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Miért érdemes otthon élelmiszerekbdl
tartalékot képezni?

Human jarvanyligyi veszélyhelyzetre vonatkozé szempontok

« Felkésziilten ér minket, ha esetleg (akar 6nkéntes, akar hatosag altal elrendelt) karanténba kell vonulnunk.

» A vasarlasok gyakorisaganak csokkentésével egyuttal az emberi kontaktusok szamat is csokkenteni tudjuk. Ha
kevesebben vannak az tizletben, konnyebb betartani a biztonsagos tavolsagot is masoktol.

» Megel6zhet6k a panikvasarlas okozta vasarlasi hullimok. Bar a hazai élelmiszeripar képes ellatni a magyar
lakossagot, a jarvany els6é hullama ravilagitott arra, hogy a kezdeti id6szakban jellemz6 panikvasarlasok ered-
ményezhetnek idészakos készlethianyt.

Egyéb veszélyhelyzet esetére is ajanlott

« Természeti vagy ipari katasztrofak szintén okozhatnak atmeneti készlethianyt. Otthoni élelmiszertartalék 1ét-
rehozasa kiilénosen ajanlott azokon a telepiiléseken, amelyeket elzarhat a kiilvilagtdl egy havazas vagy arviz.
Veszélyhelyzet esetén természetesen a katasztrofavédelem segitségére is szamithatunk, de ha elére gondolko-
dunk, megkonnyithetjik a munkajukat.

Koérnyezetvédelmi szempontok

« Az otthoni élelmiszerkészlet tudatos tervezésével csokkenthetjitk a haztartasunkban keletkez6 élelmiszerhul-
ladékok mennyiségét.

« Ritkabb vasarlas esetén csokkentjitk az autéval megtett kilométerek szamat is.

Miért erdemes
* Felkészulés a karanténra

é | e I m lSZe rt » Panikvasarlasi hullamok
tartalékolni? megelézése

» Vasarlasi gyakorisag, ezzel
az emberi kontaktusok csokkentése

» Természeti katasztrofa miatti el-
szigeteltség esetén is hasznos




Mire figyeljunk a tartalékkészlet
osszeallitasanal?

« A specilis étkezési igényi csaladtagokra kilon is gondoljunk, példaul
- cukorbetegség, ételintolerancia, ételallergia
- csecsemdk, kisgyermekek a csaladban

« Olyan élelmiszereket, alapanyagokat valasszunk, amelyeket kedveliink, ismeriink, izitkhoz kellemes érzések tar-
sulnak, ezzel pszicholégiailag is konnyebbé tehetjiik az elzarva toltott idészakot. Nem érdemes tijdonsagokkal
kisérletezni, el6fordulhat, hogy mégsem izlik, amib6l betaraztunk, igy nem fogy el és a szemetesben végzi.

« Tegytink probat a hazhozszallitassal is még a karantén el6tti idészakban. Teszteljink tobb szolgaltatast, igy
az elzarva toltott id6szakban méar tudni fogjuk, hogy melyik helyrél érdemes rendelni a pékarut vagy éppen a
z0ldségeket-gyimolcsoket.

« Idealis élelmiszerek:
— Tartos (mindségmegérzési idével rendelkez6) élelmiszerek
- El6fordulhat, hogy tartés aramkimaradas miatt nem mikddik a hiit6, nem tudunk melegiteni, vagy esetleg
nincs ivoviz vételi lehetéség. Ezekre az esetekre késziilve elényos, ha a készletiinkben van olyan élelmiszer,
amely: - nem igényel hitést,
— elkészitéséhez nem sziikséges viz hozzaadasa,
- nem igényel jelent6s el6készitést,
— akar felmelegités nélkiil is biztonsagosan fogyaszthato.

« Gondoskodjunk a megvasarolt termékek felhasznalasahoz szitkséges eszk6zokrol (példaul konzervnyito).

« Az élelmiszertartalék mellett gondoljunk a legszitkségesebb gyogyszerekre is. Ugyancsak hasznos lehet
vitaminbol és étrendkiegészit6bdl is betarazni.

« A felelés haztaji allattartas és a konyhakert fenntartasa novelheti az onellatasi szintet, tovabba segitenek
a keletkez6 élelmiszerhulladékok kornyezetbarat felhasznalasaban (pl. takarmanyozas, komposztalas).

« Ha van tarsallatunk, gondoskodjunk szamara is 2 hétre elegendé élelemrdl.

A felelos allattartasrol
szamos hasznos informaciot
es erdekességet olvashat

Szabad a gazdi

kampanyunk honlapjan.
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Hogyan kezeljuk a tartalékkészletet?

« Veszélyhelyzet bekovetkeztekor el8szor igyekezziink elfogyasztani a hiitében tarolt, gyorsan romlé élelmisze-
reket — ételmaradékok, felbontott csomagolasu, rovid lejarata (fogyaszthatosagi idével rendelkez6) termékek —,
miel6tt az élelmiszertartalékokhoz nyulnank.

« Kovessiik nyomon a bekészletezett élelmiszerek fogyaszthatosagi és mingségmegdrzési idejét. Ha kozeledik
a lejarathoz, hasznaljuk fel és tigyeljiink arra, hogy a kovetkez6 vasarlasnal potoljuk.

« A felbontott élelmiszereket igyekezziink a kovetkez6 étkezésnél eldnyben részesiteni, ugyanis a felbontastél
kezdve a romlas felgyorsul, még a tartos élelmiszerek esetén is.

« Ne feledkezziink meg réla, hogy a legtobb tartds élelmiszert (pl. konzervek, tartds tej) felbontas utin a htitében
kell tarolni!

Tudja, hogy mi a kulonbség
a fogyaszthatosagi és
a minésegmegorzési

ido kozott?
Ha szeretné megtudni,
kattintson ide!

Tudta, ha egy minéségmegodrzési iddével
rendelkezd, vagyis tartds élelmiszert az eredeti

csomagolasban, bontatlan allapotban tarolt,
akkor az még a lejarat utan néhany héttel,
hdénappal is fogyaszthatd?

Adjon neki esélyt: bontsa ki, és ha
a Szaga, szine, allaga rendben Mind e«
lévének tlnik, batran fogyassza el! mOseget megérzi:
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Mibd6l és mennyi kertljon
a tartalékkészletbe?

1 feln6tt tapanyagszikséglete 2 hétre
figyelembe véve az ajanlott makrotapanyag
(fehérje-zsir-szénhidrat) aranyokat

- 2 kg gabona alapt termék
Példaul kenyér, kétszersiilt, egyéb pékaru, szaraztészta, rizs,
arpagyongy, bulgur, kuszkusz.

- 2 kg husféle
Példaul fagyasztott tékehis, felvagott, szalami, kolbasz, hiiskonzerv,
halkonzerv.

— 7 liter tej vagy ennek megfelel6 mennyiségii tejtermék
Példaul tartés (UHT) tej, kemény sajt, joghurt, kefir.

- 10 db tojas

- 8-10 kg z6ldség- és gytimolcsféle
Jol tarolhatd friss zoldségek és gyiimolesok, mint példaul
fejes kaposzta, zeller, siitétok, hagyma, burgonya, cékla, alma,

valamint szaraz hiivelyesek, savanyusagok, konzervek, beféttek.

- 0,5 liter étolaj vagy hasonldé mennyiségli egyéb zsiradék

- 1 csomag vaj, esetleg margarin

- 15 dkg olajos mag

VYegyel szamba!

kampanyunk anyagai kozt
tajekozodhat, hogy melyek
azok a zoldségek-gyumolcsok,
amelyek hosszabb ideig meg-
Orzik minéséguket!
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http://maradeknelkul.hu/2019/06/21/vegyel-szamba-tablazat/

Ivoviz

A vezetékesviz-ellatottsag és a szolgaltatott ivoviz mi-
nésége vilagviszonylatban is kiemelkedének szamit
Magyarorszagon. A veszélyhelyzetbe keriilt lakossag
ivovizzel vald ellatasa a hatosagok elsédleges feladatai
kozé tartozik, ezért nem sziikséges kétheti mennyiséget i Asvinyviz §
tartalékolni (56 liter/f6, amely a kozvetlen fogyasztas
mellett fedezi az ételek elkészitéséhez és a személyes
higiénia fenntartasdhoz elegend6 mennyiséget is). B6-
ségesen elegend6 fejenként egy vagy két napi ivoviz
készletet betarazni (2x2 liter palackos viz/nap/f6).
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Mar az élelmiszertartalék megtervezésénél gondoljunk arra, hogy az elraktarozott aruk elébb-utébb le fognak
jarni, ezért igyekezziink olyan termékeket felhalmozni, amelyeket egyébként is fogyasztunk. Fézéskor, étel-
készitéskor pedig érdemes végiggondolni, hogy fel tudunk-e valamit hasznalni azok koziil, amelyek mar kozel
vannak a lejarathoz. Erdemes kivéalasztanunk néhany egyszertibb, csaladunk 4ltal kedvelt receptet, hogy azok
hozzavaléi keriiljenek a bevasarlolistankra, amikor 6sszeallitjuk a tartalékkészletet.

Legalabb 5-6 ételt valasszunk ki, igy valtozatosan tudjuk osszeallitani a meniit az elszigetelten t6ltott idészak
alatt is. Etelkészitésnél kiemelten iigyeljiink az élelmiszerbiztonsagra, hiszen ebben az idészakban kiilénésen
fontos egészségiink megdvasa. A legfontosabb szabalyokrél a humén jarvanytigyi helyzetre vonatkozé konyhai
higiéniai és élelmiszerbiztonsagi itmutatonkban tajékozoédhat bévebben.
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https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/1166172/konyhai_higieniai_utmutato_A4_web.pdf/

Csaladi kedvencek hozzavaloi

Kecepl /

Kecepl 2
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Csaladi kedvencek hozzavaloi

Kecepl 3

Kecepl 4
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Termék

Mennyi-
ség

Min&ség-
megdrzési vagy
fogyaszthatdsagi
idé

Tarolasi hely
(pl. kamra, fels6
polc, pince)
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Nébih: Konyhai higiéniai és élelmiszerbiztonsagi utmutatd

human jarvanylgyi veszélyhelyzet idején.

Elérhet6:

https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/1166172/konyhai higieniai utmutato A4 web.pdf/

Nébih: Maradék nélkll az élelmiszerpazarlas ellen, ismeretterjesztd kiadvany.

Elérhetd:
http://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/886114/Marade%CC%81k+ne%CC%811ku%CC%88l+tananyag.

pdf/971d9dc8-d839-bec6-7b12-7e362bcc2a33

http://maradeknelkul.hu/vegyel-szamba/

http://tetplatform.hu/koronavirus-etkezesi-kisokos/

Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi
Hivatal (Nébih)
1024 Budapest, Keleti Karoly utca 24.

ugyfelszolgalat@nebih.gov.hu
portal.nebih.gov.hu
Nébih Zo6ldszam: +36-80/263-244
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