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Miért fontos ez
atcma?

A fenntarthatdsdg nem 3all meg az ételeknél. Az evési helyzet,
a valaszkészség vagy a haszndlt eszk6zok is szdmottevoen
befolydsoljdk a bolygdk haszndlatba vételét. A tasakos és
Uveges babaételek, a gyermekek szamdra kindlt csomagolt
nasik szamos csomagoldéanyaggal jarnak. Ezek karos hatdsait
pedig generdcidkon at cipelhetjik még, ha nem Iléplnk most
kozbe.



Etelmaradékok

Az ételmaradékok megléte nem egy probléma forrds a
hozzdatapldlds sordn. Lehet ez egy jel, hogy a kisbabadd jol érzi
az éhség-jollakottsdg jeleket, és te is megfeleléen dekddolod
azokat. A maradékok felhaszndalhatéak egy kovetkez6 fogas
készitéséhez, Ujrakindlhatéak a gyermeked szamara, vagy
természetesen, ha éhes vagy, te is elfogyaszthatod a
kovetkezo étkezési ido alatt.



Csomaﬁolé
anyago

Szdmos esetben a csomagolt élelmiszerek biztonsdgosabbnak
szamitanak. Egy virusos helyzetben a termékeket a csomagolds
megvédi a kéretlen érintésektdl. Lehetdoség van a hosszabb
eltarthatésdagra, és konnyebb szallitasra is.

Egy csomagolds jé lehet abban az esetben is, ha zoldséget és
hist egyszerre teszel a kosaradba. A huds bakteridlis
szennyezettsége veszélyt jelenthet a zoldségek szennyezodésére
is, mivel ezek Osszeérhetnek. Egy csomagolds pedig ezt
meggatolja.

Amennyiben csomagolt arut vdsdrolsz, figyelj a FIFO elvre -
vagyis first in first out. Amit elsonek tettél az élelmiszerraktarba
(kamra/huto), azt hasznadld fel els6nek.

Figyelj rd, hogy a hamarabb lejard termékek a polcok elejére
kerlljenek (pont Ugy, mint a boltokban).

Ha csomagoldsmentes, hazi terméket vdsarolsz /hozol haza a
nagyszuloktol, ird rd, hogy mikor tortént ez meg. (Pont dgy, ahogy
érdemes a fagyasztds datumot feltintetni a hdazilag fagyasztott
zoldségeken/gylimolcsokon is.)

Ha nem igy torténik a raktdr menedzselése, sok étel romolhat
meg, amelyek ennek kovetkeztében a szemetesbe kerlilnek at.



Csomaﬁolé
anyago

A csomagolds sordan vakuummal vagy védogdzzal orzik meg az
termékek épségét. Ezek nem veszélyesek a fogyasztd szdmara.
Nem csak a nyers husban Ilehetnek baktériumok. Mas
élelmiszerekben is fellelhetdek, viszont a 4/1998. (XI. 11.) EuM
rendelet ennek hatarértékét szabdlyozza.

A rendelet olyanokat is érint, mint a kdkuszreszelék, vagy a daralt
did, liszt, fUuszerek, gyimolvcstedk, cukraszati termékek, kenyér,
pudingpor, tea, kavé, hidegkonyhai termékek (pl. kész
szendvicsek), félkész és készételek.

+ R




Csomaﬁolé
anyago

Es van, ahol NULLA a hatdr:

“ Mindsitett kdrokozdk, amelyek a vizsgalt mintdban nem
fogadhatdk el

(a hatdarérték: 0):

1. Baktériumok és azok toxinjai:

Brucella fajok,

Campylobacter fajok (fogyasztasra kész élelmiszerek esetén),
Clostridium botulinum,

Coxiella burnetii,

Verotoxin termelo E. coli, S. aureus enterotoxin,

Francisella tularensis,

Mycobacterium fajok,

Salmonella typhi és Salmonella paratyphi A, B, C,

Shigella fajok,

Vibrio cholereae,

Yersinia enterocolitica,

és egyéb kdrokozdnak elismert, de itt fel nem sorolt baktérium.




Csomagolo-
anyago

2. Virusok:

Hepatitis A,

Rotavirus,

Norwalk és Norwalk-like virusok.

3. Protozodk:

Entamoeba histolytica,

Giardia lambilia,

Toxoplasma gondii,

Sarcosporidium fajok,

Cryptosporidium és egyéb protozoonok.

4. Férgek:

Cysticercus/Taenia,

Echinococcus,

Trichinella spiralis és egyéb Trichinella fajok.”
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Persze, ahogy fejlédik a kisbabad, a
megbetegedés lehetésége .
csokken. 7

Lehet, hogy 6 hdnaposan még a
legtobb dolgot érdemes |
hékezelned, és 1 évesen meg mar
| hem. .

b



Az étkezésrol - TENE

Szerintem nem kell senkinek
sem bemutatni, hogy a
nagylzemi allattartasnak

vannak hatranyai.

Egy szabadon tartott 4allat
teljesen mast él at az élete
folyaman, mint az aprdé
helyen €10 tarsai

Mindemellett egészségligyi
okokbdl is érdemes minél
tobb novényi eredetl
alapanyag beiktatdsa, a
hivelyesek minél szélesebb
kord megismerése, és a
felhaszndlds lehetoségeinek

kiakndazasa miatt.



a,@wpwue,g,axmueg,eita/\mxmw

Nexmoe@axmaﬁfwéﬂbﬂoglalmb f/é/
Lehertinig kerik Leltivrtetinie.




A novényi étrend és a
hozzataplalas

Viszont ennél a mddszernél
sem cél az, hogy félelmet,
elszigeteltséget érezzink az
étrend miatt. A tdrsas
kapcsolatok megélése egy
fontos épitokove az
egészséges életmodnak.

Erdemes korultekintonek
lenni, a témdnak utdnajarni,
hiteles informaciokat
szerezni, €s az étrendet jdl
osszedllitani.




A novényi étrend és a
hozzataplalas
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Szakemberi konzultdcid teljes ralatast adhat a vegan,
vegetaridanus, teljes értékld novényi étrend gyakorldasdban a csalad
szamara.
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A kovetkezo oldalon az irdnyzatokrdl olvashatsz.



Novényi alapu étrend #
100% vegan

A novényi alapu étrend azt jelenti, hogy sok novényi alapu
alapanyagot haszndl fel a csaldd, de néha “kilenghet”, és ehet
allati eredetly terméket is (pl. vendégségben). Ha pedig a
masik oldalt tekintjik, lehetséges az is, hogy egyadltaldn nem
fogyaszt dllati eredetl élelmiszereket, viszont feldolgozott
élelmiszerek belekerlilnek a kosaraba (pl. vegan felvagott).

Egy novényi alapu étrend (pl. Helathy Planet Diet) a kaldria- és
sébevitel csokkentésével, valamint a gyimolcsok, zoldségek,
diéfélék és teljes kiorlést gabonafélék, telitetlen novényi olajok
bevitelének novelésével jar.

A fenntarthaté étkezési modellek (pl. EAT-Lancet) sem zarjdk
ki teljesen a hust. Ritkan, mértékkel fogyasztva beleférhet.

Ez a verzid sokszor sokkal hosszabbtavu elkotelez6déshet
vezethet, mert nincsnek kobe vésett szabalyok.

o



Novényi alapu étrend #
100% vegan

Erdemes tudni, hogy a vords hisok és a feldolgozott hisipari
termékek magas fogyasztdsa, a teljes kiorlési gabondkban és
kalciumban szegény étrend, és az alacsony
gyumolcsfogyasztds is olyan kritikus pont, amely negativan
hat az egészségre.

Sok étel viszont ezen dsszetevo nélkll is elkészllhet.




Vegetarianus

A vegetdridnus életvitel a hudsok fogyasztdsat zarja ki
leginkdabb. A kulonb6z6 irdnyzatok mast-méast engednek meg:

Ovo-vegetdridanus: A tojast megeszi, de tejterméket nem.
Lacto-vegetaridanus: tejtermékeket fogyaszt, de tojast nem.
Ovo-lakto vegetdridnus: mind tojast, mind tejterméket
elfogyasztja, de hust nem eszik.

Szemivegetaridnus, flexitaridnus: bizonyos allati termékek

idonként megengedettek.




Vegan

A vegan életmdd nem csak egy étrend. Ez egy vildglatds. Az
ezt tartd csaldd nem eszik hust, halat, tejterméket, tojast,
mézet vagy barmilyen mds 3llati 0sszetevot.

Lehet etikai (dllatvédelem), kornyezetvédelmi, vagy
egészséglgyi oka is.

Fontos itt is a megfeleléen Osszedllitott étrend, és lehetdség
szerint az ipari élelmiszerek elkertlése (bar ez nem kotelez6 az
életmadd sordn)

Healthy vegetarian diets Unhealthy vegetarian diets
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Vegetables and fruits Whaole grains Refined carbs, sweets and sugar-sweetened beverages
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Legumes Muts, seeds and Low-fat dairy Wegetarian ultra- Trans fat and
unsaturated fats and eggs processed foods tropical oils

Effect on health Effect on health

Restrictive vegan diets increase the risk of vitamin
and mineral-deficiencies, haemorrhagic stroke and
bone fractures

Healthy vegetarian diets provide a range of fibers,
vitamins, minerals, sterols and phytochemicals

Improved cardiometabolic profile, including LDL-C, Increased risk of dyslipidaemia, insulin resistance,
HbAlc, blood pressure, and body weight, lower diabetes, inflammation, elevated blood pressure
risk of type 2 diabetes, hypertension and obesity

Higher risk of developing type 2 diabetes, coronary
Lower cardiovascular disease morbidity and mortality heart disease, and of cardiovascular and all-cause
maortality
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FOODS TO
BALANCE AND
TO LIMIT

@ ¥ Nuts FOODS TO Added sugar

ENCOURAGE

Ultra-processed food* [
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ENVIRONMENTAL

HARM HEALTH
Climate impact Nutritious diet
Land pollution Healthy diet
Land use Balanced diet
Water use Antioxidant protection
Air pollution Protection against inflammation
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Egy jol megtervezett vegan menl koltségkimélobb lehet, mint
a vegyes étrend.

Az Amerikai és Kanadai Dietetikusi Szovetségek szerint a
MEGFELELOEN OSSZEALLITOTT és KIEGESZITETT (pl. b12,
cink, vas, kalcium, de az egyéni hianypdtlasra érdemes
figyelni) vegan, valamint lakto-ovo vegetdridnus étrendek
taplalkozdasi szempontbdl megfeleldek és alkalmasak az
egyének szamara az életciklus minden szakaszaban (vagyis a
hozzdatdpldlds alatt is), és egészségligyi elonyokkel jarhatnak a

betegségek megeldzésében és kezelésében.




Egy 2025-0s szisztematikus attekintés az elmudlt 15 év
kutatdsait vizsgalta meg (Verduci et al., 2025).

Megadllapitdsa szerint a vegan étrend szigoru ellendrzést és
bizonyos mikrotdpanyagok, példaul vas, kalcium, B12-vitamin
és D-vitamin kiegészitését igénylik. A sziloknek pedig
mindenképp szakértoi étkezési tandcsokat és felligyeletet kell
biztositani.

A felmérések szerint

e A vegdn étrendet kovetdé gyermekek energiabevitele
hasonld volt a nem-vegdn tarsaik beviteléhez.

e A fehérjebevitel elégnek bizonyult.

e A szénhidrdt bevitel magasabb volt, de az ajanldsoknak
még megfelelt.

e Magasabb mindségl étrendi zsirokat vittek be ezen
gyermekek.

e Mindemellett a rostfogyasztdsuk is magasabb volt.

A B12 vitamint mindenképp pdtldsban kellett bevinnilk.




A kovetkezo javaslatokat érdemes megfontolni:

A vegan csalddok vegyenek részt tapldlkozasi
tandcsaddsban

A gyermekek novekedésének lejegyzésére forditsanak
megfelel6 figyelmet a szUlok és a szakemberek
Figyeljenek a szllok a fehérjebevitelre.

Rendszeresen kell az ALA-ban gazdag ételeket kindlni a
megfelel6 omega-3 zsirsavbevitel tdmogatdsa érdekében,
2 éves kor alatt ajanlott a DHA kiegészité is.

Vasban gazdag ételeket C-vitamin kiegészitovel (vagy C-
vitamin tartalmu ételekkel egyutt érdemes elfogyasztani,
A vasszintet érdemes ellenorizni, és sziikség esetén
potlast biztositani

A szoptatdst, tapszeres taplalast valaszkészen kell
folytatni 1 éves kor utdn is. Amikor pedig ezeket kézzel
foghatd ételek valtjdk at, mindenképp fokozott figyelmet
kell forditani a Kalciumban gazdag ételekre (akar
dusitottakra is).

B12-t potolni kell

D-vitamin potldsa szlkséges lehet.




Valtoztass

Ha te is sokkal kornyezetkimélobb szeretnél lenni, nem késo
valtoztatni.



OTLETEK

Néha az import belefér (sot,
hozzataplalds alatt
kifejezetten jo is lehet), de
valassz évszaknak
megfeleld zoldségeket-
gyumolcsoket.

Vigyél sajat bevasarld
szatyrot.

Vedd észre az
impulzusvasarlast! (pl.
akcids élelmiszerbdl
betdrazas)

Ha van lehet6séged,
valassz csomagoldsmentes
termékeket, vigyél sajat
csomagoldanyagot (pl
péktermékekhez)

Iktass be tobb zodséget és
gyumolcsot az étrendbe. A
z6ldségek bevitelének
novelése egy jé irdny a
csalddod egészségének
megorzésére/javitasara.

Ne félj az Ujdonsdgoktdl.
Egy voroslencse gyorsan
megfd. Remek kiegészitoje
lehet az ebédnek.

A tofu kifejezetten finom a
bablevesben.

Ha egy-egy nap nem sikerul
a terved, ne add fel. Prébald
meg Ujra és Ujra a szemed
elott tartania. célt.




Sajat szatyor

Sajat edény

Bevasarld lista

A gyermekem, hogy mindezt
elsajatitsa

Kis bogre a piacos kavémnak

Kulacs a gyermekemnek

Mivel egészitenéd még ki?

Ne feledd, eddig
olvasottak csak kostold a
fenntarthatobb életmdod felé. A
gyermekek

hogy az

nyujtott
minta viszont az unokdidat is
elkiséri.

szamara




Kertld el a bolti ptiréket!

Vialassz a bolti Prébald ki a BLW-t. Ha nem BLW-vel
lehetoségek helyett kezdetek, elég csak
friss zoldségeket és villdval 6sszetorni az

gyumolcsoket. ételt

Ha pedig mégis hoz a csaldd, ne borulj ki. Remek ételeknek
lehetnek alapanyagai.

Pl. tdré-/kolesgombdc (barackos bébiétellel nyakonontve), mdkos
tészta (almapurével kiegészitve), bolognai/voroslencse bolognai
szdsz (extra répapulrével dusitva)
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Hagyd el atv-t, a tabletet

és a telefont

A tv eltereli a figyelmét a gyermekednek az étkezésrdl.
Ebben az esetben pedig nd a fulladdsveszély esélye.

Figyelj r4, hogy az evési helyzet k6z6tt nyugodt [égkor
legyen. A kulsé zajokat pedig amennyire csak lehet,
zarjatok Kki.

TORZUL A
MENNYISEG

Lehet, hogy
kevesebbet vagy
tobbet eszik majd.
A szdmara
optimadlis
mennyiség
kevésbé
érzékelhetd ebben
az dllapotban.

FULLADAS
LEPHET FEL

A popcorn
egészen 4-6 éves
korig nem ajdnlott
(biztos vagyok
benne, hogy te is
sokszor
félrenyelted mar).
A képernyds eszkodz
el6étt Ulve ennek
esélye né.

A CSALADI
BESZELGETESEK
ELVESZNEK

A rendszeres
képernyé elott
térténd evésnél a
k&z6s étkezés
sordn
tapasztalhaté
gondolatmegosztd
|égkor
|&trejottének
csbkken az esélye
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Képernyo
mentesités

BESZELGESSETEK
ROLA

MAr a kezdetekben is széba
kerulhet

NG a fulladds esélye

Eltereli a figyelmét
az ételrdl

Nem figyeli a
kérnyezetét

EzAltal nem sajatitja el
az étkezés kdzbeni
normakat (pl.

viselkedés)
Passzivan vesz részt az

étkezésben
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1. hét: tablet az asztalnadl, de
a hanger6 le van némitva.
A héten kiprobaljatok azt is,
hogy mashol eszetek (pl.
parkban)

2. hét: A tableten az megy,
ahogy
anya/apa/nagyi/papi az
aznapi ételt készitette.

2 nap mualva mar csak az
étkezés elbtt és azutdn nézi
ezt a videot.

3. hét: tablet az asztaltol 1
méterre van letéve. Ott
megy a hdzi vided

4. hét utan: felvaltja a
bdbozds a videdt. A
babdddal evé személy
eljatssza ételes
babokkal/valédi ételekkel,
hogy mi tértént veluk,
mielbtt az asztalra kerultek.




Ajandékozd el.

Egy évben 70.000 tonna A Kardacsonyi idészak a
elektromos szemét talvasarlasral is szOl. Tedd a
keletkezik. Amennyiben nincs kosaradba atgondoltan
szukséged a készulékre, add elektromos eszkozt.

el vagy ajandékozd el.



Valtoztatasi terv

Oszd fel napokra, probalj ki aj lehetoségeket.

HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP

Megjegyzés




Ajandék receptek
Krisztitol



Vegdn BLW receptek

Vegan Baba Muffin (12 db)

e 200 g zabliszt

e 6 g sutopor (kb. 1 pupozott tk)

e 100 g zabkrém (novényi joghurt)
e 40 g repceolaj

e 240 g Uveges gyumolcspuré

e 1 g bourbon vanilia (kb. ¥Ya—Y%2 tk)
opcionalis: 50 g zuzott afonya v.

mogyordvaj

Elkészités:

1.A sitét melegitsd el6 180°C-ra
(alsé-felso sutés).

2.A szdraz anyagokat keverd 6ssze:
zabliszt + sutépor + vanilia.

3.Add hozzd a gyUmolcspurét, a
zabkrémet és a repceolajat.

4.Keverd simara — surU, de kanallal
adagolhatd tészta lesz.

5.0szd el 12 muffin formdba (kb. ¥s-
ig).

6.Slsd 18-22 percig — tlprdébaval

ellenérizd.




Vegdn BLW receptek

Edesburgonyds baba snack (kiszaggathatd)

150 g sult v. parolt édesburgonya puré
70 g zabliszt
1 tk repceolaj

1 tk sorélesztopehely

Elkészités:

1) Gyurd 6ssze a hozzavaldkat.

2) Nyujtsd ki 1 cm vastagra.

3) Szaggass ki formdkat (1-2 dra pihentetés a hltoben segit a
kiszaggathatdsagon.)

4) Susd 180°C-on 12-15 percig.




Vegdn BLW receptek

Baba pizza alap
(édesburgonya + zab)

150 g édesburgonyapuré
80 g zabliszt
1 tk olivaolaj

csipet oregané

opcionalisan parolt
paradicsom a tésztaba

Elkészités:

1) Gyurd 6ssze a tésztat.

2) Lapitsd ki kor alakura.

3) Siisd el6 180°C-on 15
percig.

4) Tegyél ra bababarat feltétet:
paradicsomszdsz, parolt
cukkini, paprika, tofukrém.

5) Tedd vissza még 8 percre.




Vegdn BLW receptek

Bababarat almas-makos mini palacsinta
(kb. 8=10 mini darab):

120 g zabliszt
100 g cukormentes zabjoghurt

1 kis alma finomra reszelve (kb. 80-100 g)
1 evokanadl dardlt mak (bevezetésnél csak

1 tedskanal)

1 tedskanadl sttopor

1 tedskandl mogyordvaj (opciondlis, csak
ha mar bevezetve)

1 tedskanal olivaolaj a tésztdba

Szlikség esetén 2-4 evokanal viz vagy
extra joghurt a slrdséghez

Elkészités:

1) Keverd 6ssze a szdraz hozzavaldkat: zabliszt, mak, sutépor.
2) Add hozzé a reszelt almat, joghurtot, mogyordvajat, olajat.
3) Hagyd allni 5 percet, hogy a zab megduzzadjon. Ha tul surd,
lazitsd egy kevés vizzel.

4) Tapaddsmentes serpenyot enyhén kend ki, vagy ha jdl
tapadasmentes, szarazon is sutheto.

5) Kisadagokban, kozepes-alacsony langon susd, lassan atsdul,
nem €g meg.

6) Akkor forditsd meg, amikor a teteje mar megszilardult. Kb. 2-
3 perc oldalanként.



Vegdn BLW receptek

Huvelyes fasirtok

e Bio csicseriborsd/ fehérbab /
vesebab(sdmentes)

e 2 ek zabliszt v. hajdina

e 1 tk olivaolaj

o kevés zoldflszer:
majoranna/kakukkfld/oregano

e soOrélesztopehely

Elkészités:

1) Alaposan oblitsd at, hogy a |é
eltdnjon.

2) Parold 5-10 percig vizben, hogy
teljesen megpuhuljon.

3) Tord ossze villaval vagy turmixold
krémesre.

4) Adj hozz3a két evokanadl zab vagy
hadinalisztet. [zIés szerint
zoldflszereket, tedskanal extra szlz
olivaolajat, sorélesztopelyhet.

4) Susd 180°C-on 15 percig, vagy

olivaolajon serpenyoben (ne égesd el az

olajat).

cukkini

vesebab fasirt ”




Vegdn BLW receptek

Bababarat piskdta ( 20 cm-es forma)

e 180 g zabliszt

e 70 g hajdinaliszt (ha a baba érzékeny ra: mehet helyette
tobb zabliszt)

e 20 g keményito (kukoricakeményito vagy tapioka) — ettol
puhdbb

e 1,5tk sttépor (kicsit tobb, hogy konnyebb legyen)

e 240 g almds gyimolcsplré (alma 6nmagdban konnyebb,
bandn lehet, de tomorebbé teszi = max. a harmada
legyen banan)

e 150 g cukormentes névényi joghurt (mandula/ kékusz/
zab)

e 2 ek semleges olaj (repce vagy oliva)

e 1 ek citromlé (aktivalja a stUtOport, nem izesito
mennyiség)

Elkészités
1.Szdaraz hozzdavaldkat keverd Ossze.
2.Nedveseket add hozza, csak épp dsszeforgatni.
3.180°C-on 30-35 perc, végén tlprdoba.
4.Hagyj idot kihdlni, melegen még torékeny.
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Vegdn BLW receptek

Quinoa reggeli 9+ hénapos babanak

e 40 g quinoa (j6l atmosva, fozve)
e 60-80 ml viz vagy anyatej

e bandn/dfonya/koérteptré

e 1 tk chiamag

Elkészités:

1) Készits puha, szétfott quinoat.

2) Keverd el plrével vagy banannal.
3) Melegen vagy langyosan is adhato.
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Ha elakadsz, keress minket batran

Hozzatapldalds, taplaldsi
elakadds, élelmiszerbiztonsdag,
taplalkozdsi ismeretek,
szoptatds témaban
mindenképp fogok tudni
seqiteni

Nemesszeghy-Nagy
Enikd

bebicekla.com

enci.bebicekla@gmail.com
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Ha elakadsz, keress minket bdtran

Es kdvesd Kriszti is a nagyszerd
vegan helyek és receptek
felderitése végett.

Kovdacs-Varga Krisztina

Vegan Instagram blogger,
tartalomgyarté







