Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonséagi Hivatal

Unnepi meniitervezés konnyedén a Nébih
Maradék nélkul adagkalkulatoraval

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) Maradék nélkiil programja a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége (MDOSZ) szakmai tdmogatasaval idén adagkalkulatorral segiti a karacsonyi
menltervezést. A fejlesztés révén a maradeknelkul.hu oldalon ezentul kdnnyedén kiszamithatd,
mennyi alapanyagra lesz sziikség a tervezett vendégszamhoz, elkerllve ezaltal az
élelmiszerpazarlast. A szakemberek a kalkuldtor haszndlatdt december 4-én webinariumon is
bemutatjak.

A Nébih felmérése alapjan egy 4 f6s magyar csaldd évente atlagosan 239 kilogramm haztartasi
élelmiszerhulladékot termel, amelynek jelentds része megeldzhetd lenne. A karacsonyi idészakban a
kukaba kertild élelmiszerek aranya rendszerint még magasabb. llyenkor a men( tlltervezése miatt a
nagy mennyiségben megvasarolt, vagy elkészitett ételek pazarlasa jelenti a legnagyobb problémat.

Néhany egyszerl praktika segithet megel6zni az élelmiszerpazarlast. A karacsonyi el6késziiletek
egyik fontos lépése példaul a h(ité és a fagyasztd atnézése és kilritése, amely elegendd helyet
biztosit az innepi alapanyagoknak és a megmaradt fogasoknak. Kiilon idét sporolhatunk, ha a
kovetkezd hetek meniijéhez - vagy akar az linnepi fogasokhoz - felhasznaljuk a fagyasztdban lapuld
alapanyagokat. Bizonyos karacsonyi stitemények, példaul a bejgli vagy a hokifli, hetekkel elére is
elkészithetdk, és a fagyasztoban akar karacsonyig eltarolhaték.

A pazarlas megel6zésében ezentll a Maradék nélkll program adagkalkulatora is segitséget nyujt. A
kalkulator irdnytlként mutatja a korcsoportok szerinti realis alapanyag mennyiséget. Ezzel
megkonnyiti a menl és a bevasarlélista 6sszeallitasat, amivel elkerllhet6 a felesleges
élelmiszervasarlas és f6zés. Példaul a kalkulator alapjan 5 feln6tt szamara korulbelll 450 gramm, 2
felnott és 3 kisiskolas gyerek szamara pedig hozzavetdleg 360 gramm rizst érdemes koretként fozni
annak érdekében, hogy az maradék nélkil elfogyjon. Az adagkalkuldtor adatbazisdnak 6sszedllitasat
tanacsaival az MDOSZ is segitette.

Az adagkalkulatort december 4-én webinariumon is bemutatjak a Nébih munkatarsai. A részvétel
ingyenes, azonban regisztraciéhoz kotott, amelyet a hivatal oldalan lehet megtenni. A webinarium
vendégei a megel6zés mellett gyakorlatias tanacsokat kapnak majd arra is, hogy mit tegyenek, ha
mégis tobb étel készll a kelleténél.

Az adagkalkulator elinduldsa alkalmabdl a Maradék nélkil csapata (innepi hangulatd k6z6sségi média
jatékkal is készul. A résztvevék maradékmentes tippeket és (innepi praktikakat oszthatnak meg
egymassal, amivel akar ajandékot is nyerhetnek. Részletek a Maradék nélkil Facebook és Instagram
oldalan.
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