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Kulcstizenetek

Miért fontos a kézleményben targyalt téma?

A kozétkeztetés kulcsszerepet jatszik a gyermekek egészségmaga-
tartésanak alakitéséban és a kronikus betegségek megeldzésében,
valamint a fenntarthat6 taplalkozasi mintak kézvetitésében.

Mit lehetett eddig tudni errdl a témardl?

Korabbi kutatasok igazolték, hogy az iskolai étkeztetés befolyasolja a
taplalkozasi szokasokat, ugyanakkor a fenntarthatésagi szempontok
gyakran hattérbe szorulnak.

Ez az iras mivel jarul hozza a téma jobb megértéséhez?

Jelen vizsgalat komplex dokumentumelemzéssel mutat ra az étlap
taplalkozastudomanyi és fenntarthatdsagi erésségeire, valamint
azokra a fejlesztési pontokra, amelyek javithatjak a kdzétkeztetés
mindségeét.
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ABSZTRAKT

Bevezetés: A gyermek- és serdulékori taplalkozas meghatarozé szerepet jatszik az egészséges
fejl6édésben, az egészségmagatartas kialakulasaban, valamint a késébbi életkorban megjelend
kronikus, nem fert6zd betegségek megel6zésében. Az iskolai kbzétkeztetés nemcsak az
energia- és tapanyagbevitel biztositasanak eszkdze, hanem az egészségnevelés és a
fenntarthato taplalkozasi mintak kézvetitésének kiemelt szintere is.

Mddszertan: Jelen tanulmany célja egy magyarorszagi altalanos iskola felsé tagozatos tanuloi
szamara 0Osszeallitott, 2026. marcius havi kdzétkeztetési étlap komplex elemzése volt. A
vizsgalat leird jellegld dokumentumelemzés modszerével tortént, taplalkozastudomanyi,
népegészségugyi és fenntarthatésagi szempontok integralasaval. Az elemzés kiterjedt az
energia- és makrotapanyag-tartalomra, a s6- és cukortartalomra, a feldolgozott élelmiszerek
el6fordulasara, valamint a kulonb6zé eredetl féételek - kUldndsen a husalapu, halas,
vegetarianus és huvelyes fogasok - aranyara.

Eredmények: Az eredmények alapjan a vizsgélt étlap tobb elemében megfelel a
kiegyensulyozott taplalkozas alapelveinek, kuldndsen a zoOldségkdretek, a teljes kidrlésU
gabonatermékek és egyes huvelyes alapu fogasok jelenléte révén. Ugyanakkor
néepegészsegugyi szempontbol kedvezdtlen tényezdk is azonosithatok voltak, kidldndsen a
magasabb s6- és cukortartalom, valamint a feldolgozott huskészitmények gyakori
megjelenése. A fenntarthatdsagi elemzés réamutatott arra, hogy az étlapon az éllati eredetu
fogasok dominalnak, mig a névényi alapu és alacsonyabb kornyezeti terhelési ételek aranya
mersekelt.

Kovetkeztetések: Osszességében a vizsgalt menusor részben tdmogatja az egészséges és
fenntarthatd taplalkozas céljait, azonban a ndévényi alapu fogasok aranyanak novelése,
valamint a s6-, cukor- és feldolgozott élelmiszer-tartalom mérséklése tovabb javithatna annak
mindségét. Az eredmények hangsulyozzak az iskolai kdzétkeztetés fejlesztésének fontossagat
mind egészségugyi, mind fenntarthatésagi szempontbal.

ABSTRACT

Introduction: Nutrition in childhood and adolescence plays a crucial role in healthy
development, the formation of health behaviour, and the prevention of chronic non-
communicable diseases later in life. School meals are not only important for ensuring adequate
energy and nutrient intake but also represent a key setting for health education and the
promotion of sustainable dietary patterns.

Methodology: The aim of the present study was to provide a complex analysis of a monthly
school menu prepared for upper primary school students in Hungary in March 2026. A
descriptive document analysis was conducted using integrated nutritional, public health, and
sustainability-related criteria. The analysis covered energy and macronutrient content, salt and
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sugar levels, the presence of processed foods, and the proportion of different main dish
categories, with particular attention to meat-based, fish-based, vegetarian, and legume-based
meals.

Results: The findings indicate that the examined menu met several principles of balanced
nutrition, particularly through the inclusion of vegetable side dishes, whole grain products, and
some legume-based meals. At the same time, several unfavourable public health-related
characteristics were identified, including higher salt and sugar content and the frequent
presence of processed meat products. The sustainability analysis revealed that animal-based
dishes predominated, while the proportion of plant-based and lower environmental impact
meals remained moderate.

Conclusions: Overall, the analysed menu partly supports the aims of healthy and sustainable
nutrition; however, increasing the proportion of plant-based dishes and reducing salt, sugar,
and processed food content could further improve its quality. The findings highlight the
importance of further development of school catering systems from both public health and
sustainability perspectives.

BEVEZETES életmdd alapjainak  kialakulasa szoros
Osszeflggést mutat az oktatasi intézmeé-
A gyermek- és serdul6kori taplalkozas nyekben megvaldsuld egészségfejlesztési
meghatarozd szerepet jatszik az egész- programokkal is (Jdromi & Vitrai, 2017).
séges fejlédésben, valamint a késébbi
életkorban kialakuld krénikus, nem fert6z4 Az iskola mint kiemelt szocializaciés tér
betegségek megel6zésében (WHO, 2020; fontos szerepet tolt be az egészség-
FAO, 2019). A kiegyensulyozott étrend nevelésben és az egészséges életmaddra
hozzajarul a megfelel6 testi és kognitiv nevelésben (Story, Kaphingst és French,
fejlédéshez, az immunrendszer mUkddé- 2006).
séhez, valamint a tanulasi teljesitményhez is
(Nyaradi és mtsai, 2013; UNICEF, 2019). Az iskolai kdzétkeztetés ebben a folya-
A modern népegészségugyi megkozelitések matban nem csupén az energia- és tap-
ezért kiemelt jelentdséget tulajdonitanak anyagbevitel biztositasat szolgélja, hanem
a gyermekkorban kialakulo taplalkozasi pedagdgiai eszkdzként is értelmezhetd,
szokasoknak, mivel ezek hosszu tavon meg- amely hozzédjarulhat az egészséges tap-
hatarozzak az egyen egészségmagatartasat ldlkozési minték kialakuldséhoz és meg-
és késébbi életmadbeli dontéseit (Jaromi & erésitéséhez (FAO, 2019). A rendszeres,

Vitrai, 2017; WHO, 2020). Az egészséges szervezett étkezések lehet8séget terem-
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tenek arra, hogy a tanuldk valtozatos,
tapanyagokban gazdag ételekkel talalkoz-
zanak, mikdzben megismerik a kiegyen-
sulyozott étrend alapelveit is (Story és
mtsai, 2006; FAO, 2019). A didkok taplal-
kozasi attitldjei és egészségmagatartasa
jelentés mértékben osszefugg a kérnyezeti
hatasokkal, valamint az oktatasi kérnye-
zetben kozvetitett mintakkal (Kiss, 2025;
Kiss, 2026a). Az elmult évtizedekben az
iskolai  kbzétkeztetés vizsgalata egyre
inkabb 06sszekapcsolédott a fenntarthato
taplalkozds koncepcidjaval is (Willett és
mtsai, 2019). A fenntarthaté étrendek olyan
taplalkozasi mintazatokat jelentenek, ame-
lyek egyszerre tdmogatjak az emberi egész-
séget, mérséklik a koérnyezeti terhelést,
€s hozzdjarulnak az élelmiszer-rendszerek
hosszU tavu fenntarthatésagahoz (FAO,
2019; Willett és mtsai, 2019). E megkdze-
litésben kuldnds hangsulyt kap a névényi
alapu élelmiszerek fogyasztésa, a feldol-
gozott élelmiszerek meérséklése, valamint
az er6forras-hatékony élelmiszer-eléallitas
tdmogatésa (Willett és mtsai, 2019). A hazai
kutatasok szintén arra utalnak, hogy a
fenntarthatd taplalkozasi attitidok és az
egészseges étkezési szokasok alakulasa
szoros kapcsolatban all az iskolai kérnye-
zettel és az egészségnevelési programokkal
(Kiss, 2025; Kiss, 2026b).

A kozétkeztetés ebben az Osszeflggés-
ben stratégiai jelentéségu, hiszen nagy-
szamu gyermek napi taplalkozasat befo-
lyasolja, mikézben lehetbséget biztosit a
fenntarthato taplalkozasi mintak bemuta-
tasara és erdsitésére is (FAO, 2019).
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A menUk Osszeallitasa soran ezért egyre
inkabb megjelennek azok a szem-pontok,
amelyek egyszerre veszik figyelem-be a
taplalkozastudomanyi ajanlasokat, a
népegészsegugyi ceélokat és a kornyezeti
fenntarthatésagot (Willett és mtsai, 2019;
Kiss, 2025). Jelen tanulmany célja egy
magyarorszagi altalanos iskola felsd tago-
zatos tanuldi szamara o6sszedllitott havi
kbzétkeztetési étlap komplex elemzése. A
vizsgalat dokumentumelemzés modszeré-
vel értékeli az étlapot taplalkozastudoma-
nyi, népegészségugyi és fenntarthatdsagi
szempontbol. Az elemzés alapjat a 2026.
marcius honapra vonatkozo iskolai étlap
képezi (Hungast 2026) amely napi bontés-
ban tartalmazza a tizorait, az ebédmenUket
és az uzsonnat, valamint az egyes fogasok
tapértékadatait és allergénjeldléseit.

Kutatasi kérdések

A vizsgélat arra keresi a valaszt, hogy a

vizsgalt iskolai koOzétkeztetési menusor

milyen mértékben felel meg az egészséges
és fenntarthaté taplalkozas alapelveinek.

Ennek megfeleléen az elemzés az alabbi

kutatasi kérdések mentén szerveztdik:

1. Milyen energia- és makrotapanyag-
0sszetétel jellemzi a vizsgalt havi iskolai
étlapot?

2. Milyen népegészségugyi szempontbdl
relevans jellemzék figyelheték meg az
étlapban, kuldénds tekintettel a sotar-
talomra, a cukortartalomra és a feldol-
gozott élelmiszerek jelenlétére?

3. Milyen mértékben jelennek meg a
fenntarthaté taplalkozas szempontjai a
vizsgalt menusorban, példaul a néveényi
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alapu ételek, hlvelyesek, halételek vagy
husmentes fogasok aranyaban?

4. Milyen aranyban szerepelnek az étlapon
egészsegvedd, illetve potencialisan
kedvezOtlen taplalkozasi elemek?

Hipotézisek

A vizsgalat soran a kovetkezd hipotézisek

kerUltek megfogalmazasra:

1. H1. A vizsgalt iskolai étlap energia- és
makrotapanyag-ellatottsaga
alapvetéen megfelel a gyermekek napi
taplalkozasi szukségleteinek.

2. H2. A menusorban tobb alkalommal
jelennek meg népegészségugyi szem-
pontbdl kedvezbtlen elemek, klUldndsen
magasabb sotartalmu ételek és fel-
dolgozott huskészitmények.

3. H3. A fenntarthatdsagi szempontok
csak részben érvényesuinek az étlapon,
mivel az allati eredetl fogasok aranya
meghaladja a noévényi alapu ételek
aranyat.

MODSZERTAN

A kutatas leir¢d jellegd dokumentumelemzés,
amely egy magyarorszagi altalanos iskola
kbzétkeztetési étlapjat vizsgalja taplalko-
zastudomanyi, népegészségugyi és fenn-
tarthatésagi  szempontbdl. A vizsgalat
alapjat egy dunaujvarosi altalanos iskola
fels6 tagozatos tanuldi szémara 0Ossze-
allitott, 2026 marciusara vonatkozd havi
kbzétkeztetési étlap képezi. Az étlap heti
bontasban tartalmazza a napi étkezéseket,
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beleértve a tizorait, az ebéd kétféle
menUopcidjat (A és B menl), valamint az
uzsonnat. Az étlapon minden fogas mellett
feltlntetésre kerultek a tapértékadatok, igy
az energia-, zsir-, telitett zsirsav-, fehérje-,
szénhidrat-, cukor- és sotartalom, tovabba
az allergéninformaciok is. Az elemzés soran
az egyes napi menusorok szolgaltak
elemzési egységként. Az ebédek esetében
az A és B menU kulén keralt értékelésre
annak érdekében, hogy 0sszehasonlit-
hatova véljanak a klldénbdz6 ételvalasztasi
lehetdségek. A vizsgélat harom f6 dimenzid
mentén tortént. A taplalkozastudomanyi
elemzés soran az energia-, fehérje-, zsir-,
telitett zsirsav-, szénhidrat- és cukortar-
talom kerUlt értékelésre. A népegészségugyi
szempontu vizsgalat kiterjedt a sotarta-
lomra, a feldolgozott huskészitmények
jelenlétére, a panirozott vagy rantott ételek
gyakorisagara, a desszertek és cukrozott
élelmiszerek el6forduldsara, valamint a
z6ldség- és gyumdlcsfogyasztas gyakori-
sagara. A fenntarthatdsagi elemzés soran a
vordés hus alapu fogéasok, a baromfialapu
ételek, a halételek, a vegetaridanus fogasok,
a hlvelyes alapu ételek és a teljes kiérlésu
gabonatermeékek jelenléte kerult vizsgalatra.
Az egyes fGételek a becsUlt koérnyezeti
terhelés alapjan alacsony, kdzepes és
magas kérnyezeti terhelésld kategoriakba
kerUltek. Az adatok feldolgozéasa leird
statisztikai moddszerekkel  tortént. Az
elemzés soran meghatarozasra kerultek az
egyes tapértékek atlagai, minimum- és
maximumertékei, valamint a kdlénbdzé
ételkategdriak el6fordulasi gyakorisagai.
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EREDMENYEK

A vizsgalt iskolai ebédmenulk
atlagos tapértékjellemzdi

Az iskolai ebédmenuk tapértékjellemzbinek
minimum-, maximum- és atlagéertékeit
a vizsgalt iddszakra vonatkozdan az
1. tablazat tartalmazza.

A tapértékadatok alapjan megallapithato,
hogy a vizsgalt iskolai ebédmenuk ener-
giaértéke 0Osszességében megfelel egy
iskolai féétkezéssel szemben tamaszthato
varhaté energiatartomanynak. Ugyanakkor
az egyes napok kozott jelentds kuldnbségek
mutatkoztak, ami arra utal, hogy a menUsor
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energia- és tapanyag-ellatottsaga nem
minden esetben egyenletes. Kulon figyel-
met érdemel, hogy a cukortartalom tobb
napon viszonylag magasnak bizonyult, vala-
mint a sotartalom is tobb esetben megkd-
zelitette vagy meghaladta a kedvezdnek
tekinthetd értékeket. Mindez népegészség-
ugyi szempontbdl arra utal, hogy a menusor
bizonyos elemei fejlesztésre szorulhatnak.
A szoérasértékek alapjan megallapithato,
hogy a napi tapanyagbevitel jelentés
ingadozast mutat. Kilondsen az energia- és
szénhidratértékek esetében figyelheté meg
nagyobb variabilitds, ami arra utal, hogy a
menusor tapanyag-ellatottsaga nem min-
den esetben egyenletes.

Mutaté Minimum Maximum Atlag Széras
Energia (kcal) 448 950 676 130.0
Fehérje (g) 16,8 39,5 24.6 5.8

Zsir (g) 13 32,6 21,5 5.4
Telitett zsir (g) 2.7 10,1 5.4 2.0
Szénhidrat (g) 59.3 149.,6 92.4 23,5

Cukor (g) 3.4 55,3 19.6 14.8
S6 (g) 0.60 2,04 1,86 0.73

1. tablazat: A vizsgalt iskolai ebédmenik atlagos tapértékjellemzdi, 2026. marcius (Forras: Sajat szerkesztés)

Fenntarthatdésagi elemzés

A f6ételek fenntarthatdsagi kategoriak sze-
rinti gyakorisagi és aranybeli megoszlasat a
2. tablazat tartalmazza.

A féételek fenntarthatésagi szempontu
értékelése alapjan a menusorban az allati
eredetl ételek dominancigja figyelhetd
meg. Kulonodsen jelentds a sertéshus alapu
fogasok aranya, mig a baromfialapu ételek
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szintén nagy gyakorisaggal szerepelnek.
Ezzel szemben a halételek és a ndveényi
alapu fogasok el6forduldsa korlatozott.
Fenntarthatdsagi szempontbdl ez arra utal,
hogy a menu csak részben tamogatja az
alacsonyabb kornyezeti terhelésd étrendi
mintazatokat. Pozitivumként értékelhetd
ugyanakkor, hogy a menuUsorban megje-
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lennek huvelyesek, teljes ki6rlést gabonak
€s rendszeres zO6ldségkdretek is. Ezek a
komponensek mind taplalkozastudomanyi,
mind fenntarthatdsagi szempontbdl ked-
vez0 iranyba mutatnak. A menusor egészét
tekintve azonban a novényi alapu fehér-
jeforrasok és a husmentes fogasok nagyobb
aranyu megjelenése indokolt lenne.

Etel tipusa Eléfordulas Arany
Sertéshus alapu fogas 36%
Baromfi alapu fogas 32%
Halétel 8%
Vegetarianus fogas 16%
Huvelyes alapu fogas 8%

2. tablazat: A féételek fenntarthatdsagi kategoriai

MEGBESZELES
Taplalkozastudomanyi 6sszegzés

A dokumentumelemzés alapjan a vizsgalt
iskolai étlap tébb szempontbdl megfelel a
kiegyensulyozott taplalkozas alapelveinek,
ugyanakkor bizonyos teruleteken fejlesztési
lehetbségek is azonosithatok. Pozitiv jel-
lemzdnek tekinthetd, hogy a menuUsor rend-
szeresen tartalmaz zoldseg- és gyumolcs-
féléket, teljes ki6rlésG gabonatermékeket,
valamint tébb alkalommmal hUvelyes alapu
fogasokat is. A levesek és f@ételek kom-
binacidja hozzdjarul a valtozatos étkezési
struktura kialakitasahoz, amely témogatja
a gyermekek megfelel6 tapanyagbevite-
lét. Ugyanakkor a menusorban viszonylag

gyakran szerepelnek feldolgozott huské-
szitmények, példaul parizsi, virsli vagy sza-
lami. A tizérai és az uzsonna esetében tobb
alkalommal jelennek meg cukrozott tejter-
mekek és édes pekaruk, amelyek névelhetik
a napi cukorbevitel mértékét. Néhany étel
esetében a sotartalom is viszonylag magas-
nak tekinthet6. (A 2026.03.02-03.06. heti
étlapon példaul a virsli sargaborso fézelékkel
(csUtortok, 2026.03.05.) 2,63 g, valamint a
panirozott halrdd kérettel és coleslaw-val
(péntek, 2026.03.06.) 2,36 g soét tartalma-
zott. Ugyanezen a héten a hamisgulyas
makos nudlival (hétfé, 2026.03.02.) 2,12 g
sot biztositott. A 2026.03.09-03.13. heti
étlapon a gyokeérkrémleves levesgyonggyel
és csirkeraguval (hétfé, 2026.03.09.) 2,78 g
sét tartalmazott. A 2026.03.16-03.20. hé-
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ten a pinceporkolt csalamadéval (hétfo,
2026.03.16.) 2,42 g, mig a baconds csirke-
maj bulgurral (csutortok, 2026.03.19.) 2,67 g
sét tartalmazott. A 2026.03.23-03.27. heti
étlapon a rantott sajtgolyd tartarmartassal
(szerda, 2026.03.25.) 3,04 g, valamint a
tarhonyaleves csirkés paellaval és cseme-
geuborkaval (hétfé, 2026.03.23.) 317 g sot
biztositott. A 2026.03.30-04.03. héten az
ovari sertésszelet zoldséges bulgurral
(hétfs, 2026.03.30.) 3,29 g s6t tartalmazott.)
Osszességében megallapithatd, hogy a
menusor mindsége akkor tekintheté meg-
felelbnek, ha az egészséges taplalkozas
iranyelvei mellett a fenntarthatésagi és
népegeészsegugyi szempontok egyarant
érvényesulnek.

Fenntarthatdosagi 6sszegzés

A vizsgalt iskolai étlap fenntarthatdsagi
szempontu értékelése soran az egyes
féételek kategorizalasa tortént a felhasznalt
alapanyagok becsult kdrnyezeti terhelése
alapjan. Az elemzés kuldn figyelmet forditott
az allati eredetl és a ndveényi alapu ételek
aranyara, valamint az alacsonyabb koér-
nyezeti terheléssel jard élelmiszercsopor-
tok, igy kuldndsen a hivelyesek és a hal-
ételek el6fordulasara. A dokumentumelem-
zés eredményei alapjan megallapithato,
hogy a menusorban az allati eredetd
fehérjeforrasok dominalnak, kuléndsen a
sertés- és baromfihusbdl készult ételek. A
vizsgalt iddszakban a féételek mintegy
kétharmada tartalmazott husalapu fogast.
A sertéshus alapu ételek aranya kuldndsen
magasnak bizonyult, mig a baromfihus
valamivel kisebb, de szintén jelentds
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aranyban volt jelen az étlapon. A fenn-
tarthat6 taplalkozas szempontjabdl kedve-
z6bbnek tekinthetd noévényi alapu fogasok
viszonylag alacsony aranyban fordultak elé.
Bar a menuUsorban megjelentek vegeta-
rianus ételek, példaul fézelékek, tészta-
ételek vagy huvelyes alapu fogasok, ezek
aranya lényegesen alacsonyabb volt az
allati eredetld fogasokhoz képest. A hal-
ételek eléfordulasa szintén korlatozott volt,
jollehet szamos taplalkozastudomanyi ajan-
las indokoltnak tartana ezek gyakoribb
megjelenését. Pozitiv elemként emelhet6 ki,
hogy az étlap tébb alkalommal tartalmazott
havelyes alapu fogasokat, példaul bablevest
vagy sargaborso-fézeléket, amelyek a
fenntarthaté taplalkozas fontos elemei.
Emellett rendszeresen megjelentek teljes
kiérlesG gabonatermeékek is, amelyek mind
taplalkozastudomanyi, mind fenntarthato-
sagi szempontbdl kedvezd valasztasnak
tekinthet6k. Osszességében a vizsgalt
menusor részben tukrézi a fenntarthaté
taplalkozas alapelveit, azonban az allati
eredetl ételek dominancigja miatt a menu
kérnyezeti terhelése varhatéan magasabb,
mint egy nagyobb aranyban névényi alapu
ételeket tartalmazo étrend esetében. A
menusor fenntarthatdsagi szempontu fej-
lesztése érdekében célszerl lenne ndvelni a
novényi fehérjeforrasok, a huvelyesek,
valamint a husmentes fogasok aranyat az
iskolai kbzétkeztetésben.
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KOVETKEZTETESEK

A vizsgalt iskolai étlap részben megfelel
az egészséges taplalkozas alapelveinek,
ugyanakkor népegészségugyi és fenntart-
hatésagi szempontbdl fejlesztésre szorul. A
ndvényi alapu fogasok aranyanak novelése,
valamint a so6-, cukor- és feldolgozott
élelmiszerek mennyiségének csdkkentése
hozzéjarulhat az iskolai kozétkeztetés min6-
ségenek javitasahoz. A kozétkeztetés tuda-
tos fejlesztése kulcsszerepet jatszhat az
egészséges és fenntarthatd taplalkozasi
mintak kialakitdsaban. A jovébeni kutata-
soknak érdemes a fenntarthato taplalkozas-
tudomanyi szempontok mélyebb integra-
ciojara és az intervencios lehet6ségek
vizsgalatara fokuszalni.
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