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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles
informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasrél, életmddrdl, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrdl.

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

hirlevellnket!

Az elmult évek soran orémmel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszdnjuk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjel6lték 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
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A szaritott ételek felhasznalasanak lehet 6ségei

—avagy hogyan f ézziink gyorsan, finomat az egészséggel 6sszhangban?

Tudta-e, ...

...hogy a széritas a leg6sibb tartositési eljarasok kozeé tartozik?

...hogy a szaritott z6ldségeket, husport, tejport mar az 6smagyarok is ismerték?

...hogy nem minden tartositasi eljarashoz sziikséges tartositoszer hasznélata?

...hogy vizelvonds hatasara nem valtozik meg az élelmiszerek szerkezete, ezért viz
hozzdadasaval a szaritott termékek az eredetit megkozelitd allapotura alakithatok vissza?
...hogy a vadkuumfagyasztott és fagyasztva szaritott (liofilizalt) élelmiszerek gyorsabban és

tokéletesebben nedvesednek vissza, nem zsugorodnak, jobb az iztk, allaguk?

Mai rohané vilagunkban gyakran el6fordulhat, hogy gyorsan kell finom ételt késziteniink, és
az asztalra tenniink vendégeink vagy csaladunk részére, mikdzben nem szeretnénk hattérbe
szoritani az egészséges taplalkozds szempontjait. Ehhez szeretnénk némi segitséget
nyujtani.

Mit érdemes tartanunk az éléskamrankban?

Eléfordulhat, hogy nincs lehetéségink friss alapanyagokat beszerezni. llyen esetekre
célszerli az éléskamrankban kevésbé romland6 élelmiszereket tartani, igy zoldségeket,
gyumolcsoket (burgonyat, hagymat, sargarépat, alméat stb.), szaritott zbldségeket, aszalt
gyumolcsoket, befétteket, stritményeket (példaul paradicsomlevet), mékot, diét és egyéb
magvakat, szdrazarukat (tésztat, cukrot, lisztet stb.), kulénféle névényi olajakat, valamint
kényelmi termékeket.

Ez utobbi alatt értjuk az élelmiszeripar &ltal elSallitott olyan elékészitett, félkész és
késztermékeket, amelyek a nyersanyagoknal nagyobb el6készitettséglek, felhasznalasukkal
nincs tisztitasi veszteség, és lerdvidithetd a sutésre-fézésre forditott idd. llyenek példaul a
bontott szarnyasok, fliszerkeverékek, leves-, martds-, és italporok, levesalapok,

salataontetek, pudingporok, mélyhitott készételek, stb.

Az idényszer(iség fogalma az ételkészitéshez felhasznalt nyersanyagok esetében az
élelmiszeripar fejlédésének, és a széleskorl beszerzési lehetéségeknek koszdnhetéen egyre
inkdbb veszit jelentdségébdél. Mar télen is rendelkezésiinkre all a legtobb zo6ldség-,

gyumolcsféle, akar gyorsfagyasztott, akar mas tartésitott formaban.
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Hogyan csinaltdak désanyaink, ésapaink — torténelmi példak:
Az 6skori emberek szamos tartositasi modszert ismertek, tobbek kdzott a flstolést, szaritast.
Vadéaszo6-gyljtogetd 6seink a kilonb6z6 begydjtott bogydkat széritva konnyedén tudtak
tarolni. A napon széritdst szamos kultiraban hasznaltak, ez az eljaras flszerndvények,

bizonyos z6ldségek és akar egyes halfajok esetén is alkalmazhat6 volt.

Evszazadokon at, még nagymamaink idejében is tobbféle tartdsitasi eljarast alkalmaztak a
haztartasokban. Példaul alma, szilva aszalasat, gyimodlcsokbél szalicillel, cukorral tartésitott
beféttek készitését, zéldségekbdl paradicsomlevet, zéldbabot Uvegbe eltéve és dunsztolva.
SavanylUsagokat is készitettek kaposztabdl, uborkabdl. A tokét, uborkat oly mdodon is
konzervaltak, hogy alaposan leséztak, felhasznalds el6tt pedig kimostak beléle a sot. A
hasokat is les6ztdk, majd kiakasztottak szikkadni, végul felfustolték. A kolbasz- és

szalamiféléket szintén flstoléssel tartositottak.

Napjainkban azonban mindez mér egyre kevésbé jellemzé, igy a vendéglaté egységekben,
kozétkeztetési konyhadkon és a haztartasokban a sajat készitési tartositott élelmiszerek

mellett/helyett gyakran talalkozhatunk tartositott élelmiszeripari termékekkel.

A legalapvet 6bb élelmiszeripari tartésitasi eljarasok:

1. Hékezelés (hdvel valo tartositas): pasztérozés, ultrapasztérozés

2. Vizelvonassal torténd tartositas: szaritas, dehidralas, liofilezés

3. Hideggel torténd tartésitas: hités, gyorshités, fagyasztas, gyorsfagyasztas

4. Vegyszerekkel torténd tartésitds: tartositdészerekkel (példaul soéval, nitritekkel),
erjesztéssel
Sugarkezeléssel: ibolyantuli (UV) vagy ionizalé sugarzassal
Vakuummal torténé tartositas

Gazokkal torténo tartositas

A szinte minden otthonban fellelhetd aszalt gylimolcsok, zoldségek, fliszerek, és a kényelmi
termékek nagy része szaritassal készul, ezért irasunkban errél a tartésitasi eljarasrol szélunk

b6vebben.
A szaritas:

Vizelvondsos moddszeren alapul, amelynek soran az élelmiszernek a szabad viztartalma

csokken. Ide tartozik az aszalads, a porlasztasos széritas (tejpor), fagyasztva széritas
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(liofilezés), valamint a sdrités, amelyet tobbnyire egyutt alkalmaznak adalékanyagok (pl.

cukor, s6) hozzadaséaval torténd tartositassal.

A nyers és tisztitott zoldségek, gyumolcsok kiméletes szaritasa olyan alapanyagot ad,
amelyek kell§ ideig tarté vizben aztatds utan, az eredeti tisztitott nyersanyaghoz hasonléan
felhasznalhatok. Mivel a szaritott élelmiszerek tomege kisebb a nyers példanyokhoz képest,
a mindennapi gyakorlatban segitséget nyujthat az alabbi tdblazat a nyers zdldség 100 g-

janak szaritott készitménnyel torténé helyettesithetéségérél.

Szaritott termék 100 g friss tisztitott zdldség helyettesithet6
szaritott termékkel (g)
Séargarépa 7,5
Petrezselyemgyokér 7,5
Zellergumé 10,0
Vegyes zdldség 8,5
Burgonya 25,0
Zoldbab 12,0
Zo6ldborso 26,0
Karfiol 10,0
Paradicsompaprika 9,0
Voréshagyma 6,0
Kaporlevél 10,0

1. tAblazat. 100 g friss tisztitott zoldség hany g széritott termékkel helyettesithetd

Szinte minden élelmiszert lehet szaritAssal tartositani: zoldségeket, gyumolcsoket,
fliszerndvényeket, hasokat, tejtermékeket. Mivel a szabad vizet eltavolitjuk, koncentraltabba
valik az élelmiszer, megnd az energia-, fehérje-, zsir-, szénhidrattartalma az azonos témegu

friss nyersanyaghoz képest.

Gyumolcs (100 g) Energiatartalom Fehérje | Szénhidrat
(kcal)

Szilva nyers 47 0,8 10,2

Szilva aszalt 268 2,3 61,8

Alma nyers 31 0,4 7,0

Alma aszalt 252 1,4 55,4
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Kajszibarack nyers

Kajszibarack aszalt

48
307

0,9
5,0

10,2
70,2

2. tablazat. Nyers és aszalt gyimolcsok tpanyagtartalmanak 6sszehasonlitasa

A kilonb6z6é mikrotapanyagok eltéréen érzékenyek a kiulénb6z8é koérnyezeti hatdsokra. Mig

példaul a fézelékfélék és a gyimolcsok C-vitamin-vesztesége szaritds hatasara a 70-90%-ot

is elérheti, addig az asvanyianyag-csokkenés csupan 5-20% kordili.

mennyiség | Ca Mg P K Na
[mg] [mg] [mg] [mg] [mg]
Nyers sargarépa 100 g 33,00 12,00 35,00 320,00 69,00
Széritott sargarépa | 7,59 16,00 9,00 26,00 190,00 21,00

3. tablazat. Nyers és szaritott sargarépa asvanyianyag-tartalmanak 6sszehasonlitasa

mennyiség | B;-vitamin Be-vitamin C-vitamin | E-vitamin
[mg] [mg] [mg] [mg]
Nyers sargarépa 100 g 0,07 0,14 5,90 0,66
Szaritott sargarépa | 7,59 0,04 0,08 1,10 0,41

4. tablazat. Nyers és szaritott sdrgarépa vitamintartalmanak 6sszehasonlitasa

Néhany tipp...
Ha nyaron vagy 6sszel szeretnénk nagyobb mennyiségl gyumolcsot, zoldséget a téli
hénapokra meg6rizni, de nincs elég hely az éléskamraban vagy hatében, akkor sajat
magunk is szérithatunk:
- Gombat: a mosatlan gombét drétracsra helyezzik, és meleg, jol szell6z6 helyen 1-2
napig szaritjuk, idénként megforgatjuk. Ha kiszéradt, légmentesen zarodé dobozba

rakjuk, igy akar 1 évig is eltarthatjuk.

- Paradicsomot: a paradicsomot hosszaban kettévagjuk, eltavolitiuk a magjat és zdéld
csumajat, enyhén megsozzuk, és vagott fellletével lefelé racsra helyezzuik, 30 percig
igy csopogtetjik. A sutét a legalacsonyabb fokozatra allitjuk, és 10-12 6réaig szaritjuk,

amig rancos és bérszerl nem lesz. Légmentesen zarédo dobozban 6 hénapig all el.

- Gyumolcsot: az elékészitett gyumdlcsot a sutdbe rakjuk, amit a legkisebb fokozatra
allitunk. A suté ajtajat kissé nyitva hagyjuk, és a gyumolcsszeleteket 6-8 o6ran

keresztul szaritjuk. A kihGtétt gyimolcsoket dobozba rakjuk, kissé letakarjuk,
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naponként dsszerdzzuk. Egy hét elteltével léegmentesen zardéd6é dobozba zérjuk, és

igy 12 hénapig tarthatjuk el.

Mit nézziink a kényelmi termék élelmiszercimkéj  én?

Az élelmiszerek cimkéin feltlintetett adatok segitséget adhatnak az egészséges
taplalkozashoz. Fontos, hogy figyelmesen olvassuk el a cimkét, hogy megismerjik az
élelmiszerek osszetételét, beltartalmi értékeit.

Az Osszetevbék mennyiségileg csokkené sorrendben taldlhatok meg az
élelmiszercimkén, és a felirat alapjan tudomast szerezhetink a termékben Iévé
adalékanyagokrdl is. Mindkett6é fontos azok szamara, akik valamilyen étel- vagy
adalékanyag-allergidban szenvednek, mert igy elkerllhetik az allergént tartalmazé
taplalékokat.

Az érvényben lév6 jogszabaly elbirdsai alapjan kotelezd jellegl a kévetkezé allergiat
kivalté élelmiszer-6sszetevdk feltiintetése: glutént tartalmaz6 gabonafélék, rakfélék,
tojas, hal, halfélék, foldimogyord, széja, tej, tejtermékek (beleértve tejcukrot is),
diéfélék (csonthéjasok), zeller, mustar, szezammag, kén-dioxid (szulfitok), csillagfurt,

puhatestliek.

Ezen kivil természetesen gondosan meg kell nézni az adagolasi atmutatét, az elkészitésre

vonatkozd leirast, valamint a fogyaszthatésagi, eltarthatésagi id6ét, és csak azon belll,

megfeleléen tarolt élelmiszert szabad elfogyasztani.

Felhasznalt irodalom:

1.

S T

Directive 2003/89/EC of the European Parliament and of the Council of 10 November
2003

Bir6 Gy., Lindner K.: Tapanyagtablazat, Medicina, Budapest, 1995.

Rodler Imre: Uj tapanyagtablazat, Medicina, Budapest, 2005.

Paul Freedman: Etvagy, az izlés torténete, Joszéveg Kiadd, 2007

Vogronics Péterné: Elelmezés-Egészségtan Il., SE EFK, 2003.

Varga Zsuzsa, Horvathné Mosonyi Magda: Elelmiszerismeret és - technoldgia I-1., SE-
EFK, 2004.

Bencsik Klara, Gaalné Labath Katalin: Szakacskényv az egészségért, Rittler — Jajczay,
2000.

Szabo, Z., Csury |. és mtsai: Elelmiszer-ipari miiveletek és gépek. Budapest:

Mezdgazdasagi, 1987.

2012. janudr



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
V. évfolyam 1. szdm, 2012. januar

9. Didspatonyi, I.: A z6ldség- és gyumolcsfeldolgozas technolégiéi. URL:
http://www .kfki.hu/chemonet/hun/food/technol/zoldseg/zoldseg.html#41

10. Simon, E.: Szaritas az élelmiszeriparban. Transpack, 11, 2006. URL:
http://www.pointernet.pds.hu/ujsagok/transpack/2006/11/2007020519312378900000070
0.html

11. A fagyasztva szaritas értékesebbé teszi a magas minéségi termékeket. Food Today, 07,
2009. URL.: http://www.eufic.org/article/hu/elelmiszertechnologia/elelmiszer-
feldolgozas/artid/Fagyasztva-szaritas-ertekesebbe-teszi-magas-minosegu-termekeket/

12. Antal, T.: Gyumolcs- és zdldségszaritmanyok minéségét befolyasolo technikai jellemzdék
vizsgalata. Doktori értekezés. Debrecen: Debreceni Egyetem, Agrar- és Mlszaki
Tudomanyok Centruma, Mezégazdasagtudomanyi Kar, Kerpely Kalman Doktori Iskola,
2010. URL: http://dea.unideb.hu/dea/bitstream/2437/91578/8/ertekezes.pdf

13. T6th Emese: Lépésrél 1épésre, sutés fézés nagykdnvve, Kossuth, Hongkong, 2009.

14. 40/2008 (IV.3.) FVM-SzMM rendelet 4. sz. melléklete

IMPRESSZUM:
TAPLALKOZASI AKADEMIA
hirlevél
kiadja:_
Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége

szerkeszt 6bizottsag:

Prof. Dr. Bir6 Gyorgy
Antal Emese (MDOSZ eln6k)
Bartha Kinga (dietetikus)
Szabd Ildiko (dietetikus)

lektordlta:
Prof. Dr. Bir6 Gyorgy
Antal Emese (MDOSZ eln6k)
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
1092 Budapest, Ferenc krt. 2-4. 3/24.
Tel.: 06 1 269-2910
Fax: 06 1 210-9075

e-mail: mdosz@mdosz.hu

2012. janudr




TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
V. évfolyam 1. szdm, 2012. januar

www.mdosz.hu

2012. janudr




