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A TAPLALKOZASI AKADEMIA
hirlevél célja az, hogy az
Ujsagirok szamara hiteles

informaciokat nyujtson az

egészséges taplalkozasral,

életmadrol, valamint a
legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekr 6l.

LISZTEK

TISZTELT OLVASO!

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

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet6sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

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

Jo6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E, HOGY

» Abuza (és altalaban az 6sszes gabona) minGségét leginkabb a magban talalhaté keményit6 és
fehérje ardnya adja. Ha a fehérje aranya magas, a szoban forgo bazat j6 mindségtinek, azaz
"acélosnak" tartjuk.

» Arozsliszteket nem 6nmagukban, hanem biuizaliszttel keverve hasznaljak fel, mivel alacsony a
sikértartalmuk, viszont sokkal tobb asvanyi anyagot tartalmaznak.

* A durumliszt a legjobb tésztaipari alapanyag, tojas hozzaadasa nélkiil is kittind minGségi tészta
készithetd beldle.

* A Graham-liszt teljes kiérlésti (magbels6t, csirat és korpat tartalmazo), nagyobb szemcsézeti
termék.

Minden Gj gazdasagi év elején a siit6szakma miivelGi érdekl6déssel varjak és figyelik, hogy milyen az
azon a nyaron aratott biza mindsége, lehet-e lisztjébdl szép, nagy térfogati, cserepes héju kenyeret és
zsemlét siitni. Ha igen, orommel &llapitjAk meg, hogy jo az idei buzalisztek siitSipari értéke, és

megnyugvassal tekintenek az év tovabbi honapjai elé.

Tehat a j6 kenyérhez mindenekel6tt jo liszt kell. Kezdetben még minden liszt teljes ki6rlésti volt. Az
egész gabonaszemet 6rolték és a lisztet a korpaval egyiitt toltotték zsakba, s legfeljebb kés6bb, hazilag
szitaltdk szét, hogy aztan a gazdagok szdméara szép fehér kenyeret siissenek. A fehér (baza) kenyér,
akarcsak a hus, a nagy tomegek szamara egészen a XIX. szazad kozepéig elérhetetlen dlom maradt, és
természetessé is csupan a XX. szazad utolsé harmadaban vélhatott. A XVII. szdzadban el6relépést
jelentett a malomkd utan mikodé szita megjelenése is, amivel a korpat mar a malomban elvalasztottak
a lisztt6l. Az 1800-as évek mésodik felében jelent meg a "magas 6rlés". Ennél az egyszer(
technolégianal az 6rleményt tobbszor is felontdttek a garatra. Igy lett az elsé garatra ontést kovetéen a

szembdl dara, majd a darabol derce, és a harmadik felontésre a dercébdl a kivant szemcseméret liszt.

Néhany évszazaddal ezel6tt az Gj termés siitGipari értékének megallapitasa a gabonapiacokon a buza
szinének, tisztasdganak szemrevételezésével, és a magvak kettéharapassal végzett keménység-
vizsgalataval tortént. Mar akkor is tudtik ugyanis, hogy a keményszemt, acélos btiza lisztjébol
altalaban jobb termékeket lehet siitni, mint a 1agy buzakébol. Késébb egy 1 hektoliteres, vagyis 100
literes térfogatti edénybe féré btiza sulyabol kovetkeztettek annak mindségére. Ha 80—85 kg volt,

jonak, ha 65—70 kg koriili, akkor gyenge minGségiinek itélték.

A liszt legfontosabb jellemzdje, hogy miféle gabonabol késziil, a gabonat milyen szemcseméretre 6rlik,
mennyi maghéjat (csirat) hagynak benne, mekkora a nedvesség- és fehérje(sikér)tartalma. A btza (és
altalaban az 6sszes gabona) mindségét leginkabb a magban talalhaté keményit6 és fehérje aranya adja.
Ha a fehérje aranya magas, a szoban forgd buzat j6 mindséglinek, azaz "acélosnak" tartjuk. A btza
fehérjéi tobbnyire nem oldédnak vizben, ezért a keményitébdl ki is moshatbk. Az igy nyert, vizben nem

0ld6do fehérjék osszefoglald neve a sikér (masnéven glutén). A sikér atlagosan 75 szazalék gliadin és 25



széazalék glutenin nevii fehérjébdl all. Nagy gliadintartalom esetén a sikér "1agy", nagy glutenintartalom
esetén "kemény" lesz. A sikér ugyan nem oldédik vizben, d&m a vizet mégis képes megkotni. Ez teszi a
tésztat rugalmassi, nyujthatéova, és a kelesztésnél, siitésnél keletkez6 gazok, vizgéz nyoméasaval
szemben ellenallova. Emiatt egy liszt siitipari minéségét leginkabb éppen a sikér mennyisége és a

gliadin/glutenin arany hatarozza meg.

Lisztek jellemzoi

A lisztek a gabona 6&rlésével elGallitott, legnagyobb részt a mag belsé emészthet$ részeit tartalmazo
apr6 (kisebb, mint 0,45 mm) szemcseméretli termékek. A malomipar étkezési célra legnagyobb
mennyiségben a buizat dolgozza fel.
a) Buzaliszt fajtai:
e finomliszt (simaliszt) (BL 55):
0 apro szemcséjl, vilagos szinti, csekély korpatartalmii (a haztartdsokban altalaban ez
van jelen)
o siitemények, élesztGs tésztak, omlos tésztak, felvertek, kekszek, ostyak, galuskak
elgallitasara alkalmas
o rétesliszt (fogos liszt) (BFF 55):
0 durvabb 6rlést, érdesebb tapintast nagyobb szemcseméretii 6rlemény, ezekben a
sikér kevésbé aprozodik (F (fogos) — jo sikérminGség, nagyobb szemcsenagysag; FF
(kétszerfogds) — érdesebb tapintas, nagyobb szemcseméret)
0 szaraztésztak, vajas tésztak, rétestésztak elGallitasara alkalmas
*  durumliszt:
0 durumbuzabdl (keménybtazabol) késziil
0 sikérképzs fehérjetartalma nagy (tojas hozzaadasa nélkiil is kitliné minGségt tészta
készithet§ belle)
0 legjobb tésztaipari alapanyag
o céllisztek:
0 meghatarozott termékek elGallitasara gyartjak
o pl. kenyérliszt (BL 8o®fehér kenyér, BL 112® barna kenyér alapanyaga)
o teljes ki6rlésii bazaliszt (BTKL)
0 tésztaliszt (TL 50) (magas a sikértartalma)
e Graham-liszt (BGL): teljes ki6rlésti, nagyobb szemcsézeti termék (magbelsét, csirat és korpat
tartalmaz)

b) Egyéb lisztek: rozsliszt, kukoricaliszt, rizsliszt, arpaliszt, zabliszt, stb.



Lisztek minoségét meghatarozo tulajdonsagok

— Erzékszervi tulajdonsagok: szin; szag: ne legyen semmiféle illata; iz: nem lehet édes illetve kesert;
allomany: egynemi; szemcseméret: aproszemcsés

— Hamutartalom: korpatartalom /héjliszt mennyiség/ A hamutartalom azt az asvanyianyag-tartalmat
jeloli, amely 900 °C hémérsékletii specialis kemencében torténd 2 6ras égetés utan a lisztben marad.
— Szemcsenagysag: Orlési finomsag

— Viztartalom: alacsony viztartalmt / nem csomés/

Csomagolasukon a jel6lésiik gabonaféle, szemcseméret és hamutartalom alapjan torténik.

1. tablazat: Legismertebb lisztfajtak és jelolésiik

Csomagolason feltiintetett jelolés
(a bettijelzés a liszt fajtara, a szamjelzés a liszt
Lisztfajta megnevezése szinére utal: minél nagyobb a szam, annal
sotétebb a liszt)
(BL 55): B: Buza, L: liszt, 55: hamutartalmat jelenti

Butizafinomliszt BL 55
Buazakenyérliszt, fehér BL 8o
Buzarétesliszt BFF 55
Vilagos rozsliszt RL 90
Sotét rozsliszt RL 125
Tésztaipari bazaliszt BTL 50
Buazakenyérliszt, félfehér BL112

ME 2-201 szamu iranyelv, Malomipari termékek

Leggyakrabban hasznalt lisztek jellemzoi

Buzafinomliszt (BL 55)

A BL55 is finomszemcsés Orlemény, a bazamagbelsére jellemz6 szinl. Héjrészt ez a liszttipus
gyakorlatilag nem tartalmaz, hamutartalma legfeljebb 0,60%. A buzafinomliszt nedves sikér tartalma
legalabb 27%, ami kenyér készitésére is alkalmassa teszi, bar inkabb péksiitemények (vizes zsemle)

készitésére gondoljak legjobbnak.

Buazakenyérliszt, fehér (BL 80)

A BL80 finomszemcsés Orlemény, puderfinomsagi, melynek szine a btzamagbels6 és a héj
arnyalatatol fiigg. A liszt tipusdnak megfelel6 mértékli finomszemcsés héjrészt tartalmaz, amit a
szabvany szerinti 0,61-0,88 szazaléknyi hamutartalomra utalé 80-as szam is mutat. A btiza (fehér)
kenyérliszt nedves sikér tartalma legalabb 28% kell legyen, és fehér kenyér készitésére ezt a lisztfajtat

tekintik a legalkalmasabbnak.




Graham-liszt (BGL)

A malmi elGkészités soran csak a kiils§, szennyezett, vékony héjréteget tavolitjak el az élelmezési
buazarol. Megkozelit6en teljes kidrlést, széles szemcseméret-tartomanyban tartalmaz lisztet, tovabba
nagyobb szemcseméretli héjrészeket; a gabonaszem Gsszes alkotorészét tartalmazza (beleértve a csirat

és a korpat is).

Teljes kidrlést buzaliszt (BTKL)
Az élelmezési bazara jellemzd szind, megkozelit6en teljes ki6rlést, finomszemcsés 6rlemény, ami a
gabonaszem Osszes alkotoérészét tartalmazza (beleértve a csirat és a korpat is). A Graham-lisztt6l

szemeseméretben tér el.

Tonkolybiaza:

Fehér tonkolybuzaliszt TBL 70, teljes ki6rlésii tonkolybuzaliszt TBL 300. Magas a fehérjetartalma,
ezért nagyon jol keleszthet§. A btizdhoz viszonyitva magasabb vitamin- és dsvanyianyag-tartalma van,
a Bj.-vitamin kivételével az egész B-vitamin-csoport megtalalhat6 benne. Barmelyik receptben

(kenyérnél is), ahol btizalisztet emlitenek, felcserélhet6 tonkolyliszttel.

Rozsdérlemények:

Rozsb6l malmi Gton eléallitott 6rlemények. Az egyes — alabbiakban felsorolt — csoportok kozott a
magbels6 és a héjrész aranyatdl, a korpazottsag mértékétdl fliggé szinbeli, arnyalati kiilonbségek
vannak. Fehér rozsliszt (rozslang) RL 60 (mézeskalacsok készitéséhez), vilagos rozsliszt RL 9o, sotét
rozsliszt RL 125, teljes ki6rlésti rozsliszt RL 190. Nem onmagukban, hanem buzaliszttel keverve

hasznéljik fel, mivel alacsony a sikértartalma, viszont sokkal t6bb 4svanyi anyagot tartalmaz.

Kukoricaliszt:

Gluténmentes, igy lisztérzékenyek is fogyaszthatjak. Szép sargas szint ad az ételeknek, édeskés ize
miatt pedig siiteményekben is gyakran hasznaljak. Eurépa tobb orszagaban fontos alapanyag, de a
kinai konyha is gyakran dolgozik vele. Kival6 martasok stiritéséhez, galuskahoz, krémlevesekhez,
hastoltelékek dusitasahoz. Beldle késziil két hires népi étel, a puliszka és a prosza. Kis mennyiségben
érdemes a kenyérhez adni, amely a kukoricalisztt§l kissé édeskés, kellemes izli lesz. Edes
siiteményekhez is jol hasznalhat6. Vigyazni kell, hogy a kukoricaliszt friss legyen, mert mig frissen

édeskés iz, kellemes illata, addig az allott kukoricaliszt konnyen megkeseredik.

Rizsliszt

Barna és fehér rizsbél is késziilhet. Selymes textaraja, gluténmentes. Rizslisztb6l késziil a rizstészta is,
ami a kinai ételek gyakori alkotdja. Siitéshez rendszerint méas lisztekkel keverik. A rizsliszt j6l
hasznalhaté porhanyos, omlés tésztakhoz, de galuska, palacsinta, krémleves is késziilhet belsle. Edes

tésztakhoz is kitiing, szdszokat is stirithetiink vele.



A gabonafélékbdl késziilt lisztek taplalkozasélettani megitélése

Legjellemz6bb tapanyaguk a szénhidrat, ez a paraméter 65 és 80% kozott alakul. A szénhidrattartalom
jelent6s hanyada (55-80%) keményit6, mely szervezetiink szamara jol hasznosithat6é energiaforras.
Kisebb aranyban, f6ként a héjban, illetve a magbelsGben, élelmi rostokat, cellul6zt, hemicelluldzt,
tovabba lignint (amely fenolos polimer), illetve vizoldékony rostanyagot, pektint tartalmaz. Ezen
ballasztanyagok részt vesznek a normalis bélmiikodés fenntartasaban, illetve helyreallitasaban. Ilyen
szempontbdl f6ként a vizben old6dé rostanyagok kiemelkedd szereptiek. Folyadékmegkot6 képességiik
révén térfogatuk megnd, midltal a salakanyag bélrendszeren vald atjutasi ideje lerovidiil, a bél
perisztaltikus mozgasa élénkebbé valik. Ebben a nem-vizoldékony rostoknak is fontos szerepiik van.
Ezen tulajdonsaguk segit a kiilénboz6 civilizacids artalmak, pl. székrekedés, diverticulozis, illetve egyes
bélrendszeri daganatos megbetegedések megel6zésében. Nagy élelmi rosttartalmia étrend (40-50 g
rost/nap) fogyasztasa javasolt fogyokira esetén is, mivel a vizoldékony rostok fokozzak a teltségérzetet,
csokkentik a tdpanyagfelszivodas mértékét, és lassitjdk a gyomor iiriilési sebességét. Cukorbetegség
esetén szintén a rostoknak a szénhidratok felszivodasat mérsékl§ hatisat hasznaljuk ki, igy
elkeriilhet&vé valik az étkezést kovetd talzott mértékii vércukorszint-emelkedés. A rostanyagok feliileti
aktivitisa nem csupan a vizre korlatozodik, hanem a zsirsavakra, epesavakra és a koleszterinre is
kiterjed. Igy csokken a koleszterinfelszivodas mértéke, ami a hyperlipoproteinaemidk étrendi
kezelésében dontd fontossagi. Az emlitettnél tobb rost tartés bevitele nem kivanatos, mert egyes

tapanyagok zavart felszivodasanak veszélyével jar.

Vitaminok koziil a héjban és a héj alatti részben vizben old6d6 B-vitaminok, a csiraban zsiroldékony E-
vitamin talalhaté nagyobb mennyiségben. Asvanyi anyagai koziil a kdlium, a foszfor, a magnézium és a

kalcium emlitendd.

Bar a gabonafélék fehérjetartalma jelentds (10-15%), de nem teljes értéki, tehat nem tartalmazzak a
szervezetiink szadmdara sziikséges esszencialis aminosavakat. Ezen oknal fogva A&llati eredet(
fehérjeforrassal torténé kiegészitése sziikséges a megfelel§ fehérjeellatottsag érdekében. Féként a
vegetarius étkezést folytatoknal jelent érdekes kihivast a probléma megoldasa. Itt a gabonafélék
hiivelyesekkel, burgonyaval, illetve olajos magvakkal torténé kombinal4dsa johet szoba. Szintén nem
egyszeri kérdés a lisztérzékenyek esete, ahol a sikér egyik alkotérésze okozza a bélnyalkahartya
karosodasat. Esetiikben pl. kukoricabol, rizsbdl, burgonyabdl, hajdinabol, kolesbol késziilt liszteket is
adhatunk.

Végezetiil:

Formailag tekintve, megemlithetnénk pl. az olajos magvakbol késziilt liszteket is, de ne feledjiik, hogy a
gabonafélékbdl vagy algabonakbol (amarant, hajdina) késziilt lisztek beltartalmi értéke adja azokat a
sziikséges makro- és mikroelemeket az emberi szervezet szdmara, ami miatt a taplalkozasunk gerincét

képezik. Az alabbi tablazat jol szemlélteti, hogy nem szerencsés lecserélni a kiegyenstulyozott,



egészséges taplalkozasban a gabonafélékbdl késziilt liszteket, hiszen az jelent6sen ,boritana” a fehérje-

zsir-szénhidrat beviteli aranyat.

2. tablazat: Gabonafélék és olajos mag makro-tapanyagainak osszehasonlitasa

100 g termékre Buzaliszt Kukoricaliszt Mandulaliszt
vonatkoztatva

Energia (kcal) 347 334 282
Fehérje (g) 14,4 8,9 36,4
Zsir €3) 1,8 2,8 12
Szénhidrat (g) 66,2 66,3 7,2

Rodler Imre, Tapanyagtablazat
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