Szaklapunk 1997-ben indult Utjara ElelmezésvezetSk Lapja néven. Legfontosabb szakmai feladatunknak a kozétkezte-
tésben és kozétkeztetésért dolgozok folyamatos informalasat tartjuk, de kiemelt témaink kozé tartozik az egészségmeg-
tartas, az egészséges életmodra nevelés egyarant. Igyeksziink megtalalni minden olyan témat, amibdl az olvasék segit-
séget merithetnek a munkajukhoz. Ezért is 6riiltem nagyon, amikor szaklapunk egyik allandé iréja — Hartmann Gabriella,
dietetikus - felhivta a figyelmiinket egykori tanitvanyara. Gabriella az oktatéi munkaja soran mar nagyon sok élelmezés-
vezetdnek segitett az OKJ-s végzettség megszerzésében. Nagyon bliszke egykori tanitvanyara, hiszen minden oktato al-
ma, hogy tanitvanya felkészlilt legyen, helytalljon a helyén, de a legnagyobb elégtétel, ha latja, hogy nemcsak szaktu-
déssal, hanem szeretettel, lelkesedéssel végzi a munkajat, barmilyen nehéz is.

Szeretettel, kreativitassal
a Kozétkeztetésphen

Nem konny( az élelmezésvezeték  gyonyorlden karbantartott, vildgos, ta- téségekhez mérten (anyagi) valtoztat-

munkaja, szamos jogszabalynak, el-
Sirasnak eleget kell tenni, de ugyanak-
kor meg kell felelni az étkezdk igényei-
nek is, a fenntart6 igényeinek is. A ko-
zétkeztetés csapatmunka, amit szin-
tén nem szabad elfelejteni, és a ,csa-
patkapitany” az élelmezésvezetd, 6 az,
aki iranyft, szervez. Iszélyné Urgai And-
redval beszélgetlink arrél, mitél is méas,
ahogy 6 csinélja.

— Szeretnék kerni egy révid bemutat-
kozast. Milyen is a Napsugar Ovodea,
hany csoport van, hany gyerek jar ide?
Mekkora a konyha, hany adag ételt kell
késziteni? Milyen a konyha felszereltsé-
ge és hanyan dolgoznak itt?

- lIszalyné Ugrai Andrea vagyok
Otodik éve élelmezésvezetdként dol-
gozom a budapesti Il. szdmU Napsu-
géar Ovoda és konyhaban. Célom a fo-
lyamatos megujulas, az egészséges
és véltozatos étrend, figyelve a szive-
sen fogyasztott ételekre, kedvencekre,
a gyerekek igényeire. Felhivni a figyel-
met a féz6konyhaban végzett aldoza-
tos munkéra, mely boldogga és kie-
gyensulyozottad teheti gyermekeink
mindennapijait.

A Napsugéar Ovoda 45 éve f6z6-
konyhaval mikodd, dtecsoportos kertva-
rosi évoda. Atlagosan 100 gyermeknek
és 20 felnéttnek féztink. Az dvoda kony-
haja 17 éve lett felljitva, de azdta is
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gas, kozepesen felszerelt. Az elsé mun-
kaval toltott évemben NEBIH-ellendr-
zést kaptunk, az akkori allapot tébb hia-
nyossagot, eltérést mutatott, melyen az
utébbi idében szisztematikusan, a lehe-

tunk. 2018 juliuséban igy megkaptuk az
93%-ot, az 5-6s mindsitést. Visszajel-
zés, és elismerése volt a munkanknak.

Szakacsnénk 19 éve dolgozik az
intézményben, segitéinek Osszetéte-




le az évek folyaméan tébbszor valto-
zott, de mindig j6 hangulatu, preciz
munkavégzés jellemzi a csapatot. Je-
lenleg 3 konyhai dolgoz6 segiti a sza-
kacsndnk munkajat. A korosztalyukat
tekintve 40 éves kor felettiek, csalad-
dal a hatuk mogott, igy gyakorlott ha-
ziasszonyként tevékenykednek a
konyhaban.

— A élelmezésvezetbk gyakran pa-
naszkodnak arra, hogy milyen nehéz
napjainkban a gyermekélelmezés. A
gyermekek sok mindent nem ismernek,
nem szeretnek, valogatnak. A Napsu-
gér Ovodaba jéré gyerekeknél is ez a
helyzet? Mik a kedvenceik, és mit fo-
gadnak el legkevésbé?

— Az 6vodankba jar6 gyerekek igen
j6 étkliek és elfogaddak az Ujitasokkal
szemben is. Nagy kedvenc a milandi
makaroni, a tepsiben silt rantott hus,
rantott hal, csirkeporkolt. Koretként a
petrezselymes burgonyat, a bulgurt és
a kulonféle tésztafeleket is szivesen fo-
gyasztjak. Kedvencik a meggyes-ma-
kos guba és héazilag készitett reggeli
krémeket — Fetazell, gombakrém — na-
gyon szeretik.

A resztelt csirkemaj nem nagy ked-
venc és némelyik ételoen a gomba
sem népszerd, de alapjaban véve min-
dent joizlien fogyasztanak. Repetara
nalunk mindig van lehetéség.

— Sok élelmezésvezetd panaszkodik
arrél, hogy nehéz az egydittmikodés a
pedagogusokkal. Hogy sikeril ezt
megoldani, milyen az egytttmdkédés,
segitik a konyha munkajat, 6k is ott ét-
keznek?

— Nalunk ez szerencsére nem igy
van, 6vodank pedagodgusai szintén
hozzajarulnak konyhank sikeres mUiko-
déséhez. Egészséghetet szerveznek,
tamogatjék, elésegitik a konyhalatoga-
tas-programot, felmérik, bekérik a ,Ki-
vansagok hetére” a gyerekek kedvenc
ételeit. A csoportban étkeznek a gyere-
kekkel, pozitiv hozzaallasuk nagyban
hozzajarul a rendelet &ltal visszafogott
sdmennyiség és a megvaltozott ssze-
tétel elfogadasaban, bar szamukra is
a legnagyobb probatétel a ,,s6" csok-
kentett jelenléte az ételekben.

— Mi a legnehezebb, és miért j6
mégis élelmezésvezetének lenni?

— Véleményem szerint az élelmezés-
vezeté munkéjanak legfébb nehézsé-
ge a rendelet pontos betartasa a min-
dennapokban. Szinte lehetetlennek
tlnik ennyi tejet és tojast elfogyasztani,
amit hivatalosan kellene. A sarkalatos
2,2 g ,s0" betartasa is nehézségekbe
Utkozott, a készételek sajat sétartalma
miatt. Mégis Ugy gondolom, hogy le-
het ezt méasként csinlni... Orémmel
étlapot tervezni, keresni az Uj recepte-
ket, Uj élelmiszereket. Szeretném fel-
hivni a konyha munkéjara a gyerekek

és a pedagodgusok figyelmét. Szeret-
ném bevonni és bevinni a gyerekeket
a konyhaba, ahol lathatjak, hogy mig
6k jatszanak, a konyhaban komoly fizi-
kai munka folyik értik, hiszen az élet-
Uk, életlink legnagyobb része étkezé-
sekbdl all.

— Az ovoda honlapjan nagyon sok
ételfotot lattam, ki késziti ezeket, és mi
a célja?

— lgen, ez az egyik Gtletem, amivel
szeretném megmutatni a munkankat.
Az aktualis étlap megijelentetése mel-
lett ételfotdt toltok fel minden étkezés-
rél. igy az évek soran egy teljes étlap
all 6ssze, ami fotéalbumként megte-
kintheté. Fontosnak tartom, hogy a
szUl6k belatast nyerjenek gyermekik
étkezésébe. A képeket én készitem,
és a fotézas k6zben nemcsak a tanyé-
rokhoz kerulok kozel, hanem a gyere-
kekhez is. Kozuluk toébben lelkes segi-
téimmé véltak mar, és bizony a kanalat
nem meritik bele a tanyérba addig,
mig le nem fotézom.

— Ezenkivil szamos érdekes Otletet
is megvaldstott, bemutatna Sket?

— Nagyon szivesen mesélek a mun-
kamrol, hiszen esetleg az élelmezésve-
zetd kollégaknak is otleteket adhatok
ezzel. Ovodank sajat készités(i ételei-
nek a ,NapsiOvi” elétaggal ellatott ki-
l6nleges nevet adom, mely az étlapon
is igy szerepel, ezzel jelezzik a szUl6k
felé, hogy helyben kész(lt finomséagrol
van sz6 — NapsiOvi pizza, NapsiOvi
sajtos-tejfolos langos, NapsiOvi diés-
méakos kalacs, NapsiOvi mizli, Napsi-
Ovi Fetazell krém.

Ujdonsagként szerepel az étlapun-
kon a konyhan dolgozok névvel ellatott
kedvence, pl. Bozsi néni fasirtja, Ken-
tucky csirke Erika néni ajanlasaval stb.
Terveim kozott szerepel az 6vd nénik
kedvenc ételének a megjelenitése az
étlapon, ezzel még kozelebb hozva a
kozos étkezéseket.

Ugyancsak az 6v6 nénik segitségével
valésul meg masik otletem, a ,Mesés”
ebéd. A Mesés ebéd projektem 1ényege,
hogy mindennap més éleimiszert ismer-
nek meg a gyerekek. Délelétti foglalkoza-
son megbeszélik az élelmiszer szarma-
z&sat, kinézetét, felhasznalhatésagét, és
az étkezésben betoltott szerepét, majd
az ebédnél megkdstolhatjak és elfo-
gyaszthatjék az aznapi ,f6szereplét”. El-
alvas elétt mesét hallgatnak réla, majd al-
vas utan kiszinezhetik és hazavihetik a
megismert élelmiszer rajzat. Elelmezés-
vezetdi része ennek a projekinek: az ét-
laptervezés, hiszen az ebédben megjele-
nik az aznapi ,f6szerepld”. Ezenkivil biz-
tositom az 6véndk részére az ezzel kap-
csolatos szines anyagokat. A melléklet-
ben csatolok egy-két mesét és hozza is-
mertetdt a 2 hétre szant tervezetbdl.

— Méasik dtletem az ,Erzékszervi bi-
rélat smiley-figurékkal”. Ennek az étle-
temnek alapja a 28/2017. (V.30.) FM-
rendelet. Ovodankban a kozétkezte-
tésben szabdlyozott dnellendrzési ren-
deletnek megfeleléen az adott nevelé-
si évben a gyerekek érzékszervi birélat
sorén kinyilvanithatjak véleménylket
egy adott ételsorral kapcsolatban.
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Elére meghatérozott napon a féétke-
zés alkalmaval smiley-figurék segitségeé-
vel szavazhatnak a gyerekek. Kifejezhe-
tik tetszésiket, illetve nemtetszésiket
az ebéddel kapcsolatban. Ez remek
moka, a gyerekek szfvesen emelik ma-
gasba a kezlket, egy kevésbé kedvelt
étel kapcsan is, de batrabban késtol-
nak. Erzik és tudjak, hogy fontos a véle-
ménylk. A kiértékelés dvodai szinten
Osszesitve torténik, szintén az dvodape-
dagogusok segitségével.

Minden &vodas gyermeknek van
kedvenc étele, fontosnak tartom, hogy
ezt az bvodaban is a lehetdségek sze-
rint megadjuk nekik, ezért taléltam ki a
,Kedvencek-kivansagok” hetét. A cso-
portokban a gyerekek az 6vondk segft-
ségével szavazhatnak kedvenc étellk-
re, elmondhatjak, hogy mit ennének
meg szivesen. Azutan a legtdbb sza-
vazatot kapott étel egy adott napon 8-
étkezésként az étlapon a csoport meg-
jelolésével kedvenceként szerepel. A
gyerekek a csoportokban nagyon véar-
jak ezt a napot, reggel a szlleiknek
boldogan mutatjak az étlapon, hogy
ma az 8 kedvencUk kerUl terftékre.

— Amikor beszélgettiink, nagyon tet-
szett nekem, hogy fontosnak tartja a sze-
mélyes kapcsolatot az ellatottakkal. Sok
helyen az ételkiszalltas miatt nagyon
nagy az elszemélytelenedés, nem tudjak,
hogy az étel hol készll, hogyan készdll...
Nem tudjak, hogy milyen nagy munkaval
is jar annak a tanyer ételnek az eldallitasa,
és bizony nem is értékelik az eréfeszitést.
Mit lehet ez ellen tenni?

— Mivel a 3-6 éves gyerekeknek az
6vodai csoportban nincs kapcsolatuk
kozvetlen a konyhaval, nem tudjék az
ebéd elkészitésének menetét, nem I&atjak
a fbzéskor hasznalatos eszkdzoket.
Nem ismerik a konyhaban dolgoz6 sza-
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kacs nénit és a konyhalanyokat, akik nap
mint nap &ldozatos munkéaval készitik el
szémukra a menUsorokat. Ezeket atgon-
dolva taléltam ki, hogy csinéljunk Kony-
haldtogatast. Megteremtjik a lehetsé-
get arra, hogy minden nevelési év aprili-
saban egy hét alatt mindennap mas cso-
port latogassa meg a fézékonyhankat,
hogy a gyerekek megismerjenek ben-
ninket, és belatést nyerjenek az ételké-
szités menetébe. Természetesen a l&to-
gatok az eldirtak szerint labzsakkal, haj-
haléval és tiszta kezekkel latogathatjak a
konyhat. Betekintést nyerhetnek a zold-

Ség- és huselbkészitébe, megnézhetik a
fekete mosogatét, a hatalmas edénye-
ket, a hosszu nyelli fakanalakat. Kozelrdl
hallhatjgk a burgonyakoptatd zajét, a
szagelszivd morajlasat. Kérdezhetnek és
beszélgethetnek a szakacs nénivel.

A visszajelzések alapjan a gyerekek
szamara nagy éimény a Konyhalatoga-
tas, hosszabb idd elteltével is az 6vé né-
niknek klénbozé dolgok kapcsan emli-
tést tettek az itt latott dolgokrol.

— Ezek nagyon egyszerd, de mégis
olyan dtletek, amivel valdban értéke-
sebbé tehetd a kdzétkeztetés. Terme-
szetesen odafigyelést, szervezést
igényld ctletek, de azt gondolom, hogy
szinte minden kdzétkezteténél megva-
I6sithatok (nyilvan eqységre szabottan).
Milyen d&tletei vannak meg?

— Azt el kell még mondanom, hogy
az élelmezésvezetdi munkat helyettes-
ként kezdtem gyakorolni, id6kdzben vi-
szont megszerettem. Orémmel terve-
zem az étlapokat, folyamatosan kutaté
munkat végzek, hogy hogyan tudnam
szinesfteni, értékesebbé tenni a f6z6-
konyha és a gyerekek mindennapjait.

A ,Piritos-party” Iényege, hogy a gye-
rek nem megszokott moédon készen
kapjak a reggelijuket, hanem az 6vé né-
ni segitségével készithetik el a sajat piri-
tosukat, melyet kulonféle egészséges

krémmel kenhetnek meg — metéléhagy-
mas turékrém, csicseriborsé krém, pad-
lizsankrém, tonhalkrem, korozott stb. A
megkent pirftdst zéldségekkel diszithe-
tik. Az igy elkészitett ételek a gyerekek
szdmara érdekesebbek és szinesebbé
teszik a reggeli étkezést. Kizokkenti Sket
a mindennapokbdl, szivesebben jonnek
a csoportba mér reggel.

Terveim kozott szerepel, hogy a
Happy Hét (OGYEI) altal iskolasoknak
meghirdetett programhoz hasonléan
az ovodasaink részére felhivjuk a fi-
gyelmet a viz fogyasztéséra, a folya-
dékfogyasztas fontossagara. Ezenki-
vil szeretném az Egérfalvi kalandok
ciml mesekoényv feldolgozasat meg-
valositani a csoportokban. (A kényvet
a Martonfalvi Lurkok Alapitvanyi Ovo-
da pedagogusai készitették.)

Célom tovabba az is, hogy a kozét-
keztetésben dolgozé kollégak figyelmét
felhiviam arra, hogy érdemes, és lehet is
az élelmezésvezetést masként is csinél-
ni... Nem elég betartani a kotelezd eléira-
sokat, szeretettel és odaadéssal, apro ot-
letekkel tudjuk magunkat elfogadtatni.

Végul szeretném a ,Mesés ebéd”
10 ételrdl szol6, dvodasok szaméra is
befogadhaté ismertetdjét atadni a kol-
légék segitségére.

Az egyik legjelent@sebb élelmisze-
rink. Dél-Amerikabdl szarmazik, a legfon-
tosabb taplalék. A legegyszeribb médon
elkészitve is nagyon finom és szerethetd.
Szénhidrétot tartalmaz keményité forméa-
jaban. Zsirt nem tartalmaz, minimalis fe-
hérjét igen, viszont C-vitamint elegenddt.

Az 6vodaban féleg féételként fo-
gyasztjuk: magyaros burgonyaleves.
Koretként: petrezselymes burgonya,
fétt burgonya, serpenyds burgonya.
Fézelékkent feltétekkel.

Fontos szerepet jatszik az anyagcse-
re-folyamatokban, javitia a memoriat és
karbantartja az agyunkat, a benne talél-
hato fehérje ellat minket energiaval.

Az bvodéban fogyasztjuk féétkezés
részeként: tojésleves, tojasropogds, ra-
kott burgonya alkoté elemeként, rantott
hus panirjaba. Tizéraira krém forméajaban.

Népies nevén tengeri, Amerikabol ke-
rlt hozzank. Energiatartalma nagy, em-
beri fogyasztasra tobb formaban is alkal-
mas: csemegekukorica, gyorsfagyasz-
tott, pattogatott, konzerv, de hasznalunk
kukoricalisztet, kukoricadarat is.

Az 6vodaban pérolt zéldségek ko-
z6tt taldljuk meg, tarsa a brokkoli és a



sargarépa. Féételként kukoricas puly-
katokanyt készitink és a kukoricas
szarnyas ragulevesben fedezhetjik fel.

Az emberiség legdsibb tapléaléka, te-
litetlen zsirsavaknak kdszénhetéen sziv-
és érrendszerlink védelmére igen hasz-
nos. Sok asvanyi anyagot tartalmaz.

Az o6vodaban: rantott halrudacs-
kat, rantott hekkfilét, halpaprikast és
sajtos-tejszines halas pennét szok-
tunk ebédre fogyasztani. Reggelire
tonhalkrémet.

Kdzeli rokona a karfiolnak és a kara-
l&bénak. Sok vitamint tartalmaz, elké-
szitési modja igen valtozatos. Z6ldsé-
gekkel, husfélékkel kombinélva finom
ételeket készitettink. A zoldségek
szamtalan formajat fogyaszthatjuk az
ovodéban f6zve, nyersen, parolva. Ma-
gas vitamintartalmuk miatt elengedhe-
tetlen részei a mindennapoknak.

Az 6vodaban fézink: sargarépét,
fehérrépat, brokkolit, gombét, cukki-
nit... Nyersen fogyasztunk: paradicso-
mot, a paprika tobb fajtajat, lila hagy-
mat, retket, salatat, uborkat... stb.

Inkdbb d&sszel és télen fogyasztjuk,
konnyen emészthetd, ot tesz a szemnek,
a sebgydgyulasnak, hajndvekedést ser-
kentd, a vércukorszintet kordaban tartja.

Az 6vodaban: lencsefézeléket és
lencselevest készitlink.

A legfontosabb tapanyaga a fehér-
je, asvanyi anyagokat, vitaminokat tar-
talmaz. Véltozatos ételeket készithe-
tink beldle, levesekhez, salatakhoz,
rantva, slUtve, koretnek, melegszend-
vicsre igen kivalo.

Az 6vodaban féleg levesben talél-
kozunk vele: tejfél6s-gombas csirkera-
guleves.

Fézve, sitve, koretnek és onalldan
is fogyaszthaté. Edes és sds véltoza-
tat a nap barmely szakaban kedveljlk.
Anyaga: blzaliszt, tojas és viz.

Az évodaban fogyasztjuk: méakos,
dids, turos tésztaként, de hasznaljuk
koretként kulonféle forméban: fodros
nagykocka, tarhonya, zdldséges pen-
ne, orsd, spagetti, copfocska.

Levesbetétként: cémna, tarhonya, csi-
petke. Kedvenc: milandi makarodni, tlros
csusza, csirkeporkolt copfocska tésztaval.

Aprora vagott daralt hisbdl és sza-
lonnabdl fliszerekkel izesitve készl.
Régen és ma is a falusi disznotor 6sz-
szekovacsolta a kdzdsséget. Az elké-
szult kolbaszt hiivos levegdn szaritéas-
sal és fustoléssel tartositjak.

Az oOvodéban a rakott burgonya
egyik alkotéelemeként ismerjlk, illetve
a Magyaros burgonyalevesben is talal-
kozhatunk vele.

Magyarorszagon &ltalaban kertek-
ben termesztik, Amerikabdl szarmazik.
Féként sttve fogyasztjuk, de a sUt6tok-
bdl készult leveseknek sokféle valtoza-
ta ismert. Nagyon sok vitamint, asva-
nyi anyagot tartalmaz: C-vitamin, karo-
tin, foszfor, vas, réz, mangan, cink.

Az bvodaban kostolhattunk sttétok-
krémlevest és tizéraira ettlink silt sité-
tokot is.

S.TK.
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