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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.

Februari hirlevelinkben az &sember taplalkozasaval foglalkoztunk. A torténelem vonalat kovetve
marciusi szamunkban az 6korral folytatjuk az ismerkedést. ,Ellatogatunk” a vilag kulturalis (és kulinaris)
bélcs6jének szamitd nagy folyam menti civilizaciok — Mezopotamia népei, India, Kina, Egyiptom —
konyhaira, majd ,megérkezvén” Eurdpaba, bemutatjuk az Okori gordg és rémai étkezés
jellegzetességeit — a szerényebb korlimények kozott él6 tdbbség taplalkozasatél kezdve a jomdduak

fény(iz6 lakomajaig.

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

JO munkat kivan:

a szerkesztéség
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Birodalmi izek -

taplalkozas az 6korban

Az eurdpai gasztronomia gyokerei az okorig
nyulnak vissza, a Kelet nagy birodalmainak

e

étkezési kulturajaig. Az emberiség
torténelmének elsd civilizacioi Azsiaban a Tigris
és az Eufratesz, és az Indus és a Sarga folyd
(Huang-ho), Afrikdban pedig a Nilus mentén

alakultak ki.

Mezopotamia

Kr.e. 3500 évvel Mezopotamiaban, a Tigris és
Eufratesz folyok altal hatarolt tertlet déli részén
jott létre foldunk irott torténelmének legelsd -
onallé varosallamokbol allé - civilizacioja,
melynek létrehozoja a sumer nép volt. A
megtalalt korabeli leletek arrdl arulkodnak, hogy
akkoriban mar termesztettek arpat és
tonkebuzat (kemény pelyvaju, kétszemii buza).
Sokak nem is gondolnak, hogy az ezekbdl
készitett sor volt az egyik legbsibb italunk. A
sumerok nevéhez flizédnek ugyanis az elsd
sorfézdék, ahol a hantolt gabonakbdl sitott
cipokat feldaraboltak, erjesztették, majd
kilonbdz6 fliszerekkel (fahéj, méz, stb.)

izesitették.

Mezopotdmia terllete az elkdvetkezendd
évszazadok soran kilonb6z6 népek, dinasztiak,
birodalmak uralma ala kerGlt, s igy kulturaja
(étkezése) is ezek hatasainak  kitéve

formalodott.
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Babilénia birodalménak ékirasos emlékei — a
gabonafélék és a sor mellett — mar megemlitik
a kilénbdzd halakat, husféléket, valamint a
datolyat is.

A ninivei dombormivek arrdl tanuskodnak,
hogy a hoditd asszir nép koérében gyakoriak
voltak a lakomak, melyek soran nagy
mennyiségl hus és bor fogyott. Minderre fejlett
allattenyésztésik  és  szblétermesztésik
teremtette meg a lehetéséget.

A perzsak is hiresek voltak pompas fogasaikrol,
ételsoraikrol. Szakértd mez6gazdasaguk révén
sokféle gylmolccsel gazdagitottéak a kinélatot.
Valészinlleg t6luk szarmaznak az els6

étkezésre vonatkozo illemszabalyok is.

Egyiptom

Egyiptom foldjén — melyet a Nilus foly6 iszapja
tett termékennyé — alakult ki Kr.e. 3000 évvel
az Okor legegységesebb civilizacioja. A feltart
sirok alapjan elmondhatd, hogy az O&kori
egyiptomiak termesztettek kolest, arpat, buzat,
melyekbll  lepényt,  valamint  kovasszal
kelesztett kenyeret sutottek. A szegényebbek
ehhez altalaban datolyat, hagymat és halat
ettek. Taplalékul felhasznaltak a vadon termd
l6tusz magjat is, melybdl lisztet készitettek,
valamint a papirusznad alsé részét, melyet
fézve fogyasztottak. Ismert, hogy a Kheopsz-
farab  piramisan  dolgoz6  rabszolgakat
béségesen ellattdk hagymaval, fokhagymaval,
petrezselyemmel, hogy szervezetik ellenalld

legyen a betegségekkel szemben, és jol birjak
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a megterhelé munkat. A gazdagabbak étrendje
ennél szinesebb volt: a l6tuszgyokér, a
l6tuszmag, a papiruszhajtés, az olaj, a tej, a
lekvar, a mazsola mellett helyet kaptak benne a
kilénbdz6 husfélek  (gyongytyuk, galamb,
kacsa, liba, fogoly, firj, stb.) is. A bor- és
sorfogyasztds az Okori Egyiptomban szintén

népszerl volt.

India

Az Indus folyd mentén — Kr.e. 3000 évvel — élt
dravida  &slakosok  (harappai  kultdra)
valoszinlleg f6leg gabonaféléket (rizst, arpat,
buzat) és lencsét fogyasztottak, idénként
marha-, sertés-, barany-, kecske- valamint
csirkehust. A taplalkozas husmentessé valasa
csak joval kés6bb, - a dzsainizmus és
buddhizmus vallasi tanainak hatasara — Kr.e.
300 koriil kezdett elterjedni. Erdemes
megemliteni, hogy a nadcukor — melyet a
romaiak édes indiai sdként emlegettek —, a
bors, a szerecsendid, a fahéj, a szegfiiszeg
mind olyan izesiték, melyek Indiabol keriltek

Eurépaba.

Kina
Kina déli részén a rizst mar az dkorban is
termesztették. Eszakon, ahol a szarazabb és
hidegebb

rizstermesztésnek, a cirok, a koles, majd a

id6jaras  nem  kedvezett a
buza volt a f6 taplalék. Ha tehették, az emberek
zOldségfelekkel (pl. uborkaval, szo6jababbal)
gazdagitottak a rizst. A gyimolcsok kozul a

narancs, a citrom, az 0szi- és a sargabarack
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voltak honosak Kinaban, a flszerek kozul pedig
a gyombér és az anizs. Egy adag szezammag
még a leginségesebb idékben is jart a varandos
asszonyoknak és a gyermekes anyaknak.
Kilénleges alkalmakkor hust is fogyasztottak
(diszndt, csirkét, baranyt és marhat). A tea
vadon termett, igy rovidesen szinte minden
kinai teaivova valt. Mivel sokszor nehéz volt a
f6zéshez tizelét talalniuk, az emberek
megtanultdk az ételeiket olyan kis darabokra
felapritani, hogy gyorsan, kis tiz felett is
atféjenek. Erdekesség, hogy a ma oly népszerii
fagylalt mar az 6si Kinaban is kedvelt csemege
volt.

A Kelet kincsei (fliszerek, bor, gabona) a
hajozas kozvetitésével eljutottak az eurdpai
kultira boélcséjének szamité Gorogorszagba,
majd az ezt bekebelezd Romai Birodalomba, s

Iy

gazdagitottak tovabb.

Gorogorszag

Homérosz eposzaibdl tudjuk, hogy az dkorban
élt gérogok nagy jelentéséget tulajdonitottak az
étkezésnek. A szakacsmesterséget
muvészetkent tartottak szamon, és tisztelték
szakavatott miiveldit, akiknek munkéajaba olykor
vallasi jellegli feladatok is beletartoztak. A
kezdetben egyszerli gorog étkezési kulturat
azonban fokozatosan megvaltoztattak a
Keletrél bearamlé 0j szokasok, a gazdagok
korében elterjedtté valtak a bbséges, pazar

ételsorokbdl alld6 lakomak. A kolcsonos
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vendégbaratsag, vendégjog ismert  volt
szamukra: fontosnak tartottak, hogy ha idegen
kerUlt kozéjuk, élelmet és fedelet biztositsanak
szamara.

A gorogok sokféle salatat, zoldségfélét ettek.
Kilondsen szerették a z0ld- és szarazbabot, a
lencsét, a kdposztat, a spargat, az endiviat, a
sargarépat, a voroshagymat és a fokhagymat,
de termesztettek tokot, uborkat és tobbféle
gombat is. A sertéshis nem volt mindennapi
eledeluk, csak ritkan, Unnepi alkalmakkor
fogyasztottak, mivel isteneiknek szant aldozati
allatnak tekintették. Tobbnyire inkébb halak
(legkedveltebb volt az angolna) és egyéb
tengeri allatok (rakok, kagylok, stb.), valamint
juh-,  kecske- és baromfihus kerilt az
asztalukra. Flszervalasztékuk bdséges volt, a
komény, az anizs, a kapor, a majoranna mellett
a koriander, az ecet, a méz, a bors, a szezam,
és a hazankban kevésbé ismert ruta (melynek
leforrdzott magjabdl lestyannal és mentaval
kivalo pac készithetd husokhoz, keser( levele
pedig a tojas- és halételeket teszi pikanssa) is
megtalalhatd volt a gordg konyhakban.
Edesitéste — a messze foldon hires attikai
mézen kivil - az édes gylimdlcsoket
alkalmaztak. A nadcukrot csak nagyon ritkan
hasznaltdk a szakacsok, mivel az (akarcsak a
citrom) draga  gyogyszermnek  szamitott
akkoriban. A gorogok jellegzetes gyimalcsiket,
a fugét sokféle mdédon hasznaltak fel: frissen,
aszalva, borba &ztatva, sutve, tésztakba és
kenyérbe gyurva. Ismerték az almat, a
birsalmat, mely utébbit hamuban sllve ették.
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Legszivesebben fogyasztott zsiradékuk az
olivaolaj volt, salataikat pedig a mai gorog
konyhahoz  hasonléan  olivabogydval is
izesitették. Tobb mint hetven féle kenyerUk volt,
és a pékaruk kozll nagy népszerliségnek
orvendett a kovasz nélkli pogacsa.

A gorogok reggelire tobbnyire csak kenyeret és
bort, ebédre gylmdlcsét és sajtot, édes
tésztafélét, valamint bort fogyasztottak. A
vacsora volt a legtobb fogasbdl allg,
legb6ségesebb étkezésik.

Fontos megemliteni, hogy az egészséget
megtartd helyes étrendre, a diétara mar
Hippokratész is felhivta a figyelmet irasaiban.

Rémai Birodalom

A rémaiak étkezési kultirajat nagy kilonbségek
jellemezték, mivel a gazdagok pazarld lakomai
mellett a lakossag tobbsége egyszer( étkeket
fogyasztott. A szegényebbek  taplalékai
altaldban a sbés vizben fétt arpa-, buza-,
valamint  kOleskadsak voltak, ami mellé
kilénbdz6 ndvényekbél (bab, borso, lencse,
stb.) martasokat készitettek. Salaték, olajbogyd,
gyumolcsok, bor, valamint aprobb halak,
idonként husok egészitettek ki étrendjuket.

A romaiak a nap soran haromszor étkeztek. A
reggeli étkezés altaldban gyumolcs, borba
martogatott kenyér, sajt és méz volt, melyet 6-7
Ora kozott fogyasztottak el. A masodik — mar
tobb fogasbdl allé — étkezésre 11-12 dra kordl
kerult sor. llyenkor a fézelékfélek, a gyumolcsok
mellett halak, hideg és meleg husételek,

valamint must, mézes bor és méhser kerultek
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az asztalra. A nap fétkezése (a cena) délutan
3 dra korul kezdédott. A moédosabbak ilyenkor
elészor étvagyserkentd el6ételeket (tojas,
salaték, osztriga, olajbogyod, apré sos halak)
fogyasztottak, majd a tobb fogasbdél allo
tényleges cena utan desszerttel (sajt, befézott
és friss gylimolcs, tébbnyire alma) zartak
lakomajukat. A rémaiak kedvelték, ezért
fogasaik kozott gyakran valtogattak a kdvetkezd
husokat: disznd, juh, szamar, nyul, facan,
fogoly, pulyka, kacsa, liba, golya, apro
énekesmadarak, meztelen csiga, angolna,
lepényhal, muréna, tintahal, osztriga. Ma mar
igencsak megddbbenunk azon a — jelen kor
izlésétdl elutdé — szokason, hogy a romai
lakomaknal a stlt pavat tollastol talaltak, olyan
forman, mintha éppen repilni készilne.
Zoldségfélékbdl is nagy volt a kinalat: termeltek
voros- és fehér céklat, tobb mint tizenkét féle
salatat, articsokat, spargat, tokot, uborkat,
karalabét. Elészeretettel fogyasztottdk a
hivelyeseket — lencsét, babot, borsét — is. A
porkolt csicseriborsd kedvelt csemege volt a
cirkuszi jatékoknal. A lencsét pedig olyan nagy
becsben tartottdk, hogy a halottakat utolsd
Utjukra is sdval és lencsével kuldték.
GyUumolcsokbdl szintén gazdag volt a valaszték:
alma, korte, szilva, cseresznye, sz06l6,
Oszibarack, datolya, mandula, dinnye (a mainal
joval kisebb méretben) mind megtalalhaté volt a
romaiak asztalan. A kortét — melyet jobban
szerettek az almanal - tobbféleképpen
kortebort,

felhasznaltak: korteborecetet,
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mézben fott kortét készitettek beldle. A boron

kivll a kecsketej volt kedvelt italuk.

Az Okorban tett kalandozas befejezéseként
kdvetkezzen egy desszert receptie, amely
remélhetbleg a mai ember gyomratol sem
idegen. Mikdzben kostolgatjuk, ne feledjik a
bélcs mondast:

LAz izlésrdl nem érdemes vitatkozni.”

Hazi desszert

Hozzavalok: 200 g széritott datolya, 50 g natur
foldimogyord vagy fenyémag, kb. 4 dl voros
bor, izlés szerint s6, méz.

Elkészités: A kimagozott datolyat toltsik meg
mogyoréval vagy fenyémaggal. F6zzik meg a
kevés sdval, valamint a mézzel izesitett voros
borban. Kb. 5-10 percig kell f6zni, mig a datolya

héja levalik. Leszirve talaljuk.

Jo étvagyat kivanunk!



TAPLALKOZAS ES TUDOMANY

VIII. évfolyam 3. szdm, 2007. mdarcius

Irodalomjegyzék:

Bird Ferencné - Csonka Csaba: Az Okori gorogok és romaiak élete, Méra Ferenc Kdnyvkiado,
Budapest, 1983.

Emil Ulischberger: Sorivoknak vald, Mezégazdasagi Kiadd, Szombathely, 1982

Hargitai Gyorgy: Az étel a legjobb orvossag, Magyar Kdnyvklub, Budapest, 1994.

Kun Erzsébet: Tojastanc, Gondolat Kiadd, Budapest, 1988.

Lesley Bremness: Fiiveskonyv, Novotrade Kiadd, Budapest,1991.

Pécsi Géza: Kulcs a muzsikdhoz, Kulcs a muzsikahoz Kiadd, Pécs, 2002.

Tusor Andras: GASZTRONOMIA 1. fejezet, URL: http://mek.oszk.hu/00100/00129/ (2007. marcius 21.)
URL: http://www.ferences-sze.sulinet.hu/Limes/apicius/apicius1.htmi#palacsinta (2007. marcius 21.)
URL: http://www.historyforkids.org/learn/food/ (2007. marcius 21.)

IMPRESSZUM:

TAPLALKOZAS ES TUDOMANY
hirlevel
kiadja:
PR Agent Kommunikacios Tanacsado Kift.

szerkesztbbizottsag:

Antal Emese (MDOSZ elndk)

Szasz-Gy6z06 Zsuzsanna (dietetikus - MDOSZ)
Sods Eszter (kommunikaciés tanacsadd)

lektoralta:

Antal Emese (MDOSZ elndk)

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
1051 Budapest, Arany Janos u. 31.

Tel.: 06 1 269-2910

Tel./ Fax: 06 1 374-1347

e-mail: mdosz@mdosz.hu

www.diet.hu

szerkeszt6séq:

Szigeti Gyorgyi

1013 Budapest, Varalja u. 3.

Tel.: 06 1 481-0560 Fax: 06 1 481-0561
e-mail: gyorgyi.szigeti@pragent.hu

www.pragent.hu

2007. mdrcius 6



