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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.

A leves az egyik legalapvetdbb és legismertebb része étkezésiinknek. Készilhet tobbek kozott
z06ldségbdl és gyimolcsbdl; has, valamint egyéb alapanyagok felhasznalasaval. Fogyaszthaté hidegen
és melegen, de akar onall, tartalmas féfogasként is. Nem elhanyagolhaté szempont, hogy napi
folyadékfogyasztasunkhoz és vitaminbevitellinkhdz is nagymértékben hozzajarulhat. E hirlevellinkben
tobbek kozott a leves eredetérél, taplalkozas-élettani hatasairdl és a benne lévé Osszetevokrél

olvashatunk.

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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A leves

A leves az ember egyik legbsibb és
legalapvet6bb taplaléka. A legelsd levest az
bsember készitette el, természetesen a maga
kezdetleges maddjan egy foldbe vajt godorben.
A f6zés folyamata i.e. 5000 évvel valtozott meg,
amikor elkésziltek az els6 keramiaedények.

Elnevezése a szanszkrit nyelvbdl szarmazik,
ahol a "su" (jol) és a "po" (taplalni, taplalkozni)
szavak 0sszeolvadasabol jott létre a "suppa"
kifejezés, amelynek jelentése: jo taplalék. Ebbdl
ered az angol soup, a spanyol sopa és a német

suppe szé is.

A leves az egyik legvaltozatosabban és
legizletesebben elkészithetd étel. Az utdbbi
id6kben azonban egy kicsit megfeledkezett a
vilag err6l az egyszer(i és fontos — a magyar
étkezések soran évszazadokon keresztil
felszolgalt — fogasrol, mely a legtobb nép
konyhajanak, igy a magyar konyhanak is
jellemz6, elmaradhatatlan étele. Gondoljunk
csak gasztrondmiank hires leveseire: az Ujhazi-
tyukhuslevesre, a Jokai-bablevesre, a Mikszath
nevéhez kot6dd paldclevesre, vagy a Krudy
irasokban  szereplé kulonleges levesekre.
Rengeteg leves létezik szerte a vilagon, hiszen
sokféle alapanyaghdl, valtozatos
konyhatechnikai mddszerekkel késziilhet. Lehet
hideg vagy meleg egyarant, és altalaban az

étkezés legelsd fogasa. Eurdpaban leginkabb a
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déli étkezéshez, mas népeknél viszont a
vacsorahoz kotodik.

A leves mindezek mellett értékes is
szervezetlnk szamara, hiszen minél tobb
z0ldséget, gyumolcsot tartalmaz,  annél
magasabb a rost-, vitamin- (B, E, béta-karotin)
és asvanyianyag-tartalma (K, Mg). Gazdag
izanyagokban, illata étvagygerjesztd, kedvez6
hatdssal van az emésztésiinkre, és segit
szervezetlink folyadékigényének

kielégitésében.

Ahhoz, hogy j6 levest készitsiink, kivalo
nyersanyagokat kell beszerezniink, hiszen
igazan  j6  levest csak  kifogastalan

alapanyagokbdl lehet f6zni.

A levesek elkészitésénél a pozitiv taplalkozas-
élettani tulajdonsagokat ugy érhetjik el, ha az
alapanyagként  felhasznélt  zOldségek és
gyumolcsok negyedét nyersen attorve dolgozzuk
bele az ételbe. A zOldségek f6zllevét soha ne
ontsik ki, hiszen magas az asvanyianyag-
tartalma. A f6z0viz ledntése csak specidlis
esetekben, diétakban indokolt, pl. vesebetegség
esetén, amikor bizonyos d&svanyi anyagok
bevitele (pl. kalium, foszfor) csak korlatozottan
megengedett. Ha a levest talalas elbtt
megszorjuk finomra vagott zoldpetrezselyemmel,
nemcsak étvagygerjesztébbé valik, hanem C-

vitamin tartalma is né.
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A kis

gyumolcsleveseket a diétazdk is batran

energiatartalmi  zOldség-  és
fogyaszthatjak, hiszen nagy folyadék- és
rosttartaimuk ~ miatt  viszonylag  gyorsan
teltségérzetet keltenek. A kis energiatartalmi
levesek fogyasztasa segithet azoknak, akik
slrlin megéheznek napkdzben, de félnek a
tulzott kaloriafelvételtdl, ezért kerlini szeretnék
a kllénbdz6 nassolnivalok fogyasztasat. Egy
tanyér leves két étkezés kozott a jollakottsag
érzését kelti, és folyadékot is juttat a

szervezetbe.

Erdemes kitérni az emberek
folyadékfogyasztasi szokasaira is, hiszen
gyakori probléma, hogy ritkdn és kevés
folyadékot ~ vesznek  magukhoz.  Sokan
hajlamosak megfeledkezni a rendszeres
folyadékfelvételrél, és szomjusagérzetlik is
csokken. Egy kellemes izli, szini és
hémérsékletli, konnyen emészthetd levest

viszont barki szivesen elfogyaszt.

A rendszeres levesfogyasztas egyszerre jelent
folyadékpotlast és taplalékfelvetelt. Jotékonyan
hat az emésztérendszer mikodésére, és
nagymertékben hozzajarul a napi
folyadékszukséglet kielégitéséhez. A leves a
megfeleld folyadékpotlas egyik jo alternativaja,
mig az éhségérzet csillapitdsaval csokkenti a
kalériafelvételt, igy hasznos a testtomeg

karbantartasa szempontjabol is.
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Napjainkban egyre elterjedtebbek a kilonboz6
levesporok, zacskds levesek, melyek lerdviditik
a fbzési id6t. Mindig Ujabb és Ujabb
variaciékban jelennek meg, valtozatossagot
biztositva ezaltal az Oket valasztd fogyasztok
szdmara. De vizsgaljuk csak meg kozelebbrél,
kezdddott a

sikertorténete, és mit is tartalmaznak ezek a

hogyan s levesporok

zacskok?

Az 1800-as  évek
zOldségekkel  és

kozepén  szaritott
flszerekkel  kezdtek
kisérletezni, feltalaltak a természetes izek,
aromak  tartésitdsdnak = modszerét,  és
lecsOkkentették a f6zéshez szlkséges id6t.
Késobb sikertlt a termékek térfogatat is
csokkenteni. Ezt kovetéen megjelentek az
expressz levesek, melyeket csak forrd vizzel
kellett felonteni, és mar fogyaszthatdk is voltak.
Ez az étel volt példaul az (rhajosok f6
tapanyagforrasa.
A levesporokkal kapcsolatban a legtobb kritika
a magas sotartalomra iranyul. Napjainkban az
egészséges taplalkozast nagymértékben szem
elétt tartd gyartdk csokkentik a natrium-klorid-
tartalmat ezekben a levesekben. Ezeknek a
forr6 vagy hideg frissitknek a tobbsége
manapsag tartésitdszer-mentes is. Az egyre
fejlettebb alapanyag-feldolgozasi eljarasoknak
koszonhetben kevesebbet veszitenek hasznos
tapanyagtartalmukbol, azaz vitamin-  és
asvanyianyag-tartalmukbol,  valamint  zsir-,
koleszterin- és energiatartalmuk ugyanakkora
lehet, mint a hazilag készitett leveseknek - ez
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persze fugg az elkészitési modiol és a
felhasznalt alapanyagtol.

Természetesen a megfeleld éallag és iz
eléréséhez a tasakos levesek tartalmaznak
adalékként egyéb Gsszetevbket, melyek egyike
sem tartdsitdszer.

Szaritassal, azaz a viz elvonasaval tartdsitjak
az alapanyagokat és az egyéb Osszetevoket,
ami segit abban, hogy a baktériumok, a
kilénbdz0 penész- és élesztbgombak ne
szaporodjanak el, ezaltal megakadalyozzak a
termék romlasat.

izfokozokat,

Leggyakrabban aromakat,

emulgealoszereket és savanyuséagot
szabalyozé anyagokat hasznalnak ezeknél a

termékeknél adalékanyagkent.

Azonban ne feledkezzink meg a friss

alapanyagokbdl késziilt levesekrél sem.

A korszer(i taplalkozasba illeszthetd levesek
elkészitéséhez a fébb szempontok:
» Alapanyagként valasszunk
minél tobb alacsony energia-
és magas rosttartalmu
zOldségfélet, és minél
kevesebb  zsirt tartalmazo
husféleséget.

» Leves készitésnél figyeljlink
arra, hogy mindig csak a
szukséges mennyiség(

zsiradékot (elsGsorban novényi

olajat) hasznéljunk fel. A

csontlét zsirtalanitsuk, miel6tt
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talaljuk, vagy a leveshez
adagoljuk.

* A habarasndl is részesitsuk
elényben az  alacsonyabb
zsirtartalmu alapanyagokat (pl.
joghurtot, kefirt, tejet,
zsirszegény tejfolt).

» A sirittshez  (réntashoz,
habarashoz) lisztet csak az
indokolt mennyiségben
hasznaljunk.

e A levesbetét  (csipetke,

burgonyagomboc, majgaluska,

daragaluska, husgombaoc,
zsemlekocka, stb.) fontos, sok
esetben a jellegét, tapértékét
nagymértékben meghatarozo
kiegészitbje a  levesnek.
Figyeljtink azonban a

mennyiségére.

Akar otthon készitjlk, akar készen vasaroljuk,
a leves minden napszakban, majdnem minden
életkorban kitind valasztds lehet. Batran
kisérletezzlink, hasznaljuk fantaziankat, amikor
levest fézink, és a siker nem marad el! Talan
még unokaink is emlegetni fogjak a
felejthetetlen izeket.
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