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

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
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
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A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!
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TUDTA-E?

* Modern konyhatechnolbgiaval akar 80%-kal csokkenthet6 a bundazott étel altal felvett zsiradék
mennyisége.

»  Kombinalt siit6 hasznalataval nem keletkezik veszélyes hulladéknak mindsiil6 hasznalt zsiradék.

* A sous-vide eljaréassal késziilt ételek mindig tokéletesen fének meg, és a lehet6 legtobb aromat és
nedvességet Grzik meg magukban.

* A konfitalas alapjaival a hagyomanyos diszn6vagasok soran taldlkozhattunk elészor.

A korszerid konyhatechnikai eljarasok alapjaban véve a hagyomanyos, régi technologiakbol kiindulva
valdsitanak meg valami Gjat. Fontos szem el6tt tartani a gasztrondémiai hagyomanyokat, kedvelt
alapanyagokat és a hatosagi elGirasok valtozasait is. Megallapithatjuk, hogy egy nagyon Osszetett
témakorrsl van sz6. Hangzatosan megfogalmazott ételek, szines képek latvanya a tanyéron, melyek
végeredményben az izlel6bimboinkon érzésekké, érzelmekké forméaldédnak. Napjainkban a modern
gasztrondémiatol nem egyszertien objektiv és szubjektiv igényeink kielégitését varjuk, nem csupan

jollakni és finomat enni szeretnénk, hanem az étkezés miivészi szintre emelését varjuk el.

e

Ahhoz, hogy a versenyben maradhassunk, tovabba a megszokottol és a hétkoznapit6l eltéréen valami
mast tudjunk biztositani, hogy kitlinjink a tomegb6l, elengedhetetleniil sziikséges az j
konyhatechnolégiaknak a megismerése, bevezetése, alkalmazasa. Az Gj eszkozok megkonnyithetik,
lerévidithetik az ételkészités munkafolyamatat, megtartjak, és sok esetben javithatjak az alapanyagok
eredeti tulajdonsigait, jobban megfelelnek a modern (egészséges) taplalkozas szabalyainak.
Hasznélatuk altal garantalhato az ételek jobb mindsége, kiilonos tekintettel az eltarthatosagra, illetve a
higiéniai el6irasokra.

Az egyik, ma mar majdnem minden j6l felszerelt nagykonyhabol szinte elengedhetetlen eszkoz a
kombinalt siit6 (kombi siit6-parold), amely megtaldlhat6 az egészen alap, kisméretli, 3 talcas
valtozattdl egészen a tObbtalcas valtozatig. Ezek mindegyike az ipari normativiknak megfelel$
méretekkel keriil kialakitisra, el6re programozhat6 funkci6kkal, mint a siités, parolas és ezek — akar
modosithatbdak, talcanként beallithaté hGmérsékletekkel. Alkalmasak a kenyérkelesztéstdl a kiilonb6zo
héfokon torténd parolason at a siitésig. Hazi siitésli kenyereket, sajat pékarut készithetiink, de

roppanosra parolhatjuk zoldségeinket vagy ropogobsra siithetjiik htisételeinket.

A kozétkeztetés megujitisa mar javaban zajlik. Ennek egyik fontos mérfoldkove, hogy a gyerekek
igényeit kielégitve olyan ételek szerepeljenek az étlapon, melyeket ,kedvenceik” kozott tartunk szamon.
Ilyen példaul a rantott hus. A bundazott ételek elkészitésének azt a forméajat, amikor azok b6
zsiradékban siilve késziilnek, a 37/2014. EMMI rendelet korlatozza. A hagyomanyos moddszerrel
rengeteg felesleges energiat juttatunk a szervezetbe, emellett szamos karos egészségi hatésa is lehet az

igy késziilt ételeknek. A modern konyhatechnolégia eszkozével, a kombinalt siitével és minimélis



stit6zsiradék hasznalataval az egészséget jobban szolgald étel készithet6 a gyermekek szamaéra.
Minimalisra csokkenthetd a felhasznalt zsiradék mennyisége, kozel 50%-kal kevesebb a bundazott étel
altal felvett zsiradék példaul csirkemell esetén egy hagyomanyosan késziil6 bundazott ételhez képest,
és a siilési veszteség is sokkal kisebb. Nem beszélve arrél, hogy nincsen veszélyes hulladéknak

mindsulg hasznalt zsiradék.

Az el6készitésben, tarolasban a legfontosabb eszkoz a vakuumgép. Hasznélata rendkiviil egyszeri:
miianyag tasakokba zirja az alapanyagokat, termékeket teljesen légmentesen. Igy a
leghigiénikusabban tarolhatjuk azokat, és kiilonb6z6 fliszerekkel egybezarva pacolhatunk,
tartosithatunk majdnem mindent. Hasznalataval oldhatjuk meg a legolcsébban a mai elGirasoknak

teljes mértékben megfeleld tarolast.

A vakuumgépben végzett miiveletsorra épithet a sous-vide ételkészitési eljaras, amelynek eszkoze a
sous-vide-gép. Egy vizzel tolthet6 gépr6l beszéliink, amelynek fontos eleme egy flitGszallal és
keringet6-rendszerrel ellatott egység, amelyben a vikuumtasakokba zart alapanyagokat hosszabb id6
alatt precizen beéllitott, viszonylag alacsony, allandé hémérsékleten készithetjiik el. Az eljaras lényege,
hogy az igy elkészitett ételek jobban megérzik az alapanyagokban rejlé izeket, viszonylag kevés

stlyveszteség mellett. Hasételek elkészitésénél hasznalhat6 leginkabb.

A sous vide franciaul annyit tesz, hogy vakuum alatt, azaz levegd nélkiil. A sous-vide eljarassal késziilt
ételek mindig tokéletesen fének meg, nem lehetnek tulféttek, és a lehetd legtobb aromat és

nedvességet 6rzik meg magukban — egyszdval a lehet6 legtobbet lehet kihozni az alapanyagokbol.
Mi is az a ,,szuvidalas”?

A technologia 1ényegében két modszer kombinélt hasznélata: a vakuumcsomagolasé és a szabalyozott
hémérsékletd, keringtetett vizfiird6é. A sous-vide nevet a vakuumcsomagolas, tehat a levegdé nélkiili
lezaras miatt kapta az eljaras. Ahhoz, hogy valamit vikuumcsomagoljunk, erre kifejlesztett mtianyag
tasakba kell tenni, amibdl egy specialis gép kiszivja a leveg6t, majd azon nyomban forrasztassal lezarja
azt. Ezzel a technologiaval a tarolt élelmiszer egyfel6l nem oxidalédik, méasfel6l a benne 1évé
baktériumok nem jutnak oxigénhez, tehat nem tudnak szaporodni. Az igy lezart termékek

eltarthat6saga jocskan megnd, egy csirkemell esetében példaul 1-2 naprol akar egy honapra is.

A zacskoban torténd f6zés masik nagy el6nye, hogy az igy lezart élelmiszer nem érintkezik a vizzel,
amiben f6, tehat az nem tudja kiszivni bel6le sem a tipanyagokat, sem az izeket, aromékat. Minden az
alapanyagban marad. Tovabba, mivel az étel és a viz koz6tt nincs egy cseppnyi levegd sem, a viz sokkal

jobban tudja érvényesiteni h6kozvetit6 hatasat, ezzel novelve a f6zés eredményességét.

Természetesen ismerniink kell az alapanyagot, amivel dolgozunk. Egy lazac esetében elég minddssze
fél orat 50°C-on fézni a terméket, mig egy inas, kotSszovetes, zsirral gazdagon atsz&tt marhahas
esetében ezek az értékek 62°C és akar 12 ora is lehetnek, a zoldségek pedig a forrasponthoz kozel, 8o-

90 °C kornyékén puhulnak és f6nek meg.



A sous-vide eljaras két apré hianyossaga, hogy sem hiisbdl Kkisiilt izletes pecsenyelével nem kecsegtet,
sem pedig piritani nem tudjuk vele a terméket. A professzionalis konyha azonban erre is felkésziilt.
Pecsenyelét, mas néven jus-t (ejtsd: zsii-t), készithetiink a huas lees6 részeibdl, csontjaibol is. A
Maillard-reakcios piritast pedig elvégezhetjiik serpeny6ben vagy rostlapon a has ,szuvidalasa” utan is,
kozvetleniil talal4s el6tt. Ezzel azonban nagyon évatosnak kell lenniink, nehogy a tokéletesre késziilt
hisunkat kiszaritsuk, tonkre tegyiik. A tokéletes mingségen til a sous-vide technologia a kiszolgalast is

gyorsabba, kiszamithatobba, egyenletesebbé teszi.

Amennyiben az elkészitett vagy elGkészitett ételek nem keriilnek télalasra, a sokkolé hiitogép
bizonyul igencsak hasznosnak. A sokkol6 hiitési technologiarél tudnunk kell, hogy viszonylag révid idé
alatt érjiik el a berendezés segitségével, hogy az altalanosan hékezelt ételek a tarolasra alkalmas 3°C ala
keriiljenek, de akar gyorsfagyasztast is elérhetiink segitségiikkel. A sokkol6 hiitési technoloégia a sous-
vide ételkészités szerves része. Gyorsan és biztonsagosan meghosszabbithat6 4ltala a készételtartasra

vonatkoz6 idGtartam.

Az alacsony hémérsékleten torténd ételkészitési technologidk kovetkezd eljardsa a konfitalas. Az
elnevezés szintén a francia konyhanyelvbél, a confit szobol eredeztethets, mely lefedi az alacsony
héfokon, zsiradékban torténd hékezelést. A konfitalas egy tobb évszazados torténetre visszatekintd
eljaras. Alapjai megtalalhatoak voltak a francia konyhaban, a kés6 kozépkorban pedig mar vildgszerte
jellemz6 ételtartdsitasi eljarasnak szamitott. A kontrollalt hiitési lehet6ségek hianyaban alakult ki,

mivel ezzel a technikaval akar fél évre is konzervalhattak a haskészitményeket.

A konfitdlas alapjaival taldlkozhattunk a hagyomanyos disznovagasok soran is, mikor is a
hisdarabokat teljesen befedték zsiradékkal és alacsony hékezelés mellett készitették el. Az eljaras
soran egyben a tartositas is megvalosul, az elkésziilt hust a siitzsiradék 1égmentesen lezarja, igy sokaig
eltarthat6. Igen széles kinalatban fellelhet6ek az eljarashoz hasznalhaté konfitalogépek, amelyek

hasznéalata soran mar akar egy mozdulattal elkiilonithet a siit6zsiradék az ételtél.

Az el6készitési folyamatok nagymértékben hozzijarulnak a kivant eredmény eléréséhez. A kacsa- vagy
libacombok kivalé injektaland6 redukcidja lehet a t6zegafonyabodl vagy akar homoktovisb6l készitett,
vorosborral, mézzel, fokhagymaval, egész borssal forralt készitmény, amelyet kozvetleniil az
izomrostok kozé juttatva novelhetjiilk az elérni kivant izhatist. A konfitalas soran felhasznalhat6
barmilyen friss zoldfliszer vagy gyiimolcs is. Mindemellett nem utols6 szempont, hogy a hozzaadott
alapanyagok iz- és zamatvilaga gazdagitja elsGsorban a zsiradékot, és ezaltal az elkésziteni kivant
ételiinket is. A konfitdlast megel6z6 pacolas része lehet kiilonbozé enyhe fiistolési eljarasok

alkalmazasa is, amellyel még egyedibbé, leny(igoz6bbé tehetjiik alkotasunkat.

Kovetkezd ételkészitési technologia a fiistolés és a hozza tartozd siit6-fiistolé gép. Harom fajtija
kiilonithetd el az eljarasnak: a hideg fiist6lés, a meleg fiistolés és a siitve-fiistolés. A fiistolés célja a szin
és az iz kialakitasa, valamint a tartésitis. Az eljaras lényege, hogy flistolésre alkalmas fiist el6allitasa
érdekében a fa tokéletlen égéséhez sziikséges feltételeket kell 1étrehozni. Hideg fiisttel — melynek

hé6foka altalaban 20°C alatt van — a nyers pacolt hastermékeket, szaraz és nyers kolbaszokat, nyers



sonkdkat és egyéb szalonnaféléket, halakat, tojast, belsGségeket (példaul libam4aj) fiistolik. A
melegfiistolés 65-70°C fokig terjed6 h6fokon megy végbe. Leginkabb f6tt toltelékes készitményeknél,
egyes szalonnaféléknél és bizonyos halfajtaknal alkalmazzak. Forrén fiistolik elsésorban azokat a
termékeket, amelyek a fiist hatasira viszonylag rovid idé alatt jellegzetes fiistolt szintiek és izliek
lesznek, a folyamat alatt ezek atpirosodasa is végbemegy. A forré fiistolés héfoka 74-85 °C kozott van.
A langolas tulajdonképpen hosszi ideig tart6 forrd fiistolés és szaritas kombinacidja, amikor is f6zés
nélkiil megtorténik a termék hékezelése (69-70°C maghémérséklet elérése). A fiistoléshez fenyéfa nem

hasznalhat6. F6ként biikkfat alkalmaznak erre a célra.

A Pacojet technika egy forradalmi konyhatechnolbgiai Gjitas, amely @) trendet teremtett a vilag
gasztronémidjaban. A sokoldali géppel készithetiink pastétomokat, terrineket (eredetileg f6ként
libaméajbol, specialis ,terrine” agyagedényben készitett pastétom), fliszernovény-koncentratumokat,
tejszines, joghurtos és turos fagylaltokat, tejszinhabot, piiré- és krémleveseket, valamint hasznalhatjuk
mixerként, kutterként, tejszinautomataként és fagylaltgépként is. A Pacojet felolvasztis nélkiil piirésiti

a mélyhititott hozzavalokat, melynek eredménye egy intenziv, természetes izhatas.

A konyhatechnolégiai berendezések sorabdl nem hidnyozhat a termomixer sem. Az utébbi idében
egyre nagyobb teret hdditva, mondhatni a modern — f6ként a molekularis, konyhamtivészeti szintet
eléré — konyhak nélkiilozhetetlen eszkoze lett. Egy igen sokoldal(, ugyanakkor kisméretii géprél van
sz0, amelyik turmixol, melegit, parol vagy majonézt, fagylaltot, krémeket, krémlevest, fiszerolajokat

készit. Es mindezt tényleg egy gombnyomasra.

A modern konyhatechnoldgidban a legfontosabb az érdekl6d6 kreativitas, amely egybefonja a gépet az
alapanyaggal, valamint kihasznalja a fizikai és kémiai lehetSségeket. Igy késziilhetnek olyan kreativ

ételek, melyek felejthetetlen pillanatokat okoznak mindannyiunk 6romére.
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Modern konyhatechnologiai eljarasok és mindennapi felhasznalasuk

http://konyhanyelven.hu/2017/02/20/modern-konyhatechnologia-eljarasok-es-mindennapi-
felhasznalasuk.html

Az Gj konyhatechnologiak és eszkozei

http://culinartist.blog.hu/2014/10/04/az_uj_konyhatechnologiak_es_eszkozei_3_resz-
a_fustoles

Konfitalas. Gasztronémiai kislexikon

http://www.holmagazin.hu/cikk/konfitalas-gasztronomiai-kislexikon
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