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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szaméra hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrdl, életmddrél, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Onék koziil egyre tobben hasznaliak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, sét akar egy teljes lapszdm anyagat. Koszonjik, hogy segitették munkankat, és cikkeikben
megjelolték hirlevellinket forrasként.

Augusztus hazankban hagyoményosan az aratas ideje. A lisztté 6rolt gabonabdl szamtalan finom étel,
élelmiszer készll, de van kozottik egy — az élet jelképének tartott kenyér — amelynek
megkulonboztetett tisztelet jar. Az Uj kenyér Gnnepe alkalmabdl hirlevellinkben a kenyér maltjaval, a

hozza kapcsolodo szokasokkal, és taplalkozasunkban betoltott szerepével foglalkozunk.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekéeben forduljon bizalommal a
szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkesztéség

2007. augusztus ]
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Ami egyikiink asztalarél sem hianyozhat:

a kenyér jelentésége taplalkozasunkban

A kenyér az emberiség egyik f0 taplaléka,
amely Magyarorszagon is alapélelmiszernek
szamit. Ma mar a nagy valasztéknak
kdszonhetben szinte mindenki megtaldlia az
izlésének legmegfelelébb fajtat. Az idésebb
generacid tagjainak emlékezetében még
biztosan él az otthon sult kenyér semmihez
sem hasonlithatd zamata. Vajon felidézhet6-e
ez az .eltindben 1évd iz"? Pillantsunk vissza
torténelminkben és vessik 6ssze, mennyiben
valtozott meg, illetve mit jelentett a kenyér
egykor és ma.

Oseink kenyere

A honfoglaldé magyarok minden bizonnyal
kovasztalan lepénykenyereket sutottek, és a
kelesztett kenyér készitésének technikajat csak
kés6bb, az itt él6 szlav népektdl tanulhattak
meg. Az akkor készilt kenyér még mas volt,
mint @ mai. A szant6foldeken ugyanis - a
megfelelé eszkozok és a tisztitas hianya miatt —
elszaporodtak a gyomok, ezért a gabonék kozé
kénnyen belekeveredett pl. a kenyeret
ibolyaszinlire festé csormolya, valamint a
boditd  hatdsu  széditd6  vadoc.  Ennél
veszélyesebb volt azonban, ha konkoly vagy
anyarozsgomba jutott a kenyérbe, mivel ezek

mar komoly, tomeges mérgezéseket okoztak.
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A kenyérgabonak lisztjébe azonban nem csak
véletlendl kerllhetett idegen anyag, mivel
elédeink  sokszor  rakényszerlltek  Un.
inségkenyerek sltésére is. Ezért példaul a
tatarjarast kdvetden a kenyér lisztiéhez poritott
tolgykérget adtak hozza; késébb a rossz
termésli  id6szakokban pedig a nad-, a
gyékény-, a sasgyokér- és a kukoricacsutka
6rlemény mellett elGfordult, hogy flirészporral
potoltak a hianyzo liszt mennyiségét.

A betevd falat megbecsiilése

Modern vilagunkban az utcan kozlekedd és
szendvicset majszold emberek latvanya mar
nem Kkelt feltinést, a mult szazad elején
azonban a fedetlendl vitt étel még
elképzelhetetlen volt. Akkoriban az étkezés a
taplalék felvételénél sokkal tobbet jelentett, a
csaladi és emberi rend Orzésének naponta
ismétlédd, ahitattal korilvett alkalma  volt.
Ennek fontos részét képezte a kenyér tisztelete
is, melynek nyomai a kenyér sutésétol kezdve a
megszegésen a a kenyérmorzséak
felnasznélasaig fellelhetéek a  kulonboz6
magikus  eljarasokban és hiedelmekben.
Szokés volt, hogy a kenyértésztanak
cuppogtak, vagy a kenyérsit6 asszony
felemelte a szoknyajat a kemencébe ,vetés” (a
kenyerek kemencébe helyezése) utan, hogy a
kenyér j6 magasra néjon. A kenyérkészités
legfontosabb fézisainal a kés élével keresztet

vetettek a tésztara, illetve a sutblapattal a
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kemence szajara. A kenyeret nem volt szabad
eldobni, ha leesett a foldre, megcsdkoltak, vagy
rafljtak; még a kenyérmorzsara |épni is nagy
véteknek szamitott, ezért az abroszt gyakran a
tlizbe raztdk. Megszegés elétt a kenyér aljara
keresztet kellett rajzolni, a megkezdett karéjt
pedig végig kellett enni. A kenyérsltés napja
sok helyen a csutortok volt, tilalmasnak
szamitott azonban a kedd és a péntek, valamint

Luca és Borbala napja.

Kenyérsiités egykor

Mivel a kenyérsutés hagyomanyosan ni
munka volt, ezért minden lany életében
emlékezetes pillanatnak szamitott, amikor
tuljutott a ,tlzkeresztségen”, és oOnalldan
megsttotte elsé kenyereit. A haztartdsokban
tobbnyire kéthetente kertilt sor erre a munkara,
amely az elékészlletekkel egydttvéve 18-20
oran &t tartott. Jellemzé volt, hogy délben
aztattdk be az erjesztd anyagot, este szitaltak
at a lisztet, a kovasz érlelését éjszaka, a
dagasztast pedig hajnali 2-3 6ra korl végezték.
Reggel 5 ora tajban vetették be a kemencébe a
kenyereket, melyek 2-3 6ran keresztul sultek. A
hazikenyerek sulya atlagosan 4-5 kg volt,
magassaguk pedig akar a 20-30 cm-t is elérte.

Kovasz: ,,a kenyér lelke”

Kenyérsutés soran a nyers tésztabdl a
kovetkez sutésig mindig félretettek kb. fél
kilogrammnyi mennyiséget, és szaraz helyen
hagytdk megszikkadni — ez volt a kovasz. A

kenyér megfeleld zamatat a kellé ideig érlelt
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kovasz adta meg, mely a benne elszaporodd
hasznos mikrobaknak (élesztégombaknak és
tejsavbaktériumoknak) volt koszonhetd. Az Uj
tésztaba keriilé kovasz hatasara kezd6détt meg
a tészta érése. Az ennek soran képz4dd aprod
gazbuborékok hatasara a tészta szerkezete
lazdbba, szaga savanyubba valt. Minden
csaladnak megvolt a sajat kovasza, mastl
kélcsdnkérni szégyen volt. A kovasz elnevezés
egy kelet-eurépai savanyitott ital, az un. kvasz
nevével mutat rokonsagot. A Dunantulon
azonban egykor ,zaporka” (masképpen éleszté
vagy sutni vald), a Tisza mentén pedig ,par’
(vagy cz0q) kifejezésekkel is illették a kovaszos
tésztat.

A jo sikér mar fél siker

Alapvetéen a kenyeret a kenyérgabonak
érleményeibdl (buzalisztbdl, rozslisztbdl, vagy
ennek keverékébdl) készitik viz, segédanyagok
(élesztd, s0), jarulékos anyagok (pl. olajos
magvak, tojas, fliszerek) és  egyéb
adalékanyagok hozzaadasaval. A gabonafélék
kézil a legnagyobb sikér tartalommal — azaz
vizben nem oldhat6é fehérje dsszetevbvel — a
buza rendelkezik. A kenyértészta akkor lesz
konnyen nyujthatd, ha megfelelé sikértartalmu
lisztbdl készitik, ami alapjat képezi a o
kenyérnek. A sikér ugyanis a tésztaban
kialakitott haldzatos térszerkezete révén képes
a tésztaérés soran képz6d6é gazbuborékokat
megtartani. A rozsliszt fehérjéi erre nem
alkalmasak, ezeért a rozsbol keészult kenyerbél

tomorebb. Fontos megemliteni viszont, hogy a
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rozsliszt a buzaliszthez képest tobb mint
kétszer annyi - az egészségmegbrzés
szempontjabdl lényeges - élelmi rostot
tartalmaz, s mindemellett ndveli a kenyér

eltarthatésagat is.

A kenyérkészités fazisai

A kenyér készitésének folyamata ma mar

gépek segitségével torténik, de a régi idék

gyakorlatahoz hasonldan alapvetben az alabbi
részfolyamatokbdl tevidik dssze:

1. Kovaszkészités- és érlelés: ezt a
mulveletet manapsdg nem ritkén
kulonb6z6 készitmények

alkalmazaséaval helyettesitik, amelynek

konnyen morzsalodo, kevéshé
eltarthatd, a kovaszolttol eltérd iz
kenyér a végeredmeénye.

2. Dagasztas: ennek soran az alap-,
segéd-, jarulékos- és adalékanyagokat
osszekeverik, és tésztava alakitjak.
Mechanikai  munka  segitségével
felfokozzék a viz hataséra bekovetkezd
valtozasokat, vagyis a lisztfehérjék
megduzzadasa, térhalos
szerkezetének kialakitisa révén a
keményitészemcsek egymastol valo
eltavolitasat.

3. Tésztaérlelés: a sikér ekozben lezajlo
utdduzzadédsa, valamint az Ujabb
atgyaras még erbsitheti a tészta
szerkezetét.

4. Tésztaosztds: az egy adagnyi

kenyértészta tomegének kimérése.
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5. Formédzas: az  osztott  tészta
goémbolyitése, alakitasa.

6. Kelesztés: a tészta szaméara hosszabb
idén ~ (30-60  percen)
biztositjak a megfeleld kliméat (28-35°C-

keresztul

ot és maximum 70 %-os relativ
paratartalmat), mikézben az éleszt6
tovabb erjed, melynek hataséra a
képz6d6 gazokat a jo tészta megtartja.

7. SUtés: a kelléen megkelt tészta, illetve
a benne 1év6 gazbuborékok térfogata
tovabb novekszik, majd a magas
homérsekletnek  kdszOnhetéen az
élesztOsejtek elpusztulnak. A tészta
fehérjéi megszilardulnak, viztartalmukat
,atadjak” az elcsirizesedd
keményitészemcséknek, kialakul a
végleges hé- és  Dbélszerkezet.
(Lényeges tudnivalé minden fogyaszto
szadmara, hogy a sotét kenyérhéj nem
garantal teljesen atsllt kenyeret, hiszen
annak feltétele a kenyér kozéppontjat
ér6 5 percen &t tartd 95°C feletti
hémérséklet.)

8. Hités: a sérllékeny kenyérbél
allaganak megdvasa érdekében a kész
kenyér szallitasa el6tt beiktatott fontos

fazis.

A kenyér beltartalmi értékei

Mivel a legnagyobb mennyiségben fogyasztott
élelmiszerinkr8l ~ van  szd, egészségunk
megbrzése szempontjabdl fontos szempont a

nap mint nap asztalunkra kertl kenyér adagja
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és tapanyag Osszetétele is. A hazankban
gyakori tulsaly, érelmeszesedés,
cukorbetegség és az ezek kdvetkezményeként
megjelené  tarsbetegségek  megelézése
érdekében javasolt elényben részesiteni a
magasabb élelmi rosttartalmi (telies 6rlés,
magvakkal dusitott, nagyobb rozsliszttartalmu)
kenyérféleségek  fogyasztasat a  fehér
pékarukkal szemben. Kutatasok igazoljak
ugyanis, hogy pl. a zabkorpaval készilt
termékek gyakori fogyasztasa mellett csokken a
vér 0ssz-, valamint érfalat karositd LDL-
koleszterinszintje is. Bdséges
folyadékellatottsag mellett a vizben nem old6dd
élelmi rostok (hemicelluldz, celluldz) pedig
elésegitik a bél megfeleld mikodéset, ezaltal
képesek megakadalyozni a székrekedés eés
mas bélproblémak kialakulasat. A magasabb
rosttartalmd kenyérféleségek tobb vitamint (B1-,
B2-, B6-vitamint), valamint &svanyianyagot
(magnéziumot és kaliumot) tartalmaznak, mint
fehér tarsaik. Bar fehérjéi nem teljes értéklek,
napi (nem allati eredetl) fehérjebevitellink
tekintetében  mégis  alapvetéek,  mivel
szikségletlink nagy részét a gabonafélékbdl,
fedezzik. Fontos szem el6tt tartani azonban,
hogy az értékes tapanyagok mellett a kenyér
magas  energia-,  szénhidrat-,  valamint
sotartalmu taplalék is egyben, ezért fogyasszuk

mérsékletesen!

Beazonositast konnyité adatok

2007. augusztus

A kenyereken olvashatd kenyércimkérdl sok
esetben csak az adott kenyér elnevezését
tudhatjuk meg. Segiti azonban az eligazodast,
ha tisztdban vagyunk ezek jelentésével, a
leggyakrabban fogyasztott kenyérféleségek
alapanyagainak 6sszetételével:

Fehér kenyér. 100 % a buzaliszt (BL 80)
aranya.

Félbarna kenyér. 85 % a buzaliszt (BL 112),
15% a rozsliszt (RL 90) aranya.

Rozsos kenyér. 60 % és 85 % kozotti a
buzaliszt, 15 % és 40 % kozotti a rozsliszt
aranya.

Rozskenyér: 60 % alatti a buzaliszt, 40 % feletti
a rozsliszt aranya.

A tobbgabonas, buzacsiras, szojas, korpas,
burgonyds stb. névvel ellatott kenyerek
oOsszetétele a névado adalékra vonatkozoan (pl.
szbjas kenyér esetében a szdjara) szintén
szabalyozott. Lényeges elbirds, hogy a
maldtaval szinezett - a barna kenyérrel
kénnyen Osszetéveszthetd — kenyéren kotelezd
feltlntetni, hogy ,malataval szinezett”.

A stbipar termékei kozott ma mar szerencsére
megtalalhatéak a kilonb6zé betegségek
gluténmentes  kenyér a lisztérzékenyek,
fehérjeszegény kenyér a kronikus vesebetegek,
diabetikus kenyér  a cukorbetegek,
natriumszegeny kenyér a magas

vérnyomasban szenvedok, stb. részére).

Lathatjuk, hogy az eltelt évszazadok soran a
kenyér sokat valtozott ugyan, de méegis
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ugyanaz maradt, s ha véltozatosan és élvezhetiok még benne az élet izét"

mértékkel fogyasztjuk, remélhetéleg sokaig
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