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El6zmények

Megrendeld a kozbeszerzésekrél szolo 2011. évi CVIIL torvény alapjan (tovabbiakban Kbt.)
122./A § alapjan kézbeszerzési eljarast bonyolitott le DEK-249/2015.: TAMOP-6.1.2.B-14/1-
2015-0001 szamu ,.Egészséges alapanyagok-egészséges taplalkozas” mintaprojekt a
kozétkeztetés mindségi fejlesztésére és a fogyasztéi tudatossag ndvelesére a teljes ellatasi
lancban cimii projektben korosztaly-specifikus oktat6film forgatds cimmel. Vallalkozd, aki az
ajanlati dokumentacidban meghatérozott szolgaltatas ellatasara jogosultsaggal rendelkezd
gazdasagi szerepld, részt vett az eljarasban, ¢s a benyujtott ajanlatot megvizsgald Biralo
Bizottsag javaslata alapjan az Ajanlatkérd dontése szerint a kozbeszerzési eljarast megnyerte.

Felek rdgzitik, hogy a jelen szerz6dés targyat képezd feladat a palydzat megvalositasat
szolgdlé egyéb, mem a Megrendeld kozfeladat ellatasanak hatékonysagat szolgalo
kommunikacios tevékenység.

Fentiek alapjan Megrendeld megrendeli, Vallalkozé elvallalja a jelen szerzddésben
meghatérozott tevékenység elvégzését.

L Szerzo6dés targya

DEK-249/2015.:. TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001 szamt ,Egészséges alapanyagok-
egészséges taplalkozas™ mintaprojekt a kozétkeztetcs mindségi fejlesztésére és a fogyasztoi
tudatossag novelésére a teljes ellatdsi lancban cimi projektben korosztaly-specifikus
oktat6film forgatas.

1. A teljesités soran az 1. sz. mellékletben meghatrozottak szerint koteles Vallalkozo
teljesitent.



2. Vallalkozo altal teljesitendd szolgaltatdsoknak teljes korlien meg kell felelniiik az
ajanlattételi felhivasban és az ajanlattételi dokumenticidban rogzitett kdvetelményeknek.

3. Jelen szerzddésnek elvélaszthatatlan részét képezi a kozbeszerzési eljaras ajanlattételi
felhivasa, ajanlattételi dokumentacidja, az esetleges kiegészitd tdjékoztatds, valamint
Villalkoz6 ajanlata.

II. Szerzédés teljesitésének helye, hatarideje

1. Vallalkoz6 az I.1. pontban foglalt kotelezéen teljesitendd feladatokat a szerz6dés alairasat
kovetden 2015. oktdber 15. napjaig elvégzi.
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A teljesités helyszine: 4032 Debrecen, Boszorményi dt 138.

3. Felek a teljesités eredményét a teljesités elszamolasakor dokumentaljak. Vallalkozd a
teljesités elszamolasa soran teljesitési jegyzOkonyvet készit. A jegyzokdnyv Megrendeld
altali aldirasa igazolja Vallalkoz6 szerzédésszert teljesitését.

L.  Vallalkozasi dij, fizetési feltételek:

A Vallalkoz6 a jelen szerzédésben vallalt kotelezettsége teljesitése ellenében 23.355.000 Ft +
AFA, azaz huszonhiarommillié-haromszazotvendtezer forint + 27% AFA, azaz Osszesen
bruttd 29.660.850 Ft vallalkoz6i dijra jogosult.

Pénziigyi keret: 3TFBBMBDEAET/119
Fizetési feltételek:
Megrendeld el6leget nem biztosit. Vallalkozoé 1 db szamla benyjtasara jogosult.

Megrendel6 a kifizetést a kiallitott szdmla 4tvétele utdn 30 napon beliil atutaldssal teljesit
utofinanszirozassal a 4/2011. Kormanyrendelet, a Kbt. 130. § valamint a Ptk. 6:130. § (1)-(2)
bekezdése alapjan.

A kifizetés a 2003. évi XCII. tv. (Art.) 36/A § hatdlya ala tartozik.

A szémla csak akkor fizethetd ki, ha teljesitésigazoldassal van aldtdmasztva. A
teljesitésigazolashoz az adott gyakorlatokon résztvevok névsorat koteles Vallalkozo csatolni.
Megrendel6 a Kbt. 125. § (4) bekezdés alapjan nem fizet, illetve nem szamol el olyan
koltségeket, melyek a Kbt. 56. § (1) bekezdés k) pontja szerinti feltételeknek nem megfeleld
tirsasdg tekintetében meriilnek fel, és melyek a Vallalkozé addkételes, jovedelmének
csOkkentésére alkalmasak.

Vallalkoz6é a szerz6dés teljesitésének teljes id6tartama alatt tulajdonosi szerkezetét a
Megrendel6 szdméra megismerhet6vé teszi és a Kbt. 125. § (5) bekezdés szerinti tigyletekrd!
a Megrendel6t haladéktalanul értesiti.

Szerzddést biztositd mellékotelezettségek:

Késedelmi kotbér: a késedelemmel érintett netté vallalkozasi dij 1%-a/nap, de a késedelmi
kotbér mértéke legfeljebb a nettd vallalkozasi dij 20%-a.



Hibds teljesitési kotbér: amennyiben Vallalkozé hibésan teljesit, Megrendeld —
kotbérigényének érvényesitése mellett — a teljes nettd vallalkozoi dij 5 %-anak megfeleld
Osszegli hibas teljesitési kotbérre tarthat igényt.

Meghiusulasi kotbér: a vallalkozasi dij nettd szerz8déses aranak 20 %-a.

IV.

A szerz6dés iddtartama:

Jelen szerz6dés hatarozott idGre szOl: a szerzddés alairasat kévetGen 2015. oktdber 15.
napja. Megrendel6 a kotelezettség teljesitésérdl teljesitésigazolast allit ki.

A feladat teljesitése:

Viéllalkoz6 jelen szerzédés teljesitése soran Megrendeld utasitasai szerint és érdekeinek
megfelelden a téle elvarhatd legnagyobb gondossaggal koteles eljarni. Vallalkozo a vallalt
kotelezettségét sajat koltségén teljesiti.

Vallalkoz6 a Megrendel6 kérésére — vagy sziikség esetén annak hidnyaban is — koteles
tajékoztatast nydjtani a tevékenységérol; kiilonosen ha vjélag felmeriilt kortilmények az
utasitasok moédositasat igénylik, illet6leg ha ezen ) koriilmények veszélyeztetik,
késleltetik vagy gatoljak a vallalt kotelezettség teljesitését. A tajékoztatas elmulasztasabol
eredd karért a Vallalkozo felel6séggel tartozik.

A Villalkoz6 a jelen szerz6des teljesitésével Osszefliiggésben tudomdésara jutott Gizleti és
egyéb titkot, mas hasonlo adatot, informacidt kételes bizalmasan kezelni, azokat kizar6lag
a jelen szerz0dés teljesitéséhez hasznalhatja fel.

Szerz6d6 Felek jelen szerzddés teljesitésével kapcsolatban kapcsolattartoként az aldbbi
személyeket jelolik meg:

Megrendel6 kapcsolattartdja:

Dr. Sziics Istvan

Tel.: 0036 30 925 1122

E-mail cim: szucs.istvan@econ.unideb.hu

Vallalkoz6 kapcsolattartoja:

Nietsch Péter

Tel.: 00 36 20 852 4921

E-mail cim: nietsch.peter(@hatterorszag.hu

VI. A szerz6dés modositasa, megsziinése

6.1. Jelen szerz6dés moddositasara és megsziinésére a Ptk. és a Kbt. rendelkezéseit kell
alkalmazni a kovetkezdk szerint: jelen szerz6dést Szerzodd Felek kozOs megegyezéssel
térténd irasbeli megallapodassal megsziintethetik. Szerz6dé Felek megallapodnak abban,
hogy a fentebb leirt adataikban bekdvetkezett valtozasok (kivéve a nevet érintd valtozas) okan
nem sziikséges szerz6désmoddositast felvenni, a valtozas kozlése a masik Fél altal postai tton
megkiildott levél formajaban torténik.

6.2.Barmelyik fél jogosult jelen szerz6dést egyoldalian, 30 napos felmondasi id6 gyakorlasa

mellett, a masik félhez intézett irasbeli nyilatkozattal rendes felmondéssal megsziintetni.
Szerz6d6 Felek azonnali hatéllyal felmondhatjak a szerzédést, ha a masik Fél a jelen
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szerz8désben vallalt kotelezettségét felszolitas ellenére sem teljesiti, vagy egyéb sulyos
szerz8désszegést kovet el (rendkiviili felmondés). E jog gyakorlésa esetén a szerzédés
azon a napon szlinik meg, amikor a szerz6désszegd Fél részére kézbesitik a rendkiviili
felmondast. Szerz6d6 Felek sulyos szerzédésszegésnek kiilondsen, ha a szerzdésben
véllalt munkafolyamatban ismételten torténik stlyos, a Megrendel 4ltal frasban
kifogasolt hiba, tovabba a hatéridSk cstszasénak be nem jelentését, az egylttmilik6dési
kotelezettség elmulasztasat.

6.3.Amennyiben jelen szerz6dés az idSbeli hatily lejarata el6tt barmilyen formaban
megsziinik, Szerz6d6 Felek az addig teljesitett részfeladatokkal egymassal elszamolnak.
Ez alol kivételt képez az az eset, ha Vallalkozé magatartisa miatt a szerzédés rendkiviili
felmondassal megsziintetésre keriil; ez esetben az elszamolas a koriilmények figyelembe
vétele mellett torténik.

7. Egyéb rendelkezések:

7.1. AKbt. 128. § (2) szerz6dés alapjan Vallalkozé tudomasul veszi, hogy jelen szerz6dés
teljesitése sordn kizarélag a kozbeszerzési eljarasi ajanlatdban megjeldlt alvallalkozo
miikodhet kozre, valamint kételes kézremiikddni az olyan alvéllalkozé és szakember, aki
(amely) a kdz-beszerzési eljarasban részt vett Vallalkozé alkalmassaganak igazol4saban.
Vallalkoz6 kételes Megrendeld részére bejelenteni, ha olyan alvéllalkoz6t kivan bevonni a
teljesitésbe, amelyet az ajanlatdban nem nevezett meg, és a bejelentéssel egylitt
nyilatkoznia kell arrdl is, hogy az 4ltala igénybe venni kivéant alvallalkozé nem all a Kbt.
56. § szerinti kizar6 okok hatélya alatt.

7.2. A kozbeszerzési eljaras ajanlatdban megnevezett azon részek, melyek teljesitésére
Vallalkoz6 alvéllalkozdt vesz igénybe: -

A kozbeszerzési eljaras ajanlatdban megnevezett személyek/szervezetek az alabbiak: -
Véllalkozé az alvéllalkozék személyét a Kbt-ben meghatirozott modon és esetben
modosithatja.

Vallalkozé tudomasul veszi, hogy a szerz6dési feladatok teljesitését a fenti személyek
Utjan jogosult ellétni. Vallalkoz6 tudomasul veszi, hogy kizarélag a Kbt. 128. § 3)
bekezdésében leirt modon lehetséges a fent megnevezett alvéllalkozé vagy szakember
modositasa.

7.3. AKbt. 125. § (4) bekezdése a) pontja alapjan Vaéllalkozé tudomésul veszi, hogy nem
fizethet, illetve szamolhat el jelenszerz6dés teljesitésével Osszefliiggésben olyan
koltségeket, melyek a Kbt. 56.§ (1) bekezdés k) pontja szerinti feltételeknek nem
megfeleld tarsasag tekintetében meriilnek fel, és amelyek az Vallalkozé adokoteles
jovedelmének cs6kkentésére alkalmasak.

Vallalkoz6 véllalja, hogy jelen szerz8dés teljesitésének teljes idStartama alatt tulajdonosi
szerkezetét a Megrendel6 szdméra megismerhetdvé teszi, és a Kbt. 125. § (5) bekezdés
szerinti ligyletekrdl a MegrendelSt haladéktalanul értesiti.

Megrendel6 a Kbt. 125. § (4) és (5) bekezdése szerint az ott foglalt esetekben jelen
szerzGdést jogosult és egyben koteles is felmondani.

Vallalkozo kijelenti, hogy jelen szerz8dés alairasakor a nemzeti vagyonrdl sz6lé 2011. évi
CXCVL tv. szerinti atlathaté szervezetnek mindsiil. Jelen szerz6dést Megrendels
kartalanitas nélkiil és azonnali hatéllyal felmondhatja, ha Véllalkozé mar nem mindsiil
atlathat6 szervezetnek.

7.4. Szerz8d6 Felek jelen szerz6dés teljesitése soran kotelesek koélesdndsen
egyuttmiikodni egymassal; jelen szerz8dés modositasat igényld koriilményekrd] kdtelesek
haladéktalanul tajékoztatni egymast.



.................................

7.5. Szerz8d6 Felek abban 4llapodnak meg, hogy jelen szerz6désbdl eredd esetleges
jogvitdikat els6sorban békés uton kisérelik megoldani. Ennek érdekében az alabbi peren
kiviili egyeztetési szabalyokat hatarozzak meg:

Amennyiben a fenti egyeztetési eljaras a kezdeményezést6l szamitott 30 napon beliil nem
jar sikerrel, ebben az esetben a kezdeményez6 félnek jogaban 4ll birésighoz fordulni.

A peren kiviil nem rendezhet6 ligyekre vonatkozdan Szerz6d6 Felek kikotik — perértéktol
fligg6-en — a Debreceni Jarasbirésdg vagy a Debreceni Torvényszék kizardlagos
illetékességét.

7.5. Jelen szerz6dés modositasara csak Szerz6d6 Felek altal erre kifejezetten
felhatalmazott képvisel6k utjan, frasban, Szerz6d6 Felek egybehangzé jognyilatkozatai
alapjén van lehetGség, a Kbt. 132. §-4ban meghatarozott esetben.

7.6. Jelen szerz6dés szerint sziikséges valamennyi nyilatkozatot Szerz6d8 Felek irasban
(postai vagy elektronikus Uton) kotelesek megtenni. A szerz8désszegéssel, illetve jelen
szerz6dés megszilinésével kapcsolatos nyilatkozatok kizarélag postai uton kézbesithetdk.
Jelen szerzOdéssel kapcsolatos irasbeli nyilatkozatok akkor is szabalyszertien kdzoltnek
tekintenddk, ha a cimzett az atvételt megtagadta, vagy a kiilldeményt nem vette 4t. Illyen
esetben a kézbesités id6pontja az atvétel megtagadasanak napja, illetve a kézbesités
megkisérlésérdl szolo postai jelentés napja.

7.7. Jelen szerz6désben nem szabalyozott kérdésekben, valamint barmely, a teljesitéssel
kapcsolatos ellentmondés esetén Megrendelé ajanlattételi felhivasa és ajanlatkérési
dokumentacidja, Véllalkozé ajanlata, annak mellékletei, vonatkozo rendelkezései, tovabba
a magyar Polgari Torvénykonyv és a Kozbeszerzési Torvény szabalyai az iranyadok.

Jelen szerz6dés négy (4) egymassal szo6 szerint mindenben megegyezd, eredeti példanyban
késziilt, amelybdl harom példany Megrendel6t, egy példany Vallalkozét illeti meg.

Szerz6dd Felek jelen szerzGdést elolvastdk, értelmezték és mint akaratukkal mindenben
egyez6t irjak ala.

Hattérorszag Kit.
¥ 1138 Bp., Szekszardi u. 13.

Debrecen, 2015. augusztus 28. e ) o an 14595688-2-41
' Bankez.sz. 11704007-20247755
; =
Megrendeld Vallalkozo
Debreceni Egyetem Hattérorszag Kft.
Dr. Bacs Zoltan Nietsch Péter
kancellar igyvezetd
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MUSZAKI LEIRAS

A Debreceni Egyetem a TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001 szamu . Egészséges alapanyagok-
egészséges tdpldlkozds” mintaprojekt a kizétkeztetés mindségi fejlesztésére és a fogyasztéi
tudatossag novelésére a teljes elldtdsi lanchan cimil projektje megvaldsitdsara 2015-ben
eurdpai unids forrast nyert el.

A projekt megvalésitasa érdekében a MegrendelS érdekének és igényeinek megfeleléen a
kévetkezd feladatok ellatdsara kériink ajanlatot.

1., Az érajanlat tirgya: Korosztaly-specifikus oktatéfilmek leforgatasa

Korosztaly-specifikus oktatofilm forgatasa, vagé és szerkesztémunka, sokszorositds - az
elkészitést végz6 forgatdesoport koltsége.

A tevékenységek szakmai tartalma: A projekt végrehajtisa sordn az egészséges életmdd,
illetve ennek részeként az egészségtudatos taplalkozas népszeriisitése érdekében Ssszesen 8
db kisfilm (6 db oktatofilm, 2 db TCR) elkészitése. A kisfilmek az egészséges taplalkozassal
Osszefuiggd informdaciok és a korszerli konyhatechnikai ismeretek 4tadasa mellett egy-egy jo
gyakorlattal kapcsolatos tdjékoztat6 anyagot is bemutatnak valamennyi célcsoport szamara.
Feladat-meghatarozas: Filmforgatas és kapcsolédé utémunkalatok

Film | Jelleg/Célcsop | Iddtarta - Tartalom
ort m
OF1. | Oktatéfilm A kozétkeztetésre vonatkozo taplalkozas-egészségiigyi

Célcsoportok: eldirasokrol sz6l6 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet

) (http://net.jogtar.hu/jr/gen/hjegy doc.cgi?docid=A14000

élelmezésvezet , 37.EMM) oktatasi célu bemutatisat célz6é oktatofilm,

" legalabb )

ok; 25 perc amely(l?en).' '

(2) szakdacsok; - térjen ki a rendelet minden paragrafusara és legyen

(3) sziilok; szines ¢€s figyelemfelkeltd;

(4) politikusok. - jO és rossz példak/gyakorlatok kiilonds tekintettel a
14. §-ra.

OF2. | Oktatofilm Az 6vodasok helyes és helytelen taplalkoz4sat bemutatd

Célcsoportok: oktat? jellegli kisfilm:

(1) sziilok; - legyen benne hivatkozas a 37/2014. (IV. 30.) EMMI

(2) rendeletre;

élelmezésvezet - elsdsorban az 6vodan kiviili étkezésre vonatkozzon

ok; legalabb (reggeli/tizorai/ebéd/uzsonna/vacsora);,

(3) szakacsok; 10 perc | - tartalmazzon j6 és rossz példakat/gyakorlatokat,

(4) ovonok. kiilénés tekintettel a
csokoladé/chips/keksz/cukrozott italok
fogyasztasara;

- végzddjon egy helyes ,,Ovodas taplalkozasi
piramissal”. |
OF3. | Oktatofilm Az éltalanos iskolasok helyes és helytelen taplalkozéasat

Célcsoportok: bemutaté oktat6 jellegi kisfilm:

) legalabb | - legyen benne hivatkozas a 37/2014. (IV. 30.) EMMI

kisiskolasok; 10 perc rendeletre;

(2) sziilok; - elsésorban az iskolan kiviili étkezésre vonatkozzon

3) (reggeli/tizérai/ebéd/uzsonna/vacsora);
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élelmezésvezet
Ok;

tartalmazzon j6 és rossz példakat/gyakorlatokat,
kiilonos tekintettel a

(4) szakacsok. csokoladé/chips/keksz/cukrozott italok
fogyasztaséara,

- végzddjon egy helyes ,,Iskolas kort gyermek
taplalkozasi piramissal”.

OF4. | Oktatéfilm A kozépiskolasok helyes és helytelen taplalkozasat
Célcsoportok: bemutaté oktaté jellegl kisfilm:
) - legyen benne hivatkozas a 37/2014. (IV. 30.) EMMI
kozépiskolasok rendeletre;
N - elsOsorban az iskolan kivili étkezésre vonatkozzon
(2) sziilok; legalabb (reggeli/tizorai/ebéd/uzsonna/vacsora);,
3) 10 perc | - tartalmazzon jo és rossz példakat/gyakorlatokat,
élelmezésvezet kiilénos tekintettel a
ok; csokoladé/chips/keksz/cukrozott italok
(4) szakacsok. fogyasztasara,

- végzddjon egy helyes ,,Kamasz taplalkozasi
piramissal”.

OF5. | Oktatofilm Az egyes f6z¢&si/stitési alapanyagokat bemutat6 oktatd
Célcsoportok: jellegti kisfilm:
@) - afontosabb husféleségek értékeld/elemzb
élelmezésvezet bemutatasa;
ok; - afontosabb tej- és tojastermékek értékeld/elemz6
(2) szakacsok; bemutatésa;
(3) sziilok. - afontosabb zoldségféleségek értékeld/elemzé

bemutatasa;
- afontosabb gyiimdlcsféleségek értékeld/elemzo
legal4bb bemutatasa; .
15 perc - afontosabb cerealidk értékel6/elemzd bemutatasa;

- a fontosabb fiiszerféleségek értékeld/elemzd
bemutatésa, kiilonds tekintettel a séra (NaCL; KCl)
és a cukorra;

- térjen ki az elOny0s €s hatranyos tulajdonsagokra és
az egy adagban javasolt maximalis
mennyiségekre/energiatartalomra/emészthetoségre
ott ahol van értelme;

- térjen ki a frissesség megéllapitésara, a helyes
tarolasra,

- utaljon a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendeletre.

OF6. | Oktatofilm A helyes konyhatechnikai eljarasokat bemutatd oktato
Célcsoportok: jellegt kisfilm:
(1) szakacsok; - az egyes alapvet6 konyhatechnikai eljarasok
(2) legalabb értékeld/elemzd bemutatasa;
élelmezésvezet | o2 - Ujszerl konyhatechnikai eljarasok értékeld/elemzo
-l 15 perc fon
ok; bemutatasa;
(3) sziilok. - térjen ki a zsir/olaj/palmazsir, a vaj/margarin
hasznalat problematikajara;
- utaljon a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendeletre.
TCR | TCR legalabb | Uzenet: 6vodaskort gyermekek helyes és helytelen
1. Célcsoportok: 25 taplalkozasi szokasainak pozitiv és negativ/elrettentd
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(1) ovodas mperc | hatasu bemutatasa:

gyerekek - pozitiv példak k6z6tt szerepeljen az dvodai

sziilei/nagysziil kozétkeztetésben kinalt étrend;

ei. - utaljon a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendeletre.
TCR | TCR Uzenet: iskolaskort gyermekek helyes és helytelen
2. Célcsoportok: taplalkozasi szokéasainak pozitiv és negativ/elrettentd

(1) iskolds legalabb | hatdst bemutatésa:

gyerekek és 25 - pozitlv példak kozott szerepeljen az iskolai

azok mperc kozétkeztetésben kinalt ebéd;

sziilei/nagysziil - utaljon a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendeletre.

el.

A 8 Kkisfilm az alabbi iizeneteket tartalmazza:

1.

Socsokkentés
Uzenet:
A magyar lakossag sébevitele jelentGsen meghaladja az ajanlott értéket, ami magas
véryomashoz, hosszii tivon pedig sziv- és érrendszeri betegségek (szivinfarktus,
stroke) kialakulasahoz vezethet.
Mindannyian tehetlink azért, hogy kevesebb sét fogyasszunk. Vaséarldsnal mindig
nézziik meg a cimkét, és vélasszuk az alacsonyabb sétartalmi terméket! Kostolas
nélkiil ne sé6zzunk! Készitsikk ételeinket kevesebb séval, vélasszuk so6 helyett a
kiilénféle z6ldfiiszereket!
Tudta On, hogy

- az ajanlott napi sébevitel felnétteknek 5 gramm, gyerekeknek 3 gramm?

- asobevitel mérséklésével a vérnyomas csékken minden korosztalyban?

- alacsonyabb sobevitel mellett kisebb a szivinfarktus és az agyvérzés

kockézata is?

Cukorbevitel csokkentése
Uzenet:
A természetes forrasokbol — tej, gytimolesdk, néhany zéldségféle — szdrmazé cukor
mennyisége elegend6 az ember szamara.
A tdl sok édesség megkeseriti az életet: hosszu tavon beteggé tesz. A tdl sok cukor
fogyasztasa elhizdshoz, cukorbetegséghez, fogszuvasodashoz vezet. A magas
cukortartalmti ételek energiatartalma nagy, értékes tapanyagtartalmuk azonban
elenyészd. Raadasul az édességek csak rovid ideig serkentik az agyat és a testet, utédna
hirtelen elalmosodunk téliik és koncentracios képességiink is jelentésen csokken. Ezért
¢dességet hetente 1-2 alkalommal, a tea, kavé édesitésére hasznalt cukorbdl pedig
mértékkel fogyasszunk.
Tudta On, hogy

- 3 dl kélaban 11 kockacukornyi cukor van?

- az €desitOszerrel késziilt termékek sem mind kaldriamentesek?

- napi 5 gramm t6bbletcukor (0,5 dl kéla) egy év alatt majdnem 1 kg zsir

lerak6dasahoz vezethet?

Zsirbevitel
Uzenet:
A zsirok energiaforrdsul és energiaraktirul is szolgilnak a szervezetben, azonban
feleslegben bevitt zsir elhizashoz €s sziv- érrendszeri betegségek kialakuldsdhoz vezet.
Az allati eredetii zsirok (pl.: sertészsir, vaj, szalonna) nagy mennyiségben artalmasak,
mivel foként telitett zsirsavakat és koleszterint tartalmaznak. Tulzott fogyasztasuk
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ezért keriilend6! A n6vényi olajok (pl.: oliva-, napraforgdolaj, olajos magvakban 1évé

zsirok) telitetlen zsirsav tartalmuknal fogva elényds hatéssal vannak a szervezetre.

A tilzott zsirbevitel elkeriiléséhez a hiisokrol mindig tavolitsuk el a 14thaté zsirokat, a

szarnyasokrdl a borét. Zsirban vagy bé olajban siités helyett paroljuk, fozziik,

grillezziik, siitézacskéban siissiik ételeinket. A boltok polcairdl valasszuk a termékek
zsirszegény valtozatait (pl.: 12%-os tejfol, 1,5%-os tej, csokkentett zsirtartalmu
felvagott)

Tudta On, hogy
- az omega-3 zsirsavak kiilondsen kedvezdek: csokkentik a koleszterin- és

trigliceridszintet? F6 forrasaik a tengeri halak, a busa, a len-, repce-,
szb6jaolaj €s a did.

- a transzzsirsavak a ndvényi olajok hidrogénezése sorin keletkezd karos
hatasti vegytiletek, melyek novelik a sziv- érrendszeri betegségek
kockazatat? Forrasaik lehetnek bd olajban siilt ételek, toltott kekszek,
napolyik, levesporok, egyes margarinok és a vajas pattogatott kukorica.

. Zoldség-, gviimolcsfogyasztas

Uzenet: ‘

A z06ldségek és gylimblesok alacsony energiatartalmuk mellett bvelkednek fontos

vitaminokban, 4svanyi anyagokban és rostokban. A rendszeres fogyasztasuk segit az

egészség meglrzésében és a betegségekkel vald hatékonyabb megkiizdésében.

Fontos, hogy naponta tobbszor fogyasszuk ket nyers formaban és élvezziik Gket

természetes, kellemes iziikkben: a nyers z6ldségeket ne sézzuk, a gyiimolesdket pedig

ne cukrozzuk meg.

Tudta On, hogy:

- a hazai idénytermésekben t6bb a vitamin?

- a mediterran orszdgokban, ahol kétszer annyi z6ldséget és gyiimolcsot
fogyasztanak, fele annyi a daganatos, illetve sziv- és érrendszeri
megbetegedések szama?

- egészséges, izletes és valtozatos desszertek készithetGek gyiimolesok
felhasznalasaval?

. Gabonafélék fogyasztasa
Uzenet:

A gabonék és a beloliik készult termékek fontos részét képezik a taplalkozasunknak.

Fehér lisztb6l késziilt termékek helyett valasszunk inkabb teljes 6rlésii valtozatokat.

Naponta legalabb harom alkalommal fogyasszunk gabona alapt élelmiszert, ebbél egy

alkalommal mindig szerepeljen a tanyéron teljes Orlésli véaltozat, hiszen ezek a

termékek fontos rost, vitamin és asvanyi anyag forrasok.

Tudta On, hogy:
- a teljes Orlésti” azt jelenti, hogy a gabonaszem minden értékes,
fogyasztasra alkalmas része benne marad a lisztben?

- a finomitott liszttel késziilt termékek vitamin- és rosttartalma 50-85%-
kal alacsonyabb?

- a teljes Orlési gabondknak szadmtalan jotékony hatasa van? Lassitjdk a
gyomortiriilést, hozzajarulnak a teltségérzet kialakul4sdhoz, lassitjak a
vércukor-emelkedést, cs6kkentik a vastagbéldaganatok és a székrekedés
kockazatat.

6. 'l:ei-. tejtermékfogyasztas

Uzenet:



A tej fontos taplalékunk, sok vitamint és 4svanyi anyagot tartalmaz, fehérjéi teljes
crtekiiek €s kdnnyen emészthetGek. A tej- és a tejtermékek jelentik szervezetiink
szdmara a f6 kalciumforrast, amelyek tartalmazzak a hasznosuldshoz fontos D-
vitamint is. A fejlédésben 1év6 szervezet szdméra kiiléndsen fontos a rendszeres tej- és
tejtermékfogyasztds. Naponta legalabb fél liter tejet vagy ennek megfelels sovany
tejterméket ajanlott fogyasztani.

Tudta On, hogy:

- azsiros €s a sovany tej kalciumtartalmaban nincs jelent6s kiilonbség?

- a te természetes, kellemes ize cukor hozzaadasa nélkiil is élvezhetd,
felhasznalasaval finom, egészséges és valtozatos édességeket készithetiink?

- acsonttdmeget dontSen az hatirozza meg, hogy mennyi kalciumot visziink
be a szervezetiinkbe, illetve hogy mennyit mozgunk?

7. Vizfogyasztas

Uzenet:

A megfelel§ folyadékmennyiség elengedhetetlen a j6 egészségi allapothoz, a nem
kielégitd folyadékfogyasztas nem csak szomjisagérzetet, hanem fejfajast, szédiilést és
a koncentralé képesség csokkenését eredményezheti. Mivel a naponta szlikséges
folyadékmennyiséget egyenletesen kell elfogyasztani a nap folyamén, ezért fontos,
hogy az iskoldban és a munkahelyen is figyeljiink a megfelels folyadékpétlasra. A
folyadékegyensuly fenntartisa érdekében a viz fogyasztasa leginkabb javasolt, mert
nem tartalmaz cukrot, ami kérositand a fogakat, a legjobb szomjolté, valamint
kozremiikodik tobbek kozdtt a vémyomss, és a szervezet 4llandd, belsd
hémérsékletének szabalyozisaban is.

Tudta On, hogy

- szamos nemzetkozi felmérés szerint a gyermekek nem fogyasztanak elég
folyadékot? Biztassuk a gyermekeket, hogy napkézben eleget igyanak és
kuldjiink veliik az iskoldba is vizet, amelyet napkdzben fogyaszthatnak!

- az ajanlas szerint felndttek szdmara a napi folyadéksziikséglet 2,5 liter, de
sportolaskor vagy nyari melegben ennél lényegesen nagyobb lehet a
folyadékigény?

8. Etkezések

Uzenet:
Etrendiinket minél t5bbféle, valtozatos médon elkészitett nyersanyagbol allitsuk Gssze.
Etkezziink naponta 6tszér, de egyszerre ne fogyasszunk nagy mennyiségl ételt, igy
elkeriilhetjiik az olyan szélsGséges allapotokat, mint az éhezés vagy a talevés. Soha ne
hagyjuk ki a reggelit, mert ez a legfontosabb étkezés.
Az étkezésre mindig forditsunk elegendS id6t és étkezés kdzben koncentraljunk az
evesre, ne vonja el a figyelmiinket az olvasas, tv-nézés vagy a szdmitégépezés.
Tudta On, hogy:

- areggeli elhagyasa néveli az elhizés veszélyét?

- a kiegyensulyozott taplalkozds hozzajarul a betegségekkel vald

hatékonyabb megkiizdéshez és a fokozza a szellemi teljesitményt?

az egyoldalu taplalkozas hidnyéllapotok és betegségek kialakulasdhoz vezethet?
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HATTERORSZAG KFT. — ARAJANLAT

FCLLEYLET

%, Hittérorszdg Kit
_9m¥ 1138 Bp.. Seekszardin 13.
TP 4 doszam: 14595688-2-41

Baniez.ez, 11704007-20247753

el

/"/

-

Dcbreceni Egyetem
6 db oktaté kisfilm {(Ix30perc; 2x20pere; 3x15perc) és 2 db TCR film (2x30mp)
gyartasi arajinlat - Hittérorszig Kft. esomagirak
Ar HUFfora ora Ar / HUF*

Produkeis® ' I B
Rendezd 20 nap 1 950 000,
Operatdr {1 nap 960 000,
Gyartasvezotd 30 nap 690 000)]
Asszis2ens - gydrtas 30 nap 95 0G0
Vilagositdk, vildgossitis 11 nap 1 780 000
Kameraszatt -+ tartozékok (kamera. optika, kontrol-monitor, falirt stb) 1 188 000
Sty list (+1uha) 1! nap 300000
Food stylist 3 nap 176 000)
Smiink 6 nap 120 000,
{Fodrasz ] & nap 120 000
Helyszinck (csalddi konyha, élelmiszerbolt, csalidi asztal, kozépiskola) - 720 000
Berendezés - 476 004
Sz4llids, utazdsi koliség - 300 000
Kellékek - 370 000
Utémnin) thozé térelek

Vigds. fényclés, widmunka (videdstidio) 28 nap 2320 000
Animicio 28 nap 2 520 00D
Kompoztdlds. renderelés 22 nap 286 800)|
Hangosités 4 nap 730 000
Narrdcio 3 nap 590 000
Zene - 356 000]
Szereplok munka- és jogdlia: - 1420 000
Produkcios dijak TOTAL 17 355000
Médmmgg;e]ene ¥ it TR :

TCR megjelenésck kilon médiaterv alapjan - TV 6 000 000
Mddia megjelends TOTAL 6 000 000]
GRAND 'TOTAL 23 355 000]
* Az irajaniat AFA-t nem tartaimay

Azérnem tartalmazza a filobdikisobbickben készitendd vigatok produkcids dijit, Metve adasanyag készitési dijakat.

** | kivzismert személyiség + 1 ismert séf

OGYET munkatdrsak, diatbetikus orvosck, dlelmeztsveretdk, seakdcsok bizositva megrendeld altalt

A szerepl6k jogdija az elsd megjelenéstdl szAmitva 1 évig érvényes. Felhaszndlds: Magyarorszag, TV & infernet







