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Végezziink tavaszi ,,nagytakaritast” a fagyasztéban is

Miel6tt ismét élvezhetnénk a zsenge tavaszi zoldségeket és gyiimolcsoket, érdemes atnézni a
fagyasztot, hogy mit fogyasszunk el bel6le, amivel még a friss vitaminforrasokig kihtzhatjuk. Vegyiik
szamba, hogy mi, meddig all el, mit kell el6re venniink ahhoz, hogy ne romoljon meg és ne kelljen
kidobni. Az sem mindegy, hogy milyen mdédon tettiik el az élelmiszert, a tartésitas miatt mennyit
veszit asvanyi anyag- vagy vitamintartalmabol, illetve élvezeti értékébdl a frisshez képest —
tanacsolja a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége.

A szakmai szévetség taplalkozasi ajanlasa, az OKOSTANYER® szerint napi 5 adag zoldéget és gylimdlcsot
kellene fogyasztanunk ahhoz, hogy egészségesen egylnk. Ezt tél végén kilondsen nehéz betartani,
hiszen még nem teremnek a friss z6ldségek, gyimolcsok, pedig ilyenkor lenne a legnagyobb
szlikséglink ra. Tokéletes alternativat jelenthetnek azonban a gyorsfagyasztott termékek, vagy azok az
altalunk eltett ,, pakkok”, amelyekbe a tavalyi nydr vagy Gsz izeit zartuk.

De vajon mi a kiilldnbség a bolti gyorsfagyasztott aru és a hazilag lefagyasztott kozott?

A hosszabb idejli eltarthatosag érdekében az élelmiszereinket héelvondssal taroljuk. Ennek egyik
madja a 0-10 Celsius fok kozotti hiités, amikor fagyas nem kovetkezik be. Magyarul arrdl van szd, hogy
az élelmiszereink zémét h(it6ben tartjuk, hogy ne romoljanak meg olyan gyorsan.

Ha viszont hosszabb tavra szeretnénk eltenni valamit, akkor mar fagyasztani kell, ilyenkor a termék
hémérséklete fagyaspont ald sillyed és a viztartalma megfagy. A fagyasztott termék minGségét
nagymértékben meghatdrozza, hogy a fagyasztas milyen gyorsan torténik. A fagyasztds modja szerint
lassu és gyorsfagyasztdst kilonboztetiink meg. Otthon az elsét, ipari korilmények kozott az utdbbit
alkalmazzdk. A lassu fagyasztds soran példaul egy eltett gylimolcs széveteiben kisszamu, ugyanakkor
nagyméretl jégkristalyok keletkeznek, amelyek a fagyas kovetkeztében fellépé térfogat-ndvekedés
miatt nyomast gyakorolnak a sejtfalakra, ami szerkezeti karosodast okoz. llyenkor a felengedés utan a
megrepedt sejtfalon keresztiil a vitaminokat és asvanyi anyagokat tartalmazd sejtfolyadék kifolyik, azaz
a gyumoilcs levet enged, amivel a hasznosanyag-tartalma csokken. (Ezért célszer( ezt a gyimolcslevet
felhasznalni, ha lehetséges.) Az ipari keretek kozott zajléo gyorsfagyasztdsnal viszont nincs id6 a
nagyméretl jégkristdlyok kialakuldsara, igy ilyenkor nagyszamu, de nagyon apré jégkristalyok
keletkeznek, amelyek egyenletesen oszlanak el a szovetekben és nem karositjdk azokat. A
gyorsfagyasztott termékeknél tehat — szemben a hazilag fagyasztottakkal — minimdlis a hasznosanyag-
vesztés, szinte a frissel egyenéték(i marad a vitamin- és tdpanyagtartalmuk.

Egy kutatds harom kategdridba sorolta a zoldségeket és gylimdlcsdket: friss, fagyasztott és ,frissen
tarolt”, utdbbi azt jelenti, hogy h(itébe rakjuk. Brokkolit, karfiolt, kukoricat, zéldbabot, z6ldborsét,
spendtot, afonyat és epret vizsgaltak a harom frissességi kategéridban C-vitamin-, A-provitamin és
folsavtartalom tekintetében. A vizsgalat eredményei nem tamasztjak ald azt az altaldnos fogyasztoi
meggy6z6dést, miszerint a friss élelmiszerek tapértéke Iényegesen nagyobb a fagyasztott valtozathoz
képest. A harom kategdridban vizsgalt élelmiszerek vitamintartalma nem mutatott jelentGs
kiilonbséget!

Ez azt jelenti, hogy nyugodtan vasaroljunk mirelit zoldséget és gyliimolcsot, illetve fogyasszuk el az
altalunk lefagyasztottakat, mert ezekkel is szinten tudjuk tartani a vitaminraktarainkat, amig nem
teremnek frissek. Ezekbél aztan a kitrilt fagyasztéba ismét érdemes betarazni. J6 tudni azt is, hogy a
fagyasztott gyimolcsok altaldban hat hoénapig, a zoldségek egy évig allnak el. Lefagyaszthatunk
fliszerndvényeket is, ezek harom hénapig tartjdk meg a zamatukat.



