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Kenyér: az ezerarcu alapélelmiszer

Lehet fehér, félbarna, rozsos, rozs, teljes kiorlésili, magvas vagy éppen specialis étrendhez
igazitott, egy biztos: a kenyér sokkal tobb, mint egy egyszerii étel. Evezredes hagyomany,
vallasi szimbolum és mindennapi alapélelmiszer, amelynek Osszetétele az egészségiink
szempontjabél sem k6zé6mbods. Az Gj kenyér linnepe alkalmabdl ezt a kérdéskort jarja korul
a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége taplalkozastudomanyi szempontbol.

A kenyér torténete tobbezer évre nyulik vissza. Mar 5-10 ezer évvel ezelbtt is készitettek kiilonb6zé
novények magjaibodl kenyérszeri ételeket. Az arpa példaul mintegy 5000 éve Kinaban és Tibetben
is alapanyaga volt a kenyérnek, a buza pedig Eurazsiabdl indult vilaghdodité utjara. Az elsé
buzakenyerek korulbelul 7000 évvel ezelbtt jelentek meg, a kelesztett kenyér pedig valoszin(leg
az 6kori Egyiptomban sziletett meg. A kenyér az emberiség torténetében nemcsak az éhség
csillapitasanak eszkoze volt, hanem az élet, a kdzosség, a hala és a gondviselés szimbdéluma is.
Azon egyszerl oknal fogva, hogy a gabona termesztése, az aratas és a kenyér elkészitése az
emberi élet fennmaradasanak alapvet6 része volt. Nem véletlen, hogy a kenyér szamos vallasi
hagyomanyban kuilonleges helyet kapott. Amikor kenyeret torink és megosztjuk egymassal,
egyszerre gondolhatunk taplalékra, kozosségre, hagyomanyra és halara. Egyetlen egyszer(
élelmiszerben igy tobbezer év vallasi és kulturalis emlékezete is tovabb él.

Mitél lesznek kiilonb6z6ek a kenyerek?

A valaszt els6sorban az alapanyagok, a liszt tipusa, az 6rlés médja és a gyartastechnolégia
adja. A buza sikértartalma példaul lehet6vé teszi, hogy a tészta rugalmas szerkezetet alakitson ki,
amely megtartja az erjedés soran képz6d6 gazokat. Ett6l lesz a kenyér konnyebb és levegdsebb.

A rozs mas tulajdonsagokkal rendelkezik. Rozslisztb8l a kenyér altaldban tomorebb, ugyanakkor
arozs értékes élelmirost-forras, és a rozslisztet tartalmazo kenyerek eltarthatésaga is kedvezébb
lehet.

A kenyér sokféleségét j6l mutatjak a Magyar Elelmiszerkdnyvben szabalyozott kenyérkategériak
is:

Kenyértipus Buzaliszt Rozsliszt
Fehér kenyér 100% -

Félbarna kenyér 85% 15%

Rozsos kenyér legfeljebb 70% legalabb 30%
Rozskenyér legfeljebb 40% legalabb 60%

Vagyis amikor rozskenyeret valasztunk, nem egyszer(ien egy sotétebb szinl terméket veszlnk le
a polcrol, mert az elnevezés mogott meghatarozott lisztaranyok allnak. Ugyanigy fontos tudni,
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hogy a barna szin 6nmagaban nem bizonyitja a teljes kiérlés( jelleget. A malataval szinezett
kenyér példaul konnyen megtévesztd lehet, ezért ezt a tulajdonsagot a cimkén is jelezni kell.

Teljes kidrlési, vagy fehér?

A kenyér tapértéke szempontjabdél az sem mindegy, hogy a gabonaszem mely részei keruilnek a
lisztbe. A korpa és a csira szamos értékes mikrotapanyagot tartalmaz, ezért a teljes ki6rlési
lisztbOl készllt kenyerek j6 forrasai lehetnek tobbek k6zott a B-vitaminoknak, az E-vitaminnak és
a folatnak, valamint az élelmi rostoknak.

A magasabb rosttartalmu kenyerek rendszeres fogyasztasa része lehet egy kiegyensulyozott
étrendnek. A rostok megfelel6 folyadékbevitel mellett tdAmogatjdk a normal bélmuikodést,
mikodzben a teljes kidrlésl és magvas kenyerek valtozatosabb tdpanyagbevitelt biztosithatnak.

De a kenyér esetébenis igaz: ami értékes, abbdol sem feltétlenlil a tobb a jobb. A kenyér szénhidrat-
és energiatartalma jelentés lehet, és a sotartalmara is érdemes odafigyelni.

Gluténmentesen, csak ha sziikséges

A kenyér sokfélesége ma mar az eltér6 taplalkozasi igényekhez vald alkalmazkodast is jelenti.
Léteznek példaul gluténmentes, fehérje-, szénhidrat- vagy natriumszegény kenyerek.

A gluténmentes étrend azonban nem altaldnos egészségligyi ajanlas. A colidkia autoimmun
betegség, amelyben a glutén fogyasztasa a vékonybél karosodasat okozza. A hazai lakossag
korulbelul 1 szazalékat érinti, kezelésének alapja a szigoru, élethosszig tartd gluténmentes
étrend.

Ezzel szemben a nem coliakias gluténérzékenység nem azonos a coliakiaval, ezért a panaszok
kivizsgalasa és az egyénre szabott étrendi megkozelités fontos. Ha nincs coliakia vagy mas, igazolt
ok a glutén kerulésére, a gluténmentes étrend dnmagaban nem feltétlentl elényds. A teljes
kiérlésli gabonak indokolatlan elhagyasa rdadasul a rost- és mikrotapanyag-bevitelt is
csOkkentheti.

Nem mindegy, hogyan emeli a vércukorszintet

A kenyér szénhidrattartalma miatt érdekes a glikémias index (Gl) fogalma is. A Gl azt fejezi ki, hogy
egy adott szénhidratforras milyen mértékben emeli a vércukorszintet a sz6l6cukorhoz viszonyitva.

A Glismerete, klilondsen szénhidrat anyagcserezavarok esetén, a vércukorszint szabalyozasaban
lehet hasznos. Azonban a vércukorhatast nem kizarélag a Gl hatdrozza meg. Szamit tobbek kozott
az étel fehérje- és rosttartalma, valamint az is, hogy milyen mas élelmiszerekkel egyltt
fogyasztjuk.

Es hol van ebben a kovasz?

A sokféleség a gyartastechnolégidbol is fakad. A hagyomanyos kovaszolas soran éleszt6gombak
és tejsavbaktériumok dolgoznak a tésztaban. Az érlelés soran kialakuld gazok fellazitjak a tésztat,
mikdzben a kenyér jellegzetes aromaja is létrejon.

A kenyérkészités hagyomanyos folyamata a kovaszérleléstél a dagasztason, tésztaérlelésen,
osztason, formazason és kelesztésen at a slitésig, majd a h(itésig tart. A kovasz tehat fontos része
a kenyér torténetének, de nem ez az egyetlen dolog, amitél egy kenyér kilonleges lesz.
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Egyetlen élelmiszer, megszamlalhatatlan valtozat

A kenyér egyik legnagyobb értéke éppen a valtozatossaga. Lehet ropogds vagy puha, vilagos vagy
sOtét, tomor vagy levegls, buzas vagy rozsos, magvas vagy egyszer(. Készulhet hagyomanyos
kovaszolt technolégiaval, illetve kulonleges taplalkozasi igényekhez igazitva. A kiulonbdzé
nemzetekre és vallasokra is mas-mas kenyérféle a jellemzé.

»A tudatossag nem feltétlenul azt jelenti, hogy ,,j0” és ,,rossz” kenyér kozott valasztunk. Inkabb
azt, hogy megtanuljuk értén elolvasni a cimkét, megismerjik az dsszetételt, figyelunk a rost- és
soOtartalomra, és azt a kenyeret valasztjuk, ami az egész étrendinkhoz illeszkedik. Az aranyokrél,
mennyiségekrél a hazai taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® ad révid és értheté Utmutatast” -
tanacsolja a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége.

A kenyér jéval tulmutat 6nmagan. Nem egy étel a sok koziil és nem egyféle recept. Hanem
tobbezer év torténete, tobbféle gabona, szamtalan technolégia és ma mar szinte
megszamlalhatatlan valtozat s(iriis6dik 6ssze egyetlen, mindennapi alapélelmiszerben.

+1 tanacs: hogyan taroljuk helyesen?
Ha par napon belll elfogyasztjuk, akkor szobahdmérsékleten.

Tartsuk szaraz, hlivos, jol szell6zd helyen, példaul fa kenyértartéban. Ne zarjuk el teljesen
légmentesen, mert a bent rekedt para elésegitheti a penészedést.

Papirzacskéban, ami segit megdrizni a héj jellegét, viszont a kenyér gyorsabban kiszaradhat.

Textilzsakban, vagy tiszta konyharuhaba csavarva szintén j6 megoldas, kilondsen hazi és
kovaszos kenyérnél.

Mlanyag zacskdéban hosszabb ideig puha marad a kenyér, viszont a para miatt kdnnyebben
megpenészedhet. Ha mlanyagban taroljuk, érdemes figyelni, hogy ne legyen nedves a zacskoé
belseje.

H(it6észekrényben altalaban nem ajanlott, mert a h(itében a kenyér gyorsabban veszit friss, puha
allagabol.

Fagyasztas akkor johet széba, ha nem fogyasztjuk el néhany napon belul, ez a legjobb hosszu tavu
megoldds. Erdemes szeletekre véagva, j6l becsomagolva lefagyasztani, igy mindig csak annyit
vehetunk eld, amennyire sziikségunk van.

I, Fontos, hogy a penészes kenyérrél ne csak a penészes részt vagjuk le! A penész fonalai a
kenyér belsejében is jelen lehetnek, ezért ilyenkor sajnos az egészet érdemes kidobni.



