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Hajéotovottek a Felér-tengeren
(mbpehew tef - ~350 keal)
Rancos regged
(aszalt gyiumslesik - ~250 keal)
Ropogés martogatss
(szezdwamagos kifll, fokhagymds sz26sz - 214 keal)
Zildagyas csirke
(roston sidt csirkemell, zoldsaldfa jughurtos ontettel - 553 keal)
z . [ I - [
(foklagymas spenst, fott burgonya - 494 keal)
Alma borlang
(almatorta - 250 keal)
Boszorkiémnyok koflana
(bogracsban fott paprikds lkruwmpll mangalicalcotbdsszal -
Sercego vordzslat
(grillezett tofu, zildsaldta - 342 keal)
@) Bosr (@) BObor  (O) nem fogyasziok

544 keal)

ed krémes
(rizspehely, jeghurt - ~400 keal)
Gabonamorzsik gyiwmsleslinel hirpinfune
(méizliszelet, vostos gyiumslesle - 400 keal)
Kakads orgia
(kakabscsiga-folotok - 294 keal)
Duna gyéngye, Tiwds tekert
(haldaszlé, Hixds palacsingtn - 655 keal)
Tanyernyl héfelhd, Vegacsinta
(karalibéleves rizzsel, faléjos-alimds tinkilypalacsinta - 511 keal)
Borndcska meleg tovokoblidAorwel
(trmkcilylisztbdl kiszidt kakasds aprosidteméng, tea - ~225 keal)
Csiperke réme
(gombds melegszendaics - 434 keal)
Tojasgyumilesos oromok
(padlizsdnkrimes szendiics - 358 keal)
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Shipwrecked on Hhe White-sea
(cereal, milk - ~350 keal)
Wrinkled morning
(dried fruits - ~250 keal)
Crispy dumking
(eroissant witih sesame seed, gavlic saunce - 214 keal)
Chucken un green Bed
(grilled chicken, green salad withv yoghurt dyressing - 553 keal)
Green Dream
(spinaciv witie garlie, cooked potfato
The Cave of the Apple
(apple coke - 250 keal)
Witches' cauldyron
(pototoes with paprika and mangalica savsage - 544 keal)
Sizzling magie
(grilled tofu, green salad, - 342 keal)

Q) Bioveer (O)BlOwine (O)no, Hhanks

Light 'n'
(rice flakes, yoghurt - ~400 keal)
- e e IR
(wansli shices, juice - 400 keal)
Cotoun orgy
(bits of coton pastry - 294 keal)
Danubion pearl, Twiusted curd cireese
(Fishsoup, pancake with cottage cheese - 655 keal)
A plate of mowclouwd, Vegacake
(koliabi soup with rice, spelt pancake with apple - 511 keal)
Brownie with hot tea
(coton covky withe spelt flowr, tea - ~225 keal)
Lgnon's nightmare
(sandwrich with muwshroom - 434 keal)
Happy eggplants
(eggplanteream on foast - 358 keal)

- 494 keal)
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A meni 0sszeallitdsanak indoklasa

Az ételek Osszevalogatasa soran tobb szempontot is figyelembe vettiink, melyek koziil
leginkabb azt tartottuk szem eldtt, hogy bio-, helyi- és szezonalis alapanyagokbdl el6 lehessen
allitani a fogasokat. Amennyiben ez nem volt lehetséges, ott legalabb az egyik szempont
érvényesiil, valamint a tea, kakad, egyéb Magyarorszagon nem termdé ndvényekbdl
mindenképpen Fair Trade cimkével ellatott termékeket szereznénk be.

Mivel a konferencia idopontja aprilis, ezért csak az ebben a honapban betakarithato,
illetve tarolhatdé novényekbdl valogathattunk, ezek: gabondk, olajos magvak, alma, burgonya,
endivia, fejes salata, honapos retek, karalabé, kinai kel, pak choi, mizuna, petrezselyemzold,
radiccio, lestydn, madarsalata, rukola, voroshagyma, spenét, zoldborso, konyhdban nevelt
friss vagy szaritott fliszerndvények, vadon termd ndvények. Tehat lehetdségiinkhdoz mérten
ezekbdl a hozzavalokbol probaltunk valtozatos étrendet Gsszeallitani.

Az Corvinus Egyetem Budapesten talalhatd, ezért a hozzavalok beszerzését is
lehetdleg helyben terveztiik megvalositani. Erre a célra tokéletesen megfelel a Biokultura
Szovetség Csorsz utcai Okopiaca, ahol a gabonapehelytdl kezdve a huskészitményeken,
valamint az alkoholos italokon at minden beszerezhetd.

Azt is szem eldtt tartottuk, hogy kilfoldi didkok érkeznek hozzank, ezért
mindenképpen szerettiink volna egy kis izelit6t adni nekik a magyar izekbdl (paprikas
krumpli, haldszl¢). Ennek megfeleléen az elsé napi bulit egy szabadtéri bogracsozassal
egybekotve képzeltiik el. Ezen az estén vendégeinket hazai készitésii bioborral, és biosorrel
kinaljuk.

A foétkezéseknél két varianst is megadtunk: az egyik vegan (minden allati eredeti
hozzavald mellézésével késziilt) étel, a masik rendszerint nem melldz semmilyen
alapanyagot, de a fenntarthaté fogyasztas elveinek mindenképpen megfelel.

Torekedtiink a megfeleld kaloria-bevitelre is, mely egy irodai munkat végzé felndttnél
atlagosan napi 2000 kaloria. A javasolt étkezések szdma naponta 4-5, egyenletesen elosztva
az energiat, de reggelire, vacsorara érdemes kevesebbet fogyasztani. Az 0sszes energia-bevitel
megoszlasa: szénhidratok 55%, zsirok 30 %, fehérjék 15 %. Ezek koziil egyiket sem érdemes
kihagyni, a szervezetnek mindegyikre sziiksége van, csak az aranyokra kell figyelni.
Reggelire nem érdemes magas szénhidrat tartalmu ételeket fogyasztani, mert ez bizonyos

okok miatt €hségérzetet okoz, inkdbb '"reform" reggelit (olajos magvak, miizli, aszalt
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gylimdlcs, méz) javallott fogyasztani. Ebédre ajanlott parolni, gézolni, folidban késziteni az
ételeket, s minél hamarabb talalni Oket, keriilni kell a tarolast. Rizs, tészta ekkor kevésbé
ajanlott, inkabb burgonya, z6ldség szolgaljon koretként. Uzsonndra érdemes gyiimolcsteat,
teljes kidrlésti lisztbdl késziilt siiteményeket, gylimolecsdt enni. Vacsorara 1ényegében barmit
lehet fogyasztani, ami "kdnny(" étel (alacsony zsirtartalmu).

Osszességében elmondhatd, hogy egészséges, fenntarthato étrendet dsszeallitani nem
egyszerti feladat - foként, ha kiilon figyelmet szenteliink a vegéan taplalkozasuaknak-, de

remeljiik nekiink sikeriilt megvaldsitani.
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Forrasok:

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

http://gyereegykorre.hu//img/gall/feladatok/kistermelok vedegylet.pdf

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

http://hu.wikipedia.org/wiki/Biogazd%C3%A 11kod%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

