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ELELMISZERBIZTONSAG NYARON

Tissztelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az uUjsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekral.

Az elmult évek sordn dréommel tapasztaltuk, hogy Onok kézll egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszdnjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forraskent az MDOSZ-t.

Kérdeseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommmal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjeldlésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdovetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kdzzétételre kerulé anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e A nyari magas paratartalom és hdmeérséklet kedvez a baktériumok
szaporodasanak, ezért kiemelt figyelmet kell forditani az élelmiszer-eredetU
megbetegedések megeldzésére.

e Az élelmiszerpazarlas megel6zése eérdekében tervezzuk ugy a nyaralast megel6zé
napok étkezeéseit, hogy a kozeli lejaratu élelmiszereket felhasznaljuk. Romlando
elelmiszert ne hagyjunk a hdtében, amit lehet, fagyasszunk le.

e Nyaron Kkulonosen figyeljunk a higiéniai szabalyokra: tartsuk kuldn a nyers
élelmiszereket és kész ételeket, mossunk gyakran kezet, az ételeket ne hagyjuk
sokaig hutés nélkul az asztalon, és a romlandd élelmiszereket mindig
huatétaskaban szallitsuk.

e A penészes lekvart semmiképp se fogyasszuk el - még a penész eltavolitasa vagy
ujrafézés utan sem. A penészgombak altal termelt mikotoxinok az élelmiszerben
szétszorodhatnak, és hosszu tavon komoly egészseégkarosodast okozhatnak.

ETELFERTOZES VAGY ETELMERGEZES?

A nyari meleg kedvez a szabadteéri sUtogetéseknek, piknikeknek, de sajnos a kérokozoknak is.
llyenkor kulénosen figyelni kell az ételek helyes tarolasara, mivel konnyen kialakulhat
ételfert6zés vagy ételmérgezés. Bar a két fogalom hasonlénak tlnik, nem teljesen ugyanazt
jelenti. (1) Etelfertézésrél akkor beszéliink, ha é16 kérokozdk - példaul baktériumok, virusok
vagy parazitak - jutnak a szervezetbe a taplalékkal, és ott elszaporodva betegséget okoznak.
Ezzel szemben az ételmérgezést meérgezd anyagok, peldaul baktériumok altal termelt
toxinok valtjak ki, vagyis nem mindig a korokozo, hanem annak ,terméke” a baj forrasa.

A panaszok mindkét esetben hasonldak lehetnek: hasmenés, hanyas, gyomorfajdalom, 1az,
rossz kozérzet, levertség. A tlUnetek akar néhany oraval az étel elfogyasztasa utan is
jelentkezhetnek, de néha csak 1-2 nap elteltével valnak észrevehetdve.

A leggyakoribb, élelmiszer-eredetl megbetegedést okozd baktériumok kozé tartozik a
Salmonella, amely elsGsorban nyers tojasban, nem megfeleléen hdkezelt baromfihusban
fordul eld, kulonésen kisgyermekeknél és iddseknél veszélyes. Szintén gyakori a
Campylobacter, amely a szarnyas husokkal kerulhet a szervezetbe, ha nem sutjuk at azokat
megfeleléen. A Listeria monocytogenes kUlonosen veszélyes lehet a varandds ndkre,
id&sekre és legyengult immunrendszerl emberekre. HUt6ben tarolt, de nem kelléen hékezelt
ételek - példaul lagy sajtok vagy felvagottak - is hordozhatjak ezt a kérokozét. Az E. coli
baktérium egyes torzsei szintén sulyos megbetegedést okozhatnak. Gyakran daralt husban
vagy nyersen fogyasztott zoldségekben (példaul levélzdldségek, salatafélék) talalhatd meg, ha
azok szennyezett vizzel kerultek kapcsolatba.

MIERT KIEMELTEN FONTOS AZ ELELMISZERBIZTONSAG A NYARI MELEGBEN?

Amikor bekdszont a nyari héség, nemcsak a hémérséklet emelkedik, hanem az
élelmiszerromlas kockazata is. A meleg ugyanis idealis kornyezetet teremt a mikrobak,
példaul a baktériumok gyorsabb szaporodasahoz. Egy kis odafigyeléssel azonban
megeldzhetjuk a nyari gyomorrontast, vagy akar a komolyabb ételmérgezéseket is.



Az élelmiszer-eredetl megbetegedést okozo korokozok kulondsen gyorsan szaporodnak 5 és
60°C kdzott - ezt az intervallumot hivjuk veszélyzénanak. A nyari napokon az ételek kdnnyen
elérhetik ezt a hdmeérsékletet, ha nem hadtjuk 6ket megfelelbéen. Egy napon hagyott autd belsé
hémérséklete akar 50-60°C-ra is felmelegedhet, igy a hltést igénylé élelmiszerek (tejtermékek,
husok stb.) nagyon gyorsan megromolhatnak. Vegyuk példaul a joghurtot, amelyet altalaban
4-8°C kozott kell tarolni. A meleg, nedves és tdpanyagban gazdag joghurt idedlis taptalaj a
karos mikroorganizmusok (példaul Salmonella, Listeria) szamara. Mar néhany o6ra alatt olyan
meértékben elszaporodhatnak, hogy ételmérgezést okozhatnak. A joghurt ekdzben levet
ereszthet, megvaltozhat az ize, az illata, de ezek a valtozasok nem mindig latvanyosak. A
mikrobioldgiai kockazat mar fennallhat akkor is, ha nem észlelUnk elvaltozast.

Ennek elkerulése érdekében nyaron hasznaljunk hlutétaskat a bevasarlas soran, kulénosen, ha
a vasarlas hosszabb idét vesz igénybe, példaul ha tébb boltba is megyunk. LegyUnk tudatosak,
hiszen ezzel nemcsak a megbetegedéseket, hanem az élelmiszerpazarlast is elkerulhetjuk. Ha
kétségeink vannak egy termékkel kapcsolatban, inkabb ne fogyasszuk el.

UTAZAS ELOTT ES KOZBEN IS TUDATOSAN: ELSO AZ ELELMISZERBIZTONSAG!

Az utazasokat jellemzéen jO elbére megtervezzuk: készitUnk koltségtervet, megtervezzUk a
programokat és hogy milyen ételeket szeretnénk majd megkostolni, de ritkdblban gondolunk
arra, hogy a konyhankat és huténket is felkészitsUk a tavollétre. Pedig ez az élelmiszerpazarlas
és az élelmiszerbiztonsag szempontjabdl is kiemelten fontos.

e Vasaroljunk” a huténkbdl: Torekedjunk arra, hogy lehetdség szerint még az utazas elott
felhasznaljuk a kozeli lejarati ideju termékeket. Figyeljunk a gyorsabban romlo,
fogyaszthatosagi iddvel ellatott termékekre (példaul joghurt, felvagottak, sonka). Ha nem
sikerul id6ben felhasznalnunk, akkor valjunk meg téluk, hiszen ezek a termékek a lejarati
idé utdn mar kockazatosak lehetnek. (2)

e Hasznaljuk a fagyasztot: A maradék készételeket és kdzeli lejaratu élelmiszereket (példaul
gyumolcs, pékaru, turd) érdemes lefagyasztani.

e HuUtészekrény-takaritas: Legalabb havonta egyszer (vagy amint kifolyik valami, romlott étel
kerul bele) meleg vizzel és semleges tisztitoszerrel tisztitsuk ki a huténket, a felsé polcoktdl
lefelé haladva. Miel6tt visszapakolunk, toroljuk szarazra a hitd belsejét.

Tovabbi tanacsok elérheték a Maradék Nélkul program HUtéhasznalati utmutatdjaban. (3)
Utazaskor, kuldnésen a nagy melegben és egzotikus helyeken fontos odafigyelnunk arra is,
hogy milyen ételeket, italokat és hogyan fogyasztunk, hogy elkeruljuk az élelmiszer-eredetu
megbetegedéseket.

e Tajékozddjunk uticélunk altalanos biztonsagi és kdzegészségugyi allapotarol. Hasznos
informaciok érhetdk el az alabbi weboldalon.

o Etkezés elétt mindig alaposan mossunk kezet vagy ha nincs ra lehetéség, akkor
hasznaljunk kézfertétlenitot.

e Az alapos hdkezelés elpusztitja a gyomor- és bélrendszeri fertbézést okozo baktériumokat
és virusokat, ezért a frissen és forron talalt ételek biztonsagosabbnak tekinthetdk.

e A nem pasztorozott tej, friss zoldségek, gyumodlcsok és fagylaltok is koérokozokkal
szennyezettek lehetnek. A salatak, elére szeletelt gyumaodlcsok, utcan arult gyumaolcslevek
barmennyire is jol néznek ki, kockazatosak lehetnek.

e Ha olyan teruletre utazunk, ahol a csapviz fogyasztasa nem biztonsagos, az élelmiszerek
szennyezett vizben tdérténdé mosasa is kockazatot jelenthet. llyen esetben ne igyunk a
csapvizbol, és még fogmosasra se hasznaljuk.

e A palackozott italok, illetve a sér, a bor, a tea, a kave a legtdbb esetben biztonsaggal
fogyaszthatok.



https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2023/11/Hutoutmutato-utmutato_Maradek-nelkul.pdf
https://konzinfo.mfa.gov.hu/utazasi-tanacsok-orszagonkent

NYARI ELELMISZERBIZTONSAGI KISOKOS

e Akar otthon fézUnk, akar a kertben grilleziink, tartsuk kilén a nyers élelmiszereket és a
készételeket! A nyers husokhoz, zdoldségekhez és készételekhez mindig hasznaljunk
kulon vagodeszkat és kest, hogy elkeruljuk a keresztszennyezédéseket.

e Alaposan mossunk kezet ételkészités eldtt, kdzben és utana, valamint a nyers hussal,
tojassal valo érintkezést kdvetden.

e A kanikulaban az asztalon hagyott étel akar egy ora alatt is kockazatossa valhat. Célszeru
kisebb adagokban talalni és a hlitébdl mindig frissen elévenni a kovetkezd adagot.

e Nyaron legyen nalunk jégakku és hutdtaska, ha hutést igényld, romlandd élelmiszereket
szallitunk.

MIT ERDEMES KESZITENI HOSEGBEN?

A meleg megvaltoztathatja az étvagyunkat, igy tervezzink ennek megfeleléen. A szezonalis,
friss alapanyagok hasznalata kulondsen elényos: friss zoldségekbdl és gyumaolcsokbdl par perc
alatt husitdé krémleveseket és turmixokat készithetunk. A kuldnbdézd salatak is kivalo
megoldasnak bizonyulnak. Erdemes ilyenkor gyorsan, akar sUtés nélkil is elkészithetd
fogasokat valasztani. Figyeljunk arra, hogy az elkészult ételeket minél hamarabb lehlGtsuk és a
hlatébe tegyuk. Keruljuk a tojasos, majonézes ételeket, a krémes sUteményeket és a tejszines
onteteket, mivel ezek ktuldndsen gyorsan romlanak.

ZARJUK UVEGBE A NYAR iZEIT! - BEFOZES BIZTONSAGOSAN

* Valasszunk friss, érett alapanyagokat, mert a tulérett vagy romlas jeleit mutatok jelentésen
rontjak a végtermék mindségét és biztonsagat.

* Az elbkészités fazisaban gondosan mossuk meg a zoldségeket, gyumolcsdket, tavolitsuk el
a magokat, maghazat, izlés szerint akar a héjat is.

e Kizardlag steril feddket és Uvegeket hasznaljunk, mivel mar kis szennyezddés hatasara is
megkezdddhetnek a penészedési folyamatok vagy bakterialis fertézddések.

* Az Uvegeket tomoren toltsUk meg, annyi helyet hagyva a tetején, hogy kihuléskor vakuum
tudjon képzddni, ezzel garantalva a megfelel6 zarddast.

e Tartsuk be az eldirt hokezelési paramétereket, ezzel elbsegitve a nemkivant
mikroorganizmusok elszaporodasat.

e A dunsztolas biztositja a hazi készitésu lekvarok, beféttek hosszu tavu eltarthatosagat. Két

fajtaja van: a nedves dunsztolas (az Uvegeket forrd vizben hdkezeljuk, ezaltal elpusztitjuk a

mikroorganizmusokat és vakuumot hozunk létre az Uvegekben), és a szaraz dunsztolas

(hészigeteld anyagok - példaul pokrocok - segitségével lassitjuk az Uvegek kihllését).

Mindkét moddszer hatékonyan tamogatja a befottek frissesseégét honapokig, sét akar

évekig.

A befbttek tarolasa hlvos, sotét helyen garantalja a hosszu tavu eltarthatdsagot.

A Nébih Oktatasi Program weboldalan elérhetd befézési utmutatd részletesen bemutatja a
biztonsagos hazi tartdsitas alapjait. (4)

HONNAN TAJEKOZODHATUNK MEGBIZHATO FORRASBOL?

Nemcsak nyaron, hanem az év minden napjan érdemes tisztaban lennunk azzal, hol
talalhatunk megbizhatd informacidokat az élelmiszerbiztonsagrol. Szerencsére tobb hiteles és
kdzérthetd forras is segit eligazodni ebben a témaban - ezek kozul kiemelkednek a Nébih
szemléletformald kampanyai: a Nébih Oktatasi Program, amely hetente jelentkezik informativ
élelmiszerbiztonsagi rovattal a hivatal Facebook oldalan. Tovabbi hasznos tartalmak érhetdk
el a Maradék nélkul élelmiszerpazarlas-megeldzési program, a Szupermenta, a Kivald
Minéségl Elelmiszer védjegy és a Rizikometer felliletein.



https://nebihoktatas.hu/wp-content/uploads/2022/07/Utmutato_Lekvarok_A5_screen.pdf
https://nebihoktatas.hu/
https://www.facebook.com/nebIh.hu
https://maradeknelkul.hu/
https://szupermenta.hu/
https://kme.hu/
https://kme.hu/
https://www.facebook.com/rizikometer/

Végezetul két nyari recepttel szeretnénk kedveskedni az olvasonak, amelyek igazi
felfrissulést hozhatnak a nyari héségben.

Hideg gyumaolcsleves tirégombéccal (4 adag)

Hozzavalok (4 személyre):
e 500 g vegyes gyumalcs (pl. meggy, cseresznye, eper, malna, ribizli, barack)
1,2 1viz
1 evékanal citromlé
1 teaskanal fahéj
2-3 szem szegflszeg
e cukor vagy méz izlés szerint
1 csipet so
1dl f6zétejszin (elhagyhato)
1 evékanal étkezési keményitd vagy vanilias pudingpor
Hozzavalok a turogombochoz:
e 250 g félzsiros tehénturd
e 1tojas
1 evékanal buzadara
1 evékanal liszt
1 evékanal cukor
1 csipet so
1/2 kezeletlen citrom reszelt héja (opcionalis)

Elkeészites:
Gyumolcsleves elkészitése:
1.Az el6készitett gyumolcsdket tedd egy nagy labasba, ontsd fel a vizzel.
2.Add hozza a cukrot, a citromlevet, a fahéjat, a szegflszeget és egy csipet sot.
3.Forrald fel, majd f6zd kdzepes langon kb. 10 percig.
4.Egy kis talban keverd el a keményitdt/pudingport kevés hideg vizzel vagy tejszinnel,
és ontsd a leveshez, majd fézd még 1-2 percig, hogy beslrisddjon.
5.Hagyd kihulni, majd tedd hitébe par érara vagy egy éjszakara.
Turogomboc elkészitése:
1.A turot tord dssze, keverd hozza a tojast, a buzadarat, a lisztet, a cukrot, a sot és a
citromhéjat.
2.Pihentesd a masszat 20-30 percig hutdszekrényben, hogy a buzadara megduzzadjon.
3.Formazz kis gombocokat.
4.Lobogd, enyhén sos vizben fézd dket addig, amig fel nem jonnek a viz tetejére (kb. 5
perc).



Maradékmenté tésztasalata
A nyari tésztasalata egyik legnagyobb elénye, hogy szinte barmilyen maradék zoldség
vagy hus felhasznalhato hozza, de akkor is j6 megoldas, ha tul sok tésztat féztunk.

Hozzavalok (1-2 személyre):
e 25 dkg fétt durumtészta
e 1 kdzepes meéretu grillezett cukkini (vagy sult padlizsan, paprika)
* 1 marék koktélparadicsom
e maradék fott csicseriborso vagy fehérbab-konzerv
e 10 dkg sult csirkemell (akar az el6z6 napi ebedbdl)
e 1 evOkanal extraszlz olivaolaj
e fél citromm megmaradt leve
e 1 teaskanal mustar
e friss petrezselyem, bazsalikom vagy snidling
* SO, bors izlés szerint

Elkeészites:

1.A tésztat f6zzUk meg, hideg vizzel dblitsuk le és alaposan csepegtessuk le.

2.A grillezett zoldségeket kockazzuk fel. Az el6z6 naprol megmaradt zoldségeket is
batran hasznaljuk fel!

3.A csirkét apritsuk fel.

4.Egy nagy talban keverjuk 6ssze a hozzavaldkat.

5.Az dntethez keverjuk el az olivaolajat, a citromlevet, a mustart, a sét és a borsot.

6.0ntsuk a salatara, szérjuk meg friss zoldfliszerrel és alaposan forgassuk dssze.

7.Lefedve tegyuk hltébe legalabb 30 percre, hogy jol 6sszeérjen.
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