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Az elmult évek sordn 6réommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziul egyre tobben hasznaltdk hirleveliink egyes
részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat

és cikkeikben megjel6lték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok
elérhet6sége érdekében forduljanak bizalommal a
szerkeszt6bizottsdghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A

HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENG TARTALMAT MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET

KIRAGADVA VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS MEGJELOLESE NELKUL

KIRAGADOTT IDEZETEKET HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI LINKEK ES A FORRAS

KATTINTHATO MEGJELENITESET!

J6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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MAGYAR DIETETIKUSOK
ORSZAGOS SZOVETSEGE




TUDTA-E?

e Az elmult években megjelent, legtobb korszer( taplalkozasi ajanlas, igy a feln6tt
OKOSTANYER® megujitott valtozata is, a fenntarthatésagi szempontokat is szem
el6tt tartva késziilt el.

o Az egészséges tapldlkozas tobb, mint az elfogyasztott étel. A nyugodt
korilmények kozott, élvezettel folytatott étkezés szamtalan elénnyel jar.

e Fehérjebeviteliinkhoz az dllati fehérjeforrasokon kiviil, a hiivelyesek, gabonak,
diofélék és magvak is hozzajarulnak.

e A novényi italok konyhatechnolégiailag poétolhatjdk a tejet, ugyanakkor
tdpanyagtartalomban olyan mértékben eltérnek t6éle, hogy nem alkalmasak a

helyettesitésére az étrendben.

KULCSSZAVAK: egészségmeglrzés, fenntarthatdsdg, holisztikus szemlélet, tdplalkozasi

ajanlas

A krénikus, nem fert6z6 betegségek elterjedése hazankban és vilagszerte is sulyos
probléma. A sziv-és érrendszeri, daganatos betegségek, cukorbetegség és elhizas kialakuldsa
és a miattuk bekovetkez6 halalozas sok esetben elkerilhet§ lenne megfelel6 életmdd
kovetésével, amelybe beletartozik a dohdnyzas és alkoholfogyasztds keriilése, a rendszeres
fizikai aktivitas mellett a kiegyensulyozott tdplalkozas is. (1, 2)

Mivel a megfelel6en 0Osszedllitott étrend tekintheté az egyik leghatékonyabb
eszkdoznek a testi és lelki egészség meglrzésében, kiemelt szerepe van a korszerl és
kozérthetd taplalkozasi ajanldsoknak. Korszer(inek napjainkban az a holisztikus szemlélet(
étrendi Utmutatd nevezhetd, amely az egészségmegtartas mellett a taplalék kornyezetre,

jovére gyakorolt hatdsat is figyelembe veszi.

ELOZMENYEK

Az els6é hivatalos hazai taplalkozasi ajanlas utan 29 évvel, 2016-ban megsziletett az
OKOSTANYER®, amely tudomdnyos evidencidkra alapozva, ugyanakkor kdzérthetSen
mutatja be az egészséges felnGttek szamara javasolt kiegyensulyozott, vegyes taplalkozas

alapelveit. Kulfoldi példakhoz hasonldan, itthon is az élelmiszeralapu megkozelitésre esett a



valasztds, amely a tdpanyagalapu vdltozatndl igazoltan hatékonyabb. Az alkalmazott

I"

ytanyérmodell” szemléletesen mutatja be, mi szerepeljen a tdnyérunkon egy nap leforgdsa
alatt. Az ajanlast 6sszeallitd, taplalkozastudomdnyban jartas szakemberek az OKOSTANYER®
megalkotdsakor a tapldlkozastudomany legfrissebb eredményei mellett figyelembe vették a
hazai jogszabalyokat, élelmiszer-valasztékot, hagyomanyokat, étkezési szokdsokat, és ezek
alapjan tették meg javaslataikat.

Az OKOSTANYER® egyesével bemutatja az élelmiszercsoportokat, amelyekkel
Osszefliggésben és az ételkészitéssel kapcsolatban is jél hasznosithatd tanacsokat fogalmaz
meg, de emellett az egészséges életmdd szempontjabdl szintén elengedhetetlen fizikai
aktivitasrdl is emlitést tesz az ajanlas. Az okostanyer.hu-n (https://www.okostanyer.hu/)
elérhet6 receptek és hattéranyagok, mint példaul a ,Vasaroljunk okosan”, ,Tippek hazon
kivili étkezéshez”, tovabbi segitséget nyujtanak a vdltozatos, kiegyensulyozott tapldlkozas

gyakorlati megvaldsitasahoz. Az OKOSTANYER® elnyerte a Magyar Tudomanyos Akadémia

Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga ajanlasat. (3)
AZ UJ FELNOTT OKOSTANYER

1. abra: OKOSTANYER® 2021 (3)
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A hazai taplalkozasi ajanlds megujitdsdra 2021-ben keriilt sor. Az Gj OKOSTANYER®
kidolgozdsdban az MDOSZ vezetOségi tagjai mellett tobb szakért6 is részt vett, majd a
mddositdsi  javaslatokat az MTA  Elelmiszertudoméanyi Tudomanyos  Bizottsag
Téaplalkozdstudomadanyi Munkabizottsdga is megvizsgdlta és véleményezte.

A munka soran a 2016 6ta megjelent, élelmiszeralapu taplalkozasi ajanldsok részletes
attekintésére kerilt sor, majd a fellilvizsgalatot végz6 munkacsoport ezeket adaptalta a
hazai élelmiszer-valasztékhoz és taplalkozasi szokdasokhoz.

Az Gj OKOSTANYER® az MTA Elelmiszertudomanyi Tudomdnyos Bizottsdg, a Magyar
Téaplalkozastudomanyi Tarsasdg és az Orszagos Gydgyszerészeti és Elelmezés-egészségligyi

Intézet ajanlasaval jelent meg.

UJDONSAGOK

A holisztikus szemléletet kdvetve a megujitott OKOSTANYER® az eddigi szempontok
megtartdsa mellett, a kordbbinal nagyobb hangsulyt fektet a kérnyezettudatos, fenntarthato
tdplalkozasra. Ennek jegyében az ajanlds a szezonalis, kevésbé feldolgozott és hazai
alapanyagok el6nybe részesitését javasolja, illetve egyes élelmiszercsoportok mennyiségi
ajanlasa is mddosult.

Kiemelésre kerlilt, hogy az egészséges taplalkozas tobb, mint az elfogyasztott étel, és
hogy az étkezésben a mennyiség és a mindség egyarant fontos.

Ahogyan a képi megjelenésben is lathatd, egyes élelmiszercsoportok
hangsilyosabbak lettek, mint példdul a hivelyesek, olajos magvak. A javasolt
fehérjeforrasok kozott az allati eredetl termékek mellett a hiivelyesek és olajos magvak is
megjelennek, amelyek ajanlott fogyasztasi gyakorisdga is bekerllt az ajanlasba.
Hiivelyeseket (pl. bab, borso, lencse) legalabb heti egy alkalommal javasolt fogyasztani, mig
az olajos magvakat (pl. di6, mogyord, tokmag) sétlan formaban heti 2-3-szor, kis maroknyi
mennyiségben ajanlja az OKOSTANYER®.

Az elmult 5-6 évben sziletett, korszer( kilfoldi taplalkozasi uUtmutatokhoz
hasonléan, az Uj OKOSTANYER®-ban is a z6ldség-gylimdlcs ajanlott mennyisége napi
minimum 400 grammrdl (4 adag) 500 grammra (5 adag) emelkedett. Az élelmiszercsoporton
belll kilon mennyiségi ajanlds sziiletett a zoldségek (3-4 adag) és a gyimolcsok (1-2 adag)

kategdridjara vonatkozdan.



A husfogyasztas kérdéskore is nagyobb hangsulyt kapott. Megjelent a voros hasok és
a feldolgozott husipari termékek mennyiségi korlatozasa. Eszerint f6tt/parolt/sult voros hust
(pl. marha, sertés) hetente legfeljebb 350-500 gramm (500-700 g nyers) mennyiségben
javasolt fogyasztani, illetve érdemes a feldolgozott hdusipari termékek fogyasztdsi
gyakorisagat és mennyiségét minimalisra csokkenteni. A heti rendszerességl hismentes nap
ajanlasa is szerepel az Uj OKOSTANYER®-ban.

Egyre nagyobb népszerlségnek 6rvendenek a fogyasztdk korében a novényi italok
(pl. mandulaital, rizsital, stb.), amelyeket sokszor helyteleniil, ,,n6vényi tejeknek” neveznek,
és a tej helyettesitésére alkalmaznak, ezért is fontos volt tisztazni helylket a
kiegyensulyozott, vegyes taplalkozasban. A feliilvizsgalt OKOSTANYER®-ban a névényi italok
a ,tej és tejtermékek” kategdrian belil kerlilnek megemlitésre, ugyanakkor az ajanlasban is
kiemelésre kerilt, a novényi italokra folyadékalternativaként kell gondolni,

tdpanyagtartalomban jelentGsen eltérnek a tejtdl, ezért helyettesitésére nem alkalmasak.

TIPPEK A GYAKORLATI MEGVALOSITASHOZ
Az OKOSTANYER® ajanldsdban tortént modositasok az egészségmeglrzés és a
fenntarthatdsag jegyében szilettek. Sokakban felmeriilhet a kérdés, hogyan lehet
ésszerdsiteni a husok, husipari termékek fogyasztdsat, illetve hogyan fér bele napi 5 adag
z0ldség-gyiimolcs az étrendiinkbe. Szeretnénk néhany tippel segiteni az Uj ajanlas gyakorlati
megvaldsitasat.
Erdemes a fokozatossdg elvét kdvetni, amikor a sajat és/vagy a csalad étrendjét akarjuk
megreformalni.
e A (vOros)hus mennyiségét elsé korben csokkenthetjik a megszokott ételeinkben,
példaul
o készilhet a hagyomanyos helyett zoldséges fasirt (kevés hussal, cukkinivel,
sargarépaval),
o eltolhatjuk a rakott ételek hus-zoldség aranyat a zoldség iranyaba,
o a bolognait készithetjik kevesebb hussal és sargarépa hozzdadasaval, s6t, akar a
hudst kicserélhetjlik, pl. voroslencsére.
e A hivelyesek kivalé alapanyagok a hus helyettesitésére, akar ragukat is készithetiink
beldlik (pl. lencse- vagy csicseriborséragu), amelyeket fogyaszthatunk korettel vagy akar

rakott étel részeként is (pl. rakott cukkini csicseriborsds raguval és rizzsel).



A tortilla egy sokféleképpen elkészithet6 étel, amelyet hus nélkil, sok zéldséggel és
sajttal is batran fogyaszthatunk.

A tojas teljes értékl fehérjeforrasként levesben, feltétként is megallja a helyét,
ugyanakkor szendvicskrém is készilhet belGle, igy nem csupdn a hus, de a feldolgozott

husipari termékek (pl. felvagottak) helyettesit6je is lehet.

Amennyiben rendszeresen étkezlink, és minden étkezésiink tartalmaz zoldséget és/vagy

gylimolcsot, nem lesz nehéz elfogyasztani napi 500 grammot bel6lik. Itt is javasoljuk a

mennyiség fokozatos novelését, amennyiben eddig a napi 4-5 adag zoldség-gylimolcs nem

volt része az étrendnek. A husfogyasztas csOkkentése rendszerint a zoldségek étrendi

mennyiségének novekedésével jar.

A fentebb felsorolt 6tletek (pl. zoldséges fasirt vagy bolognai) mellett novelhetjiik a z6ldség-

és gyumolcsbevitellinket az aldbbiak segitségével.

A rizskoret helyett zoldséges rizst (pl. rizi-bizi, kukoricas rizs) készitlink.

A rantottat dusitjuk zoldségekkel (pl. paprika, sargarépa, lilahagyma, cukkini).

Sés pitéket, felfujtakat is ezerféleképpen készithetlink; batran hasznaljuk az épp
szezondlis z6ldségeket!

Kisétkezésre is idedlis lehet a zoldséges muffin (pl. cukkinis-sargarépads, karfiolos,
spendtos vagy brokkolis), zoldséggel/zoldségkrémmel toltott palacsinta vagy zoldséges
(pl. almas-spendtos) ,babacsinta”.

Természetesen nem csak tojasbél, zoldségekbdl is incsiklandd, szines szendvicskrémek
készithet6k, mint példaul zoldborsdkrém, pandlizsankrém, sargarépakrém, céklds
humusz, zakuszka.

A gylmolcsbeviteliinket a nyers gyimolcson tal gylimolcslevessel, salatakkal,
gylimolcsos palacsintdval, muffinnal, gylimolcsés turmixszal, vagy nydron akar hazi
gylumolcsfagyival (pl. meggyes-bandanos) is novelhetjik.

Az OKOSTANYER® a sétlan olajos magvak rendszeres fogyasztasat is javasolja, amelyeket
kisétkezések részeként, saldtakra, levesekre szérva, siteményekben dardlva vagy

krémkeént is beilleszthetilink az étrendiinkbe.

A z0ldség-és gyumolcsfogyasztdas novekedésének pozitiv kovetkezménye a magasabb

rostbevitel. Azonban a jétékony hatdsai ennek akkor tudnak csak érvényesilni, amennyiben

elegend6 folyadékfogyasztas is tarsul mellé. Naponta minimum 8 pohar (1 pohar = 2-2,5 dl)



folyadék elfogyasztdsa javasolt altaldnossagban. Az egyén valds igénye ennél tobb is lehet,
pl. fokozott folyadékvesztés (pl. izzadas (edzés, meleg, lazas betegség), hasmenés, hanyas),
és rostban gazdag taplalkozas esetén. A viz és egyéb italok mellett a zoldségek, gylimolcsok,

levesek, f6zelékek, joghurt, kefir, stb. is tartalmaznak folyadékot.

RECEPTEK

Az okostanyer.hu-n segédanyagok (cikkek, kalkulatorok), receptek is taladlhatok, amelyek
megkdnnyitik az OKOSTANYER® ajanlasainak kdvetését. Az MDOSZ 2021-ben, alapitasanak
30. évforduldjan 30 finom étel receptjét gyljtotte egy csokorba, amely szintén otletet adhat,

amikor a csaldd menujét szeretnénk megtervezni. (4) Ezek kéziul emeltiink ki most harmat.

Zoldséges felfujt
Hozzavaldk 4 adaghoz:
e 150 gsargarépa
e 300 g cukkini
e % kaliforniai paprika
e Ylilahagyma
e 2 gerezd fokhagyma
e 5dbtojas
o 1dltej
e 2dbzsemle
e 50, bors
e 0lgj
e 2 marék olajos mag
Elkészités:
o Alehetbleg szikkadt zsemléket bedztatjuk viz és tej keverékébe.
e A hagymakat apréra vagjuk és kevés olajon livegesre piritjuk. (A fokhagymat csak a
végén adjuk hozza.)
e Kozben lereszeljik a sargarépat és a cukkinit. A paprikat kisebb kockakra vagjuk.
e Egy talban Osszekeverjik a kinyomkodott zsemlét, a zoldségeket, a hagymat, a

tojasokat és a fliszereket.



HGallo talba tessziik, megszorjuk a magokkal. 180 fokon kb. 40 percig (vagy amig jol

megpirul) sttjik.

Forras: https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/09/Recept 24 1112.png

Babos-paradicsomos raguval toltott cukkini

Hozzavaldk 1 adaghoz:

1 kézepes cukkini

% voros vesebab konzerv

2-3 ev6kanal csemegekukorica (konzerv)
70 g sUritett paradicsom (18-20%-0s)

50 g light trappista sajt

% db kOzepes voroshagyma

1 ev6kanal olaj

friss és szaritott fliszerek

Elkészités:

A cukkinit megmossuk, hosszdba kettévagjuk. Kivajjuk a kozepét, kis csdnakokat
készitlink. Megsézzuk, és 180 fokos sutében, sutépapirral kibélelt tepsiben,
aluféliaval letakarva elGsitjik. Nem kell teljesen megpuhulnia, de kb. 70-80%-ban
legyen kész.

A toltelékhez kevés olajon lepiritjuk a hagymat és a fokhagymat, majd ledntjik a
slritett paradicsommal, kevés vizzel, babbal, kukoricdval és fliszerezzik. Sé, bors,
édes pirospaprika, oregand, bazsalikom, petrezselyem és egyéb tetszéleges
z6ldflszerek is felhasznalhatok.

Az el6sitott cukkinit megtoltjik a toltelékkel, és ,befedjik” a csikokra tépkedett
sajttal. Visszatesszik a slit6be és addig sttjuk, amig a sajt aranybarnara nem pirul a

tetején. Fliszerekkel megszdrva talaljuk.

Forras: https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/09/Recept 21 1022.png

Toltott tojaslepény

Hozzavaldk 1 adaghoz:


https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/09/Recept_24_1112.png
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/09/Recept_21_1022.png

1 ev6kanal olaj (¥ ev6kanal a toltelékhez, % ev6kanal a tojashoz)
2 db kozepes méretl tojas

1 szal ujhagyma

1 db kozepes méretl kaliforniai paprika

% db TV paprika

20 g light trappista (kockara vagva)

friss petrezselyemzold, sé, bors

Elkészités:

A karikdra vagott hagymat kevés olajon megpiritjuk.

Hozzdadjuk a vékony szeletekre vagott paprikakat, fliszerezzik séval, borssal, apréra
vagott petrezselyemzélddel.

Kevés vizet ontlnk ald, és addig paroljuk, amig a paprika megpuhul, de enyhén
roppands marad. Ha kész, félretessziik.

A tojasokat felverjuk, kevés sdéval, borssal, és friss, aprdéra vagott
petrezselyemzolddel izesitjik.

A maradék olajat felhevitjiik, és rdontjik a felvert tojasokat.

Alacsony langon, fed§ alatt sttjik. Mikor a tojaslepény széle mar szilard, de a kozepe
még folyds, a lepény egyik oldaldaba kanalazzuk az elkészitett tolteléket, majd
megszorjuk sajttal, végul ,racsukjuk” a lepény masik felét.

Mindkét oldalat satjik kb. 1-1 percig.

Az elkésziilt lepényt friss salataval és teljes kiGrlésu piritdssal talaljuk.

Forras: https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/09/Recept 28 2 1210.png



https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/09/Recept_28_2_1210.png
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FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEZETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI LINKEK ES A FORRAS

KATTINTHATO MEGJELENITESET!
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