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Az elmilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok koziil
egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Ko6szonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként az
MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt6bizottsaghoz, illetve

a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA VAGY
UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS MEGJELOLESE
NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI
LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

J6 munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E?

e A szalicilatok gyomorfekélyt okozhatnak, és az erre érzékeny egyéneknél allergias tiineteket, akar
asztmas rohamot valthatnak ki.

e Tartositas céljabol a zoldségeket szaritjuk, viztartalmukat 15% ala csokkentjiik, a gylimolesoket
aszaljuk, mivel ezek cukortartalma magasabb, ami szintén megakadalyozza a romlast, ezért
magasabb viztartalom (20-22%) mellett is eltarthatok.

e F6zelékfélékben és gyiimolcsokben fagyasztias soran 20-30%-os, bef6zés alkalméaval 35-55%-os,
szaritas soran 70-90%-os C-vitamin veszteséggel lehet szamolni.

e A fagyasztva szaritas vagy liofilezés soran a szaritasra keriil6 nyersanyag viztartalméat kifagyasztjak,
majd a jeget még szilard halmazallapotdban, vikuumban vonjak el az anyagtol. Innen ered a
vakuumfagyasztva szaritas elnevezés.
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e A liofilezéssel eléallitott élelmiszer megbrzi az eredeti formajat, jellegét, izét és
tapanyagtartalmanak nagy részét. Térfogata kb. az eredeti egytizede lesz, de folyadék hozzdadasa
utan par perc alatt visszanyeri eredeti allapotat (pl. szaritott gomba).

Télen hanyszor jut esziinkbe a janiusi vérpiros, ropogds cseresznye vagy a csillogd sotét biborvoros, édes
szamoOca, ahogy szétolvad a szankban? Ha ezeket az élvezeteket a hideg honapokban is meg szeretnénk
tapasztalni, akkor tartositsunk! Az élelmiszer-palettank tarhaza végtelen, csak egy kis odaadas kell, hogy a
nyar, 6sz izeit télire ,,konzervaljuk”.

A tart6sitas egy modszer, amellyel megorizziik az élelmiszer 1ényeges tulajdonsagait, vagy megakadalyozzuk
annak romlasat. Ezt okozhatjdk kémiai (pl. oxidaci6), fizikai (hémérséklet, fény) vagy bioldgiai (pl.
mikroorganizmusok) tényezdék. Tartositunk, mert szeretnénk, hogy az élelmiszer a betakaritastol a kovetkezé
évig rendelkezésiinkre alljon, de a {6 cél az, hogy késleltessiik annak a romlasat, vagy megelGzziik az esetleges
iz- vagy kiillembeli valtozasokat. A tartositasi eljarasokhoz tartozik tobbek kozott a szaritas, fiistolés,
fagyasztas, pasztOrozés, sugarkezelés, tartositoszerekkel vagy vakuummal, k6zombos (inert) gazokkal torténd
tartositas. A tartositas tehat nem jelent egyet a tartositoszerek hasznalataval, annal joval tagabb fogalom.

Otthoni tartositasi lehetoségek
Befozé

A legelterjedtebb tartositasi mod, amivel gyiimolesot, zoldséget egyarant tartosithatunk. Nemcsak a
termesztett novényekbdl, hanem a vadon él6kb6l is finom szorpot, lekvart készithetiink, pl. bodzaszorp,
csipkebogyolekvar.

Néhany jo tanécs az otthoni bef6zéshez:

- Hasznaljunk minél frissebb allapotban 1év8 nyersanyagot. Gyiimolceslevek, -izek készitéséhez a 100%-
ban, dzsemhez a 80—90%-ban, bef6tt készitéséhez a 75%-ban érett gylimolces ajanlott.

- FG6 a higiénia! A befézéshez hasznalt edények, eszk6zok és a munkaasztal legyen mindig tiszta, a
mosott iivegeket, tet6ket folyd csapvizzel tobbszor at kell obliteni és csepegtet6ben vagy tiszta
konyharuhara allitva kell kiszaritani. A felhasznalni kivant nyersanyagokat aztassuk, mossuk, majd
rapermetezett vizzel oblitsiik.

- Otthon alkalmazhat6 tartositoszerekhez soroljuk a cukrot, sét, ecet- és citromsavat, amely a
pektinnel egyiitt is jol hasznalhato és egyéb segédanyagokat pl. szalicil-, benzoe-, szorbinsav. A
szalicilatok még sok konyhdban megtalalhatok, viszont keriiljiik a hasznalatukat, mivel
gyomorfekélyt okozhatnak, és az erre érzékeny egyéneknél allergias tiineteket, akar asztmas rohamot
valthatnak ki. A cukor és a s6 izesité hatasuk mellett vizelvoné tulajdonsaguk révén tartdsitanak.



S6bol a tartésitandd anyaghoz 16—20%-ban, cukorbél legalabb 55%-ot kell adagolni, igy a termék
egyéb tartositasi eljaras alkalmazasa nélkiil is elall. Ilyen magas s6- és cukortartalm termékeket mar
nem Kkészitlink, csak més tartositasi formaval egyiitt alkalmazzuk ezeket, csokkentett
mennyiségekben.

Szaritas
Vizelvondson alapszik, amikor a nyersanyag viztartalmat 15% ald csokkentjiik, hogy semmilyen koérokozé
és/vagy penészgomba se élje tal. Széritani lehet fliszer-, gyégy- és tednak valé noévényeket, zoldségeket

(voroshagymat, fokhagymat, burgonyat, sargarépat, petrezselymet, zellert, karalabét, zo6ldborsot, zoldbabot,
paradicsomot) és régebben a hust is igy tartositottak.

Néhany jo tanécs az otthoni szaritashoz:
- Csak hibatlan, teljesen kifejlédott, romlasi jelenségekt6] mentes novényt szabad szaritani.

- A nagyobb darab zoldségeket darabolni kell, kiillonben nem szaradninak ki tokéletesen és
megromolhatnak. Ilyen pl. a paradicsom, amelyet célszeri egyenletes cikkekre vagy vékony karikakra
vagni, vagy a gyokérzoldségek (sargarépa, petrezselyem, zeller), amelyeket karikazzunk vagy vékony
csikokra vagjunk.

- Egy-két zoldséget (sargarépa, petrezselyem, zeller) szaritas el6tt 4-5 percig blansirozni, s6s vizben
el6f6zni kell, és csak utana keriilhet a szaritokeretre.

- A fliszerpaprikat fiizérekbe, szaraz, szellGs, naptol védett helyen taroljak, érlelik. A szarrészeket,
csumajat eltavolitjdk, és ha nedvességtartalma 10% alatti, akkor paprikadaralon finom
szemcseméretiire daraljak.

Mig a zoldségeket szaritjuk, viztartalmukat 15% ala csokkentjiik, addig a gytimolesoket aszaljuk, viztartalmuk
20-22% kozott marad. Az utébbiak cukortartalma magasabb, ami szintén megakadalyozza a romlast, ezért a
gyiimolcsok magasabb viztartalom mellett is eltarthatok.

Aszalas soran a nedvességtartalmat kivonjuk, igy koncentraltabba valik az élelmiszer, megné az energia-,
fehérje-, zsir-, szénhidrattartalma az azonos tomegl friss nyersanyaghoz képest. Vitamin-, 4svanyi anyag
tartalmuk valtozod, példaul a friss csipkebogyd négyszer tobb C-vitamint tartalmaz, mint ugyanannyi szaritott
tarsa, viszont B1-, B2- vitaminboél az aszalt szilva kétszer, illetve tizszer tobbet, kaliumbdl az aszalt alma
négyszer tobbet tartalmaz, mint azonos tomegd friss gyiimolcs.

Néhany jo6 tanics az otthoni aszalashoz:

- Az aszalasra szant gyiimolcs legyen ép, egészséges és érett, de nem talérett. Meg kell tisztitani a
levelektdl pl. eper, szartol pl. cseresznye, meggy (kivétel a szilva szar, mert ennek eltavolitasaval
elfolyik a cukros 1, és az aszalt gyiimoles izetlenné, ragdssa valik), majd alaposan meg kell mosni.

- Acseresznyét és a meggyet aszalés el6tt ajanlott leforrazni, hogy ne repedjen meg.

- Aszalhatunk a szabadban, szell8s, szélvédett, arnyékos helyen, asztalon vagy aszalokereten (fa keret,
amire apr6 lyuka dréthalé vagy szitaszovet van kifeszitve) vagy aszalogéppel, vagy siitében, nyitott
siit6ajté mellett, 60—65°C-on, a meleg levegs keverésével. A szabadban aszalaskor a gytimolcsoket
tobbszor at kell forgatni és koriilbeliil 4-10 nap alatt késziilnek el.

Elelmiszeripari tartésitasok

A nagylizemi, élelmiszeripari tartésitasok szdmos moddszere ismert, pl. a konzervgyartis, a sziritas,
gyorsfagyasztas, pasztérozés, sugarkezelés, tartositoszerekkel, vakuummal, inert gazokkal torténd tartositas.
igy keriil nap mint nap az asztalunkra nyers élelmiszer helyett feldolgozott termék.

Szaritaskor az iparban szalagszaritokat, forgdédobszaritokat (példaul burgonyapehely készitésekor) vagy
fluidizacibs szaritokat (példaul gabonatermékek szaritasakor) hasznalnak.

A vakuumos szaritds és poritas is igen elterjedt, ilyenkor a folyékony vagy pépes anyagokat favokan
atnyomjak, majd finom cseppekre oszlatjadk, amelyekkel szemben meleg leveg6t dramoltatnak, aminek a
hatdsara a cseppekben levé viz elparolog, és por alakti terméket kapunk. gy késziilnek Kkiilonbozé
gyiimolesb6l, zoldségbdl, tejbdl, kavébol, stb. szaritott, instant termékeket pl. fagylaltporok, gyiimolesital-



porok.

A fagyasztva szaritas vagy liofilezés soran a szaritasra keriil§ nyersanyag viztartalmat kifagyasztjak, majd a
jeget még szilard halmazéllapotiban, vakuumban vonjik el az anyagt6l. Innen ered a vakuumfagyasztva
szaritas elnevezés. A liofilezés jobb minGségl termékek elSallitasat teszi lehetévé, mivel az alkalmazott
h6émérséklet joval alacsonyabb, mint hagyomanyos szaritaskor, a bomlési folyamatok nem kovetkeznek be,
illetve a viz a lehetd legkisebb karosodast okozva tavozik az anyagbol. Az igy el6allitott élelmiszer megdrzi az
eredeti form4jat, jellegét, izét és tapanyagtartalmanak nagy részét. Térfogata kb. az eredeti egytizede lesz, de
folyadék hozzdadasa utan par perc alatt visszanyeri eredeti allapotat (pl. szaritott gomba).

Fagyasztas

Gyakorlatilag minden élelmiszert le lehet fagyasztani (kivéve az egész tojast, retket, fejes salatat, hagymat),
zOldséget, gylimolesot, huisokat, készételeket, és ezaltal nemcsak a mikroorganizmusok szaporodasat
akadalyozzak meg, hanem az élelmi anyagok sejtjeiben 1év6 enzimek bont6 munkajat is. 0°C alatt a
nyersanyag viztartalma jéggé fagy. A kiilonbozs élelmiszerek fagypontjat az alabbi tablazat szemlélteti.

1. tiblazat Néhany élelmiszer fagyaspontja

Elelmiszer Fagyaspont (°C) Elelmiszer Fagyaspont (°C)
alma, korte, szilva -2.0 hus -0,9
burgonya -1,7 kelvirag, hagyma, bors6 | -1,1
cseresznye -2,4 paradicsom, méalna -0,9
did -6,7 tej -0,5
fejes salata -0,4 tojasfehérje -0,4

Forras: Varga Zs. Fagyaspont csokkenés, forraspont emelkedés in Bencsik K. Mit? Mivel? Hogyan? -
Elelmiszertechnoldgia és kolloidika. Budapest: Semmelweis Egyetem; 2003, pp. 306.

Gyorsfagyasztas soran a nyersanyagot -40 - -50 °C-ra hiitik, majd -18 - -20 °C-on téroljak. Ilyenkor az
élelmiszerben 1év6 szabad vizbdl mikrokristalyok keletkeznek, amelyek nem roncsoljak a sejteket, igy tap- és
élvezeti értékiik megegyezik a friss nyersanyagokéval, vagy nagyon lassan vész el (Id. 2. tablazat). Az ilyen
készitmények eltarthatésagi ideje -18 °C-on atlagosan 1 év. A mikroorganizmusok viszont gyorsfagyasztas
utan is életképesek maradhatnak és felengedés soran szaporodasuk felgyorsul, ezért a felolvasztott
élelmiszert nem szabad ismét fagyasztani.

2. tiblazat Gyorsfagyasztott zoldségek és gylimolesok C-vitamin tartalménak %-os csokkenése -18 °C-os tarolas
alatt a tarolasi id6 (honap) fiiggvényében

Zoldségek 2 8 Gyiiméolesok 2 8

hénap hénap hénap hoénap
Zoldbab 3 3 Malna 3 12
Paraj 2 10 Szamoca 2 8
Sparga 4 16 Oszibarack 2 8
Zoldbors6 3 12

Forras: Kadas. L., Vajda, P. Etelkészitési technolégiak soran keletkezd veszteségek in Bird, Gy. Tapanyagtablazat.
Budapest: Medicina Kényvkiado; 1999, pp. 261-65.




C-vitamin veszteség szempontjabol az el6z6ekben emlitett tartdsitasi eljarasok koziil a gyorsfagyasztas a
legkimél6bb. Fézelékfelékben és gyiimolesokben fagyasztas soran 20-30%-o0s, bef6zés alkalmaval 35-55%-os,
szaritas soran 70-90%-os C-vitamin veszteséggel lehet szdmolni.

A tarolasrol se feledkezziink meg...

A megfelelGen tarolt élelmiszerek hosszabb ideig megdrzik minéségiiket, tdpanyagtartalmukat és élvezeti
értékiiket. Taroljuk az élelmiszereket alkalmas tarol6 eszkozben, a megfeleld, altalaban a csomagolason is
feltiintetett homérsékleten és a megfelel6 idStartamig, mert igy csokkentjiik az ételfert6zés/ételmérgezés
kockéazatat, és kiméljik pénztarcankat. Mindig vegyiik figyelembe a termék csomagoldsan olvashato
fogyaszthatdsagi (ez legfeljebb néhany nap), illetve minéségmegdrzési datumot (ez hosszabb id6tartam), az
elfogyasztasnal tartsuk be ezeket.

Néhany jo tanécs a tarolashoz:

- Az éléskamra legyen mindig tiszta, szaraz, s6tét és hilivoés — optimalis h6mérséklete 10-21°C kozott van.
38°C felett csokken a konzervek mindsége.

- A régebbi, vagy rovidebb mindségmego6rzési idejli termékeket helyezze elGtérbe, a konzerveket a polc hatso
részében tarolja, mert ezek bontatlan allapotban akar 2 évig elallnak.

- Tarolja a szaraz élelmiszereket, pl. rizs és tészta, légmentesen zar6dé dobozokban.

- A szaritott zoldségeket, aszalt gylimolesoket taroljuk tiill-, vaszon- vagy papirzacskoban, de hasznalhatunk
bef6ttesiivegeket is. A legtobb szaritott gyiimolesot és zoldséget 4-12 honapig lehet tarolni.
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