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1. eset

Szeptemberi osztalykirandulasra készil egy kozépiskola végzdés osztdlya. A kirandulas
célpontja a Matra, ahol a csoport a Vadvirag turistaszalléban tolti a két éjszakat. A kiranduas
résztvevéi a szallo éttermében fognak reggelizni és vacsorazni. Mar az elsé napon tdraznak,
csak késé este érkeznek meg a szallasra. A szall elkiildte az elsé vacsora menuajanlatat a
30 f6 didk és 2 f6 kisérd részére. Nézze at és véleményezze a meniit!

Az étterem ajanlott vacsoramenije az els6 estére:

. Paradicsomleves betiitésztaval

. Vorosboros vaddisznéporkolt galuskaval
. Cékla

. izes palacsinta malnaéntettel

Mi az On véleménye az étterem altal ajanlott menurgI?

Némi jartassaggal valosziniileg nem okozott gondot Onnek a sok-sok hiba kozul legalabb
néhany megtalalasa. Nyilvanvalé, hogy nem is olyan egyszerl(i j6 étrendet 6sszeallitani, olyan
sok szempontnak kell megfelelni.



AZ ETREND KIALAKITASA

INFORMACIOTARTALOM

Miel6tt megvizsgdlnank, hogy milyen kovetelményeknek kell eleget tenniink az étrendek
Osszedllitasanal, néhany fontos alapfogalmat kell tisztdznunk. El6sz6r azt, mit is jelent az
étrend? Az étrendet a koznyelvben gyakran meniinek nevezziik. A tovabbiakban a két
fogalmat, melyek egymds szinonimai, felvaltva hasznaljuk.

Az étrend

Az étrend célja, hogy a vendégek az uzlet altal elére 6sszeallitott és meghatarozott -
altaldban kedvezményes aron - komplett ételsort fogyaszthassanak.

A menl gazdalkodasi, szervezési és egyéb elényei a vendéglaté uizlet oldalarél a
kovetkezdk:

. segiti a racionalis (ésszeri) konyhai gazdalkodast,

. biztositja a kereslethez rugalmasan alkalmazkod6 arszinvonal kialakitasat,

. elére ismert az ételek Osszetétele és adagszama, ami a beszerzés, el6készités,
termelés és értékesités programozasat is lehetévé teszi,

. elére 6sszeallithato,

. tervezhetébbé és szervezhet6bbé teszi a konyha és étterem munkajat,

. a meni Osszeallitdsaban érvényesitheték a tdpldlkozastudomanyi szempontok,

. megkonnyitheti az (j készitmények bevezetését.

Etrendfajtak a kereskedelmi vendéglatasban

A kereskedelmi vendéglatasban a kovetkezé étrendfajtak (meniik) alakultak ki:

1. napi tzleti,

2 el6fizetéses,

3. panzids és

4 rendezvény menuk.

1. Napi Gzleti mentk

A féétkezési iddszak jobb kihasznalasa és a forgalom novelése érdekében a melegkonyhas
vendéglaté lzletek étlapjaikon napi meniit vagy meniiket kinalnak.

A melegkonyhas vendéglato lizletek napi menijének jellemzéi:

. kozismert ételekbdl all,
. elére osszedllitott,
. altaldban 3 fogdasos ételsor.

A kovetkez6 heti étlap egy vendéglatéiizlet napi meniiajanlatat mutatja be:
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Finom Falatok Etterem Vardomb
Heti menii augusztus 3-7-ig Telefon: +36-99-340-341
Hétf6: Paradicsomleves ooo
A: Hentes tokany tarhonyaval ooo
B: Vargabéles baracklekvarral ooo
Kedd: Mdajgaluska leves ooo

A: Rantott sertésszelet petrezselymes burgonyaval 000
B: Zoldborsofézelék sertéssiilttel ooo
C: Gorog salata sertéssilttel 000

Szerda: Zellerkrém leves ooo
A: Siilt csirke parolt rizzsel, gyiimolcsszosszal ooo
B: Rakott karfiol ooo
C: Kapros kaposztasalata ropogds baconnal ooo

Csitortok: Csontleves ooo
A: Brassoi aprépecsenye hasabburgonyaval 000
B: Toltott kaposzta 000
C: Gyiimolcsos rizssalata ooo

Péntek: Tarkonyos szarnyas raguleves ooo
A: Sonkas, zoldséges lasagne ooo
B: Makos tészta ooo

C: Brokkoli mix parolva, silt csirkemajjal 00O
Kiszallitast vallalunk. A C menii rendelését csak el6z6 nap 12 érdig fogadjuk el.

(Megjegyzés: Annyi négyzetet kériink bejelolni, ahany adagot rendel! Haromnal tobb
rendelésnél tobb lapon vagy a négyzetbe irt adagszam feltlintetésével kérjik a rendelést
leadni.)

Menuar: helyben 770 Ft, elvitelre 720 Ft.
Nyitva tartas: 11:00-18:00-ig

Név:
Segitsenek otleteikkel! Sok szeretettel varjuk minden régi és Gj vendéglinket.
Etkezési csekket elfogadunk. Udilési csekket is elfogadunk

Péter Pal és csapata

2. El6fizetéses menuk

El6fizetéses meniinek nevezzilk a melegkonyhds lizletek kinalatat, melyet a koévetkez6k
jellemeznek:
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egyszeribb ételek,

egy vagy tobb hétre elére 6sszedllitott,

altalaban 2-3 fogasos,

naponta valtozo ételsorkinalat,

arat a vendégek egy meghatarozott idével el6bb befizetik.

Az el6fizetéses meniik szerényebb daraikkal sokak szdmara a rendszeres, egyszeri napi
meleg étel elfogyasztdsdnak lehetdségét biztositjdk. Ezt a kedvezményes étkezést azok
vehetik igénybe, akik egy hétre - altaldban 4-5 napra - el6re befizetik étkezésik
ellenértékét. A munkahelyi étkeztetés mellett a kereskedelmi vendéglatds sok (izletében
alkalmazzak ezt a meniformat.

Az el6fizetéses étkezés elénye, hogy egy hétre el6re ismert az igénybevevék szama. A
konyhafénok ennek megfeleléen napokra elére meg tudja tervezni a meniiket, s ennek
alapjan gondoskodni tud az ételek elkészitéséhez sziikséges nyersanyagok idében torténd
beszerzésérdl. Az lizlet ebben az értékesitési formaban szinte kockazat nélkul értékesit.

3. Panzios menuk

A panziés vendégek azok a szallodai vendégek, akik napokon vagy heteken keresztiil (pl. a
gyogy-idegenforgalomban) a reggelin kivil egy vagy két meghatarozott aru féétkezést is
igénybe vesznek a szdlloda/panzié éttermében.

4. Rendezvénymeniik

A menirendszerek sajatos formai az elére rendelt, csoportos és diszétkezések ételsorai. Itt
is el6re ismert, hogy egyes ételekb6l mennyit kell elkésziteni.

A csoportos és diszétkezéseket gyakran szervezik biiféasztal formaban. A biféasztalon
torténé étkeztetés egy meghatarozott, az egyes vendégek meghallgatasa nélkil - a
megrendel6 vagy az Uzletvezetd altal - 6sszeallitott ételsor felszolgalasat és fogyasztasat
jelenti. Az alabbi képen egy szépen talalt biiféasztalt latunk.

Forras: www.danubiusmagazin.hu (2009. 08. 20)
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A biféasztal mar akkor kialakult, amikor a fogadékban mar meleg étkezést biztositottak, de
étlap még nem létezett, s ezért a ,vdlaszték” a tulajdonos altal aznapra 6sszeadllitott
menii(k)re korlatozédott.
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j. Ve .. s . . e r, .. . . Ve
\ * A kovetkez6 sorokban eskiivoi menti-6sszedllitasokat mutatunk be kiillonb6z6
* stilust eskiivékre. A hagyomanyos és a modern konyha szerelmesei egyarant
-~ kedviikre valogathatnak!

S
¥ \ —
Hagyomanyos menii

A 18. szazad végérdl szarmazo szakacskonyv atalakitott ételsorat azoknak ajanljuk, aki
a hagyomanyos eskiivét, ennek megfelel6en a magyaros ételsort szeretik.

Leves: marhahusleves

Meleg elGétel: fétt marhahus tormaval

Féétel: piritott borjuszeletek magyarosan
tavaszi korettel

Desszert: almas rétes és/vagy
menyasszonypogacsa

Ejféli fogas: székelykaposzta

Kiilénleges menii
Ez a meni-06sszeallitas a hagyomanyos és a modern konyhamiivészet kozott teremt
0sszhangot, igy minden korosztaly kedvére lakmarozhat.

Hideg eléétel: lazactekercs tejszines tormaval

Leves: spargakrém leves

FGétel: tlizdelt 6zgerinc burgonyakrokettel

Desszert: egzotikus gyuimolcssaldta és torta

Ejféli fogds: Wellington-bélszin burgundi
martassal

Menii svédasztalhoz

Egyre gyakoribb, hogy eskiivékon nincs fix Gltetés, helyette a vendégek szabadon
beszélgethetnek egymassal. Az ételt svédasztalon tdlaljak, a meghivottak pedig kedviik
szerint foglaljak el helyliket a kisebb méretl és szétszortan elhelyezett asztaloknal.
Svédasztal esetében tobbféle ételt kinalunk, kisebb adagokban. Felrigva a tradicionalis
menusort, a kovetkezé sorokban hideg- és melegkonyhai fogdsokat mutatunk be.

Vendégvaro édes és soOs teaslitemény, sajtos

falatok: rolad, tepertés pogacsa

Hideg el6étel: toltott tojas, kocsonyazott jércemell,
fonyodi sillStekercs

Hideg husétel: borjuszelet tavasziasan, sertésborda
hentes moddra, hatszinszelet bugaci
modra

Meleg ételek: halaszlé, hortobagyi palacsinta,
rabléhus nyarson

Desszertek: somléi  galuska, csokoladékrém,

gylimolcssalata
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Forras:
http://www.unnep.eu/index.php?option=com_content&task=view&id=59&Itemid=56 (2009.
08.10.)

Etrendek a kozétkeztetésben

A koOzétkeztetés a kiilonbozé nemd, koru és foglalkozasi népességcsoportok szervezett
élelmezése. Ide tartozik a szocidlis és egészségligyi intézményekben torténé étkeztetés, a
munkahelyi, a gyermek- és didkétkeztetés.
A hagyomanyos kozétkeztetés f6 formai:

csak ebédet nyujto ellatas,

csoportos gyermekélelmezésben szokasos tizérai, ebéd, uzsonna,

egész napi ellatas (ami rendszerint harom, legfeljebb 6t étkezést jelent, a reggelit is
tartalmazza).

Az étlapot alapvetéen meghatarozza, hogy az adott élelmezési lizemnek 6sszességében és
étkezésenként milyen aranyl tdpanyagellatast kell szolgaltatnia.

Otszori étkezés biztositasa esetén a napi 6sszes energia megoszlasa:

reggeli: 20-25%

tizérai: 5-10%

ebéd: 35-40%

uzsonna: 5-10%
. vacsora: 20-25%.
Kérhazi, szanatériumi, bentlakasos kollégiumi, honvédségi, bilintetés-végrehajtasi ellatas
esetén, ahol az élelmezettek huzamosabb ideig részesilnek folyamatos ellatasban, a
tapanyagsziikségletet 100 szazalékban kell biztositani. Bolcs6dék, 6vodak esetében, ahol a
kisgyermekek tizérait, ebédet, uzsonnat kapnak, a tapanyagsziikségletiik 65 szazalékat
fedezzik. Csak ebéd igénybevételekor 40 szazalékos tdpanyagfedezetet adunk. Ezt adjuk
menzai, illetve munkahelyi étkezéskor is.

A hazhozszallitas

Gyorsan novekszik az Uzemi konyhdak megsziinésével kialakult hidnyt kihasznald,
hazhozszallitdssal foglalkozé tarsasdgok forgalma. Egyre tobben igy oldjak meg
étkezésiiket. A meleg étel lehetésége, a hazhozszallitassal jaré idémegtakaritds noveli a
munkahelyi étkeztetéssel, az ebéd kiszallitdsaval foglalkozé cégek forgalmat.

Feladat:
A kovetkezé képen az egyik, jelenleg legnagyobb forgalmu ételkiszallité cég reklamjat latja.
Telephelyiik Dunakeszin talalhaté, els6sorban Budapestre szallitanak.

Keresse meg az interneten a cég honlapjat, tekintse at, majd vizsgalja meg valasztékat, arait,
akciéit!
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Forras: www.teletal.hu (2009. 08. 20.)
Az étrend kialakitasanak szempontja

Az étrendben szerepl6 ételek, ételsorok legyenek valtozatosak alapanyagukban, sziniikben,
O0sszetételikben, iziikben, halmazallapotukban, elkészitési modjukban. Egy-egy étel heti
menik esetén vagy a kozétkeztetésben csak 3-4 hetenként ismétlédhet, akkor sem
ugyanolyan 6sszedllitasban.

Az étrend kialakitdsa soran a kovetkezé szempontokat sziikséges figyelembe venni:

1. Az alapanyag valtozatossaga

Ugyanabbdl az alapanyagbdl a meniisorban csak egy étel készitheté el. Heti étrend esetén
egy étel egy hét alatt csak egyszer fordulhat el6. Kivétel ez alél a burgonya, valamint a
salatdk. (Példaul ha naturszelet, petrezselymes burgonya, uborkasalata szerepel az
étrendben, legkozelebb a petrezselymes burgonydhoz mas feltétet, pdrizsi szeletet vagy
vagdaltat adunk, valamint az uborkasalata helyett paradicsomsalatat.)

2. Szinben valé valtozatossdag

A szin pozitiv hatdssal van az étel élvezeti értékére. Az ételsor ételei szinben is egészitsék ki
egymast, legyenek étvagygerjeszték. A piros szin étvagygerjeszt6, de nem érvényesiil a
hatas, ha az ételsor tovabbi tagja is piros. (Példaul az 1. esetben szereplé meniiajanlat).
Ugyancsak csokkenti az étvagyat a fako, szintelen, unalmas étel-9sszeallitas.

3. Az izek valtozatossaga

Az egymast kovetd ételek ne legyenek hasonl6 izliek, egymashoz jol kapcsolédjanak. Példaul
a tejfeles leves utan ne kovetkezzen tejfeles vagy savanyitott fézelék. Ha gyiimolcsleves
szerepel az étlapon ebédkor, uzsonnara ne adjunk gyiimoélcsjoghurtot vagy tejes turmixot.

4, Halmazallapotban, hémérsékletben valé valtozatossag

Darabos, pépes és folyékony ételek egyarant szerepelhetnek az étrendben. Minden étel
fogyasztdsa egy bizonyos hémérsékleti optimumhoz kotott. Vannak ételek, amelyek forrén
nyujtjdk a legnagyobb élvezeti értéket, ezért forréon kell talalni (példaul a huslevest, a fétt
burgonyat). Tobb készitményt melegen (ilyen az ételek zome) vagy hidegen (gyiimolcsleves)
fogyasztunk szivesen. A kellemes héfokot az egyéni izlés és az évszak is dontéen
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befolydasolja. Az étrendben szerepld ételek lehetbleg kiilonb6z6 hémérsékletli ételekbdl
alljanak.

5. Készitési modbeli valtozatossag
Fontos, hogy az étrendben szereplé ételek ételkészitési modjukban is kilonbdzzenek.
Hlisgombéc leves utan példaul ne adjunk vagdaltat vagy toltott paprikat. Heti étrend esetén
oda kell figyelliink arra is, hogy az egymast koveté napokon a feltétet milyen formaban adjuk
(pl. apréhis, szelethus, daralt has stb.).

6. A koltségek nagysaga, alakuldsa

Az étrend tervezését - kiulonodsen a kozétkeztetésben - alapvetéen meghatdrozza az egy
féore fordithaté forintdsszeg, amelyet szintén be kell tartani. Ennek alapja a
nyersanyagkoltség, amelyhez egyéb koltségek (munkabér, energia stb.) is jarulnak. Ezeket
rezsikoltségeknek nevezziik, melyek a nyersanyagkoltséggel egyiitt adjak a teljes koltséget.
Az étrend tervezésekor figyelembe kell venni a rezsikoltségek varhaté alakuldsat is.

7. Szezonalitas

Az évszakok vdltozasa régebben komoly gondot okozott, mivel
tobbnyire csak szezonadlis zoldségfélék és gylimodlcsok alltak
rendelkezésre. Az élelmiszeripar és a szallitasi technika fejlédése
lehet6vé tette, hogy ne csak szezonban tudjuk az étrendben
szerepeltetni azokat. A konzervek megjelenése is sokat segitett, de
igazi forradalmasitast a gyorsfagyasztott termékek jelentettek.
Szakszerli _kezelés, ~tdrolas utan tapanyagtartalmuk csaknem
egyenértékd a friss termékével. Lehetdség szerint minél el6bb szerepeltetni kell az étlapon a
priméroket (pl. Ujhagyma, retek, fejes salata, kigyouborka, paradicsom, zoldpaprika,
foldieper stb.). Az ételsorok osszeallitdsanal nyaron a kisebb energiatartalma, idit6 hatasu,
enyhén fliszerezett ételeket részesitsiik elényben, hiszen szervezetiink ezt kivanja. Télen a
nagyobb energiaértékd, fliszeresebb, nagyobb telit6 értékii ételeket fogyasztjuk
szivesebben.

8. Beszerzési lehetéségek és beszerzési forrasok

Az étrend tervezésekor figyelembe kell venni az arubeszerzési lehetéségeket, valamint a
beszerzési forrasokat. Meg kell teremteni a gazdasdgos miikodtetés feltételeit, melynek
egyik moédja az olcsébb nyersanyagok beszerzése. A nyersanyag minésége azonban
meghatdrozza a belSle késziil6 étel élvezeti értékét. A friss, érett, zamatos gyimolcsot
asztali gyumolcsként talalhatjuk, a tidlérett gyimolcsbél kompotot, levest, martdst
készithetlnk.

9. A vendégkor igényei

A vendégek szokasainak megfigyelésével, egyszeribb piackutatassal meg kel ismerniink a
vendégek igényeit. Ma mar elvaras a kozétkeztetés kiilonb6zé teriiletein, hogy tobb menii
szerepeljen. Bolcs6dékben, ovodakban, a gyermekélelmezés teriiletein az egyféle meni
célszer(ibb, mert a gyerekek nehezebben dontik el, hogy mit szeretnének enni. igy
kénnyebben biztosithaté a korcsoportoknak megfelelé tapanyagsziikséglet.
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A szervezett étkeztetés minden mds teriletén toérekedni kell a kindlat szélesitésére, a
valaszték bdvitésére. A menikbdl torténd valasztas esetén két vagy haromféle meniibdl
valaszthaté ki az izlésnek legmegfelelébb étrend. A meniiket érdemes betlivel jeldlni - A, B,
C. llyenkor rendszerint egy-egy meni meghatarozott étkezési igényt elégit ki. Példaul:

. A menl - magasabb energiatartalmu magyaros ételek
. B meni - korszerilbb reform étrend
. C meni - kimélé étrend.

Az egészséges étrend alapjai

Manapsag egyre gyakrabban hallani arrél, hogy taplalkozzunk egészségesen, egyiink minél
tobb vitamint. Sokszor az sem mindegy, mibél mennyit fogyasztunk, mi az, amit teljesen ki
kell zarnunk az étrendiinkbdl, mi az, amit semmiképp se hagyjunk ki az étkezésiinkbdl.
Miért van ennek akkora jelent6sége, és valdban kell-e, hogy ennyire figyeljink a
taplalkozasunkra?

Forras: Oximix.hu/Fitt_Egeszseges_Eletmod

Az egészséges étrend azt jelenti, hogy a szervezetiink megfelel6 aranyban kapja az alapvetd
tapanyagokat, azaz a fehérjét, a szénhidrdtot és a zsirt. Az aranyszamot tekintve altalaban a
kovetkez6 lebontast fogadjuk el:

. Szénhidrat: 40-60 %
. Zsir: 20-30 %
. Fehérje: 10-15 %

Mar gyerekkorban figyeljiink oda a taplalkozasra. Ha a sziil6 ezt komolyan veszi, akkor a
gyermekének akar a felndttkori étkezésére is nagy hatassal lehet. A gyermekkori taplalkozas
a felnéttkori egészségért is felel6s.

Megallapitottdk, hogy a felnétt- vagy idGskori haldlokok 46
szazaléka az elhizasra és az egészségtelen taplalkozasra vezethetd
vissza. Ezzel jo tisztdban lenni, mert ezzel akar évekkel
meghosszabbithatjuk éetiinket. De mit jelent az, hogy
egészségesen taplalkozni? Alapvetéen barmit fogyaszthatunk, ami
szamunkra a legmegfelelébb. Szervezetiink a kornyezetiinkkel
folyamatos anyagcserét végez. Ez annyit jelent, hogy a szervezet a kornyezetébdl anyagokat
vesz fel, ezeket atalakitja, az abbol sziikségteleneket pedig visszajuttatja a kornyezetébe.

" A legfontosabb anyagcsere-folyamat a taplalkozas, mely testiink
ellatasdhoz, miikodéséhez, fejédéséhez és noveléséhez elengedhetetlen. A

10
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helyes taplalkozasnal fontos az elfogyasztott ételek mennyisége, minésége, 6sszetétele, és
nem utolso6 sorban a valtozatossag.

Fontos, hogy az étel, amit esziink legyen elegendd, taplalo, valtozatos, és az is fontos
szempont, hogy finom legyen, hogy élvezettel tudjuk elfogyasztani.

A helyes tapladlkozasban az ételek 0OsszetevGi koziil a kovetkezékre kell figyelni: a
szénhidratokra, a zsirokat, fehérjékre, a vitaminokra és az asvanyi anyagokra.

Az alap tapanyag-csoportokat a kovetkez6 ételek biztositjak:

. szénhidratforrdsok: gabonafélék, tésztak, zoldségek, gylimolcsok,

. fehérje forrasok: hus, hal, tejtermékek, hiivelyesek, tojas,

. zsirforrasok: tejtermékek, husok, halak, noévényi és allati olajok, zsirsavak,
magolajok.

A szénhidratok

A szénhidrat a szervezet f6 energiaforrasa. Fontos szerepe van ezentll
az agymlkodésben is. A f6 szénhidratok a cukor és a keményitd, ezeket
elsésorban gabonafélékben taldlhatjuk meg, ilyenek a kilonféle
gabonamagvak, a rizs, a tészta és a kenyérfélék, de megtaldlhaték még
a z6ldségfélékben, a gyimolcsokben, a tejben és a tejtermékekben is.

A zsirok

A legnagyobb energiamennyiséget a zsirokban taldljuk meg. Ez
segit a szoveteink felépitésében, valamint a zsirban oldédé
vitaminok felszivodasaban. llyen vitaminok az A-, D-, E- és a K-
vitamin. A zsirok megtaldalhaték a voros hdsokban, a tojasban, a

tejben, tejtermékekben, de akdr a mogyordban és a novényi eredetd
olajokban is. J6 hatudjuk, hogy a zsirok rendkivil fontosak, de nem szabad tul sokat
fogyasztani zsirtartalmu ételekbdl sem.

A fehérjék

A fehérjék a testiink épit6elemei. Nagyon fontosak a névekedéshez
betegségekkel szembeni védekezésben is van szereplik. Fehérjék
leginkabb a husokban, tejben, tejtermékekben, tojasban,
halfélékben és a mogyoréban taldlhatok meg.
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Asvényi anyagok

Az atlagos napi vizveszteségiink kb. 2,5 liter, ennek 60 szazaléka a
vizelettel, 20 szazaléka a bdéron keresztili parolgassal, 20
szazaléka pedig a légzési paraval tavozik. A vizveszteség potlasaval
egyltt az elveszett sé6- és asvanyanyag-tartalmat is poétolni kell,
ezért célszeri a folyadékot gyimolcsokkel, dasvanyvizzel,
gyimolcslevekkel, salatdkkal pétolni. Fontosabb asvanyi anyagaink:
natrium, klér, kdlium, kalcium, foszfor, magnézium, vas, réz, cink, krém, jod, fluor, szelén.

Az egészséges étrend megkoveteli a mérsékelt, de széles kord fliszerezést, valamint a
modern konyhatechnolégiai eszk6zok, eljarasok alkalmazasat a zsirtartalom csokkentése és
a vitamintartalom megd6rzése érdekében,

Korszer(i alapanyagok és sutési-f6zési médszerek

Kétségtelenil a nyers zo6ldségek, gylimolcsok fogyasztdsa a legegészségesebb. Konnyen
tudunk példaul gyors salatdkat késziteni. Keriljuk a tulzott s6zast, a cukrokat és a
cukrozast! Koretként tészta és rizs helyett parolt zoldségeket, burgonyat haszndljunk,
alkalmazzuk a rostokban gazdag élelmiszereket. Gyakran szerepeltessiink tejet és
tejtermékeket az étlapon, illetve hasznaljuk rendszeresen nyersanyagként a f6zésnél.
Jelenleg a legegészségesebb f6zési modszer a gézparolas. Nem csupan zoldségek esetében,
hanem husok, halak elkészitésénél is. A sit6pdroldé nem hidba a legfontosabb konyhagép
minden egészségtudatos konyhaban. Ezt a késziiléket mutatjuk be a kovetkezd képeken.

Gozpdrolok

Forrds. www.mmagkonyhatechnika.hu
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Az alacsony hémérsékleten vald siités évszazadokkal ezelétt mar népszeri(i volt, azonban
nemrég kideriilt, hogy az egyik legegészségesebb siitési modszer. Eppen ezért ma
reneszanszat éli. Az igazi hivék szamara 100 °C fok a siitési hatarvonal, de sok recept 120-
160 fokot ir elé.

A taplalkozasi piramis

Tobb évtizedes kutatas utan tudomanyosan igazolt tény, hogy a taplalkozas és az egészség
kézott szoros a kapcsolat, s a betegségek tulnyomé tobbségének oka elsésorban a nem
megfeleld taplalkozas. Ebb6l a felismerésbdl kiindulva ma mar szdmos orszagban
torekednek arra a taplalkozasi szakemberek, hogy egyszerl, konnyen értheté formaban
tajékoztassdk a lakossagot az egészségmegdrzd, tudatos taplalkozas alapelveirdl.

igy alakult ki a taplalkozasi piramis kévetve tobb, mar kordbban ismertté valt taplalkozasi
ajanlast. A piramisforma alapja az a felismerés, hogy a szervezetnek nem egyenld
mennyiségekre van sziiksége a kiilonféle tdpanyagokbdl, illetve a négyféle taplalékcsoportba
tartozé élelmiszerekbdl.

Az étrendi piramis alapjat a rostokban gazdag gabonafélék alkotjak. llyenek a teljes kiérlésd
kenyerek, a rizs, a muzli, ezekbdl kell a napi kalériabevitel legnagyobb részét fedezniink.
Erre éplilnek a zoldség- és gyumolcsfélék, amit feljebb haladva a tej és a tejtermékek,
valamint a husok, haskészitmények és a tojas kovetnek. A piramis csucsat az édességek és a
zsiradékok foglaljak el, ami értelemszerlien azt jelenti, hogy fogyasztasukat a tobbi
taplalékhoz képest a minimalisra kell szoritani. A taplalkozasi piramis ismerete sokat
segithet a mindennapos kiegyensulyozott taplalkozasban.

A korabbiaknal naprakészebb taplalkozasi piramist allitottak o6ssze a koézelmultban a
Harvard Egyetem Kbozegészségiigyi Intézetének kutatoi.
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A tdpldlékpiramis
Forras:
http://egeszseg.origo.hu/cikk/0833/747086/20080815_taplalkozasi_piramis_egeszseges_t
aplalkozas_testmozgas_1.htm (2009. 08. 10.)
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1. feladat.
a) Mi a kiilonbség az étrend és a menii kozott?!

b) Hatdrozza meg az étrend céljat!

¢) Ismertesse a menl gazdalkodasi, szervezési és egyéb el6nyeit a vendéglato uzlet
oldalarél!

d) Melyik a kakukktojas? Hiizza ala az oda nem ill6t!

A kereskedelmi vendéglatasban a kovetkezé étrendfajtak (meniik) alakultak ki:
hapi Gzleti,
kifizetett
el6fizetéses,

e) Melyik kereskedelmi vendéglatdsban alkalmazott menirél van sz6é a kovetkezd
meghatarozasnal?

Szdllodai vendégek, akik napokon vagy heteken keresztil (pl. a gyogy-
idegenforgalomban) a reggelin kiviil egy vagy két meghatarozott aru féétkezést is igénybe
vesznek a szalloda/panzié éttermében

e. Egészitse ki a kdvetkemondatok hianyzd részeit!

A/z szerényebb araikkal sokk el6fizetéses meniik szamara a rendszeres, egyszeri napi
étkezési lehet6ségét biztositjak. Ezt a kedvezményes étkezést azok vehetik igénybe, akik
egy hétre - 4-5 napra - el6re befizetik étkezésiik ellenértékét.

15
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f) Mi jellemzi a melegkonyhas vendéglato lizletek napi meniijét?

g) Egészitse ki a kovetkez6 mondatok/meghatarozasok hianyzé részeit!

A a kilénb6z6 nemd, koru és foglalkozasu
népességcsoportok szervezett élelmezési ellatasa. Ide tartozik a szocialis- és egészségiigyi
intézményekben torténd étkeztetés, a munkahelyi, a gyermek- és didkétkeztetés.

Bolcs6dékben, Ovodakban, a gyermekélelmezés teriiletein a/z ..........ccoeiiiiiii.
célszerlibb, mert a gyerekek nehezebben dontik el, hogy mit szeretnének enni.

2. feladat

A taplalkozasi piramis mellett taldlkozhatunk a taplalkozasi szivarvannyal is, mely ugyanazt
a célt szolgdlja, mint a taplalkozasi piramis, csak mas alakzatban jeleniti meg a helyes
taplalkozassal kapcsolatos kovetelményeket.

16
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" k.
Lallo

Az egészséges taplalkozas: 6rom. A csaladi eseményekhez,

a térsas Osszejdvetelekhez hagyomanyosan
hozzatartozik a kbzbs étkezés.
Az 6rom forrdsa a valtozatossag:
a killonboz6 szinii csoportokbél
valogassunk naponta

tobbféle termeket!

A tdpldlkozdsi szivdrvdny
Forrds: http://www.szivbarat.hu/index.php?content=49 2009. 08. 10.

irjon minden sévra 2-2 jellemzé ételt!
3. feladat

Onnek kell megszerveznie egy autébuszos kiranduldson részt vevé kozépiskolds csapat
étkeztetését junius masodik hetében. Hosszas tdjékozdédas utan egy uUtba es6é csardat
valasztott az elsé napi vacsorara. Az On megkeresésére reagalva a Hatar csarda elkildte a
40 f6 didk és a 2 f6 kisérd tanar részére Osszedllitott meni javaslatat. Nézze at és
véleményezze! Keresse meg a hibakat! Vegye figyelembe a menii 6sszedllitds szempontjait!

A Hatdr csarda mendajanlata:

17
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Langyos libatepertd lila hagymaval (el6ételként)
Jokai bableves flistolt csulokkel

Disznotoros fatadlon (sult kolbasz, 3 féle hurka)
Hazi vegyes savanyl

2 db rétes (turoés és kaposztas)

Hazi palinka

Az 6n véleménye a meniivel kapcsolatban:

4. feladat

Oktoberben két napos jutalomkirdndulast szervez az egyik kozépiskola. El6zetes
bejelentkezésiikre a Matyas tanya étterem elkiildte ebédajanlatat a 30 f6 didk és 2 f6 kisér6
részére. Nézze at és véleményezze a menit! Keresse meg és irja le a hibakat, legalabb 6tot!

5 pont

A Matyas tanya étterem menu javaslata:

Gorog salata (el6ételként)

Eperkrém leves

Paradicsomos kaposzta f6zelék tiikortojassal
Friss eper tejszinhabbal

Asvanyviz

Kavé

Az On észrevételei a menivel kapcsolatban:

18
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MEGOLDASOK

|1.eset

A meni ebben a formajdban nem rendelheté meg, mivel:

1. a kinalt fogasok mindegyike piros szind,

2. a paradicsomlevest kevesen szeretik és sokféleképpen készithetd,

3. a leves betétje: tészta (ha a csoport nem érkezik idében, valészinlileg szétazik),

4, a vadakat - jellegzetes iziik miatt - inkdbb az idésebb korosztaly kedveli,

5. az alkohol felhasznalasat célszerd a diakok esetében kerilni,

6. a porkolt is piros szind,

7. a féétel korete is tészta (mint a paradicsomlevesnél), bar jellegzetesen magyar

8. a savanyusag is piros szinli és nem egészen felel meg a szezonalis jellegnek (téli
étel),

9. a lekvaros palacsintdara nem illik a gyimolcsds ontet,

10. a malnaontet szine piros és Gsszel nincsen szezonja, tehat biztosan malnaszorpot
jelent.

1. feladat

a)

A két fogalom ugyanazt jelenti. A koznyelvben altaldban a meni kifejezést hasznaljuk. A két
sz6 egymas szinonimdjaként is felfoghaté.

b)
Az étrend célja, hogy a vendégek az lzlet altal elére 6sszeallitott és meghatarozott -
altaldban kedvezményes aron - komplett ételsort fogyaszthassanak.

@)

. segiti a racionalis konyhai gazddlkodast,

. biztositja a kereslethez rugalmasan alkalmazkodé arszinvonal kialakitasat,

. elére ismert az ételek Osszetétele és adagszama, ami a beszerzés, el6készités,
termelés és értékesités programozasat is lehetévé teszi,

. elére 6sszedllithato,

. tervezhetébbé és szervezhet6bbé teszi a konyha és étterem munkajat,

. a meni Osszeallitdsaban a taplalkozastudomanyi szempontok érvényesitheték,

. megkonnyitheti az (j készitmények bevezetését,

d)

A kereskedelmi vendéglatasban a kovetkezé étrendfajtak (meniik) alakultak ki:
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napi Gzleti,
kifizetett
el6fizetéses,

e)
panziés meni

f.

A melegkonyhas vendéglaté lzletek napi menijének jellemzéi:
. kozismert ételekbdl all,

. elére 6sszedllitott,

. altalaban 3 fogasos ételsor.

9)

A kozétkeztetés a kiilonbdzé nemd, koru és foglalkozasu népességcsoportok szervezett
élelmezési ellatasa. Ide tartozik a szocidlis— és egészségligyi intézményekben torténd
étkeztetés, a munkahelyi, a gyermek- és diakétkeztetés.

Bolcsédékben, 6vodakban, a gyermekélelmezés teriiletein a/z egyféle menii célszer(ibb,
mert a gyerekek nehezebben dontik el, hogy mit szeretnének enni.

3. feladat

A meni ebben a formajaban elfogadhatatlan, mert

1. Tulsdgosan nehéz, laktaté, magas kaldriatartalm.
2. A teperté inkdbb csak az id6sebb korosztdly altal kedvelt.
3. Nyers hagymat nem szoktunk kindlni, mivel tilsagosan erds illata van, mely a k6z6s

buszozaskor zavaré lehet.

4 A leves jellegzetesen magyar, de tdul nehéz és a babnak puffaszt6 hatasa van.
5 A Jékai bableves egytdlétel, utana éttermi melegtésztat szoktunk ajanlani.

6. Hianyzik a koret, ami altalaban fétt burgonya.

7 A disznotoros sem a fiatal izlésnek felel meg.

8 Mivel nincsen korete, csak kenyeret ehetnek hozza, akarcsak az el6ételhez.
9. A hazi vegyes savanyusag nem idényszerd, friss salata kell (pl. paradicsom).
10. A hazi vegyes savanyulsag alapja a kdposzta, mint az egyik rétesé.

11. A két db rétes mar tal sok.

12. Nem szoktdk az édes és a sos izesitésl réteseket egy tanyéron kiszolgalni.
13. Tomény alkoholt tilos a didkok meniijébe beépiteni, helyette valamilyen uditét kellett
volna ajanlani.
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4. feladat

A menl ebben a formaban nem elfogadhato, mivel

1. A kalériatartalma nagyon kevés (egész napos kirdnduldshoz kell az energia).

2. Hazankban nem jellemzd, hogy eléételként fogyasszunk salatat.

3. A hazai vdlasztékot kellene megismertetniink a kiilfoldiekkel (nem a gorogot).

4, Salata utdn nem kivankozik a gyiimélcsleves.

5. A paradicsomos kdposzta nem tartozik a legjellemzdébb és legkedveltebb ételek kozé.
6. Hustalan meni elsésorban vegetarianusoknak javasolt.

7. Feltétként inkabb vagdalt, vagy szelet hus ajanlhaté.

8. A desszertben ismétlédik az eper alapanyag, aminek 8sszel nincs is szezonja, tehat
fagyasztott.

9. A salatan kivili fogasok egyhanguan pirosas arnyalatuak.

10. A menuben til sok a zoldség.

11. A kavét nem célszer( beilleszteni a meniibe, mert a kozépiskoldas korosztaly altalaban
még nem fogyasztja.
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