac

. Magyar akacméz

. HERZ Classic Téliszalami

. Makéi hagyma

. Szegedi fliszerpaprika-6rlemény

. UNICUM kesertilikor

. Debreceni paros kolbasz

. Froccs

. Alfoldi kamillaviragzat

. Kiirtéskalacs

. Piros Arany és Erds Pista

. TORLEY pezsgé

. Egri Bikavér
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Specidlis fogyasztoi csoportoknak

szdant élelmiszerek

Vannak olyan élelmiszerek, melyek el6allitasa, forgalmazésa, el-
lenérzése kildnods gondossagot igényel a megcélzott fogyasztoi
kor specialis igényei és érzékenysége miatt, és melyekre ezért ki-
|6n jogi szabalyozas is vonatkozik. Ezek az anyatej-helyettesitd és
-kiegészitd tapszerek, a csecsemdbknek, kisgyermekeknek szant
gabona alapu élelmiszerek és bébiételek, a specidlis gydgyaszati
célra szant tapszerek, valamint a teljes napi étrendet helyettesito,
testtdmeg-szabalyozas céljara szolgald élelmiszerek.

Korabban ebbe a kildn is szabalyozott kdrbe (melyet akkor ki-
I6nleges taplalkozasi igényt kielégitd élelmiszereknek neveztek)
tartoztak a diabetikus, valamint a ,mentes” (gluténmentes, lak-
tézmentes stb.) élelmiszerek is. Ez utébbiak azéta csak az altala-
nos élelmiszer-szabdalyozas eléirasainak kell megfeleljenek, azzal
a megkodtéssel, hogy a rajtuk feltlintetett jel6lésnek pontosnak és
helytallonak kell lenni.

A diabéteszes, a lisztérzékeny, a laktézérzékeny betegeknek
kilonods gondossaggal kell figyelni az élelmiszerek dsszetételét,
jelolését, a rajtuk levd allitasokat (cukormentes, csdkkentett cu-
kortartalmu stb.).

A ,gluténmentes” kijelentés csak abban az esetben hasznal-
hatd, ha egy élelmiszer legfeljebb 20 mg/kg glutént tartalmaz.
A ,nagyon alacsony gluténtartalmi” kijelentés csak abban az
esetben hasznalhaté, ha az élelmiszer legfeljebb 100 mg/kg
glutént tartalmaz . Az élelmiszerrel kapcsolatos tajékoztatast ki-
sérheti a ,gluténérzékenyek is fogyaszthatjak” vagy ,coeliakiaban
szenvedok is fogyaszthatjak” kijelentések. Bizonyos esetekben a
JKifejezetten gluténérzékenyek szaméra készilt” vagy ,kifejezet-
ten coeliakidban szenved6k szamara készult” kijelentések is fel-
tlintethetok.

llyen jellegl jeldléseket ne keressiink a cukorbetegeknek szant
¢élelmiszereken, mert ez a jeldlési gyakorlat, illetve lehetdség
megszUint. A ,diabetikus”, a ,cukorbetegek is fogyaszthatjak” és
a narancssarga kor jeldlés is eltlint a termékekrél. Tudomanyos
szervezetek véleményén alapulva ugyanis az Eurépai Unio gy
itéli meg, hogy a cukorbetegek étrendjének idealis dsszetétele
hasonlé a teljes népesség szamara javasolt étrenddel. A cukor-
betegeknek a diéta megtartasahoz nem kildnleges élelmiszerek-
re van sziiksége, hanem arra, hogy pontosan tisztdban legyenek
azzal, hogy az adott termék mennyi és milyen minéségl szén-
hidratot tartalmaz. A fogyasztokat az élelmiszereken lévé cukor-
tartalommal és a tobbi tapanyagtartalommal (pl. szénhidrat-tar-
talommal) kapcsolatos tajékoztatés, a tapértékjelolés is segiti a
tajékozoédasban. Az élelmiszervalasztast segiti, hogy a legtobb
Uzletben kilon polcon vagy részlegen helyezik el a specialis fo-
gyasztéi igényeket kielégitd élelmiszereket.




Keriilje el az élelmiszerpazarldst!

Magyarorszagon évente mintegy 1,8 millié tonna élelmiszerhulla-
dék keletkezik. Tobb odafigyeléssel és tudatos fogyasztdi magatar-
tassal az elkerillhet6 élelmiszerhulladékok mennyisége csdkkent-
hetd lenne. ime, par egyszer( kovetendd tanacs!

e Mindig ellendrizze, hogy mi van otthon a kamréaban, a kony-
haszekrény hatsd zugaiban és csak olyan élelmiszert vegyen
meg, amire feltétlenll sziksége van. Készitsen listat! Ezzel
id6t és pénzt is sporolhat, és csak azt vasarolja meg, ami
valéban szikséges. Ugy vasaroljon, hogy gondolja végig a
mendsort, pontosan melyik ételhez mire lesz sziksége, igy
kevesebb maradékot fog termelni.

o Figyeljen alejaratra! Az élelmiszerek nagy részét azért dobjuk
ki, mert lejart a fogyaszthatdsagi/mindség-megdérzési idejik.

o Allitsa 6ssze tigy a meniit, hogy figyel a fogyaszthat6sagi
idére (kulonésen tejtermékeknél, husfélénél), ha tdbbféle
fogyaszthatésagi/minéség-megbrzési idejd alapanyag van
otthon, akkor azokbdl f6zz6n, amelyeknek mar kozeleg a ,le-
jarati ideje”.

e Ismerje a hitdszekrény tartalméat! Elsé korben azokbdl a
romlandé élelmiszerekbdl f6zzon, amik otthon vannak, csak
azt kdvetden toltse fel Ujra a hlitészekrényt.

o Ugyelien arra, hogy j¢! legyen bedllitva a hiitészekrény hé-
foka!

Az élelmiszert mindig a csomagolason eldirtak szerint tarolja
és hitse. Ne hagyja kint a konyhapulton tejet, a nyers huso-
kat, a kész husételeket, salatakat.

A htitészekrény hdmérséklete legyen beallitva 0-+5 °C fok ko-
z6ttire, igy biztonsagosan tarolhatdk az élelmiszerek. Ha az
az érzése, hogy nem megfeleléen hit a hitészekrény, akkor
ellenérizze hémérével.

Csak annyit vegyen a tanyérjara, amennyit meg is tud enni!
Ne dobja ki a maradékot! A megmaradt hitést igényld siite-
ményeket, készételeket minél elébb lefedve hitébe kell rakni.
A hitést nem igényl6 ételeket, pl. a szaraz stiteményeket pe-
dig fedett dobozban kell tarolni. Ha az ételmaradékokbdl Ujra
szeretne késébb fogyasztani, akkor a melegitést igényldeket
Ujra jol &t kell forrésitani a fogyasztas el6tt. A maradékokbol
akar uj ételeket is készithet. A maradék hust 1-2 napon beldl
szabad csak Ujra felhasznalni, pl. grillcsirkét majonézes csirke
salatanak, vagy fétt hist pastétomnak alapanyagéanak. Kom-
posztaljon! Komposztalassal csdkkentheti a haztartasi hulla-
dék mennyiségét és egyben ingyenesen tapanyagban gazdag
talajhoz juthat, ami a kerti ndvényeit még szebbé varazsolja.
Rengeteg élelmiszer komposztélhatoé: nyers zoldségek és
gylmolcsok héja, a kavé- és teazacc, apritott tojashéj.

Tovabbi informéaciék az élelmiszerpazarlas témajaban a
Maradék nélkil weboldalan (maradeknelkul.hu) olvashatéak.

Tapldlkozzon egészségesen!

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége altal kialakitott ,Okosta-
nyér” megmutatja, hogy a magyar taplalkozasi ajanlasokat alapul véve
mi kerdljén a tanyérunkra.

Zoldségek

Egyen minden féétkezéshez piros, narancs és sotétzold szindi zoldsé-
geket, példaul paradicsomot, sargarépat, brokkolit. Fogyasszon sza-
raz hivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsét, széjat) levesek,
fézelékek, salatak, krémek részeként. A friss, gyorsfagyasztott és kon-
zerv zoldségfélék, savanylsagok mind szamitanak. A konzervek kozul
azt vélassza, amelyik kevesebb sét tartalmaz. Burgonyat legfeljebb
minden mésodik nap fogyasszon.

Gyiimélcsok

Egyen gylimdlcsot tizéraira, uzsonnara, saldtaként vagy desszertként.
A reggeli gabonafélék tetejére, de akar a palacsintéba is, az évszaktél
figgden, tehet gylimdlcsot. Elsésorban friss gylimolcsodt fogyasszon,
de eheti széritott, fagyasztott, vagy konzerv forméban is. Amikor gyti-
molcslevet vélaszt, dontson a 100% gylimolcstartalmd mellett. Heten-
te 2-3 alkalommal fogyasszon kis maréknyi sétlan olajos magvat, pl.
diét, mandulat, mogyoroét, tdkmagot, napraforgémagot.

Fogyasszon legaldbb 4 adag zoldséget vagy gylimolcsét naponta!
Ebbdl legaldbb 1 adag friss vagy nyers legyen. A burgonya nem sza-
mithat6 be a napi 4 adagba. 1 adag = 10 dkg friss, parolt vagy fétt,
idényjellegli zoldség vagy gyiimdlcs (pl. 1 kdzepes paprika, paradi-
csom, 1 kdézepes alma vagy narancs) vagy 1 kis tanyér salata vagy 1
kis poharnyi bogy6s gytimélcs.

Gabonafélék

Fogyasszon naponta legalabb egyszer teljes értékl gabonabdl készilt
kenyeret, pékstiteményt, kdretet. A finomitott gabonaféléket helyet-
tesitse teljes értéklekkel, pl. teljes kidrlést lisztbdl készilt kenyérrel,
kiflivel, zsemlével, tésztaval, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel.
Részesitse elényben a teljes kidriési lisztbdl készilt tésztat! Jé valasz-
tas lehet a durum tészta is.

Az élelmiszerek cimkéjén ellendrizze az Osszetevéket és valassza gyak-
rabban azokat a termékeket, melyeknél az dsszetevék listajaban elsé
helyen éll a teljes érték(” vagy ,teljes kiériési” kifejezés.

Fogyasszon 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl legaldbb 1 adag teljes
értékd legyen! 1 adag = 1 db pékstitemény (pl. kifli vagy zsemle) vagy
1 kozepes szelet kenyér/kalacs vagy 12 evékanal (20 dkg) fott tészta/
rizs vagy 3 evékanal gabonapehely/muzli.

Husok, halak, tojds, tej és tejtermékek

Fogyasszon minden nap tejet és tejterméket. Vélassza a csodkken-
tett zsirtartalmat! Szamtalan fontos tapanyagbdl, igy kalciumbdl is
majdnem ugyanannyit tartalmaznak, mint a teljes tej és tejtermékek,
azonban kevesebb zsir és energia van bennik. Gyakrabban vélassza a
zsirszegény sajtokat. Minden héten egyen valtozatosan a teljes értéku
fehérjékben gazdag élelmiszerekbdl, példaul sovany husokat vagy to-
jast. Fogyasszon hetente legaldbb egyszer tengeri halat vagy busat,
kecsegét, pisztrangot. Belséség hetente legfeljebb egyszer keriljon az
étrendbe!

Folyadékok

Szomijoltasra legalkalmasabb az ivéviz. Gylimolcs - és zoldségleveket,
cukortartalmu tedkat, Gdit6 - italokat, turmixokat, tejes italokat (pl.
kakao, tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként,
kis mennyiségben igyon. Fogyasszon naponta 8 pohér folyadékot!
Ebbdl 5 pohérivoviz legyen. 1 pohéar=2-2,5dl

Csokkentse az elfogyasztott s, zsiradék és cukor mennyiségét!

Vasarlaskor hasonlitsa 6ssze a termékek sé-, zsir- és cukortartalmat,
vélassza az alacsonyabbat! Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb
cukrot, sét hasznéljon. A sé egy részét helyettesitse friss vagy szaritott
zoldfliszerekkel. Hetente legfeljebb kétszer egyen édességet, desz-
szertet. A magas zsirtartalmu élelmiszerekbdl, mint példaul a torték,
kekszek, tejszines jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkdn egyen. Hasznéljon minél kevesebb, elsé-
sorban ndvényi olajokat az ételek elkészitéséhez! Alkalmazza gyak-
rabban a zsirtakarékos elkészitési médokat, példaul a grillezést, a pa-
rolast vagy a habarast. Csak alkalmanként fogyasszon b6 zsiradékban
sult ételeket.
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Valasszon olyan mozgasformat, amit szeret és csinélja egyhu-
zamban legaldbb 10 percig! Fokozatosan noévelje az idétarta-
mot, ez tovabbi egészségi elényokkel jar. Gyermekek és serdu-
|6k szaméara naponta legalabb 60 perc, felnétteknek heti 2,5 éra
mérsékelt intenzitadsi mozgas (pl. tempds séta) javasolt.

Mihen segitheti a vdasarlot a
Magyar Elelmiszerkéonyv?

A Magyar Elelmiszerkényv (ME) a hazai forgalmazasu élelmi-
szerekre vonatkozé el6irasok, iranyelvek gydjteménye. Pon-
tos megfogalmazasban, a Magyar Elelmiszerkényv (latinul:
Codex Alimentarius Hungaricus) az egyes élelmiszerekre,
élelmiszer-csoportokra vagy élelmiszerdsszetevék csoportjai-
ra vonatkozoé, élelmiszer-mindéségi, élelmiszer-jeldlési, élelmi-
szer-biztonsagi (élelmiszer-higiéniai), valamint az élelmiszerek

vizsgélata sorén alkalmazandé mdédszerekre vonatkozd el6ira-
sok, iranyelvek gyljteménye. A piaci igényeket és a fogyasztoi
szokésok valtozasat figyelembe véve a Magyarorszagon forga-
lomba hozott termékek elnevezésével, mindségével, elballitasa-
val valamint e termékek vizsgalati moédszereivel kapcsolatban
hataroz meg eléirasokat és iranyelveket.

A Magyar Elelmiszerkényv fé célja, hogy iranymutatast adjon a
gyartéknak és tajékoztatast a fogyasztéknak az elvart, azonos
mindségu, tisztességes termékekrdl, azok dsszetételi jellemzéi-
rél és az eléallitasukhoz, ellenérzésikhoz szikséges technologi-
akrol, vizsgalati médszerekroél. Az élelmiszerek j6 mindségének
biztositasa, a fogyasztok teljes kord, tisztességes tajékoztatésa
mellett fontos célja a j6 mindségl élelmiszerek térhoditasanak
elbésegitése, a rossz, gyenge mindségl élelmiszerek piacénak
visszaszoritasa. Célja és feladata tovabba, hogy a nemzetkozi
kereskedelem zavartalansaganak, a piaci verseny tisztasaganak
biztositasa mellett lehetéséget adjon a nemzeti sajatsagok érvé-
nyesitésére, a hagyomanyos magyar termékek j6 minéségben
valé megdrzésére.

Ha érdekli Ont, hogy:

e mitdl parizsi a parizsi?

e miakilonbség a tejfol és a frissfol kozott?

e mit nevezhetliink méznek?

¢ milyen legyen a dobostorta?

o mit takar a lisztek jelolése?

e miakilonbség rozskenyér és rozsos kenyér kozott?
o milyen fontos jeloléseket keressen az 6rolt paprikan?
e mitvarhat el egy ,prémium” terméktéI?

e hogyan készilnek a ,kézmives” termékek?

A Magyar Elelmiszerkdnyv el6irdsai, irdnyelvei elektronikusan
a www.elelmiszerlanc.kormany.hu/magyar-elelmiszerkonyv hon-
lapon elérhet6k.

A Nébih szerepe
egyiitt a lakossdggal

Az élelmiszerelballitasban résztvevékre sok szabaly vonatkozik,
de a legfontosabb, hogy felelésséggel tartoznak a termékeikért.
Szerencsére nagyon kevés esetben torténik gyartdi hibabol ere-
d6é megbetegedés Magyarorszagon. Az élelmiszerlanc szerep-
[6inek munkajat, az élelmiszer-biztonsagi szabalyok betartasat
az éllam feltgyeli, az élelmiszerek biztonsagat és mindségét az
egész élelmiszerlancban, vagyis a terméfoldtél, az allattartd te-
lepektdl, az tzemeken keresztiil a boltokig, piacokig, vendégla-
tdhelyekig ellendrzik. Ha barmelyik ponton nem teljestiinek az
élelmiszerbiztonsag szempontjai, egyszerre akar tébb szaz vagy
tdbb ezer fogyaszté egészsége kerllhet veszélybe. Hazénkban
az élelmiszerlanc feltigyeletét a Nemzeti Elelmiszerlanc-bizton-
sagi Hivatal (Nébih) és a Kormanyhivatalok latjak el.

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) 2012.
marcius 15-én alakult meg. A hivatal az Agrarminisztérium
hattérintézményeként orszagos hataskoérben felligyeli az élel-
miszerlanc-biztonségi szabalyok betartésat, kiizd az élelmiszer-
hamisitasok és a feketegazdasag ellen. A hivatal kildetése az
Elelmiszerlanc-biztonsagi Stratégidban megfogalmazott célki-
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tlzések megvaldsitasa, a magyar élelmiszerlanc-biztonsag vé-
delme és javitasa a terméfoldtél az asztalig, valamint hozzajarul
ahhoz, hogy a vasarlé minéségi élelmiszerrel taldlkozzon. Ennek
érdekében a hagyomanyosnak mondott hatésagi intézkedések
hatékonysaganak javitdsa mellett a Nébih nagy figyelmet fordit
az ellendrzésekbdl, vizsgalatokbdl eredd informaciok gydjtésére,
feldolgozasara és kdzértheté mdédon valé megosztasara, kom-
munikalasara. A Nébih egyes programjainak kiemelt szempontja
a vasarléi tudatossdg novelése.

A Nébih 2013-ban inditotta Utjéra az ,Etelt csak okosan! Elel-
miszerbiztonsagrél mindenkinek!” elnevezésl tarsadalmi céli
programot, melynek célja, hogy korcsoport-specifikusan felhivja
a lakossag figyelmét arra, hogy az élelmiszer eredetli megbete-
gedések 70%-a megel6zhetd. Ezt a célt szem el6tt tartva, a vasar-
I6knak minél szélesebb kord tajékoztatast kivan nydjtani, a tuda-
tos vasarlastél a megfeleld konyhatechnolégiai médszereken at
a biztonsagos ételkészités elsajatitdsahoz. Teszi ezt elsésorban
honlapjan (nebih.gov.hu; eteltcsakokosan.hu) és Facebook ol-
dalain keresztul, valamint lakossagi rendezvényeken valé rész-
vételekkel.

A program kiemelt része az évodas és iskolas kort gyermekek
szemléletformalasa. A Nébih ,Etelt csak okosan mar az évoda-
ban is!” keretében a gyerekek jatékos forméaban ismerkedhetnek
meg a biztonsagos bevasarlasi szokasokkal, a helyes kézmosas
fontossagaval és az élelmiszerek megfeleld tarolasanak alapsza-
balyaival. Az évodai jatékos bemutatdhoz kapcsolodik a ,Tiszta
kézzel” cim( kiadvany, a kézmosas fontosségardl (eteltcsakoko-
san.hu/gyereksarok/ovisprogram). Az iskolasok pedig a kozel-
jovében egy élelmiszerbiztonsaggal kapcsolatos mesekdnyvet, a
pedagégusok pedig egy, a torténethez kapcsoldodé diasort ve-
hetnek kézbe.
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Ugyancsak a vasarléi tudatossag szemléletformalas részeként, a
Nébih rendszeresen bevizsgal kilonb6zd, nagyobb térsadalmi
réteget érinté termékcsoportokat (pl. kavét, fimagot, bacont,
vajat, gyerekpezsgdt vagy éppen konyhasoét), segitve ezzel a va-
sarlok dontését. Az eredményeket egy sajat online fellleten, a
szupermenta.hu weboldalon mutatja be. A terméktesztek kilon-
legessége, hogy olyan komplex vizsgalat all mogottik, amelyek
a termékek a Nébih nemzeti referencialaboratériumaiban vég-
zett teszteket is tartalmazza. Amennyiben egy termék jOl teljesit a
hatésagi mindségi vizsgalaton, az eredményt tanlsitd emblémat
kaphat (Szupermenta-embléma). Ha ilyen jelet lat egy élelmisze-
ren, biztos lehet benne, hogy a mindsége kifogastalan! A termék-
tesztek célja, hogy a vasarlok az élelmiszervasarlashoz megfelel
tudassal és termékismerettel felvértezve, tudatosan valaszthas-
sanak a termékek rengetegében.

Hazankban évente mintegy 1,8 millié tonna élelmiszerhulla-
dék keletkezik, aminek jelentdés hanyada - kortlbelll harmada
- a héztartdsokban termelédik. A legfrissebb adatok alapjan ez
megkozelitéleg 68 kg élelmiszerhulladékot jelent fejenként, éves
szinten. A Nébih Maradék nélkiil programjanak feladata, hogy
tudatositsa a vasarlokban, miként tehetnek tébbet a kdrnyeze-
tikért, a tudatos és biztonsdgos élelmiszervasarlas, -tarolas és
-kezelés segitségével. A Maradék nélkul programnak iskolai része
is van. Az altalanos iskolasoknak szél6 foglalkozasokon a hiva-
tal szakemberei interaktiv formaban beszélik at a témat a gye-
rekekkel, de a tematikus tankényvet, a munkafiizetet és a tanari
kézikdnyvet barki ingyenesen letdltheti a program weboldalardl
(maradeknelkul.hu).

Avildg szamos pontjdhoz hasonléan a magyar vasarlok korében
is egyre nagyobb az érdekl6édés a helyben termelt, helyben ké-
szllt termékek irant. A termeldi piacok és a helyi termék-védje-
gyek szama az elmult években jelentdsen gyarapodott, a piacok

latogatottsdga és a termékek kedveltsége is nétt. A Nébih Helyi
termék - Helybdl jobb piackeresé alkalmazas célja, hogy a va-
sarlékat megismertesse a helyi termékeket forgalmazé piacokkal
(helyboljobb.hu).

A Nébih Receptor alkalmazasa (eteltcsakokosan.hu/receptor)
abban segiti a vasarlét, hogy az egyes ételek alapanyagaira rake-
resve, hasznos élelmiszerbiztonsagi tippeket kapjon azok tarola-
saval, feldolgozéasaval kapcsolatosan.

A Nébih élelmiszerlanc-biztonsagi szakemberei altal feltart jog-
sértések listdja a portal.nebih.gov.hu/jogsertesek linken elérhe-
t6. A portal.nebih.gov.hu/rasff linken keresztul értestilhet a hazai
termék-visszahivasokroél, valamint az Eurépai Unié élelmiszerek-
kel kapcsolatos gyorsriasztési rendszerébe (RASFF) érkezd be-
jelentésekrol.

Ne feledje!

Becslések szerint Magyarorszagon évente tobb mint 3 millié em-
ber betegszik meg élelmiszer eredetli megbetegedésben, azon-
ban a betegek csupan 1-10%-a fordul orvoshoz. Noha a kozét-
keztetésben eléforduld esetek hirértéke nagyobb, igy elsésorban
azok keriilnek be a kdztudatba, a betegek mintegy haromnegye-
de mégis otthon, a maganhaztartasokban, az élelmiszerek nem
megfelel6 kezelése, a helytelen higiéniai gyakorlat kdvetkeztében
betegszik meg. Ebbdl is kitlinik az egyéni higiénia, illetve az élel-
miszerek megfelel6 kezelésének fontossaga, ami mar a vasarlas-
nal kell, hogy kezdédjon!

Tudta?

A megvasarolt kifogésolt termék aranak visszatéritésére kizarélag
akkor van lehet6ség, ha a vasarl6 a bejelentést a vasarlas helyén,
tehat az Uzletben teszi meg. llyen esetben a kereskedd donthet
ugy, hogy a kifogasolt élelmiszer arat a fogyaszténak megtériti.
A hatésagnal tett kdzérdekd bejelentésre indulé eljarasban a vé-
telar visszatéritésére nincs lehetdség.

Hova és hogyan jelezziik
a problémdt? Fogyasztoi jogok

Mit tehet a vasarld, ha romlott, lejart élelmiszert vasarolt vagy
egyéb élelmiszerbiztonsagi hidnyossagot tapasztal vasarloként?
llyen esetben jelezheti panaszat a vasarlas helyén, vagy a for-
galmazas helye szerint teriletileg illetékes jarasi hivatal élelmi-
szerlanc-biztonsagi és allategészségiigyi osztalyan. Eszrevételét
bejelentheti a Nébih tgyfélszolgalatan (ugyfelszolgalat@nebih.
gov.hu), a nap 24 érajaban ingyenesen hivhaté Zoéldszamon
(06-80/263-244 (06-80/a nebih) vagy a Nébih Navigator mo-
bil alkalmazason keresztll, mely androidos telefonra (https://
play.google.com/store/apps/details?id=hu.gov.nebih.playstore.
launcher) és 10S telefonra (https://appsto.re/hu/vOfES.i) egy-
arant letélthetd.
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