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A kenyér az emberiség alapélelmiszere ősidők óta. 
Mára azonban nagymértékben megváltozott a szerepe, 
jelentősége; nem árt, ha mértékkel fogyasztjuk.

Már az is sokat 
javít a helyzeten, 
ha teljes kiőrlésű 
kenyeret 
fogyasztunk.
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Idén június óta már más szabá-
lyok vonatkoznak a sütőipari 
termékekre. Ezentúl az elnevezés 
alapján is pontosan el tudunk 
majd igazodni a kenyerek 
világában, így valóban azt 
vásároljuk, amit szeretnénk. 

Nem lehet például egy malátá-
val barnára színezett kenyeret 
teljes kiőrlésűként árulni, a 
megnevezések használatát 
szigorú feltételekhez kötötték. 
Például csak az a kenyér nevez-
hető rozskenyérnek, amelyben a 
rozstartalom eléri a 60 százalékot 
(másként csak rozsos kenyér 
lehet a megjelölés, de ahhoz is 
szükséges 30 százalék). Teljes 
kiőrlésűnek csak azok a ter-
mékek számítanak, amelyek 
legalább 60 százalék mértékben 
tartalmaznak teljes kiőrlésű 
lisztet. A Graham kenyér ese-
tében minimum 90 százalékban 
kell graham lisztet használni, a 
tönköly esetében pedig 60 száza-
lék az alsó határérték. A házi 
kenyér elnevezés megszűnik, 
helyette fehér-, vagy búzakenyér-
ként lehet forgalomba hozni a 
hagyományos kedvencünket. 

ILYEN LESZ AZ „ÚJ KENYÉR”



De mit ehetnek azok, akiknél már kialakult az 
úgynevezett lisztérzékenység, vagyis a cöliákia? 
Mi mindennel helyettesíthetjük a búzakenyeret?
Egy kis ízelítő:



dr. Nika Erzsébet
Senior Eagle Manager

KEVESEBB KENYÉR: 
KEVESEBB KALÓRIA – SEGÍTÜNK!

1. Sokszor azért fogyasztunk túl sok kenyeret, mert szeletben 
gondolkodunk, azok vastagsága pedig rögzült bennünk. Ennek 
kivédésére ne vegyünk a boltban előre szeletelt kenyeret, mert 
azokat általában túlságosan vastagra vágják. Szeleteljünk 
magunk – vékonyabbra!

2. A kisétkezés (tízórai, uzsonna) ne mindig szendvicset 
jelentsen! Teljes értékű menü összeállítható salátából, 
sajtból, tojásból, különféle pástétomokból (tonhal-, humusz-, 
padlizsán-), és a hozzájuk kínált szárzellerből, paprikából, 
sárgarépából. 

3. Ha a szendvicsünkből elhagyjuk az egyik kenyérszeletet, 
máris felére csökkentjük az elfogyasztott mennyiséget.

4. Fehér helyett ne csak azért együnk barnakenyeret, mert 
az egészségesebb. A teljes kiőrlésű, így általában tömörebb 
bélzetű finomságokból kevesebb is eltelít, mint „felfújt”, laza 
szerkezetű fehér társaikból.

5. A gyerekeknek se sugalljuk azt, hogy nincs 
étkezés kenyér nélkül! Még az uzsonna is 
elkészíthető így – csak fantázia kérdése! 
Azt pedig mondanunk sem kell, hogy leves, 
főzelék mellé vétek kenyeret enni – még egy 
olyan kultúrában is, ahol bizony sokan még a 
görögdinnyét is fehér kenyérrel szeretik…


