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Az elmiilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Ondk koziil
egyre tobben hasznaltik hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként
az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége
érdekében forduljon bizalommal a szerkesztébizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

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

J6 munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E, HOGY

» ahajdina, amarant, quinoa algabonak (pszeudocerealiak), mivel novénytanilag nem a pazsitftifélék
tagjai, hasonl6 tapanyagtartalmuk és felhasznalasi moédjuk révén mégis ezekkel egyiitt keriilnek

emlitésre.

+ az amarantmagokbdl kinyert olajat az élelmiszeripar mellett kozmetikai termékek elGallitasahoz is

hasznéljak.

» ahajdina leveleiben olyan anyagok talalhatok, amelyek fényérzékennyé teszik a bért.

Mik azok a pszeudocerealiak?

Az algabonak (pszeudocerealidk) botanikailag nem tartoznak a gabonakhoz, azért emlitjiik 6ket
mégis ezekkel egylitt, mert nagy keményitStartalmiak, lisztes magvukat a gabonakhoz

hasonléan hantolva, érolve hasznalhatjuk fel ételeinkhez.

Egyes tulajdonsagaikban kedvezébbek, mig masokban hasonléak a gabondkhoz, ezért azok
mellett, de helyett is felhasznilhatok a mindennapi gasztronomiaban, kiilonosen a
gluténérzékenyek étrendjében. Mivel hosszabb id6n 4t elsGsorban csak a reform, vegetarianus
tipust konyhak alkalmaztik (bar &seink étrendjébdl nem hianyozhattak, sokaig eltlintek az
asztalokrol), gyakran idegenkednek hasznalatuktél. Ennek els6sorban az ismerethiany lehet az

oka, f6leg a felhasznalasi lehet6ségek tekintetében.

Ebben proébalunk segiteni hirleveliinkkel, hogy minél tobben megismerjék a sokoldala
algabonakat és ne féljenek beépiteni az ezekkel készitett izletesnél izletesebb recepteket a

mindennapjaikba.

A pszeudocerealiak kozé sorolt fajok bemutatasa

Az aldbbiakban a két leggyakoribb és legismertebb algabona, a hajdina és az amarant

jellegzetességeit, egészségi hatéasait, felhasznalasi lehetGségeit mutatjuk be
Energia- és f6bb tapanyagtartalmukat az alabbi tabldzat mutatja 6sszehasonlitasképpen.

Forras: Rodler I. (szerk.): Uj Tapanyagtdblazat. Budapest, Medicina Kényvkiadé, Budapest, 2005.

100 g Energia Fehérje Zsir Szénhidrat Ebb(;{)(seielml
héantolt 341 kecal 9,77 gramm 1,73 71,3 gramm 3,7 gramm (a
hajdina gramm héntolatlanban

25 gramm)

amarant, mag 374 kecal 14,45 gramm 6,51 66,17 gramm 15,2 gramm
gramm

amarantpehely | 353 kcal 15,54 gramm 7 71,15 gramm 9,5 gramm
gramm




A hajdina 6shazdja Azsia kozépsé, mérsékelt égovi részén talalhaté, innen az V. szazadban
szarmazott el Japanba és Kinaba. Kozép-Europaba a kozépkorban a hédité mongol és torok
néptorzsek kozvetitésével jutott el, majd a tengeri kereskedelem révén Velencébe,

Lombardiaba, Dalmaciaba és Dél-Tirolba keriilt.

Hajdina

A hajdina (Fagopyrum esculentum Moench), masnéven pohanka, tatarka, haricska a
kesertiftifélék (Polygonaceae) csalddjaba tartozd kétszikli novény. Gorog nevét a biikkéhez
hasonl6, barnas-feketés terméshéjjal boritott, haroméld, legombolyitett gula (vagy piramis)

alakt szemtermésérdl és nyilhegyet formazo leveleirdl kapta.

Hazankban a XV. szizad Ota termesztik, f6ként a nagy magvid, fekete héja Fagopyrum
esculentum fajt (kozonséges pohanka), mig Japanban és Kinaban a kis magvi, kesernyés izii,
tobb antioxidanst tartalmazé Fagopyrum tataricum faj termesztése és fogyasztasa az
elterjedtebb. Termesztése és fogyasztasa a kenyérgabonidk és a burgonya megjelenésekor
visszaszorult. A ’80-as évekt6l kezdve azonban az egészséges taplalkozas hivei kedvez6
beltartalmi értékei miatt Gjra felfedezték. Mara a reform, vegetarianus étrend kedvelGinek
taplalkozasa mellett egyre inkabb terjed a vegyes, hagyoményos(abb) étrendet koveték korében

is, bar sokan nem kedvelik enyhés foldes jellegi ize miatt.

Egészségi hatasai

Allatkisérletek szerint a hajdinafehérje biologiai értéke 93,1%, fehérjeemészthetdsége,
feltehetGen a nagy élelmirost-tartalom miatt, csak 79,9%. A hajdina glikémias indexe kozepes
(50-59%). Lizin- (6,53 g/100 g fehérje), metionin- (3,4 g/100 g fehérje) és arginintartalma
(11,26 g/100 g fehérje) meghaladja a buzaét. Zsirtartalmara jellemzd, hogy mintegy 77%-ban
telitetlen zsirsavakbol all. Asvanyi anyagok tekintetében kalium-, foszfor-, magnézium- és
nikkeltartalma emelhet§ ki. Vitaminjai koziil elsésorban a Bi;- és B.-, E-vitamin érdemel

emlitést.

Termése és levele nagy mennyiségben tartalmaz rutint (P-vitamin vagy antipermeabilitési
faktor, polifenolokhoz tartoz6 bioflavonoid), amely a C-vitaminnal egytitt a kotszoveti kollagén
anyagcseréjéhez sziikséges, erGsiti a hajszalerek falat, csokkenti azok atereszt§ képességét.
Rendszeres fogyasztdsa kiilonosen javasolhaté érbetegségek, példaul magas vérnyomas
megel6zésénél, kezelésénél. A hajdina magja és levele gazdag egyéb természetes

antioxidansokban is, ezen beliil flavonoidokban.

Glutén- (gliadin)mentes, ezért a lisztérzékenységben szenveddk ételeinek készitéséhez is
alkalmas, ezzel bévitve a résziikre ajanlott alapanyagok korét. Rendszeres fogyasztasa jelentGs
élelmirost-tartalma révén a székrekedés és bélrendszeri daganatok megelézésére, a

cukorbetegek étrendjének valtozatosabba tételére, valamint emelkedett koleszterin-, vérzsirszint



esetén, annak megel6zésére is alkalmas. A kiegyensilyozott, szakszertien Gsszeallitott

vegetarianus étrendben is jol alkalmazhat6 egyéb gabonakkal, magvakkal dusitva.

e

Kronikus méajbetegségek portalis encephalopathiat (agyvel6bantalmat) megel6z6 szakaszaban és
egyes enzimdefektusok, példaul a homocisztinuria esetén azonban a hajdina nagy

metionintartalma miatt nem javasolt.

Elkészitési lehetoségei

Az elkészités el6tt néhany oraval érdemes bedztatni, mivel igy a szemek kb. négyszeresére
dagadnak, a f6zési id6 pedig 20-30 percre rovidiil. Alapos leoblités, valogatast kovetGen, miutan
eltavolitottuk az esetleges szennyezddéseket, a hajdinat kétszeres mennyiségi, kevés soval,
esetleg fliszerekkel izesitett vizben f6zhetjiik meg. Kozben ne, vagy csak 6vatosan kevergessiik,

nehogy Osszetorjenek a szemek.

Els6sorban késaként fogyasztjak. Toltott, rakott f6zelékek és husok, fasirtok esetében a rizst
helyettesitheti, valthatja fel. Siitési tulajdonsédgai javitasra szorulnak, ezért leginkdbb nagy
sikértartalmu liszttel (kenyérsiitéshez példdul 10-30%-os ardnyban buzaliszttel) keverve
hasznalhat6. Porkolt magjat megérolve a franciak palacsintat (galette), a japanok tésztat
allitanak el6 beldle, de az oroszok palacsintaja, a blini is hajdinalisztbdl készil. Extrudatum,
pehely és puffasztott formaban is megtalalhat6 a boltok polcain, emellett sor és ecet alapanyaga
is lehet.

A napsugdarzas irant a bor érzékenységét fokozé és a taplalékkal felvett novényi anyagok
(pohankafélék, svéd vagy korces here, lyukaslevelii orbancfii, borsos kesertifii) kovetkeztében mar
mérsékelt napsugdrzdas hatasdra a nem pigmentdlt bérteriileteken kialakulé bérgyulladdst
Jagopirizmusnak hivjak. Oka, hogy példaul a hajdina héja tobb fényérzékenyitd veguyiiletet is
tartalmaz (fagopyrin, filloerytrin). Emiatt a friss hajtasokat és a termést fogyasztas el6tt le kell
forrazni, csak azutan hasznalhaté fel, a mag kiilsé héjat pedig célszerii — hantolassal vagy

gobzoléssel — eltqvolitani.

A z0ld novény és a levélliszt, a rutin el6allitasanak jo alapanyaga volt régebben (gyogyaszatban
hasznaltak a vérzékenység tiineteinek enyhitésére, magas vérnyomas csokkentésére, fagyas
okozta gangréna megel6zésére), de ilyen jellegli hasznositasat kivaltotta a szintetikus uton

eléallitott rutin. A hajdina héja parnatoltésre, csomagolasi térkitolté anyagnak, tiizel6anyagnak

is alkalmas.

Az st inka és azték kultiraban az amarant a kukorica mellett az egyik f6 taplalékforras volt. Peruban,
Argentinaban, Mexikoban mind a mai napig termesztik sokszaz fajtajat, valtozatat, és fogyasztjak a

magjabol késziilt valtozatos ételeket.




Amarant

Az amarant a Kkétszikiiek kozponti virdgzatiak rendjébe tartoz6 disznoparéjfélék
(Amaranthacea) csalad tagja. Oshazija Kozép- és Dél-Amerika. A novény neve a gorog

amarantos szobol szarmazik, amelynek jelentése: ami sose hervad, vagy a nem hervadé (virag).

1974-ben kezdett ,ébredezni” a novény, amikor John Robson, a Michigan-i Egyetem (USA)
kutatoja felfigyelt a mag kitling beltartalmi tulajdonsagaira, és javasolta, hogy foglalkozzanak a
meghonositasaval. Ezutan a Rodale Intézet lelkes kutatdi szamos expediciot vezettek Kozép- és
Dél-Amerikaba, hogy 0sszegylijtsék a fellelhetd tajfajtakat, és hozzaldssanak a nemesitéséhez.
Kifejlesztették az amarant agrotechnikijat és élelmiszerként vald felhasznalasdnak modjait.
Munkajuk eredményes volt, mivel az USA-ban mar a ’80-as évek 6ta nagyiizemi modszerekkel
termesztik ezt a régi-uj novényt, és az ottani boltokban egyre tobb beldle késziilt termék

kaphato.

Az amerikai Rodale Intézetbdl az utobbi tiz év alatt az amarant eljutott Kinaba, Bels6-Azsiaba,
Ukrajndba, Oroszorszagba, Moldaviaba, Lengyelorszagba, Csehorszagba, Szlovakiaba,
Ausztridba és hazankba is. Termesztése ugyan még mindeniitt gyerekcip6ben jar, de néhol
rohamosan novekszik. Hazankban 1985 koriil kezdtek az amarant honositasaval foglalkozni, bar

eleinte nem sok sikerrel.

Egészségi hatasai

Az amarant jelentGs fehérje- és zsirtartalma révén kiemelkedik a gabonék, adlgabonak sorabol. Az
esszencialis aminosavak koziil a kéntartalmt aminosav- és a lizintartalom haladja meg a tobbi
gabonaféle értékeit. Asvanyi anyagai koziil kalium-, kalcium-, foszfor-, magnézium-, cink- és
vastartalma érdemel kiilon emlitést. Vitaminok kozil a B.-, Bes-vitamin-sziikségletiink

fedezéséhez jarul hozza leginkabb.

Az amarantmag olajtartalma 8-10%, dominal benne a telitetlen linol- és linolénsav, a
sztearinsavtartalma pedig kozel 20%-nyi. Az amarantmagban a tobbi gabonahoz viszonyitva
nagy mennyiségli szkvalén taldlhat6 (egy tobbszorosen telitetlen szénhidrogén, amely a

sejtmembran természetes alkot6anyagai kozé tartozik).

Kedvezétlen tulajdonsaga, hogy antinutritiv anyagokat, igy fitinsavat, tanninokat, szaponinokat,
tripszininhibitort és oxalétot is tartalmaz. A hékezelés azonban nagymértékben csokkenti ezek

mennyiségét és noveli a fehérje emészthetGségét.

Az amarant rendszeres fogyasztisa hasznos lehet a csontritkulds megel6zésében, emellett
fehérje-, aminosav-, vastartalma révén a vegetarianusok étrendjének alapvet6 kiegészitGje lehet,
segitségével ezen tapanyagok hidnya is hatékonyabban megel6zhetd. Elelmirost-tartalma révén
a székrekedés megel6zésében, kezelésében is hatisos. A tobbi algabondhoz hasonl6an nem

tartalmaz gliadint, a lisztérzékenyek étrendjébe is betervezhetd tobbféle formaban.



Elkészitési lehetoségei

Sarga héja, Editnek nevezett fajtija a kukoricahoz hasonléan kipattogtathatd, izben is
emlékeztet ra. Az amarantliszt nagyobb aranya (30% feletti) adagolasa kenyérkészités esetén
nem ajanlott, mivel a kenyértérfogat csokken (a glutén hidnya miatt), az izhatas romlik. A t6bbi
amaranttermék a gabonafélékhez hasonléan hasznalhat6 fel: A nyers, egész mag f6zve, enyhén
fliszerezve koretként, lisztje a kelt tésztakban kozel 5-10%-ban helyettesitheti a bazalisztet. Az
amarant magjabol piritott, puffasztott, extrudalt termékeket is el6allitanak, kellemes
kiegészitGje ezéltal a reggelre fogyasztott miizlinek. Krémlevesekbe is tehet§ levesbetétként.
Zoldséges, husos ételekben a toltelék alapja lehet, de akar panirozasra is alkalmas. Levelébdl a

spendthoz vagy a mangoldhoz hasonloan leves vagy f6zelék f6zhetd.

Mint a legtobb gabona, az amarant is szamos édesség alapja lehet. A megpiritott amarantmag
mézzel vagy melasszal kevert form4ajat alegria-nak nevezik, ami spanyolul ,,viddmséagot” jelent.

Kokuszgolyoban helyettesitheti a daralt kekszet, de magat a kokuszreszeléket is.
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