


Gyere egy körre! Készítette: PARAdicsom
2. feladat Farkas Gábor
Menü indoklása Kovács Katalin

Kucsik Zoltán

A menü összeállításának indoklása

Az ételek összeválogatása során több szempontot is figyelembe vettünk, melyek közül 

leginkább azt tartottuk szem előtt, hogy bio-, helyi- és szezonális alapanyagokból elő lehessen 

állítani  a  fogásokat.  Amennyiben  ez nem volt  lehetséges,  ott  legalább az egyik  szempont 

érvényesül,  valamint  a  tea,  kakaó,  egyéb  Magyarországon  nem  termő  növényekből 

mindenképpen Fair Trade címkével ellátott termékeket szereznénk be.

Mivel a konferencia időpontja április, ezért csak az ebben a hónapban betakarítható, 

illetve tárolható növényekből válogathattunk, ezek: gabonák, olajos magvak, alma, burgonya, 

endívia, fejes saláta, hónapos retek, karalábé, kínai kel, pak choi, mizuna, petrezselyemzöld, 

radiccio,  lestyán,  madársaláta,  rukola,  vöröshagyma,  spenót,  zöldborsó,  konyhában  nevelt 

friss vagy szárított fűszernövények, vadon termő növények. Tehát lehetőségünkhöz mérten 

ezekből a hozzávalókból próbáltunk változatos étrendet összeállítani.

Az  Corvinus  Egyetem  Budapesten  található,  ezért  a  hozzávalók  beszerzését  is 

lehetőleg  helyben  terveztük  megvalósítani.  Erre  a  célra  tökéletesen  megfelel  a  Biokultúra 

Szövetség  Csörsz  utcai  ökopiaca,  ahol  a  gabonapehelytől  kezdve  a  húskészítményeken, 

valamint az alkoholos italokon át minden beszerezhető.

Azt  is  szem  előtt  tartottuk,  hogy  külföldi  diákok  érkeznek  hozzánk,  ezért 

mindenképpen  szerettünk  volna  egy  kis  ízelítőt  adni  nekik  a  magyar  ízekből  (paprikás 

krumpli,  halászlé).  Ennek  megfelelően  az  első  napi  bulit  egy  szabadtéri  bográcsozással 

egybekötve képzeltük el. Ezen az estén vendégeinket hazai készítésű bioborral, és biosörrel 

kínáljuk.

A főétkezéseknél  két variánst  is megadtunk:  az egyik vegán (minden állati  eredetű 

hozzávaló  mellőzésével  készült)  étel,  a  másik  rendszerint  nem  mellőz  semmilyen 

alapanyagot, de a fenntartható fogyasztás elveinek mindenképpen megfelel.

Törekedtünk a megfelelő kalória-bevitelre is, mely egy irodai munkát végző felnőttnél 

átlagosan napi 2000 kalória. A javasolt étkezések száma naponta 4-5, egyenletesen elosztva 

az energiát, de reggelire, vacsorára érdemes kevesebbet fogyasztani. Az összes energia-bevitel 

megoszlása: szénhidrátok 55%, zsírok 30 %, fehérjék 15 %. Ezek közül egyiket sem érdemes 

kihagyni,  a  szervezetnek  mindegyikre  szüksége  van,  csak  az  arányokra  kell  figyelni. 

Reggelire nem érdemes  magas  szénhidrát  tartalmú  ételeket  fogyasztani,  mert  ez  bizonyos 

okok  miatt  éhségérzetet  okoz,  inkább  "reform"  reggelit  (olajos  magvak,  müzli,  aszalt  
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gyümölcs, méz) javallott fogyasztani. Ebédre ajánlott párolni, gőzölni, fóliában készíteni az 

ételeket,  s minél  hamarabb tálalni  őket,  kerülni  kell  a tárolást.  Rizs,  tészta  ekkor kevésbé 

ajánlott,  inkább burgonya,  zöldség szolgáljon köretként.  Uzsonnára érdemes gyümölcsteát, 

teljes kiőrlésű lisztből készült süteményeket, gyümölcsöt enni. Vacsorára lényegében bármit 

lehet fogyasztani, ami "könnyű" étel (alacsony zsírtartalmú).

Összességében elmondható, hogy egészséges, fenntartható étrendet összeállítani nem 

egyszerű  feladat  -  főként,  ha  külön  figyelmet  szentelünk  a  vegán  táplálkozásúaknak-,  de 

reméljük nekünk sikerült megvalósítani.



Gyere egy körre! Készítette: PARAdicsom
2. feladat Farkas Gábor
Menü indoklása Kovács Katalin

Kucsik Zoltán

Források:

http://greenfo.hu/adatbazisok/kozerdeku_item.php?item=21

http://gyereegykorre.hu//img/gall/feladatok/kistermelok_vedegylet.pdf

http://www.nyitottkert.hu/?q=lae-kiadvany

http://hu.wikipedia.org/wiki/Biogazd%C3%A1lkod%C3%A1s

http://ec.europa.eu/agriculture/organic/home_hu

http://body.builder.hu/prg_kaja.htm4

http://www.sorlap.hu/index.php?topicid=sorlap&cikkid=20051114_01

http://www.mindmegette.hu

http://www.kaloriatablazat.extra.hu/index.html

http://www.kaloriatablazat.extra.hu/index.html
http://www.mindmegette.hu/az-egeszseges-taplalkozas-napi-folyamata-12356
http://www.sorlap.hu/index.php?topicid=sorlap&cikkid=20051114_01
http://body.builder.hu/prg_kaja.htm4
http://ec.europa.eu/agriculture/organic/home_hu
http://hu.wikipedia.org/wiki/Biogazd%C3%A1lkod%C3%A1s
http://www.nyitottkert.hu/?q=lae-kiadvany
http://gyereegykorre.hu//img/gall/feladatok/kistermelok_vedegylet.pdf
http://greenfo.hu/adatbazisok/kozerdeku_item.php?item=21

