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e aromaiak ,posca”-ja vizzel kevert ecetet, mint frissits italt jelentett, és az ecet eredetileg a rossz
tarolas miatt megecetesedett borbdl szarmazott.

e a Bécsi-kddexben (1436—39) all egy ilyen mondat: , Egyél kenyeret és marcsad ecetbe”.

e Anglidban olyan jol jovedelmezett az ecetkészités és -kereskedés, hogy 1673-ban ecetadot
vezettek be.

e Pasteur-nek koszonhet6en a 19. szazadtodl kezdve 6lt6tt ipari méreteket az ecetgyartas.

o forgalomban vannak 50-100 éves “Obalzsamecetek” is, melyek wvalédi gasztronémiai
kuribzumok, aruk elérheti a tobb szazezer forintot.

e talalkozhatunk igazi kézmives ecetkiilonlegességekkel is, el6fordulnak zoldségekbdl (sparga,
uborka, paradicsom) késziilt termékek is.

e tavaly megnyilt hazank elsé ecetmiizeuma.

Ha kimondjuk az ecet sz6t ma Magyarorszagon, a tobbségnek a zold flakonos, iparilag elallitott
ecetsav, egy savanyl, ,mard anyag” jut az eszébe. Mire is hasznaljuk az ecetet manapsag? Kavéf6zé
tisztitsra, vizkOmentesitésre és Ovatosan mérve a jol ismert ételecettel savanyibb izt adunk a
bablevesnek vagy a lencsef6zeléknek. Méltatlan kép egy olyan alapanyagroél, amelynek alkalmazasa az
emberiség hajnaldig visszanyulik. Az e havi Taplalkozasi Akadémia Hirlevél célja, hogy elkalauzolja az
Olvasét az ecetek szines vilagaba, és felélessze a feledésbe meriilt mindségi ecetek fogyasztasanak
tradicidjat.

Ecetben az igazsag, kis ecettorténelem

Nem lehet pontosan meghatarozni azt a véletlent, amikor az emberiség felfedezte az ecetet, de vannak
az Okori Mezopotamidhoz kothetd adatok, melyek ecethez hasonlé folyadékot emlitenek. Az ecet
egyid6s vagy még idésebb az emberi civilizaci6nal, mar hozzavetélegesen Krisztus el6tt 5000-ben
ismerték, nagyra becsiilték, és az élet szamos teriiletén felhasznaltak (1). Az O- és Uj Testamentumban
olvashatunk arrdl, hogy az ecetet frissité italokhoz hasznaltdk, és gydgyhatasa miatt alkalmaztik.
Hippokratész, a hires gordg orvos szamos munkéjaban és konyvében ir az ecetrél. Mézzel kevert
almaecetet javasolt 1égiiti bajokra, sebek gyogyitasara hasznalta, valamint a lepra legjobb ellenszerének
tartotta (2). Konyhai alapanyagként is régre nyulik vissza az ecet alkalmazasa, az idészamitasunk utani
1. szdzadban Apicius rémai mesterszakacs, szakacskonyv-ir6 kiilonféle receptekben emliti meg az
ecetet, mint a tart6sitas, pacolas és a savanyitas fontos hozzavaldjat. Az ecet jelentGs szerepet jatszott a
magyar ember taplakozasaban is, hazidnkban mar a honfoglalas idején ismerték a borecetet. Eleink
er6sen fliszerezték ételeiket, el6keld helyet foglalt el az ételkészitésben és a tartdsitasban is az ecet (3).

Mit értiink ecet alatt?

A magyar név az ecet latin megfelel$jébdl, az acetum sz6bol ered, és savanyut jelent. Az angol nyelvben
hasznalt vinegar (ecet) sz6 az Ofrancia “vin aigre” Kkifejezésbél eredeztethetd, aminek jelentése
“savanyu bor” (1). A savanyu bor tulajdonképpen maga az ecet vagy ecetkészitmény. Az alapfogalmakat
a Magyar Elelmiszerkonyv a kovetkez6képpen definilja: "Az ecetkészitmények olyan ecetsavat
tartalmazd termékek, amelyek élelmiszerek izesitésére és tartositasara valok. Az ecet olyan termék,

elé.”
Az ecetsav egy szerves vegylilet, képlete CH;COOH. Az ecetsav adja az ecet savanyu izét és jellegzetes
illatat. Az étkezési mindéségli ecetsavat a fa széraz leparlasi termékeibdl vagy szintetikus aton allitjak



eld, amely — és ezt hangsilyozni kell — kozvetlen fogyasztasra nem keriilhet (4). Az ecetsavat élelmiszer
adalékanyagként E 260-nal jelolik.

Ecet eléallitasa

Az ecet kétféle modon késziilhet, ipari eléallitassal és biologiai Gton, az alapvetd kiilonbség az
alapanyagban, valamint az el64allitds mdédjaban all.

Az ipari ecetkészitményeket ipari alkoholbdl (mez6gazdasagi eredet(i alapanyag vagy k6olajszarmazék)
készitik Frings-féle biikkfaforgacsos eljarassal, ezaltal gyorsan, nagy mennyiséget lehet el6allitani.
Lehetségesek mas utak is, pl. a metilalkohol karbonilezése. El6fordulnak olyan ipari elallitassal
késziilt ecetek a boltok polcain, melyeket tovabb izesitenek, ezaltal létrehozva gylimoéles- vagy
boreceteket. Mivel azonban ezek nem valddi gylimolesbdl késziilt ecetek, ezért mindig tartalmaznak
szinezéket, hozzaadott adalékanyagot, példaul cukrot, amitél édesebb lesz a termék, vagy aromat,
izfokozot, amitél pedig megkapja a gyiimdolesos jelleget az ecet. Erdemes tehat mindig elolvasni
vasarlaskor a terméken 1év6 Gsszetevéket. A Bor- és Gylimolcsecetgyartok Egyesiilete rogziteni kivanja
a bor- és gylimolcsecet gyartasanak szabalyait, megakadalyozva ezzel azt, hogy biologiai erjesztési
ecetet el6 lehessen allitani mesterséges alapanyaghdl.

Biologiai ecetek eldallithatéak szinte minden olyan alapanyagbdl, ami erjeszthetd szénhidratot
tartalmaz, igy valamilyen alkoholos erjedéssel létrehozott alkoholtartalmti anyagbdél (példaul bor,
pezsgd, sor), gyiimolesokbdl (példaul sz6l6, alma, dinnye, korte, bogyos gyliimolesok, datolya, kdkusz),
gabonafélékbdl (példaul rizs), zoldségekbdl (példaul burgonya, cékla), mézbél, cukornadbodl ecetsav-
baktériumok segitségével (1).

Az ecet készitéséhez csak meghatarozott alap- és segédanyagok hasznalhatok fel, eléallitasahoz sziikség
van etil-alkoholra vagy etil-alkoholt tartalmaz6 folyadékra (példaul borra vagy gyiimolesborra),
kiegészité tapanyagokra (példaul foszfor, nitrogén, asvanyi anyagok, nyomelemek, vitaminok),
kifogastalan min6ségl ivovizre, ecetsav-baktériumra, levegére (oxigén) és erjeszts berendezésre (4).

A bioldgiai erjesztéssel torténd ecetgyartias két 1épésben torténik, az els6 fermentaci6 az alkoholos
erjedés, ahol az élelmiszer természetes cukortartalmabol (sz6l6cukorbol) éleszté segitségével etil-
alkoholt allitanak eld, szén-dioxid és hoéfejlédés kiséretében. A masodik fermentacidban a keletkezett
etil-alkoholbol ecetsav-baktérium segitségével, elegend6 oxigén jelenlétében ecetsav keletkezik, viz és
héfejlédés kiséretében (5). Az erjesztés addig torténik, amig az ecet alkoholtartalma kell6en lecsokken.
A Magyar Elelmiszerkonyv a kémiai jellemz6k kozott meghatarozza, hogy a maradék alkoholtartalom
legfeljebb 0,5% (V/V) lehet (4). (A folyamat lényege az alkohol oxidici6éja: CH;CH,OH + O,—
CH;COOH + H,0)

Euro6péban a f6 ecettermeld orszagok Franciaorszag, Olaszorszag és Spanyolorszag (5).

A legelterjedtebb ecetfajtak bemutatasa

-Az ételecet mez6gazdasigi eredetl finomszeszbdl (etil-alkoholb6l) ecetes fermentacidval, biologiai
aton eldallitott termék (4).
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mindségl, tiszta, legalabb egyszer fejtett, tiledékmentes, elsésorban alacsony cukor- és alkoholtartalmit
rosé-, fehér- vagy vorosbor alkalmazhat6. A gyartashoz felhasznalt bor nem tartalmazhat kénessavon
kiviil méas tartésitészert, mert azok gatoljak az erjesztéshez sziikséges ecetsav-baktériumok
élettevékenységét (6). A jo borecetben visszakoszon a felhasznalt bor teljes iz- és illatanyaga. A
mediterran térségben jelent6s a borecet felhasznalasa (7).



-A balzsamecet a borecetnek egy ,tovabbfejlesztett” valtozata. A tradicionalis balzsamecet
eredetvédett, csupan Modena kornyékén készithetik. Az eredeti balzsamecetet pontosan el&irt
szempontok alapjan nagy gondossaggal, legalabb 12 éven keresztiil, meghatarozott hordokban érlelik,
kiilonleges palackokba teszik és kizarolag a Modena kornyékén talalhato szél6fajtak mustjabol készitik
(2). Az ecetek koziil az egyik legnemesebb és legdragabb fajta, 1 dl valédi, igazoltan eredeti forrasboél
szarmazo modenai balzsamecet ara kb. 10 ezer forint f6lott kezd6dik. A kozismert sotét szin(
balzsamecet mellett fehér balzsameceteket is lehet kapni.

-A gyuimolcsborecet erjesztett gyiimoleslébdl, kiilonbozé gyiimolesok borabol (a szélébor
kivételével) ecetes fermenticioval, bioldgiai aton eldallitott termék (4). Leggyakrabban almabol,
bogyos gylimolesokbdl, barackbol készitik, legismertebb fajtija az almaborbdl készitett almaecet (6). A
gyiimolcsborecet gyartasahoz is j6 mindségii borra van sziikség, a borok felhasznalasanal a kénessavon
kiviil el6fordulé mas tartositdszer gatolja a fermentaciot (4). A jo gyiimolcsecetnek mar az illatabol
felismerhet6, hogy milyen gylimolesbdl késziilt, izleléskor pedig egyértelmiien érezhetd az alapanyag
ize. Eur6paban (a mediterran térségen kiviil) az almaecet felhasznalasa a meghatarozo (7).

-Az eredeti sherryecetet (jerez, xeres) Spanyolorszigban, Jerez kornyékén biologiai eljarassal
készitik elsé osztalyt sherryb6l (hossz éveken 4t érlelt, brandyvel erésitett Jerez-kornyéki bor), mely
manapsag mar vildgszerte népszerl ecetfajta (8). Borostydn szinli, magasabb savtartalommal
rendelkezik, mint a borecet, ize mégsem bant6. Harom tipusat kiilonboztetik meg, a 6 honapig
(Vinegra de Jerez), a 2 évig (Vinegra de Jerez Reserva), illetve az 1 évtizedig érleltet (Vinegra de Jerez
Gran Reserva). A D.O. (denominacion de origin) hivatott mutatni, hogy eredeti sherryecettel allunk
szemben.

-A rizsecet a vildg egyik legbsibb ecete, az azsiai konyha gyakran hasznalt alapanyaga, melyet
fermentalt rizsbdl vagy rizsborbdl llitanak el6 biologiai Gton. Alacsonyabb ecetsav tartalmi, mint az
eurdpai ecetek, ezaltal lagyabb izli, zamata egyszerre édes és so6s. Tobb fajtaja létezik, a
legkozismertebb az attetszd fehér rizsecet, de kaphato barna és fekete fajtaja is. Szinét az alapanyagaul
szolgalo rizs adja, ezaltal ize is mas és més lesz (2).

-Az 1izesitett ecet ugy késziil, hogy ételecethez, borecethez, gyiimolcsborecethez kiilonféle
izesitbanyagokat, és/vagy novényi kivonatokat, és/vagy engedélyezett adalékanyagokat adnak hozza.
Az ecetekhez adhat6 izesitGanyagok korébe tartoznak a gylimoles- és zoldségfélék, gyiimolcslé,
gylimolessliritmény, friss vagy szaritott fliszernovények, illetve kivonatai, cukor, méz, konyhaso,
ill6olajok, aromak (4). Az egyik legismertebb izesitett ecetfajta a tarkonyecet, amit kaporral és
babérlevéllel tesznek még izletesebbé.

A Magyar Elelmiszerkonyv ecettipusonként meghatirozza a savtartalomra (ecetsav-tartalom)
vonatkozo eléirasokat a kiilonbozé ecetfajtak tekintetében:

‘Etelecet, legalabb H 10,0% (m/V) ‘
‘Borecet, legalabb H 6,0% (m/V) ‘
‘Gyﬁmélcsborecet, legalébe 5,0% (m/V) ‘
‘izesitett ecetek, legalabb H 5,0% (m/V) ‘
‘Etkezési ecetsav H10,0—15,0% (m/V)‘
‘Ecetsav-eszencia H15,5-20,0% (m/V)‘

1. tAblazat Az 6sszes savtartalomra vonatkozo6 el6irasok ecettipusonként (4)

Az ecettipusok megoszlasat tekintve kiemelkedd a balzsamecet (34%) gyartasa, melyet a vorosborecet



(17%) és az almaecet (7%) kovet (5).

Ecetek jellemz6 osszetevoi

A Dbiologiai tton elBallitott ecetkészitmények megfelelnek a korszerl taplalkozastudomanyi
szempontoknak és a természetes eredetl élelmiszerekkel szemben tamasztott kovetelményeknek,
novelt élvezeti értéket képviselnek, kedvez6 élettani hatasti Gsszetevéket szolgaltatnak. A biologiai
biztonsagukat a természetes eredet, valamint a szigortian rogzitett és ellen6rzott eldallitasi technolégia
biztositja (9). A biologiai tton eléallitott ecetek sajatossaga, hogy meg6rzik az alapanyaguk iz- és
illatanyagat, valamint beltartalmi értékeikb6l értékes Gsszetevéket. A természetes ecetfajtak legf6bb
Osszetev@je az ecetsav, tovabba a gyiimolcs- és borecetek komponensei kozott vannak vitaminok,
asvanyi sok és aminosavak, azonban ezeket kis mennyiségben tartalmazzak. A 2. tablazatban az étel-, a
bor- és a gylimdlcsecetekben eléfordulé aminosavak lathatéak. Emlitésre mélté még kalium tartalmuk,
valamint nagyobb mennyiségben tartalmazhatnak antioxidans hatast polifenolokat, illetve nem illo
szerves savakat (példaul borkésav, almasav, citromsav) (1). A gylimolcs- és borecetek jellemzé fenolos
komponensei a galluszsav, katechin, epikatechin és klorogénsav (8). Az ecetek bioldgiailag hatékony
anyagtartalmat (példaul polifenoltartalom) nagymértékben befolyasolhatjak a termelési és eléallitasi
modszerek.

Aminosav neve Etelecet (biologiai) Borecet / Gyiimolcesecet Szintetikus ecetsavboél
(biologiai) higitott étkezési ecetsav
Cisztin + + -
Lizin @) + " )
Treonin (e) - + -
Alanin + + -
Tirozin + + -
Fenil-alanin (e) 4 + -
Leucin (e) + + _
Izoleucin (e) + + -
Metionin (e) + + -
Glicin + + -
Valin (e) - - _
Hisztidin (e) - - -
Arginin + + -
Prolin + + _
Triptofan (e) + + _
‘ Osszesen 12 13 =
+ jelenlevé aminosavak - aminosav nem volt kimutathat6 (e) esszencialis aminosav

2. tiblazat A biol6giai aton eldallitott ecetkészitmények - az ételecet, a borecet és a gytimolesborecet
készitmények -, valamint a szintetikusan el64allitott ecetsavbdl higitott ecetkészitmények
aminosavtartalmanak 6sszehasonlitasa (9)

Az ecetek taplalkozas-élettani jelentésége

Az ecet szerepe nem csak az ételek izesitésében és tartbsitasaban jelent6s, mar az 6korban felismerték
az ecetek egészségre gyakorolt kedvez6 hatasait, melyek tobbségét az utébbi évtizedekben egyre tobb,
kiilonboz6 témaban és teriileten végzett kutatasi eredmény tamaszt ala.



-Az ecet vércukorszintre gyakorolt hatasa talan a leginkdbb kutatott teriilet, mind tébb
tanulmanyban vizsgaljak az ecet lehetséges jotékony szerepét 2-es tipusti diabéteszben. Igéretes
vizsgalati eredmények szerint 2 tedskanal almaecet (10 g) elfogyasztidsa Osszetett szénhidratot
tartalmazd étkezés kozben csokkenti a postprandidlis (étkezést kovetd) vércukorszintet (10). Magas
glikémias index( ételek (példaul fehér lisztbdl késziilt pékaruk és tésztafélék, burgonya, fehér rizs)
fogyasztasa esetén 1-2 tedskandl ecet hozzdadasa 25-35%-kal csokkentheti a postprandialis
vércukorszintet (11). A kedvez6 hatast azzal magyarazzak, hogy az ecetben talalhat6 egyik f6 6sszetevd,
az ecetsav gatolhatja a cukorbont6 enzimek mikodését, elésegitheti az izmok gliikoz felvételét,
valamint lassithatja a gyomor {iriilését. Tovabba modosithatja a glikolizist (cukrok lebontasa) és a
hepatikus glikoneogenezist (majban torténd cukorszintézis), ezéltal pedig elkeriilhetd a ,hajnali
jelenség” (a vércukorszint kora reggeli 6rakban val6 megemelkedése) (12).

-Sziv-érrendszeri hatasok teriiletén kiillonb6zé reményteli kutatasi eredmények sziilettek. Heti
legalabb 5-6 vagy annal tobb alkalommal fogyasztott olaj- és ecet alapt salata dresszing csokkentette
az iszkémias szivbetegség rizikojat (1). Egy masik kutatasban 8 héten keresztiil fogyasztott 30 ml 4%-os
almaecet (két részre elosztva, reggel és délutan) jelentGsen csokkentette az 6ssz-, az LDL-koleszterin és
a triglicerid szintet. Kutatasok el6revetitik az almaecet fogyasztasat, mint lehetséges egyszer( és
koltséghatékony természetes kiegészit6 kezelési modjat a hyperlipidaemianak (13).

-Rakellenes hatast tulajdonitanak a hagyomanyos japan rizsecetnek (Kurosu). Kiilonb6z6
tumorsejtek (vastagbél-, tiidé-, mell-, higyholyag- és prosztata-daganatos sejtek) szaporodisara
kifejtett hatasat vizsgaltak, és arra az eredményre jutottak, hogy a Kurosu rizsecet gatolja a human
rakos sejtek szaporodisat. Anti-karcinogén hatisat els6sorban magas antioxidins tartalménak
tulajdonitjak, ami meghaladja az alma- és borecet antioxidans aktivitasat. Egy maésik japan
ecetfajtaval, a cukornadecettel (Kibizu) végzett vizsgalat azt talalta, hogy gatolja a human leukémiés
daganatsejtek novekedését erés gyokfogd kapacitasanak koszonhetéen (8).

-Elhizas ellen is hatékonynak tartotta az ecetet a népi megfigyeléseken alapul6 gyogyaszat, azonban a
téméban egészen a kozelmultig nem igazan sziilettek objektiven értékelhetd kutatasi eredmények.
Ujabb vizsgalatok soran kideriilt, hogy az étkezéssel fogyasztott ecet (1-2 teaskanal alma- vagy borecet)
altal az evést koveto telitettség érzet a kétszeresére né, ezaltal csokken az ételek utani sévargasi vagy,
igy a kovetkez6 2-4 oOrdban alacsonyabb energiabevitel jellemz6, ami hozzasegit a fogyashoz. A
jollakottsag érzésének novelésében a legtobb természetes ecetfajtdban megtalalhat6 ecetsav jatszhat
szerepet, amely lassitja a gyomoriiriilést, igy késleltetve a szénhidratok felszivodasat, ezéltal pedig a
vércukorszint is kevésbé emelkedik étkezést kovetden (11).

Egyre tobb bizonyiték tamasztja ald az ecet sokrétll jotékony hatéasat, valamint hogy hatékony
kiegészitd kezelés része lehet kiilonb6zé betegségekben, azonban tovabbi nagyszabist, hossza tavia
vizsgalatok sziikségesek a jovében ahhoz, hogy hiteles, egészségre vonatkozo6 allitasokat lehessen tenni
a kiilonféle ecetekkel kapcsolatosan.

Az ecet felhasznalasanak kiilonb6z6é modjai. Az ecet, mint fiiszer

Rengeteg ecetalapanyag létezik, melyekb6l szdmos kiilonféle, markansan kiilonb6z6 izvilaga ecet
késziil, amelyek mind-mind magukban hordozzak az alapanyagokra jellemz6 iz- és illatanyagokat (1).
A j6 min6ségl, biologiai eljarassal késziilt, sokszor akar évekig érlelt ecetek elsésorban fliszerek, és
nem savanyitoszerek.

Az eceteket 6nmagukban is fogyaszthatjuk, azonban felhasznalasuk féként salataontetek, mas néven
dresszingek, valamint vinaigrette formajaban torténik. A dresszingek olyan kisérd ételek, melyeket a
végtelenségig lehet varidlni, gazdag izvilagukkal atformaljak salatainkat. Az ontetek egyik csoportja az
ecet-olaj dresszing, mely ecet, n6vényi olajok (példaul oliva-, tokmag-, di6-, szezam-, sz6lémagolaj) és
zoldfliszerek keverékébdl all. A vinaigrette, mas szoval francia Ontet a francia konyha alapontete,



alapszabalya, hogy 3 egység olajhoz 1 egység ecetet (bor- vagy balzsamecetet) kell adni, az egyéb
hozzéavalok fiiggvényében pedig barmeddig varialhato.

TIPP:
A TAPANYAGBAN GAZDAG FRISS, TAVASZI ZOLDSEG- ES SALATAFELEKET ZSIROS, ENERGIADUS ONTET HELYETT
ENERGIASZEGENY ECET-OLAJ ONTETTEL FOGYASZTVA KISEBB ENERGIABEVITELT ERUNK EL.

Az ecetek (kiilonosen a bor- és gyiimolcsecetek) azonban nem csak salataontetek, vinaigrette és hiisok
paclevének Osszetevdi lehetnek, nagyon sokféleképpen felhasznalhatéak. Izesithetiink veliik egyszer(i
el6ételeket, de Kkitlin6ek levesekhez, féételekhez, izgalmasabba tesznek koreteket, desszerteket,
pikdnssa varazsolnak kiilonb6z6 martasokat, krémeket és toltelékeket. Elég csak par csepp izben és
aroméban harmonizal ecet, hogy megbolonditsuk a hagyomanyos fogasokat.

TIPP:
A SELYMES, LAGY, TELT AROMAJU BALZSAMECET PAR CSEPPJE KULONLEGESSE TESZI A VANILIA FAGYLALT IZET. A
NYARI GYUMOLCSSZEZONBAN PEDIG EPERRE, OSZIBARACKRA VAGY SARGADINNYERE CSOPOGTETVE KIVETELES
{ZELMENYT AD.

A mai magyar borecetgyartok tobbsége készit ivoecetet is, amit azért fejlesztettek ki, hogy konnyedén
fogyaszthatdé legyen az ecet a mindennapi étkezésekhez anélkiil, hogy ize problémat okozna a
fogyasztonak.

Kisérletezzenek batran a kiilonféle ecetekkel, fogyasszak egészséggel, izesitsék veliik ételeiket,
szinesitsék receptjeiket, kivanjuk, hogy minden ecetcsepp egy élmény legyen!
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