NEMZETI NEPEGESZSEGUGYI Es GYOGYSZERESZETI KOZPONT
KOZEGESZSEGUGYI FOOSZTALY

Mit egyiink héségben, mire figyeljiink az ételek taroliasanal, készitésénél?

Ha a kanikulara tervezett meniit allitjuk 6ssze, a kovetkez6 szempontokat vegyiik figyelembe:

- Lehetdleg minél kevesebb id6t toltsiink magas hdt termeld munkalatokat végezve a
konyhaban.

- Ha el tudjuk keriilni, ne kapcsoljuk be a siitdt, és az olyan haztartasi gépek hasznalatat
is kertiljiik, melyek jelentds hot fejlesztenek (pl. kenyérsiitégeép).

- Részesitsiik eldnyben a konnyen emészthetd, friss, hidegen is fogyaszthatd ételeket.

- JO, ha nydron még hatarozottabban érvényesiil a ,,t0bbszor keveset” elv. Az étrend
Osszeallitasanal figyeljink a valtozatossdgra, ami ilyenkor, a friss zOldségek ¢és
gylimdlcsok szezonjaban nem nehéz.

- Egyiink olyan zoldségeket -— uborkat, retket, salatat, paradicsomot, zellert, spenotot -
amelyek magas viztartalmuak.

- Csakagy, mint a nyers zoldségek, a gyiimdlcsok is remek hiisitok.

- Az aludttej, a joghurt és a kefir is hiisité hatdsu, ezért salatadntetekhez a zsiros
majonéz helyett, zoldségek mellé martasalapként, illetve gyiimolcsos desszertekhez is
érdemes nyaron ezeket hasznalni.

- A melegben kevés zsiradékot hasznaljunk és kertiljiik a cukros ételeket!

- Bizonyos gabonafélék is frissitben hatnak. Ilyen egyebek kozott az arpa, a rozs, a
tonkolybiiza, a barna rizs. Ezekbdl készithetiink leveseket, egytalételeket is.

- Hoség idején étkezésiink alapjai legyenek a friss, konnyen Osszeallithatd salatik,
gylimolcstalak, a smoothie-k és turmixok, hideg levesek és a gyorsan elkészithetd,
friss zoldséggel Osszeallitott szendvicsek!

- A hiisitd fagylaltok és jégkrémek fogyasztisa jO valasztdsnak tlinhet a hdségben,
azonban tobbet arthatnak, mint haszndlnak, ugyanis fokozzak a héérzetiinket. A hideg
ételek és italok a kezdeti hiisitd hatds utdn valdjaban ellenkezd hatast valtanak ki
szervezetiinkben. Az emésztés Onmagaban is hotermeld folyamat ¢és ehhez
hozzdadddik — a hideg étel/italfogyasztas utani gyors lehiilés miatt — a szervezet
automatikus kompenzalé6 mechanizmusa, igy még nagyobb lehet a hdségérzet, mint a
hideg étel/ital fogyasztasa elott.

- Nyaron javasolt keriilni a nehezebben emészthetd ételek fogyasztdsat, mert
szervezetiink fokozottabb hétermeléssel tudja csak feldolgozni azokat. Ilyenek példaul
a fehérjében, cukrokban gazdag és a zsiros ételek. Konnyebben emészthetévé tehetjiik
a hiisokat marinalassal, a gabonafél¢ket pedig bedztatassal.



- A folyadékbevitelrdl se feledkezzink meg! A melegben ugyanis sokkal tobbet
izzadunk, és ha nem poétoljuk az elvesztett folyadékot, valamint az asvanyi anyagokat,
jelentdsen megndhet a kiszaradas esélye, ennek pedig nagyon sulyos kovetkezményei
is lehetnek.

- A vizhajto hatast ételek, italok fokozhatjak a kiszaradas veszélyét, kiilonosen, ha nem
potoljuk az elvesztett folyadékmennyiséget, ezért ritkdbban fogyasszunk kavét (vagy
koffeintartalmt, cukros tiditoket), alkoholt, spargat, articsokat, édeskoményt.

- Abiztonsagos ételkészitésre s tarolasrais fokozottan oda kell figyelni, mivel nagy melegben
a mikroorganizmusok szamira kedvezd homérséklet mellett az ételek konnyebben
romlanak.

Elelmiszerbiztonsagi szempontbél a nyir mindig Kkritikus idészak. A legnagyobb kockazatot a
magas viz- €s fehérjetartalmu ételek jelentik: a tojas, a tej- és tejtermékek, a halak és a nyers
tékehtsok.

Mar a vasarlasnal figyeljiink oda, hogy mit, milyen sorrendben vesziink le a boltok polcairdl. A
hiitést 1gényld aruk és foként a fagyasztottak mindig utoljara keriiljenek a kosarunkba, hogy minél
kevesebb id6t maradjanak hiités nélkiil! Erdemes a kozeli boltba menni és hiitétaskéval vasarolni,
hogy ne melegedjenek at a vasarolt termékek, amig hazaériink. Ellendrizziik a termékek mingség-
megOrzési, fogyaszthatosagi idejét!

Otthon a hiitést, fagyasztast igényl6 élelmiszereket azonnal tegyiik a hiit6be, fagyasztdbal

Ha mégis kiolvadt a gyorsfagyasztott aru, semmiképpen ne fagyasszuk le tjra, hanem minél elébb
hasznaljuk fel!

Tobbnyire nem nyilvanvalod, de mégis az ételfert6zések tobbségénél a korokozo a kézrdl keriil az
¢lelmiszerekre, ezért elengedhetetleniil fontos a rendszeres kézmosas (vasarlasbol hazatérve, ételek
kicsomagolasa elott, ételkészités elott, folddel szennyezett aru, nyers husfélék érintését kovetden,
WC hasznalat utan, illetve barmikor amikor a kéz szennyezddhetett és természetesen étkezés eldtt).

A zbldségeket, gylimodlcsoket is mossuk meg felhasznalas, fogyasztas elott!

Ha a megmaradt ételt késébbre akarjuk eltenni, azonnal hiitsiik le, és minél el6bb tegyiik a
hiitészekrénybe. Foleg a kifott tésztak, a fott rizs vagy példaul a tejszines gylimdlcslevesek
keriiljenek miel6bb hiitébe, mert ezek kiilondsen konnyen romlanak a nagy melegben.

Akkor hatdsos a hiités, ha a hiitdszekrény homérséklete kevesebbmint 5 °C. A hiitészekrény hofokat
homérdvel célszeriiellendrizni.

Hitészekrényben se taroljuk 2-3 napnal tovabb az ételt!

A hiitébe a termékeket ugy tegyiik be (dobozban vagy mas csomagolasban), hogy egymast ne
szennyezhessék.

Elengedhetetlen a nyers husok elkiilonitése minden mas élelmiszer-alapanyagtol, elsésorban a
fogyasztasra kész ételektdl — mar bevasarlaskor és azaruk hazaszallitdsa soranis.

A hus-, baromfi -, tojas- és halételeket alaposan at kell siitni, f6zni. A siités-f6z¢&s akkor alapos, ha
az étel felforr, a tojasétel megszilardul, a his belseje is szemmel lathatoan jol atsiilt, a beldle
megszlrasra szivargo 1é tiszta, nem rozsaszin, nem véres.

A korabbrol megmaradt ételt fogyasztas elétt mindig forrositsuk at, a melegités nem elegendd. A
maradékbana baktériumok mar felszaporodhattak, de azalapos atsiités-fozés (atforralas) elpusztitja
azokat.



A nyers tojast nem célszerii olyan ételhez adni, amit nem siitiink, vagy f6ziink meg. Ezért nagy
melegben nem tanacsos példaul a klasszikus recept alapjan nyers tojassal késziilt tiramisut, hazi
majonézt és fagylaltot talalni.

Az ételkészitéshez hasznalt edényeket, eszkozoket, az élelmiszerrel érintkezo feliileteket alaposan
mossuk el és oblitsiik!

A nyersanyagok vagasara, szeletelésére hasznalt kést, vagddeszkat mas célra, foként a mar kész
¢lelmiszerek, ételek szeletelésére ne hasznalj uk!

A konyhatol és az ételektdl a rovarokat, ragesalokat, de lehet6lega kedvenc haziallatokat is tartsuk
tavol!

Kanikulaban fokozott kockazatot jelentenek a szabadtéri programokon elfogyasztott ételek is, ezért
strandolaskor, kirandulason nagyon figyeljiink oda, hogy mit visziink magunkkal, illetve, hogy
mennyi ideig taroljuk hiités nélkiil. A legfontosabb szabaly, hogy a hidegen fogyasztott ételeket —
kiillonosképpen azokat, amelyek sajtot, tejszint, tojast, halat vagy hasfélét tartalmaznak — mindig
hiitve szallitsuk és talaljuk.

A szokasostol eltéro iz, szagi, allagu élelmiszert ne fogyasszuk el!

Higgyiink az érzékszerveinknek! Még ha helyesen is taroltuk az ennivalot és még nem jart le a
szavatossagi ideje, de az élelmiszer kinézete, szaga, allaga, ize eltér a megszokottol, gondolkodas
nélkiil dobjuk ki!



