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a csaladok
eve lesz

A kormany kiemelt célja az egészséges életmodra nevelés,
tovabba a csaladi, az otthoni nevelés mellett fontos az is, hogy
a bolcsodében, az 6vodaban és az iskolaban minodségi ételeket
kapjanak a gyerekek.

A tudatos taplalkozas és a felelos élelmiszerfogyasztas elosegitése:

— Ma a magyar oktatasi rendszerben t6bb mint egymilli6 olyan fiatal van, aki kozétkeztetésben
vesz részt, félmillidan ingyenesen étkeznek.

— A bevezetett Uj szabalyozasnak kdszdénhetden jobb ételeket kindlnak a menzakon,
ahol valtozatosabban kell fozni, példaul tobbszor kell halat adni a gyerekeknek.

— T6bb mint haromszaz iskolafenntartd palyazott arra, hogy ,menobb menza” legyen
az oktatasi intézményében, azaz javitsak az étkezés korilményeit.

Vasarléi tudatossag fejlesztése:
— A kormany 2019-ig t6bb szazmilli6 forintot kivan az élelmiszerek mindségének emelésére,
a vasarloi tudatossag fejlesztésére, valamint a hatékonyabb hatosagi fellépésre forditani.
A program megvaldsitisara a kormany jovore
forintot, 2019-ben pedig forintot biztosit.

- A korméany kidolgoz egy, a gyermekeket célzo élelmiszerlanc-biztonsagrol szol6 tananyagot is,
melyet ingyenesen elérhetévé tesz majd.

A kormany erre a célra idén forintot fordit.

— Megalkotjak a ,Minéségérzet novelése a kozétkeztetésben” elnevezést programot.

— A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) bevonasaval kibovitik az ,Etelt csak okosan”
és a Szupermenta programot, valamint a gylimoélesok, zoldségek minoségével kapesolatos helyes
fogyasztoi elvarasok kialakitasara dolgozzak ki a , Tokéletlen is lehet tokéletes” programot.

Mindezek megvalositasahoz a kormany 2018-ban
forinttal, 2019-ben pedig
forinttal jarul hozza.

— Tovabba erdsitik a Magyar Elelmiszerkényv ismertségét, amely a kozérthetd kozigazgatas
jegyében segiti a vasarloi tudatossag kialakulasat.

Erre a feladatra a 2018-ban
forintot biztositanak.



BEKOSZONTO

BEKOSZONTO

Magyarorszag Korménya elkételezett az orszag egészségligyi helyzetének tovabbi javitdsa mellett;
egyik legfontosabb célkitiizése, hogy folyamatosan fejlédjom és javuljon a magyar lakossag egész-
ségligyi allapota. A magyar fiatalok és egészséges életmodra nevelésiik {igye Magyarorszig elsé
szami nemzeti igye, nines ennél fontosabb dolog, ezért kitlizott cél, hogy minél fiatalabb korban
kialakitsuk az egészséges taplalkozasi szokasokat, az egészséges étrendre pedig mar a bolesddék-
ben és az 6vodékban is figyelni kell. A kormany az elmult években szdmos olyan intézkedést — men-
zareform, iskolagyiiméles- és iskolazoldség-program — hozott, ami ehhez jarult hozzé. A k6z6sség
szerepe nagyon fontos ezen a teriileten is, hiszen ha a kis dolgokban egyiitt tudunk mikédni, akkor
nagyobb célok érdekében is 6ssze tudunk fogni. Mindent megteszlink annak érdekében, hogy gyer-
mekeink a lehet6 legegészségesebb élelemhez jussanak az iskolakban, hiszen egészséges gyerekek
nélkiil nincs az orszagnak egészségdes jovoje.

Kucsak Laszlo
Pestszentlorinc—Pestszentimre
orszaggytlési képviseldje

BEKOSZONTO




AZ EMBERI SZERVEZET
LEGALAPVETOBB MUKODESI
FUNKCIOIHOZ IS ENERGIARA
VAN SZUKSEG, AMIT

AZ ELFOGYASZTOTT

ELELMISZEREKBOL
l)TYERﬁNK. AZ
ELELMISZEREK

TAPERTEKET AZ

ADOTT TAPANYAG
ENERGIASZOLGALTATASANAK
(KILOKALORIA=KCAL)
MERTEKEVEL SZOKAS
JELLEMEZNTI.

Az energiasziikséglet egyénenként valtozik, és tobb tényez6tol is
fiigg. A legtobb energiat a zsirok (9,3 keal/g), ennél kevesebbet

a fehérjék (4,2 kecal/g) és a szénhidratok (4,1 keal/g) juttatjdk a
szervezetbe.

A szervezet energiasziikséglete két tényezobdl all: az alapanyag-
csere értékébol és a napi energiaszilkségletbol.

Az alapanyagcsere az az energia, ami a szervezetnek
nyugalmi allapotban sziikséges az élethez sziikséges alapfunkciok
fenntartasahoz, példaul 1égzés, testhomérséklet, vérkeringés,
anyagesere. Ennek mértéke fiigg a testfelépitéstdl, nemtol és
persze a kortdl is. (A férfiak alapanyagesere-értéke a nékéhez
képest magasabb.)

A napi energiasziikséglet az az energiamennyiség, amire
a szervezetnek a kiilsé kérnyezeti hatasok és fizikai aktivitas
(mozgés, fizikai munka,) sordn sziiksége van.

A napi energiasziikséglet mértéke annal magasabb, minél nagyobb
a szervezet energiakifejtése.

KISLEXIKON

MI A LISZTERZEKENYSEG?

A lisztérzékenység (colidkia, gluténérzékenység) elsésorban

a vékonybelet érinté autoimmun betegség. A betegség sordn

a gluténtartalmu ételek elfogyasztasakor beindul egy immun-
vélasz, melynek folyaméan sériil a vékonybél nyalkahartyaja,
ami emésztérendszeri panaszokat és hosszabb tavon stlyos
tapanyag-felszivodasi zavarokat okoz. A lisztérzékenység jelenleg
nem gyogyithato, az egyediili hatdsos kezelése az életen &t tartd
gluténmentes diéta. Fontos: a glutén nem kizarélag a buzaliszt-
ben fordul eld. A beteg szamara tiltott élelmiszer minden glutén-
tartalmi gabonaféle. Semmilyen forméban

sem fogyaszthatd blza, rozs, arpa, ezek

keresztezddései, tonkolybiza vagy

annak elddei.

Nagy altalanossagban fogyaszt-

hat6 élelmiszerek: a kiilonbozoé

hisok, halak, z6ldségek,

gylimdlesok, a burgonya,

a gluténmentes gabondk

(pl. amarant, hajdina, koles)

a hiivelyesek (pl. borso, len-

cse), néhany valodi gabonaféle

(pl. rizs, kukorica). Ezek és

a beldlik eldallitott termékek

gluténmentesnek tekinthetok,

amennyiben kiilsé gluténforrassal

nem szennyezettek.

LAKTOZ-INTOLERANCIA
Laktoz-intolerancidnak vagy tejcukor-érzé-
kenységnek nevezziik, mikor a szervezet
képtelen a taplalékkal bevitt tejcukor
(laktoz) emésztésére, mely kellemetlen
emésztorendszeri tiinetekhez vezet.

F6 oka a tejeukrot bontd enzim (lak-
t4z) hidnya vagy elégtelen mikddése.

A megfelel6 diétarol kezeldorvosunkkal
sziikséges konzultalni, a laktozér-
zékenység pontos mértékének
megallapitasa céljabdl, hogy tudjuk,
mennyi tejtermék elfogyasztasara

van lehet6ségiink anélkiil, hogy
szervezetiinket megterhelnénk. Ezt
kévetden tanacsos dietetikussal
személyesen egyeztetni, utdnanéz-

ni, milyen laktézmentes termékek
kaphatoak, és ezekbol milyen ételeket
készithetiink el.




LIGHT TERMEKEK

A light termékek népszeriisége alacsony kalériatartalmuknak
készonhetd.

Sokan 0gy vélik, ezeknek az élelmiszereknek a fogyasztasa
eredményesebbé teheti diétajukat, illetve megakadélyozhatjak,
hogy elhizzanak.

A light, azaz alacsony energiatartalmi termékek dsszetétele nem
segiti a fogyast, és nem csdkkenti az elhizas kockdzatat sem.
Az eredeti iz megtartasa érdekében ugyanis sokszor nagyobb
mennyiségl zsiradékkal igyekeznek kompenzalni a csékkentett
cukortartalmat, és forditva: ha egy adott termeék alacsonyabb
zsirtartalma miatt kapja meg a light jelzot, izét gyakran csak
nagyobb adag cukor hozzéadasaval tudjak biztositani.

KISLEXIKON

OMEGA-3 ZSIRSAVAK

Az omega-3 zsirsavak a tdbbszdrdsen telitetlen zsirsavak cso-
portjanak tagjai. Jelentds mennyiségben a tengeri halakban (pl.
lazac, hering, szardinia) fordulnak elé. Hazankban a busa zsirja,
néhany névényi olaj (pl. lenmagolaj) és magvak (di6, mogyo-
rd), valamint a szojabab is tartalmazza az esszencialis
zsirsavakat. Az ajanlott fogyasztasi mennyiség hetente
200-300 g, Magyarorszagon azonban az ajanlott mennyiség
csupan egynyolcadat fogyasztja a lakossag.

Az omega-3 zsirsavak pozitiv tulajdonsagai:

A terhesség soran tdmogatjak a magzat fejlodését, csdkkentik

a korasziilés eléforduldsanak esélyét. A csecsemdk szervezeté-
ben szerepiik van a megfelel6 latasélesség és szellemi fejlodés
kialakuldsaban. Mérséklik a vér koleszterinszintjét, csékkentik
az érelmeszesedés és szivinfarktus kialakulasanak kockazatat,
jotékony hatdssal vannak az immunrendszerre, illetve szerepiik
az idegrendszer és sejthartyék felépitésében is fontos.

FEHERJEK
A fehérjék testiink épitékovei, fontos szerepet jatszanak a
ndvekedésben, a testi és idegrendszeri fejlddésben, a szdvetek
megljitasaban, az izmok felépitésében, enzimek, hormonok, im-
munanyagok alkotéelemei, kolloidtulajdonsagaik miatt szerepiik
van a viz megkotésében és szallitasaban, valamint energiaforras-
ként is hasznosulhatnak. Fehérjében gazdag névényi taplalékok
a szarazhiivelyesek, a cerealidk (gabonafélék), diofélék, olajos
magvak, mig allati eredetiiek (amelyek teljes értéki, komplett fe-
hérjeforrdsok, azaz az 0sszes aminosavat tartalmazzak) a hisok,
halak, tej-tejtermékek és g, tojas.
Gyermekeknél az elfogyasztott fehérjének fedeznie kell a noveke-

déshez szlikséges mennyiséget. Mind

a felnéttek, mind a gyermekek
esetében fele-fele aranyban kell
fogyasztani allati és névényi
eredetl fehérjét.

KOLESZTERIN

A koleszterin szterdnvéizas vegyilet, minden emberi és allati sejt-
ben megtalalhato. Koleszterint a szervezet minden sejtje eléallit,
de a legnagyobb mennyiségben a méj termeli. Szerepe fontos a
sejthartyak felépitésében. A koleszterinszint meghatarozasabol
kévetkeztetni lehet a maj mikddési allapotéra.
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KORMANYZATI HIREK

TAJEKOZTATTAK

AZ ISKOLAIGAZGATOKAT

A BUFEKBEN ARUSITHATO
TERMEKEKROL

A dokumentum - amelyhez hat6sagi leirdst is mellékeltek — az egyenként felsorolt termékek mellett tartalmazza

az egészségtelen termékek drusitdsanak jogkdvetkezményeit is. Az iskolai biiféknek fokozatosan 4t kell allniuk

az egészségdes ételek arusitasara. A jogszabalyokat mindenkinek be kell tartania, a tilcukrozott, mesterséges
adalékanyagokkal ellatott, a gyerekek fejlddését, egészséges novekedését hatranyosan befolydsold termékek nem
arusithatok. Gyermekeink egészsége érdekében fontos, hogy mindezt betartsuk, hiszen senki nem szeretné sem
Magyarorszagon, sem méshol, ha a gyermeke ahhoz szokna hozz4, hogy a reggelije egy energiaital, a tizéraija pedig
chips. Ha nem figyeliink oda, ez kénnyen megtérténhet, és jelentds kockazatokat hordoz.

A felmérések szerint a felnéttek mintegy 30 szazaléka tllstlyos vagy elhizott. A tulstly altaldban mar gyermekkor-
ban jelentkezik, hiszen minden 6t6dik kisfit és negyedik kislany hétévesen is tilsillyal kiizd.

99 AZ €8€szséges menza,

az

kialakitasahoz
segit hozza.”

TOBB MINT HAROMMILLIARD
FORINT OVODA-
ES KONYHAFEJLESZTESRE

A hiroméves kortodl kételez6 6vodai nevelés és az egyre szélesebb
kért érint6 ingyenes étkeztetés feltételeinek kialakitasara a
kormény minden lehetséges koltségvetési forrast biztosit. 2014
o0ta csaknem szaz dnkormanyzat részesiilt mintegy 4,3 millidrd
forintnyi tamogatasban, igy t6bb mint 3000 j féréhelyet biztosit-
hattak, és csaknem 300 konyha djulhatott meg.

A korméany kiemelt céljanak tekinti, hogy hazank minél inkabb
csaladbarat orszagga valjon, ezért a gyermekvallalast 6szt6nzo
szakpolitikai intézkedések mellett a gyermeknevelés tamogatasa-
ra is évrol évre jelentos forras jut.

IDEN 74 MILLIARD
FORINTOT KOLT

A KORMANY GYERMEK-
ETKEZTETESRE

Az ingyenes étkezésre a rendszeres gyermekvédelmi kedvez-
ményben részesiild, hatranyos helyzetl gyermekek jogosultak,
otven szazalékos kedvezményre pedig azok a csaldadok, amelyek
hirom vagy t6bb gyermeket nevelnek, illetve ahol fogyatékossag-
gal 616 vagy silyosan beteg gyermek van.

Osszesen 620 ezer gyermek részesiil ingyenes vagy kedvezmé-
nyes étkeztetésben a bolcsddétol a kozépiskola vegeig, vagyis a
Magyarorszagon él6 gyermekek tobb mint harminc szazaléka.

A részoruld gyermekek a bdlesédében naponta négyszer, az
ovodaban és az altalanos iskola elsé négy osztalyaban haromszor
étkezhetnek ingyenesen vagy kedvezményesen. Raadasul nem-
csak a tanévben, hanem a tanitasi sziinetekben is, ha elmennek
az oktatsi intézménybe.

A gyermekétkeztetés tamogatasan belill a katolikus iskolak

2 millidrd 345 millié forintos tdmogatast kapnak, és ebbol

68 ezer fiatalt étkeztetnek.




KORMANYZATI HIREK

A szinidei étkezési

KOZEL 50 SZAZALEKKAIL

NOTT A GYERMEKEK 2 2 se
SZﬁN%DEI ETKEZTETESERE tamog&tas 0S5z ege
FORDITOTT OSSZEG . -

2010 6ta kozel 50 szizalékkal, 370 forintrol 5 '7 O fo PlntPO]-

570 forintra emelkedett az egy gyermek egynapi
nyéri szilinidei étkeztetésére forditott 6sszeg.
Az étkeztetés idétartama 54 naproél 70 napra
emelkedett, a napi kéltségkeret novelésével pedig

bboségesebb és jobb mindségl ételt kapnak a a. tpépmoga;tott nap Ok SZé.ma.

szlinetben a szocidlisan rdszoruld gyerekek. Az

dnkorméanyzatok tamogatasi igénylése alapjan 5 4 n a Pél nétt
a nyari sziinidében naponta atlagosan t6bb p

mint 136 ezer jogosult gyermek szaméra kértek I

sziileik sziinidei étkeztetést. e S

jogosult
gyermeket segitenek 18y.

Pestszentlorinc-Pestszentimrén
az elmult idészakban 6sszesen:

keruleti intézmeény
(8 iskola, 1 bblesdde, 8 6voda,
1 szocialis intézmény) talalokonyhaja

és ebédloje Gjulhatott meg
értékben.

*Bokay Arpad Altalanos Iskola talalokonyhé4janak feldjitdsa

*Darus Utcai Altalanos Iskola és tagintézménye talalokonyhajanak feldjitasa

« Gloriett Sportiskolai Altalanos Iskola talalokonyhajanak feldjitasa

* Pestszentlérinci Német Nemzetiségi Altalanos Iskola talalokonyhajanak feldjitasa

* V6rosmarty Mihaly Enek-zenei Nyelvi Altalanos Iskola és Gimnéazium talalokonyhajanak feldjitasa

« Csontvary Kosztka Tivadar Altalanos Iskola talalokonyhé4janak feldjitasa
« Kondor Béla Altalanos Iskola fézékonyh4janak fejlesztése
«Kand6 Téri Altalanos Iskola ebédléjének bovitése
« Napsugar Ovodaban konyhatechnologiai és egyéb eszkozok beszerzése
« Bletfa Szocialis Szolgalathoz tartozo talalokonyha beépitett eszkdzeinek beszerzése
» Szivarvany, Csemete és Nyitnikék Ovodakban konyhatechnologiai eszkozbeszerzés,
Nyitnikék Ovodaban étellift kialakitdsa és konyhalevalasztas
» Kerekerds Ovoda Vadvirag Tagévodaban komplett talalékonyha épitése (az épiiletbovités okan)




A KORMANY HET EV ALATT
TIZSZERESERE NOVELTE

AZ ISKOLATEJ PROGRAMRA

FORDITOTT OSSZEGET

A korméany 2010 6ta tizszeresére novelte az iskolatej programra,
biztositott dsszeget, idén 4,2 millidrd forintot forditanak erre

a koltségvetésbol. Igy mar t6bb mint 1800 iskoldban 438 ezer
gyerek kap hetente négyszer tejet, amit magyar beszallitoktol,
elsésorban kis- és kozépvallalkozoktol szereznek be.

A feln6tt lakossag majdnem felénél okoz gondot az elhizés, de a
7-8 évesek korében is minden 6todik-hatodik gyerek kiizd tlsaly-
lyal, ami sokszor a nem megfeleld taplalkozasra vezethetd vissza.
Ezért fontos, hogy az iskolaban is egészséges életmdbdra neveljék
a gyerekeket.

A KORMANY
MINDENT
MEGTESZ, HOGY

A LEHETO
LEGEGESZSEGESEBB
ETELEK
LEGYENEK
AZ ISKOLAKBAN.

JOVORE MEG TOBB GYERMEK VEHET RESZT AZ
INGYENES ES KEDVEZMENYES ETKEZTETESBEN
2018. januar 1-jétoél a korméany még tobb csalad
szamara, biztositja a kedvezményes tanév kdzbeni
étkezeést.

A kormény javaslatéra az Orszaggytilés junius 13-4n dontott a
rendszeres gyermekvédelmi kedvezmény jogosultsagi jovedelemha-
taranak 5 szézalékponttal torténd megemelésérdl. Ennek hatésara
varhatéan Q0 ezerrel tobb gyermek veheti igénybe az ingyenes, il-
letve kedvezményes intézményi gyermekétkeztetést, valamint egyes
esetekben a szlinidei gyermekeétkeztetést. Magyarorszag ma egy
olyan egyediilallé eurépai orszag, ahol majdnem félmillio gyermek
étkezik ingyen, 8010-hez képest megdtszorozodott az ingyen étkezd
bolesddések szama, az Gvodasok esetében 2010-ben tizbdl harom
gyermek, 2018-ban mar nyolc kapja ingyen a reggelit, az ebédet és
az uzsonnas. Nemesak iskolaidében, hanem az iskolai sztinetekben
ig gondoskodnak a raszorulé gyermekek étkeztetésérol.

KORMANYZATI HIREK

99 LODD mint

kap hetente
négyszer tejet”?

A KOZETKEZTETESRE VONATKOZO

TAPLALKOZAS-EGESZSEGUGYI

ELOIRASOKROL SZOLO 37/2014.

(IV. 30.) EMMI RENDELET

FOBB PONTJAI:

¢ Naponta biztositandé élelmiszerek
— Egész napos étkeztetés esetén egy fore biztositando lega-
14bb: négy adag zdldség — ide nem értve a burgonyét — vagy
gylimoles, ezekbol legalabb egy adag nyers formaban, hdrom
adag gabona alapu élelmiszer, melybdl legalabb egy adagnak
teljes ki6rléstnek kell lennie.
- Bolesodei, mini bolesddei étkeztetés esetén egy fore
biztositandd legalabb: hdrom adag zoldség — ide nem értve a
burgonyat — vagy gyliméles, ezekbél legalabb egy adag nyers
formaban, két adag gabona alapl élelmiszer, melybdl legalabb
kétnaponta egy adagnak teljes kidrléstinek kell lennie.
- Napi haromszori étkezés szolgaltatasa esetén egy fore
biztositandd legalabb: két adag z6ldség — ide nem értve a
burgonyét — vagy gylimoles, ezekbdl legalabb egy adag nyers
formaban, két adag gabona alapl élelmiszer, melybol legalabb
egy adagnak teljes kiérlésiinek kell lennie.
— Napi egyszeri étkezés szolgaltatasa esetén egy fére biztosi-
tando legalabb egy adag z6ldség — ide nem értve a burgonyat
- vagy gylimoéles, a tiz élelmezési nap atlagaban legalabb
hérom alkalommal nyers forméaban.
— Az egész napos étkeztetés, a bélesodei, mini bélesédei étkez-
tetés és a napi haromszori étkezés szolgaltatasa esetén tej,
illetve tejtermék naponta tdrténd adaséat kell biztositani.

¢ Diétas étrend biztositasa

¢ Tajékoztatasi kotelezettség
Etlapot kell késziteni, melyet az étkezok, illetve sziilok altal
jol 1athatd helyen ki kell fiiggeszteni. Az étlapon fel kell tiin-
tetni az élelmiszerek jeldlésérol sz0l6 miniszteri rendeletben
meghatarozott allergén dsszetevoket, 2017. aprilis 13-t61 min-
den étkezés szamitott energia-, zsir-, telitett zsirsav-, fehérje-,
szénhidrat-, cukortartalmat.




FOLYADEK
Egy felndtt ember testének 65-70 szazaléka viz.
Testiink megfelelé mikddéséhez naponta testsily
30 kg-onkeént legalabb 1 liter tiszta viz sziksé-
ges, de a nyari nagy melegben és intenziv

(7793

HUSOK/HALAK/TOJAS/
TEJ S TEJTERMEKEK
Tej és tejtermékekbdl a szerve-
zet szamara a napi sziikségletet
3-4 pohAr tej, tejes ital, joghurt, kefir,

15 dkg félzsiros trd, 9 dkg sajt fedezi.

A husokbél és hiiskészitmeé-
nyekb6l a szervezet szaimara a
napi sziikségletet

20 dkg sovany sertés, baromfi, marha,
borjl (nyers sily), 10 dkg sovany
felvagott, 8 dkg kozepes zsirtartalmi
felvagott fedezi.

A hal is fontos része az egészséges
taplalkozasnak, igy fogyasszunk — foként
tengeri halbél - heti szinten legalabb
egyszer 15 dkg-ot.

Legalabb heti 2-3-szor
fogyasszunk tojast!

ZSIRADEK/SO/CUKOR

Az Egészségiigyi Vildgszervezet ajanlasa
szerint a feln6ttek szamara napi

50 gramm cukor engedélyezett,

ami nem vezet még elhizashoz.

Az ajanlasok szerint egy felnétt
ajanlott napi sobevitele

B gramm, ami az 6sszes étkezés
sotartalméra vonatkozik.

(34 liter).

naponta?
5-8 éves korban:
5 pohar = 1 liter
9-12 éves korban:
7 pohéar = 1,5 liter

Nem megfeleld folyadékmennyiség

bevitele esetén:
- faradékonyabbak lesziink,

- csokken a koncentracits készséglink,

- szédiilhetiink,
- fajhat a fejlink,
— éhségérzetiink nohet.

GABONAFELEK

A taplalo étrend egyik alapjat a gabonafélékbol
(biza, rizs, zab) késziilt ételek képezik. A teljes
kidrlési lisztbol késziilt ételekben fellelhetd vi-
taminok, 4svanyi anyagok, rostok és més 0ssze-
tevok jotékony hatdssal vannak egészséglinkre.
Fogyasszunk beldliik minél tébbet! A finomitott
gabonafélék rosttartalma alacsonyabb, mint &
teljes 6rlést gabonakeé.

Az alabbi gabonaféléket fogyasszuk
a lehetd legt6bbszor: barna rizs, zabkisa,
teljes zab, bulgur (t6rétt bliza), graham liszt,
arpagyongy, teljes kiorlési liszt

Feln6tt korban: 10 pohér =
2-3 liter az ajanlott mennyiség

sportolasnal ez felmehet a duplajara is

Folyadék-utanpdtlasra elsdsorban a
tiszta csapviz vagy a szénsavmen-
tes asvanyviz a legalkalmasabb, mé-
sodsorban a zoldség- és gyiimolesle-
vek, valamint a tedk, természetesen
hozzaadott cukor nélkiil.

Mennyi vizet igyunk

Q

NE CSAK
AKKOR
IGYUNK,
AMIKOR
Lifc)'s
EREZZUK,
SZOMJASAK
VAGYUNK!
Figyeljlink oda id6s-
kor1 szeretteinkre,
hiszen az id6skori
kiszaradas gyakran
silyos, esetenként
életveszélyes lehet,
ezeért fontos sza-
mukra is a megfeleld
folyadékpotléas.

ZOLDSEGEK

Fontos, hogy valtozatosan,
tobbféle zoldséget fogyasszunk,
akar nyersen is! Az egészséges
taplalkozas nélkiilozhetetlen
eleme a rendszeres z6ldségfo-
gyasztas.

Egyiink naponta lega-
1abb 6tszor zéldségfélét!




piac
NYITVATARTAS
Hétf6: 6.00-14.00
Kedd-péntek: 6.00-17.00
Szombat: 6.00-14.00
Vaséarnap: zarva

ELERHETOSEG
Loérinez Piac Kft.
1183 Bp., Balassa u. 2-10.
Tel.: +36 1 29'7-5225
E-mail: info@lorincpiac.hu
titkarsag@lorincpiac.hu
Web: www.lorincpiac.hu

TORTENETE
Loérincen mar a II. vilaghaborat megeléz6en mikddott piac. Akkor
a mai Kossuth téren, majd a Szarvas Csarda téren volt piac és
V4SAar.
A vérosvezetés 1940-ben déntdtt arrol, hogy 60 000 pengd rafor-
dit4ssal aszfaltozott piacteret alakit ki az U161 Gt mellett, kozel a
varoshazahoz.
2000 - Alapké
Az (j évezred kezdetén mar
bizonyossagot nyert, hogy a
hetvenes években lebontott
Tégla és Terracotta Gyar
teriiletén, a Thokoly utca—
Haladés utca—Ull6i Gt altal
hatérolt részen 0j varoskoz-
pontot alakitanak ki.
2001 - Tervezés utan
Hosszas egyeztetés, ter-
vezés és elokészités utan
megindult az épitkezés. A
kivitelezést tobb alvallalko-
70 bevonasaval végezték.
2003 - Magyarorszagon az elsd
Az épitkezés sikeresen lezarult. Megépiilt Magyarorszag elsé eu-
ropai uniés szabvanyok szerint tervezett és kivitelezett piaca.
2014-2015 - Megujulas
Megkezd6dott a piacon a termeldi rész dtalakitasa, mellyel egy
modern, igényes piacteret alakitottak ki a 2015-0s év kdzepére.
Ez a jelentés beruh4zas lehetové tette még tobb termeld és arus
fogadasat.
2016-2017 - Az Gj piac
2016-ra elkésziilt az 0j, minden igényt kielégité termeldi piac,
melyet részleges fedésekkel, oldalvédelemmel lattak el. gy a
vésarlas felhotlen élvezet lehet a vasarlok szdmara az év barmely
szakaban.

A vasarlok rendezett, igényes kérnyezetben valogat-
hatnak kedviikre nap mint nap!

PIAC AJANLO

heti vasar

ELERHETOSEG

Cim: 1181 Budapest, Baross u. 60.

Kapesolattarto: Hild Robert piacfeliigyeld

Telefonszam: +36 30 975-4435

Nyitvatartas: szombatonként 6.00-11.00
A Havanna lakételepen szombatonként megrendezett
Jheti vasar” mar 1989 6ta nagy népszertségnek érvend.

heti vasar

ELERHETOSEG

Cim: 1188 Budapest, Nemes utca 22.

Kapesolattarto: Hild Robert piacfeliigyeld

Telefonszam: +36 30 9'75-4435

Nyitvatartas: szombatonként 6.00-13.00

Parkolds: utcan ingyenes, sajat parkoléban ingyenes

E-mail: info@termeloi.hu




HAZAI ALAPANYAGOK

HAJRA,
MAGYAROK!

MAGYARORSZAG EGESZ EVBEN BOVELKEDIK
EGESZEGES ALAPANYAGOKBAN. VALASZD TE

IS A HAZAIT!

Koles

A f6tt koles a fott rizsnél alacsonyabb
kaloria- és szénhidrattartalmi, rdadasul
gluténmentes. Beltartalma nem sokban
kiilénbozik a quinoatol, pozitiv hatassal

van a bér- és kotdszévetre, és segiti a

szabadgyok semlegesitést.

Kelkaposzta
Pozitiv hat4ssal van a bér- és koto-
szovetre, a latasra, valamint segiti
a szabadgyokok semlegesitését, a
véralvadast és az emésztést.
A kelkdposzta olyan gazdag K-vita-
minban, hogy aki véralvadasgatlot szed,
annak csak mérsékelten szabad fogyasztania beldle, mivel
a K-vitamin csokkenti a gy6gyszer hatasat.

Csipkebogyo
C-vitamin-tartalma 22-szerese a
goji bogyoénak, és rosttartalma
is kimagaslo. Pozitiv hatassal
van a bor- és kotoszovetre, a
latasra, a csontokra, a fogakra,
az izmokra, az idegrendszerre.
Segiti a szabadgyok-semlegesi-
tést (antioxidans), a véralvadast,
az anyageserét és az emésztést.

Hajdina
A f6tt hajdina alacsonyabb
kal6ria- és szénhidrat-
tartalmd, mint a f6tt
rizs, és beltartalmilag
nem sokban kiilonbdzik
a quino4tol. Pozitiv ha-
tassal van az anyagcse-
rére, az idegrendszerre,
a csontokra, és a fogakra,
és segiti az emésztést.

HAZAI ALAPANYAGOK

Alma
Az alma szénhidrattartal-

fogyokurazok, cukorbetegek
szamara is tokéletes valasztas,
segiti a szabadgytksemlegesitést
és az emésztést.

Pirospaprika
Nagyon gazdag az A-vitamin egyik
eléanyagaban, a béta-karotinban.
Hoéérzékeny vitamin, ezért néha,
érdemes nyersen fogyasztani, pl.
rantottara szorva. Pozitiv hatéssal
van a latasra, az idegrendszerre,
a bor- és k6toszovetre, a szivre, és
segiti a szabadgyokok semlegesitését
(antioxidans).

Tokmag
Pozitiv hat4ssal van a bdr- és kotdszovetre, a
koéromre, a hajra, a 14t4sra, az anyageserére,
az idegrendszerre, a csontokra, a fogakra, az
izmokra, a prosztatara, segiti a vérképzést, az
oxigénszallitast, a szabadgyokok semlegesitését
és az emésztést. Gazdag dsvanyianyag-tartalma
mellett a fehérjetartalma is kimagaslo, igy kitind
alapanyag sportolok és vegdnok szdmara is.

Mak
A mék a legszuperebb vegan kalciumforras, és rosttar-
talma is kimagaslé. Daralva fogyaszd, hogy minél t6bb
hasznos anyag fel tudjon szivodni. Pozitiv hatassal van
az anyageserére, az izmokra, az idegrendszerre, a szivre, a
bérre, a csontokra, a fogakra és a hormonhaztartasra is. Segiti a
szabadgyok-semlegesitést is.

Voroshagyma
Pozitiv hatassal van az anyageserére és az
immunrendszerre, gyulladas-, koleszterin- és

vércukorszintesokkenté anyagok talalhatok benne,

egyes hatdanyagai természetes antibiotikumként
funkcionalnak.




RECEPTEK

REGGELITOL A VACSORAIG
AZ EGESZ CSALADNAK



5.30
6.45
/.00
8.15

REGGELI

»REGGELIZZ
9GY, MINT
EGY KIRALY!”

A REGGELI A NAP LEGFONTOSABB ETKEZESE,
TARTJA EZT A MONDAS IS. A VALTOZATOSAN
0SSZEALLITOTT REGGELI ELEGENDO
ENERGIAHOZ JUTTATJA SZERVEZETUNKET
ES MEGALAPOZZA TELJESITMENYUNKET.

SZENDVICS KOSARKAK
Hozzavaldk 4 fore:
8 toast kenyér, muffin siitéforma, 20 dkg sajt, 156 dkg sonka vagy bacon, 6-7 db

tojés, zoldség a talalashoz (paradicsom, paprika, uborka, hagyma)

Elkészités:

Vagjunk ki kor alakl format a kenyérszeletekbdl (legegyszeriibben konzervdo-
bozzal vagy pohérral tudjuk kivagni), majd tegyiik a muffinsiitébe. Toltsiik meg
az alapanyagokkal, és mar mehet is a siitébe par percre!

ZABKASA MAGOKKAL

ES IDENYGYUMOLCSOKKEL

Hozzavaldk 4 fore:

120 g zabpehely, 300 ml 1,5%-0s tej (laktozérzékenység esetén névényi tejet hasz-
naljunk, de elkészithet vizzel is), 1 csipet 86, idénygytimolesok (szilva,

alma sth.), egy marék magkeverék (mandula, mogyoro, dio), fahéj (6rolt)
Elkeészités:

A tejet egy labasba tessziik, hozzdadjuk a sot, és felforraljuk. Ha mar forr,
beletessziik a zabpelyhet, és 4llandd kevergetés mellett 5 percig f6zziik. Amikor
mar elkezd siiriisddni, és majdnem az 6sszes folyadékot felvette, vegylik le a

BAN ANP ALACSINTA tlzrol, és hagyjuk fedo alatt 10 percig allni. Az idénygyiimolesoket megmossuk,

Hozzavaldk 4 fére:

meghamozzuk vagy lereszeljiik, és hozzakeverjilk a zabkasahoz. Izlés szerint
adhatunk hozz4 fahéjat és magokat.

2 érett banan, & tojas, par evokanal zabpehely vagy
zabpehelyliszt, egy kavéskanal stitdpor, egy csipet 80

Elkészités:

A banant tegylik egy talba, és villaval nyomkodjuk HA EGY FINOM
Gssze. Adjunk hozza kevés zablisztet vagy zabpely- REGGELIVEL

het és a tojasokat. Ser- INDITANAD A NAPOT:
penyédben hevitsiink Tasty House

kevés olivaolajat, és Cim: 1182 Bp., Ul16i it 661.
kanallal adagoljuk bele T.: +36 1 720-0000

a masszat. Siissiik meg
a palacsintdk mindkét
oldalat, majd lekvéarral
és friss gylimolesokkel
talaljuk.

Nyitvatartas:
Hétf6—cstitérték: 06.00-22.00
Péntek: 06.00-23.00
Szombat: 09.00-23.00
Vasarnap: 09.00-22.00

REGGELI
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8.15

9.30
10.45

MUZLI-
SZELET

A hagzilag készitett szelet nemesak
egészséges, de kivaloan csillapithatja
az édesség utani vagyat is.
Hozzavaldk 4 fore:

12 dkg mazsola vagy aszalt afonya,

12 dkg di6, 10 evtkanal zabpehely,
kilénféle magvak: di6, mandula, mo-
gyoro, & evokanal méz, kokuszreszelék
Elkészités:

A mazsolat 4ztassuk be par percre,
majd hagyjuk lecsepegni, és apritsuk
fel. A magokat durvara daraljuk le, és
a mazsolaval, a zabpehellyel kever-
jlik 6ssze. Adjuk hozz a felolvasztott
mézet, aztan gylrjuk dssze

a ragacsos masszat. Egy kisebb
tepsit béleljiink ki siitdpapirral, és

1 cm vastagon simitsuk bele egyenle-
tesen a miizlikeveréket, majd siissiik
180°C-on 5-10 percig. Vagjuk fel
akkora, szeletekre, amekkorakat
szeretnénk, majd hagyjuk kihdlni.
1zlés szerint az aljat akar keserd
csokoladéba is belemérthatjuk.

TiZORAI

SOSE HAGYD
KI A TIZORAIT!

A TIZORAI FOGYASZTASA JAVITJA

A SZELLEMI TELJESITMENYT, ILLETVE
MEGAKADALYOZZA A FIGYELEM

ES A KONCENTRACIO CSOKKENESET.

PAR PERCES ALMAS SUTI

Hozzavaldk 4 fore:

2 alma, 1/2 csésze olvasztott étcsokoladé, 1/ csésze szeletelt mandula, 1/8 csésze aprora vagott
dio, 1/4 csésze kokuszreszelék

Elkészités:

Miutén az almat kicsumaztuk, vagjuk fel és rakjuk egymasra gytrt formaba, az étcsokoladét
folyassuk ré az almagyt{rire, és amig nem szarad meg, addig szorjuk bele a szeletelt mandulat,
az apritott diot és a kokuszreszeléket.

CEKLAS CSICSERIBORSOKREM

Hozzavaldk 2 fore:

100 g csicseriborso, 1 kis cékla, 3 ek napraforgd olgj, 1 tk Garam masala fliszerkeverék, izlés
szerint so, bors

Elkészités:

A csicseriborsot el6z6 este bedztatjuk. Masnap sos vizben kb. 4045 perc alatt készre
fézziik. Mikozben f6, a meghamozott, kockara vagott, sdzott, borsozott és balzsamecettel
izesitett céklat a siitében megsiitjiik. Ezutan az

0sszes hozzavalot egy kis f6z016 hozzdadasaval

Osszeturmixoljuk, ha sziikséges, s6zzuk. Teljes

kidrlést kenyérrel talaljuk.




12.00
3.15

GOMBAS-CSIRKES RIZOTTO

Hozzavaldk 4 fore:

60 dkg csirkemellfilé, 30 dkg rizs, 40 dkg gomba, & db paradicsom, 1 fej voroshagyma,
0,6 1 husleves alaplé, 1,6 dl fehérbor, 3 dl tejfcl, 20 dkg reszelt sajt,

5 dkg parmezan, 86, bors, olivaolaj

Elkészités:

Az aprora darabolt hagymat olivaolajon megdinszteljiik, majd hozzaadjuk a felkocké-
zott a csirkemellet, és fehéredésig piritjuk. Hozzadntiink 0,5 dl bort, 5 percig paroljuk,
majd hozzdadjuk a megtisztitott és felszeletelt gombat és az aprora vagott paradicso-
mot, majd végiil hozzakeveriink 1 dl tejfolt, és ismét 5 percig paroljuk. {zlés szerint
s6zzuk, borsozzuk. A rizst kdzben egy masik edényben olajon megpiritjuk, majd ada-
gonként felontjiik a husleves alaplével, a maradék borral és tejfollel. Ha a rizs megfétt,
0sszekeverjiik a gombas-csirkés alappal, és 1-2 percig egylitt f6zzlik. Miutan elkésziilt,
hozzakeverjiik a reszelt sajtot és a parmezant, és talalhatjuk is.

A TAPLALO REGGELI ES TIZORAI MELLETT
A NYUGALMASAN ELFOGYASZTOTT EBED
IS FONTOS. SOSE HAGYJUK KI
ETKEZESEINK KOZUL!

ALMAVAL
sULT . )
KACSA SAVANYU KAPOSZTAVAL
Hozzavalok SULT KARAJ
4 fére: Hozzavaldk 4 fore:
1 egész kacsa, 80 dkg sertés karaj (8 szelet), 50 dkg savanyu k&poszta, 85 dkg bacon,
majorenna, 26 dkg csipts kolbasz (félszaraz), 60 dkg burgonya, 4 kis fej vordshagyma,

olivaolaj, 86, bors
Elkészités:
A krumplit, & hagymat, a paprikat vagjuk nagyobb szeletekre, a kolbaszt

rozmaring, 1 kg
piros alma, 1 fej
fokhagyma, 2 fej

hagyma, s, bors,
olivaolaj
Elkészités:
A kacsat alaposan
megmossuk, megtisztitjuk,
a belsejét bedorzsoljiik roz-
maringgal és majorannaval, majd teletoltjiik friss, kockara
vagott almaval. A borét a comb, mell és hat részeknél
beirdaljuk, helyenként egész gerezd fokhagymat dugunk
alé, kiviilrdl s6s-borsos olivaolajjal bekenjiik. Histlvel
a kacsa aljat Osszetlizzilk, és tepsibe tessziik, vastagon
véagott hagymaagyra. Ontiink ala fél pohar vizet, majd
lefedjiik folidval, és a siitében kb. 2,5-3 6ra alatt 180°C-on
ropogosra siitjliik. Krumplipiirével talaljuk.

karikazzuk fel. A tepsi kozepén helyezziik el a baconszeleteket, fektessiik
r4 a hist, a savanyu kaposzta felét és a kolbaszkarikakat, majd erre a
kaposzta masik felét, és az egészet

boritsuk be a szalonnaval.

Tegyiik mellé a krumplit és

a hagymat, izlés szerint

s6zzuk, borsozzuk, kevés

olivaolajjal locsoljuk

meg, és elémelegitett

siitében kozepes

langon lassan siissiik

pirosra.

17
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14.30
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s EM | EBED UTAN IS ERDEMES
“ BEIKTATNI EGY KIS

FALATOZAST, HA
EGESZSEGESEN ES
KIEGYENSULYOZOTTAN
SZERETNENK TAPLALKOZNTI.

o0 ’” 13 [ 13
SUTOTOKOS MUFFIN
Hozzavaldk 4 fore:
50 dkg stitotok, 16 dkg finomliszt, 1 kk 6rolt gyombér, 2 ek cukor,
1 csomag stitopor, 1 csomag vanilias cukor, 1 tk fahéj,
1 db tojas, 3 dkg vaj, 1 kk 80
Elkészités:
A siit6tokot félbevagjuk, tepsibe rakjuk, és eldmelegitett siitében
megsiitjiik. Amikor elkésziilt, kaparjuk ki a hisat egy talba, és
botmixer segitségével plirésitsiik. A lisztet 6sszekeverjiik az 6rolt
gyombérrel, fahéjjal, hozzdadjuk a cukrot, sot, siitéport, vanilids
cukrot, és elkeverjiik. A siitétokpliréhez hozzaadjuk az olvasztott
vajat és egy egész tojast. Habverdvel elkeverjilk, majd a masszat
a liszthez Ontjlik, és az egészet egynemsitjiik. A papirral bélelt
muffinforméba egy kanal segitségével belemerjiik a tésztat, és
elémelegitett siitében 30 perc alatt 200°C-on megsiitjiik.

DIOS-CSOKOLADES ZABKEKSZ

Hozzavalok 18 darabhoz:

18 dkg vaj, 8 dkg cukor, 15 dkg daralt dio, 6 dkg liszt, & dkg apro
szem zabpehely, 1 tojas, 1 tk stitépor, 5 dkg étesokoladé

Elkészités:

A vajat és a cukrot botmixerrel habosra keverjiik, majd hozzéa-
adjuk a frissen daralt di6t, a lisztet, a zabpelyhet, a tojast, a
siitoport és az aprora vagott esokoladét. Osszegyirjuk, ezutan

a masszabdl nedves kézzel kis gombocokat formazunk, korongga
lapitjuk 6ket, és siitépapirral bélelt tepsiben, elomelegitett siité-

ben 180°C-on 15—20 perc alatt kisiitjik.

HA KEDVET KAPTAL EGY
FINOM UZSONNAHOZ:

Mentes étterem

1182 Budapest, Rudawszky u.

1/a (a Béke téren, a Liget
vendéglo helyén)

T.: +36 70 290-7212
Nyitvatartas:
Hétfé6—-vasarnap:
12.00-22.00

MEDITERRAN SONKAS SZENDVICS
Hozzavaldk 4 fore:

4 db kis bagett, 10 dkg to6mlos krémsajt, 10 dkg mozzarella sajt, 12 dkg szeletelt serrano
sonka, 4 db friss salatalevél, & db paradicsom, olivabogyd

Elkészités:

A z6ldségeket megmossuk, felszeleteljiik. A bagetteket kettévagjuk, és megkenjlink sajt-
krémmel. A salatalevelet, a sonkét, a vékonyra szeletelt mozzarelldt, paradicsomot és
véglil az olivabogytt a bagettbe tesszilk, és el is késziiltlink.

UZSONNA




15.30
16.45
17.00
18.15

S . . SONKAVAL
SUTOBEN SULT PISZTRANG ES
Hozzavaldk 4 fore:

. i o . ) SAJTTAL
4 kisebb pisztrang, 20 dkg vaj, s0, & db nagyobb citrom, 8 gerezd fokhagyma . o
Elkészités: TOLTOTT
A halat el6készitjiik: megmossuk, beirdaljuk, majd kozépen hosszéba felvag- CUKKINI
juk. A hasaba beletessziik a vajat, a fokhagymaékat és a karikara vagott citro- Hozzavaldk 4 fore:
mokat. Ezutan a 220 fokra elémelegitett siitében kb. 20—-30 perc alatt készre 4 cukkini (nagyobb), s0 és
siitjiik. A hal mellé legidedlisabb koret a rizs és a kuszkusz, de talalhatjuk bors izlés szerint, 4 gerezd

z0ldsalatéval is.

VACSORA

VACSORAZZ
EGESZSEGESEN!

A VACSORA EGY CSALAD ELETEBEN y
A MEGHITT HANGULATOT IS o
JELENTHETI, HISZEN EKKOR '
AZ EGESZ CSALAD EGYUTT VAN.

fokhagyma, 250 g sonka,

10 dkg sajt, 1 pohar tejfol,

1 tk mustar

Elkészités:

Mossuk meg a cukkiniket,
majd hdmozzuk meg, és tavo-
litsuk el a kozepén 1év6 magos,
puha részt. Kivajazott h6allo
talba tegylik bele a cukkiniket,
szorjuk meg soval és borssal,
valamint az 6sszetdrt fokhagy-
maéval. A sonkat kockazzuk fel,
keverjiik 6ssze a mustarral, és
adjuk hozz a reszelt sajtot.

A cukkiniket t6ltsiik meg a
sonkas keverékkel, és dntsiik
le a tejfollel. Eldmelegitett
siitében siissiik 200°C-on
kb. 15-20 percig.

VOROSBOROS MARHAPORKOLT

Hozzavaldk 4 fore:

1,5 kg sovany marhahus , 60 dkg voroshagyma, 4 gerezd fokhagyma, 1 csapott evokanal piros-
paprika, kis darab erds paprika, s6 és bors izlés szerint, 3 dl j6 vorosbor, & db nagyobb paradi-
csom hamozva, magozva, csipet majoranna,

Elkészités:

A marhahtist megmossuk, és egy papirtorlovel szarazra toroljiik, majd felkockazzuk.

A hagymat megpucoljuk, felapritjuk, és olajon aranysargara piritjuk. A szarazra torolt hist
hozzaadjuk a hagymahoz, és erds tizon addig siitjlik, amig ki nem fehéredik. Amikor a his
levet engedett, hozzaadjuk a pirospaprikat és a zzott fokhagymat, fiszerezziik és felontjiik
egy kevés vizzel. Mikor a his félpuha, hozzaadjuk a felkockazott, meghdmozott paradicsomot
és a vordsbort, majd tovabb fozzilik. Amikor a pdrkoltiink zamatos, flszeres, barnas és strd,
elkésziiltiink vele. Talalhatjuk héjaban fott krumplival, krumpligombéccal és nokedlival is.
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KONYHAI TIPPEK

HOGYAN qpénoLJ
A KONYHABAN

NEHANY EGESZEN EGYSZERT TR?KKEL
MAR AZ ETELEK ELKESZITESE KOZBEN.
MUTATJUK A PRAKTIKAKAT.

Tiszta iigy

A tisztan tartott siité jobban visszaveri a
hésugarakat, ezért hatékonyabban siit, igy
energiat és pénzt sporol.

Idot is spérolhatsz!
Ha kisebb méretiire vagod a siitnivalé hiso-
kat, zoldségeket, gyorsabban elkésziilnek.

Hasznald ki a maradékhot!
Energiat sporolhatsz, ha a siitét par
perccel azel6tt kikapesolod, mint ahogy
az étel elkészil, mert a siit6 tartalék-
energiaja készre siiti az ételt.

Fedovel 1,5-2-szer gyorsabb
Ha fed6vel takarod le az edényt, akkor
gyorsabban végzel a f6zéssel, mint
anélkil.

A meéret a lényeg

Ha az edény mérete igazodik a
gazrozsa vagy f6z6lap méretéhez,
és a 1ang nem 16g t0l az edényen,
sok energiat sporolhatsz.

Kapcsolj takarékra!

Ha mar felforrt az étel, kis langra,
teheted, f6zési ideje ezzel nem no-
vekszik, viszont energiat, igy pénzt
takaritasz meg.

Rovidebb fozési ido
Ha nem f6z0d tl az ételt, a zoldség sem veszit az izébol és vitamintartalméabol,
és még pénzt is sporolsz vele.

Csinalj elég helyet!

Sporolsz, ha nem teszel t1l sok élelmiszert a hitébe. Hiszen ha nincs elég
hely, a hdmérséklet emelkedik, az ételek elobb megromolhatnak, és a hité is
t0bb energiat hasznal.

Legyen idealis a h6mérséklet!
Az ételeid tovabb maradnak frissek, ha a hité homérséklet-szabalyozojat
nyéaron hidegebbre allitod, mint télen.

Ne nyisd feleslegesen!

Ha csak akkor nyitod ki a hiitét, amikor tényleg sziikséges, és be is
csukod, amint lehet, energiat, gy pénzt sporolsz. Az ajtéban azokat az
ételeket érdemes tartani, melyek nem igényelnek komoly hiitést.

KONYHAI TIPPERK



KOZERDEKD

ETKEZESI TERITESI

SZAMARA AZ EVKOZBENI INTEZMENYI

BOLCSODES, OVODAS ES KOZNEVELESI
INTEZMENYBEN TANULO GYERMEKEK

ETKEZESHEZ NYUJTOTT KEDVEZMENY.

KI JOGOSULT RA, ES
MILYEN MERTEKBEN?

Ingyenes az étkezés:
A bdlesddei ellatasban vagy 6vodai nevelésben részesiilé gyermek
részére, ha
e rendszeres gyermekvédelmi kedvezményben
(a tovabbiakban: RGyK) részesill;
e tartosan beteg vagy fogyatékos, vagy olyan csaladban él,
amelyben tartésan beteg vagy fogyatékos gyermeket nevelnek;
« fogyatékos gyermekek szdmara nappali ellatast nyujto, az
Szt. hatalya ala tartozo intézményben helyezték el
(és részesiil RGyK-ban);
¢ olyan csaladban él, amelyben hirom vagy t6bb
gyermeket nevelnek;
* olyan csaladdban él, amelyben a sziil nyilatkozata alapjan
az egy fore jutd havi jovedelem 8sszege nem haladja meg
a kotelez6 legkisebb munkabér személyi jévedelemadoval,
munkavallaléi, egészségbiztositasi és nyugdijjarulékkal
csokkentett (nettd) dsszegének 130%-at
(R017-ben 110 225 Ft), vagy
* nevelésbe vették.

Az 1-8. évfolyamon nappali rendszeri iskolai okta-
tasban részt vevo tanuld utan, ha
e rendszeres gyermekvédelmi kedvezményben részesiil, vagy
e nevelésbe vették,
« fogyatékos gyermekek szdmara nappali ellatast nyujto,
az Szt. hatélya ala tartozo intézményben helyezték el
(és részesiil RGyK-ban).

Az 1-8. évfolyamon feliil nappali rendszert iskolai
oktatasban részt vevo tanuld utan, ha

* nevelésbe vették, vagy

e utdgondozoi ellatasban részesiil.

50%-0s mértékl normativ kedvezményt (kedvezmé-
nyes, félaru étkezést) biztositanak:
3z 1-8. évfolyamon feliil nappali rendszert iskolai
oktatasban részt vevo tanuld utan, ha rendszeres
gyermekvédelmi kedvezményben részesiil;
3z 1-8. évfolyamon és az azon feliili nappali rendszeri
iskolai oktat4sban részt vevé tanuld utén, ha olyan csalddban
él, amelyben harom vagy t6bb gyermeket nevelnek;
¢ az 1-8 évfolyamon vagy azon feliil tanuld tartosan beteg
vagy fogyatékos gyermek utan, feltéve, hogy a gyermek nem
részesiil ingyenes étkezésben.

HOL IGENYELHETEM?

Az étkezést biztosité intézménynél.

HOGYAN IGENYELHETEM?

Az ,Igénylélap normativ étkezési téritési dijkedvezmény igény-
bevételéhez” elnevezési nyomtatvanyt kell kitolteni, leadni, és a
szlikséges igazolasokat benyujtani.

MEDDIG KAPHATOM
A TAMOGATAST?

A nappali rendszert oktatasban valo részvétel befejezéséig jar.

KIK A K0Z0OS HAZTARTASBAN ELOK
A NORMATIV KEDVEZMENY
MEGALLAPITASANAL?
A normativ kedvezmény megallapitasahoz k6z6s
haztartasban él6ként kell figyelembe venni:
* 3 tizennyolc éven aluli,
* 3 huszonét évesnél flatalabb, kdznevelési intézményben
nappali rendszerd oktatasban részt vevo vagy felsdoktatasi
intézményben nappali képzésben tanuld, vagy
* életkortol fiiggetleniil a tartésan beteg vagy stlyos
fogyatékos gyermeket, kivéve a neveldsziilénél ideiglenes
hatéllyal elhelyezett gyermeket, valamint a nevel6sziilonél
elhelyezett nevelésbe vett gyermeket és utdégondozoi
ellatasban részesiilo fiatal felnottet.

HATTER:
1997. évi XXXI. térvény a gyermekek
védelmérdl és a gyamiigyi igazgatasrol (1/B.§)




SZOCIALISAN RASZORULOK

ETKEZTETESE

),

Az Tletfa Szocialis Szolgalat a szocialisan raszoruléknak
a szociélis alapellatas keretében nyijtott szolgaltatas.

Az étkeztetés keretében azoknak a szocidlisan raszoruldknak a
legalabb napi egyszeri meleg étkezésérél kell gondoskodni, akik
azt 6nmaguk, illetve eltartottjaik részére tartosan vagy dtmeneti
jelleggel nem képesek biztositani, kiilondsen koruk, egészségi
allapotuk, fogyatékossaguk, pszichidtriai betegségiik, szenvedély-
betegségiik vagy hajléktalansaguk miatt.

Ha az étkezésben részesiild személy egészségi allapota indokolja,
a haziorvos javaslatara az ellatast igénybe vevo részére diétas
étkeztetést kell biztositani.

Az étkeztetés torténhet: helyben fogyasztassal, elvitellel,
hézhoz széllitdssal. A szolgaltaté kozvetleniil hazhoz szallitja az
ételt. Az ételhorddt a szolgaltaté biztositja, melyet a szolgaltatas
igénybevételének lemondasakor vissza kell szolgaltatni.

A szolgaltatassal és az igényléshez sziikséges dokumentumokkal
kapesolatosan az Hletfa Szocialis Szolgalatnal a

+36 1 296-0456 és +36 1 96-0457-es telefonszamon érdekléd-
hetnek.

TELEPHELYEI:

1. Eziistfeny6 Nappali Szolgalat
1183 Budapest, Gydmrdi ut 178.
Telefon: +36 1 297-4312, +36 1 292-4564

2. Napraforgo Nappali Szolgalat
1183 Budapest, Gardonyi Géza utca 14.
Telefon: +36 1 290-4804

TOVABBI INFORMACIOK

Vezet6: dr. Barnané Matazsdi Edit
Cim: 1184 Budapest, Lakatos utca 9.

Telefon: +36 1 296-0456, +36 1 296-0457
E-mail: kozpont@eletfal8.hu

KOZERDEK®

A Somogyi Laszlo Szocialis Szolgalat azon szocidlisan
raszoruloknak biztosit napi egyszeri meleg étkezést (ebédet),
akik azt onmaguk, illetve énmaguk és eltartottjaik szaméra,
atmenetileg vagy tartos jelleggel nem képesek biztositani, illetve
koruk vagy egészségi allapotuk akadalyozza 6ket ebben.

Indokolt esetben, orvosi javaslatra, diétas étkezést is biztositunk
(cukorbeteg és flszerszegény diéta).

Az étkeztetés torténhet: helyben torténo elfogyasztassal,
hézhoz szallitdssal vagy a raszoruld az ebédet sajat maga viheti
haza. A szolgaltatassal és az igényléshez sziikséges dokumentu-
mokkal kapesolatosan a Somogyi Laszld Szolgalatnal a

+36 1 297-3373 vagy a +36 1 297-3372-es telefonszamon érdek-
16dhetnek.

TOVABBI INFORMACIOK

Vezet6: Balint Ramona
Cim: 1181 Budapest, Kondor Béla sétany 17.
Telefon: +36 1 297-3372, +36 1 297-3373

Fax: +36 1 397-3372
E-mail: somogyikozpont@gmail.com

A Gyongyviag Szocialis Szolgalat a szocidlis étkeztetés
keretében azoknak a szocidlisan raszorultaknak a legaldbb napi
egyszeri meleg étkezésérol gondoskodnak, akik azt Snmaguk,
illetve eltartottjaik részére tartosan vagy atmeneti jelleggel

nem képesek el6allitani. Tovabbi informéaciot a +36 1 97-0056
vagy a +36 1 297-0057-as telefonszamokon és

a kozpont@gyongyviragl8.hu e-mail cimen kaphatnak.

Az étkezést haromféle médon lehet igénybe venni:
az étel kiszolgalasaval és egyidejl helyben fogyasztasaval, elvitel-
lel, lakasra torténo kiszallitassal.

TOVABBI INFORMACIOK

Intézményvezetd: Timarné Penczi Ildiko
Cim: 1182 Budapest, Marosvéasarhely utca 6-8.
Telefon/Fax: +36 1 297-0056, +36 1 297-0057
E-mail: kozpont@gyongyviragl8.hu
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HOL IGENYELHETEM?
A bejelentett lakohely vagy tartozko-
KI JOGOSULT RA? dési hely (ahol életvitelszerten tar-
1. Abban a csaladban igényelhetd, ahol az egy fore juté havi jove- tozkodik) polgarmesteri hivatalanal.
delem 0sszege nem haladja meg az dregségi nyugdij mindenkori
legkisebb dsszegének 140%-4t (2015-ben 39 900 Ft) és: HOGYAN
* 3 sziil6, illetve méas torvényes képviseld egyediilallo, IGENYELHETEM?
e ahol a gyermek tartésan beteg, illetve stlyosan fogyatékos, vagy A ,Kérelem rendszeres gyermekvédelmi
* g gyermek elmult 18 éves, és még tanul. kedvezményre valo jogosultsag megal-
2. Az a csalad, ahol az egy fore jutd jovedelem nem haladja meg lapitasahoz” cimt formanyomtatvany
az 6regségi nyugdij mindenkori legkisebb 6sszegének 130%-4t benyujtasaval.
(R015-ben 37 050 Ft), és a vagyonuk értéke nem haladja meg
a torvényben meghatarozott értéket.
3. Jogosult a csaladbafogadd gyam. A jogosultsagrol a jegyzd dont. ) L
TAMOGATAS OSSZEGE

Természetben nyujtott tAmogatasok:

* évente két alkalommal 5800 Ft Erzsé-
MEDDIG KAPHATOM A TAMOGATAST? bet-utalvany forméjaban: készétel, ruhazat,
valamint tanszer vasarlasara felhasznalhato;
« ltalanos iskolas gyermekek esetében ingye-
nes tankonyv és étkezés;
* kozépiskolas gyermekek esetén ingyenes
tankonyv és 50% étkezési hozzajarulas;

A rendszeres kedvezményre valo jogosultsag kezdd idépontjatol,
azaz g kérelem benyUjtadsanak napjatol 1 évig. Az Gjabb jogosultsa-
got a lejarat elott harom honappal Gjra kell kérvényezni.

3 2
MIT KELL MBEG TUDNOM? * felsoktatasba vald jelentkezésnél tobblet-
1. Kedvezmény megsziinése pontok;
A rendszeres gyermekvédelmi kedvezményre vald jogosultsag a « csaladbafogadd gyam esetén havi pénzbeli
hatarozat évében megsziinik, ha: elltas, melynek dsszege az oregségi nyugdij
* 3 jogosultsagi feltételek nem allnak fenn, vagy mindenkori legkisebb dsszegének 22%-a.

* g gyermek gyermekvédelmi szakellatasba keriil.
2. Bejelentési kotelezettség

A tamogatasban részesiilének a jogosultsag feltételeit érintd
lényeges tények, koriilmények megvaltozasardl 15 napon beliil kell
értesitenie a jegyzot.

Forréas: www.csalad.hu
Tovabbi informécio a www.csalad.hu honlapon talalhato.
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KIEMELT FIGYELEM A ZOLDFELULETEK
ES A KOZOSSEGI TEREK KIALAKITASARA.

A% UJ RENDELOBEN A JELENLEGI
STRUKTURABAN FOLYTATJAK A MUNKAJUKAT
AZ EGESZSEGUGYI DOLGOZOK.

A VAROK KORSZERU LEGTECHNIKAI
BERENDEZESEKKEL LESZNEK ELLATVA.

PARKOLOKAT IS KIALAKITANAK
AZ EPULETNEL - KOZTUK
KET MOZGASSERULT-PARKOLOT.



