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koziil egyre tobben hasznaltak hirlevellink egyes
részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében
is. Koszonjlik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
A TAPLALKOZASI AKADEMIA megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

hirlevel célja az, hogy az Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
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szerkeszt6bizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

informaciokat nyujtson az

Orszagos Szovetségének szakembereihez!
egészséges taplalkozasral,

életmaédrdl, valamint a . ) o
A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,

legljabb tudomanyos kutatasi FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.
eredményekr 6l. A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO

MEGJELENITESET!

JO6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E, HOGY

« A Balatonon kozkedvelt és nagy népszertiségnek 6rvend6 hal, a hekk néven kozismert
hajfajta val6jaban tengeri hal.

« Asiill6 és a fogas tulajdonképpen ugyanaz a hal.

« A hazai tenyésztésti halak koziil a busa zsirsavosszetétele a legel6nyosebb, kiemelkedd
o6mega-3 zsirsavakban, melyek védelmet biztositanak a sziv- és érrendszeri
megbetegedések ellen.

« 2011-ben a legnagyobb mennyiségben halaszott halfaj a perui szardella volt.

+ Az élet olyan, mint egy szardiniakonzerv, mindannyian keressiik a kulcsot hozza.” ©

Halfogyasztas a vilagban és hazankban

A halak a hidegvérl allatok csoportjaba tartoznak, valgjaban az emberiség egyik leg6sibb
taplalékai. Torténelmi viszonylatban van hagyomanya a magyar halkultiranak, azonban tobb
megvaltozott koriilménnyel is Osszefiiggésben (19. szdzad mésodik felében bekovetkezd
folyoszabalyozasok, és az Adriai-tenger elvesztése) ez a mai korban jellemz6en az iinnepek

koriili fogyasztasra redukalodott.

Sajnalatos modon megallapitd, hogy Magyarorszagon a halfogyasztas nem szamottevd, ennek
megfeleléen a termelés sem kiemelked6. A FAO 2009. évi élelmiszermérlegei szerint
halaszati termékekbdl a vilagon az egy f6re juto fogyasztas 18,4 kg volt, mig hazankban az egy
fére juté fogyasztas mindossze 5,1 kg-ot tett ki. A Kozponti Statisztikai Hivatal 6sszesitése
szerint a 2006-2010-es évek atlaga 3,7 kg. Fontos lenne azonban az egészségiink érdekében,
hogy gyakrabban keriiljon a tinyérunkra kiilonboz6 moédon elkésziilt halfajta, hiszen
hazankban a halalozasi okok tobb mint 50 szdzalékaért a sziv- és érrendszeri megbetegedések
tehetGk felel6ssé. A halak taplalkozasélettani szempontbdl rendkiviili beltartalmi értékekkel
rendelkeznek, a sziv- és érrendszeriink védelmében igen jelentSs szerepiik van a benniik

talalhato telitetlen zsirsavaknak koszonhetGen.

Omega-3 zstrsavak?

Tobbszorosen telitetlen zsirsavak, melyek a szervezet szamara nélkiilozhetetlenek,
vagyis esszencialis tapanyagok, a szervezet nem tudja el6allitani Oket, ezért
taplalékkal kell bevinniink. Jotékony hatastiak az egészségiink megoévasaban.
Nagy szerepiik van a sziv- és érrendszeri betegségek megelb6zésében, biolégiailag
aktiv metabolitok felépitésében és miikodésében, az emberi agy magzati és
csecsemokori fejlodésében, majd kés6bbi miikodésében is.

Forrasai a tengeri halak, tokehalmdj olaj, novényi képuvisel6i a diofélék,

lenmagolaj és repceolaj.



Vilagviszonylatban Kina a legnagyobb mennyiséget hal4szé orszag, a 2011. évi globélis
fogasmennyiség egyhatodat adta. Europai orszagok koziil Oroszorszagon kiviil, Norvégia és
Izland rendlelkezik egymilli6 tonnat meghalad6 fogasmennyiséggel. Erdekesség, hogy 2011-
ben a vildgon a legnagyobb mennyiségben haldszott halfaj a perui szardella volt, amelybdl 8,3
milli6 tonnéat fogtak ki. Masodik helyen szerepel az alaszkai t6kehal, illetve szintén dobogos a

csikoshasu tonhal.

Osszetételiiket tekintve a halak szamtalan elénnyel rendelkeznek. Viztartalmuk a 60-80%-ot
is elérheti, zsirtartalmuk altalanosan alacsony 1-15% (kivételt képez ez al6l példaul a ponty és
harcsa), azonban a zsirosabb halfajtdk nagyobb mennyiségben bd&velkednek A- és D-
vitaminban. Legjelent6sebb energiat addé makrotdpanyagaik a fehérjék (16-23%), melyek
teljes értékiiek, azaz tartalmazzak a szervezet szamara sziikséges esszencialis aminosavakat.
Vitaminok koziil nagyobb mennyiségben a B-vitamincsoport tagjai, illetve A- és D-vitamin,
asvanyi anyagokbol els6sorban foszfor, kalcium, vas és jod talalhaté meg benniik

szamottevien.

A tengeri halak bemutatasa, dietetikai megitélése és felhasznalasi teriiletei

A tengeri halak fajtait tekintve széles valaszték all a fogyaszt6 rendelkezésére. Vegyiik
szemiigyre a leginkabb ismerteket. Ezek a lazac, tonhal, szardinia, makréla, t6kehal és a hekk.
koziil a legelterjedtebb a kozonséges lazac, kiraly lazac, pupos lazac, kékhata lazac.
Amiota napvilagot latott a tény, miszerint a lazacfogyasztas megakadalyozhatja a szivbetegség
kialakulasat, egyre nagyobb az érdeklédés ez irant a hal irant. Szamos tanulmanyt végeztek az
omega-3 zsirsavak megel6z6 és gyogyito hatasara a kiilonb6z6 betegségek vonatkozasaban. A
legtobb betegségnél a védé mechanizmus a gyulladdsos folyamatok megakadalyozasaban
jelentkezik. Az egyik kutatas szerint, azoknal az embereknél, akik hetente legalabb 85 g zsiros
halat, példaul lazacot fogyasztottak, 70%-kal csokkent a szivinfarktus veszélye. A vildgos
hasa, mely leginkabb konzerv formajaban kaphat6é, azok Kkozott is nagy
népszertiségnek orvend, akik esetleg kevésbé preferaljak a tengeri halakat. Kivalé minGségti
fehérjeforras, illetve szintén kimagaslé mennyiségben 6mega-3 zsirsavakhoz juttathatja a
szervezetlinket. Kitling kiegészitGje lehet saldtaknak és kiilonbozd tésztaételeknek is.
Ugyancsak konzerv formaban taldlkozunk leggyakrabban a . A tartositasi
eljaras folyaman a halak szalkai puhava és ehet6vé valnak, igy ezek a termékek gazdagok
kalciumban illetve B-vitaminokban. A hasa nagyon zsiros, kitling forrasai az
omega-3 zsirsavaknak, frissen és konzervalva is piacra keriilnek. Fiistolt form4ja kulinaris
élvezetként szolgal egyes nemzetek gasztronémidjaban. A csoportja lényegében a

fehér hasa halak gytjt6fogalma. Husuk sovany, izletes, kevésbé jellegzetes ,hal” izii, mint



zsirosabb tarsaiké, éppen ezért kivaléan alkalmasak az ,izdthangolasra”. Fokhagyma,
paradicsom, kiilonboz6 friss zoldftiszerek alkalmazasaval valtozatos fogasokat biztosithatnak
a hétkoznapokra. A generacidk felnovekedésében szerepet jatszo valgjdban a Kelet-
Atlanti 6cean térségében és a Foldkozi-tengerben 6shonos. A hekket készithetjiik siit6ben,
grillen, roston, serpeny6ben, olajban siitve. Remekiil megéllja a helyét a karakteresebb

spanyol eredetti paellaban is.

A tengeri halak taplalkozas-élettani szempontbdl igen értékesek. Els6ként emlithetjiik meg a
kedvezd kémiai Osszetételt, melynek egyik eleme a magas viztartalom és az izomrostok
kozotti laza kotészovet, ebbdl adéddéan rendkiviil jol emészthetéek. Erdemes azonban
gondolni arra is, hogy b6 olajban siitve képesek szamottevd olajat magukba szivni, ami
felesleges energiat jelenthet. Halételeink elkészitésekor célszeri ezért a zsirszegény
konyhatechnologiai modszerek (siit6zacskoban siités, teflonedény, grillezés, péarolas)

alkalmazasa, igy el6nyosen beépithet6k a fogyokiras étrendbe is.

Halfajta Energia kJ .. Telitett zsi
(1ad :g) (1: f;l) Fehérje (g) Osszzsir (g) ! © ZSIY gzénhidrat (g)
Ko6zonséges 740 (177) 17,4 11,4 2.6 0
lazac 85g
Pisztrang 422 (101) 17,4 2,9 0,6 0
85g
Tonhal 455 (109) 20,1 2,5 0,7 0
konzerv 85g
Szardinia 798 (191) 22,7 10,5 1,4 0
konzerv 92g
Makréla 85g 727 (174) 15,8 11,8 2,8 o)
Tokehal 85g 476 (114) 16,2 5 0,8 o)

1. Tablazat: Ettrend: a Fold legegészségesebb ennivaléi. Tonia Reinhard

Magyarorszagon elérheto édesvizi halak és dietetikai megitélésiik

Hazéankban elérhet6 és ismert édesvizi halfajtak: ponty, afrikai harcsa, siill6 (a nagyobb
pédanyok neve fogas), busa és pisztrang. A legszélesebb korben elterjedt édesvizi halfajta a
Foldon a . Az izét nagyban meghatdrozza, hogy milyen vizb6l szdrmazik és milyen
takarmanyon nevelték. Szalkas és zsirosodasra leginkabb hajlamos, a zsiradék a hasi részben

rakodik le. Omega-3 zsirsavtartalma elenyész8, 100 g-ban kevesebb mint 1 g.



Az egyik jellegzetessége, hogy nem szereti az alacsony hémérsékletii vizeket,
altalanos el6fordulasi teriilete folyok, tavak vagy lasst vizek. Husa szaftos, izletes, szalka
nélkiili, nyersen voros, megsiitve fehér. Mindenféle fiiszerezés jol all neki, kiillonosen a
magyaros izesités. A egyike a természetes vizeink gazdasagi szempontbdl legértékesebb
halfajainak. A siill§ és a fogas tulajdonképpen ugyanaz a hal, csak két kiilonb6z6 nagysaga
koraban. A siill6t 1,5kg-os koraig siillének hivjak, majd a 1,5kg feletti példanyokat fogasnak.
Husa hofehér, kemény, szalka nélkiili, tiszta iz{. Fliszerezését tekintve sokfélét elbir. A
Foldiinkon széles korben elterjedt halfaja, Kinabol szarmazik, onnan telepitették a tobbi
kontinens édesvizeibe. Taplalkozas-egészségtani szempontbol igen jelentds, hiszen a hazai
halfajtdk koziil a legmagasabb telitetlen zsirsavtartalommal rendelkezik, melynek 11%-a
omega-3 zsirsav. A hal Osszes zsirtartalma 2-3%. A kutatasok szerint rendszeres fogyasztasa
csokkenti a vér koleszterin-szintjét, ezért az érelmeszesedést megel6z6 élelmiszerek kozé
sorolhat6. A kisebb példanyok még szalkasok, de a kifejlettekben mar csontméretiivé nének,
igy konnyen eltavolithatbak.
A a vilag egyik legjobban kutatott és legnagyobb mennyiségben
tenyésztett halfaja. A régi torténelmi Magyarorszag teriiletére 1885-ben hoztak, ikra
form4jaban. Lassubb, kevésbé tiszta vizekben is megél, szempont szamara, hogy a viz
hémérséklete legyen hiivos, 20°C alatti. Nincs benne ,Y” szalka, ize tiszta, nem zsiros.
Husanak szine taplalkozastol fiiggéen az egész fehért6l a lazacvorosig valtozik. Ezekre a
halfajtakra altaldnossagban elmondhato, hogy szdmos moédon élvezeti értéket szolgaltatnak,

legyen az siit6ben siitve, grillen, roston, serpeny&ben vagy parolva készitve.

A Magyar Orszagos Horgasz Szovetség (MOHOSZ) adatai szerint 2012 végén 312 ezer
regisztralt horgasz volt az orszagban, igy a lakossidg aranyaval Osszehasonlitva a
horgaszszenvedély nem kisebb mértékli, mint szamos nagyobb fogyasztassal jellemezhetd
europai orszagban. A fogasi naplobdl szarmazéd Osszesitett adatok szerint 2012-ben 4039
tonna halat fogtak ki a horgaszok hazai vizekbdl, ezen mennyiség 58%-a ponty, 23%-a pedig

karasz volt.

Kedvcsinalo receptek a kozelgo iinnepre valé tekintettel

Citromos lazac bulgurral
Hozzéavalok (4 személyre)

e 2 csésze bulgur

» 4 szelet lazac

e 2citrom leve

* 1csomag rukkola

* s0, szines bors, oliva olaj



Elkészités: A lacacot megmossuk, majd a citrom levét rafacsarjuk és allni hagyjuk egy kis
iddre. A bulgurt kozben kétszeres mennyiségili forr6 vizben puhara f6zziik (elkészitési modja
megegyezik a rizsével). Egy serpeny6ben felhevitiink két evékanal oliva olajat, majd
belehelyezziik a lazacokat és jol atsiitjiik. Fiiszerezziik soval, borssal izlés szerint. Talalaskor
citomkarikaval diszitjiik és a megf6tt bulgur tetejére halmozzuk a rukkolat és az atsiilt

lazacokat.

Szilvasvaradi mandulas pisztrang petrezselymes burgonyaval
Hozzavalok (4 személyre)

* 4 db pisztrang (kb.1-1/2 kg)

* 10 dkg vaj Burgonyahoz

+ 3dltej * 1kgburgonya

+ 10 dkg szeletelt mandula * 1csomag petrezselyem
e 5dkgliszt * 5dkgvaj

e 1citrom + sb

* 80

Elkészités: A pisztrangokat megtisztitjuk, egy oran at tejben aztatjuk. A halakat kiviil-beliil
sozzuk, lisztben megforgatjuk, lasst tlizon, vajban mindkét oldalat megsiitjiik. Masik
serpenyGOben zsiradék nélkiil megpiritjuk a mandulat és talalaskor a pisztrangokat bevonjuk
vele. A petrezselymes, vajas burgonyat a szokasos médon készitjiik, jo sok petrezselyemmel, a
halak mellé helyezett citrom gerezdekkel talaljuk.

Alpari Gyorgy gasztronomus receptjei

Véljék egészségiinkre és éljiink, mint hal a vizben!
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