Étrendtervezés, étlapkészítés

Figyelembe kell venni az alábbiakat:

· milyen korcsoportnak tervezzük az étlapot

· milyen fizikai aktivitásuk van

·  évszak

· tájjellegű sajátosságok figyelembevétele

· a konyha tárgyi- és személyi feltételeinek figyelembe vétele
· 67/2007 GKM-EüM.FVM-SZMM együttes rendelet a vendéglátótermékek előállításának feltételeiről szóló kormányrendelet „A”-„C” és „D” mellékletei által előírt élelmiszerdekádok biztosítása

67/2007 GKM-EüM.FVM-SZMM együttes rendelet mellékletei
„A” táblázat 
Napi energia- és tápanyag-beviteli, illetve élelmiszer-felhasználási ajánlások csoportos étkeztetés számára
	 
	 1-3 év
	 4-6 év
	 7-10 év
	 11-14 év
	 15-18 év
	 19-60 év
	 60 év felett

	 energia kJ (kcal)
	 5643 
(1350)
	 7106 
(1700)
	 9196 
(2200)
	 10 450 
(2500)
	 10 868 
(2600)
	 11 286 
(2700)
	 10 450 
(2500)

	 összes fehérje (g)
	 43-53
	 54-66
	 70-86
	 79-98
	 82-101
	 79-85
	 82-92

	 fehérje energia (%)
	 13-16
	 13-16
	 13-16
	 13-16
	 13-16
	 12-14
	 13-15

	 összes zsír (g)
	 41-44
	 51-55
	 66-71
	 75-81
	 78-84
	 81-87
	 75-81

	 zsír energia (%)
	 28-30
	 28-30
	 28-30
	 28-30
	 28-30
	 28-30
	 28-30

	 összes szénhidrát (g)
	 178-194
	 224-245
	 290-317
	 329-360
	 342-374
	 356-395
	 335-360

	 szénhidrát energia (%)
	 54-59
	 54-59
	 54-59
	 54-59
	 54-59
	 56-60
	 55-59

	 hozzáadott cukor energia (%)
	 0-10
	 0-10
	 0-10
	 0-10
	 0-10
	 0-10
	 0-10

	 megengedett koleszterin (mg)
	 135
	 170
	 220
	 250
	 300
	 300
	 300


„C” táblázat 
Élelmiszer-felhasználási javaslat ellátásra, tízórai, ebéd, uzsonna szolgáltatása esetén (a megadott értékek egy főre, 10 napra vonatkoznak)
	 Élelmiszer (g)
	 1-3 
éves
	 4-6 
éves
	 7-10 
éves
	 11-14 
éves

	 hús (baromfi, sertés, marha)
	 200
	 260
	 350
	 400

	 húskészítmény, húskészítmény-konzerv
	 70
	 100
	 150
	 170

	 belsőség, belsőségkészítmény
	 80
	 100
	 130
	 140

	 Hal, halkonzerv
	 50
	 70
	 90
	 100

	 tej, savanyított tejtermék (kefir, joghurt, aludttej)
	 2000
	 1800
	 1800
	 2000

	 tejtermékek (sajt, túró)
	 180
	 220
	 250
	 300

	 egyéb tejkészítmény (tejföl, tejszín)
	 120
	 150
	 170
	 190

	 főzőzsiradék (sertészsír, baromfizsír, olaj, fözőmargarin)
	 80
	 100
	 135
	 170

	 kenőzsiradék (margarin, vaj, vajkrém)
	 80
	 90
	 125
	 150

	 cukor, méz
	 0-170
	 0-200
	 0-230
	 0-260

	 cereáliák (liszt, rizs, gabonamagvak, gabonapelyhek, egyéb gabonakészítmények)
	 250
	 300
	 400
	 500

	 kenyérfélék, péksütemények
	 700
	 900
	 1400
	 1700

	 száraztészta
	 50
	 80
	 100
	 120

	 burgonya
	 550
	 650
	 800
	 1000

	 zöldségfélék (friss, mirelit, konzerv, szárított)
	 1000
	 1200
	 1500
	 1700

	 gyümölcsök (friss, mirelit, befőtt, kompót, aszalt)
	 800
	 800
	 900
	 1000

	 száraz hüvelyes
	 -
	 90
	 110
	 130

	 tojás
	 120
	 120
	 150
	 150

	 rostos üdítő
	 200
	 300
	 400
	 400

	 lekvár
	 20
	 20
	 30
	 30

	 olajos mag
	 20
	 30
	 40
	 40


„D” táblázat 
Élelmiszer-felhasználási javaslat csak ebéd szolgáltatása esetén (a megadott értékek egy főre, 10 napra vonatkoznak)
	 Élelmiszer (g)
	 4-6 
éves
	 7-10 
éves
	 11-14 
éves
	 15-18 
éves
	 19-60 
éves
	 60 
év felett

	 hús (baromfi, sertés, marha)
	 260
	 350
	 400
	 400
	 450
	 350

	 húskészítmény, 
húskészítmény-konzerv
	 30
	 50
	 60
	 60
	 60
	 60

	 belsőség, belsőségkészítmény
	 80
	 100
	 100
	 100
	 100
	 100

	 Hal, halkonzerv
	 70
	 90
	 100
	 150
	 150
	 150

	 tej, savanyított tejtermék (kefir, joghurt, aludttej)
	 300
	 400
	 500
	 300
	 300
	 500

	 tejtermékek (sajt, túró)
	 80
	 100
	 100
	 100
	 100
	 100

	 egyéb tejkészítmény (tejföl, tejszín)
	 100
	 130
	 150
	 150
	 150
	 150

	 főzőzsiradék (sertészsír, baromfizsír, olaj, főzőmargarin)
	 110
	 150
	 190
	 200
	 200
	 200

	 kenőzsiradék (margarin, vaj, vajkrém)
	 -
	 -
	 -
	 -
	 -
	 -

	 cukor, méz
	 0-60
	 0-80
	 0-100
	 0-100
	 0-100
	 0-100

	 cereáliák (liszt, rizs, gabonamagvak, gabonapelyhek, egyéb gabonakészítmények)
	 250
	 300
	 400
	 400
	 400
	 400

	 kenyérfélék, péksütemények
	 300
	 400
	 500
	 600
	 600
	 500

	 száraztészta
	 80
	 100
	 120
	 120
	 120
	 120

	 burgonya
	 600
	 700
	 800
	 800
	 800
	 800

	 zöldségfélék (friss, mirelit, konzerv, szárított)
	 1100
	 1350
	 1500
	 1600
	 1600
	 1600

	 gyümölcsök (friss, mirelit, befőtt, kompót, aszalt)
	 600
	 700
	 800
	 800
	 800
	 800

	 száraz hüvelyes
	 90
	 110
	 130
	 150
	 150
	 100

	 tojás
	 100
	 120
	 120
	 120
	 120
	 120

	 rostos üdítő
	 -
	 -
	 -
	 -
	 -
	 -

	 lekvár
	 -
	 -
	 -
	 -
	 -
	 -

	 olajos mag
	 30
	 40
	 40
	 40
	 40
	 40


A csoportos étkeztetésben az „A” táblázatban meghatározott korcsoportoknak megfelelő külön étrend, illetve anyagkiszabás alkalmazása szükséges.

A csoportos étkeztetés ellenőrzésekor az étlapok és anyagkiszabatok alapján történő energia- és tápanyagszámítás legalább a következőkre terjedjen ki:

- energia (kJ, kcal),

- fehérje (g, energia%),

- zsír (g, energia%),

- szénhidrát (g, energia%),

- hozzáadott cukor (energia%),

- koleszterin (mg).

A napi energia- és tápanyagbeviteli ajánlások teljesítendő aránya a szolgáltatott étkezések függvényében a következő:

- csak reggeli esetén 20%,

- csak ebéd esetén 35%,

- tízórai, ebéd esetén 50%,

- tízórai, ebéd, uzsonna esetén 65%,

- reggeli, tízórai, ebéd, uzsonna esetén 75%,

- csak vacsora esetén 25%.

A hozzáadott zsiradék felhasználása változatos legyen és legfeljebb 30%-a legyen állati eredetű. A bő zsiradékbansütéshez használt zsírmennyiség legfeljebb 1/3-át lehet a tápanyagtartalomba, a nyersanyag-összesítésbe beszámolni.

Az étkeztetés ellenőrzésekor figyelembe kell venni, hogy a „C”, „D” táblázatokban található élelmiszernyersanyag-felhasználási javaslatokból egy hónapos átlagot véve az eltérés ne legyen nagyobb plusz-mínusz 10%-nál.

Étlapkészítés mente:

Ebédek feltételeit, ebéd megtervezési, reggeli- uzsonna kialakítása. Kiétkezések folyadékának meghatározása. Ez a klasszikus.

Általában maga az ebédek megtervezése az adott hétre, majd az uzsonna és a tízórai kialakítása.

Tejkonyha 
Nagyobb élelmezési üzemekben az egyes ételek, ételféleségek elkészítése higiénés és technológiai szempontok alapján elkülönítve, a melegkonyha légterén kívül, de azzal szoros kapcsolatban lévő helyiségekben, ún. "kiegészítő konyhákban" történik. Kiegészítő konyha alatt értjük a tejkonyhát, a hidegkonyhát és a cukrászüzemet vagy cukrászati egységet. Az elkülönítés során lehetővé válik a melegkonyha tehermentesítése, jobb kapacitáskihasználása, de a melegkonyha is átvállalhat bizonyos részfeladatokat a kiegészítő konyhák feladataiból. Nem kapcsolódnak közvetlenül szorosan az élelmezési üzemekhez a kórházakban, illetve egészségügyi gyermekotthonokban működő tejkonyhák, viszont a nyersanyag ellátását az élelmezési osztály biztosítja. 

A tejkonyha kialakítása különösen az egész napos ellátást biztosító élelmezési üzemekben jelentős. Feladata a tej, a tea forralása, a reggeli tejes italok elkészítése, a tejtermékek (sajt, Rama stb.), reggelire, tízóraira vagy hidegvacsorára adható tojásételek, esetleg bizonyos hidegkonyhai készítmények adagolása, tálalása, kiadása. Tejkonyha működtetésének előnye, hogy a termékek összetételéből adódó higiénés szabályok jobban érvényesíthetők. A legintenzívebb munkaidő a tejkonyhában a reggeli órákra esik, a reggeli étkezések elkészítésével, kiosztásával járó feladatokból eredően. A további munkaidő- és kapacitáskihasználás miatt is célszerű, hogy a melegkonyha, esetleg a cukrászkonyha bizonyos tejalapú ételeinek elkészítése szintén a tejkonyhában történjék. Ezt alátámasztja, hogy a tejkonyhai edények más ételek elkészítésére nem alkalmazhatók.

A tejkonyhának kapcsolatban kell lennie a tej- és tejtermékhűtővel, az áruátvevővel vagy a gazdasági folyosóval, a cukrászattal, a melegkonyhával és a tálalóval. A helyiség javasolt hőmérséklete 18 oC fok. Az üzemrész berendezése igazodjon a termékek összetételéhez, és az elkészített mennyiséghez. 

Élelmezés fajtái:

-   hagyományokon alapuló, családi élelmezés

- a szakember által irányított élelmezés, mely lehet profitorientált kereskedelmi vendéglátás és non profit jellegű közétkeztetés. Közös jellemzőjük az üzemszerű működtetés, a tervszerű anyagbeszerzés, az anyag- és eszközgazdálkodás, a technológiai folyamatok részleges vagy teljes térbeli elkülönítése.
Az élelmezési üzem feladatát jól szervezett, egymásra épülő munkafolyamatokkal látja el. A zavartalan működés érdekében a technológiai folyamatoknak megfelelő üzemrészek kialakítása a szervezeti kapcsolódás figyelembevételével történik.

Az önálló konyhaüzem részei:

Áruátvevő

 Raktárhelyiségek:
– zöldség- vagy földesáruraktár

– szárazáruraktár

– konzervraktár

– tojásraktár

– kenyérraktár

– kéziraktár

– hűtők

– hús- és húskészítmények hűtője

– tej- és tejtermékek hűtője

– gyümölcshűtők

– mélyhűtők

– egyéb raktárak

– göngyölegraktár

– textilraktár

– tisztaruharaktár

– szennyesruharaktár

– anyagraktár

Előkészítő műveletek helyiségei:
– zöldség-előkészítő

– húselőkészítő

– halelőkészítő

– tojáselőkészítő

Elkészítő műveletek helyiségei

– meleg- vagy főzőkonyha

– hidegkonyha

– cukrászkonyha

– tejkonyha

– tápszerkonyha

Befejező műveletek helyiségei:
– tálaló

– étterem

Egyéb kiegészítő műveletek helyiségei

– feketeedény-mosogató

– fehéredény-mosogató

– szállítóedény- és eszközmosogató

– szállítókocsi-mosogató

– moslék- és hulladéktároló

– Szociális helyiségek

– Irodák

Az üzem kialakításakor alapvető higiénés szempont, hogy az utólagos szennyeződés, fertőzés elkerülése érdekében biztosítani kell a nyersanyagok egyirányú áramlását, az üzemrészek közötti egyirányú kapcsolatot. A szennyezett üzemrészek (raktárak, előkészítők) és a tiszta üzemrészek (elkészítő- és befejezőhelyiségek) nem keresztezhetik egymást. Ezt figyelembe véve a különböző technológiai folyamatok ellátását biztosító üzemrészek egy szinten vagy több szinten is kialakíthatók, illetve egymástól földrajzi távolságokra is telepíthetők. Az élelmezési üzem működhet önálló épületben, kapcsolódhat más feladatokat ellátó épületszárnyakhoz (pl. hotelszárnyhoz), elhelyezkedhet tömbépület különböző szintjein.
Az élelmezési tevékenység munkafolyamatokból épül fel, amely a

– beszerzést,

– raktározást,

– előkészítést,

– ételkészítést (meleg-, hideg-, tápszerkonyha és cukrászat),

– tálalást,

– étkeztetést,

– mosogatást

foglalja magában, és ezt egészíti ki az egész rendszert mozgató információs rendszer. A különböző tevékenységek területileg egymástól szétválaszthatók, az üzemek ennek megfelelően specializálódhatnak.

A központi vagy önálló konyhaüzem az ételkészítés valamennyi tevékenységét egy helyen végzi. Az árubeszerzéstől az étkeztetésig minden egy helyen történik. A munkafolyamatok egymásra épülése megkívánja a raktározás, az előkészítés, a főzőkonyhák, tálalók és éttermek kialakítását.

A központi raktározás az élelmezés disztributív feladatait látja el, mely biztosítja a folyamatos anyag- és áruellátást, az anyagoknak és áruknak a megfelelő időben és helyre történő eljuttatását.

A központi előkészítő üzemekben történik a nyersanyagok beszerzése, tárolása, a felhasználásra való előkészítés, s a megrendelés igénye szerinti összeállítás és csomagolás, majd a kiszállítás.

A befejező-tálaló konyhák általában kihelyezett részlegekként működnek, a tisztított nyersanyagot központi előkészítőből vagy a központi konyhából kapják, így mentesülnek a beszerzési, raktározási és tisztítási feladatok alól. Az átmeneti tárolást kéziraktárral oldják meg. Számos esetben a befejező-tálaló konyha cukrászipari és hidegkonyhai termékszükségletét is a központi konyha elégíti ki (pl. a kórházi élelmezés klinikai konyhái).

A legtöbb óvodában és iskolában melegítő-tálaló konyha működik. A készételt a központi konyha állítja elő, majd az adagszámnak megfelelően a helyszínre szállítják, ahol a felmelegítés után történik az ételosztás. Természetesen a fenti konyharendszerek kombinálódhatnak, vegyes formában is működhetnek.

A tápszerkonyha bölcsődékben, gyermekotthonokban és a kórházakban csecsemők részére készít tejes ételt, tápszert és egyéb, csecsemők által fogyasztható ételeket. Előkészített nyersanyagot használ fel. A higiénés szabályok betartása fokozott követelmény. Az elkészült ételek vagy sterilizált üvegedénybe kerülnek, vagy az üvegbe töltés után kerülnek a sterilizálóba.

Az ételkészítés fontos kiegészítő tevékenysége a mosogatás. Az ételkészítés közben elhasznált edények és eszközök mosogatására külön helyiséget alakítanak ki, mely közvetlenül kapcsolódik a főzőkonyhához. Ez a feketeedény-mosogató. A tálalásnál, étkeztetésnél használt edények eszközök mosogatását a fehéredény-mosogatóban végzik, amely közvetlen kapcsolatban áll a tálalóval és az étteremmel. Mindkét mosogatás végezhető hagyományos háromfázisú mosogatómedencében, de korszerű szakaszos vagy folyamatos üzemelésű mosogatógéppel is. Az étel szállításakor a szállítóedények mosogatásáról is külön kell gondoskodni. Egyéni tálcás tálalás esetében (a közélelmezés legkorszerűbb formája) a tálcák szállítására használt ételszállító kocsik mosogatása az erre a célra kialakított szállítókocsi-mosogatóban történik.

HACCP rendszer
A HACCP mozaikszó és a tevékenység angol szavainak kezdőbetűiből állították össze:

Hazard Analysis Critical Control Point

Veszélyelemzés Kritikus Ellenőrzési (Szabályozási) Pont
A HACCP nemzetközileg elfogadott módszer arra, hogy a lehetséges veszélyeket azonosítsuk, értékeljük, kezeljük a biztonságos élelmiszerek forgalmazása érdekében, valamint rendszer arra, hogy meghatározza, hogy az egyes tevékenységeket ki, hol, hogyan és mikor végezze a fogyasztók egészségvédelme és biztonsága érdekében.


A Magyar Élelmiszerkönyv előírása a HACCP rendszer alkalmazásáról

A hazai jogszabályi előírások szerint, ha valaki Magyarországon HACCP rendszert kíván kialakítani és működtetni, annak legcélszerűbb a Magyar Élelmiszerkönyv 1-2-18/93. számú előírásai figyelembe vételével ezt a feladatot végrehajtania. 

A HACCP Codex Alimentarius Bizottság által meghatározott 7 alapelve:

1. Veszélyelemzés végzése

2. A Kritikus Szabályozási Pontok (CCP-k) meghatározása

3. A kritikus határérték(ek) megállapítása

4. A CCP szabályozását felügyelő rendszer felállítása

5. Azon helyesbítő tevékenység meghatározása, melyet akkor kell elvégezni, ha a felügyelet azt jelzi, hogy egy adott CCP nem áll szabályozás alatt

6. Az igazolásra szolgáló eljárások megállapítása, annak megerősítésére, hogy a HACCP rendszer hatékonyan működik

7. Olyan dokumentáció létrehozása, amely tartalmaz ezen alapelvekhez és alkalmazásukhoz tartozó minden eljárást és nyilvántartást.

Dokumentum: A HACCP rendszer utasításkörnyezetét biztosító, alapvetően papírra nyomtatott formában megjelenő előírás, követelmény.

Élelmiszer-biztonság: Az élelmiszer olyan állapota, amelyben a fizikai, kémiai, biológiai veszély vagy károsodás bekövetkezésének valószínűségét egy elfogadható szint alatt korlátozzák. Az élelmiszer biztonság a minőség legfontosabb eleme.

Felügyelet: Megfigyelések vagy mérések tervezett sorozatának végzésére irányuló tevékenység, annak megállapítására, hogy a CCP szabályozás alatt áll.

HACCP: Olyan rendszer, amely meghatározza, értékeli és szabályozza az élelmiszer-biztonság szempontjából jelentős veszélyeket.

Helyesbítő tevékenység: Bármely olyan intézkedés, amelyet akkor kell megtenni, ha kritikus szabályozási pont (CCP) felügyelete a szabályozottság csökkenését, elvesztését jelzi.

Kritikus határérték: Olyan előírás, amely elválasztja az elfogadhatóságot a nem elfogadhatóságtól.

Kritikus Szabályozási Pont: Olyan pont, amelynél szabályozást lehet alkalmazni és az lényeges valamely élelmiszer-biztonsági veszély megelőzéséhez, kiküszöböléséhez vagy elfogadható szintre csökkentéséhez.

Rendszer felülvizsgálat: Rendszeres és független belső vizsgálat annak meghatározására, hogy a HACCP tevékenységek, illetve ezek eredményei megfelelnek-e a tervezett intézkedéseknek, ezeket az intézkedéseket hatékonyan bevezették-e, valamint az intézkedések alkalmasak-e a célok elérésére.

Szabályozó intézkedés: Bármely olyan intézkedés és tevékenység, amelyet egy élelmiszer-biztonsági veszély megelőzésére, kiküszöbölésére vagy elfogadható szintre csökkentésére lehet használni.

Veszély: Az élelmiszerben előforduló biológiai, kémiai vagy fizikai hatású anyag, vagy az élelmiszer olyan állapota, amely káros egészségügyi hatást okozhat.

· Gyermekközösségben alkalmazható diéták, a vegetáriánus étkezés

Vegetárius étrend
Előnyei:
· magas vérnyomás kisebb számban fordul elő

· LDL koleszterin szintje alacsonyabb  a vérsavóban

· magasabb HDL koleszterin aránya

· vastagbél megbetegedése aránya alacsonyabb ( divertikukózis, vastagélt u.)

· kevesebb az emlő- és tüdőrák előfordulásának gyakorisága

· időskori ( II. típusú) diabetes is ritkábban fordul elő

további előnye, hogy ezen étrendet követők körében ritka a különböző élvezeti szereket fogyasztók aránya. Energiában illetve zsiradékba szegényebb táplálkozás védelmet jelent az ugyancsak kockázati tényezőként szerepelő elhízással szemben.

Fajtái:

· szigorú vegán étrend

· lakto-vegetárius étrend

· ovo-lakto vegetárius étrend

· szemivegetárius étrend

Óvodákban a vegyes táplálkozás a megfelelő. Amennyiben a szülő ragaszkodik a vegetáriánus étrendhez a szemivegetáriánus étrend adása az elfogadott.
Makrobiotikus étrnd
Növényi gumókból összeállított étrend hiánybetegségek kialakulásához vezetnek. Az így táplált gyermekek növekedésben elmaradnak, angolkórós megbetegedés alakulhat ki. Természetesen vérszegénység figyelhető meg.
Tejcukorérzékenység

Lisztérzékenység

Tejfehérje allergia

