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Taplilkozdsi Akadémia F

NYARI NYALANKSAGOK - FAGYLALT, JECGKREM
ES EGYEB HUSITO FINOMSAGOK

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 hirlevellUnk 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 A feljegyzések szerint az els6 fagylaltot a kinaiak készitették kozel otezer évvel
ezelbtt, havat, tejet és gyumolcsot hasznalva.

e A ma ismert és kedvelt gombdcos fagylaltok eredete Olaszorszaghoz kdthetd.

e Az els6 hivatalos jegkrémgyar az 19. szazad masodik felében kezdte meg
mukodéset Amerikaban.

e Magyarorszagra a fagylalt a 18. szazadban érkezett osztrak kozvetitéssel.

¢ A mandulamutét utani elsé napokban kerulni kell a szélséséges hémeérsékletU és
tejtartalmu ételeket, de a tejmentes fagylalt kis mennyiségben és lassan fogyasztva
beilleszthetd.

e Ma3jus 8., a fagylalt vilagnapja.

A NYAR LEGISMERTEBB HUSITO FINOMSAGALI

A fagylalt” és a ,jégkrém” kifejezéseket a mindennapokban gyakran egymas szinonimajaként
hasznaljuk, noha az elkészitésuk szempontjabol lényeges kuldnbségek vannak kdztuk. E két
termékcsoporton tul talalkozunk még mas nyari husité finomsaggal is. Vegyuk sorba ezeket:

* fagylat
A fagylaltot cukraszati technikakkal és specialis fagyasztasi modszerekkel készitik el,
leggyakrabban kozvetlenul a fogyasztas helyén. Készitése torténhet pasztérozéssel vagy hideg
eljarassal, fagylaltporbdl, slritménybdl, pasztabol, tejjel vagy vizzel, valamint élelmiszer-
adalékanyagokkal (pl. habositok, stritdk) és egyéb hozzavaldkkal (pl. gyumadlcs, did, mandula,
pisztacia, gyumaolcskonzerv stb.).

o jégkrém

Osszetevék alapjan megkllonbdztethetd tejjégkrém, tejes jégkrém, gyimdlcsjégkrém, sorbet,
tejes gyumalcsjéegkrém, jégkrém és vizes jégkrém. Készitésuk soran hdkezelést alkalmaznak,
amit gyakran homogénezeéssel és szukseg esetén érleléssel kombinalnak. Ezt koveti a hlutott
allapotban végzett habositas és fagyasztas. Az igy eldallitott termékek szilard vagy pépes
szerkezetlek, csomagoltak, és fagyasztott allapotban taroljak, szallitjak, arusitjak és
fogyasztjak azokat. A vendéglatohelyekre mar készen, fogyasztasra kész allapotban szallitjak.
A jégkrémek alapvetden tartalmaznak fehérjéket, zsiradékokat, cukrot és/vagy édesitészert.

* sorbet

A sorbet elsésorban gyumolcspurébdl, cukorbdl, esetleg vizbdl és szorpbdl készul, esetenként
némi alkohol hozzaadasaval. Hozzaadott zsiradékot nem tartalmaz. Léteznek zoldségbdl
készitett valtozatai is. A termék gyUumolcs- vagy zoldségtartalma legaldbb 25% (m/m). A
krémfagylalthoz hasonléan viszonylag magas fordulatszamon keverik konnylve, levegdsse és
homogénné.

» jégkdsa
A jégkasa, vagy mas néven granita alapanyagai megegyeznek a sorbetével, allagban viszont
jelentésen kulonbdzik a két termék. Mig a sorbetet keveréssel egyenletes és kdnnyu allaguva
alakitjak, a granita inkabb darabos texturaju. Ezt a desszertet eredetileg kézzel készitették,
alapja ho vagy jégdara, amit soéval, cukorral, gyUmolcsszorppel vagy gyumolcspurével
izesitenek.



e parfé
A parfé leggyakrabban talan parféetortaként, vagy fagyitortaként ismert.
A termék alapjat felvert tejszinhab képezi, melyet cukorral, gyumolcsokkel, csokoladéval vagy
mas izesitokkel kevernek ossze, majd 5-6 oran at fagyasztanak.

e froyo

Egyre népszerlUbb hazankban is a froyo (frozen yoghurt), vagyis a fagyasztott joghurt. Nagy
sikere annak kdszdénhetd, hogy vegtelenul egyszerl elkésziteni és a fagylatokhoz képest joval
alacsonyabb a kaloriatartalma. Alapjat natur joghurt, esetleg kefir adja, melyet friss
gyUmolcsdkkel vagy flszerekkel turmixolnak egynemuvé. Edesitésére gyakran hasznalnak
édesitOszert, esetleg mézet. Kobnnyen, igény szerint varialhato. (1, 2)

MIT JELENT AZ, HOGY KEZMUVES EGY FAGYLALT?

"Kézmuves fagylaltnak nevezheté az a termék, amelyet az ebben az iranyelvben
meghatarozott anyagokbdl, szakaszos fagyasztassal, szakképzett cukrasz iranyitasaval
készitenek. A tej és viz alapu fagylaltokhoz minden szokasos osszetevd felhasznalhato, az
alabbi korlatozasokkal: sovany tejpor a tej alapu fagylaltokban allomanyjavitokéent
hasznalhatod, felhasznalhatd  allomanyjavitok:  szentjanoskenyérmag-liszt,  alginatok,
gyumolcspektin. A kézmuves fagylaltokban aroma, szinezeék és tartositdszer nem hasznalhato!
Osszes cukortartalom: 18-20 % (m/m). gyUmdlcstartalom: 40-50 % (m/m), fagyasztasi
hémérséklet: -8°C, tarolasi hdémérséklet (pultban): -12°C és -14°C kozott, eltarthatdsag:
legfeljebb 3 nap." (3)

Ezeknek a fagylaltoknak a szine nem feltétlenul élénk, a természetes gyumolcsszint adja
vissza, mivel nincsenek benne szinezékek. Az izuk hasonlit, sét meg is egyezik azzal, amit
kértunk. Ezeknek a fagylaltoknak nincs jellegzetes illata, a fagyasztas miatt. Krémes és
kenhetd allagu. A gyumalcsfagylaltokban gyumolcsdarabok talalhatok.

2015. januar 1-t6l nem hozhatd forgalomba olyan élelmiszer kézmuUves, vagy kézmives
jeldléssel, amely nem felel meg a torvényi eldirasoknak. A Magyar Cukrasz Ipartestulet évente
megrendezi az igen népszerli Ev Fagylaltja versenyt. A verseny célja, hogy népszerUsitse a
hagyomanyos, kivald mindséglu kézmuves fagylaltokat. Ezzel 6szténodzni kivanjak a magyar
cukraszokat, hogy egyre magasabb szinvonalu fagylaltokat keészitsenek, és felkeltsék a
vendégek érdeklédését a mindsegi, kézmuves termékek irant. Szerencsére egyre gyakrabban
talalkozhatunk olyan fagylaltokkal, amik természetes alap- és jarulékos anyagokkal, tejes
fagylaltok esetében f6zott alappal, és kizardlag sajat készitésl ontetekkel, pasztakkal,
diszitésekkel, a hagyomanyos technoldgiai sorrendet betartva készulnek. Emellett a mentes
fagylaltok tarhaza is rohamosan bdévul. Mar fellelhetd hozzaadott cukor, glutén, laktdz- és
tejfehérjementes fagylalt is. Ha a kérnyezetvédelmet és a fenntarthatdosagot nézzuk, akkor a
tudosok és a trendek alapjan biztosak lehetink abban, hogy akar mar a kozeljovében furcsa
izU fagyik is megjelenhetnek a piacon. A rovarfehérje fenntarthato alternativaja lehet az allati
eredetlU fehérjeknek, és a jovoben fontos szerepet jatszhat akar fagylaltkészitésben, csakugy
mint az algak. (4)

BEILLESZTHETOK-E A NYARI HUSITO KEDVENCEK EGY EGESZSEGES
TAPLALKOZASBA?

A fagylaltok energiatartalma sok mindentdl fugg. Mas és mas értéket kapunk egy vizes és egy
tejes fagylaltnal, mas egy ténylegesen cukormentes (O kaldrias édesitdszerrel készitett), vagy
egy cukormentes (kristalycukormentes), de energiaval rendelkezé édesitével készitett fagylalt
esetében, és sok minden egyéb mellett a fagylalt gyumdlcstartalma is befolyasolja az
energiatartalmat. is.



Egy gombadc fagylalt (~4 dkg) energiatartalma korulbelll 100-160 kcal, 5-15% zsirt tartalmaz.
Magyarorszagon az egy fére jutd jégkrémfogyasztas évente atlagosan 3-4 liter. Ez joval
alacsonyabb, mint az Egyestilt Allamokban, ahol az éves egy fére jutd fogyasztas 26 liter. De
azért nem dolhetunk hatra, ha figyelembe akarjuk venni a taplalkozasi ajanlasokat és
szeretnénk megorizni egészseégi allapotunkat. (1)

e Vasarlaskor hasonlitsuk &ssze a termékek zsir- és cukortartalmat. Valasszuk az

alacsonyabbat!
e A cukor egy részét helyettesitsuk friss gyumaolccsel.
e Hetente legfeljebb kétszer egyunk édességet, desszertet és azt is étkezéshez kototten. (5)

LEGYUNK RESEN, MERT NEM MINDEN "EPERFAGYI, EPERFAGYI, HU, DE FINOM".

e A fagylalt dsszetétele (magas folyadék-, fehérjetartalma, és mas gyorsan romlo osszetevdk)
miatt kivalé taptalaja a gyomor-bél rendszert megbetegité baktériumoknak. Allandd
hitést igényel (legaldbb -8 °C), mert néhany hémérséklet emelkedés a fellletén,
olvadashoz, gyors romlashoz, baktériumok fokozottabb szaporodasahoz vezethet.

e A fagylalt csomagolatlan élelmiszer, ezért kdnnyen szennyezddhet (pl. cseppfertdzéssel,
piszkos kéztdl, adagolokanaltol, diszektdl, koérnyezetbdl). Fontos, hogy folyd vizes
kanaloblitét, vagy minden tégelyben kuldn adagold eszkdzt, spatulat hasznaljanak és a
ledblitett kanalat ne a pultra helyezett szivacsra, torléruhara utdgetéssel viztelenitsék.

* A mozgo fagylaltarusok esetében is hasonldak az elvarasok.

e Vasarlas elott gydzoédjunk meg arrdl, hogy kifUggesztették-e jol olvashatdan a fagylalt
eléallitojanak, vagy arusitojanak nevét és cimét.

e A j0 mindségu fagylaltban nincsenek jégdarabok, mert az a megolvadt fagylalt
visszafagyasztasakor keletkezhet.

e Az igényesen Uzemeltetett fagylaltozéban a frissen készult fagylaltot nem téltik a
korabban készult fagylaltra, a tolcsért védik a szennyezédeéstol, és kiszolgalaskor szalvétaval
adjak at a kivalasztott nyalanksagokat a vasarlonak.

* Abban az esetben, ha a jégkrém megnevezésében az ,..iz4" szot talaljuk, az azt jelenti,
hogy a jégkrém izesitése kizarolag aromaval tortént, pl.: malnaizl jégkrém esetén a malna
izt aromaval érte el a gyarto. E szabaly aldl csak a puncs és a vanilia képez kivételt.

e A kizardlag aromat tartalmazod jéegkrémek jeldlése nem tartalmazhat olyan képet, vagy
grafikai elemet, amely a gyumolcstartalomra utal, pl.: a malnaizt jégkrémen nem szabad
malnarol grafikai képet elhelyezni.

e Condot okozhat a vasarlonak a ,csokoladés” és a ,csokoladéizd” jégkréem
megkulonboztetése. A kulonbség a két jégkrém kozott az, hogy a ,csokoladés jégkrem”
legaldbb 2% (m/m) kakad- vagy csokoladéterméket tartalmaz és nem tartalmazhat kakaé-
és csokoladéizt aromat vagy barna szint erdsitd szinezéket, mig a ,csokoladéizl jégkrém”
csak csokoladéizl aromat tartalmaz.

e Ha a jéegkréemen a 'light" felirat szerepel, ez magyarul megegyezik a ,csokkentett”
kifejezésre meghatarozott feltételekkel, vagyis ilyenkor pl.: utalhat arra, hogy csdékkentett
energiatartalmu a termék (legalabb 30%-kal csdkkentett az energiatartalom pl.: mert
kevesebb cukor van benne), vagy utalhat csdkkentett zsirtartalomra (legalabb 30%-kal
csOkkentett a zsirtartalma egy hasonlé termékhez képest).

e Felolvadt jégkrémet nem szabad visszafagyasztani.



Végezetul pedig hdtsuk le magunkat par frissité nyalanksaggal:
Eperfagylalt

Hozzavalok 11 fagylalt elkészitésehez:
650 g eper

250 ml tejszinhab

1 db citrom leve

100 g porcukor

Elkeészites:

Egy fagyasztarsa alkalmas edényt minimum 4 dorara Uresen berakunk a fagyasztoba. Az epret
megmossuk, meghamozzuk és purésitjuk turmixgépben. Hozzaadjuk a tejszint, a citromlevet
és a porcukrot, az egészet simara turmixoljuk. Kivesszuk a fagyasztéban hutott edényt és
belerakjuk a masszat, amit robotgéppel lassu fokozaton 15-20 percig keverjuk fagylaltta. Ezt
kdovetbéen a fagylaltot attessziuk egy olyan edénybe, ami zarhatd és amiben késébb is
szeretnénk tarolni a maradék fagylaltot. Ebben az edényben legalabb még 4 o6ran at
fagyasztjuk az elkészitett fagylaltot.

Almas sorbet

Hozzavalok 11 sorbet elkészitésehez:
e 1kgalma
e 160 g porcukor

1 db citrom leve

200 ml viz

V2 teaskanal vaniliapor

Elkeészites:

El6z6 nap az alma felét meghamozzuk, felkockazzuk, a masik felét kipréseljuk almalének. A
felkockazott almat és a préselt almalevet a cukorral, a citromlével, a vaniliaporral és a vizzel 20
percig fézzuk. Ezt kdvetden simara turmixoljuk. Miutan kihdlt, egy éjszakat hutében taroljuk.
Egy fagyasztarsa alkalmas edényt minimum 4 érara Uresen berakunk a fagyasztéba. Masnap a
fagyasztoban hutott edényben rakjuk a masszat és keverdégéppel lassu fokozaton 15 percig
keverjuk, amig lagy sorbet nem lesz belble. Ezt kovetbéen a sorbetet atrakjuk egy olyan
edénybe, ami zarhatd és amiben késbébb is szeretnénk tarolni a maradékot. Ebben az
edényben fagyasszuk 4 éran at, vagy amig megszilardul.

Citromos granita

Hozzavalok 4 adaghoz
400 ml viz

200 g porcukor
200 ml citromlé

2 db citromhéja

Elkészitées:
El6z6 nap keverjuk &ssze a vizet és a cukrot. Forraljuk fel és fézzUk 5 percig. Levéve a tuzrdél
adjuk hozza citromlevet és a citromhéjat, majd hagyjuk kihllni. Ha kihdlt ontsuk
jégkockatartokba és fagyasszuk le éjszakara. Masnap vegyuk ki a jégkockakat és jégvago
turmixszal apritsuk fel. Poharban talaljuk és azonnal fogyasztjuk.
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