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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az U(jsagirok szamara hiteles
informacidkat nydjtson az egészseges taplalkozasrol, életmddrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrdl.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjuk, hogy forrasként jeldlje meg
hirlevellinket!

Az elmuilt évek soran oérommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak
hirlevelink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjuk,

hogy segitették munkéankat és cikkeikben megjel6iték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet6sége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztdbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag

2012. aprilis



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
V. évfolyam 4. szdm, 2012. aprilis

Tudta-e

...hogy a sonka mér nem csak sonka? Csulokhusbdl, karajbdl, tarjabol, baromfihtsbadl is
készil sonkakészitmény, a cimke tajékoztat az 6sszetevokrdl, milyen allatbol késziil,
valamint az el6készités modjarol.

...hogy a tojasséarga belseje egy vasvegyulet miatt zoldes szinGvé valik, ha tulfézzik, ez

azonban csak esztétikai probléma, igy is teljes biztonsaggal elfogyaszthat6?

Husvétkor a tojasé és a sonkaé a fészerep, ezért fontos, hol vasaroljuk, hogyan készitjuk el

és hogyan taroljuk az innepi menit.
Nézzik el 6szor a tojast:

Tojas vasarlasakor mindig nyissuk fel a tojasos dobozt és nézzik meg hogy tiszta-e és
nincs-e benne sérllt tojas. Tarolasa hiitést igényel, ezért a legjobb, ha a vasarlas végén
tesszik a kosarba a szikséges mennyiséget. Ha piacon vaséarolunk hazi tojast, akkor

érdemes azt a hazaérkezés utdn azonnal a hiitébe helyezni.

Ne hasznaljuk a hiitészekrény tojastartorészét, mert ez az ajtéban van és a h(ité nyitasakor a
tojason kicsapddhat a hideg-meleg kulénbség hatasara létrejové para, ami a héjon 1évd
baktériumoknak alkalmat adhat az elszaporodasra. Legjobb, ha felhasznélasig eredeti
csomagolasaban tartjuk, mosas nélkil. A nyers, ép tojast 3 hétig tarolhatjuk a hitében. Ha
mégsem fogy el, akkor a legjobb, ha lefagyasztjuk. A tojas hazi fagyasztasahoz ussik fel a
tojast, és kissé keverjuk 0ssze, rakjuk fagyasztd edénykékbe, és igy akar 1 évig is elall.
Hasznalat elétt hitészekrényben engedjik fel.

A fétt tojast maximum 1 hétig taroljuk hitében, figgetlendl attol, hogy meghamoztuk vagy

sem. A nyers és f6tt tojast mindig elkilonitve és sosem egydtt taroljuk.

A Husvét és himes tojas egyutt jarnak, de az Unnep csak akkor lesz teljes, ha nem
arnyékolja be valamilyen egyébként megelézhetd megbetegedés.

Az egyik ilyen probléma lehet a tojds nem megfelel6 tarolasdbdl és felhasznaldsabol
koévetkez6 szalmonellafertézés. Megelézhetd, ha a felhasznalasra kerllé tojasokat alaposan
megmossuk, felités utdn pedig a héjat kidobjuk, vagy kulén edénybe tesszik, igy az mas
élelmiszerrel nem érintkezik. Ha felutdttik a tojasokat, mossunk alaposan kezet! Amikor

hasételhez, levesekbe, vagy siteményekhez hasznalunk tojast, h6kezelésnek vetjik ala a
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f6zés-sutés soran, amivel a korokozé baktériumok elpusztithatok. Probléma akkor mertil fel,
ha nyers tojas szilkséges az adott étel elkészitéséhez: pl. majonéz, somloi galuska, tiramisu,
stb. Ebben az esetben részesitsuk elényben a ,nagylzemi” tojasokat a ,hazi tojasokkal”
szemben, mivel az elébbiek tarolasa és szallitasa biztonsagosabb. Hasznaljunk fertétlenitett
héju tojasokat, és kuléndsen ugyeljink a vasarlas koralményeire és a hitélanc
folyamatossagara. A hitélanc azt jelenti, hogy a boltokban hitve tarolt arut — ami h{tott
Uzembdl, hitott kamionokkal érkezett — a leheté legrévidebb idén belll tegylk Gjra hitébe,

esetleg hitétaskaval szallitsuk haza.

A fétt tojas maximum 2 6éran keresztil maradhat hités nélkll, utana vissza kell tenni a
hitébe. Ezért célszerl kulon dekoraciot késziteni és kulon fétt tojast az tinnepi menlikhéz,
amit talalasig hitve taroljunk. Sose tegyik a fétt tojast vissza a tojastartbba, mert az ott

kénnyen szennyezd6dhet.

A masik betegségforrds az allergia. A tojas szinezéséhez hasznélt festékek leggyakrabban
mesterséges élelmiszerszinezékek. Kisgyermekeknél gyakori az allergids reakcio
szinezékekre, ezért hasznaljunk inkabb természetes alapu festékeket: hagymahéjat, ecetes
céklalét, kurkumét, &ztatott ibolyaviragot stb. Ha mindenképpen tojasfestéket hasznalunk,
akkor a gyerekeknek készithettink kulon fétt tojast pl. matricakkal diszitve, vagy a legjobb, ha
kifujjuk a tojast, igy sokaig gyonyorkédhetink a himes tojasokban és a betegségektdl sem

kell tartani.

Sokat foglalkoztunk és foglalkozunk a tojas és koleszterin kapcsolataval. Egyre tobb
vizsgélat bizonyitja, hogy egészséges ,vérzsirok” esetén nyugodtan elfogyaszthatunk
hetente 5-6 tojast. A tojas, illetve mas koleszterinben gazdag étel fogyasztdsa kevéssé
befolyasolja az egyén koleszterin szintjét, és nem jelent sziv- érrendszeri kockazatot sem,
persze ehhez egy egészséges zsiranyagcsere szikséges. Abban az esetben, ha a
koleszterinszint barmilyen okbol — orokletes tényezék, elhizés, stb. — meghaladja a normal
értéket, mindenképpen korlatozni kell a bevitelt.

Egészséges embereknél 300 mg/nap az ajanlas koleszterinbél, de szivinfarktus, elhizas,

magas vérnyomas, cukorbetegség eléfordulasakor ez a mennyiség csak 200 mg/nap lehet.
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Mindent a sonkarol

Husvéti sonkét ott vegylnk, ahol egyébként is veszink hust, hdskészitményt és ne
vasaroljunk ismeretlen helyen, csak azért, mert ott olcsébb. Ha elékészités, tarolas, szallitas

miatt meriinek fel higiéniai problémak, komoly megbetegedéshez is vezethetnek.

A hasvéti sonka lehet nyers vagy hékezelt, béros vagy bér nélkili, csontos vagy csont nélkli
sertéscomb vagy lapocka. Ha hagyomanyos izekre vagyunk, valasszuk a parasztsonka nevi
terméket, amit pacolassal és fustoléssel tartdésitanak és sertéscombbdl vagy lapockabol

készul.

Ha mas sonkaterméket valasztunk, figyelmesen olvassuk el a termék cimkéjét, milyen
hasbdl, gyorspacolt vagy hagyomanyos eljarassal késziilt. Ha tal sok az dsszetevd, érdemes
inkdbb mas terméket valasztani. Ha a sonkat konnyen 6ssze tudjuk nyomni, valészin(leg tul

sok paclével késziilt.

A gyorspacolt termékek korlatozott ideig tarthatéak el, ezért mindig ellendrizzilk a minéség

megdrzési hataridot.
Sonkaf 6zés

A sonkat mérjik le, és egy nappal a f6zés el6tt aztassuk be hideg vizbe. Ezt a vizet f6zés
elétt ontsunk le, és friss hideg vizzel ontsik fel ugy, hogy ellepje. Lassan, kislangon f6zzuk,
csak gyongyozhet a viz, de ne forrjon. Forrastol szamitva, annyi orat f6zzik, ahany
kilogramm a sonka. Ha megfétt, ne ontsik le a vizet, hanem a Iében hagyjuk kihdlIni, igy
szaftosabb marad, nem szérad ki. Ha kihdlt, tegyuk zarhat6 mianyag dobozba, vagy
csomagoljuk mianyag foliaba, és igy helyezzik a hit6szekrénybe. A f6z6levet
hitészekrényben néhany napig is tarolhatjuk, késébb felhasznélhatjuk bab vagy lencse

f6zéseéhez: kellemes izt ad a f6zeléknek, levesnek.

Bizonyos daganatos megbetegedések kialakuldsaban kulcsszerepet jatszanak a flstoléssel
tartositott élelmiszereink. Fontos kihangsulyozni, hogy a meértékletességnek itt is nagy
szerepe van. A sonkahoz fogyasszunk sok nyers zoldséget, gylimolcsot, teljes kibrlési
gabonakbdl késziilt kenyeret, hiszen ezek antioxidanstartalma ellensulyozhatja a flstolés

okozta veszélyt.
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Edességek

Vizsgélatokkal kimutattdk, hogy a kakadbab és makadamdié fogyasztdsa pozitivan
befolyasolja, azaz csokkenti a koleszterinszintet. igy az idei Unnepre tudomanyos alapon
csokoladés, makadamdios nassokat ajanlunk. Természetesen a csokoladéval is banjunk
koérlltekintéen és olvassuk el a csomagolason feltlintetett kakadtartalmat, minél magasabb,

annal jobb minéségi a csoki és igy annal jobb hatassal lesz a koleszterinszintre.
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