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CSATLAKOZZ A LEGNAGYOBB KIHIVASHOZ,
AMELY TAPLALJA R TESTET ES AZ ELMET!
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A tojas alakjat ellipszoidként irhaguk le, aranyai az aranymetszéssel hozhatok kapcsolatba.
Kétdimenzi6s alakjat két ellipszis rovidebb tengelyének osszeillesztésével kapjuk meg, a
haromdimenzi6s tojast pedig tigy, hogy a kétdimenzios tojasalakot a hosszabbik tengely

mentén megforgatjuk.
A szélesség és a hosszusag mérésével kiszamithaguk a térfogatot, ezzel a képlettel:
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Hasznalj a lehetd legkevesebb

sot, cukrot és zsiradékot
ar ételek elkészitéséher!

2

M

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyimalcsot!

@
\

A

Mapi ételed fele z6ldség és
gylrmblcs legyen!

OKOSTANYER®

\ Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék

M

lgyal bbségesen
ivévizet!

Tej és tejtermékek

"

A

Fogyassz rendszeresen
teljes értékd gabonat!

Gyumadlcsok

Tojas/halak/hisok;

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

Figyelj az elfogyasztott etelek, italok mennyisegeére s minaségere!

Valaszd elsosorban az evszaknak megfeleld, szezonalis, frissen fogyaszthato alap-
anyagokat és a kevésheé feldolgozott élelmiszereket!

Ha teheted, részesitsd elonyben a hazai, helyben termelt alapanyagokat.

Igyal elegendd folyadékot, étkezz rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal, valtoza-
tosan.
z Az egésrséges taplalkozas tdbb, mint az elfogyasztott étel. A nyugodt kdridlmények
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Valassz valtozatosan a
feherjeforrasok kézdal!

kbzatt, élvezettel elfogyasztott étel szamtalan eldnnyel jar.

%
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EUROPEAN

y EGG CAVIES |

Zoldsegek

Egyel minden faétkezéshez piros, narancs és
sotetzdld szind zoldségeket, peldaul paradi-
csomot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz he-
tente legalabb 1 alkalommal hivelyest (bab,
borsd, lencse, csicseriborsd, szoja). A friss,
gyorsfagyasztott es konzerv zoldségfalek, sa-
vanylsagok mind szamitanak.

A konzervek kozil azt valaszd, amelyik keve-
sebb sot tartalmaz. Burgonyat legfeljebb min-
den masodik nap fogyassz.

Egyél gylimaolcsat tizdraira, uzsonnara, sala-
taként vagy desszertkent. A reggeli gabona-
falék tetejére, de akar a palacsintaba is, az
evszaktal fuggden, tehetsz gylmaolcsot. Elso-
sorban friss gyamdlcsot fogyassz, de eheted
szaritott, fagyasztott vagy konzerv formaban
is. Amikor gyimaolcslevet valasztasz, donts a
100% gyumalcstartalmo mellett.

Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi
satlan olajos magvat, pl. diat, mandulat, mo-
Eyorot, tAkmagot, napraforgomagot.

Fogyassz legaldbb 5 adog réldséget vaogy gyimdlcsdt napontal

Ebbal 3-4 odog zoldségs/1-2 adag gyidmdalcs, es legalabb 1 odag friss/nyers legyen. A burgonya
nem szamithatd be o napi 5 adagha.
1 adag = 1 nagy paprika, paradicsom, 1 nagy alma vagy dszibarack vagy 1 kizepes talka salata
vagy 80 g szaraz vagy 120 g frissffagyasztott hivelyes vagy 1 poharnyi bogyos gyimalcs vagy
2dl smoothie.

Folyadékok

Lzomjoltasra legalkalmasabb az wowiz. Gyid-
milcs- &5 zoldsegleveket, cukortartalmd tea-
kat, Gditditalokat, turmixokat, tejes italokat (pl.
kakad, tejeskave) csak a folyadékbevitel szine-
sitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyoassz naponta 8 pohdr folyodékot!

Ebbdl 5 pohdr ivdwiz legyen.
1 pohdr=2-2.5 dl

30 siradék cukor

Csokkentsd az elfogyasztott so,
zsiradék és cukor mennyiségét!

Vasarlaskor hasonlitsd dssze a termeékek sd-, z5ir-
&s cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az
ételek, italok izesitézére mineél kevesebb cukrot,
sot hasznalj. A so egy részét helyettesitsd friss
vagy szaritott zoldfoszerekkel. Hetente legfeljebb
ketszer egyel edesseget, desszertet ethezéshe:
kapcsoladoan. A magas zsirtartalmd élelmisze-
rekbdl, mint paldaul a tortak, kekszek, tejszines
jegkremek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonez,
ne mindennap, csak ritkan egyél. Hasznalj minél
kevesebb, elsosorban noveényi olajokat az atelek
elkesziteseher! Alkalmazd gyakrabban a zsirtaka-
rékos elkészitési modokat, példaul a grillezést, a
parolast vagy a habarast. Csak alkalmanként fo-
gyassz b zsiradékban siilt ételekeat.

LTS

Gabonafélék

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes
ertékd gabonabal készilt kenyeret, peksute-
meényt, kiretet. A finomitott gabonaféléket
helyettesitsd teljes értékdekkel, pl. teljes kidr-
lesd liszthdl keszilt kenyérrel, kiflivel, zsem-
lewel, tesztaval, keksszel, gabonapehellyel,
barna rizzsel. Részesitsd elonyben a teljes
kigrlésid lisztbal készolt tésztat! |o valasztas
lehet a durum tészta is. Az élelmiszerek cim-
kéjén ellendrizd az gsszetevoket s valaszd
gyakrabban azokat a termeékeket, melyekneal
az dsszetevik listajaban elsd helyen all a .tel-
jes értékd” vagy Jteljes kigrlésd” kifejezés.

Fogyassz 3 odag gabonafélét naponta, ebbal
legalabb 1 odag teljes értékd legyen!

1 adag =1 db péksiatemeény (pl. kifli vagy zsem-
le)wagy 1 kizepes szelet kenyérfkalacs vagy 12
ewdkanal (20 dkg) fott tésztalfrizs vagy 3 evo-
kanal gabonapehely'muozli.

TAPLALKOZZ
OKOSAN!

Légy aktiv!

Tej es tejtermekek
Tojas/halak/husok

Fogyassz minden nap tejet és tejtermeket. Va-
laszd gyakrabban az alacsonyabb zsirtartalmao
tejtermeékeket. Ha nowvényi italt iszol, wvalaszd
a disitott, hozzaadott cukrot nem tartalmazé
fajtakat. A noveényi italok tapanyagtartalma
jelentdsen elmarad a tejétdl, amit az etrend
dsszedllitasanal figyelembe kell wenni!

Iktass be hetente legalabb egy husmentes
napot! Valassz valtozatosan a fehérjeforrasok
kozdl, helyettesitheted a hast halakkal, tojas-
zal, tejtermekekkel, hivelyesekkel, gah—unak

kal, Magvakkal.
Hisokbal valaszd gyakrabban a sovany val-
tozatokat. Hetente legfeljebb 350-500 g fotts
paroltfsile (500-700 g nyers) vordshast (pl.
marha, sertés) fogyassz. Feldolgozott hasipari
termekeket legfeljebb alkalmanként, kis meny-
nyiségben egyal!

Fogyassz hetente legalabb egyszer halat.
Valassz gyakrabban a hazai halak (pl. piszt-
rang, harcsa, busa) kozil!

Belsdseg hetente legfeljebb egyszer kerdljon
az étrendbe.

Minden fdétkezés tortalmazzon teljes értékd
fehérjét! Napi fél liter tej wagy ennek meg fele-
16 kalciumtaortalmid tejtermék elfogyasztasa
Jovasolt.

1 adag = 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg tdra
vagy 3 dkg sajt vagy 1 tenyernyi szelet {10 dkg)
his vagy 1 szelet (15 dkg) hal vagy 1 db tojas.

Vdlassz olyan mozgdsformdt, amit szeretsz és csindld
egyhuzamban legalabb 10 percig! Fokozatosan ndveld
oz idotartamot, ez tovabbi egészség eldnydkkel jar.

Felndrteknek hetente legaldbb 150 perc mérsékelt
\ intenzitasd vagy 75 perc intenziv mozgads jovasolt.
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Tojasra vonatkozo eldirasok tiz élelmezési napra,

egy fOre szamitva

37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet
6. melléklet a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelethez

LFgész napos Bolesodel, muni - Napi haromszort . Napi egyszer
étkeztetés bolcsddel étkezés étkezés
étkeztetés szolgaltatasa szolgaltatasa

legalabb hirom, legalibb hirom, legalibb hirom, legalabb kettd,
legfeljebb nyolc legfeljebb ot legfeljebb ot legfeljebb négy
darab, darab, az darab, az darab, az
az ételkészitéshez  ételkészitéshez — ételkészitéshez | ételkészitéshez
felhasznalt tojasok felhasznalt tojasok felhasznalt tojasok felhasznalt tojasok
mennyiségével mennyisével mennyiségével = mennyiségével
szamolva szamolva szamolva szamolva

LURCRE



ﬁgﬁg A tojas Osszetétele
‘7@%' 2

Fehérje A-vitamin (ug)
N2Zgamm| —> 25.4% D-vitamin (ug)
Az 8sszes esszencidlis aminosavat E-vitamin (mg) —> 1,9 Wi6B%
farlgimarg Riboflavin (mg) —> 0,37 I26M%N
Zsirok Niacin (mg) —> 3,3 N20l6%
L 97gramm  —> 14% Folsav (ug)
A sargajanak a 65%-a telitetlen B12-vitamin (pg)
zsirsavbol all Biotilid
Energia Pantoténsav (mg)
_ % 7% Foszfor (mg)

Vas (mg)
Cukor Cink (mg)
EigEnmy — <1% Szelén (ug)




&L A tojas 6 szuperereje A TOJAS
SZUPEREREJE

@ Fehérje 2 [zomtomeg novelés
_ i PANTOTENSAV, NIACIN
- : o A (4 » FEHERJE: . ES RIBOFLAVIN:
@ RlbOﬂaV]n’ A-vitamm és Cink > Litds 7" Hozzdjarul az izomtomeg : Hozzdjarulnak a faradtsag
novelesenhezr. : == 8s a kimeriiltség
l csokkentesaher.
2 Pantoténsav, Niacin és Riboflavin = Firadtsagés ;
: S1éQ Cod ; RIBOFLAVIN, A-VITAMIN | B12-VITAMIN, NIACIN
kimertilés csokkentése @ o : "§§C B e
& ”011;”f’ll!,'"a!ikf.'.[']a,ta_sn““" | Hozzajarulnak az idegrendszer
e ., . . megfelelo mikddesener. : normalis miikod@séhez .
2 B-12, Niacin és Biotin = Idegrendszer :
@ Foszfor, Fehérje és D-vitamin = Egészséges csontozat NG ey i UNS:
g\ oo
a I\ gsontpzat@nakfnij;rg#pn‘etset : T
& Vas =2 Idegrendszeri fejl0dés e

Ennek a promécios kampanynak a tartalma csakis a szerz6 éllaspontjat tiikrozi, és kizarolag 6 tartozikérte felel6sséggel.
Az Eurdpai Bizottsag és az Eurdpai Kutatasi Végrehajté Ugynokség (REA) semmilyenfelel6sséget nem vallal a kampéanyban
szerepld informaciok esetleges felhasznalasat illetéen.




A TOJASOK CSOMAGOLASAN MEGTALALHATO INFORMACIOK

i . )
TOJAS KFT. e
Sen— A tojast m'g. vagy ‘ i Buapest, m:%mﬁmu id:
} EGG GAMES | forgaimazo 0235 @ [ojds utca | St
megnevezése
/ / =
Az A betil jelentése:
et okt L e
. mm  [elbles kiegészithetd friss
h olt O e S vagy ris 1}ds Szavakial
nosegmeagorzesi 100
Az A osztalyii tojasok ° A csomagoldkdzpont kidja:
siily szerinti osztalyai: 19. 11. 2024. Wl Magyarorszdg
XL (Ragyon nagy): > 73 0 : 02: \armegye kodja
L(nagy):>638s<73 0 2 Oszaly e 165 Tojdscsomagold jeflése
M (kiizepes): : S ggu = 2 e ~ 999: Tojascsomagold sorszéma a megyében
mer<iis | FRISS TOJAS
A m,gag% m;alm: kmﬁ?‘g minimum nett timege 530 A tlll?-ﬂ’léhnm megijelend
méretekben Is ru P ol | [ term magy
. Berendezett, kiscsoport Told 16 Kuzpont nagyarazata
A csumag minimalis netostiyals @ it iomttofis "H02.705.959 @ | | (a csomagols KUl vagy elss
feltUntetheto grammban kifejezve: oldalan Is megjelenhet)
példaul 10 db M-gs, 3: Tartasl rendszer (0,1,2 vagy 3)
legkisebb nettd tomeg: 530 1U: Drszdgjelolés
3HUO102TA . | e
02: Termelo ktrzet
A tyiikok tartasi modja: — T T Tojdtelep [NJUY
(0 biotartas V ur = 2: Tydkol szama ITS FROM
(M sabadlartds HUTVE TAROLANDG. d

Iternativ tarta -
(9 berendezet, scsopros las ~——— Tarolasi javaslat EUROPE




g A tojason feltiintetett kod

EURDDEAN

A TOJASON
FELTUNTETETT —

Az Eurdpai Unidban termelt tojason Lo W
feltiintetett kad a tojds \— | N /1

szarmazasara utal. 0: BIOTARTAS . 1: SZABADTARTAS

___________________________________________
3/HU 02 3[T13/1 .
| OO0 0

J I U J 2 : I!l!i!l!l
atartasi  orszagjeloles  varmegye korzetjeloles  allattarto tyakol | p
rendser (HU: jeldles tojotelep stamanak | 3: KETREGES TARTAS

jellése  Magyarorszag) ketiegyl ar

01,2 s0rszama azonositasa

vagy 3

lenet

LG




o 10 tipp a tojas kezeléséhez

TIPP A,TQJAS BlZTUNSAGUS TIPP A TOJAS BIZTONSAGOS
TAROLASAHOZ ES TI’\RUI.I:\SI:\HUZ ES ,
KEZELESEHEZ: KEZELESEHEZ. 2. RESZ:
Vasarlas eldtt alaposan .
- ellendrizd, hogy a = Moss kezet a tojasokkal
T megvasarolt tojas ne legyen L Valo foglalatossag
repedt, piszkos vagy toritt L elOtt €S utan! Vedd figyelembe a dobozon

feltiintetett mlnoseg 9gc

Amikor hazaersz, ©
megorzési idot. Ez azonban ‘©2

tedd be a tojast a

Ll e L
PP Inkahb Kiilon edénybe Il Kes0L )
Tarolas glott ne mosd meg a ) i fe|a'[0jas'[e|ﬁsyzijr elfogyaszthatd, ha jdl van tarolva.
tojast. mivel ez eltavolitja 3 utana 1edd bele abia g
a hej természetes , .
@ vaddtatagt. tilba, amelyben az ételt

kesziteni fogod. Ne haayd a tojast vagy a

tojasos eteleket ket oranal
hosszabb ideig szoba- .‘.:')’.
homeérsékleten, kiilondsen J>

ne a nyari nDSBGDBﬂ'

)

IS FROM
HURORE

A tojasokat a hiitdszekrény
kazépso polcan tarold, |
ahol a homerseklet
egyenletesenb. P G Ne valaszd el a
tojassargajat a fenérietol
magaval a héjjal. Hasznalj
erre a celra kialakitott
tiszta konyhai eszkozt!

Tartsd a tojasokat az eredeti

~|  csomagolasukban, hogy
A megvédd oket a
hiftdszekrényben lévé nedvessagtdl,
himearsekletvaltozasoktdl s szagoktol!




ELROPEAN Lejart a tojas...megehetem?

} EGD GAES |

Termékcsoportonkénti ajanlott - “ S i
aradék nelkul

|_ E,J A R T _. felhasznalési hataridé

a minéségmegdrzési id6 lejartat

Megehetem iuetéen nébih

TERMEKCSOPORT

3hoénap

FAGYASZTOTT EMLOS ALLATBOL

KESZULT TERMEKEK SHondp

Thénap

drzesrs az sfograsztisa KEMENYCUKOR 6honap

TERMEKCSOPORT

2hénap I UDITOITALOK, GYUMOLCSLEVEK
SZORPOK

2hénap

6 honap

S0, CUKOR, EDESITOSZEREK,
2honap SZIRUPOK

S p— f— T - TOJAS

KEMENYSAJT 9hénap
(pl. parmezan, cheddar

9honap

2hénap

SZARAZTESZTA 9honap

- o Kizardlag mosatlan, hlitdszekrényben tarolt tojas esetében! A lejart tojast egyese-

ks vel feltorve, kulon edenyben ellenorizni kell, Elvaliozas eseten (megszokottol eltero
e, B i g o SZARAZHOVELYESEK shonap ! szag, szin, allag) ki kell dobni azokat. A lejart tojasokat csakis alapos hokezelest
- Rl § igényld ételekhez szabad felhasznalni.

|»‘1‘svh‘xNT‘T‘Eﬁr1_E‘KEK 9honap

TEJPOR 2honap

MARGARIN 2hénap UHT TEJ, UHT TEJSZIN 9honap

st s20s20K 9honap

FAGYASZTOTT HAL, BAROMFI,
3honap

| ZOLDSEGEK, GYUMOLCSOK KONZERV
Rk S 12 hénap

EDES KEKSZ, CSOKOLADE 3honap
LEKVAR 12 hénap

MUZLI, GABONAPEHELY 3hénap
KAVE, TEA, KAKAOPOR 12 hénap

ASZALVANYOK 3hoénap

Maradék Nélkul Program, 2024
——| ENJOY

12 hénap

Mikor alkalmazhaté « Csak mindségmegérzési idovel rendelkezo termékek esetén.
az utmutat6? « Bontatlan, sértetlen csomagolas esetén.

- Gyarté ajanlasanak megfeleld tarolas esetén.

M i re f i e I H 9 - Jellegének megfelelo termékek esetén: nézd meg, szagold meg, kostold meg!
g y J ~ « Ha nem csecsemdéknek és kisgyermemeknek szant specialis élelmiszerrél van szo6!



Elelmiszerhulladék a
magyar
haztartasokban

594 czer tonna 62 kilogramm

élelmiszerhulladék élelmiszerhulladék

Korunk globalis betegsége:

évente. Amelybdl fejenként évente. . . ;
ATezertonna  Ebb8I258 kg az €élelmiszerpazarlas
tiszta pazarlas. megeldzhetd lenne,

vagyis pazarlas.

380 nmilliard Ft 22 % csdkkenés

veszteség a az Maradék Nélkul Program, 2024

lakossagnak. Ez az  élelmiszerpazarlds
osszeg fejenként 40 ban az elmult 7 FUROPE

_ ezer Ft évente. évben.



1\ MEGELOZES

2‘ RASZORULOK
ELELMEZESE

3 ‘ TARSALLATOK
ELELMEZESE

1N: 2
FELHASZNALAS,
KOMPOSZTALAS

5 | HULLADEK-
LERAKAS

A hulladékhie
hlldkkk elés klhtg
modozatait, a kdrnyezeti hasznossag

. ENJOY

Korunk globalis
betegsége: az

¢lelmiszerpazarlas

rchia sorba éllitja

Maradék Nélkul Program

A legelsé 1€ ofok, a elézé

iy N
lépcsofok egy kicsit r abb meg- [UROPE
oldast testesit meg, mint az el6zé. e,

Ol resecras BB nébih



Korunk globalis betegsége: az élelmiszerpazarlas

Mit tehetiink ez ellen?

Tobbek kozott: Fedezziik a tehérjebevitelt tojassal 1s!

A tojas sokoldaluan A tojas teljeskorlien
elkészitheto telhasznalhat6

CsokkenthetO a
haztartasban megjelend [NJOY

élelmiszerpazarlas [T'S FROM

LUROPE



A tojashéjat szamos célra tel tudjuk hasznalni,

igy a 10z¢és utin nem keletkezik haztartas: hulladék.

1. Csigik elrettentése: ha tojashéjat szorunk a kertbe, a csigdk nem tudnak anélkiil
atkelni rajta, hogy ne okozna kart a tojashéj benntk.

2. Komposzt: a tojishéj kivalo lehet komposztba!

3. Arcpakolds: a tojashéj bérradirként is funkcional, valamint eltavolitja az elhalt hamsejteket.
Keverjik Ossze az 0sszezuzott tojashéjat egy felvert tojasfehérijével és vigyiik fel a bortinkre.

4. FOzziink jobb kdvét: ha gy érezziik, tdl savas a kavénk keverjiink a kavéhoz egy zazott teaskanal
tojashéjat. Mivel a tojashéj lugos, semlegesiti a kavé savtartalmat, ezaltal selymesebb ize lesz.

J. TermO0fold gondozdis: Szorjunk a terméfsldbe morzsolt tojashéjat és oltsiik fel tipanyaggal a

taptalayt!
6. Hizi kalciumpotlo: 150 C siit6ben legalabb negyedoraig szaritsuk a tojashéjat, majd torjiik porra.
Mehet beldle a reggeli smoothie-ba, keverhegjik joghurtba.




@

®

©

Osszefoglalas

A tojasnak nagyon fontos szerepe van mind a felnottek,
mind a gyerekek étrendjében.

Ertékes, komplett fehérjeforras

7.0ldséggel/gyiimolccsel, teljes kidrlésli gabonaval és folyadékkal teljes értékil
étkezést kapunk, biztositva a hosszantarto jollakottsagérzést

Gazdag vitaminokban, asvany1 anyagokban és nyomelemekben, ezzel hozzaarul
a latas, az 1degrendszer és a csontozat egészségéhez

Fgyszerlien és széles korlien felhasznalhat6

ENJOY
INTI)

LURCRE




KOSZONOM A MEGTISZTELO
FIGYELMET!

/ a: E”E%REI."N

TnJASKIHlVAS Eu

TOJASIMADO VAGY? JATSSZ
VELUNK AZ ERTEKES NYEREMENYEKERT!

vl AR CSATLAKOZZ N LEGNAGYOBB HIRIVASHOZ, AMELY TAPLALJA A TESTET ES AZ ELMET! ¢ :




A TOJAS SZERKEZETE

Jzsinor

EUROPEAN

s EEG i

Hig tojasfenérje

T0jasheéj
Siirii tojasfenérje

Tojassargaja

Membran

Hejhartya

ENJOY
Eﬁs',fg%% IS FROM
ST e - [UROPE

Ennek a promdcios kampanynak a tartalma csakis a szerzo allaspontjat tiikrozi, és kizarolag 6 tartozikérte felel6sséggel. Az Eurépai Bizottsag és az
Eurépai Kutatasi Végrehajto Ugynokség (REA) semmilyenfelelosséget nem vallal a kampanyban >pl6 informacio etleges felhasznalasat illetGen.
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