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KOKORSZAKI TUDAS A KONYHANKBAN, TUDJ
MEG TOBBET A FERMENTACIOROL!

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az Ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrol.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségéehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombodl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt ujraszerkeszti
keresse SzoOvetségunket a tartalmi helyesség ellenérzése érdekében. A
kdzzétételre kerulé anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Egyes becslések szerint tobb, mint 5000 féle fermentalt élelmiszer |létezik szerte a
vilagon. (1)

e Fermentalt élelmiszerek kdzé tartozik tobbek kozt a kakaodpor is. Eléallitasahoz a
leszuretelt kakadgyUmolcsben talalhatd babokat 5-7 napon keresztul érlelik, majd
ezutan szaritjak és feldolgozzak.

e Az élesztbgombak aktivitasa eredmeényezi az alkohol megjelenését a fermentalt
élelmiszerben (pl. kaukazusi kefir) (2)

MI IS AZ A FERMENTACIO?

Fermentacio soran az élelmiszerek és az italok erjedési folyamaton mennek keresztul,
amelyben a természetes baktériumok vagy élesztégombak az élelmiszerben lévé cukorral és
kemeényitével taplalkoznak és bizonyos anyagokat, mint példaul tejsavat, széndioxidot, etil-
alkoholt és ecetsavat hoznak létre. A fermentacio az egyik legdsibb élelmiszertartdsitasi-
technika, amit vélhetéen mar 9000 éve ismer az emberiség. HUtOszekrény és fagyasztd
hianyaban az élelmiszerek tartositasara és ezzel az élelemben szegény id6szakokra vald
felkészulésre hasznaltak ezt a technologiat. Emellett, és nem utolsé sorban az élelmiszerek
izének fokozasara is alkalmazzak a mai napig. (2,3)

FERMENTALT ELELMISZEREK HAZANKBOL ES A NAGYVILAGBOL

A fermentalt élelmiszer készUlhet gabonafélékbdl, zoldségekbdl, gyumolcsdkbdl,
huavelyesekbdl, gydkerekbdl és gumokbdl, tejbdl, husbdl, valamint halbdl, ezen felul az
alkoholos italok és egyéb izesitdk is kulon csoportot alkotnak.

Kelet- és Dél-Azsia nagy részén, valamint India déli vidékein az érlelt hiivelyesek, kiildndsen a
szbjabab (pl.: japan Natto, koreai Doenjang, indiai Tempeh), valamint a zoldségek, a hal és a
hus az étrend altalanos dsszetevoi. Afrikaban és Dél-Amerikaban az erjesztett magvak, kdztuk
a cirok, a kdles, a kukorica (pl.: ghanai Kenkey, vagy nigériai Ogi) és a huvelyesek, a fermentalt
tejhez és a huskészitményekhez hasonléan az étrend fontos alkotdi. Nyugat-Azsidban, Eszak-
Indidban, Eurépaban és Eszak-Amerikdban erjesztett gabonaféléket, kdztik buzat, arpat és
zabot hasznalnak levesekhez, kasakhoz, lepényekhez és kenyérkészitéshez is (pl.: skot Sowans,
lengyel Zorek, indiai Palappam). Az érlelt tejtermékek (pl. balkan Kaymak) és
huskészitmények (pl.: szalami) pedig a mindennapi étkezés részét képezik. (1)

Magyarorszagon a fermentalt tejtermékek kdzul kifejezetten elterjedt az aludttej, a tejfol, a
turo, a kefir, a joghurt, vagy a gomolyasajt. Fermentalt zoldségekbdl a savanyu kaposzta, a
csalamadé és az kovaszos uborka kiemelkedd, ezen felll a kovasszal készult pékaruk is nagy
multra tekintenek vissza hazankban.

A FERMENTALT ELELMISZEREK ELETTANI TULAJDONSAGAI

A fermentacio az élelmiszerek, kUldndsen a szénhidratok enzimes lebontasat és mikrobak
altali hasznositasat jelenti. Erjedés nem csak az élelmiszer el6allitasban, hanem a
tapcsatornankban is zajlik az ott élé mikrofloranak koszonhetden.

Harom, f6 fermentacios folyamatot kuldnboztethetink meg, ezek az alkoholos erjedés,
ecetsavas erjedés és a tejsavas erjedés.



Alkoholos érési folyamat soran élesztégombak (pl.: Saccharomyces cerevisiae) oxigénszegény
kornyezetben az élelmiszer szénhidrat tartalmat alakitjak at etil-alkoholla és szén-dioxidot
allitanak elé kdézben. Remek példa erre a folyamatra a sorfézés, vagy a kenyérkészités, ahol a
gabona érlelése soran a szénhidrat és rosttartalom, valamint a gluténtartalom is részben
emeésztodik, tovabba szén-dioxid buborékok is keletkeznek.

Ennek a folyamatnak a folytatasa lehet az ecetsavas erjedés, ahol etil-alkoholbdl oxigén
jelenlétében ecetsav keletkezik a baktérialis mUkodés (pl.: Acetobacter aceti) hatasara.

A tejsavas fermentacio pedig a hetkodznapi, klasszikus értelemben vett erjesztési folyamatot
takarja, melynek soran az étel szénhidrat tartalmat (pl.: tejcukor, glukdz) hasznalja fel a
baktérium (pl: Lactobacillus acidophilus) és oxigénszegény kdzegben enzimes bontas
hatasara tejsavat allit el6. Ezzel a folyamattal készul szamos tejtermeék (pl.: joghurt), és zdldség
alapu savanyusag is. A laktofermentacio soran a tej laktoz tartalmat a baktériumok bontjak,
ezért egyéni tolerancia szerint, laktozérzékenyek is fogyaszthatnak hosszabb érlelési
folyamaton atesett tejtermékeket. (16,17)

Fontos kiemelni, hogy fermentacio hatasara a gabonafélék glutén tartalma csak részlegesen
emésztédik és szerkezete atalakulhat, de nem tuUnik el. Gluténérzékenyek, egészséguk
védelme érdekében, ilyen formaban is keruljék a gluténtartalmu gabonabdl (pl.: buza, rozs,
arpa) készult pékarukat, italokat, ételeket. A magas rosttartalmu élelmiszerek a mikrobioldgiai
enzimes folyamatok hatasara konnyebben emészthetdve valnak. A fermentacidban résztvevo
baktériumok a rostok emésztésének hatasara pedig rovidlancu zsirsavakat (pl: butirat,
propionat, acetat) is termelnek. (19)

A FERMENTALT ELELMISZEREK EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASAI

Az élofloras, fermentalt ételek egészségre gyakorolt elédnyeit ugyan ovezi némi érdeklédeés a
tudomanyos vilagban, azonban a probiotikumok, mint funkcionalis élelmiszerek, vizsgalatara
nagyobb hangsulyt fektetnek. Sok fermentalt élelmiszer tartalmaz probiotikus potenciallal
rendelkez6 mikroorganizmusokat, azonban ezek bélflorara és egészségunkre gyakorolt hatasa
meég tovabbi feltérképezést igényel. (1)

Ami tudhato, hogy a fermentalt élelmiszerek tobb ponton fejthetik ki pozitiv hatasukat a
szervezetUnkben. Példaul konnyebben emészthetd, hasznos tapanyagokat tartalmaznak (pl.:
eléemésztett szénhidratok és fehérjék, bontott tejcukor), tovabba bioaktiv vegyuleteket (pl.:
rovidlancu zsirsavak, antioxidansok) is, amelyek az erjesztési folyamat eredmeényeként
keletkeznek. A rovidlancu zsirsavak els6sorban a baktériumok szamara energiaforrasként
szolgalnak, azonban egy részUk a bélhamsejtjeinket taplaljak, de a véraramba kerulve a
szervezetUnk szamos pontjan kifejthetik jotékony hatasukat (pl.: idegsejtek muUkodését
tamogato-, és szivérrendszert védé hatast is tulajdonitanak nekik). (18)

Nem utolso sorban az érlelt élelmiszerekben lévé mikrobak, ha tulélik a gyomor savas kdzegét,
akkor onnan tovabbhaladva a bélfléra alkotdjava valhatnak és gatolni tudjak egyes patogén
baktériumok megtelepedését a bélfalon, igy az immunrendszer tamogatasaban is szerepet
jatszhatnak. (3)

Bizonyos fermentalt ételek nagy sotartalommal rendelkeznek. Az intenziv séfogyasztas
ndvelheti tdbbek kdzt a magas vérnyomas, a sziv-érrendszeri betegségek, a gyomorrak, illetve
a csontritkulas kialakulasanak kockazatat. A WHO ajanlasa szerint maximum napi 5 g so
bevitele ajanlott egy atlagos feln6tt ember szamara. (7) A 2019-ben veégzett Orszagos
Taplalkozasi és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat eredményei szerint a magyar felnétt lakossag napi
natriumbevitele 55 g, ami 14 g sonak (az ajanlott mennyiség csaknem haromszorosanak) felel
meg. (8)

Egyszerre nagyobb mennyiségl fermentalt taplalék megterhelheti az emésztdérendszert, igy
fokozatos bevezetésuk javasolt a kedvezdtlen hatasok kivédése érdekében. Bizonyos
betegségek, mint hisztamin intolerancia, vagy irritabilis bél szindroma megléte esetén mar
kisebb mennyiségek is puffadast, hasi gorcsoket, gyomorégést és hasmenést okozhatnak.



FERMENTALT ELELMISZEREK A MINDENNAPI ETKEZESUNKBEN

A taplalkozasi iranyelvek vilagszerte sokféle formaban, de hasonld utmutatasokkal jelennek
meg, azonban a fermentalt élelmiszerekrél nem sok taplalkozasi ajanlas tesz kulon emlitést. A
hazai OKOSTANYER® ajanlasban a zoldségek és gyimolcsok fogyasztasaval kapcsolatban a
javaslat, hogy naponta legalabb 5 adag keruljon a tanyérunkra, és ebbe a mennyiségbe a
savanyusagok is beletartoznak. A fermentalt zdldségek nem csak dnmagukban, vagy a
szendvicsunk mellé, hanem készételeink alapanyagaként is megalljak a helyuket (pl.
székelykaposzta). Sotartalmuk miatt azonban korlatozott mennyiségben és gyakorisaggal
ajanlott ezeket valasztani, és mellettlik a friss zoldségek és gyumolcsdk legalabb egyszer
szerepeljenek a tanyérunkon.

Szintén a hazai ajanlasban szerepld, napi 0,5 liter tej, vagy ennek megfeleld kalciumtartalmu
tejtermeék fogyasztasanak kdvetésével rendszeresen beiktathatunk fermentalt tejtermékeket
az etrendunkbe, ezzel tamogatva a bélflérank és a csontozatunk egészséget is. (6) A tej és
tejtermékek helyettesitésére szolgald élelmiszerek széles valasztékanak kdszonhetben,
talalhatunk a boltok polcain fermentalt joghurt alternativakat és kremeket is.

A fermentalt élelmiszereket érdemes kis adagokkal bevezetni az étkezésbe, majd a
mennyiség egyénre szabva, fokozatosan ndvelhetd.

MIKOR NEM AJANLOTT FERMENTALT ETELEK FOGYASZTASA?

Vannak olyan betegségek, illetve allapotok, amelyekben a fermentalt élelmiszerek fogyasztasa
panaszokat okozhat, illetve egészségugyi kockazatot jelenthet.

e Gyomor és bélrendszert érintd aktiv fekélyek és gyulladasok megléte, igy gyulladasos
bélbetegségek (Crohn, Colitis ulcerosa) fellangolasa alatt ezek az élelmiszerek
kerUlendbek. Cyulladasos bélbetegségek nyugalmi iddészakaban, kontaminalt vékonybél
szindromaban, irritabilis bél szindromaban és epebetegségben a fogyaszthatésagukat a
beteg allapota és egyéni turoképessége fogja meghatarozni. (13)

e A fermentacio soran felhasznalt mikroorganizmusokat altalaban biztonsagosnak tekintik,
de néhanyuk fertézést okozhat Ilegyengult, vagy karosodott immunrendszerd
emberekben. Ide tartoznak a HIV/AIDS-ben szenvedé egyének, a kemoterdpidban
részesuld daganatos betegek és a szervatultetésben részesulok is. (5, 11)

e Hisztaminérzékenyeknél a hisztaminban gazdag élelmiszerek (mint a fermentalt ételek)
fogyasztasa kellemetlen tUuneteket, példaul fejfajast, kiutéseket és gyomorpanaszokat
okozhat. A hisztaminintoleranciaban szenveddknek allapotuktol fuggden korlatozniuk
szUkséges, vagy kerulniuk kell az erjesztett ételeket és italokat. (4)

e A varanddsoknak mellézni javasolt azokat az erjesztett ételeket, amelyek alapanyagai
hékezelésen nem estek at (pl.: szalami, fUstolt hal, nyers tej, a nyers tejjel készult, valamint
a lagy sajtok, mint a kékpenészes sajt), ezzel csdkkenthetd az ételmérgezések kockazata.
Ezen felll a fejl6édd magzat védelme érdekében az alkoholos erjesztett italok (pl.: sor, bor,
kombucha) is kerulendbek. Szamukra biztonsagosan fogyaszthato a fermentalt termékek,
tobbek kozott, a joghurt, kefir, turd, hdkezelt sajtok (pl: edami), fermentalt zdldségek,
ecetek, szdjaszdosz, miso és a kovaszos pekaruk is. (15)

e Alacsony natriumtartalmu diéta ajanlott pl: magas vérnyomas betegségben,
vesebetegségben, egyes majbetegségekben, ahol korlatozni kell a sdbevitelt. Mivel szamos
fermentalt élelmiszer, mint példaul fermentalt zdldségek, szdjaszosz, bizonyos sajtok sok
natriumot tartalmazhatnak, emiatt ezek fogyasztasa a felsorolt elvaltozasok esetén
korultekintést igényel. (12)



HOGYAN FERMENTALJUNK OTTHON?

Az erjedési folyamat lejatszodasanak kedvezd mikroorganizmusok (pl.: tejsavbaktérium)
muUkodésehez megfeleld életteret kell biztositani, amit a pH szabalyozasaval, sok esetben az
oxigén kiszoritasaval (pl.: zart csomagolasba, vagy edénybe toltés, illetve folyadékkal felontés)
és megfeleld hdmérséklettel érhetlunk el.

Hazi joghurt készitésekor a nyers tejet forralni, majd visszahlteni, a bolti, pasztorizalt tejet
pedig a forralads kihagyasaval 46-48°C-ra kell melegiteni. Ekkor joghurt kulturat adunk a tejhez,
vagy mar egy kész, éléfloras joghurtbol, literenként 2-3 evdékanallal keverunk a tejbe, majd
edényekbe adagolva, szaraz dunsztba (vagy fermentald gépbe) tesszUk 6-12 orara. A kész
joghurtot hutébe helyezve taroljuk 3-4 napig.

A zoldségek és husok fermentalasat nézve a pH szabalyozasat legtobbszéor séval tudjuk elérni.
Ehhez zdldségeknél 2-5%-os sdoldatos felontdlevet készitunk. A levegdmentes kozeget a
folyadékkal, szUkség esetén sullyal és jol zarodo edeényzettel biztositjuk, a megfeleld
hémérséklet pedig, esetlkben, optimalisan 18-22°C-os allandd hémérsékletet jelent. A
zoldségfermentalas 1 héttél akar 1-2 hdnapig is eltarthat a kivant allag és izvilag elérésétol
fuggoden. Ezzel szemben a zdldség kovaszolasnal gyorsabb erjesztésrdl beszeélunk, ilyenkor 2-5
nap alatt elkészul a savanyusagunk, melegebb hémersekleten tartva és plusz szénhidratforras
(pl.: kenyér vagy burgonya) hozzaadasaval, ami segiti a tejsavbaktériumok felszaporodasat.
Kovaszos pékaruk készitesehez elsé lépéskent kovaszt kell nevelni és felerdsiteni. Ha eljott az
id6, akkor a felhasznalni kivant liszthez aranyosan ki kell mérni a kovasz, a s6 és a viz
mennyiségéet. A begyurt tésztat a kelesztés soran tobbszor hajtogatni érdemes, ezzel
erdsithetjuk a kenyér bélzetét és szerkezetét, ami végul a sUtés hatasara fog végleges format
olteni.

Hazi fermentalas soran figyeljunk a higiéniara, a tarold edényeket mossuk at alaposan
(sterilizalni nem szUkséges). Ha egy nagy taroldban készul a fermentalt élelmiszer, akkor
erdemes lehet kisebb edényekbe adagolni azt miutan elkészult, hogy konnyebben kezelhetd
legyen és az élelmiszerpazarlast is elkeruljuk. (10, 14.)

RECEPTEK

Extragyors kovaszos uborkaleves
(Moharos Melinda receptje)

Hozzdvalok (2 fére)
e 2 kozepes db kovaszos uborka
1 dl kovaszosuborka-lé
2 dl viz (vagy zoldsegalaplé)
1dl f6zbtejszin, vagy gorog joghurt
sO, bors, kapor izlés szerint

el
Elkészités:

A hozzavaldkat robotgépbe tesszuUk és krémesre turmixoljuk. Ezutan a hlutében pihentetjuk
egy orat. Amennyiben hideg &sszetevdkkel dolgozunk, ez a lépés elhagyhatd. Talalaskor a

levest kovaszosuborka-szeletekkel és kaporral diszitjuk. (9)



Székelykaposzta gerslivel

Hozzavalok (kb. 5 fdre)
e 380 dkg sertéscomb
e 1 kg savanyu kaposzta
* 1 nagyobb fej voréshagyma
e 12 dkg gersli (arpagydngy)
* sO
e fekete bors
e pirospaprika
e 1-2 db babérlevel
* majoranna
e 2 evbkanal olaj
* viz
e talalashoz 12%-os tejfol

Elkészites:

A gerslit aztassuk be f6zés el6tt 2-3 draval.

Kockazzuk fel a sertéscombot. A voréshagymat pucoljuk meg és aprdra vagjuk fel. A
kaposztabol nyomkodjuk ki a levét. Ha kevésbé savanyura szeretnénk késziteni, akkor oblitsuk
at kevés vizzel a kaposztat. Ha hosszu szalak vannak benne, akkor vagdossuk fel.

Egy labasban hevitsunk olajat, majd adjuk hozza az aprdra vagott voroshagymat és paroljuk
Uvegesre. Amikor mar kellben megparolddott, adjuk hozza a felkockazott hust is, és
fehéredésig piritsuk. Ekkor a tuzrél lehudzva szoérjuk meg pirospaprikaval, izlés szerint
fUszerezzuk, (pl. fekete borssal, majorannaval, babérlevéllel) majd forgassuk Ossze. Ezutan
ontsuk fel annyi vizzel, hogy ellepje és kb. 30 percig fézzuk.

Adjuk a levétdl kinyomkodott kaposztat az el6fézott hushoz, majd az elébbiek szerint, ismét
toltsunk vizet az edénybe. Ekkor adjuk hozza a gerslit is, elegyitsik, majd szép lassan fézzuk
puhara. F&zés kdzben tobbszor keverjuk at, és ha szUkséges a visszamaradt kaposztalével is
izesithetjuk. Talalaskor a kaposztat tejfdllel, és izlés szerint egy szelet kenyérrel kinaljuk.



Felhasznalt irodalom

1.Natasha K. Leeuwendaal, Catherine Stanton, Paul W. O'Toole, Tom P. Beresford. Fermented Foods,
Health and the Gut Microbiome. Nutrients. 2022; 14(7): 1527.

2.Szegedi Tudomanyegyetem. Fermentacios technoldgiak az élelmiszeriparban. Elektronikus Tananyag
Archivum; 2018; [Internet]. Elérheté: https://eta.bibl.u-
szeged.hu/719/1/fermentacios_technologiak_tananyag.pdf

3.V. Bell, J. Ferrao, T. Fernandes. Nutritional Guidelines and Fermented Food Frameworks. Foods. 2017; 6(8):
65.

4.M. Schirone, P. Visciano, R. Tofalo, C. Suzzi. Histamine Food Poisoning. Handbook of Experimental
Pharmacology. 2017; 241: 217-235

5.Abigail B. Snyder, Randy W. Worobo. Risk Mitigation for Immunocompromised Consumers of
Mucormycete Spoiled and Fermented Foods: Germane Guidance and Remaining Needs.
Microorganisms. 2018; 6(2): 45.

6.Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége. Okostanyér; 2022. [Internet]. Elérheté:
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/11/OKOSTANYER_felnott_A4_2021.pdf

7.World Health Organization. WHO Global report on sodium intake reduction; 2023. [Internet]. Elérheto:
https://iriswho.int/bitstream/handle/10665/366393/9789240069985-eng.pdf?sequence=]

8.0rszagos Taplalkozasi és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat; 2019. [Internet]. Elérhetd:

https://ogyei.gov.hu/dynamic/otap_2019_kutatasi_jelentes_v3.pdf

9.Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége. 30 év 30+ recept e-book; 2022. [Internet]. Elérheto:
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2022/09/30ev30recept.pdf

10.Kirdly Agnes. Egyszerlien fermentalj - Tippek, trikkok és receptek a hazi erjesztéshez; Hvg kdnyvek; 2021
11.Health Canada. Safe food handling for immunocompromised individuals; 2015. [Internet]. Elérhet&:

https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/food-safety-vulnerable-

populations/food-safety-vulnerable-populations/immune-immunitaire-eng.pdf

12.Dr. Polyédk Eva, Breitenbach Zita, Szekeresné Dr. Szabé Szilvia. Klinikai és gyakorlati dietetika. Medicina
Konyvkiado Zrt.; 2015

13.Paulo Sérgio Loubet Filho, Thais Otranto Dias, Vitoria Helena de Oliveira Teixeira Reis, Amanda Maria
Tomazini Munhoz Moya, Elisvania Freitas dos Santos, Cinthia Bau Betim Cazarin. Feed your gut:
Functional food to improve the pathophysiology of inflammatory bowel disease. Journal of Functional
Foods. Volume 93 (2022) 105073

14.Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (NEBIH) - Maradék nélkil az élelmiszerpazarlas ellen; 2018
[Internet]. Elérhetd:
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/886114/Marade%CC%81k+ne%CC%811ku%CC%88l+tananya
9.pdf/971d9dc8-d839-bec6-7b12-7e362bcc2a33

15.Marsha Taylor, Eleni Galanis. Food safety during pregnancy. Can Fam Physician. 2010 Aug; 56(8): 750-751.

16.Richard Bowen. Microbial Fermentation. Colorado State University [Internet]. Elérheté:
https://Nvivo.colostate.edu/hbooks/pathphys/digestion/largegut/ferment.html

17.M. J. Robert; Vos, Willem M. de; Zwietering, Marcel H. Food Fermentation. 2005. Jan; 217p

18.Ruo-Gu Xiong, Dan-Dan Zhou, Si-Xia Wu, Si-Yu Huang, Adila Saimaiti, Zhi-Jun Yang, Ao Shang, Cai-Ning
Zhao, Ren-You Gan, Hua-Bin Li. Health Benefits and Side Effects of Short-Chain Fatty Acids. Foods. 2022
Sep 15:11(18):2863.

19.Niklas Engstrom, Ann-Sofie Sandberg, Nathalie Scheers. Sourdough Fermentation of Wheat Flour does

not Prevent the Interaction of Transglutaminase 2 with alpha2-Gliadin or Gluten. Nutrients. 2015 Apr; 7
(4): 2134-2144,



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Leeuwendaal%20NK%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Stanton%20C%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=O%E2%80%99Toole%20PW%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Beresford%20TP%5BAuthor%5D
https://eta.bibl.u-szeged.hu/719/1/fermentacios_technologiak_tananyag.pdf
https://eta.bibl.u-szeged.hu/719/1/fermentacios_technologiak_tananyag.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5575640/
https://www.springer.com/series/164
https://www.springer.com/series/164
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6027148/
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/11/OKOSTANYER_felnott_A4_2021.pdf
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/366393/9789240069985-eng.pdf?sequence=1
https://ogyei.gov.hu/dynamic/otap_2019_kutatasi_jelentes_v3.pdf
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2022/09/30ev30recept.pdf
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/food-safety-vulnerable-populations/food-safety-vulnerable-populations/immune-immunitaire-eng.pdf
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/food-safety-vulnerable-populations/food-safety-vulnerable-populations/immune-immunitaire-eng.pdf
https://www.sciencedirect.com/journal/journal-of-functional-foods/vol/93/suppl/C
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/886114/Marade%CC%81k+ne%CC%81lku%CC%88l+tananyag.pdf/971d9dc8-d839-bec6-7b12-7e362bcc2a33
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/886114/Marade%CC%81k+ne%CC%81lku%CC%88l+tananyag.pdf/971d9dc8-d839-bec6-7b12-7e362bcc2a33
https://vivo.colostate.edu/hbooks/pathphys/digestion/largegut/ferment.html
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Zhou+DD&cauthor_id=36140990
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Wu+SX&cauthor_id=36140990
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Huang+SY&cauthor_id=36140990
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Saimaiti+A&cauthor_id=36140990
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Yang+ZJ&cauthor_id=36140990
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Shang+A&cauthor_id=36140990
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Zhao+CN&cauthor_id=36140990
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Zhao+CN&cauthor_id=36140990
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gan+RY&cauthor_id=36140990
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Li+HB&cauthor_id=36140990

Impresszum

TAPLALKOZASI AKADEMIA HIRLEVEL

Kiadja:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsege
Felel&s kiado: SzUcs Zsuzsanna, az MDOSZ elndke

Szerzo:
Simon Sarolta (dietetikus, MSc okleveles élelmiszermérnok)

Szerkesztette:

SzUcs Zsuzsanna MDOSZ elnok, dietetikus (BSc), okleveles taplalkozastudomanyi szakember
(MSc)

Fekete Krisztina dietetikus, egészségfejleszté (MDOSZ)

Lektoralta:
Erdélyi Aliz (MDOSZ fétitkar, dietetikus, MSc okleveles taplalkozastudomanyi szakember)

Kézirat lezarva: 2024. majus 31.

KAPCSOLAT

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Székhely és levelezési cim:
1134 Budapest, Angyalfoldi Ut 5/A, 2. emelet 201-202-es szoba
Telefon: +36 1269 2910
Email: mdosz@mdosz.hu

www.mdosz.hu

www.okostanyer.hu
Facebook/Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége - Teritéken az Egészség

e


mailto:mdosz@mdosz.hu
http://www.facebook.com/teritekenazegeszseg

