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Hogyan tegyiik el a nyar izeit télre?

Most van a szezonja a baracknak, paradicsomnak, szilvanak, paprikanak és még megannyi vitamindus
és zamatos gyilimolcsnek, zoldségnek. Tobbféle mddszerrel tartésithatjuk ezeket a szezonalis
finomsagokat, ha késGbb is szeretnénk élvezni az iziiket és a benniik talalhato értékes tdpanyagokat,
vitaminokat. A kilonb6z6 mddszereknek azonban mas-mas jellegzetességei vannak, és az sem
mindegy, melyik, mennyire 6rzi meg az eltett gyiimolcs vagy zoldség eredeti tapértékét. A Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége a tartositasi eljardsok bemutatdsaval segit az optimalis

valasztasban.
1. fagyasztas

A fagyasztott élelmiszerek héelvonds utjan tartdsitott élelmiszerek, amelyek igy jéval hosszabb ideig
elallnak, mint a frissek. A hGelvonds azért tartdsit, mert minimalizalja a termékben |évé csiraszdmot. A
h(tés hatasara ugyanis a mikrébdk , hibernalédnak”, azaz anyagcseréjiik, életfolyamataik, szaporodasuk
el6szor csokken, majd végil megdll, de nem pusztulnak el! Tobbek kdzott ezért nem szabad a mar
egyszer kiengedett ételt Ujra lefagyasztani!

A héelvonas jelenthet htitést, amikor a terméket 0-10 Celsius fok kozott tartjuk, magyarul hiitébe
tesszik, de nem fagyasztjuk le. A mdsik mddja a fagyasztds, amikor a hémérsékletet fagyaspont ald
visszik, igy a termék viztartalma megfagy. A fagyasztott élelmiszer min6ségét jelentésen befolyasolja,
hogy milyen gyorsan torténik meg a fagyasztds. A tébbnyire otthoni kériilmények kozott kivitelezhetd
lassu fagyasztassal az élelmiszer, pl. gyiimolcs szoveteiben kevés, de nagyméret( jégkristaly keletkezik,
amelyek nyomast gyakorolnak a sejtfalakra és ezzel szerkezeti karosodast okoznak. llyenkor a
felengedés utdn a megrepedt sejtfalon keresztlil a vitaminokat és dsvanyi anyagokat tartalmazd
sejtfolyadék kifolyik, emiatt a termék hasznosanyag-tartalma csokken. Ezért célszer(i a kiolvadt
gylimolcsbdl kifolyd levet dsszegydjteni és felhaszndlni, mert sok értékes anyagot tartalmaz. Az ipari
keretek kozott zajlé gyorsfagyasztas sordn viszont nincs idé nagyméret(i jégkristalyok kialakulasara,
ezért a sok, apro jégkristaly egyenletesen oszlik el a szbvetekben, és nem okoz széveti karosodast, igy a
hasznosanyag-veszteség minimalis.

Fontos tudni, hogy vizsgalatok bizonyitjdk: a friss élelmiszerek tapértéke nem tér el lényegesen a
fagyasztott valtozatukhoz képest. A friss, a hlit6ben tdrolt és a fagyasztott zoldségek, gyimodlcsok
vitamintartalma kozo6tt sincs nagy kilonbség!

2. bef6zés

Taldn a legelterjedtebb hazi tartdsitasi mddszer, amivel nem csak a termesztett névényekbdl, hanem a
vadon él6kbél is finom szorpot, lekvart készithetlink Id. bodzaszorp, csipkebogydlekvar. A befézéshez
minél frissebb alapanyagot hasznaljunk, a gyiimolcslevek, -izek készitéséhez a 100%-ban, a dzsemekhez
80-90%-ban, a befSttekhez a 75%-ban érett gylimolcs a legjobb! Nagyon Ugyeljlink a tisztasagra és a
beféttestlivegek csiratlanitdsara. A hékezelésen (f6zésen, stitésen) kiviil az otthoni tartésitészerekhez
soroljuk a cukrot, a sét, az ecet- és citromsavat, amely a pektinnel egyiitt is jol hasznalhatd, illetve az
egyéb segédanyagokat, pl. szalicilt, a natrium-benzodtot vagy az aszkorbinsavat. Bar a szalicildtok még
sok haztartasban ott vannak, keriljik a haszndlatukat, mert gyomorfekélyt okozhatnak és az erre
érzékenyeknél allergids tiineteket, akar asztmas rohamot is kivalthatnak. A cukor és a sé sokkal jobb
megoldas, amelyek izesit6 hatdsuk mellett vizelvond tulajdonsaguk révén tartdsitanak, de azért ezekbdl
is nézziik meg, hogy mennyire van sziikség. Bizonyos gylimolcsokbdl, példaul a szilvabdl kifejezetten



+

finom lekvart kapunk lassu stitéssel, mert maganak a gyiimélcsnek a cukortartalma karamellizalodik, és
Ugy lesz intenziv ize a lekvarnak, hogy nem is kell mar feltétlenil tovabbi cukrot hozzaadni.

3. szaritas, aszalas

Ez a mddszer is a vizelvonason alapszik. A nyersanyag viztartalmat 15% ala csokkentjiik, hogy semmilyen
kérokozo és/vagy penészgomba se élje tul a nedvesség hidnyat. Szaritani lehet fliszer-, gydgy- és tednak
valé novényeket, zoldségeket (voroshagymat, fokhagymdat, burgonyat, sargarépat, petrezselymet,
zellert, karalabét, zoldborsét, zoldbabot, paradicsomot) és régebben a hust is igy tartésitottak.

Mig a zoldségeket szaritjuk, addig a gyimolcsoket inkdbb aszaljuk, ez azt jelenti, hogy viztartalmuk
némileg magasabban, 20-22% kozott marad. Ez azért lehetséges, mert nagyobb a cukortartalmuk, és
ez is tartdsit. Az aszalds soran koncentraltabba valik az élelmiszer, igy megné az energia-, fehérje-, zsir-
, szénhidrattartalma az azonos tomeg( frisshez képest. Vitamin-, dsvanyianyag-tartalmuk valtozo,
példaul a friss csipkebogyd négyszer tobb C-vitamint tartalmaz, mint ugyanannyi szaritott, viszont B1-,
B2- vitaminbdl az aszalt szilva kétszer, illetve tizszer tobbet, kaliumbdl az aszalt alma négyszer tobbet
tartalmaz, mint az azonos témegd friss gylimaolcs.

Egy biztos, a hazai taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® kimondja, hogy az egészséges felnéttek és
a 4-17 éves gyermekek napi élelmiszerfogyasztasanak felét zoldségbdl és gyiimolcsbdl kéne fedezni.
Ez naponta o6t adagot jelent, amibdl legaldbb egyet javasolt frissen megenni. Emellett a
gyorsfagyasztott, de a hazilag bef6zott és a bolti konzerv gyiimodlcsék és zéldségfélék is mind
beleszamitanak az 6t adagba! A konzervek kéziil azonban azt valasszuk, amelyik kevesebb sét és
cukrot tartalmaz!



