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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
HASZNALNI.

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

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

Az alakor az egyik legrégebb ota termesztett novényiink. A dél-torokorszagi leletek szerint 10 600-
9900 éve haziasitottak. Otzi, a jégember is evett belGle.

Az els6 hazai biosor alapanyaga az alakor.

Gluténmentes (gliadinmentes) étrendben tilos fogyasztani a gluténtartalma gabonak kozé tartozd
btzat (vagyis minden Triticum fajtat, igy a durumbtzat, a tonkdlyt és a kamutot?), a rozs- és
arpaféléket, valamint az alakort.

A tonkolybuza rendkiviil jol alkalmazkodik a kornyezeti adottsdgokhoz, szarazsagtlir6, minden
talajon megterem. A bazaszemeket szorosan koriilvevd pelyvaréteg a feldolgozasig pancélszert
védelmet nytjt a karos légkori és egyéb szennyezidések ellen.

A kamutnak szdmos alternativ neve ismert, tobbek kozott: khorasan, Partus btiza, Balady durum
(,balady” arab sz0, jelentése: miénk, helyi), tevefog, proféta bizaja (Noé a barkan magaval vitte és

megmentette az emberiség szimara).

Napjainkban szinte hetente-havonta jelenik meg valamilyen 4j vagy Gjszer(i nyersanyag, élelmiszer,
egyre tobb égtaj gylimolcse, zoldsége, magva, (al)gabonaja, fliszere kaphaté hazankban, ezzel is
novelve étrendiink valtozatossagat. Az tGjitasok és a modern élelmiszeripari technologiak mellett
azonban egyre terjed és népszeriibb a ,kézmiives”, vagyis a mult és Gseink kultarajat felelevenits,
leporol6 élelmiszer-el6allitas is. Taldn ebben a szellemben, de nemzetiink hagyomanytiszteletét is
mutatva Gjra elG6térbe keriilnek a reneszénszukat €16 &si buzafajtak. Ezek koziil az alakor, a kamut és a
tonkolybuza keriil ismertetésre, remélve, hogy a kedves Olvasok is kedvet kapnak, hogy konyhéjukban

gyakrabban szerepeltessék eleink kedvelt taplalékait.

Osi gabondink energia- és makrotapanyagtartalma* 100 g-ban

M , Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ebbdl élelmi
egnevezes keal rost
8 8 g '8
alakor, pehely 338 10,8 2,7 63,3 8,8
orEIgIZE(i)lgls 333 16,67 2,08 64,58 6,2
kamut, nyers 337 14,54 2,13 70,58 11,1
kamut, {6tt 132 5,71 0,83 27,6 4,03
tonkolybtza, 338 14,57 2,43 70,19 10,7
mag
tonkolybiza, 370 16,99 2,23 67,92 10,3
liszt

Forras: NutriComp DietCad, United States Department of Agriculture Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

(*A nyersanyagok, élelmiszerek tényleges beltartalmi értékét szdmos tényez6 befolyasolja, igy példaul

fligg a termdtalaj paramétereitdl és a klimatikus/idGjarasi valtozasoktol, ezért a fenti atlagos értékektdl

eltérések jelentkezhetnek.)

Alakor
Eredete

A Kis-Azsidbol szirmazé alakor vagy egyszemii buiza (Triticum monococcum) egyike a legkorabbi,

emberek altal termesztett bizdnak. Magyar nevének eredetét illeten tobb variacio is lehetséges: vagy

! A specidlis kdvetelményeknek megféleh termesztett és meghatarozott beltartalmi értékkelelkes
Triticum turgidum ssp. turanicum QK-77 blza markamé védett (Kamut®), ezért a félreértések elkegéité
javasolt a khorasan buza elnevezés hasznélata.



a german "Einkorn" (egymagvi) sz6 kiejtésében modosult valtozata, vagy az 6roman alacu atvétele
(tobbes szamban: alacuri, ejtsd: "alakur"), amely a tonkolybuzat jelent6 latin alica rokona. Vad

alakjatol (Triticum boeoticum) nagyobb szemmeéretében kiillonbozik.

Az alakor termesztése szinte egyidGs az eurépai termelGgazdilkodas kialakuldsaval: nyoma a
neolitikum 6ta Eur6épaban és Magyarorszagon is kimutathat6. Itthon a XIX. szizadig termesztették,
véglegesen csak a nagyiizemi birtokok kialakulaséval szorult ki a termelésbél. Mivel az orszag egyes
teriiletein — bar nagyon kis tételekben — még az utdbbi idGben is termesztettek valamennyi alakort,
ezért a nemesit6knek alkalma nyilt 4j fajtdk kikisérletezésére. Az okologiai és biogazdalkodés
népszerlisége révén Gjra egyre tobb helyen vetik, ezért remélhets, hogy Gseink gabonaja tovabbra is

fennmarad az utokor szamara.

Tapértéke

A modern buzékhoz képest tobb novényi zsirt, foszfort, natriumot, kaliumot, béta-karotint és
piridoxint (B6-vitamin) talalunk magjaban, mint a modern bazakéban. Mikroelem- és esszencialis

aminosav-tartalma, ezen beliil lizintartalma is jelentds.

Elényei, hatranyai

A hagyomanyos buizaval szemben sokkal igénytelenebb, mind a talaj, mind az éghajlat adottsigait
tekintve. Hegyvidékeken mintegy 900 méteres tengerszint feletti magassagig elvethets, emellett a
decemberi vetést is jol torelalja. Betegség nem, vagy csak ritkan tamadja meg. Ellenall az anyarozsnak,
a gyokérrothadasnak és a pelyvabarnuldsnak is. A gyomnovények is kevésbé artalmasak vele szemben.
Emberi fogyasztasra és 4llati takarmanyozasra egyarant jol felhasznalhat6é. Hatranya a kisebb

terméshozam (a redlis termésatlaga homokos talajon 1,2-2,1 tonna/hektar).

Felhasznalasa

Az alakorbol kival6 minGségli, sargas szinii liszt készithetd. Erdélyben &si lepényféléket, pogacsat és a

Svéajcban elterjedt ,dioskenyérre emlékeztets iz kenyeret készitenek belble. A siités melett f6zésre is

alkalmas, koretként vagy kasaként.

Ugyanakkor nem csak evésre, hanem ivasra is alkalmas az alakor. Malatazva (vagy malatazas nélkiil
enzimek hozzdadasaval) a sorf6zés alapanyagaul szolgil. A belSle késziilt alkoholos ital rdadasul
nagyobb nyomelem- és antioxidans-tartalommal bir, mint mas sérok. A Budapesti Corvinus Egyetem
Sor- és Szeszipari Tanszékén dolgoztak ki az els6 magyar biosor recepturajat, amelynek alapjan 2013
tavaszan megkezd8dhetett a sziirt és sziiretlen valtozatban is kaphaté Alakor sor készitése egy
kézmiives sorf6zdében. Végiil 2015-ben a milandi expé6 magyar pavilonjaban mutattdk be a vilag

szdméara hazank kiilonleges italat.

Az emberi élelem mellett az allatok (sertés, lovak) takarmanyaként is hasznositjak. Szalmaéja

hazfedésre, almozasra, kalapkészitésre is megfelel, mivel kellen erés, tartos.



Kamut

Eredete

Az Egyiptombdl szdrmaz6 kamutot — nem véletleniil — a gabonafélék faradjanak is nevezik. Egyike
azon kevés gabonafajoknak, amelyek nem mutalédtak mas gabonafélékkel, nem nemesitették és

kizarblag okologiai gazdasagokban termesztik.

Tapértéke

Az édeskés, vajas, mogyords izzel bir6 kamut asvanyi anyagokban, esszencialis aminosavakban,
egyszeresen és tObbszorosen telitetlen zsirsavakban is bévelkedik. A kozonséges btizahoz képest 20-
40%-kal tobb fehérjét tartalmaz. A héjaban, illetve a magbels6ben élelmi rostokat, cellulézt, lignint és
pektint taldlunk. Kivalé E-vitamin-, riboflavin- (B2-vitamin), niacin-, tiamin- (B1-vitamin),

magnézium-, cink-, vas-, és szelénforras.

Hasznositasa

Szamos édes vagy savanykas gabonaételhez felhasznalhat6, igy miizlibe, kenyerek, pékaruk siitéséhez,
emellett f6zésre (kasanak, griznek), vagdaltak lazitasahoz, vagy akar tésztakészitésre is. Utobbi tojas
nélkiil is sikeres lehet a kamut jelentés sikértartalmanak is koszonhet6en. Kaphatd szemes

gabonaként, pehelyként, daraként (kamutgriz), vagy szaraztészta (spagetti, szarvacska) formaban is.

Tonkolybuza

Eredete

A novényrendszertan a tonkolyt vagy tonkolybtzat a baza (Triticum) nemzetségbe sorolja (T. aestivum
L. em. Thell. ssp. spelta [L.] Thell.). Tizenkét valtozata ismeret, amelyek a pelyva szine (fehér, piroslo,
kékesfekete), feliilete (kopasz, molyhos), illetve a kalasz szalkas vagy tar jellege szerint kiillonboznek
egymastol. Pelyvas és pelyva nélkiili (csupasz) fajait termesztik. Linné a T. turgidum ssp. speltat 1753-

ban 6nall6 fajként irta le, amelyet késébb a buiza alfajanak soroltak be.

Plinius szerint a tonkolybuzat a picenumiak fedezték fel. Mas nézet szerint a legrégibb, Kr. e. 4.
évezredbdl szarmazé tonkolymaradvanyokat a Nilus volgyébdl astak ki. A legvaloszintibb elképzelés
szerint e gabona az Alpok vidékén keletkezett. Az alemannok felkaroltak a termesztését, s vandorlasaik
soran mindenhova magukkal vitték, tobbek kozott a Pireneusokba, Asztariaba, Banatba és Erdélybe is.
Az euroOpai lakossagot a IV. szdzadban a tonkolybtiza mentette meg az éhen halastél, mivel az akkori

buizak legtobbje kipusztult a szélsGséges idGjaras és a korokozok miatt.

A Dunan foly6 kereskedelem révén juthatott el hozzank, erre utal Relkovic Néda Buda varos jogkonyve
cim@ munkéajara val6 hivatkozas, amely szerint mar 1410 el6tt is termesztették a ,dinkelt”. II. Ul4szl

egyik 1498-as torvényében ,vulgo thenkel” néven emlitették. Hazankban a XIX. szazad végéig



termesztették, majd lassanként feledésbe meriilt. Helyét egyre inkabb 1j, nemesitett, nagyobb
terméshozamu és konnyebben betakarithato bazak vették at. Szerencsére azért nem meriilt a feledés
homalyaba, mivel két neves fajtanemesit6, dr. Kalmar Gergely és dr. Kajdi Ferenc tobbéves, kitartd
kutatomunkajanak révén a génbanki anyagokbol szelekcioval elkiilonitett torzsekbé] kifejlesztett OKO-
10® jel6lési tonkolybiza révén tovabb €l ez a nemes gabonénk, amely 1998 6ta az egyetlen allamilag

elismert fajta, szdAmtalan hazai és nemzetkozi elismerés, dij nyertese.

Tapértéke

A tonkolybtiza fehérjetartalma feliilmulja a hagyomanyos bazaét. Megtalalhat6 benne szinte a teljes B-
vitamin-csoport (a Bi.-vitamin kivételével), de niacin- és E-vitamin-tartalma is emlitésre méltd. Réz-,
vas-, mangan- és cinktartalma is meghaladja a buzaét. Az aminosavak koziil az aszparaginsav-,
glutaminsav-, alanin-, metionin-, prolin-, leucin-, izoleucin-, tirozin-, fenil-alanin- és lizintartalma is

nagyobb.
Hasznositasa

A tonkolybiza jol alkalmazkodik a kornyezeti adottsagokhoz, jol tiiri a szdrazsagot, minden talajon
megterem. El6énye, hogy a kornyezetében levé gyomokat elnyomja, ezaltal vegyszermentesen
termeszthet6. A buzaszemeket szorosan koriilvevs pelyvaréteg a feldolgozasig pancélszerti védelmet

nyujt a karos 1égkori és egyéb szennyezddések ellen.

Sikértartalmanak koszonhetfen a tonkolybtizabdl jo mindségli, hosszan eltarthat6 kenyerek siithetSk.
Emellett pogacsa, stangli, linzer, egyéb sés és édes siitemények, dara, szaraztészta, sor, pékaru,
cukrasztermék és lisztjavito szer is késziilhet belGle. Teljes 6rlésti lisztjébdl tojas hozzaadasa nélkiil is

gyurhato tészta.

A t6nkolybol késziil a vegetarianusok korében ismert és népszerd ,hiaspotlo”, a szejtan, mas néven
btizahuas, amely por alakban is megtalalhaté a boltok polcain (kifézve galuskaként fogyaszthatd). Ne
feledjiik persze, hogy a tonkolybtiza fehérjéje bioldgiailag nem teljes értékd (inkomplett), ezért

onmagaban nem alkalmas a hiis és mas allati eredetii fehérjeforrasok helyettesitésére.
Az 6si gabonak gluténtartalma

A napjainkban igen divatos, bar sokszor valéban csak divatként kovetett gluténérzékenység
étrendjében sajnalatos modon az imént ismertett Gsi gabonaink nem szerepelhetnek. Azoknak, akiknek
orvosilag indokolt moédon sziikséges elhagyniuk a glutént a diétajukbol colidkia diagnodzisa miatt,
fontos lehet emiatt tudni, hogy mire figyeljenek bevasarlas, siités, {6zés soran. Az alabbi lista felsorolja,
hogy a buiza és a keresztezett valtozatai milyen néven, milyen formaban szerepelhetnek az élelmiszerek
csomagolasan talalhato osszetevék kozott:

» kozonséges buza
» tonkélybiiza
» bulgur (btizatoret, tort buiza)



durumbiiza (kemény-szemdti biiza, tiveges biiza, makaroéni biiza)
durumliszt, durumtészta

kuszkusz (durumbiizabol vagy arpabél késziil)

kamut (khorasan btiza)

hantolt buza (rizsp6tlé, burizs, utébbi az arpagyongyot, gerslit is illetheti)
alakor (egyszemii biiza)

tritikalé (a biiza és a rozs keresztezése).

Nem véletlen, hogy a jogszabalyi rendelkezések alapjan (19/2004. 4. és 1169/2011. II. melléklet) a

tonkolybuaza és a kamut is szerepelnek az az élelmiszercimkéken feltiintetendd potencialis allergének
list4jan mint gluténtartalm® gabonafélék.

Felhasznalt irodalom:
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10.

11.

Alakor. https://hu.wikipedia.org/wiki/Alakor

Bir6 Andrea: A kiilonbo6z6 lisztfajtak felhasznalasi lehetGségei, egészségre gyakorolt hatasai.

http://preventissimo.hu/tudastar/cikk/334

EU FIC regulations on food labelling. https://www.food.gov.uk/science/allergy-

intolerance/label/labelling-changes

Hegyesné Dr. Vecseri Beata. Alakor biosor. http://alakorsor.com/index.php/kueloenleges

Jeloléskateles allergének. http://www.taplalekallergia.hu/jeloleskoteles-allergenek/

Kamut (n6vény) https://hu.wikipedia.org/wiki/Kamut (n6vény)
Kiss-To6th Bernadett: Gabonak, lisztek, tésztak, kenyerek.
http://preventissimo.hu/tudastar/cikk /289

Nogradi Katalin: Alakor, tonkoly, bulgur és a kuszkusz is tilos a gluténmentes étrendben!

https://glutenerzekeny.hu/alakor-tonkoly-bulgur-es-kuszkusz-tilos-glutenmentes-etrendben/

Polyék Eva, Breitenbach Zita, Szekeresné Dr. Szabé Szilvia: Klinikai és gyakorlati dietetika.
Medicina Konyvkiado Zrt., Budapest, 2015.

http://www.etk.pte.hu/public/upload/files/Palyazati iroda/elnyert/Klinikai es gyakorlati

dietetika.pdf
Schmidt Judit: 10 dolog, amit a tonkolybtzarol tudni kell. Uj DIETA, 2007/3-4, 51.

http://www.ujdieta.hu/indexaf7c.html?content=654

Wirth  Krisztina, Sereg Doéra: A  gabonafélék jelent6sége taplalkozasunkban.
http://dietabc.hu/hasznos tudnivalok/gabonafelek-jelentosege-taplalkozasunkban-amit-

gabonafelekrol-erdemes-tudni/
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