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Eloszo

Orémmel nyGjtjuk at kiadvanyunkat, amely az INTERREG V-A Magyarorszag — Hor-
vatorszag Hataron Atnyuld Egyiittmiikodési Program 2014-2020 keretében megvalosuld,
HUHR/1901/4.1.1/0058 szami GASTROTOP projekthez kapcsoléddan késziilt a Somogyi
Kereskedelmi és Iparkamara megbizasabol.

A megval6sitasban résztvevd partnereink: Visoko gospodarsko uciliste u Krizevcima, Visoka
Skola za menadZment u turizmu i informatici u Virovitici, MATE Kaposvari Campus, Zala Me-
gyei Kereskedelmi és Iparkamara.

Az elmult években az étkezési trendek és szokasok jelentds valtozdsokon mentek keresztiil. A
munka €s a napi rutin tempdjadhoz alkalmazkodva megnétt az igény a gyorsan elérhetd ételek
¢és éttermi szolgaltatasok irant. Az idObeosztas mellett a taplalkozas egészségiigyi €s egyéni
szempontjait is figyelembe kell venni, amely a korabbinal nagyobb odafigyelést kivan a ven-
déglatoktol és a haziasszonyoktol egyarant. Sokszor tapasztalhatd, hogy a taplalkozéssal ossze-
fiiggd fogalmak hianyos ismerete miatt a kommunikacié nem elég hatékony, ezért kiillondsen a
vendéglatohelyek munkatarsai szamara fontos az ismeretek bdvitése.

A GASTROTOP projekt célja, hogy a vendéglatohelyek dolgozoinak és a hagyomanyostdl el-
térd, tn. ,,mentes” étkezésben érintetteknek atfogod ismereteket adjon az alapfogalmak tisztaza-
saval, és az egyes f6zési alapanyagok helyettesitési lehetéségeinek bemutatasaval. Az elméleti
ismeretek elsajatitasdhoz késziilt ez a kiadvany. Bizunk benne, hogy minden érdekl6d6 szamara
tartalmaz hasznos tudnivalokat, ¢s megkonnyiti az eligazodést az egyénre szabott taplalkozas
rejtelmes vilagaban.

Varga Jozsef
elnok
Somogyi Kereskedelmi és Iparkamara
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Lektori eloszo

Jelen kiadvany nem az orvosi diagnozison alapuld kvantitativ diétak megvalositasat szolgalja,
¢s nem helyettesiti azt a tananyagot, amelyet a diétas szakacsoknak el kell sajatitani a szakkeé-
pesités megszerzése soran.

Azok szamara, akinek szakorvosi javaslat alapjan - hosszl id6n keresztiil - kell diétat betartani-
uk, nem nélkiilozheto a dietetikus szakértelme, kozremiikodése az étrend tervezéséhez.

A dietetikus 4ltal, erre a célra kifejlesztett szamitogépes programok segitségével pontosan meg-
tervezett és kiszdmolt tdpanyagtartalmu étrend megvalositasa viszont a diétas szakéacs, illetve
szakdacs feladata.

Ko6ztudomasu, hogy orvosi indikaci6 hidnyaban is egyre divatosabbak a kiilonb6z0, un. ,,men-
tes” étrendek, amelyek indokolatlan ,.kdvetése” — a kiegyensulyozatlan tdpanyagtartalom, élel-
mi rost vagy kalcium szegénység, stb. miatt — legalabb annyi veszélyt jelenthet a fogyasztonak,
mint amennyi eldnyt. Ugyanakkor az egészséges, kiegyensulyozott étrendben is helyet kap-
hatnak olyan kiilonlegesnek szamitd alapanyagok, amelyek szakszeri hasznalatahoz valddi,
gyakorlati segitséget jelent ez a kiadvany.

Gyuricza AKkos
dietetikus
okleveles taplalkozastudomanyi szakember
¢lelmezés-, és taplalkozas-egészségiigyi szakértd



1 Néhany gondolat a ,,mentes” ételek készitéséhez

Az igazi megmérettetés a konyhdban kezdddik. Lehetsz szakacs, vagy haziasszony, a cél ugyan-
az: 1j alapanyagok megismerése, gyakorlati hasznalata, napi étkezésbe val6 beillesztése. Hogy
ezek egészségesebbek, vagy sem a klasszikusnak szamitd alapanyagoknal, ennek eldontése
nem a mi feladatunk!

Ebben a fejezetben szeretném az olvasdval megosztani a néhany év alatt megszerzett gyakorlati
tapasztalatom.

(Lektori megjegyzés: Jelen kiadvany nem az orvosi diagndzison alapuld kvantitativ diétak
megvaldsitasat szolgalja és nem helyettesiti azt a tananyagot, amelyet a diétas szakdcsoknak el
kell sajatitani a szakképesités megszerzése soran.

Aki szakképzett szakacs, probalja meg félretenni az alapanyagokrdl szol6 eddigi ismeretét, és
csak hagyni, hogy az ijdonséag hasson ra. Hagyni, hogy az 0j alapanyag megmutassa, mit is tud.

Meglepd ¢€s olykor hihetetlen reakcioknak lehetiink szemtanti. Eddig csak foztiink, siitottiink
és betartottunk minden héfokot, percet, ahogy a recept javasolta.

Most az alapanyag diktal!

Itt nincs pontos szam, csak megkdzelitdleg azonos €s javasolt mennyiségek. Nyersanyagaink
mas és mas malomban 6rlédnek, mas és mas csomagolastechnikan keresztiil jutnak el a végfel-
hasznalohoz, ezért tulajdonséagaik is véltoznak.

Mi valtozhat?

» folyadék felszivo képessége
e zsirtartalma
e illata, szine

Vannak nagyon kényes alapanyagok (mandulaliszt, kokuszliszt, gesztenyeliszt), €s vannak ke-
vésbé kényesek. A hagyomanyos ételeket fogyasztok félve kostoljak meg mentes ételeinket, és
miutdn mas izt éreznek, néha megjegyzésekkel illetik.

Egy hagyomanyos konyhat vezetd szakacs/ hdziasszony izlelése, izérzeékelése a hossza évek
alatt a hagyomanyos izvilaghoz és az ipari adalékokhoz szokott, melynek kitisztuldsa szak-
emberek szerint 3-6 honap, néha tobb. Ennyi idére van sziikség, hogy felismerjiik, érezziik,
értékeljiik az UJ izeket.

Az izek érzékelése minden esetben hatassal van a munkénkra. Célunk tovéabbra is, hogy étele-
ink desszertjeink, finomak, csalogatok legyenek, &m tudomasul kell venni, hogy (f6leg komplex
allergia esetében: glutén, tej, tojas, szoja) mar soha nem lesz semmi sem a régi. Més alapanyag,
mas iz, amely csak utdnozni tudja az eddigieket. Annak, aki évekig nem tudott fogyasztani te-
héntiros palacsintat, ugyanakkor 6riasi 6rom a kolesbdl vagy cukkinibdl készitett ,,hamis tard”
kostolasa.

Mi a szakacs feladata?

Az ételek készitésével a szakacs feladata a konyhaban az egyéni igényekhez igazodo ételkészi-
tés és az oromszerzés. Legyen az hagyomanyos, vagy €pp valamitdl mentes, kimélo étel, nem
szamit! Barki is a vendéglink, a mindenkori jogszabalyi eldirasok betartdsa mellett a tokéletes
munkavégzés a cél!



Ha a ,,mentes” a fozésre adjuk fejiinket szakmailag is egy csodas Gj vilag tarul elénk. Uj szi-
nekkel, izekkel, tulajdonsagokkal ismerkediink meg, szamtalan meglepetés érhet minket, lesz
példaul olyan hozzavalo, amirdl eddig nem is gondoltuk volna, hogy ehetd, vagy mas formaban
is felhasznalhat6. Hatalmasra n6 alapanyagaink szadma, ismereteink boviilnek, uj ételek, uj re-
ceptek sziiletnek.

Milyenek az ij alapanyagok?

Az UJ alapanyagok natir, ipari feldolgozastol, kényelmi termékektSl mentesen (adalékok,
izfokozok, csomosodas gatlok...) a sajat tulajdonsagaikkal érkeznek konyhankba. Ahhoz, hogy
ételt varazsoljunk bel6liik meg kell ismerniink, tulajdonsagaikat, reakciojukat.

Ha nincs glutén (sikérvdz) nincs ,,fogas” sem. Ha nincs tojas, a szerkezet sem lesz a megszokott.
Ha a tej-tejtermék is kimarad a selymesség, lagysag, kezelhetSség is nehezebb. Elesztd, vagy
mas térfogatemeld kihagyasa is nagy feladat elé allit (gluténmentes kovasz). llyen esetekben
megvaltozik a végtermék szerkezete, lazasaga, szarazabb, keményebb, vagy épp omlosabb lesz.
Milyen tulajdonsagokra kell figyelniink példaul a garantaltan gluténmentes algabondinknal?

* szin

. iz

» vizfelvevoképesség

* vizmegtartoképesség

* hdre reagalas

* keményitétartalom

« 0nallé vagy mas lisztekkel val6 keverése, hasznalata

» kovaszolhatdsag

* egymashoz viszonyitott aranyok

Mire figyeljiink az alapanyagok levaltasa soran?

Amikor egy termékben szerepld hagyomanyos alapanyag levaltasan gondolkozunk, elsd sorban
a konyhai technolégia, az allag, iz, szin, ami esziinkbe jut. Nem konnyi feladat, hiszen olyan
alapanyagokbdl kell elkésziteni az ételt, amelyek tulajdonsagai teljesen kiillonboznek az eredeti
anyagoktol. Vegylink példaként egy egyszerl piskota alapot, glutén-, tej-, tojasmentesen! Ezen
kiviil az igazi feladat a ,,mentesség” miatt kimaradt tdpanyagok, nyomelemek, vitaminok pot-
lasa lenne.

A feladat nehezebb, ha egyszerre tobb allergén alapanyagot kell helyettesiteniink. A korabban
emlitett kolestiros palacsinta elkészitése, tejmentes étkezésnél viszonylag egyszerii feladat. De
mit tehetlink, ha a palacsintatésztdba nem keriilhet glutén, tojés, és tej sem? Ez mar nagyobb
kihivéast jelent, és alapanyag-felkésziilésben is jelentds tobblettel jar. A megoldas is tobbféle
lehet, igy els6ésorban maga a vendég az, aki tudja, hogy mit ehet, mi pedig azt tudjuk, hogy mi
all rendelkezésiinkre. Legfontosabb, hogy kommunikéljunk a vendéggel!

Tanacs Attila
mesterszakacs, fejleszt0séf
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2 Mire van sziiksége a szervezetiinknek?

2.1 Energia

Az életmiikddés fenntartdsdhoz energidra, illetve tdpanyagokra van sziikség. Léteznek makro
tapanyagok, mint a fehérjék, szénhidratok ¢és a zsirok, illetve mikro tapanyagok, mint a vitami-
nok, asvanyi anyagok, nyomelemek. A taplalékban 1év6 makro tdpanyagok oriasmolekulaként
¢és vizben oldhatatlan formaban fordulnak eld. Az emésztérendszerben az emésztés soran a
tapanyagok felszivodasra alkalmas egységekre (monomerekre) bomlanak le. Az emésztés a
szajban, egy mechanikus folyamattal (darabolas, keverés, szallitas) kezdodik, majd az emész-
tonedvek hatasara a fehérjék, a zsirok, a szénhidratok ugy alakulnak at, hogy a bél nyalkahar-
tydjan keresztiil felszivodhassanak, és ezzel bekeriiljenek a vérbe, illetve a nyirokkeringésbe. A
taplalék emészthetetlen része a széklettel keriil kivalasztasra a szervezetbdl. A tdpanyagoknak
3 {6 feladatuk van: épités (szervek, szovetek, stb.), energia biztositas, tovabba védelem (pl.
vitaminok szerepe az immunitasban.)

Az energia a tapanyagok (fehérjék, zsirok, szénhidratok) az emberi szervezetben torténd elége-
tése soran felszabaduld hdmennyiség. 1 g zsirbol 9,3 kcal; 1 g szénhidratbol 4,1 keal; 1 g fehér-
jébol 4,1 kcal energia keletkezik. Mértékegysége a kilokaloria (kcal) és a kilojoule (kJ). A szer-
vezet tapanyagellatasa akkor megfeleld, ha atlagosan a taplalék energiatartalmanak 12—15%-at
fehérjébol, 30%-at zsirokbol, és 55-58%-at szénhidratokbol fedezziik.

Energiasziikséglet: A szervezet 1étfenntartasdhoz és munkavégzéshez sziikséges energiameny-
nyiség. Az egyéni energiasziikségletet a kor, a nem, a testalkat, a munkavégzés, fizikai aktivi-
tas, az éghajlat, az egészségi allapot és egyéb kornyezeti hatasok befolyasoljak. (1 kcal az a
hémennyiség, amely 1 gramm 14,5°C-os vizet 1°C-kal melegit fel).

A szervezet a taplalékkal felvett energiat kiillonb6z6 célokra hasznalja fel:

- alapanyagcserére (nyugodtan pihend, semleges kornyezetben 1évo ember energiafelhasz-
nalasara, légzésére, szivverésére, testhd fenntartasara stb.),

- specifikus dinamiés hatasra (a taplalék elfogyasztasa utan érzett , kimelegedés”),
- 1zommiukodésre, fizikai aktivitasra (hardntcsikolt izomzat miikddtetésére, novekedésére).
Az energiasziikségletet mindig idedlis testtomegre vonatkoztatva adjuk meg.

Atlagos feln6tt embernek naponta kb. 2000 kcal (8400 kJ) energianak megfeleld taplalékot kell
magahoz vennie, hogy a létfontossagl, energiafogyasztassal jaro feladatait alapszinten el tud-
ja latni. Az ezen feliili energiaigény az egyén teljesitményétdl (nem, életkor, fizikai aktivitas)
fiigg. A gyermekek abszolut igénye kisebb, mint ahogy tomegiik is kisebb, 4m relativ, testtome-
giikhoz viszonyitott energia felvételiikk nagyobb, ez fedezi novekedésiik energiaigényét.

A testhOmérséklet novekedése noveli az energiafelhasznalast, lazas allapotban ez a plusz 10-
15%-ot is elérheti fokonként.

Altalanossagban elmondhaté, hogy a testtémeghez viszonyitott taplalékigény annal magasabb,
minél nagyobb az adott életkorban a ndvekedés liteme. Ennek megfelelden a csecsemdk ener-
gia- és tdpanyagigénye igen magas, hasonldan a bolesddés és 6vodas korti gyermekekéhez. Az
iskolasok energiaigénye a ndvekedésen kiviil a nagy mozgésigény, a megfeszitett tanulas miatt
is viszonylag nagy. A felndttek atlagértékei az idéskor felé¢ haladva fokozatosan csokkennek,
mivel az iddsekben a felépitd folyamatok hattérbe szorulnak, ezért jorészt csak a napi szinten
elhasznalt energiat kell pdtolnia taplalkozasuknak.
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Mi az energiaegyensuly?

Akkor beszélhetiink energiaegyensulyrdl, ha a taplalékkal és italokkal elfogyasztott energia
megegyezik a felhasznalt mennyiséggel, mely alatt az életfolyamatok fenntartdsahoz és a fizi-
kai tevékenységhez (pl. sporthoz, munkahoz) sziikséges energiat értjiik.

Akkor mondhato ,,pozitivnak™ az energiaegyensuly, hogyha az energia-bevitel meghaladja az
energia leadast, ezért a testtomeg nd. 7-8000 kcal tobblet — amelyet energia leadas nem kovet
— 1 kg sulynovekedést eredményez. A negativ energiacgyensuly a testtomeg csokkenéséhez, fo-
gyashoz vezet. llyenkor az energia-felvétel kevesebb, mint az energia leadas, tehat nem fedezi
a testsuly fenntartasahoz sziikséges energiabevitelt. [1]

2.2 Tapanyagok

A tapanyagok az élelmiszerek alkotoelemei, amelyek nélkiilozhetetlenek az élethez, a nove-
kedéshez. A szervezet felépitését €s energiaellatasat szolgalo vegyiiletek, mint a fehérjék, a
szénhidratok, a zsirok és a viz. Emellett a vitaminok és dasvanyi anyagok kis mennyiségben
sziikségesek a szervezet szamara, hozzdjarulnak az anyagcsere €s az idegrendszer zavartalan
miikddéséhez és a szervezet ellenallo képességének fokozasahoz. Nem megfeleld bevitel esetén
hianybetegségek alakulhatnak ki.

Esszencialis tapanyagoknak nevezziik azokat, amelyeket a szervezetiink nem képes maga eld-
allitani, készen kell kapnia az elfogyasztott élelmiszerekbdl (esszencidlis = nélkiilézhetetlen).

[2]
2.2.1 Fehérjék

A fehérjék szakkifejezéssel proteinek, nitrogén tartalmu szerves vegyiiletek. A fehérjék épitd-
kovei az aminosavak. A szervezet optimalis miikodéséhez megfeleld mennyiségben és arany-
ban husz kiilonb6z6 aminosavra van sziikségilink. Egyes aminosavakat a szervezetiink maga is
eld tud allitani. Viszont vannak olyanok, amelyeket csak taplalkozassal lehet bevinni a szerve-
zetiinkbe, ezeket esszencialis aminosavaknak nevezziik (pl.: hisztidin, izoleucin, leucin, lizin,
metionin, triptofan, treonin, valin, fenilalanin). Azokat a fehérjeforrasokat, amelyek megfe-
leld mennyiségben €s aranyban tartalmazzdk az Osszes esszencidlis aminosavat komplettnek,
vagy teljes értékiinek nevezziik. Azokat a nyersanyagokat, amelyek valamelyik esszencialis
aminosavat nem, vagy nem megfeleld mennyiségben tartalmazzak, inkomplett fehérjeforras-
nak tekintjiik. A fehérjék szerkezete szigorian meghatarozott. Az egyes fehérje fajtdk mindig
ugyanazokbol az aminosavakbol épiilnek fel. Az aminosavak sorrendje elrendezddése geneti-
kai okokbdl adodoan allando, fajra jellemzd. A fehérjéknek ezt a tulajdonsagat fajlagossagnak
nevezzik.

Kémiai Osszetételiik szerint megkiilonboztetiink egyszerii €s osszetett fehérjéket. Az egyszerii
fehérjék csak aminosavakbol épiilnek fel (pl. albumin, globulin, kollagén), az 6sszetett fehérjék
aminosavakon kiviil mas elemeket is tartalmaznak (pl. kazein, hemoglobin, mioglobin, kloro-
fill).

Elettani jelentSségiik alapjan megkiilonboztetiink teljes értékii és nem teljes értékii fehérjéket.
A teljes értékii fehérjék tartalmazzak az esszencidlis aminosavat. Ezek a fehérjék az allati ere-
detli ¢élelmiszerekben talalhatoak (tej, tojas, hus, belsdség). A nem teljes értékii fehérjék csak
részben tartalmazzdk az esszencialis aminosavakat, foként a novényi eredetli élelmiszerekben
talalhatoak.

A novényi eredetli élelmiszerek kozil a szojabab, gomba és burgonya kozeliti meg az allati
fehérjek érteket. Az étrendet ugy kell 6sszeallitani, hogy tartalmazzon ndvényi és allati eredetii
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¢lelmiszereket is. [lyenkor a nem teljes értékii fehérjét tartalmazd novényi eredetii élelmiszerek
jobban hasznosulnak, mert a hidnyz6 aminosavakat a teljes értékili fehérjékbdl tudja a szervezet
pétolni. Ezt a folyamatot komplettdldasnak nevezziik. Az emberi szervezetben betdltott funkcio-
juk alapjan megkiilonbdztetiink enzimeket, szallitofehérjéket, védofehérjéket. Az enzimek 1ét-
fontossagu fehérjék, a szervezetben szinte nincs olyan folyamat, amelyben ne vennének részt.
Az enzimek nagy molekulaju, fehérjeszerkezetii, szerves vegyliletek, amelyek meggyorsitjak,
katalizaljak a biokémiai reakciokat. Megkiilonboztetiink fehérjebontd (pepszin, tripszin) szén-
hidratbont6 (amildz, maltaz, laktdz, szacharaz) és zsirbonto (lipaz, foszfolipaz) enzimeket. Az
enzimeket felhasznaljak az élelmiszerek eldallitdsara a tejtermékek, szeszes italok, siitipari
termékek eldallitasara. Szallitd fehérje példaul a hemoglobin, ami elszallitja a sejtekhez a tii-
dovel belélegzett oxigént. A védofehérjék védik a szervezetet a kiviilrél behatold virusokkal,
baktériumokkal szemben.

A fehérjék konyhatechnologiai tulajdonsdga

- Siitésénél a hus feliiletén 1évo fehérjék ho hatasara kicsapddnak (denaturdlodnak) elzarjak a
pérusokat, a htislé nem tud kifolyni és az izanyagok nem tdvoznak el.

- A sikérfehérjék a tésztak vazat képezik, hé hatasra megszilardulnak és a tésztak rugalmas
vazat alkotjak (kenyér).

- A tésztakban 1évd tojas megakadalyozza ezek szétfézését.

- Nagy a vizmegkotd képességiik: eldnyos a zselatin felhasznalasanal (kocsonyakészités)
3-4g zselatin 1 1 folyadékot képes megkotni.

- A tejben 1év6 kazein (enyhén savas kozegben) kicsapodik, ez az alvadék a sajt €és a turd
eldallitasanak alapanyaga.

- A tojasfehérjék 60 °C-on kezdenek kicsapodni, a keménytojasban a kicsapodas mar befeje-
z0dik. A kemény tojas nehezebben emészthetd, mint a lagy tojas.

- A forralt tej jellegzetes izét részben a denaturalodott fehérjék és az edény faldhoz tapadt
fehérjékhez kotott cukrok karamellizacidja okozza.

- A hus nehezen emészthetd szoveteinek kollagén tartalma a f6z¢és hatdsara viz felvételével
enyvvé alakul, a hiis megpuhul kénnyen raghatova, jobban emészthetdve valik.

- Minél tovabb f6zziik a hast annal tobb fehérjét és vizet veszit, a f6zés kozbeni veszteség
elérheti a 40%-t. - F6zéskor a hus piros szine 75 °C {616t barnassziirkévé valtozik, mert a
mioglobin oxidalodik.

- A fehérjében gazdag ¢élelmiszerek magas viztartalmuak ezért romlékonyak, tarolasuk nagy
gondot igényel (tej, hus, hal, gomba).

- Kiilonb6z6 mikroorganizmusok le tudjak bontani az élelmiszerekben 1évo fehérjéket és az
ételek élvezeti értékének csokkenését, romlasat okozhatjak.[2]
2.2.2 Szénhidratok

A szénhidratok elsddleges szerepe a szervezet energiaellatasa, emellett fontos szerepe van az
anyagcsere folyamatokban, a vércukorszint fenntartasaban, az élelmi rostok a bélcsatorna meg-
felel6 miikodését segitik elo.

Kémiai szempontbol megkiilonboztetlink egyszerii és dsszetett szénhidratokat.

o Az egyszeri szénhidratok kisebb szénhidrat egységekre méar nem bonthatok. Kénnyen
felszivodnak, a sejtmiikddés legfontosabb energiaforrassai. Taplalkozastani szempontbdl a
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6 szénatomot tartalmazo6 cukrok a legjelentdsebbek, mint példaul a szélécukor (gliikdz)
vagy a gylimolcscukor (fruktdz). Megtaldlhatoak gylimodlcsokben, novényekben, mézben,
legnagyobb mennyiségben azonban az 0sszetett szénhidratok lebontasa soran kertil a szer-
vezetbe. A tapcsatornabodl lebontas nélkiil fel tud szivodni a vérbe kertilve energiat szolgal-
tat a szervezet szamara.

Az osszetett szénhidratok kett6 vagy tobb egyszerli szénhidrat egységekbdl épiilnek fel:

o Az oligoszacharidok 2,3, de legfeljebb 10 egyszeri cukor dsszekapcsolddasaval kelet-
keznek. Legjelentdsebbek a két egyszerti cukorbol all6 diszacharidok.

A répacukor vagy nddcukor (szachardz) kémiailag azonos Osszetételi. Egy szdldcu-
kor és egy gylimolcscukor molekuldbdl épiil fel. Az emésztés soran egyszerli cukrokra
bomlik. HO hatasara karamellizalédik, megbarnul. Ilyen pl. a haztartdsokban hasznalt
kristaly-, por-, és kockacukor.

A malatacukor (maltdz) két sz6l6cukor molekulabol all, gabona magvakban a keményi-
té bontasa soran keletkezik, a sorgyartas egyik alapanyaga.

A tejcukor (laktoz) csak a tejben fordul eld, egy molekula sz8l6cukorbol és egy moleku-
la galaktozbol épiil fel. Edesitd ereje alacsony és vizben nehezen oldédik. Eredendéen
jelen van a tejtermékekben, a galaktoznak nagy jelentdsége van csecsemok taplalasaban,
az idegrendszer kifejlédésében.

o A poliszacharidok tobb szaz vagy ezer egyszerli cukormolekula §ssze-kapcsolddasaval
jonnek 1étre. Legfontosabb képviseldjiik a keményito, amely megtalalhatd gabonafélék-
ben, burgonyaban, hiivelyesekben. A keményitd nehezen emészthetd, de hokezelés ha-
tasara javul az emészthetdsége.

A glikogén az emberi €s allati szervezet tartalék tdpanyaga. Megtalalhaté a majban, iz-
mokban. A szervezet sz6l6cukorra bontja, ha energidra van sziiksége, a vér allando cu-
korszintjét biztositja.

A cellulozt, hemicellulozt, lignint (vizben nem old6d6 ndvényi rostokat) sem a felndtt,
sem a gyermek szervezete nem tudja megemészteni. Mégis a ndvényi rostoknak kiemel-
kedd jelentdsége van, mert emészthetetlenségiik és duzzadoképességiik miatt novelik a
széklet tomegét, megkotik a méreganyagokat és nem engedik azokat felszivodni. Ezen
kiviil fokozzak a bélperisztaltikat (bélmozgast), ezaltal csokkentik a tranzitidot (a bél-
tartalom athaladési idejét a bélrendszerben). Naponta kb. 30 g élelmi rost fogyasztasa
sziikséges.

A pektin hideg vizben o0ldodo rostforrasunk és cukor hozzdadasaval, fézve gélt alkot.
J6 kocsonyasitd anyag, nagy mennyis€gben megtalalhaté a gyiimolcsokben (birsalma,
ribizke, dszibarack, korte).

Az emberi szervezetben az Osszetett szénhidratok - enzimek segitségével- egyszerli cuk-
rokra bomlanak le. A feleslegben fogyasztott szénhidrat egy része glikogén formajaban
raktarozodik és a tobbi része zsirra alakul.

Tartos éhezés soran a maj képes a zsirt szénhidratokka visszaalakitani, de a kémiai atala-
kulas melléktermékei az un. ,keton testek” a vér pH-jat savasitjak, kivalasztasuk nagy
terhet r6 a vesére.
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A szénhidratok konyhatechnologiai tulajdonsagai:
- A cukrok ndvelik ételeink, italaink élvezeti értékét és energia tartalmat.

- Hasznaljuk 6ket diszitésre, izesitésre, konzervalasra. Fézéskor a tobb keményitot tartalma-
z6 termékek megduzzadnak.

- Fo6zéskor az élelmiszerek szénhidrat tartalménak egy része kioldédhat. Magas a veszteség
a hamozott, felapritott ételekben mint pl. a hosszan f6z6tt burgonya keményitd tartalmanak
jelentds része a £6z6 vizbe kertil.

- Aburgonya, hiivelyesek héja gatolja a kioldddast, ezért a héjaban f6tt burgonya sokkal tobb
tapanyagot tartalmaz, mint a hdmozott.

- A cukor hé hataséara karamellizalodik szamos cukraszati készitmény, izesitd és diszitd ele-
me. [2]

2.2.3 Zsirok

A zsirok mind az 4llati mind a ndvényi szervezetben egyarant képzddé magas energiaértékii
szerves vegylletek, elsddleges szerepiik az energiaszolgéltatas.

A zsirok (gliceridek) a glicerinnek a kiilonbézo zsirsavakkal alkotott észterei. A zsirok taplal-
kozés-élettani jelentdségét a benniik talalhatéd zsirsavak mennyisége és mindsége szabja meg.

A benniik talalhato kotéstajtak szerint megkiilonboztetiink telitett és telitetlen zsirokat. A teli-
tetlen zsirsavak csoportjat egyszeresen €s tobbszordsen telitetlen zsirsavakra oszthatjuk. Mint
az aminosavaknal, a zsirsavak kozott is 1éteznek esszencidalisak, melyek az anyagcsere folya-
matokhoz nélkiilozhetetlenek, de az emberi szervezet nem képes kell6 mennyiségben eldallita-
ni azokat. Ezek a toObbszorosen telitetlen zsirsavak a linolsav, a linolénsav, és az arachidonsav.

Az esszencialis zsirsavakat két csoportra osztjuk: omega-3 és omega-6 zsirsavakra. Utobbiak-
kal azért is kell vigydzni, mert az emberi szervezetben ,,gyulladasos mediatorokként” viselked-
hetnek. Az omega-3 zsirsavaknak nagy jelentdségiik van az érbetegségek megeldzésében és a
koleszterinszint cs6kkentésében. Ebbe a csoportba tartoznak, az n. ,,halolajok” (EHA, DHA).
A taplalékokban valo eléfordulasuk szerint megkiilonbdztetiink novényi és allati zsiradékokat.

Az dllati eredetii zsirok (zsir, vaj) zommel telitett zsirsavakat, mig a névényi olajok inkabb
telitetlen zsirsavakat tartalmaznak. Az allati és novényi zsiradékok aranya 50-50% legyen.

A zsirnak fontos feladata még a zsirban oldodo vitaminok és egyes hormonok raktdrozdsa is.

Specialis kérdés a koleszterin bevitele. A tulzott koleszterinbevitel felndttkorban fokozza az
érelmeszesedés kockazatat. A gyermekeknél viszont szem el6tt kell tartanunk, hogy névekedés-
ben 1évd szervezetrdl van szo és a koleszterin részt vesz a kozponti idegrendszer kifejlédése-
ben, tovabba a szteroidhormonok eldanyaga, az epesavak alkotorésze, valamint a sejtmembran
épitdeleme. Ezért altaldnossagban elmondhatd, hogy a kisgyermekek korében az idegrendszer
optimalis fejlédése érdekében nem alkalmaznak zsirszegény étrendet! Koleszterint kizarolag az
allati eredetli élelmiszerek tartalmaznak.

A zsirokat altalaban f6z06-, siitdzsiradékként vagy kendzsiradékként (kenyérre) fogyasztjuk,
ezeket ,,lathatd zsiradékoknak nevezziik”. Ezen tulmenden a htsok, hentesaruk, tejtermékek,
csokoladék, olajos magvak tetemes mennyiségii Un. ,,rejtett zsiradékot™ tartalmaznak, melyeket
a zsirbevitel meghatarozasanal figyelembe kell venniink. A mesterséges transz-zsirsavak (Trans
Fatty Acids, TFA), a n6vényi olajok hidrogénezése, ill. kisebb mennyiségben az olajokban tor-
ténd siités soran is keletkeznek. Ezen vegyiiletek bizonyitottan jelentds szerepet jatszanak a
sziv- €s érrendszeri betegségek kialakuldsaban, ugyanakkor a kérddzo allatok tejében és husa-
ban talalhat6 transzzsirsavakra ez az allitas nem igaz.
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Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasa az dsszenergia-bevitel 1%-aban hatarozza
meg a transz-zsirsavak napi beviteli korlatjat. Ez alapjan egy felndétt atlagos napi 2000 kcal-t
tartalmazé étrendjében maximum 20 kcal energia szarmazhat transz-zsirsavbol, ami naponta
kevesebb, mint 2 g ill. kisdedeknél alig haladja meg az 1 g-ot.

Hazankban a 71/2013. (XI. 20.) EMMI rendelet az irdnyadd, amely rendelkezik az élelmisze-
rekben 1évo transz-zsirsavak megengedhetd legnagyobb mennyiségérol, a transz-zsirsav tartal-
mu ¢lelmiszerek forgalmazasanak feltételeirdl és hatosagi ellendrzésérol, valamint a lakossag
transz-zsirsav bevitelének nyomon kovetésére vonatkozo szabalyokrol!

A zsirok konyhatechnoldgiai tulajdonsdgai:

— Azsir kdnnyebb a viznél, a martasok és levesek felszinérdl a folosleges zsir eltavolithato - A
zsir vizben nem oldédik.

— A zsiroknak magasabb a forraspontja, mint a vizé (200-220 °C) ezért az élelmiszerek zsirban
siitve hamarabb elkésziilnek, mint a vizben fozve.

— A zsir magas hdmérsékleten bomlik, szurds szagu, benne egészségre artalmas policiklusos
aromas szénhidrogének (PAH) keletkeznek, amelyek karcinogén (rakkeltd) hatasuak.

— A zsirt nem szabad talheviteni vagy tobbszor felhasznalni, mivel egészségre artalmas bom-
lastermékek keletkeznek.

— Fény, levegd és meleg hataséara a zsirok avasodnak, az avas zsir az egészségre artalmas.

A zsirok lebontdsa

Az emésztd enzimek az elfogyasztott zsirt csak eloszlatott emulgeélt allapotban tudja lebontani.
Az epesav végzi az eloszlatast €s a lipdz enzim zsirsavakra és glicerinre bontja a zsirokat és
ezutan szivodnak fel a szervezetben. A zsirok szervezeten kiviili bomldsa az avasodas.|[2]

2.2.4 Vitaminok

Olyan szerves vegyiiletek, amelyeket az emberi szervezet nem tud vagy csak részben képes
eldallitani, és a szervezet energiaforgalmanak lebonyolitdsdhoz sziikségesek. Szerepiik: az
ellenalloképesség fokozasa, vérképzés, a novekedés segitése, a csontfejlodés biztositdsa stb.
Lehetnek vizben és zsirban oldédoak.

A vitaminok csoportjadba kiilonbozd kémiai szerkezetli anyagok tartoznak, melyek altalaban
védodfeladatokat latnak el a szervezetben. Energiaforrasként, illetve épitdanyagként nem hasz-
nosulnak. Elettani szerepiik az anyagcsere szabalyozasaban van, a kiilonbozé enzimrendszerek
alkotorészeiként. Oldhatdsaguk alapjan kettd csoportba osztjuk dket:

- zsirban olddodoakra és az A, D, E, K
- vizben oldédoakra (a tobbi vitamin).

Az oldhatésag hatdrozza meg a tarolhatosagot, és ezzel az adagolas modjat, illetve a bevitel
gyakorisagat is. A zsirban oldododakat a szervezet raktarozni tudja (tuladagolas lehetséges!), a
vizben olddkat viszont rendszeresen (naponta!) poétolni kell. A tadpcsatorna mikroorganizmusai
gatolhatjdk a vitaminok hasznositasat, ugyanakkor egyes vitaminokat maguk is eléallitanak (pl.
K- vitamint a bélbaktériumok is termelnek). Vitaminhidnyt okoz az elégtelen bevitel, a rossz
felszivodas, vagy antagonista (ellentétes) hatasti anyagok fogyasztasa. A minimalis vitamin-
sziikséglet az a mennyiség, amely bevitele esetén hianytiinetek nem jelentkeznek. Optimalis
sziikséglet az, amely teljes mértékben kielégiti a szervezet vitaminigényét €s az optimalisnal
nagyobb mennyiség mar nem javitja a funkciokat. Ha a minimalisnal kisebb mennyiségben
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keriil be a vitamin a szervezetbe, egy 1d6 utan vitaminhidny 1€p fel, és jellegzetes tlinetei jelent-
keznek (fert6zd betegségekre fokozott hajlam, emésztési zavarok stb.).

2.2.5 Asvanyi anyagok

Az asvanyi sok szervetlen vegyiiletek, a természetben megtalalhatok a novény- €s allatvilagban
is. Hidnyuk anyagcsere ¢és idegrendszeri zavarokat okoznak, a napi sziikségletet, az allait és
novényi €élelmiszerekkel fedezziik.

Ezek az anyagok a szervezet 4%-t alkotjak. Naponta 15-20g dsvanyi anyagot valaszt ki a szer-
vezet ezt kell taplalékkal potolni. Az embereknek kiilonb6zd mennyiségben van sziiksége az
egyes asvanyi anyagokbol. Azokat az elemeket, amelyeket grammnyi mennyiségben igényel
a szervezet makroelemeknek, amelyeket pedig milligramm vagy ennél kisebb mennyiségben
igényel, mikroelemeknek vagy nyomelemeknek neveziink.

Makroelemek koz¢ tartdznak: natrium, kalium, kalcium, magnézium, foszfor, klér. Mikroelemek
a kovetkezok: vas, réz, cink, mangan, fluor, jod. [2]

2.3 Adaptogének
Mik azok az adaptogének?

Az adaptacio alkalmazkodast jelent. Az adaptogének olyan anyagok, melyek eldsegitik a szer-
vezet alkalmazkodasat a szélsdséges fizikai €és szellemi terheléséhez. Modositjak a test re-
akcidit a kiilonféle stresszhatasokkal szemben, novelik a stresszel szembeni ellenallast. Az
adaptogén hatas nagyon komplex, a szervezet funkcidit kiegyenstlyozzak akar talmiikodés,
akar alulmiikddés esetén. Ilyen bioaktivitassal jellemzden csak a tobb hatdanyagot tartalmazé
gyogynovények rendelkeznek, a szintetikus vegyiiletek k6zott nem ismert adaptogén hatasu.

A legismertebb adaptogének [4]:

» Japan gingseng (Panax ginseng)

* Amerikai ginseng (Panax quinquefolius )

» Kinai gingseng (Panax notoginseng )

» Indiai ginseng (Withania somnifera)

» Szibériai ginseng (Eleutherococcus senticosus)

» Séafrany Parrot (Rhaponticum carthamoides)

* Aloe vera (4loe vera (L.) Burm.f.)

» Indiai Lotus (Nelumbo nucifera Gaertn.)

* Szent bazsalikom (Ocimum sanctum )

*  GyOmbér (Zingiber officinale Roscoe)

*  Goji bogy6 (Lycium chinense)

+ Illatos rézséasvarjuhdj vagy aranygyokér (Rhodiola rosea )
» Kinai kiszomagndlia — 6tizli bogyd (Schisandra chinensis)
» Bajkal csoddja (Scutellaria baicalensis )

* Bieberstein kolyke (Carlina biebersteinii )

» Bakopa (Bacopa monnieri)

Fiiszernovények, gyogynovények a konyhaban

Ugy is mondhatjuk, hogy adaptogének a konyhaban. Fiiszernvényeink nagy szazaléka egyben
gyogynovény is. Ha az ember filiszereket hasznal, akkor térekedni kell a friss vagy szaritott
fiiszerek és 0nallo, ipari beavatkozastol mentes ndvények hasznalatara.

17



3 Elelmiszeripari adalékanyagok

Az élelmiszeriparban kiilonféle adalékanyagokat kevernek az élelmiszerekbe, hogy az igy elo-
allitott ¢lelmiszer tartosabb, izletesebb, jobb megjelenésii legyen. Ezeket az adalékokat az Eu-
ropai Unidban ,.E szamok”-kal jeldlik.

Az E szamok az Eurépai Unidban engedélyezett egyes élelmiszer-adalékanyagok kodjai, ezek
koziil vannak, amelyek bizonyos embereknél allergias reakcidokat valtanak ki, de vannak koz-
tiik olyan anyagok is, mint példaul az aszkorbinsav, hétkdznapi nevén C vitamin. [5]

Az adalékanyagok csoportositasa:

* E 100-t6l kezd6do szamok jeldlik a szinezékeket,

* E 200-tol a tartositoszereket,

* E 300-tol az antioxidansokat,

* E 400-tol az emulgealoszereket, habképzdket, stabilizatorokat, zselésitoket, sliritd- és
szilardité anyagokat,

» E 500-t6l savanyusagot szabalyozo6 anyagok és csomdsodast gatld anyagokat,

* E 600-tol az izfokozokat és izmodositokat,

« E 900-tdl a viaszokat, mazakat, gdzokat, édesitdszereket,

* E 1000-t8] pedig a modositott keményitéket (nem tévesztendd Ossze a ,,natlr” kemé-
nyitével, amely élelmiszer 6sszetevOnek szamit) és egyéb technologiai hatast adalék-
anyagokat. [6]

3.1 Szinezékek

Ha a termék cimkéjén az E jelzés utan 100-zal kezd6dd szam talalhatd, akkor az élelmiszer
szinezett. A szinezékeket elsdsorban az édességekhez, liditditalokhoz, szorpokhoz és égetett
szeszesitalokhoz alkalmazzak.

Az élelmiszer-szinezékek lehetnek természetesek (€lelmiszer nyersanyagokbol kivonassal el6-
allitott), természetes eredetlick (€lelmiszer nyersanyagokbol eldallitott) vagy mesterségesek
(szintetikus ton eldallitott, a természetes anyagoktol eltérd kémiai szerkezetiiek).

Természetes szinezékek

A természetes szinezékek a ndvényi eredetli élelmiszerek bevett alkotoi [pl. a kurkumin (E 100),
a riboflavin (E 101), a klorofillok (E 140), a karotinok (E 160a), a lutein (E 161b), a céklavoros
(E 162), az antocidnok (E 163) stb.], amelyek a novények eredeti szinét is adjak. Eldallitasuk a
szinezbanyag kivonasaval és szelektiv elvalasztassal torténik. Felhasznalasukat korlatozza, ha
* megtartjak az eredeti nyersanyag izét

* nem elég stabilak

» dragik.

Mi a szinezo élelmiszer?

Olyan termék, mely a szinezd hatas mellett ndveli az élelmiszer taplalkozasbiologiai értékét
is, mivel ezekbdl bizonyos nem szinezd hatdsu anyagokat nem tavolitottak el. Példaul: spenot,
sargarépa, meggy, feketebodza 1€. Ezeket nem adaléknak, élelmiszernek tekintjiik.
Természetes eredetii szinezékek

A természetes eredetli szinezékek (E 150a karamell, E 153 ndvényi szén) természetes eredetii
nyersanyagokbol késziilnek, de végsé formajukban természetes tartalomként nem fordulhatnak eld.
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Mesterséges szinezékek

A mesterséges szinezékek (példaul E 102 tartrazin, E 104 kinolinséarga, E 122 azorubin, E 123
amarant, E 124 kosnilvords A, E 151 Brilliansfekete PN, E 180 litolrubin BK, stb.) szintetikus
uton eldallitott, a természetes szinezékektdl kémiailag szignifikdnsan eltérd szerkezetli vegyii-
letek.

Mesterséges szinezékek eldnyei:

* olcsobbak
» iztelenek, szagtalanok ¢€s jobb a szinezd hatasuk

Dontd hatranyuk viszont, hogy legtobbjiik az emberi szervezet szamdra nem kdzombos, érzé-
keny embereknél jelentésebb aranyban valtanak ki élelmiszerintoleranciat. Az adalékanyagok
vizsgalatanak fejlodésével az engedélyezett mesterséges szinezékek kore 1ényegesen leszlkiilt.
A 1333/2008/EK szamu, az ¢lelmiszer-adalékanyagokrol sz6l6 Eurdpai Parlament és Tandcs
rendelet V. szamu mellékletében meghatarozott figyelmeztetd feliratot (,,a gyermekek tevé-
kenységére €s figyelmére karos hatdst gyakorolhat”) kell feltiintetni az E 102, E 104, E 110,
E 122, E 124 és az E 129 szinezékek hasznalata esetén. [6]

3.2 Tartositoszerek

A tartositoszerek (E 200 szorbinsav, E 210 benzoesav, E 220 kén-dioxid, E 221 natrium-szulfit,
E 249-250 nitritek, E 251-252 nitratok, E 270 tejsav, E 280 propionsav, stb.) az ¢lelmiszerekben
jelenlévd mikroorganizmusok szaporodésat akadalyozzak vagy megallitjak, és ezzel novelik az
¢lelmiszer eltarthatosagi idejét. Tobbségében szintetikus vegyliletek, de egyesek (pl. a benzoe-
sav, propionsav €s nizin) fermentalt €¢lelmiszerekben természetes ton is keletkezhetnek.

Engedélyezett mennyiségben alkalmazva veszélytelenek — alkalmazasuk legtobbszor kisebb
kockazatot jelent, mint alkalmazéasuk elmulasztasa; allergizalo, tilérzékenységet kivaltod hata-
suk azonban ekkor is lehetséges. [6]

Milyen mennyiség az, ami karos - és ezt kinél, hogy allapitjak meg?

Mikozben az adatok mogé néziink, lassan rajoviink, hogy a legtobb élelmiszerben, félkész-kész
termékben ott a tartositoszer, vagyis barmit is vasarolunk, hamar elérjiik a ,,kis” mennyiséget,
aminek az alkalmazasa még nem okoz intolerancidt vagy karosodast!

Motto: Nézziik a cimkét, olvassuk el az dsszetevok listdjat, és csak akkor vegylik meg, ha az
megfelel. Kertiljiik a felesleges terhelést!

Torekedjiink a tudatos vasarlasra, és tekintsiik kiildetésiinknek masokat is erre 6sztonoz-
ni!

3.3 Savanyusagot szabalyozo6 anyagok

A savanyusagot szabalyozo anyagok (E 260 ecetsav, E 270 tejsav, E 296 almasav, E 297
fumarsav, E 330 citromsav, E 334 borkdsav, E 574 gliikonsav stb.) az élelmiszereknek kelle-
mes, savanykas izt adnak, beallitjak a savszintet (igy tartositanak is). Altaldban nincs meghata-
rozva a megengedhetd napi beviteli értékiik (ADI), mert az élelmiszerekben alkalmazott meny-
nyiségiiknek nincs egészségkarosito hatdasa, sot, étvagygerjesztd, emésztést serkentd hatasuk
lehet. [6]

3.4 Antioxidansok

Az E 300-as csoportba tartozé antioxidansok (tokoferolok, gallatok, BHA, stb.) és antioxidans
szinergistak (E 300 aszkorbinsav, E 322 lecitinek, E 330 citomsav, E 331-333 citratok, stb.) az
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¢lelmiszerekben végbemend nem kivanatos oxidacios folyamatokat gatoljak, példaul a zsirok
avasodasat, a felszeletelt z6ldségek és gylimolcsok enzimes barnulasat. F6 felhasznalasi teriile-
teik: zsirok, olajok, sliteményporok levesporok, ragcsalnivalok, ragégumi stb. [6]

3.5 Tomegnovelo szerek, zselésito anyagok, stabilizatorok, siiritdbanyagok?

Az ¢élelmiszerek megfeleld allomanynak kialakitasara hasznalatosak. A legfontosabbak kozii-
lik: E 400 alginsav, E 406 agar, E 407 karragén, E 412 guargumi, E 414 gumiarabikum, E 440
pektinek, E 461 metil-celluloz, E 463 hidroxpropil-celluloz stb. Féleg ndvények szerkezeti
anyagaibol késziilnek, tehat jelentds résziik természetes. Toxikologiai szempontbol artalmat-
lanok, az egészséget nem veszélyeztetik, hatarérték nélkiil alkalmazhatok, allergias tiineteket
ritkdn okoznak. Sokuk egyaltalan nem, vagy csak részlegesen emészthetd. F6 felhasznélasi
tertileteik: lekvarok, joghurtok, tejitalok, sajt- €s huskészitmények, édesipari készitmények. [6]

3.6 Izfokozok

Az izfokozoknak (E 620 glutaminsav, E 621 natrium-glutamat E 626 guanilsav, E 630 inozinsav,
E 640 glicin, stb.) onmagukban nincs vagy jellegtelen az iziikk de az ¢lelmiszerekhez hozza-
adva felerdsitik vagy modositjak azok izét. Novelik az élvezeti értéket, de tulfogyasztasra is
ingerelhetnek. FO alkalmazasi teriiletek: fiszerek, levesek, szoszok, félkész- és készételek. A
leggyakrabban hasznalt izfokoz6 a glutaminsav (az idegsejtek kozotti ingeriiletatadas legfonto-
sabb atvivoje) és a natrium-glutamat (E 621).

A vendéglatasban is ismert a ,,delikat szindréma”: egyesek ugy értékelik, hogy csak az a
finom, amibe az ételizesitd belekertilt. JO hir, hogy ezt az ételizesitot (szaritott hagyma és zold-
ségfeélék) mar MSG-mentes (monosodium-glutamat, mas néven natrium-glutamat) formaban is
lehet vasarolni. Aki vagyik ezekre az izekre, annak javasolt a ,,mentes” kivitel vasarlasa, amely
hozzaadott so, natrium-glutamat, és a tartdsitoszer nélkiil késziil.

3.7 Edesitészerek

Az édesitdszerek kozott egyarant talalhatunk természetes és mesterséges eredetli anyagokat is.

Természetes eredetii édesitok, mas néven cukorhelyettesiték példaul a cukoralkoholok (IV.
csoport): E 420 szorbit, E 421 mannit, E 953 izomalt, E 965 maltit, E 966 laktit, E 967 xilit,
E 968 eritrit, Nagyobb mennyiségben fogyasztva hashajté hatastak. A cukorhelyettesitokbol
30 gramm/ nap mennyiség felett nem tanacsos fogyasztani, mert a mar emlitett laxativ tulaj-
donsagaik mellett a vérzsirok (pl. triglicerid) szintjét is megemelhetik az emberi szervezetben.
Arra kell tehat torekedni, hogy az egy adagnyi termékben mindenképpen 30 gramm alatt le-
gyen a mennyiségiik. Altaldban cukorbetegségben szenvedé egyének szamara, felvertek készi-
tésénél, piskotatésztaknal hasznaljak oket a cukor helyettesitésére. Fogyokuras étrendekben az
energiatartalmuk miatt nem ajanlott a felhasznalasuk (kivéve eritrit).

Az intenziv édesitészereket (E 950-aceszulfam K, E 951 aszpartam, E 952 ciklamatok, E 954
szacharinok, E 957 taumatin, E 959 neoheszperidin DC, stb.) elsdsorban a csokkentett energia
tartalmu (,,light”) termékek, valamint ragogumik izesitéséhez hasznaljak. Energiat, szénhidra-
tot nem vagy csak minimalis mértékben tartalmaznak!

Bevett gyakorlat kombinaciokban alkalmazasuk, mivel novelik egymas édesitd erejét. Az
aszpartam (E 951) fenilalanin forras, igy fogyasztasa a fenilkentonuridban — egy ritka anyag-
csere betegségben — szenveddk szamara tilos! Az aszpartam (NutraSweet) hé hatasara lebom-
lik, tehat meleg ételekhez, italokhoz nem hasznélhat6. [6]
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3.8 Egyéb adalékanyagok

Egyéb adalékanyagok példaul:

» fényezdanyagok (E 570 zsirsavak, E 901 méhviasz, E 904 sellak),

* csomosodast gatlok (E 552 kalcium-szilikat, E 533b talkum)

* csomagolo- és hajtogazok (E 290 szén-dioxid, E 939 hélium, E 941 nitrogén)

» lisztjavité szerek (E 300 aszkorbinsav, E 483 sztearil-tartarat, E 920 L-cisztein, E 921
L-cisztein).

Ezek kis mennyiségben hasznélatosak, ezért élelmezésegészségiigyi jelentdségiik elhanyagol-

hat6” [6]

Mit lehet tudni a husragasztasrol?

A husragasztd enzim egy sertésszivbol, vagy vérplazmabdl eléallitott por alaku készitmény,
ami oldhatatlan kotéseket hoz 1étre a fehérjék kozott. Ha sok htisragasztd enzimmel kezelt his-
cafatot illesztiink igy egymashoz, akkor néhany ora alatt a természetes husszeletre megtévesz-
tésig hasonl6 eredményt kapunk.

A htisragaszt6 enzim karos vagy biztonsagos voltarol nincs teljes egyetértés. Az Europai Bizott-
sag 2013-ban egészségre nem artalmasnak nyilvanitotta az eljarast [7]
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4 Taplalkozas és életmod

A taplalkozasi szokdsok €s az azokat befolyasolo tényezdk hatdssal vannak a tadpanyagbevitelre
¢s a taplalkozassal 0sszefiiggd megbetegedésekre.

4.1 Milyen az egészséges taplalkozas?

Az egészséges taplalkozas sordn annyi energiat juttatunk a szervezetiinkbe, amennyire sziiksé-
gilink van, nem tobbet, nem kevesebbet. Ez tapanyagok megoszladsanak kiegyensulyozott ara-
nyaval érhetd el. Az energiasziikséglet 12-15%-4t fehérjébol, 30%-at zsirbol, 55-58%-at szén-
hidratbol fedezziik.

A téaplalkozasnak az egészség meglOrzésében dontd szerepe van. Az egészséges taplalkozas
alapjait tobbféleképpen is meg lehet kozeliteni és be lehet mutatni. Az, hogy naponta mennyi
taplalékra van sziikséglink fligg az egyén nemétol, €letkoratol, testtomegétol, fizikai tevékeny-
ségétol, sportolasi szokésaitol, egészségi allapotatol.

Az egészséges taplalkozas alapjat a gabonafélek alkotjak. Teljes értékiinek nevezziik azokat a
gabonatermeékeket, ¢élelmiszereket, amelyeknél a gabona magvak teljes tapanyagtartalmanak
megtartasaval, teljes kidrlésti (korpat, csirat is) tartalmazé lisztbdl késziilnek, vagy ndvényi
magvakkal egészitik ki, valamint ide tartozik még a héntolatlan, barna rizs, ¢s a kiilonféle ga-
bonapelyhek.

A gabonatermékek fehérjetartalma jelentds, ezért fogyasztasuk komoly szerepet jatszik a napi
fehérjesziikséglet kielégitésében. Zsirtartalmuk elenyészd, de az ételkészités, az élelmiszer-
gyartas ¢s az étkezés sordn hozzaadott zsiradék miatt jelentésen megndvekedhet (kelt, hajto-
gatott, toltott péksiitemények). Szénhidrattartalmuk nagy, ez termékenként valtozhat, ezzel is
hozzéjarulnak az energiasziikséglet kielégitésére. Nagyon jo vitamin és asvanyianyag forrasok,
E-, B -, B,-, B -vitamint, kaliumot, magnéziumot, kalciumot tartalmaznak. A finomlisztbdl el6-
allitott készitmények 10-50%-kal kevesebb vitamint tartalmaznak.

A zoldségfelek és gyiimblcsok dsszetevOik révén jelentds szerepet jatszanak az egészség megor-
zésében. A szdraz hiivelyesek, héjas termésii gyltimolcsok (did, a mogyoro, a mandula, a gesz-
tenye), burgonya, banan kivételével, a zoldségek, gyiimolcsok energiatartalma nem nagy. A
di6, mogyoro, mandula, gesztenye zsiradéktartalma magas, a tobbi ide tartozé €élelmi anyagé
eleny€sz8 mennyisegli. A zOldség- €s fozelekfélek, gylimolesdk szamos vitamint — B -, B -,
B,-, K-vitamin, folsavat, tartalmaznak, jo kalium-, €s magnéziumforrasok. A bennik 1év6
antioxidansok mint az E-, C-vitamin, karotinoidok, cink, szelén, flavonoidok, valamint a nagy
¢lelmi rosttartalom gatolja az érelmeszesedés €s szamos daganatos betegség kialakuladsat.

A husok, huskészitmények értékes fehérje forrasok. A kiilonféle husok energiatartalma a ben-
niik 1évd zsir mennyiségétdl fiigg. A napi B -vitamin sziikséglet mintegy 70 %-a a husokkal,
huskészitményekkel keriil a szervezetbe. Jelentds a B, -, B.-, B, -vitamin ¢s a niacin-, valamint
vas- €s cinktartalmuk.

A halak szintén fontos részét képezik az egészségmegdrzd taplalkozasnak. Fehérjetartalmuk
megegyezik a szinhusokéval, zsirtartalmuk szerint csoportosithatok sovany €s zsiros halakra. A
sovany halakhoz tartozik a heck, tokehal, lepényhal, siill6, amur, fehér busa. Zsiros halak kozé
a makréla, hering, lazac, tonhal, ponty, harcsa, angolna.

A hidegebb tengerekben ¢é16 halak (t6kehal, tonhal, lazac, makréla, hering) husaban omega-3
zsirsavak taldlhatok, ezek csokkentik az érelmeszesedés kockazatat, gatoljak a vérrog képzo-
dést, erdsitik az immunrendszert és gyulladasgatld hatasuk is van.
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A belsoségek koziil leginkabb a méj fogyasztasa ajanlott kéthetente egy alkalommal. Bar igen
értékes vitamin és dsvanyianyag forras, azonban nagy koleszterintartalma miatt kell korlatozni
a fogyasztasat.

A tojas kitling fehérjeforrés. A tej és a tejtermékek a leggazdagabb kalciumforrasok, napi fél
liter tej fedezi napi kalciumsziikségletiink 70-75%-at. A tejben, tejtermékekben jelen van a
kalcium hasznosulasahoz sziikséges D-vitamin is, emellett jelentds A-, B -, B -, ¢s B ,-vitamin
tartalma van.

Az allati fehérjék teljes értékii fehérjék, mert tartalmazzék az dsszes esszencialis aminosavat.

A tulzott cukorbevitel egyes betegségek (elhizas, elhizasbol szarmazd sziv-€s érrendszeri be-
tegségek, cukorbetegség, mozgasszervi betegségek stb.) kockazati tényezdje. Vannak élelmi-
szerek, ételek, italok, amelyek cukor hozzaadédséaval késziilnek, de ez nagyon kis mértékben jar
egylitt vitamin- és asvanyianyag-bevitellel. Ezért nevezziik a cukorban gazdag taplalékokat az
,ures kaloriak”-nak. Mértékletesen lehet fogyasztani, cukorban gazdag édességeket €s italokat
is, de gyakori fogyasztasukat keriilni kell. Az édesség iranti vagyat probaljuk meg gylimolcsok-
kel csillapitani. A napi energiabevitel max. 10%-a szdrmazzon hozzaadott cukorbol.

Ebbe a csoportba tartozik még a 5o bevitele is, amit ha talzasba visziink, megnovelhetjiik sziv-
¢és érrendszeri betegségek, a magas vérnyomas €s a kdvetkezményeként 1étrejove agyvérzés
kialakulasat, kiilonosen akkor, ha ez elégtelen kalium- és magnézium-bevitellel parosul.
Jelentés szerepe van a kiegyensulyozott taplalkozasban a rostfogyasztasnak is. Elelmi rostot
szinte kizarolag novényi eredetli élelmiszerekben talalunk. A vizben nem 0ldo6do rostok gatol-
jék a keményit6t lebontd amildz enzim aktivitasat, amelynek eredménye a szénhidratok lassubb
felszivodasa, melynek kovetkeztében csokken a vércukorszint és inzulinemel6 hatasuk. Mind-
ezek mellett nagyon fontos ligyelni a folyadékfogyasztas mennyiségére. FelnOttek szamara na-
ponta dsszesen 2-2,5 liter az a mennyiség, amelyet szilard taplalékokkal és folyadékfogyasz-
tassal be kell vinniink a szervezetiinkbe. A javasolt mennyiség nyari honapokban elérheti a 3
litert is. Folyadékpotlasara legalkalmasabb a viz, dsvanyviz, gyogyteak, izesitetlen limonadé,
hozzaadott cukrot nem tartalmazé gyiimolcslevek, zoldséglevek. [3]

Mi a mennyiségi éhezés?

Akkor tapasztalhato, ha a szervezet kevesebb energiahoz jut, mint amennyi a test fenntartasa-
hoz sziikséges.

Mi a minoségi éhezés?

Akkor tapasztalhato, ha a felvett tdpanyagok mindsége és/vagy aranya nem megfeleld a szerve-
zet szamara (pl. vitaminhiany, 4svanyi anyaghiany).

Napi energiaigény

A kovetkez6 részekbdl all:

1. Alapanyagcsere: a nyugalomban 1év6 szervezet fenntartasahoz sziikkséges napi energiameny-
nyiség (a pihend, €¢hezd szervezet szobahdmérsékleten mért energiafogyasztasa).

2. Mas tevékenységek energiaigénye.

Mikor a felhasznalt energiandl tobb a taplalékkal felvett energia, akkor hizas, ha kevesebb,
akkor fogyas kovetkezik be. [8]

Az ,,allergén mentes” étkezés, nem egyenlé az egészséges taplalkozassal!

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) a Magyar Tudomanyos Akadémia altal
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is elfogadott taplalkozasi ajanlast készitett felndtteknek és gyerekeknek egyarant. Az 0 taplal-
kozasi ajanlas élelmiszeralapu, az Okostanyér nevet viseli, megtaldlhaté az MDOSZ honlapjan
¢s mobil applikéacio forméjaban is elérhetd. [9]

4.2 Egyénre szabottsag szerepe és jelentosége
Diéta: gorog szo, szabalyozott életmdd, szabalyozott élelmezés, taplalkozas, gyogyélelmezés.

Dietetika: alkalmazott tdplalkozdstudomany a beteg és a betegség altal eldidézett anyagcsere-
folyamatokat vizsgalja.

Diétas rendszer: dié¢tacsoportositas,melyben a diétak elnevezése egyértelmii, tapanyagértéke
pontosan meghatarozott.

Diétas konyhatechnika: normal konyhatechnikai miiveletek kozotti valogatast jelent a beteg-
ség miatti tdpanyagsziikséglet, a beteg allapota €és az emésztorendszer kimélete szerint.

A taplalkozas az életiink része. Elengedhetetlen a létfenntartashoz. A helyes étkezés, a személy-
re szabott diétas étrend Osszeallitasaban nyujtanak segitséget a dietetikusok, mert nem mindegy,
mit, mikor és milyen mennyiségben visziink a szervezetiinkbe. Szamos szempont figyelembe-
vételével allitjak 0ssze a személyre szabott étkezési tervet. [10]

Mi a nutrigenetika?

A nutrigenetika vizsgélatanak targya, hogy az egyén genetikai adottsadgai alapjan milyen élel-
miszereket érdemes fogyasztasra valasztani.

Mi a nutrigenomika?

A nutrigenomika a taplalkozasi tényezok taplalkozasi génekre valo visszahatasaval foglalkozik.
Azzal, hogyan hatnak vissza a génekre, az anyagcserére, amely tdmogatja az egyénre szabott
taplalkozasi terapia kidolgozasat. Ez hozzajarul a népbetegségek megeldzési és kezelési lehe-
t0ségeinek feltarasdhoz.

Ismerve ezeket az informdaciokat, konnyebb alkalmazkodni a természetes életfolyamat-
ok - az Oregedés vagy a betegségek - okozta valtozasokhoz. Ez a tudomanyag egy évtizedes
tapasztakataival nem tekint vissza nagy multra, de az emberi genom feltérképezése is viszony-
lag 0j tudomanyteriilet.

Melyek a személyre szabott étrend osszeallitisanak szempontjai?

* nem, €életkor

 taplalkozasi szokasok

» fizikai aktivitas, eronlét

* munkahelyi koriilmények

» Dbetegségek, azokra val6 hajlam
* izpreferencia

* anyagi, raforditéasi lehetdség

* egyéni célok

4.3 Etkezési trendek

Napjainkban az étkezésre jellemzd, hogy a munka ritmusanak megvaltozasadval a hagyoma-
nyos étkezési keretek felbomlottak, 1) szokasok és rendszerek jottek 1étre, amely sokak szerint
kaotikus viszonyokat eredményezett. A korabban szokasos reggeli-ebéd-vacsora, mint a harom
foétkezés jelentdsége atalakult, amelynek magyardzata a megvaltozott életritmushoz igazodo
taplalkozasban keresendd, emellett az étkezés helye és kultiraja is megvaltozott. Egyre gyako-
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ribb, hogy példaul utkézben vagy munkavégzés kdzben mintegy mellékesen étkeziink, ennek
megfeleld formatumu ételeket valasztva.

Az étkezési trendek kiilonféle hivoszavakkal is jellemezhetdk, amelyek azokat a legfontosabb
témakoroket foglaljak magukban, melyek aktuélisan leginkédbb foglalkoztatjdk a véasarldkat.
Ilyenek példaul a gyorsasag, a kényelem, az egészség, a mindség vagy az ¢lménykeresés. Né-
hany példa ezek koziil:

Gyorsasag, kényelem

A fast food termékek Iényege, hogy gyorsan ehessiink valamit, és id6t sporoljunk példaul gyors-
étteremben, vagy rendelhetiink kiilonb6z0 tipusu ételeket a munkahelytinkre.

A finger food az a tipusu étel, amit gyorsan, utkdzben kézzel is fogyaszthatunk, mert kisebb,
»falaskész darabokban kinéljak szdmunkra.

A kényelmi etelek az otthon elkészithetd, fagyasztott, félkész-, készételek korét jelenti, aminek
évtizedek oOta jelentds vasarloi bazisa van.

Egészség

A health food széles kategdridja magdban foglalhatja mind a természetes eredetii, mind a ter-
mészetes eredetli, amde valamilyen technikai beavatkozason taljutott ételeket is, amelyek az
egészségiinket szolgalhatjak.

A superfood olyan élelmiszert jelent, amely természetes funkciondlis hatasu, vagyis odafigyelt

termeléssel jon 1étre az elérni kivant hatds. Ezen termékeknél nincs miivi beavatkozas, csupan
szelekcid, hogy a lehetd legjobb hatast lehessen az adott élelmiszerrel elérni.

A novel food olyan 1j élelmiszerek vagy ¢lelmiszerekben felhasznalt anyagok, amelyeket az
Eurdpai Union beliil 1997. méjus 15. eldtt nem fogyasztottunk.

A molekularis konyha szintén természetes alapanyagokat hasznal6 olyan iranyzat, amely a tu-
domany segitségével bontja alkotéelemeire az alapanyagokat, illetve a kémiai folyamatokat és
igy alkot egy teljesen ujrakomponalt ételsort.

A funkcionalis élelmiszerek (functional food) ma mar nem csak a nyomelemek, vitaminok pot-
lasat jelentik, hanem mar teljesitményfokozo, fogyokura tdmogato hatdsairol is olvashatnk.

A nano-food elére meg nem josolhatod valtozasokat is eredményezhet az étkezésben, hiszen
olyan szinten lehetséges az dsszetételek megvaltoztatasa, amellyel szinten teljesen atfogalma-
zodhat az adott ételrdl vald kép, vagy esetleg egy betegség gyogyitasanak formaja. Ennek vég-
kifejlete lehet példaul: az otthon, vagy a bevasarlokozpontokban eldallitott friss étel; a hust a
jovoben ,,allatok nélkiil”, laborokban allitjak eld, mert barmilyen étel eldallithatd lesz szinteti-
kus elemekbdl.

A clean food az allergiasok megmentését szolgalja, vagyis azon elemeket sziiri ki, amelyek
problémat okoznak egy-egy érzékeny embercsoport esetében.

A phood (pharma food) gyogyitd ételeket jelent, vagyis bizonyos betegségek elleni gydgysze-
reket, szervezetbe juttatand6 anyagokat az ételbe épitik, igy annak elfogyasztasaval hozzajut a
szervezet a megfeleld kezeléshez.

A GM food, vagyis a génkezelt élelmiszerek 1étrehozasanak tdmogatoi arra épitenek, hogy a
gének manipulalasaval az emberi sziikséglet csokkenthetd az élelmiszerek teriiletén, hiszen
olyan alapanyagok jonnek létre, amelyek nagyobb mennyiségben és megbizhato, egyenletes
mindségben elégithetik ki a megnovekedett keresletet.
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Elmény

Ma mar az ember a fogyasztas folyamataban élményre is vagyik. Elményt okozhat az is, ha
valaki bennfentesen, szakértd modjara tud az ételekrdl nyilatkozni, azok finomsagait élvezni.
Ilyen iranyzat példaul a nemzeti ételek beépitése az étrendbe, a nosztalgia ételek, amelyek a régi
izeket hozzak vissza foként a régi életérzés felidézése céljabol, vagy a show-food, amelynek
része lehet valamilyen attrakcid elem is. [11]

4.4 Diétak csoportositasa

A diétat és a fogyokurat gyakran azonos fogalomként emlegetik, noha valdjaban kiilonb6z6
jelentéssel birnak. A diéta gordg eredetli sz0, jelentése: szabdlyozott étrend.

Diéta alatt a beteg szervezet igényeinek megfeleléen modositott étrendet értjiikk. Valamilyen

specidlis diéta kdvetése tobb okbdl torténhet, példaul egészségiligyi megfontolasok vagy akar az

elhizas megakadalyozasa érdekében. A diéta célja, hogy a szervezet allapotahoz vagy a kivant

allapot eléréséhez igazitsa az étrendet az egyéni tulajdonsagok figyelembe vételével.

Az 1960-as években megjelent az un. egységes diétas rendszer (EDR), mely megnevezései

utalnak a tapanyag-Osszetételre €s az ételkészitési eljarasokra is. [3]

A diétakat tobb szempont szerint is csoportosithatjuk:

» Energiatartalom szerinti (kaloriabevitel novelése vagy csokkentése hizas vagy fogyas cél-
jabol)

» Tapanyagtartalom szerint (fehérje, szénhidrat, zsir, rost, s6 mennyisége)..

« Etelkészités jellege szerint (nyers ételek, fermentélas, folyékony vagy pépes étrend, élelmi
rostban gazdag étrend).

« Kiilonleges diétak (savanyito-lagositod étrend, cukor- és tejmentes étrend purinszegény dié-
ta, gliadinmentes étrend, koleszterinszegény étrend).

«  Eletkor szerinti étrend (pl. kisgyermekek, kamaszok, idés emberek diétaja).

« Elethelyzetek szerinti diétak (pl. varandéssag, szoptatas, vizsgaiddszak, stresszes id6szakok
diétai, rovid lefolyast betegségek, miitétek utan stb.).

» Preventiv (megel6z0) étrend (pl. csontritkulds megeldzésére, immunrendszer erdsitésére).

» Kroénikus betegségekhez vagy gyogyszeres kezelésekhez kapcsolodo diétak (pl. daganatos
betegségben, vese- s maj betegségekben).

« ,Divat diétak” - abban kiilonboznek a normal étrendt6l, hogy némely élelmi anyagot, élel-
miszert, elkészitési modokat kizarnak, masokat eldtérbe hoznak.

EDR alapvet6 rendszeralkoto elve

+ Akiilonb6z0 megbetegedések azonos anyagcsere valtozasokat okoznak, melyeket azonos
tapanyagtartalmu étrenddel lehet befolyasolni.
* Abeteg kiméletét a kiilonb6zd konyhatechnologidk segitségével érhetjiik el.

A korszeri diétas rendszer kovetelményei

+ akutatasok legujabb eredményeit tartalmazza

« adiétak elnevezése kozérthetd legyen, és azonos Osszetételt jeloljon
* utaljon a tdpanyagtartalomra és az elkészités modjara

+ illeszkedjen a korszerti élelmezési rendszerbe.
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A betegek dietetikai szempont szerinti csoportositasa:

* A dietoterapia az egyetlen kezelési lehetoség (0,5-10%) pl.: a fenilketondria, a coeliakia, a
galaktozémia, a taplalékallergidk...

* A diéta nem egyetlen, de fontos kezelési mod (60-70%) pl.: elhizott, diabetes mellitus-
ban, a kréonikus urémiiban szenvedé betegek .

*  Nincs sziikség specialis diétara (20-40%), kezelésiikhoz az alapétrend “normal” valto-
zata felel meg.

Az EDR az alabbi csoportokat kiilonbozteti meg
1. Energia- és tdpanyag Osszetétel szerinti valtozatok
2. Etelkészitési eljarasok szerinti valtozatok

3. Kiilonleges diétak

4. Diagnosztikai étrendek

1. Energia- és tapanyag osszetétel szerinti valtozatok
- Qyodgyintézeti alapétrend

- Energia- és fehérjegazdag étrend

- Energiaszegény étrend

- Fehérjeszegény étrend

- Zsirszegény étrend

- Modositott szénhidrat dsszetétell étrend

- Natriumszegény étrend

2. Etelkészitési eljarasok szerinti valtozatok
- Normal

- Konnyli vegyes

- Diétas rostban gazdag

- Rostszegény, kiméld fliszerezésti

- Peépes

- Folyékony

3. Kiilonleges diétak

- Koleszterinszegény étrend

- Gluténmentes diéta (gluténmentes)

- Purinszegény étrend

- Enzimopatidk kezelésére szolgald diétak

4. Diagnosztikai étrendek

- Kereso étrendek (taplalkozasi allergiak-, intoleranciak)
- Glukoéz terhelés eldtti étrend

- Gliadinmentes étrend (gluténmentes)

- Weber vizsgalat elotti étrend

- Kolonoszkopiat el6készitd étrend
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4.5 Makro-tapanyagosszetétel szerinti és ,,divat” diétak

A tapanyagosszetétel szerinti diéta jellemzdje, hogy harom alapvetd tapanyag (fehérje, zsir,
szénhidrat) valamelyikének az ardnytalan bevitelére (tulsulyara) épiilnek. Ennek alapjan tobb
nagy csoportba sorolhatok (fehérje -, zsir -, szénhidratdus, alacsony zsir, alacsony szénhidrat
tartalmu diéta). Kiilon csoportba sorolhatok azok a divat diétak, amelyek nem a tapanyagtarta-
lom, hanem egyéb sajatos elv alapjan hatarozzdk meg, hogy mi fogyaszthat6 és mi nem.

4.5.1 Fehérjedus étrend

Szamos irdnyzat javasolja a fehérjebevitel fokozasat a tobbi tapanyag rovéasara. A fokozott fe-
hérjebevitel mellett sz016 érvelés részeként emlitést tesznek még a zsirmentes testtomeg nove-
I1ésére, a testosszetétel kedvezdbbé valasa érdekben (testépitdk, bizonyos versenysportolok).
Tanulményok szerint a mérsékelt fehérjedus diétakkal (18-25%) testmozgassal kiegészitve,
kontrollalt energiatartalommal egyiitt, eldsegitheti a testtdomeg-szabalyozast oly mddon, hogy
azonos fizikai igénybevétel esetén jobban segit megdrizni az izomtdmeget a zsirtdmeg rovasara
(noveli a termogenezist, ezaltal fokozza az energiafelhasznalast). Ahhoz, hogy az elényds ha-
tasok érvényesiiljenek, a fehérje forrasok koziil a novényi fehérjék (hiivelyesek, teljes kidrlést
gabonafélék, stb.) majd a halak, a tejtermékek, a tojas, ezt kovetden a hus és huskészitmények
keriiljenek felhasznalasra ¢€s fogyasztasra. A fehérjédus diétdk k6zé sorolhaté a South Beach
diéta, a Hollywood diéta, a 3D diéta, a Banting diéta, a Cooly diéta, a turd diéta, a rotacids diéta,
a tojasdiéta. [3]

4.5.2 Alacsony és magas zsirtartalmu diétak

A kiegyensulyozott taplalkozasi ajanlasok szerint a zsiradékok az dsszenergia bevitel 30%-at
biztositja. Az étrend zsirtartalmanak tovabbi csokkentése (20-25%) esetén beszélhetiink ala-
csony zsirtartalmu (,,low fat”) diétar6l. Amennyiben a zsiradékok helyett az Gsszetett, alacsony
glikémias indexii (GI), rostdus szénhidratforrasokat illesztik az étrendbe, testtomeg csokke-
nés érhetd el.

Magas zsirtartalmu diétarol akkor beszEliink, ha az dsszenergia bevitel tobb mint 30%-t a zsi-
rok biztositjak. Az étrend kovetkezménye a nagyon csekély szénhidrat és élelmi rost bevitel. Az
alacsony rost bevitelnél nem érvényesiil a vizben 0ldodoé rostok koleszterincsokkentd hatéasa, és
az egy¢b rostokra jellemz0 kedvezd tulajdonsagok sem, tovabba a bioldgiailag aktiv vegyiiletek
(fitonutriensek) elégtelen beviteléhez vezet. A zsiradékok, ezen beliil az allati eredetliek beviteli
mennyiségének tulstlya figyelhetd meg az Atkins, a Pont-diéta, a Lutz diéta, és a Mayo diéta
esetén. A tllzott zsirfogyasztas, kiilondsen a telitett zsirsavakban gazdag, illetve az 6mega 6
zsirforrasok a sziv-, érrendszeri betegségek kockazatat jelentdsen novelheti. [3]

4.5.3 Szénhidratdus és szénhidratszegény diétak

Szénhidratdus étrend alkalmazasakor elégtelen fehérjebevitel fordulhat elé az allati eredeti
fehérjeforrasok mellézése miatt, tovabba az étrendek tipusatol fiiggden hidnyosak lehetnek vas,
kalcium, D-€s B ,-vitamin tekintetében. A szénhidratok tulsulya figyelhetd meg a rizsdiétaba, a
Pritkin diétaban, a burgonya diétaban, a juharszirup diétaban, bébi-étel diétdban, az ananéaszdi-
étaban ¢és a sz6lokuraban.

Az étrend alacsony szénhidrattartalma rovid tavu, gyors fogyast eredményezhet, de a fehérjék
¢s a zsirok atalakitdsa cukorrd, illetve a keletkezd anyagcseretermékek kivalasztasa kiilonosen
nagy terhelést jelent a maj €s a vese szamara. Az alacsony (60-130 g) és a nagyon alacsony
(60g) szénhidrattartalmu, ketogén diétak egyre népszeriibbé valtak. A szénhidratok megszori-
tasa a glikogénraktarak kitiriilését okozza, mely gyors fogyast eredményezhet. Amennyiben a
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szénhidrat mennyiséget csak ovatosan csokkentjiik ugy, hogy az engedélyezett bevitel az ala-
csony glikémias indexil, magas rosttartalmi z61dségekbdl, hiivelyesekbdl, gabonakbol, stb. all,
akkor a testtomeg csokkentésen kiviil, kedvezden befolydsolhatd a 2-es tipusu cukorbetegség,
¢s egyes daganatos betegségek kialakulasanak a kockazata. [3]

4.5.4 Ketogén diéta

A ketogén diéta olyan étrend, amely nagyon magas zsirtartalommal, mérsékelt fehérjetartalom-
mal és nagyon alacsony szénhidrattartalommal bir. A ketogén diéta rakényszeriti a szerveze-
tiinket arra, hogy un. ketonokat termeljen, mely egy energiaforras, amit akkor hasznalunk, ha a
gliikoz raktaraink kitiriilnek. Ez arra készteti a szervezetet, hogy a zsirokat tekintse elsddleges
energiaforrasnak, azonban a zsirok nem képesek atlépni a vér-agy gatat, és az agy nem kapna
elég tapanyagot. A ketonok, azonban konnyen at birnak kelni a vér-agy gaton, ezért egy maso-
dik energiaforrasként szolgalnak az agynak ¢és az idegrendszernek.

Ketogén diéta esetén tehat a maj ketontesteket allit eld a zsirbol, és a szervezet elsdsorban
ezeket a ketontesteket hasznalja ,,lizemanyagként”. Azaz szénhidrat helyett elsosorban zsirbol
nyerjiik az energidt. amely a sajat zsirraktarainkbol, részben az elfogyasztott zsirokbdl torténik.
A ketogén diéta leggyakoribb felosztasa a kovetkezd: 70% zsir, 25% fehérje és 5% netto szén-
hidrat. [12]

A netto szénhidrattartalmat 0gy szamoljuk ki, hogy az dsszes elfogyasztott szénhidratbol ki-
vonjuk az élelmi rostokat.

4.5.5 Atkins-diéta

Dr. Robert C. Atkins kardiologus alkotta meg az étrendet 1970-es évek elején, ami Amerika
legnépszeriibb diétdja lett. Népszeriisége az ,,Egylink ¢és fogyjunk™ elven alapul. Atkins elgon-
dolasa az volt, hogy az elhizasért a talzott mennyiségli szénhidratbevitel és a szénhidrat-anyag-
csere milkodésének hibaja a felelds, nem a zsirbevitel. A népszeriiségét, annak kdszonheti, hogy
azok az ételek, melyek tiltottak, vagy mennyiségiiket korlatozni kell a tobbi fogydkura alatt, az
Atkins modszerben korlatozas nélkiil fogyaszthatok.

A diéta 1ényege, hogy a taplalkozas alapjat a zsirok és fehérjék alkossak, s a szénhidratok fo-
gyasztasa minimalisra csdkkenjen.

Az Atkins-diéta négy szakaszbol all.

Az elsO a bevezetés szakasza, ami legalabb kettd, de tobb hétig is tartd idészak. A szakaszban
torténik a szervezet ,atkapcsoldsa” a hagyomanyosnak mondott cukoranyagcserérdl a zsir-
anyagcserére, ezért ebben a szakaszban megindul a fogyas.

Amit az 1. szakaszban egyaltalan nem szabad fogyasztani:

« gylimolcs, kenyér, tészta, gabona, keményit6 tartalmu z6ldségek (burgonya, kukorica);
. tej, joghurt, taro;

+ olajos magvak (di6, mogyor¢ stb.);

« kave, tea és egyéb koftein tartalmu italok

A masodik szakasz a folyamatos fogyas szakasza. A maximalisan megengedett bevihetd szén-
hidrat mennyiségét hetente 5 grammal lehet novelni addig, amig a fogyas abba nem marad.

Akovetkezd szakasz az elokészito megeldzés elnevezést kapta. Itt lehet megtanulni, hogy meny-
nyi szénhidrat bevitele sziikséges egy kivant teststily fenntartasahoz.

A negyedik szakasz a tartos megelozés és a testtomeg megtartasanak szakasza, melynek célja,
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hogy a korabbi hetekben elsajatitott étkezési szokast, s az elért sulyveszteséget egy ¢életen at
fenn tudjuk tartani.

A diéta elonye, hogy a fogyodkurazo szinte barmilyen olyan élelmiszert fogyaszthat, ami nagy
fehérje és/vagy zsirtartalmu, az energia-bevitel nincsen korldtozva. Szamos olyan ételt lehet
fogyasztani, ami a tobbi diétanal és étrendnél altalaban tilos (pl.: szalonna, zsiros husok, zsiros
sajtok, tejszinhab, vaj,). Ezen kiviil a fogyas latvanyos és viszonylag gyors, mivel a szénhidrat
megvonas eredményeként a szervezet a zsirok mobilizalasaval, és erdteljesebb felhasznalasa-
val igyekszik kielégiteni energiasziikségletét. Az Atkins diéta hatranyai koz¢é tartozik, hogy
az egészséges taplalkozasban ajanlott tapanyag eloszlasi aranyok felborulnak, jelentdsen elto-
l6dnak a fehérjék és zsirok iranyaba, azonban figyelembe kell venni, hogy minden tdpanyagra
sziiksége van a szervezetnek. [3]

4.5.6 Paleolit diéta

A paleolit kori taplalkozast igyekszik reprodukalni mai viszonyok kozott. A paleolit szo jelenté-
se OskOkorszaki. Az étrend innen kapta a nevét, elve szerint, ha egészségesek akarunk maradni
akkor olyan taplalékot kell fogyasztani, mint a paleolit korban €l6 ésemberek fogyasztottak.
A paleolit étrend arra az elméletre épiil, hogy az emberi genom tobb mint 2,5 millié éve nem
sokat valtozott, ez azt jelenti, hogy genetikailag a vadasz6-halaszo-gytlijtogetd életmodra va-
gyunk programozva. A civilizacié fejlddésével olyan betegségek alakultak ki, amelyek a ma is
€16 természeti népek korében, €s a paleolit korban €10k kozott is ismeretlenek voltak. Ilyenek
az elhizés, cukorbetegség, metabolikus szindroma, magas vérnyomas, szivinfarktus, allergik,
autoimmun betegségek, daganatos megbetegedések, depresszio.

A paleolit étrend felépitése, a fogyaszthato és a keriilendd ¢lelmi anyagok, a sok valtozat (nyers
paleo, ketogén irdnyt kdvetd paleo, Kitavan-étrend, stb.) miatt és szerzénként is eltérd lehet,
tehat nincsen egységes ajanlata. K6zos jellemzdjiik, hogy az étrend nagyon alacsony szénhid-
ratbevitel mellett nagy zsir-, fehérje-, rostbevitelt javasol. Az allati eredetli taplalékok 65%-
ban, mig a novényi eredetii taplalékok 35%-ban vannak jelen, szemben a taplalkozastudomanyi
szakemberek altal javasolt 50-50%-al.

Javasolt élelmiszerek: hisok, belsdségek, halak, tojas, gyiimolcsok és zoldségek; gombak;
magvak, csonthéjasok; hidegen sajtolt olajok, zsirok (pl. kokuszzsir, palmazsir). Edesitésre
cukoralkoholokat (xilit, eritrit), vagy steviat javasol. Bizonyos redl- paleo taplalkozasmodban
megengedhetd ételek a paradicsom, paprika, padlizsan, kemény sajtok.

Nem javasolt élelmiszerek: a tej és tejtermékek, a gabonafélék és a gabonabol késziilt termé-
kek, hiivelyesek. Kertilni kell a feldolgozott hiisarukat, a burgonyat, a hozzaadott, keményit6t
tartalmazo élelmi anyagokat; szinezékkel, izesitdvel és édesitovel ellatott termékeket; minden
gyorsan felszivodé mono- és diszacharidot; hidrogénezett olajokat, margarint; alkoholokat; ké-
nyelmi termékeket, fliszereket, tiditditalokat, mesterséges édesitdszereket. [3]

4.5.7 Szétvalaszto diéta

Az alapotlet William Howard Hay amerikai orvos nevéhez kothetd. Az 1920-as években, Ggy
gondolta, hogy emésztésiink akkor miikodik a leghatékonyabban, ha a gyomor egyszerre csak
egy ¢élelmiszertipust emészt meg, ezért a fehérjét és a szénhidratot az étkezések alkalméval szét-
valasztjuk egymastol. A modszer, azota atalakult, kiboviilt, de k6zos elem maradt, a nagy szén-
hidrattartalmu és nagy fehérje tartalmu élelmi anyagok, ételek kiilon-kiilon torténd fogyasztasa.

30



A szétvalasztas a legtobb esetben az aldbbi séma szerint épiil fel:

1. Fehérjedus ételek

2. Szénhidratdus ételek

3. Semleges ételek; vagy csak folyadékok fogyasztasa; vagy keményitonap.
4. Gyiimolcsnap

Az iddérendi elvalasztas torténhet gy, hogy egymast kdvetd napokon mas-mas ételek, €s nyers-
anyagok preferaltak; illetve egy napon beliil is megvaldsulhat a szétvalasztas egymast kovetd
étkezésekkor, az egyik étkezés dontden nagy fehérjetartalmu, az azt kovetd nagy szénhidrattar-
talmt. Ebben az esetben az a kikotés, hogy a két étkezés kozott legalabb 4 oranak kell eltelnie.
Két jellegzetes szétvalasztd diéta a testkontroll diéta, amely étkezésenként hangsulyozza az
makrotapanyagok szétvalasztasat, és a 90 napos diéta napi ciklusokban valasztja szét a tapla-
1éktipusokat. [3]

4.5.8 Testkontroll diéta

Az étrendet Harvey és Marily Diamond dolgozta ki, étrendjiik az egészséget helyreallitd mé-
regtelenitd kura. Az étrend 1ényege az élelmiszerek, ételek megfelelé kombinacidja.

A testkontroll diéta alapvetden vegetarianus elveket kovet, hiszen az étrend gerincét a gytimol-
csok, zoldségek adjak.

Alapelvei:
1. Nagy viztartalmu élelmi anyagok fogyasztasa
2. Az ételek megfelelo tarsitdsa

Egy étkezés alatt, vagy csak fehérje vagy csak szénhidrat tartalmu ételt lehet fogyasztani,
amit nagy viztartalmu ételekkel kell tarsitani.

3. Helyes gyiimélcsfogyasztas

Csak iires gyomorral lehet gyliimolesot fogyasztani, mivel a gyiimolcs nem a gyomorban
emésztodik, ezért nem igényel energiat. Amennyiben mas taplalékot is tartalmaz a gyomor,
akkor a gylimélcs nem tud a bélrendszerbe jutni, megreked a gyomorban és nem biztositja
a plusz energidt a méregtelenitéshez. (Lektor megjegyzése: ezek az allitasok ellentétesek az
altalanos élettani és taplalkozastudomanyi ismeretekkel.)

4. A test természetes ciklusaira valo odafigyelés

A szervezet a napszakok szerint egymastol elkiiloniilt idészakaszokban miikodik. Legfonto-
sabb szabalya, hogy délel6tt csak gylimdlesot vagy gylimolcslevet szabad fogyasztani. En-
nek oka, hogy a gytimolcsok rendelkeznek a legnagyobb viztartalommal, emésztésiik nem
igényel plusz energiat és gylimolcsokkel lehet a legjobban hozzajarulni a méreganyagok ki-
valasztasdhoz.

Ebédre gyiimolesot, zoldséget, salatat, vacsorara a zoldséggel egyiitt valamilyen keményito-
tartalmu vagy allati eredeti élelmiszert, vacsora utan legalabb harom o6raval pedig gytimdlcsot
javasol. A szerzok javasoljak, hogy két-harom naponként az ebéd is kizarolag gylimdlesbol
alljon. Ebédre, vacsorara megengedhetdk az olajos magvak, tészta, kenyér, gabonamagvak fo-
gyasztasa, de tejtermékeket nem engedélyez fogyasztani, a vaj kivételével. A hus fogyasztasa
megengedett az étrendben, de a szerzok ezt nem részesitik elényben. [3]
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5 Ktelallergia vagy ételintolerancia?

Az ételallergia és az ételintolerancia részben hasonld tiineteket okozhat, ami miatt gyakran
tévesen, szinonimaként hasznaljak a két fogalmat. A két allapot azonban egészen mas eredetti,
kiilonbozd lefolyasu és kimenetelii.

5.1 Etelallergia

Az ételallergiat a szervezet koros immunvalasza okozza, a bevitt taplalék alkotdelemeit a szer-
vezet ,,veszélyesnek” tekinti, idegen anyagként kezeli és elkezd ellenanyagokat termelni.

Etelallergia esetén akar egyetlen falat (vagy néhany milligramm) allergizalé étel elfo-
gyasztasa is sulyos kovetkezményekkel, akar életveszélyes allapot kialakulasaval jarhat.
A tiinetek azonnal vagy rovid idén beliil jelentkezhetnek csalankiiités, viszketés, torok duz-
zadasa formajaban. Hasf4jas, hanyinger is kialakulhat, valamint nehézlégzés, szédiilés, ajulas
is bekovetkezhet. Sulyos esetekben anafilaxids sokk is kialakulhat, ami a légutak sziikiilete, a
vérnyomasesés, valamint a gyors szivdobogas kovetkeztében ¢letveszélyes allapotot is eredmé-
nyezhet. [12]

5.2 Etelintolerancia

Az ételintolerancidt az emésztorendszer miikodési zavara okozza, amely egyes tapanyagokat
nem tud megfelelden lebontani. Ennek hatterében bizonyos enzimek hianya, csékkent vagy
megsziint aktivitasa all. Ilyen allapot példaul a lakt6z intolerancia, ahol a tejcukrot lebontod
laktaz enzim hidnya okozza a panaszokat.

Az ételintolerancia tiinetei nem azonnal, hanem ordkkal vagy akar egy-két nappal az adott
alapanyag vagy étel elfogyasztasa utan jelentkeznek. Leggyakrabban emésztérendszeri pana-
szok, puffadas, gyomorbantalmak, bélpanaszok, hasmenés vagy székrekedés jelentkezik. Eh-
hez tarsulhatnak bOrproblémak vagy fejfajas is. A tiinetek sulyossdga altalaban fiigg az elfo-
gyasztott étel mennyis€gétdl is, ezért gyakori, hogy kis mennyiség fogyasztasa esetén nem
jelentkeznek a kellemetlen tiinetek.

Mi a kiilonbség a ketté kozott?

A legfontosabb kiilonbség az ételintolerancia és az ¢ételallergia kozt, hogy mig ételintolerancia
esetén az érintett ételbdl kis mennyiség elfogyasztasa altalaban nem okoz feltétleniil tiineteket,
addig ételallergia esetén kis mennyiség bevitele (akar milligrammnyi mennyiség) is jelentds
allergias reakciot, stlyos egészségkarosodast valthat ki.

5.3 Mi a keresztallergia?

Bizonyos ¢lelmi anyag Osszetevok képesek mas anyagot ,,utdnozni”, ami az allergias tiinetek
megjelenését eredményezheti. A keresztallergia hatterében az alapanyag Osszetevok fehérjéi-
nek, kémiai szerkezetének nagyfoku hasonldsaga all. Példaul a parlagfii allergiasok kis szaza-
1€kanal a gorogdinnye fogyasztasa utan allergias tiinetek 1éphetnek fel.

Jellemzd keresztallergidk:

» Parlagfii: gorogdinnye, sargadinnye, paradicsom, uborka

» Fekete iirom: komény, csilibors, paprika, paradicsom, sargarépa, petrezselyem, burgonya,
koriander, kapor, articsoka, kamilla, tatika, napraforg6, krizantém, kivi, anizs, arnyika, diny-
nye, uborka, mangd, szerecsendid, bors, mustarmag, borsmenta, bazsalikom, majoranna,
oregano, zeller.
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Nyirfa: mogyord, did, mandula, alma, cseresznye, sargabarack, korte, szilva, meggy, 0szi-
barack, burgonya, kiwi, avokado.

Fiivek: paradicsom, rozs , bliza, szoja, foldimogyor6 , bab, borsd, tamarin, szentjanoske-
nyer.

Foldimogyoro: did

Diofélék: buza, rozs, mak, mogyord, szezdmmag

Latex: gesztenye, banan, spendt, avokado, citrusfélék, kivi [13]
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6 Gluténmentes étkezés

6.1 Glutén az élelmiszerekben

6.1.1 Mi a glutén?

A glutén, mas néven sikér nem mads, mint egy dsszetett fehérje, amely a buzéban és mas hasonlo
gabonaf¢lékben fordul eld. Minden olyan élelmiszerben is megtalalhato, amely glutént tartal-
mazo gabonafélével késziilt.

A glutén az ¢lelmiszerekben kotdanyagként van jelen — a gluten (latin) sz6 ragasztot jelent —, a
lisztbdl késziilt ételeket tartja Gssze. A legtobb puha kenyérféle a gluténnak kdszonheti a rugal-
massagat, puhasagat. A glutén segitségével ,.kel meg” a kenyér, a glutén jelenlététdl alakul ki a
jellegzetes (lukacsos, puha, nem morzsalékos) kenyér szerkezet.

A glutén (sikér) tehat vizben nem old6do, de a vizet megkotd rugalmas anyag, amely a bu-

zalisztbdl késziilt tésztat rugalmassa, formazhatova és a kelesztésnél keletkezd gazok feszitd
hatasaval szemben ellenallova teszi.

A glutén nemcsak a feldolgozott ételekben, hanem a kozmetikai és higiéniai szerekben is jelen
van.

A glutén két 6 fehérjecsoportbol all, a gluteninekbdl és a gliadinokbol. E két fehérjecsoport ko-
zll barmelyikre érzékenyek lehetiink. A gliadin tizenkét kiilonb6z6 kisebb egységre bonthato,
¢s ezek barmelyike okozhat gyulladashoz vezet6 allergias reakcidt a vékonybélben.

i =¥

Qliadn  +  CGtenin =

1. dabra
A glutén felépitése

6.1.2 Milyen egészségiigyi problémakat okozhat a gabona?

A 19-20. szézad soran a gluténfogyasztas soha nem latott mértékben megndtt. A megnovekedett
gabonafogyasztas fokozott gluténterheléssel jar €s ez olyanoknal is gluténérzékenységet valt ki,
akik korabban a kisebb mennyiségekre nem reagéltak érzékenységgel. Ma mar a gyogyszerek-
ben, huskészitményekben, chipsekben, vitaminkészitményekben is jelen lehet rejtett formaban.
[14]

* A coliakia (magyarul: lisztérzékenység) olyan autoimmun betegség, amely a glutén gliadin
nevi 0sszetevojére alakul ki, amit az érzékeny emberek szervezete nem tud feldolgozni. A szer-
vezet ellenanyagot termel, ami elinditja az autoimmun folyamatot. Ez a folyamat elsésorban a
vékonybél egy szakaszat érinti. Glutén fogyasztasa esetén a bélbolyhok karosodnak, rosszabb
esetben teljesen ellaposodnak, elhalnak, ami felszivodasi zavart okoz. A colidkia a népesség 1-2
szazalékat érinti, azonban csupan egy kis hanyaduk tud az érzékenységérdl. A sulyos tiineteket
mutato colidkids betegek csupan a jéghegy csucsat jelentik. A székletbdl torténd diagnosztiza-
las alapjan a népesség 30-40%-a mutat immunreakciot a glutén elemeire, €s genetikai okokbol
a lakossag akar 50-60%-a gluténérzékennyé¢ valhat. Genetikai kutatasok eddig 27 olyan gént
talaltak, amely hajlamosit a gluténérzékenység kialakulasara. [15]
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* Nem-céliakias gluténérzékenység (gluténintolerancia) a glutén-érzékenységnek az a cso-
portja, ami a colidkia vizsgalati mdodszereivel nem kimutathatd. Tobbnyire laktdz intolerancia,
IBS vagy akar virusfertozés miatti hasmenéses betegség utan alakulhat ki, emiatt a bélfal at-
eresztOképessége megnd, €s egy bizonyos mennyiségii glutént mar nem toleral megfeleléen a
szervezet. [16]

* A gabonaallergia esetében a gabona valamelyik alkotorészére adott kdros immunvalasz mi-
att alakul ki allergia, emiatt bortiinetek (viszketd, vorods foltok, csalankiiités, ekcéma) és/vagy
emésztorendszeri tiinetek (hasmenés, gorcsos hasi fajdalom, hanyinger, hanyas, haspuffadas),
1éguti tiinetek (fulladés, asztma, gégevizenyd) alakulhatnak ki. A legsulyosabb megnyilvanulasi
forméja: anafilaxias sokk.

Gabonaallergia esetén a {6 kivaltd dsszetevok a gabondban 1év albumin, glutén és globulin.

6.1.3 Milyen élelmiszerek tartalmaznak glutént?

A gluténmentes étrendben nem fogyaszthato élelmiszerek a kovetkezd gabonafélék barmely
forméja: biiza, durumbuiza, tonkolybuza, tritikalé, arpa, malata, rozs, zab (kivéve a gluténmentes
zabot), kamut vagy khorasan buza, kuszkusz, a bulgur, a burizs (hantolt buza), arpagyongy
(vagy gersli) glutént tartalmaznak, ezért a guténmentes étrendben a fogyasztasuk tilos!

Figyelem! A kuszkusz, a bulgur és a burizs (hantolt buza), arpagyongy (vagy gersli) glutént
tartalmazo gabonak, a guténmentes étrendben a fogyasztasuk tilos!

A maldata fogyasztasa is tiltott a gluténmentes diétaban, mert csiraztatott gabonabdl, leg-
tobbszor arpabol, vagy buzabol késziil!

Emellett szamtalan olyan élelmiszer tartalmaz glutént, amelyekrél nem is gondolnank,
mint példaul az ételizesitok, a mustar, a pudingpor, tejtermékek, a csokoladé stb.

Glutént tartalmazo italok

A gluténérzékenyeknek nem csak a glutént tartalmazo ételeket kell mellézniiik, de a glutén
tartalmu italokat is gondosan kertilni kell.

Figyelem! A koffeinmentes kdavé gyakran arpabol késziil, ezért fogyasztasa gluténmentes
étrendben tilos! A tiszta cikoria kavé koffein- és gluténmentes.

Glutént tartalmazo alkoholos italok:
» Sor — alapanyaga a maléatazott arpa vagy buza, zab, vagy rozs, kukorica és ezek keveréke
* Vodka — gabonapdrlat, kivéve burgonyabdl késziilt vodka

* Gin — gabonaparlat (rozs vagy arpa), amit a boroka bogyojaval vagy mas fliszerekkel ize-
sitenek

*  Whiskey — arpabdl, rozsbodl, buzabol és/vagy kukorica bekeveréssel késziilt parlat

Gluténmentes italok

Alkoholmentes italok: viz, asvanyviz, szénsavas iditok, teak, gyogytedk, babkavébol késziilt
kavé, cikoria kavé, valodi kakao.

Alkoholos italok: a borok, a rum (cukormelaszbdl késziil), a brandy €s a konyak (borpalinka), a

szaké (rizspalinka), a kukoricabol készitett sor (nem a kukoricas sor!), a torkoly- és gyltimolcs-
palinka.
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6.1.4 A glutén tartalom jelolése az élelmiszerek cimkéin

o A, gluténmentes”: legfeljebb 20 mg/kg glutént tartalmaz6 élelmiszer. Alkalmazhat6 a ter-
mészetes modon gluténmentes termékek esetében is. Diétas célbdl kizardlag a garantal-
tan gluténmentes termékek fogyaszthatéak!

o A, nagyon alacsony gluténtartalmu”: legfeljebb 100 mg/kg glutént tartalmazo élelmiszer,
ami egy, vagy tobb 0sszetevobdl all a kovetkezok koziil:, buza, rozs, arpa, zab, olyan 6sz-
szetevOt tartalmaz, aminek a gluténtartalmat csokkentették. Az orvosi diagno6zison alapulé
gluténmentes étrendben nem alkalmazhato!

o Kisérheti az élelmiszerrel kapcsolatos tdjékoztatast a ,.,gluténérzékenyek is fogyaszthatjak”,
vagy ,coeliakiaban szenvedok is fogyaszthatjak”, vagy ,,gluten free” megjegyzés.

o Abban az esetben, ha az élelmiszer gluténtartalmat csokkentették, vagy a glutént tartalma-
z6 OsszetevOt gluténmentes Osszetevdvel helyettesitették, akkor a cimkén a , kifejezetten
gluténérzékenyek szamara késziilt” vagy ,kifejezetten coeliakidban szenveddk szamara
késziilt” megjegyzések is feltiintethetok.

o A gluténérzékenyek tobbségének, étrendje tartalmazhat zabot, anélkiil, hogy ez az egész-
séglikre kedvezdtlen hatassal lenne. Gondot a zab gluténnal vald szennyezddése jelenthet,
ezért a ,,gluténmentes”, vagy ,,nagyon alacsony glutén tartalm” termékekben levd zab
gluténtartalménak lehetdségét is szabalyozta a jogalkoto.

Kapcsolodo jogszabalyok:

* 609/2013/EU rendelet

* 828/2014/EU rendelet

* 1169/2011/EU rendelet; 2009/39/EK iranyelv

*  41/2009/EK rendelet
* 36/2004. (IV.26.) EszCsM rendelet

6.1.5 Hogyan Keriiljiik el a konyhaban a keresztszennyezoédéseket?

A gluténmentes diéta soran nem csak arra kell odafigyelni, hogy az adott étel 0sszetevok ne
tartalmazzanak glutént, hanem az is nagyon fontos, hogy tiszta koriilmények kozott késziiljon,
véletleniil se érintkezhessen gluténtartalmu alapanyagokkal vagy ételekkel, eszkozokkel.

Amennyiben gluténos és gluténmentes ételeket is készitiink fokozottan figyelni kell a kereszt-
szennyezOdések kockazatara.

Néhany tipp:
v’ Kézmosds

Gluténmentes ételek készitése eldtt mindig mossunk kezet, kiilonosen, ha eldtte
gluténtartalmu ételeket készitettiink!

v Mosogatds

Ugyeljiink arra, hogy a gluténmentes ételek elkészitésére hasznalt eszkozok tisztitasara is
kiiléon mosogatdszivacsot hasznaljunk!

v’ Konyhai eszkozok

Ugyanaz a kanal, kés, vagodeszka, labos, serpenyd, kenyérpirit6 nem hasznalhat6 gluténes
¢és gluténmentes ételek elkészitésekor. Hasznaljunk kiilon eszkozt és figyeljlink a tdrolasra
is! Ha megfeleléen lemossuk, rozsdamentes acélt vagy tomor aluminium edényt hasznalha-
tunk tapadasmentes bevonattal.
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v’ Konyhai feliiletek

Nem pordzus, résmentes feliileteket hasznaljunk, de alaposan tordljiink le mindent, ahol
korabban glutén tartalmt ételek voltak! Itt is jobb, ha kiilon feliileteket, eszkdzoket, vago-
deszkékat hasznalunk.

v Olajban siités

Glutén tartalmu ételek (pl. rantott his) siitése utan soha ne hasznaljuk ugyanazt az olajat
gluténmentes ételek stiitésére!

v’ Alapanyagok taroldsa

Ugyeljiink az élelmiszerek, alapanyagok elkiilonitett taroldsara!

6.2 Helyettesito alapanyagok és jellemzoik

A gluténmentes étrendben a néptaplalkozas szinte nélkiilozhetetlen alapanyaganak tekinthetd
a buza helyettesitése a legnehezebb feladat. A bliza kivaltasara tobbféle lehetdség 1étezik: rizs,
burgonya, kukorica, szoja, cirok, koles, hajdina, quinoa, amarant, teff, bab, szezdmmag, guar,
lupin, sargaborsd, sago, manioka, agar-agar, nyilgyokér, xantangumi, taragumi, szentjanoske-
nyérfa-magliszt, lupinus liszt (Lupinus, csillagfiirt), soskababgumi, tapioka készitményei, vala-
mint a kiilonb6z6 maglisztek hasznalhatok.

Létezik gluténmentes buzakeményitd (nagy tisztasagu), amely gluténtartalma maximum 20 mg/
kg, igy megfeleld helyettesitdje a buzalisztnek. A hagyomanyosnak tekintheto a rizs, a kukorica
¢s a burgonya mellett a pszeudo gabondkat €s egyéb alternativ buzahelyettesitoket is érdemes
felvenni az étrendbe mar csak a kedvez6bb mikrotapanyag-tartalmuk miatt is. [17]

A gluténmentes taplalkozasba illesztve figyelni kell rd, hogy a termék csomagolasan garantalva
legyen a gluténmentesség.

Alapvetd kiilonbség a buza (illetve a gluténtartalmti gabonak) és a gluténmentes lisztek kozott,
hogy a gluténmentes liszt a glutén (sikér) hianyaban pont azokat a fehérjéket nem tartalmazzak,
melyektdl a tészta kelléen rugalmassa, keleszthetové valna. Sajnos, a gluténmentes lisztek egyi-
ke sem alkalmas 100%-ban a gluténtartalmu lisztek helyettesitésére, de adalékokkal, példaul
sikérhelyettesitOkkel jol formalhatd tészta is készithetd a gluténmentes gabonadrleményekbdl.
[18]

6.2.1 Rizs
A rizs a gabondk kozott a legtobb szénhidratot tartalmazza.

Feher rizs: a leggyakrabban hasznalt tipus, ami lényegében (barna) rizsbdl hantolassal és feé-
nyezéssel késziil. A fehér rizs gyorsabban {6, €s sokak szerint finomabb, de mivel minden rost-
anyagtol megfosztottak, a barna rizshez képest magas a glikémias indexe.

Barna rizs: hantolas utdn nem koptatjak le rola a pelyvas héj alatti ezilisthartyat, emiatt marad
barna szinli, és kedvezdbb a tapértéke. A rostok a szénhidratok felszivodasat is lassitjak. Las-
sabban f6 a fehér rizsnél és picit keményebb is. A fehérnél joval tobb dsvanyi anyagot, B és
A-vitamint, fehérjét, cinket, folsavat, vasat és kalciumot tartalmaz. Akik nehezebben emésztik
a rostokat, azok barna rizst csak korlatozassal, vagy fehérrel keverve fogyaszthatnak.

Jazmin rizs: bovelkedik A és B-vitaminban és antioxidansokat is tartalmaz, magas glikémias
indexe miatt (GI 109) komoly vércukor-ingadozést okozhat.

Camargue vorés rizs: Franciaorszag déli részén, a Camargue-i régioban termesztett fajta. ize
intenziv, dios. A rizsek kozott alacsonyabb glikémias indexi (68). [19]
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A rizs feldolgozott formdi és felhasznaldasuk a gluténmentes étrendben

* Rizstoret: hazi koriilmények kozott, egy hazi malommal, vagy kavéorlovel is elkészithe-
tiink. Hasznalhatjuk koretek, toltelékek, levesbetétek, tejpotlo italok, krémek, joghurtok,
hamis tejfol készitésére.

* Rizsdara: atoret és a liszt kozotti szemcseméret. helyettesitheti gluténérzékenyek szamara a
buzadarat tejbegrizben vagy siiteményekben: grizes tészta, tejbegriz, daramorzsas nudli, ti-
rogomboc. A rizsdara vizfelvevo képessége egy pergd szemil grizes tészta esetében 1-1 hez

*  Rizsliszt (vagy rizspor): finomra 6rolt rizsbdl késziil. A rizsliszt jelenleg a legelfogadottabb
helyettesitdje a buizalisztnek, ételek siiritésére is hasznalhato. A tobbi alternativ liszthez ké-
pest Iényegesen olcsobb. Barna rizs valtozata dragabb, am ¢€lettani hatasai kedvezobbek.

TIPP: rizslisztet készithetiink hézilag is tigy, hogy a barna vagy fehér rizst kavédaralon leda-
raljuk.
Milyen aranyban hasznalhatjuk buzaliszt helyett?

A rizsliszt nagyon ritkdn hasznalhaté 6ndlléan. Mono lisztként szinte alig hasznaljuk, mivel
onalléan ropogos, kemény repedezd tésztat alkotna.

TIPP: Ha tojas is jelen van étrendiinkben a rizslisztes gytrt tésztat pihentetni kell. A gluténos
tésztahoz viszonyitva szarazabb repedékenyebb. Ezt a tulajdonsagat, zsiradék hozzdadasaval,
vagy pl. utifit maghéj hozzaadasaval is mérsékelhet;jiik.

6.2.2 Zabliszt

Mostandban egyre nagyobb népszertiségnek drvend a diétazok €s az egészséges életmodot €16k
kozott. Rostban €s tapanyagban gazdag, ennek pedig az az oka, hogy bar hantoljak, ezzel azon-
ban nem tavolitjak el a csirat ¢s a korpat.

A glutén (mas néven sikér) a gabonak egyik fontos fehérje 0sszetevdje, a zab avenin fehér-
jéje azonban altaldban nem valt ki autoimmun reakciot, ezért a garantaltan gluténtdl mentes
zab kis mennyiségben fogyaszthatd a gluténérzékenyek tobbségénél. Figyelni kell arra, hogy
a kereskedelmi zabkészitmények buzéaval vald szennyezettsége okozhat problémat, emiatt a
gluténérzékeny egyének - orvosi diagnozison alapulo - diétajaban csak az a zab fogyaszthato,
mely garantaltan gluténmentes.

A zabliszt vizfelvevo képessége kozepes, de a bekevert tésztat érdemes pihentetni, hogy a valos
allagot kapjuk meg. Fehérje tartalmanak koszonhetden, kivaloan alkalmas ,.elrontott” tésztak
javitasara.

Buzalisztet helyettesitve onalloan is miikodik, de kevert lisztek alkotoeleme is lehet.
Fogoképessége lehetdvé teszi a tojdsmentes vékony palacsintatészta készitését, de egy véko-
nyabb piskota siitését is. Tojassal késziilt piskotatészta esetében onalldan 100% ban is hasznal-

hato. Magas rosttartalma miatt jo allagot ad a gyurt tésztaknak, galuska koreteknek, gombdcok-
nak is.

A gluténmentes zab feldolgozott formai: zabpehely, zabliszt, liofilizalt valtozatai, érlemények,
toretek.

Milyen ételeket készithetiink zabliszttel?

Szinte mindent, amit eddig a buzaliszttel elkészitettiink. Nem csak a pékaruknal, desszerteknél,
siiteményeknél tokéletes, de a zabpehely a reggeliz6 pelyhek csoportjaban is kiemelkedd helyet
tolt be.

38



Milyen aranyban hasznaljuk?

Recepttdl fiiggden keverhetjiik rizsliszttel, kolesliszttel 50-50%- ban, de ez fiigg a tovabbi alap-
anyag mentességtdl is. Haszndalataval tésztank szerkezete, allaga jobb, kérgesedése szebb lesz.
Oka a magasabb fehérjetartalom, a hamis sikérvaz!

Lehet-e stiritésre hasznalni: 6nmagaban vagy mas liszttel keverve?

Fozelékek habarasat elvégezhetjiik vele, de rantasra nem javasolt. A melegités folyaman ize
keseredik.

6.2.3 Kukorica

Szamos konyha fontos alapanyaga. Kivaloé martasok stiritéséhez, galuskahoz, krémlevesekhez,
hustoltelékek dusitasahoz. Beldle késziil két hires népi ételiink: a puliszka és a prosza.

Kis mennyiségben érdemes lehet a kenyérhez adni, amely a kukoricaliszttdl kissé édeskés,
kellemes izii lesz. Edes siiteményekhez is jol hasznalhato. Arra figyeljiink, hogy a kukoricaliszt
friss legyen, mert mig frissen édeskés iz, kellemes illata, addig az allott kukoricaliszt konnyen
megkeseredik.

6.2.4 Koles

A koles vilagszerte termesztett gabona- €s takarmanyndvény. A magyarsag egyik legrégibb,
elfeledett, majd napjainkban Gjra felfedezett gabondja. A hagyomanyos gabonaknal lugosabb
kémbhatasu és nagyon kdnnyen emésztheto.

Felhasznalasi terliletek: késziil beldle madareleség, takarmény, liszt, alkoholos italok.
kolespehely, extrudalt koles, puffasztott koles, szaraztészta. Késziilhet beldle kasa tejjel, vizzel
fézve, gytimolccsel kiegészitve.

A gluténmentes taplalkozasba illesztve figyelni kell rd, hogy a termék csomagolasan garantalva
legyen a gluténmentesség. [20]

Gluténmentes étkezésben tolteléknek, dusito-, illetve lazitoanyagként, de még a pogacsak, ke-
nyerek, tésztak alapanyaganak is tokéletes. Liszt formdja szinte minden tésztdban hasznalhato,
extrudaltan, morzsaként akar panirba is felhasznalhato.

Figyelem! A koles szemek kiilsé feliiletén esetleges vegyszermaradvanyok, por, kosz, kiil-
s0 szennyezddés lehet, amit le kell mosni. Ha ez nem torténik meg, ize kesernyés ehetetlen
lesz.

Fozés: Vizfelvevd képessége haromszoros, a parolt rizshez hasonldan, fed6 alatt készre puhul.
Készitési 1d6 45perc.

A kéles feldolgozott valtozatai

Kolesliszt: a hantolt kdles alapos, finomra érlésével késziilt gluténmentes liszt. Onmagaban
levesek, szoszok, fozelékek ételek suritéséhez hasznalhatd. Siitésnél azonban lisztkeverék-
ként hasznaljunk, és a kolesliszt csak 25-30%-s legyen a keverékben palacsintahoz, lepé-
nyekhez, koretekhez, tésztadkhoz, kenyerekhez, péksiiteményekhez.

Kolesdara: késénak, hurkéanak, tolteléknek is hasznaljak.
Kolespehely: lapitott hantolt koles, miizlikbe, kdsanak is elkészithetd
Puffasztott koles: miizlikbe vagy nassolasra kinalhatjuk.

Extrudalt kélesgolyo: nassolasra, gluténmentes €des bevonassal édességként fogyaszthato.
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Hogyan hasznaljuk a koleslisztet a buzaliszt helyettesitésére?
Stirités: a kolesliszt 6Gnmagaban hasznalhato.

Tésztakeészites: vizfelvevd képessége kdzepes, de amit felvett azt bent is tartja. Tojassal készitve
galuskak, csipetkék alapja, igy a gyurt tésztaknal nélkiilozhetetlen

Mivel potoljuk a glutén rugalmassagat, ha kolessel siitiink?

A kolesbdl készitett termékek nem rugalmasak. Ehhez a bambuszrost lisztet hivjuk segitségiil.
Mennyiség: 400 grammos pékaru esetében 4-6 gramm. A bambuszrostliszt f6zésnél és siitésnél
is tokéletesen hasznalhato!

6.2.5 Hajdina (pohanka)

A kesertfiifélék csaladjaba tartozik, mégis a gabonafélékhez (algabonafélék) soroljak, mert
lisztes magjat a buzahoz hasonléan fogyasztjuk. Gluténmentes novény.

A hajdina sokoldaliian hasznosithato, kivételesen kedvezd taplalkozés-élettani és gyogyhatasa
novény. Kivaldan alkalmas gabonafélékbdl készitett termékek kiegészitésére, helyettesitésé-
re. Magas fehérjetartalmanak koszonhetden, Osszetartja a tésztak szerkezetét, fogdképessége
tokéletes. A hajdina szamos tekintetben — els@sorban tapanyagtartalma révén - elénydsebbnek
tekinthetd a fényezett rizsnél.

A hajdina lizin-, metionin- €s arginin tartalma meghaladja a buzaét, igy a vegetarianus étrend-
ben is jol alkalmazhat6 egyéb gabondkkal, magvakkal dusitva.

A hajdina termése és levele nagy mennyiségben tartalmaz rutint (P-vitamint vagy mas néven
antipermeabilitasi faktort, ez a polifenolokhoz tartoz6 bioflavonoid), amely a C-vitaminnal
egylitt a kotdszoveti kollagén anyagceseréjéhez sziikséges. Erdsiti a hajszalerek falat, csokkenti
azok ateresztOképességét. Ezaltal érbetegségek, magas vérnyomas megeldzésére, kezelésére
alkalmazhat6. Vizfelvevd képessége kozepes.

Milyen aranyban haszndlhatjuk buzaliszt helyett?

100% - ban képes kivéltani a blizalisztet, azonban markéns ize miatt keverve hasznaljuk. Onal-
l6an (akar tojas nélkiil) palacsinta, vagy galuska készitésére is alkalmas ¢és igen népszerti. Egy
»elrontott” morzsalodo tésztakeveréknél, javitasra is hasznalhato.

TIPP: 40 dkg gluténmentes kevertlisztes palacsinta tészta alapnal, mar 10 dkg hajdinaliszt hoz-
zédadasa is segit megtartani a szerkezetet.

Mit készithetiink belole?

Kasak, kenyerek, stilt - és kelt tésztak, édes pékaruk, piskotak idealis alapanyaga. Szemes for-
majaban toltelékek, koretek, szaftos kasak készitésére alkalmas. . Vegan konyhdban zoldség
fasirtok jarulékos, vagy f6 alapanyagaként is nagyszerti. Ize jellegzetes, nehéz, kissé mély izi.
Jellegzetes illata érezhetd, szine aranybarna. Feliilete eldbb pirosodik, barnul, és csak késdbb
késziil el valojaban a végtermék.

6.2.6 Cirokliszt

Enyhe izii, rostban gazdag liszt, jelentds vas és antioxidans (E-vitamin) tartalommal. A cirok
fehérjéi és keményitdje lassabban emésztodik, mint a hagyomanyosan hasznalt gabonaké, cu-
korbetegek szdmara is elény0s.

Felhasznalasi lehetoségei igen széleskorliek: a teljes kidrlési cirokliszt tokéletes alapanyag pa-
lacsintdk, kenyerek, siitemények készitéséhez. Hasznalhatjuk 6nmagaban vagy mas lisztekhez
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keverve is, a beldle késziilt ételek rendkiviil izletesek. Tokéletes alternativa a buzaliszt helyet-
tesitésere.

Palacsinta, gofri, keksz vagy egyéb kevert tésztaju édesség készitésekor felhasznalhatdo 6nma-
gaban is, mert lisztje semleges iz{i, de mas liszttel is keverhetd.

Kenyerek, péksiitemények készitésekor a tobbi gluténmentes cerealidhoz, pszeudogabonahoz
hasonloan a megfeleld allagu tészta eléréséhez érdemes mas liszttel keverni.

Foételek készitésekor felhasznalhatod fozelékek, levesek, martasok, sodok stritéséhez, rantasa-
hoz egyarant.

Milyen aranyban hasznalhatjuk buzaliszt helyett?

A buzalisztet tokéletesen helyettesiti, bar egy az egyben csak ritkdn hasznaljuk. Ennek oka:
szine €s tomorebb ize. Maximum 20 %-ban érdemes a lisztkeverékhez adagolni. Ha 20% kb.
a cirok, a fennmarado részt az étel jellegétdl fiiggden valasszuk ki. Legjobban a rizslisztet, a
koleslisztet, és a lenmaglisztet lehet vele jol vegyiteni. Ajanlott a tdpiokakeményitd, és a zsira-
dek hozzaadasa is.

TIPP: burgonyas alapu tésztdhoz téve akar hamis tepertds pogacsat is készithetiink, igazi te-
pertd kihagyasaval.

6.2.7 Lenmagliszt

A lenmagroél tudjuk, hogy rostokat, omega-3 zsirsavakat és olyan fontos tapanyagokat tartal-
maz, mint a réz, a magnézium, a mangan és a tiamin. Lisztté 6rolve pedig még egészségesebb,
hiszen a szervezet konnyebben meg tudja emészteni. Hasznalhato siitéshez is, magas olajtartal-
ma miatt akdr a tojas vagy a zsiradek egy részét is elhagyhatjuk a receptbdl. Ha lenmaglisztbdl
stitlink, akkor élesztobdl 25%-kal tobbet kell hasznalni az eldirtnal. A lenmagliszttel késziilt
tésztak mérete kisebb, szine sotétebb, textiraja pedig nehézkesebb, ragosabb lesz, mint amit a
fehér liszttel késziilt valtozatoknal megszokhattuk.

6.2.8 Gesztenyeliszt

Az édeskés izii gesztenyeliszt erds aromaja miatt elsésorban azoknak ajanlott, akik szeretik a
gesztenye karakteres izvilagat. Olaszorszdgban mar tobb szaz éve ismert alapanyag, hazankban
1jboli hasznalata rovid ideje ismert.

Milyen termékekben hasznaljuk a gesztenyelisztet?

Péksiitemények kozkedvelt hozzavaloja. Olaszorszagban a gesztenyeliszttel készitett kenyérle-
pény (focaccia castagna) az egyik legdsibb és legismertebb receptek kozott van. Magyarorsza-

gon legfoképp Gocsejben és az Orségben volt hagyomanya a gesztenyelisztb6] késziilt ételek
készitésének, 1évén, hogy ezeken a terlileteken nem termett biiza [21]

fze édes, ezért inkabb a desszerteknél hasznaljak.

A gluténmentes étrendben a gyurt és éttermi tésztak osszetevojeként kozkedvelt. Sajnos igazi
sikér vaz itt sincs jelen, de ,,hamis” fogoképessége van. Palacsintadk vékony szerkezeténél jol
hasznalhato: bandnnal egyiitt turmixolva tokéletes palacsinta tészta készithetd beldle.

Milyen aranyban hasznalhatjuk buzaliszt helyett?

Onalloan ritkan hasznaljuk, de buzalisztes recepjeink dtkonvertalhatoak gesztenyelisztre. Az igy
kapott végtermék egyetlen hibaja a rendkiviil magas koltsége. A keverékeknél minden esetben
a receptura a dontd, de a 20%- os keverési ardny kozéputnak mondhato. Egy szilvasgomboc,
vagy egy desszert morzsas nudli esetében ez akar 40-50% is lehet.
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6.2.9 Mandulaliszt

Alacsony szénhidrattartalmu lisztféle, rdadasul nagyon jol lehet vele siitni. Létezik csokkentett
zsirtartalmu véltozata is, igy kis mennyiségben akar a fogyokuras étrendekbe is beépithetd.
Kitling forrasa az antioxidans hatast E-vitaminnak és mas sejtvédd antioxidansoknak. A man-
dulaliszt beleillik a gluténmentes, a paleo étrendbe is.

Milyen aranyban haszndlhatjuk buzaliszt helyett?

Siitésnél egy adag fehér lisztet két adag mandulaliszttel helyettesithetiink. Edeskés izével kife-
jezetten finomma teszi a siiteménytésztakat, igy valéjaban nem lehet lemondas a fehér liszthez
képest.

Stiritéshez is kivalo, mert nagyon jol magéaba szivja a folyadékokat €s a zsiradékokat.

Figyelem! Ne fogyasszon mandulalisztbdl késziilt ételeket, aki allergias a diofélékre!

6.2.10 Csicseriborso

A csicseriborso a hiivelyesek csaladjaba tartozé haszonndvény, melyet népiesen bagolyborso-
nak is neveznek. Magas rosttartalma révén arra érzékenyeknél puffadast okozhat.

Az éretlen magokat a borsohoz hasonléan fézeléknek, levesnek, éretten fézeléknek, koretnek
(salata, piiré) hasznaljak. Megporkolt allapotban csemegeként is kedvelt, tekintve, hogy ize a
di6éhoz hasonld. Hazankban magjat a babhoz hasonldan fogyasztottak, illetve porkolve kavé-
pétlonak hasznaltak.

A biotermékek piacan a csicseribors6 az egyik legelfogadottabb hiivelyes novény. Vetési terii-
letre vetitve sokkal tobb fehérjét ad, mint az arpa, a zab, a kukorica, a kdles vagy a biikkdny. Az
emészthetdsége és a biologiai értéke jobb, mint a babé vagy a lencséé.

Lisztje adalékként, helyettesitoként is hasznalhatd. Péksiiteményekben is felhasznélhatd, a ke-
nyeret izesebbé €s tovabb eltarthatdva teszi. Tapanyagtartalma-, magas fehérje €s rosttartalma
a diétdkban valo alkalmazasra is alkalmassé teszi. [22]

Kaphato szdraz szemes, f6zott konzerv, Orleményként liszt, feldolgozva pehely és puffasztott
formaban. Kiilonlegessége, a konzervlé mely magas lecitin tartalma miatt kihabosithato, igy
imitélja a tojashab szerkezetét, de siitéskor nem tigy kot, mint az allati fehérje.

Magas ndvényi fehérje tartalma miatt, szivesen hasznaljuk kevert lisztjeinkbe, ahol a szerkezet
javitasaban segit. Er0s, jellegzetes ize miatt javasolt keverni mas lisztekkel.

A szemes csicseriborsé f6zése, a szarazsagatol fliggden, 4-6 ora is lehet. Fedd alatt kevés fo-
lyadékban puhitsuk és a kapott levét kihtités utan fel tudjuk hasznélni izesitésre vagy hab ké-
szitésére.

Milyen aranyban hasznalhatjuk buzaliszt helyett?

A csicseriborsobol késziilt liszt magas fehérjetartalma elony0s a tészta készitésénél, am sikér
hidnyaban a szerkezet nem lesz rugalmas, huzhatd, és nem kapaszkodik egymasba.

A buzaliszt kivaltasa soran figyeljliink a mennyiségre, kb 30-40%-ban javasolt a buzaliszt potla-
sa, a fennmarado sulyt, mas gluténmentes lisztekkel érdemes kiegésziteni.

Krémek készitésénél figyeljlink a zsirtartalom potlasara, A csokikrém egy torta tetején hamar
megrepedezhet ha nem megfeleld a zsiradék aranya. Ez legalabb 20%- ot jelent.

Rantasnal, habarasnal 6nmagaban is alkalmazhato.
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TIPP: Csipds, ropogos csicseriborsé elkészitése

Végy egy csicseriborsd konzervet, szlird le és a szemeket Ontsd egy siit6papirra, vagy szilikon
lapra. Fliszerezd izlés szerint soval, chilivel, és siitdben razogatas mellett siisd ropogos pirosra.
Tokéletes fehérjeforras, és egészséges is.

6.2.11 Kokuszliszt

A szaritott, ledaralt kokuszhtsnak alacsony a kaloriatartalma és nagyon magas a rost-, kalcium-
és magnéziumtartalma. A cukormentes étrendbe is illik, nem emeli meg a vércukorszintet és
kontroll alatt tartja az éhségérzetet.

Orlemény, ami lisztnek latszik, de valdjaban rost. {ze nagyon jellegzetes, tdményen kokusz iz,
¢s valoban édes. Nem csak a desszertek, pékaruk készitésére is alkalmas.

Allagaban a buzalisztre hasonlit. Vizfelvevé képessége magas. Elsésorban édességekhez tud-
juk felhasznalni.

Viztelvevo képessége: a kiszaritott, ledaralt kokusz fokozatosan felszivja a hozzaadott folyadé-
kot, par perc elteltével stirii, kicsit grizesnek tlind masszat eredményez.

Figyelem! Vasarlaskor figyeljiink a liszt zsirtartalmara. A szaraz liszthez tobb zsiradékot kell
majd hozza adni, hogy ne repedezzen meg a tésztank. Sok folyadékot vesz fel, és nagyon 1¢é-
nyeges, hogy ezt gyors tempdban teszi.

Milyen aranyban és miben hasznalhatjuk?

A fehér liszt akar 1:1 aranyban helyettesithetd vele siitésnél, 6nallo alapanyagként. Ha szeretjiik
kokusz izt, egy felvert, habos tojasos piskotaban egyediil is hasznalhato, csak gyors mozdula-
tokat igényel.

Kivalo alapanyaga a ropogos kekszeknek, tésztaknak, piskotdknak. Erds jellegzetes édes ize
miatt a muffin, gofri, palacsinta, siitemények készitésénél a kevert lisztekhez téve kb 20% os
aranyban hasznaljuk. Ha a teljes lisztmennyiség egy részét kokuszliszttel helyettesitjiik, akkor
csokken az elkésziilt étel szénhidrat tartalma és glikémids indexe.

TIPP: a kokusz jellegzetes izét elnyomhatjuk kakaoporral vagy fahéjjal. Ez azok szdmara is
megoldas lehet, akik nem szeretik a kokuszt, alacsony szénhidrat tartalmabol szdrmaz6 eldnyeit
mégis szivesen kihasznalnak.

Gyurt vagy éttermi meleg tésztdk, gombdcok esetében fézhetd, fogdanyag hasznalata sziiksé-
ges.

Lehet-e stiritésre hasznalni 6nmagaban vagy mas liszttel keverve?

Nem jellemzd, de hasznalhat6, extra diéta, vagy mas alapanyag el nem fogadasa esetén.

6.2.12 Tapioka

A manidka (Manihot esculenta) a kutyatejfélék csaladjaba tartozd novényfaj. Egyéb nevei:
tapioka vagy kasszava. Ehet6 gumos gyokere a vilag negyedik legjelentdsebb kaldriaforrasa az
emberis€ég szamadra a rizs, a cukor és a kukorica utan. Sokféle vitamint tartalmaz. [23]

Feldolgozott allapotban liszt, keményito és granuldatum formaban is megtalalhato.
Hogyan hasznalhato?

A tapioka az egyik legjobb minéségti keményitd. Onmagdban és keverve is hasznaljuk siirités-
re. Kevésbé nyulos, rovid ideig forralhato. Levesek, martasok, fozelékek stiritésére is alkalmas.
Magas keményitd tartalma miatt bizonyos esetekben nem ajanlott.
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Figyelem! A vizet nem zarja tokéletesen magéba, ezért a vele slritett ételek pihentetés ha-
tasara szétvalhatnak vizre és egyéb alkotokra. Az étel felkeverve visszanyeri eredeti allagat.
Nagyobb mennyiségii haszndlata pékaru esetében szaraz, kemény végterméket, palacsintanal
toredezo éles széleket produkal.

Mivel keverjiik, és milyen aranyban?

Onmagaban nem hasznalhato, de kevertliszteknél ideélis fogo, szerkezetjavito anyag. A pontos
aranyokat (legfeljebb 2-3%) be kell tartani a szarit6 tulajdonsaga miatt.

6.2.13 Quinoa

A quinoa (Chenopodium quinoa) amarant csaladbol szarmaz6 virdgos ndvény, valtozatai: fehér
a piros vagy fekete, fajtatol fiiggden [24]. A magvak természetes allapotukban kesernyés izl
szaponinokat tartalmaz6 bevonattal rendelkeznek, igy nem izletesek. A kereskedelemben érté-
kesitett gabona nagy része feldolgozott.

A nagy fehérjetartalma mellett az esszencidlis aminosavak koziil a kéntartalmu aminosav- €s a
lizintartalom haladja meg a tobbi gabonaféle értékeit. Asvanyi anyagok koziil figyelemre mélto
a benne talalhat6 kalium-, kalcium-, foszfor-, magnézium-, cink- és vasmennyiség. Vitaminok
koziil a B2-, B6-vitamin sziikségletiink fedezéséhez jarul hozza elsésorban. Jotékony hatasu
példaul a csontritkulds megel6zésében, illetve fehérje-, aminosav-, vastartalma révén a vegeta-
ridnusok mentijének tokéletes alkotdelemévé valhat, segitve az esetleges hianyallapotok elke-
rillését. Elelmirost-tartalma a székrekedés megelézését szolgalja.

Mivel keverjiik, és milyen aranyban?

A buzaliszt kivaltasara alkalmatlan, de tapanyagkiegészitésként egyre tobben keverik kényelmi
termékeikbe. Jarulékos anyagként hasznaljuk.

Hogy készitjiik el?

A quinoat is felhasznalas el6tt javasolt alaposan atmosni. A szemek f6z¢s, puhitas utan nagyon
esztétikus, szép format dltenek. Ize kellemes, s6t finom. Vizfelvevo képessége kozepes, f6zési
ideje a szem nagysagahoz képes hosszu.

A quinoa 6rleményét-lisztjét, stiteménybe, pékarukba épitjiik be, kis mennyiségben (5-8%).

A szemes quinoat magas 4ra miatt, inkabb jarulékos anyagként hasznaljuk fel koreteinkhez.

6.2.14 Konjakliszt (6rdognyelv)

A konjac-gumit a leopardkontyvirdg (Amorphophallus konjac) gumojabol elééllitott lisztbol
nyerik viz hozzdadasaval. A konjak (E425) egy élelmiszeripari adalékanyag, mely konjak-gumi
(E4251) és konjak-gliikomannan (E425i1) keveréke. Els6sorban emulgealoszerként alkalmaz-
zak. [26]

Magas keményit6tartalommal rendelkezik, sok benne a rost és energiatartalma alacsony. Kivald
suritéanyag, barmilyen diétaba, étrendbe beilleszthetd. Mivel emészthetetlen rostokat tartal-
maz ¢és térfogatdnak 60 x-ra képes duzzadni, étkezés eldtt fogyasztva étvagycsokkentként
alkalmazhatd. Természetes modon csokkenti a koleszterinszintet, mert megkoti az elfogyasztott
zsirok egy részét.

Felhasznalasa

Stiritésekhez stitemények, krémek allagjavitasahoz tokéletes. Magas ara miatt ritkabban hasz-
naljuk. Leggyakrabban a paleolit cukraszatban hasznaljak kotéanyagként. Tésztakban, krémek-
ben siiritenek vele.
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6.2.15 Chiamag (azték zsalya)

Azték zsélya, avagy chia. A tizenhatodik szazadi Mendoza-kodexbdl ismert informacid, hogy
az aztékok termesztették mar a Kolumbusz el6tti idékben is; gazdasagtorténészek allitasa sze-
rint akkoriban olyan fontos élelmiszernek szdmitott, mint a kukorica. A chiamag napjainkban
ismét egyre népszeriibb.

Egyik pozitiv tulajdonsadga az omega-3 és omega-6 esszencidlis zsirsavak kiegyensulyozott
(1:3) aranya.

A chiamag glikémias indexe igen alacsony, megakadalyozza az étkezés utani hirtelen vércukor-
szint-emelkedést, igy kdzvetetten mdodon a cukorbetegség terapidjat is tamogatjak. Nagy meny-
nyiségll vizet képes megkdtni, telitettségeérzést okoz igy tobb diétaba is beilleszthetd. Magas
rosttartalma (18-30%) miatt fontos szerepet jatszhat a napi ajanlott rostbevitel biztositasaban.

Pozitiv tulajdonsagai mellett azonban a ,,chia” magnak lehetnek kedvezdtlen egészségi hatdsai
1s. Magas rosttartalma miatt talzott fogyasztasa emésztérendszeri problémakat (haspuffadast,
gorcsos hasi fajdalmat, hasmenést) okozhat. Nem zarhatd ki az aztékzsadlyamag esetleges
allergizalo hatasa sem, néhany esetben ugyanis keresztallergias reakciot jelentettek a szezam-
magra, illetve a mustérra érzékenyeknél.

Az aztékzsadlyamag az Eurdpai Unidban un. ,,4j €élelmiszer’-nek mindsiil. Az 0j €élelmiszerek
forgalmazasat szigora és specialis engedélyezési folyamat elézi meg, amelyhez az elsddleges
értékelést az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (EFSA) végzi. [34]

Felhasznadlasa

Pék - és finom pékéruk, cukrasztermékek, kiemelten paleo slitemények. Pudingok, gytimdlcs-
kocsonyék, de keriilhet kdsaba, turmixba, vagy kekszekbe is. Veganoknak remek tojaspotlo.

Mire figyeljiink a felhasznalasa soran?
A beéztatott mennyiségre, valamint siités-f6zés elotti pihentetésre.

Vizfelvevo képessége 10-12-szeres. Mindig duzzadt allapotban fogyasszuk, ezért eldtte mi-
nimum 1 6rdra (de kedvez6bb 4-6 oOra) aztassuk be. Hosszabb id6 esetén az 4ztatas hiitében
torténjen. Apré magja hideg és meleg folyadékra is kocsonyasodnak. Szemcséi egy atlatszo
poharban talalva esztétikusak, ikrdra emlékeztetdek.

TIPP: 1 evékanal daralt-tort chiamag 3 evOkanal vizben dztatva bezselésedik, stiteményekben
ez hasznalhat6 tojas helyett. Hidegen és melegen is készithet;jiik.

Lehet-e stiritésre haszndlni, onmagaban vagy mas liszttel keverve?

Igen, lehet. Ennek ardnyait a termék hatdrozza meg. Tojas helyettesités esetében eldre beazta-
tasa javasolt.

Miben hasonlit es miben ter el a buzaliszttol?

Nem 0Osszehasonlithat6 a buzaliszttel. Szemes és 6rolt formaban hasznaljuk, de csak kiegészi-
tdje lehet étkezésiinknek, vagyis jarulékos anyaga lisztkeverékeinknek.
Chiapuding

1 liter folyadéknal a kellemes puding éllag eléréséhez 110 gramm chiamag elegendd. A miive-
letet hideg vagy meleg folyadékkal is elvégezhetjiik. izlés szerint cukorral, édesitével, mézzel,
fahéjjal izesitjiik, és hiit6be 4-6 orat pihentetjiik. Télalaskor friss gytimolcsokkel, vagy szirup-
pal diszitjik.
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6.2.16 Bambuszrost liszt

A teljes mértékben novényi rostként hasznosul, a bambusz szarabol nyerik. A bambusz eredeti
hazéja K6z¢ép-Kina, a pazsitfufélék csaladjaba tartozik. A sokak altal ,,jov6 ndvényének” neve-
zett 0rokzold a gyokérrendszere gazdag tapanyagokban, emiatt ndvekszik ritka gyors modon.

Mire figyeljiink a haszndlata soran?

Nagy vizfelvevo képessége miatt tésztak készitésénél térfogatndveld hatasu, allagukat laggya,
omlossa varazsolja. Husok siitésekor kevesebb zsir felszivodasat teszi lehetévé. Nemcsak la-
zitja és javitja az aprosiitemények és péksiitemények texturajat és izét, hanem az eltarthatosagi
idejét is hosszabbitja. Alkalmazasa mellett az elkésziilt ételek szeletelése is konnyebb, a pék-
aruk kérge pedig roppands mindségiivé valik. A nap barmely szakaszanak étkezésébe beilleszt-
hetd: legyen sz6 fézelékek stiritésérdl, vagy kakaos csiga siitésérol.

Stiritéskor, a készételbdl visszavesziink, hozzékeverjiik, majd kiforraljuk. Pékaruk esetében,
szarazon keverjiik a kimért lisztkeverékhez.

A bambuszrost hasznalata kényelmes, megfelelé modja a napi rostsziikségletiinket kiegészité-
sének, potlasanak. [25]

Mire figyeljiink fogyasztasanal?

Hasznalataval kenyeriink szerkezete szivacsossa, szeletelhetové valik. A mennyiségre azon-
ban vigyazni kell. Nemcsak a termék aranyainal, de a végtermékek fogyasztasanal is. Sokan
elfelejtik, hogy magas rosttartalma miatt nem csak a készitéskor, de a fogyasztasakor is emelni
kell a folyadék mennyiséget. Mértékkel, 6vatosan banjunk vele! Aki heti étrendjében tobbszor
fogyaszt bambuszrosttal késziilt ételt, igyon tobb folyadékot!

Pillekdnnyt, szaraz, ezért tdroldsa kozben nagyon figyeljiink, hogy azonnal zarjuk vissza, fed-
jiik le tarolo edényét, mert a kornyezeti parat is magaba szivja.

Mivel keverjiik, és milyen aranyban?

Egyediilallo tulajdonsagai miatt barmely gluténmentes liszttel keverhetd. A keverési arany az
Osszetételtdl fiigg, de sosem haladja meg a 10% ot. Suritésre dGnmagaban hasznalhato.

Milyen aranyban hasznalhatjuk buzaliszt helyett?

A buzaliszt helyettesitésére alkalmatlan, mar csak a felhasznalhaté mennyisége miatt is. Egy
400 grammos kenyér készitésénél kb. 20 gramm bambuszrost felhasznalasa elegendd. Gyurt
szaraztésztak esetében is csak néhany grammrol beszéliink.

6.2.17 Utifiimaghéj

Kivald zselésitd és siiritd hatasu alapanyag. Kiilonlegessége a vizmegkotd tulajdonsaga, ned-
vességfelszivo képessége kb. 40 szeres.

Felhasznalasi teriilete: kocsonyasitas, leginkabb a tojas helyettesitésére hasznaljuk, de aztatas
utan siritésre, és tésztak szerkezetének javitasra is tokéletes.

Hogyan hasznaljuk?

Lisztkeverékeink jarulékos, kiegészitd anyaga. Nagy mennyiségben fogyasztva életveszélyes
allapotot, un. bélelzarodast okozhat, ezért szarazon kostolni TILOS.

Hogy ne a tésztabdl szivja fel a folyadékot, javasolt elére beaztatni. Ha szarazon adjuk a ter-
mékhez tobb folyadékkal, €s hossza pihentetési idovel kell szamolnunk.

Turmixokba 4ztatva italként fogyaszthatva tisztitja a bélfalakat. Javasolt felhasznaldsi mennyi-
sége italokhoz: fél literhez 1 csapott kavéskandlnyi szaraz utifiimaghéjliszt. Folyadékba keve-
rés utan pihentetni kell és csak ez utan fogyaszthato.
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A vele késziilt terméket siités utan szelldztetni, pihentetni sziikséges. Ennek idOtartama egy
atlagos 30-40 dkg-os kérges héji kenyér esetén kb 3-5 ora.

Ha a szeletelés, elobb torténik meg, a kenyér vizes, nyers hatasi marad.

Zselatin kivaltasara is alkalmas. A cukrasziparban, zoldség- és gyiimolcskocsonyak készitésé-
nél is hasznaljak.
Mivel keverjiik, és milyen aranyban?

A keverési aranyokat mindig a termék 0sszetevoi, fajtaja és tomege hatdrozza meg. Egy 400
g-os piskotalap elkészitéséhez 10 gramm utifiimaghéj elegendd. Ugyanez az arany egy kenyér
esetében mar valoszintlileg kevés lehet. Mas kocsonyasitdé anyaggal (aranylenmagliszt) egytitt
hasznalva szintén csokkenthetd az utifiimaghéj stlya.

Miben hasonlit és miben tér el a buzaliszttol?
Nem 6sszehasonlithatd. Onalléan nem hasznalhat6 csak kiegészité anyagként.
Lehet-e stiritésre hasznalni: onmagaban vagy mas liszttel keverve?

Igen! Siitéiparban, vegan konyhéan, hagyomanyos ételkészitésnél is hasznaljuk.

6.3 Sirités

A hagyoményos étrendben siiritésre altalaban buzalisztet haszndlnak. Gluténmentes stritésre
¢des ételeknél hasznalhatd, kivalo gluténmentes stiritd anyag a rizsliszt, a kukoricakeményito, a
nyilgyokerliszt, a tapiokakeményito vagy a burgonya.

A kukoricabodl, burgonyabol, tapiokabdl nyert keményitot leginkabb szoszok stiritésére hasz-
naljak.

Gluténmentes keményitokkel Gigy stiritiink, hogy eldszor azonos mennyiségli hideg vizzel el-
keverjiik 6ket, amig pasztaszeri allagot ériink el, majd egy picit higitunk rajta és hozzaadjuk a
stiriteni kivant folyadékhoz. Legalabb fél percig kell f6zni, hogy megszabaduljunk a keményi-
tds izt6l, de tulfézni nem szabad, mert attol nyulossd vélhat, kiilondsen hosszan tarolt ételek
esetében.

v’ A fGzelékben fott zoldségek egy részével

A zolégeknél, fozelékeknél remek megoldas a sajat anyaggal valo stirités. Ennek az a 1é-
nyege, hogy a zoldségek kb. egy negyed részét leturmixoljuk, majd ezzel siiritjiik vissza az
ételt. A zoldségeknek magas a keményitOtartalmuk, ezért a megfott zoldségek egy részének
pépesitésével siirithetiink, kis ndvényi ,.tej” hozzdadasaval krémes allagira fének 6nma-
gukban. Példaul tok, brokkoli estében is megoldas, ha a f6zés végén kivessziik beldle az V4
részét, botmixerrel piirésitjiik, és utana visszakeverjik a tobbihez. A fott zoldségeket egy
kevés nemes olajjal elkeverve (extra szliz oliva, mogyoro6olaj, didolaj) és néhany csepp cit-
romlével izesitve intenziv izl és kellemes allagt ételt fogunk kapni.

V' Rizsliszt
Az egyik legolcsobb, legegyszeriibb, univerzalis megoldas. Rantds készitéséhez is kivalo,
ugyanis szépen meg lehet piritani olajon anélkiil, hogy 6sszecsomésodna — a keményitok-

kel ellentétben. Figyeljiink arra, hogy a rizslisztes rantas el6szor hignak tiinhet, de par perc
mulva bestirisodik.

Stiritéskor 1:1 ardnyban kivaltja a buzalisztet, és hatasaban, megjelenésében is inkabb arra
hasonlit, tehat nem krémesit annyira, mint a keményitok.
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v’ Kukoricakeményitd

Tejtermék alapu szoszokhoz kivalod. Ne hasznaljuk azonban savas kémhatast ételeknél!
A kukoricakeményit6tdl az étel nem lesz olyan fényes, mint a tapiodkatol vagy a nyilgyokér-
tol. Keriilendd akkor is, ha a szoszt le akarjuk fagyasztani, mert szivacsos allaguva valhat.

v’ Burgonya, burgonyapehely, burgonyakeményitd

A fott burgonya kivaldéan hasznalhato a gluténmentes ételek stritésére. Magas keményito-
tartalma miatt mar egy kis darab burgonya is szépen bestiriti a fozeléket.

A burgonyapehely nagyszeriisége az egyszeriségében rejlik. A mar majdnem kész ételhez
adunk par kanalnyi pelyhet és hagyjuk, hogy a f6zés utolso fazisaban megpuhuljon, megda-
gadjon és atvegye az étel izét. Nagyon konnyii, csomomentes siiritési megoldas.

A bugonyakeményitd levesek, Ontetek siiritésére hasznalhato elsésorban, de a tartds forra-
last nem viseli jol.
A keményitok koziil a burgonyakeményitd tartja leginkdbb az allagat hiités és melegités ha-
tasara. A legtobb nagy amiléz tartalmil keményitd elvesziti a gélképzo tulajdonsagat, szét-
esik, elfolyik, ha kihtil a fézel€k, majd Gjra melegitjiik.

V' Csicseriborso liszt

A csicseriborsoliszt magas fehérje- és rosttartalmt. Barmilyen fézelékbe tehetd, kiilonosen
illik a burgonyabdl, kaposztabol, hiivelyesekbdl késziiltekhez.

v’ Tapicka
Pudingok ¢és pitetoltelékek stiritésére hasznaljuk a tapidkagyongyoket vagy -szemcséket,
de f6zéskor nem oldodnak fel tokéletesen, hanem apro, zselatinszerti golydcskak maradnak
vissza. Ez elkeriilhetd, ha tapidkakeményitét hasznalunk, mert az alaposan meg van 6rolve,
igy martasok, raguk stiritéséhez is megfeleld. A tapiokatol fényes, csillogo lesz az étel, a
hosszas f6zést, mélyhtitést is birja.

v’ Konjak liszt

Az 4llaga mar-mar hintporra hasonlit, és szintén vizben feloldva ajanlott az ételhez adni.
Diétazoknak is jo vélasztas, hosszu jollakottsagérzetet biztosit.

v’ Utifiimaghéj
Kivalo rostforras, azonban megvaltoztatja a fozelék izét és szinét is: kicsit elsziirkiti, kicsit
nyalkassa, kocsonyassa teszi az ételt. Nagyon sok vizet képes megkotni, ezért csak kevés

kell beldle: 1-2 teaskanalnyi elég. Ezt keverjiik el 1-2 dl vizben, hagyjuk allni néhany per-
cig, majd adjuk a fézelékhez, és 2-3 perc alatt kevergetve sliritsiik be vele az ételt.

Habaras: tapidka-, kukoricakeményitd, nyilgyokérliszt hasznalata ajanlott. A recept szerint
megadott mennyiségl alapanyagot egy kis hideg vizzel elkeverjiik, majd keverjiink krémesitd
anyagot (tejfol, joghurt, névényi krém). Csorgassunk bele a forro f6z61¢bdl, majd ontsd vissza
a fozelékbe. Folyamatos keverés mellett stritsiik be a fozeléket. Ha elég siirti, azonnal vedd le
a tlzrdl, mert ezek a keményitok konnyen szétesnek!

Fontos figyelembe venni, hogy az alternativ siiritok mindegyike mas-mas aranyban he-
lyettesiti a buzalisztet!
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6.4 Sikérhelyettesitok
Xantangumi (E415)

A xantan nagy molekulastlyt naturalis szénhidrat, a Xantomonas campestris anyagcseretermé-
ke, melyet biotechnologiai tton allitanak elo.

Vizben jol oldddo, fehér por allagt anyag, mely kivaloan alkalmazhat6 a gluténmentes tészta
megfeleld struktarajanak kialakitasahoz. Altalaban 1 teaskanal elegendd 15 dkg gluténmentes
liszthez.

Az ¢élelmiszeriparon beliil a siitdipar toltelékek készitésénél hasznalja, mert biztositja a kivalod
allomanyt és megakadalyozza a toltelék felszivodasat a tésztaba. Konzervalt ételekben bizto-
sitja a kitlin6 viszkozitast a feldolgozas eltérd viszonyai kozott. Megorzi az ételek taplalkozasi
értékét, javitja az allomanytulajdonsagokat, ezaltal a termék elfogadhatosagat ndveli. Szaritott
¢lelmiszerekben biztositja a stabil, nagy viszkozitas 1étrejottét hideg és meleg kozegben egy-
arant. Haszndlata engedélyezett gyorsan elkészithetd, hokezelést nem igényld salata onteteknél,
martasoknal, tejes italoknal. A xantan hdstabilitasa és szinerézis szabdlyoz képessége alkal-
massa teszi ¢lelmiszeripari emulziok, szuszpenziok allomanytulajdonsagainak kialakitasara és
stabilizalasara. Az dllomanytulajdonsdgokat kivaldan stabilizalja a fagyasztés, olvasztas, mele-
gités fazisaiban. Salata onteteknél biztositja az emulzidstabilitast, tapaddssagot.

A z6ldség darabokat tartalmazo ontetekben gatolja a kitilepedést, ugyanakkor higan foly¢ allo-
manyt biztosit. Martdsokban, szdszokban eldsegiti a tapaddssagot, és az egységes viszkozitast
sz¢éles homérséklet tartoményban.

Guargumi vagy guarmagliszt (E412)

A guarbab magjabol allitjak el6. Az élelmiszeripar gélképzonek, kétdanyagként, a mezdgazda-
sagban allati takarmanyként hasznaljak, valamint a gyogyszeriparban is hasznalatos, allergén
anyagokat nem tartalmaz. Nagy viztartalma készétel konzervekben a szabadviz megkotésé-
re hasznaljak fel. Lagy sajtok gyartasanal szabalyozza a konzisztenciat és a kenhetdséget. A
homogenizalt sajtkrémeknek egyenletes allomanyt biztosit. Kiillonb6z6 szdszok és ontetek al-
nak. Vizben old6d6 emészthetetlen élelmi rost, amely segiti az emésztérendszer miikodését.
A Xantanhoz hasonloan 1 tedskanalnyi mennyiség elegendd altaldban 15 dkg gluténmentes
lisztbdl késziilt tésztahoz a megfeleld allag eléréséhez. A legtobb gluténmentes lisztkeverékben
a guargumit és a xantangumit hasznaljak allomanyjavitoként, melyek specialis boltokban be-
szerezhetdek.

Agar-agar (E406)

Elelmiszer-ipari célra adalékanyagként hasznalatos, siirit6 és gélképzd tulajdonsaga miatt. Ma-
gas rosttartalma a guargumihoz hasonldan, segiti az emésztés folyamatat. Zselésitésre hasznal-
jék legtobbszor.

Utifiimaghé; (Psyllium husk)

Tobb, mint 80%-a ¢lelmi rost, igy a tészta megfeleld dllomanyanak elérése mellett az emészto-
rendszerlink miikodésére is pozitiv hatdssal bir. 1-2 kavéskanal psylliumot célszer(i koriilbeliil
2d] folyadékban elkeverni, és ez utdn a tésztahoz keverni. Az utifimaghéj onalldan levesek,
fézelekek stiritésére is alkalmas.

Lupin rost (csillagfiirt)

Magas fehérje, zsir €és rosttartalmabol adoddan kedvezden befolydsolhatja a tészta allagat.
Hasznalhaté 6nmagéban, vagy mas liszttel 0sszekeverve egyarant. Jeloléskoteles allergénnek
szamit!
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Szentjanoskenyérmag liszt (E410)

A szentjanoskenyérfa magjabol nyerik ki. Nagy mennyiségl viz felvételére képes, igy j6 duzza-
doképességgel, zselésitd tulajdonsaggal rendelkezik, hasznalata elterjedt az élelmiszeriparban
fokeént péksiitemények, gylimodlcskészitmények, konzervek, fagylaltok készitésekor. A szabad
viz kikristalyosodasanak megakadalyozasara gyakran stabilizaljdk a jégkrémeket LBG-vel.
Lagy sajtok feldolgozéasanal a konzisztencia és kenhetdség biztositdsara hasznaljak fel az LBG-t.
Alkalmazhat6 ontetek, szoszok alloméanytulajdonsagainak szabalyozasara is. Fagyasztott ter-
mékekben gatolja a jégkristaly képzddést, hozzajarul a végleges viszkozitds kialakitdsdhoz,
valtozo homérsékleten is stabilizalja a termék szerkezetét. Az LBG allomanyjavitd tulajdon-
sagat felhasznaljak tovabba italok, zselék, pudingok, sajtok, tejfolok, joghurtok, fagyasztott
tejszines édességek gyartasara.

Chia mag (azték zsalya)

Magas ¢lelmi-rost tartalma, és jelent0s telitetlen zsirsav tartalma miatt egyre ismertebbé kezd
valni. Vizben oldva kivalo zselésitd anyagként pékaruk készitéséhez, de hasznaljak pudingok-
hoz, joghurtokhoz, miizlikhez is.

Almarost, burgonyarost

Természetes rosttartalmuk miatt j6 duzzadoképességiiek, megkdtik a vizet és segitenek a tészta
kialakitasaban.

6.5 Gluténmentes kovasz készitése

A kovasz egy ,.elotészta”, 1ényegében liszt és viz keveréke, elsGsorban kenyér készitésé¢hez
hasznaljak. Ez a keverék és a levegd biztositja az optimalis feltételeket a természetes éleszto-
gombak és tejsav-, ecetsavbaktériumok felszaporoddsanak, amelyek elkezdik lebontani a lisz-
tet. A folyamat eredménye, hogy a kovaszban széndioxid keletkezik. A széndioxid tartalomnak
koszonhetd, hogy a kovasszal kevert tészta szerkezete lazul, illetve mérete ndvekszik.

A kovéasz alapvelden buzalisztbdl késziil, amely gluténmentes étrendben nem megengedett,
ezért fontos kérdés, hogy mibdl készithetiink még kovaszt?

Gluténmentes kovasz elkészitésére nem minden alternativ gabona alkalmas. A kovasz inditasa-
hoz érdemes nagy fehérjetartalommal biro, és asvanyi anyagokban és nyomelemekben gazdag
lisztet valasztani. Ilyen lehet példaul a csicseriborsoliszt vagy a kolesliszt.

Figyelem! A csicseriborso a hiivelyesek kozé tartozik, csak abban az esetben alkalmaz-
zuk, ha a hiivelyesek fogyasztasa nem okoz problémat!

A koles fajtai koziil a vadkdles erre a legalkalmasabb, aminek testes, markans ize jelzi, hogy
energiaban dus.

A készitéshez folyadékra van sziikségiink, ez lehet tiszta viz, de a folyamat biztos elinditdsahoz
hasznalhatunk gyiimolcsvizet is.

TIPP: Ha a tej nem okoz gondot étkezésiinkben, a joghurt vagy kefir és a tejfol is része lehet
mint folyadék, amelytdl a baktériumok gyorsabban felszaporodnak.

A gluténmentes kovasz elkészitésének lépései:

* Héamozzunk meg egy almat, husat tegyiik félre vagy hasznaljuk fel mashoz. Az alma héjat
¢és/vagy maghdazat adjuk a kovaszkészitéshez (sériilt, rothado részek nem keriilhetnek bele!)

* Azalmahéjat helyezziik egy tiszta bef6ttes livegbe enged;iik fel hideg vizzel, szoritsuk a fo-
lyadék ala, de ne takarjuk le, hogy oxigént tudjon felvenni. Erdemes sziir6haloval letakarni,
hogy példaul rovarok ne keriilhessenek bele.
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* Az iiveget helyezziik lakdsunk, konyhank fényes, de nem napos részére, (belsé ablakpar-
kany) ahol nem kell mozgatni, és tartsuk szobahdmérsékleten (20-22°C).

* Ezt kovetden varunk néhdny napot, amig megjelennek az elsé buborékok az liveg oldalfa-
lan.

*  Mérjlink ki egy tiszta livegbe 5 evOkanal vadkoles- vagy csicseriborso lisztet, enged;iik fel
annyi gylimdlcsvizzel, hogy higabb galuska allagot kapjunk (mint a sar) és tegyiik vissza az
ablakparkanyba, hogy tovabb folytatddjon a fermentacios folyamat.

* 2-3 nap nap mulva a buborékosodasi folyamat beindul. Ettél kezdve ¢l a kovaszunk!

* A folyamatban amennyi kovaszt kivesziink, annyi anyagot vissza kell potolnunk, adnunk.
Ez a gyiimélcsvizre és a lisztre is vonatkozik. Igy folyamatosan wjra lesz kovasz, amellyel
kalacsokat, pékarukat készithetiink.

* Fontos, ha nem siitési feladat miatt vesziink ki mennyiséget, akkor is ,,etetniink” kell az
tivegben €16 kis kovaszunkat, hiszen a fermentacionak taptalajra van sziiksége. A folyadék
¢s liszt potlasa 1-2 naponta, ha kis mennyiségben is de meg kell, hogy torténjen.

Variacios lehetoségek

A kovasz etetése az inditd, vadkdles-, vagy csicseriborséliszt utan, lehet barnarizsliszt,
gluténmentes zabliszt, hajdinaliszt is.

A gluténmentes kovasztol ne varjuk, hogy ugyantgy felfut, mint a buzakovész. A rizskovasz
példaul alig emelkedik, de a kenyérsiitésnél jol miikodik.

Zabkovasz készitésénél a zab magas rosttartalma miatt annyira megszivja magat vizzel, hogy
joval siirlibb lesz, mint ahogy azt a buzaliszt esetében megszokhattuk.

A kovasz ,, etetése”

Ha a beinditott kovaszt hiitdben taroljuk, a folyamat lelassul, de Gjra életre kelthetd. Ameny-
nyiben a kovasz kiszarad, akkor se dobjuk ki mert értékes alapanyag ugyan dehidratalddott, de
Ujraindithato.

Az almara érzékenység esetén készithetjiik, sz6lovel, zoldségekkel, de ehetd virdgokkal is
(pitypang).

Technologiai folyamatok

A gluténmentes kovasz lassaban mukodik a hagyomanyos megszokott gluténos véaltozattol,
ezért a ,.kelesztés” hosszabb és lassabb folyamat, legylink tiirelmesek!

Maga a mentes kovasz gliadin és glutenin hijan nem nyulos, €s ragados, emiatt konnyebb ke-
zelni.

6.6 Kelt tészta készitése gluténmentesen

Miel6tt barmihez is hozzafognank, alaposan vegylik szemiigyre készleteinket. Mit szabad fo-
gyasztani és mit nem? Ez dontheti el a tészta Osszetevoit és azt, hogy eldre Osszedllitott Un.
»kényelmi” termékbdl, vagy monolisztekbdl allitjuk dssze sajat keverékiinket.

Ha a liszteket kivalasztottuk, nézziik meg az étrendiinkben mi lehet az a térfogat emeld, ami a
tészta lelke. Gluténmentes ¢éleszt0, gluténmentes siitopor, szodabikarbdna.

Ezek barmelyikével talalkoztunk mar a konyhéaban, igy készitésiik nem okoz gondot. De mi van
akkor, ha egyiket sem hasznalhatjuk?

A kenyérreceptek alapjai altalaban tobbféle liszt (kell olyan, ami nagyobb aranyban tartalmaz
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keményitdt, pl. burgonyaliszt vagy burgonyapehely), tobbféle mag, valamilyen zsiradék (no-
vényi olaj), fliszerek ¢€s s0, silitdpor vagy ¢lesztd, tejtermék vagy ndvényi ital, esetenként tojas.

Ha a térfogat emelésre hasznalt alapanyag ¢és a kivalasztott lisztek megvannak, indulhat a ha-
gyomanyos kelt tészta ,,dagasztasa”.

A folyamat lényege, a tészta szerkezet egynemiisitése, és a lehetd legtobb oxigénbuborék be-
juttatasa.

A folyamat torténhet kézzel vagy géppel, de nagy, emelt és hatarozott mozdulatok legyenek.
Nem a sebesség a Iényeg, s6t gép esetében nem is szabad maximumon porgetni a dagasztofejet.
(csak rosszat tesz a szerkezettel)

Pihentetés (kelesztés)

A gluténmentes tésztak kelesztése torténhet hidegen, sot talan kedvezdébb is, mint a sikérvazas
tésztak esetében. A pihentetést elég egyszer elvégezni.

Tészta formazasa

A bekevert, kidolgozott tésztat, batran formazzuk ki és helyezziik a zsirpapirra, vagy szilikon
formara. Hagyjuk pihenni és csak ezutan inditsuk el a siitési folyamatot. Tulkelés itt is el6for-
dulhat, de a fent emlitett gluténmentes kovasszal készitett kalacsoknal a 4-6 oras pihentetés
teljesen elfogadott (lasst a folyamat).

Stités
A siitésnél figyeljiink arra, hogy hamar pirosodik a tészta feliilete, de még nem siilt 4t. Ezt a
szinét utdna végig megtartja csak eldbb érte el sikértartalmi tarsainal.

A siités hagyomanyos zartlégteri hdztartasi siitében 190-210 C° kdz6tt van, de egyes receptek-
nél ez akar 230 fokra is emelkedhet (pl. pizza).

Gluténmentes kelt tésztahoz javasolt alapanyagok:

- 60 g friss gluténmentes €lesztd (budafoki vagy szaritott gm éleszto)
- 80 g kolesliszt

- 20 g gesztenyeliszt

- 40 g csicseriborsoliszt

- 20 g kokuszliszt

- 80 grizsliszt

- 5 g tapidkakeményitd

- 4 evokanal zsiradék (mentes margarin, kokuszolaj, olivaolaj)

- s0

- 2 evOkanal cukor vagy a kavéskanal édesitd

- 1 egész friss citrom, narancs

- 3 dl langyos novényi tej (krém vagy viz)

- tojas (kihagyasa esetén aztatott utifimaghéj, 1g és bambuszrostliszt 5g)
Az osszetevok, fogyaszthatosaguk és egyéni izlés szerint valtozhatnak.

a pirosodast kivéve. A kelesztés is torténhet enyhén meleg kornyezetben, bar a gluténmentes
lisztek jobban kedvelik a hiisebb helyet.
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Cé¢l az édes izii, am jol egynemiisithetd alapanyagok kivalasztasa, a hamis fogdképesség ¢és
jo szerkezet elérése. Ezt a tojas esetében hamar el tudjuk érni, de egy VEGAN aranygaluska
tésztajaban mar emelni kell a fehérje mennyiséget és az dsszetartd erdt. (utifiimaghéj, csicse-
riborsé, vagy hajdinaliszt)

TIPP: Ne hasznaljunk kokuszzsirt, mert alacsony olvadaspontja miatt, a tészta szerkezetében
darabosan kidermed!

A kelt tésztaval készitheto ételek: kenyér, kifli, zsemle, kaléacs, pizza, kakads csiga, aranyga-
luska.

TIPP:

* Amennyiben a tésztank tartalmaz utifiimaghéjlisztet, az elkészitést kovetden, legalabb 1 orat
hagyjuk pihenni, szelldzni a terméket, semmiképp ne vagjuk fel!

* Ha az 0sszetevOk kozott szerepel keményito, akkor a tészta dsszeallitasanal a zsiradék csak
a keverési folyamat utols6 szakaszaban keriiljon a tésztdhoz, hogy a keményitd feliiletét a
zsir ne tudja azonnal bevonni, megakadalyozva annak feladatat, oldodasat.

6.7 Mire figyeljiink gluténmentes kenyerek készitésénél?

Gluténérzékenység vagy colidkia diagnosztizalasa esetén a legnagyobb hidnyérzet a pékaru,
elsésorban a kenyér fogyasztasanal jelentkezik.

A glutén elhagyasa egy kenyérsiités esetében nem gond, de érdemes figyelni a beszerzésre.

A kenyérkészitésnél — mint a tobbi ,,mentes” étel esetében — fokozottan figyeljiink arra,
hogy az 6sszes alapanyag gluténmentes legyen!

- Megfeleld alapanyag kivalasztasa (lisztek vagy lisztkeverékek, igazoltan gluténmentesek
legyenek!
- Gluténmentes ¢lesztd beszerzése

- A zsiradékok koziil a margarin tartalmazhat glutént, ezért igazoltan gluténmentes termékek
beszerzésére toreked;jiink.

- Ha jarulékos anyagokkal gazdagitjuk kenyeriinket szintén figyeljiink a gluténmentességre
(aszalt paradicsom, fiiszerkeverékek, magvak, drlemények, kakadpor)

Stitést megelozo fontos tudnivalok

- Valasszuk ki, milyen pékarut készitiink

- Liszt mindsége (Orlés finomsaga, szavatossaga, keverékek esetében azok dsszetétele, a zsir-
tartalma),

- Csomagolasa, tarolasa (zart dobozban, papircsomagban, kiilonben a kdrnyezeti para tonkre
teszi)

- fogoképessége, liszt fajtatol fligg, de érdemes magas fehérje tartalmut valasztani. ( csicseri,
gluténmentes zab, hajdina, lenmag, )

Kenyeérsiités technologiai buktatoi

- Liszt atszitalasa, osztalyozasa (ezzel oxigént juttatunk a szemcsék kdze)

- megfeleld pihentetési id6 (kelesztés) ami a kenyér nagysaganak és 0sszetételének fliggveé-
nye, am a 40 perctdl akar egy éjszakan at tarto is lehet.

- A kelesztési hdmérséklet (a gm. lisztek alacsonyabb hdmérsékletet szeretik, a nagyon me-
legben hamar tul kelnek.)
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- Nincs sziikség, tobbszori dagasztasra, atgyurasra, nem lesz szebb, jobb, nagyobb!

- Ha talkelés tortént, a hiba javitasara kevés lisztet hozzaadva gyurjuk at Gjra és hiitoben las-
sitsuk le a folyamatot!

- Ha kenyeriinket kézzel dagasztjuk, elegendd egy keverdtal, de ha a gépi keverést valasztjuk
figyeljiink ra, hogy alacsony, vagy a kozepes fordulattal dolgozzunk.

- A keverés, dagasztas lényege az oxigén bejuttatasa a tészta szerkezetébe. A nagy fordulat
ugyan ugy hiba, mint a kevesebb, kisebb keverés. Az optimalis minden esetben a kdzepes.

Alloményjavité tippek:

- Térfogat emeld katalizatorként hasznalhatunk par csepp gylimolcsecetet,

- Tészta szerkezet lazitdsanak hasznalhatunk kihabositott tojasfehérjét,

- Térfogat emeld lehet egy kellemes édes fehérbor (kelesztési idét ndveljiik meg).

Izjavité triikkok, tippek

- A kenyér belsd szerkezetébe érdemes friss fiiszerndvényeket sodorni, de ne 16gjanak ki,
mert hamar megégnek.

- Magvak, magtoretek fokozzak kenyeriink izét, zsirtartalmat, javitjak allagat.

- Hasznaljunk batran zoldségeket, vagy burgonyaféléket a tésztainkban.

- Allgabonaink megfézve is lehetnek kenyeriink jarulékos anyagai. Dolgozzuk el batran ha
maradt beldliik.

- A feketerizs, testes ize kivalé a magyaros ételekhez.

- Az olajosmagvak elkeriilésére hasznaljunk foldimandula lisztet, ami iz és rost gazdag.
- A tejfol, joghurt lazitja tésztank szerkezetét, taplalja a kelesztés folyamatat.

- Ovatosan s6zhatjuk a péktermékiink tetejét is.
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7 Tojasmentes ételkészités

7.1 A tojas jellemzoi

7.1.1 A tojas osszetétele, taplalkozasbiologiai jelentosége

A tojas bioldgiai értelemben egyetlen petesejtbdl és az azt koriilvevo tartalék tapanyagok és
védorétegekbol all. A tojasban 40-féle magas tapértékii fehérje talalhato, melyek 18-féle ami-
nosavat, ebbdl 9 esszencidlis aminosavat tartalmaznak. Utdbbiakat a szervezet nem képes
eléallitani, azonban elengedhetetleniil sziikségesek az emberi test szamara. Ezen tul az egyes
bioldgiai folyamatokban nélkiilozhetetlen asvanyi sok €s mas élelmiszerekben alig fellelhetd
vitaminok is jelentés mennyiségben, kdnnyen hasznosithaté formaban vannak jelen benne. Ez
alapjan valosagos ,.ételcsodanak” tekinthetd, hiszen tartalmazza szinte az 6sszes, emberi tap-
lalkozasban sziikséges anyagot, s mindezt kivald6 mindségben, ezért — némi tilzassal — a tojas
egyediili ételként is megallna a helyét, amennyiben szénhidrattal és rosttal, valamint C-vitamin-
nal egészitenénk ki.

Egy tojas minddssze 75 kaloriat tartalmaz, ami relative alacsony energia bevitelt jelent a sok
tapanyagért cserébe, ezért fogyokurazok szamara is idealis valasztas lehet.

A tojasfehérje részben kocsonyds, részben vizszerd, attetszo, csaknem szintelen, normalisan
szagtalan, kémhatasa enyhén lugos. Teljes bioldgiai értékii fehérje, benne van minden esszenci-
alis aminosav, melyre az embernek a testszovetek épitéséhez sziiksége van (ennél mar csak az
anyatej jobb). Tudni kell azonban, hogy a nyers tojasfehérjének csupan a felét hasznosithatja a
szervezet, ezért jobb, ha a tojast hdkezelt formdban essziik.

A tojassargdja azon kevés élelmiszerek egyike, mely természetes formdban tartalmazza a D-vi-
tamint. Térfogatanak 50%-a viz, 16%-a fehérje, 32%-a zsir. Zsiranyagai foleg semleges zsirok,
sztearin-, palmitin-, olein-, linolénsav, foszfortartalmu lipoidok (lecitin), koleszterin. A tojas-
sargdjaban foként zsirban oldodé vitaminok taldlhatok (A-, D-, E-, B). Kolin tartalma a koz-
ponti idegrendszer érési folyamataiban, valamint az idéskori memoria vesztés megeldzéséhez
szlikséges. Jelentds lutein és zeaxantin tartalma, az iddskori vaksag egyik f6 okaként ismert
makula degeneraci6 kialakuldsat segit megakadalyozni.

A tojas hatdasa az, érrendszeri betegségekre

Az utobbi idOben szamos tanulmany iranyult annak vizsgalatara, hogy a tojas milyen hatas-
sal van az emberi szervezet mitkddésére, fogyasztasa milyen eldnyokkel jar. Ezen vizsgalatok
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a fojas fogyasztisa nem befolydsolja kedvezétleniil a vér
koleszterinszintjét. Tobb vizsgalat azt is bebizonyitotta, hogy a fokozott tojasfogyasztas nem
noveli a szivkoszoruér betegségek, valamint a stroke kockazatat. [26]

A tojas, mint funkcionalis élelmiszer

A tojas olyan tapanyagokat tartalmazo hagyomanyos €lelmiszer, amely az alapvetd taplalkoza-
son tul funkcionalis élelmiszerként is funkcional. [26]

Azokat az élelmiszereket nevezziik funkcionalis élelmiszereknek, amelyek az élvezeti érték
mellett tdplalkozasbioldgiai elonydkkel rendelkeznek, ezért egészségmegorzd szerepet is be-
toltenek.

7.1.2 A tojas osztalyozasa

A boltok polcain taldlhat6 tojasok mérete €s héjanak szine valtozatos. Egy atlagos tyuktojas
tomege 60 gramm, ennek 11%-a héj, 58%-a fehérje, és 31%-a sargaja.
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A tojas osztalyozadsa frissesség alapjan, ezen kiviil a méret €s a tojotyukok tartasi koriilményei
szerint torténik:

v Mindsége szerint a tojas lehet: “A” osztalyl, vagy friss tojas “B”osztaly(i, vagy masodosz-
talyu, illetve tartositott tojas.

v Mérete szerint: XL: nagyon nagy (>73 g) L: nagy (63-73 g kozott) M: kozepes (53-63
g kozott) S: kicsi (<53 g)

v' Az alkalmazott allattartasi technologia szerint: jelolése a tojasokon talalhaté szamokkal. A
7 szamjegybdl allo elso karaktere az alkalmazott allattartasi technologia kodja (a masodik
kettd6 Magyarorszag kodja (HU), a 4-5. a megye és a fovaros kodja):

— 0: 0kologiai tartasi rendszer
— 1: szabad tartas

— 2: alternativ tartas

— 3: ketreces tartéasi rendszer

A tojas allergén alapanyag, ezért az ételek csomagolasan az osszetevok cimkén kiemelt
vastag betiivel fel kell tiintetni!

Kapcsolodo jogszabalyok:
2295/2003/EK rendelet 1. fejezet Tojds csomagolo kozpontok

1234/2007/EK tandcsi rendeletnek a fojas forgalmazasa
853/2004/EK rendelet Termék mindsités, termek higiénia

7.2 Tojasallergia

Abban az esetben beszélhetiink errdl az ételallergiardl, ha szervezetiink a tojasban talalhato va-
lamelyik fehérjét allergénként ismeri fel, emiatt az immunrendszert védekezésre készteti. A to-
jésban talalhat6 negyvenféle fehérje koziil barmelyik eléidézhet allergias reakciokat, a legerd-
sebb allergénhatast azonban az ovalbumin, a konalbumin, a lizozim, a vitellin, az ovomucoid és
az ovoglobulin esetében figyeltek meg.

Sargadja vagy fehérje?

A tojasallergiatol szenveddk altalaban a tojasfehérjében talalhatd albumen nevii fehérjére ér-
z€kenyek. Azonban allergiat okozé fehérje a tojassargdjaban is talalhatd. A sargaja ¢s fehérje
teljes mértékli elvalasztasa szinte lehetetlen.

A tojasallergia tiinetei

A legtobb ételallergidhoz hasonloan lehet borkitités, ekcéma, visszatérd kohogés, hanyinger,
felso 1éguti panaszok, emésztési problémak, hasmenés, asztma. A tojasallergia diagnézisa ta-
pasztalati, vagyis a tojas fogyasztasat kovetd tiinetek kialakuldsan alapul. Ha a tiinetek 0ssze-
fliggésbe hozhatok tojastartalmu ételek fogyasztasaval, probaképpen el kell hagyni a tojast az
étrendbdl. Ha ennek kovetkeztében elmulnak a panaszok, néhany hét mualva érdemes Ujra tojas-
bol késziilt ételt enni, mert ha a panaszok ismét megjelennek, egyértelmii, hogy tojasallergiarol
van sz0. Sziikség esetén vérvizsgalatbol is felallithatd a diagnozis. [26]

Keresztallergia

Mint minden ételallergidnal, ebben az esetben is figyelni kell a keresztallergiara: aki érzékeny a
tojasra, nemcsak a tyuk tojasanak fehérjét és sargajat, de mas szarnyasok tojasat sem fogyaszt-
hatja. A hasonlé fehérjeszerkezet miatt eléfordulhat keresztreakcio csirkehtisra, egyéb szar-

nyasok huséra is, tovabba tanicsos keriilni a szarnyasok tollaval vald érintkezést, igy példaul
mellézni kell a tollbol késziilt paplan, parna, pehelykabat hasznalatat.
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Hogyan elozheté meg az allergias reakcio?

Tojasmentes étrendnél sem a tojasfehérje, sem a tojassargaja nem fogyaszthaté! A tojas-
allergias reakcié megeldzésének egyetlen modja az étel teljes mértékii keriilése. Elelmiszerek
vasarlasakor minden esetben meg kell nézni a cimkén, hogy nem tartalmaz tojast vagy tojas-
fehérjét. A gyartok néha mas néven tiintetik fel termékeikben a felhasznalt tojasfehérjét, ezért
keriilni kell azokat a termékeket, amelyek az alabbi osszetevoket tartalmazzak: vitellin,
simplesse, lysozyme, livetin, lecitin, globulin, albumin vagy albumen, valamint olyan 6sz-
szetevok, amelyek “ovo” vagy “ova” kezdetiiek, amelyek a latin ovum szobdl szarmaznak,
melynek jelentése tojas.

7.3 A tojas helyettesitése

A tojas rendkiviili sokoldalisdga miatt szdmtalan étel alapanyaga. A hiis panirozasa, a fasiro-
zott, a kiilonféle tésztak, siitemények, édességek mind-mind tojas felhasznaldsaval késziilnek,
ezen kiviil 6nall ételként is megallja a helyét. Sok receptbdl egyszeriien el is hagyhat6 a tojas.
Tésztak koziil valasszuk a durum (tojasmentesen késziild) tésztakat!

A helyettesités tehat elsdsorban attol fiigg, hogy a tojas melyik tulajdonsagat szeretnénk potol-
ni.

Kotoanyagként — altalanos felhasznaldsra

A husos ételekben, vagdaltakban, gombdcokban, a hus kollagén tartalma elegend? ,,fogast biz-
tosit ahhoz, hogy ételiink egybe maradjon. Ha mindezt reszelt zoldségekkel felturbozzuk johet
egy kis segitség.

A lényeg az osszetarto erd, fasirtban, vagdaltban vagy akar siiteményben, akkor az alabb felso-
rolt alapanyagokkal lehet a tojast helyettesiteni. Az adatok egy tojasra vonatkoznak.

v' 1 ev6kanal 6érolt lenmag + 3 evOkanal viz

1 evdkanal chia mag + 3 evékanal viz

1 evékanal csicseriborsoliszt

1 teaskanal étkezési keményitd

2 evokanal Orolt zabpehely

100 gramm f6tt, piirésitett bab vagy burgonya

18 gramm (1 evékanal) nyilgyokérpor hasznalhaté 45 gramm vizben feloldva.

DN NI N N NI

Mindegyik helyettesitonél fontos az aztatas, hiszen csak nedvesség hatasara oldodnak ki, igy
lesz az allaguk olyan, mint a tojasé. A chia mag és a lenmag példaul zselés, a zabpehely és a
keményitd ragacsos lesz, ha vizzel érintkezik. Ha elfelejtjiik eldre bedztatni a tojashelyettesito-
anyagokat, akkor hagyjuk pihenni a kész tésztat siités eldtt, a tésztaban talalhato nedvesség el
fogja inditani a folyamatot.

TIPP: A len- ¢és a chiamag a kevert siiteményekben muiikodik, de csak akkor, ha 2-3 tojasnal
nem kivan tobbet az eredeti recept.

Desszertek, siitemények

Tojassal késziilt desszert krémekben a kovetkezd alapanyagokkal potolhatjuk a tojas fogokeé-
pességét (az adatok egy tojasra vonatkoznak):

v' 80 gramm almapiiré

v 100 gramm datolyamassza

v 100 gramm siilt tok

v' 1/2 darab érett banan - villaval 6sszetorve, szaftosan tartja a tésztat és édesiti is
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v 100 gramm olvasztott csokoladé

v' 60 gramm evOkanal mogyordvaj, mandulavaj

v" 60 gramm ndvényi joghurt - siiriibb valtozat, kiilonben sokat higithat a tésztan
v’ Y4 csésze pépesitett tofu

Térfogatnovelés siiteményeknél
1 tojasra vetitve: 1 tedskanal citromlé + olaj + 1tedskanal siitdpor/szodabikarbona
Lazitas, habositdas

Lazitasra, habositasra a konzerv csicseriborso levét hasznaljuk annak lecitintartalma miatt. A
lesziirt levét, HUTVE gépi habverével kihabositjuk édes vagy sos irdnyban izesitjiik. (habosi-
tas ideje kb 10 perc) a bolti konzerv leve lesziirve csepegtetve kb. 70 gramm, az kb. 4 tojasfe-
hérje felvert habjanak felel meg.

TIPP: konzerv csicseriborsé levébdl hamis habcsokot is készithetiink.

Panirozds

v 3 evlkanal keményit6 (pl kukorica keményitd) + 6 evokanal tej vagy viz, késhegynyi soval
kikeverve.

v Lisztbdl és vizbdl slirtibb palacsintatésztat is keverhetiink - ebben az esetben csak ebbe kell
belemartani a hust.

Szin

A tojas sarga szinét kukoricaliszt, safrany vagy kurkuma hozzéadaséaval tudjuk poétolni.

A tojas ize

v A tofu tejfol jellegzetesen tojas iz, amit fliszerekkel, izesitéssel tovabb tudunk finomitani.

Hidegkonyhaban és melegkonyhaban is egyarant felhasznalhat6. Hidegkonyhdban mustar-
ral, olajjal, fiszerekkel, akéar 6nalldé martast is lehet késziteni beldle.

v TIPP: FEKETE SO
A tojas izének pétlasara a FEKETESO a legalkalmasabb! {ze tomény, a zaptojaséra em-
1ékeztet, am kis mennyiségben hasznélva tokéletes. Rakott krumplis ételnél tojas nélkiil
készitve hasznaltam eldszor. Tokéletes!

Ha izesitéskor az adott soval izesitiink, sszhatasaban azt az érzetet kelti mintha az étel
Osszetevoiben lenne tojas ize. Erdemes kiprobalni!

TIPP: Rantotta tojas nélkiil, tofubol

A tofu 6nmagéban szinte teljesen izetlen, de jol fiiszerezhetd. izlés szerint hasznalhat6 hagyma,
fokhagyma, so, bors. Ha a tojas sarga szinét szeretnénk imitalni, azt kurkumaval tudjuk megten-
ni. 40 dkg tofut 6sszetoriink, meglocsoljuk 3 evokandl zoldséges alaplével, vagy ha nem okoz
problémat, hasznalhatunk 1 kiskanal szdjaszdszt, majd novényi olajon kisiitjiik. A tokéletes
hatas elérése érdekében fekete soval is szorjuk meg!

TIPP: A tojas helyettesitése utifimaghéjjal:

2dl hideg vizbe aztassunk be 2 csapott evokanal utifiimaghéjat, keverjik 6ssze, majd hiito-
ben pihentessiik egy €jszakan at. Az igy kapott kocsonyas keveréket, a kovetkezd aranyban
szamolhatjuk:
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1 tojas helyettesitése: 1 pupos evokanal mennyiség egyenld 1 tojasfehérjével (40 gramm).
1 kanal kékuszkrém, vagy kokusz zsir egyenld a tojassargédjaval. (25gramm)

Ugyanigy tegyiink a len- vagy chiamaggal is.

TIPP: A banan a ragasztasban nagyszerii, de nem hozza a tojasfehérje habosito, siitemény-
megemeld hatdsat, tehat 2 bandnonként — 1 tojasonként az eredeti receptben — tegylink egy Y4
mokkaskanalnyi siitOport a tésztahoz. A siitésnél a banan a plusz nedvességének és mas textlira-
janak koszonhetden hd hatdsara masképp viselkedik, mint a tojas, ezért kicsit tovabb kell siitni.

7.3.1 Hogyan tudjuk a laza szerkezetet, a tojashabot pétolni?

A tojashab potlasandl elsdsorban a levegd bejuttatisa a feladat, am ne feledjiik a tojas alla-
ti fehérjéi 64 C° felett siitéskor megkeményednek megtartva vazszerkezetiiket, vagyis habos,
konnyt és jo esetben magas tésztat kaphatunk. Erre kevés novényi alapanyag alkalmas. A csi-
cseriborso, a napraforgé magas fehérje €s lecitin tartalma miatt kihabosithatd. Egyszerti lasst
fozéssel, kinyerhet6 folyadék, melyet habverdvel hideg allapotaban kemény habba verhetiink.

Legismertebb a csicseriborso konzerv leve. Az igy kapott hab névényi, vagyis nem kot meg a
siitéskor, és kevésbé tartja meg tésztank sulyat. Igy ugyan lazabb szerkezetet kapunk, de maga-
sabbat nem. Ahhoz hogy magasabb legyen, térfogatemelésre van sziikségiink.

Mit hasznalhatunk térfogatemeloként?

Barmit is szeretnénk, els0 feladatunk meggy6zOdni annak Osszetételérdl, és garantalni
gluténmentességét (¢élesztd, siitdpor, kovasz stb.).

Hazai piacon tokéletes a Dr. Oetker siitdpor, de vannak erre is érzékeny vendégek. A szodabi-
karbona a legkedveltebb a ,,mentes” vilagban, mert nem tartalmaz artalmas anyagokat, és jol
dolgozik. Katalizatorként friss citrom levét is adhatunk hozz4, ami noveli a teljesitményét.
7.3.2 Milyen siitési idével/hovel dolgozzunk?

A mentes ételek készitésnél, talan a legbecsaposabb a hdmérséklet és a siitési ido!

Hagyomanyos technoldgiaval késziilt zart 1égtérben valo villanysiitdben egy piskota, elkészi-
tése 175-180 C°-on torténik. Siitési ideje méretétdl fiiggden akar 25-40 perc is lehet. Ezt egy
receptben pontosan le lehet irni.

Tojassal kesziilt piskota

Tojasos piskotanal tudjuk, hogy siitéskor nem szabad nyitogatni a siitd ajtajat, mert a huzat, a
hémérsekletvaltozas, okozhatja a siitemény magassaganak csokkenését.

Ha tojas van a gluténmentes piskotankban a szabaly marad ugyanez! Talan annyit érdemes tud-

ni, hogy a gluténmentes liszt becsapods, hisz sokkal eldbb lesz piros/barna, de ez még nem azt
jelenti, hogy elkésziilt, csak elébb érte el a kivant szint.

Mi van, ha nem tojassal késziil a terméek?

A glutén és tojasmentes alappiskota készitése nehéz feladat. Sajnos ez a tésztank tojashab hia-
nyaban nem lesz konnyt, laza, igy a végtermék sulya akar toObbszorose is lehet eredeti termék-
nek. Telitd hatasa is sokkal nagyobb, ezért kinaljak kisebb méretben ezeket a siiteményeket.
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7.3.3 Majonéz tojasmentesen
Hozzavalok:

- mustar

- olaj

- sO

- bors 6rolt

- porcukor

- friss citrom egész

Készitése soran nincs jelen allati fehérje. A tojas kihagyasa nehezit a feladaton.

 hitsilik be az olajat, a mustart, és a keverdtalat is.

» ahideg talba tegyiink 4 kanal mustart, fél citrom facsart levét,

» lassu csepegtetéssel, gyors hatarozott keverés mellett adjuk hozza a hideg olajat,

» akeverést addig folytassuk, amig a mustar kemény allagban tudja felvenni az olajat, utana
azonnal abbahagyjuk (ne csapddjon ki!)

» izesitsik, soval, borssal, porcukorral,

» lazitsuk tejtermékkel, (tejfol, tejszin) vagy tej kihagyasa esetén, (kokusz, vagy lencsekrém-
mel.)

Alapmartasunk innentdl egyéni izvilaggal tovabb formézhato izesithetd.
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8 Az adllati eredeti tej helyettesitése

8.1 A tej dsszetétele

A tej OsszetevOinek ardnya jelentOsen fiigg att6l, hogy milyen allat tejérol beszeliink. A tehéntej
tapértéke 620 kcal/l. Atlagos dsszetétele: 87,9% viz és 12,1% szarazanyag.

Fo alkotoelemei: Tejzsir, tejfehérje, tejcukor, vitaminok: B2-vitamin, B12-vitamin, B6-vitamin,
asvanyi anyagok: kalcium- (Ca), foszfor- (P) és szelén- (Se)

8.2 Tejallergia vagy laktozintolerancia?

Figyelem! A tejallergia (tejfehérje-allergia) nem dsszekeverendo a tejcukor-érzékenység-
gel, a laktozintoleranciaval!

8.2.1 Laktozintolerancia

A laktoz vagy mas néven tejcukor egy diszacharid, amelyet a laktdz enzim bont Gsszetevdire.
Amennyiben a vékonybélben nem vagy nem elegendé mennyiségben termelddik a laktaz, az
enzimatikus reakcio elmarad, a bélben marado tejcukrot a bélbaktériumok elbontjak rovidlancu
zsirsavakra, és erjedési termékek (szén-dioxid, hidrogén és tejsav) jonnek létre, amely valtoza-
tos klinikai tlineteket (hasfajas, haspuffadas, ozmotikus hasmenés, fejfajas) okozhatnak.

A laktazszint a sziiletés utan a legmagasabb, ezutan az életkor eldérehaladtaval - folyamatos
laktozbevitel ellenére is - csokken. A betegség altalaban 20-40 év kozott jelentkezik, de iddsebb
korban olyanoknal is megjelenhet, akik korabban meg tudtdk emészteni a tejet és a tejterméke-
ket.

A laktozintolerancia kezelésének egyik modja a tlineteket kivalto laktoz elhagyésa az étrendbdl.
A diéta betartasat segiti a laktozmentes termékek széles valasztéka.

A masik lehetdség az enzimpotlds, vagyis a tejtermékek fogyasztasa el6tt laktaztablettak szedé-
se, amellyel kiviilrél potolhato a szervezetbdl hianyzo enzim. Kemény sajtok esetében a laktoz
nagy részét lebontjak a sajtkultira baktériumai, ezért altalaban nincs sziikség laktaz tabletta
szedésére se. [3]

8.2.2 Tejallergia

Az ételallergidk leggyakoribb fajtaja a tejallergia (tejfehérje-allergia), amely tejet vagy tej-
szarmazekot tartalmazo élelmiszerek, ételek fogyasztdsa utdn jelentkezd tiinet egyiittes. Az
¢lelmiszerallergia immunreakcioval jar. Lényege, hogy a tejben taldlhatd fehérjéket (béta-
laktoglobulin, kazein ¢€s alfa-laktalbumin) idegen anyagként (allergénként) észleli a szervezet
¢és koros immunvalasz, ellenanyag-termelés indul meg elleniik. A tejallergia percekkel vagy
orakkal a tej fogyasztasa utan jelentkezik. A tlinetek: hanyinger, hanyés, bortiinetek, csalanki-
ités, emésztési tiinetek. [3]

A kezelés egyetlen modja az allergén, azaz a tejfehérje teljes kiiktatasa az étrendbdl. Ez nem
csak a tejre, de minden tejbdl késziilt ételre, gyodgyszerre, taplalékkiegészitore €s tdpszerre is
vonatkozik. Ugyelni kell r4, hogy tejfehérjét tartalmazhatnak a sos- és édesipari termékek, siite-
mények, péksiitemények, zacskos kenyerek, ropik, chipsek, csokoladék, lekvarok. A felvagot-
tak: sonkak, virslik, szalamik. Egyéb feldolgozott termékek: levesporok, snackek, ételizesitok,
ndvényi tejszinhabok, valamint egyes iiditditalok is tartalmazhatnak tejfehérjét. Nem fogyaszt-
hat6 olyan termék, amire ra van irva, hogy tejet nyomokban tartalmazhat.
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Figyelem! A laktoz intolerancia esetén a szervezet maradék laktaz aktivitasa képes a kis meny-
nyiségll tej bevitele esetén torténd tejcukorbontdsra, emiatt kevés tej elfogyasztasa esetleg
nem okoz tlineteket. Ellenben tejallergia esetén a tiinetek barmely kis mennyiségii tej bevitelét
kovetden jelentkeznek.

8.3 Helyettesit6é alapanyagok

Algabonainkbol, gyégynovényeinkbol szamos, a szervezet szamara értékes anyagot vihetiink
be, amiktdl a tejfogyasztas elhagyasaval elesiink.

Gyartok altal készitett termékek, tejmentes étkezés esetén: izesitett és natir ndvényi alapu tej-
italok, (rizs, gluténmentes zab, mandula, kokusz, szdja, kesudié stb.) krémek, hamis tejszinek,
hamis joghurt, tejfol, ndvényi sajtok. (Ez esetben a tej szot, ital szora kell majd levaltani, (rizs-
ital) a fogyasztok megtévesztésének az elkeriilése miatt.)

Az itt felsorolt termékek mindegyike a VEGAN étrendbe is beilleszthetd.

Hazilag is eléallithaté novényi alapu termékek:

A konyhai koriilmények kozott nemcsak a magtejet, de a hamis turdt vagy joghurtokat is el
tudjuk késziteni. A trohelyettesitd alapanyaga: koles, rizs, quinoa, cukkini. Joghurtok, és érett
sajtok kivaltasanal oltdanyaggal dolgozunk. Kisebb konyhak esetében érdemes beszerezni egy
magtej-joghurt készitd gépet is.

8.3.1 Hogyan késziil a magtej?

A friss magokat hozzaadott vizzel hosszabb-révidebb ideig forraljuk. Izesitjiik, levét atsziirjiik,
lecsepegtetjiik. Az igy kapott folyadék a novényi tejital. Az lizemi gyartds soran magnéziumot,
kalciumot, ndvényi olajat és izesitoket adnak hozza.

Haztartasi koriilmények kozott minden olyan készételben alkalmazhatd, ahol addig az allati
eredetlit hasznaltuk.

8.3.2 Hogyan késziil a kolesturo?

Az alaptr6 készitéséhez enyhén sos vizben f6zziik puhéra az egész koles szemeket. Fedo alatt
hagyjuk atpuhulni. Adjuk hozza a valasztott zsiradékot, cukrot vagy édesitdt, vaniliat, majd
izesitsiik reszelt citrom héjaval/ facsart levével. Kézi botmixerrel plirésitsiik at majd kevés ko-
kuszkrémmel allitsuk be allagat.

Osszetevok 1kg kolestarohoz:

300 g koles

9dl viz

6 g so

150 g cukor

90 g mentes margarin
2 egész citrom reszelve
7 g vanilias cukor

1 dl kokuszkrém

Hol alkalmazzuk, mit valthatunk ki?

A koles ize f6z¢és hatasara semleges marad, ezért sos vagy édes ételekben egyarant alkalmaz-
hato. A tejmentes étkezésben nemcsak magnézium ¢€s kalcium tartalma miatt, de a tard izének
visszaadasara is kivaldan alkalmas, igy édes desszerttoltelek, vagy épp magyaros kérozott is
készithetd beldle.
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8.3.3 Hogy utanozza a cukKkini a tejterméket?

A cukkini semleges ize, és plirésithetd rostozata, tobb krémnek is alapul szolgal, amelyet pél-
daul szendvicskrémekhez, stitemény toltelékekhez hasznalhatunk. A piirésitett cukkini pép sos
siiteményeink alaptésztdjaba is keverheto.

Elkészités: A meghamozott, felfozott és piirésitett cukkini kevés citromlével, akar kokuszliszt-
tel keverve onmagaban is egy jo allagu toltelék. Tovabb izesitve, egyes receptekben zselatinnal,
agar-agarral kotve, mazsolaval, siitemény toltelek is lehet.

Sargarépaval, mustarral, babérlevéllel és kesudioval, viszont, mar tokéletesen utdnozza a
chedaar izét, akar martasként, akar kidermesztve hamis sajtként.

8.3.4 ,,Hamis” tiro és tejfol készitése

Amennyiben étrendiink engedi a tojas fogyasztasat, de a tejet nem (pl. tejfehérje allergia),

készithetiink tojasbol turdt, vagy tejfolt!

Az elokészites lépései:

* egy edényben forraljunk fel kb. 3 liter vizet

* tegylink bele 1db babérlevelet, kevés sot, 2 evOkanal friss citrom facsart levét

* mossunk meg 5 db tojast, és valasszuk szét a tojassargajat és a fehérjét

* ha forr a viz Ontsiik bele a tojasfehérjét, €s folyamatos kevergetés mellett varjuk meg hogy
a viz tetejére emelkedjen (3-5 perc)

» sziir6kanallal emeljiik ki, és egy hidegvizzel teli edényben hirtelen htitsiik vissza (sokkol-
juk)

* akapott fott fehérjét kézzel batran csavarjuk ki, nyomjuk ki beldle a felesleges vizet (szii-
ron, csak csepegtetni nem elég)

A Kicsavart fott tojasfehérje alapja mindkét termékiinknek:

Tojastejfol készitése:

» afehérjét kézi botmixerrel vagy nagyobb mennyiségben termomixel, piirésitsiik at.
» adjunk hozza izlés szerint, hidegvizet, vagy magtejet, krémet

* izesitsiik kevés soval

» zsirtartalmat éallitsuk be kokuszolajjal,

* mindent jol dolgozzuk 6ssze, hogy barsonyos krémes tejfol allagot kapjunk

Felhasznalhato:
- Etelek talalasara, diszitésére, krémek, martasok lazitasara.

- Hasznalhatjuk levesek, fozelékek dusitasanal.

Tojastiaro készitése:

» afehérjét kézi botmixerrel lazan torjiik at (ne pépesitsiik még!)

* adjunk hozz4 izlés szerint, hidegvizet, vagy magtejet, krémet

e izesitsiik kevés soval, friss citromreszelékkel, facsart levével,

» édesitstik, vanilinnal, cukorral, mézzel, vagy édesitovel

» zsirtartalmat allitsuk be kokuszolajjal (magyaros kérozott esetén allati zsiradékkal)

* mindezt kicsit hanyagabbul darabosra torjiik 0ssze, igy jellegzetes darabos turé maradhat,
ez a darabossag kokuszliszttel is elérhetd, amely ,,grizessé” teszi az ételt
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Felhasznalhato:

- desszertek toltelékébe, magyaros fiiszeres korozott vagy egyéb krémekbe,
- tokéletes alap hidegkonyhai készitményekhez

A hamis tejfol tovabbi valtozatai

A tejtermékek hamis valtozataihoz a novényi fehérje szolgél alapul. Itt nincs allati fehérje, ezért
batran fogyaszthatjuk tejallergia esetében is.

A készités soran egy fermentacids folyamat adja meg a savanykas izt, valamint befolyasolja a
krémes, laza, selymes, pasztaszerii allagat is.

Oltdanyag hozzdadasaval késziil, ezért gondoljuk at milyen terméket szeretnénk, hisz a joghurt,
tejfol készitése, de akar a sajtok, is oltdanyaghoz kotottek, ezért érdemes egyszerre megvasa-
rolni alapanyagainkat.

A hamis tejfol készitésének rengeteg valtozata 1étezik, a valasztasnak csak az egyénre szabott
Osszetevok lehetnek a korlatai.

Legismertebb alapanyagok: a napraforgémag, kesudio, makadamdi6, mandula felf6zott kré-
mesitett valtozatai, de a szoja, bab, lencse, kukorica is alkalmas a folyamatra.

A valddi tejfol krémesség allagat legjobban a kesudio és a fehér bab adja vissza.
Figyelem! A kesudio olajos mag, vagyis allergén!
Hozzavalok:

- 50 g szaraz fehér bab

- 50 g kesudio

- csipetnyi sO

- 200-210 g kokuszzsir (felvevoképességtol fliigg)

- ' kapszula krémsajt kultira

- 5 dl kdkuszkrém

- 4 dl hidegviz

Készitése:

* A bedztatott babszemeket és a bedztatott kesudiot szorén lesziirjiik,

» a felolvasztott kokuszzsirral egylitt 1abosba tessziik (hasznalhatunk magf6zo, tejkészitd gé-
pet is)

» adjuk hozza a folyadékokat, a sot,

» lassan kezdjiik meg a f6zést, puhitast

» ha megpuhult, vegyiik le a tiizrél és kézi botmixerrel piirésitsiik at

+ adjuk hozz4 az oltdanyag kulturat, és alaposan keverjiik at.

» Ha fémedényben készitjiik, akkor vizgbzbe helyezziik at, és folytassuk tovabb a legkisebb
langon, vagyis gyongyozve alacsony homérsékleten melegitsiik tovabb krémiinket még kb
4 6ran at, hogy az oltdanyag kultura kifejtse hatésat.

» Eztan szed;iik kis tivegcsékbe és hagyjuk hiitdben egy ¢éjszakat pihenni.
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9 A cukor helyettesitése

9.1 A szénhidratok felszivodasa

A szénhidrat az emberi szervezet szamara nélkiilozhetetlen tapanyag. Nem mindegy azonban,
hogy milyen mindségii és dsszetétell szénhidratot vesziink magunkhoz, mert ez nagyban befo-
lyasolja a szervezet anyagcseréjét és egészségi allapotat.

Szervezetlink elsdsorban szénhidratokbdl nyeri az energiat. A hasznosithatd szénhidratok min-
den grammja 4,1 kcal (17,2 kJ) energiat szolgaltat szervezetiink szamara, emellett nélkiilozhe-
tetlen szerepet jatszanak az izommiikodés, az agyi funkcidk, a vegetativ idegrendszer, a vese-
miikodés, a vérképzés, illetve a hormonalis miikddés teriiletén.

Etrendi szénhidratok kozé tartozik a cukor, a keményité, valamint a rost, amelyek tobbnyire
megtalalhatoak a gabona termékekben, zoldségekben, gyiimodlcsokben, tejtermékekben, az ola-
jos magvakban, valamint a hiivelyesekben.

Miel6tt a szervezet felhasznalhatja az elfogyasztott ételt, azt emészteni kell (azaz lebontani) az
alapvetd 0sszetevOkre, molekuldkra. A szénhidratok bontasa monoszacharidokka mar a szajban
megkezdddik, azonban az emésztés foként vékonybélben torténik a hasnyalmirigybol kivalasz-
todo specifikus enzimek (példaul a-amildz és a-gliikozidaz) hatasara, majd a bélfalon keresztiil
szivodnak fel, a véraramba jutva az egész szervezet, a sejtek energiaforrasaul szolgal.

A hasnyalmirigy béta sejtjei altal termelt inzulin nevii hormon feladata, hogy segitse a vérben
szallitott gliikoz belépését a sejtekbe, ezzel biztositva az egyes szervek €s izmok energiaellata-
sat. Ha nem termelddik elég inzulin, a gliik6z-szint megemelkedik a vérben, mikdzben a sejtek
¢heznek, a szervezet sorvad. A vérben felhalmoz6do cukor egy része a vesén keresztiil tavozik,
de a magas vércukor szint mas szovodményeket (erek és érzd idegek) karosodas is okozhat. Az
inzulin az egyetlen hormon, amely a vércukorszintet csokkenti.

A legismertebb inzulinhidnyhoz kothetd betegség a cukorbetegség (diabetes mellitus), amely
soran a hasnyalmirigy nem tudja biztositani a megfeleld inzulinmennyiséget a szervezet sza-
mara. Cukorbetegség vagy inzulinrezisztencia fennalladsa, de akar fogyodkura esetén is elen-
gedhetetlen a személyre szabott étrend 0sszeallitasa, amelyet a kezelGorvossal €s dietetikussal
kell egyeztetni. Fontos a napi szénhidrat bevitel megfeleld elosztasa az egyes étkezések kozott,
valamint a lasst-, és gyors felszivodasu szénhidratok elosztasa egy-egy étkezés soran.

9.1.1 Glikémias Index (GI)

A taplalékkal bevitt szénhidratok a szervezetben gliik6zza alakulnak, a gliikoz pedig, felszivod-
va megemeli a vércukorszintet. A kiilonbozd tipusu, eredetii szénhidratok felszivodasa nagyon
kiilonb6z06, ezért nem egyforma mértékben ndveli meg a vércukorszintet.

A glikémias index (GI) egy olyan szamérték, mely a taplalékok besorolasat jelenti egy 0-t6l
100-ig terjedo skalan a vércukorszintre gyakorolt hatasuk alapjan. Megmutatja, hogy az adott
¢lelmiszerben 1év0 szénhidrdat milyen gyorsan szivodik fel a szervezetben, ¢s milyen gyorsan
emelik a vércukorszintet a gliikozhoz képest.

Ha magas glikémias indext (GI) ételt fogyasztunk, az a megemelkedett vércukorszint miatt je-
lentds inzulintermelést eredményez a szervezetben. Ezutan a vércukorszint hirtelen esik vissza
egy alacsony szintre, ami vércukorszint ingadozast €s folytonos ¢hségérzetet eredményez. Az
alacsony glikémids indexli (mérsékelt vércukoremeld hatdsu) szénhidratok tehat lassabban szi-
vodnak a szervezetben, ezéltal hosszabb ideig tartd teltségérzést okoznak, tartalék glikogén is
késobb keletkezik beldliik. Minél alacsonyabb egy €lelmiszer glikémids indexe, annal kevesebb
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gliik6z (sz6l6cukor) jut a véraramba, amely alacsonyabb inzulin szintet igényel, ezért kevésbé
terheli a hasnyalmirigyet.

Egészséges és cukorbeteg embereknél egyes élelmiszerek esetében eltér a GI. Egészséges
anyagcsere esetén pl. a sz6lécukor, a méz, a répacukor, a nadcukor, a fehér kenyér, a pékaruk
kevésbé emelik a posztprandidlis vércukorszintet, mint kdrosodott cukoranyagcsere esetén. [3]

Glikémias Index

(GI) Elelmiszer

cukor, malatacukor, cukrozott tiditdital, burgonyapiirépor, fétt burgonya,
90-100% fehér kenyér, zsemle, kifli, gabonapehely, kukoricapehely, rizspehely,
tejberizs, datolya

fehér és félbarna kenyér, ostya, kétszersiilt, sos siitemények, kekszek,
70-90% ¢des miizli, pudingpor, fehérliszt, tojassal gyurt tésztak, kalacs, sz6106,
gordgdinnye, répacukor, siilt burgonya, cukrozott stiritett tej

zabpehely, kukorica, fott rizs, feketekenyér, banan, fiige, mazsola,
50-70% anandsz, natir cukrozatlan gyiimdlcslé, zoldborso, kivi, miizli, glutén
mentes tészta, chips, étcsokoladé, pattogatott kukorica

tej, joghurt, kefir, a legtobb hazai gyiimolcs, durum tészta, tejszines

_5N0
e fagylaltok (a nagy zsirtartalom miatt lassan szivodik fel a cukor)
15-30% fruktoz, szorbit, lencse, bab, borso, szdjabab, szojatej, did, mogyord,

° korpés miizli, diabetikus méz, grapefruit
15% alatt mogyord, sparga, brokkoli, karfiol, zeller, uborka, padlizsan, salatak,
0

z06ldbab, paprika, spenot, mangold, tok, paradicsom, retek, cékla

1. sz. tablazat: Alapanyagok glikémias indexe [3]

Mitol fiigg az élelmiszerek glikémias indexe?

A GI értéket elsOsorban az adott élelmiszer szénhidrattartalma és a szénhidrdatok osszetéte-
le hatdrozza meg, melyet azonban az élelmiszer fehérje-, zsir- és rosttartalma is befolyasol.
A fehérjék, zsirok és rostok mind lassitjak a szénhidratok lebontasat €s felszivodasat, igy
tehat minél tobb fehérjét, zsirt és rostot tartalmaz egy élelmiszer, anndl alacsonyabb lesz a
GI értéke, még viszonylag magasabb szénhidrattartalom esetén is.

Erettség: minél érettebb egy gyiimolcs, annal magasabb a cukortartalma és ebbél kifolyolag
a glikémias indexe is.

Elkészitési mod: noveli a glikémids értéket minden olyan konyhai technika, ami megsérti
a novény sejtfalat (pl. f6zés, turmixolas, apritas, reszelés). Csokkeni a glikémids értéket a
kiméld elkészités (pld. parolas, blansirozas)

Fozési ido: minél hosszabb ideig foziink egy keményitétartalmti élelmiszert, annal maga-
sabb lesz a glikémids indexe (ez elsdsorban a rizs, burgonya €s tésztafélékre igaz, melyek
nem képezik a paleo étrend részét)

Idozités: a szervezet inzulinérzékenysége a nap folyaman valtozik. Reggel, ill. a délel6tti
orakban kevésbé érzékeny a szervezet az inzulinra, ezért ezen napszakban kifejezetten ajan-
lott alacsonyabb glikémids indexii ételeket fogyasztani, mig a magasabb glikémias indexii-
cket inkabb a déli és délutani orakra idozitsiik. [28]
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9.1.2 Glikémias terhelés (GL)

A glikémids index 6nmagéban csak iranymutato, mert nem veszi figyelembe az elfogyasztott
¢lelmiszer, étel mennyiséget! Az alacsony/kozepes glikémias indexszel rendelkezd élelmisze-
reknek is magas lehet a glikémias terhelése, ha nagy mennyiségben fogyasztjuk.

A glikémias terhelés (GL= glycemic load) némileg pontosabb képet ad: az adott ¢lelmiszer
szénhidrat-tartalmat is figyelembe veszi.

Hogyan is szamolhatjuk ki?
Glikémias terhelés = (glikémias index/100) x élelmiszer szénhidrat tartalma.

A glikémias terhelés 20 folott magasnak, 10 és 20 kozott kézepesnek, 10 alatt pedig alacsony-
nak szamit.

9.1.3 A rostok szerepe a taplalkozasban
Felszivodasuk alapjan megkiilonboztetiink emésztheto és nem emésztheté szénhidratot.

Rostoknak a novények emészthetetlen részeit nevezziik. A szénhidratokon beliil kiemelt sze-
repiik van. A rostok segitik fenntartani az emésztérendszer egészséges mukodését, egyben
csokkentik a bél rendellenességeinek kockazatat, megeldzik a székrekedést. Fontos az elhizas
kezelésében, valamint a cukorbetegek étrendjében is kedvezoé hatassal bir, mert segit al-
landé szinten tartani a vércukorszintet. A rostok hozzajarulnak a gyomortelitettség és ezaltal
a jolakottsagérzet kialakuldsédhoz.

A magas rosttartalmu ételek glikémias indexe (GI) alacsonyabb, mert az emészthetetlen
rostok miatt a tapanyagok felszivodasa elhtizédobb.

A magas rostbevitel csokkenti egyes betegségek ¢és az elhizas kialakulasanak kockazatat.
Amikor az étrendbe tobb rostot iktatunk, figyelembe kell venni, hogy tobb folyadékot is kell
fogyasztani (1 gramm rost, 1 dl vizet képes megkdtni), ezért elengedhetetlen a napi 2-3 liter
folyadékbevitel. [3]

Nyers rostnak nevezzik, a novényi ¢lelmiszerekbdl savas és lugos kezelés utan visszamaradt —
a ndvényi sejtfalakat alkotd poliszacharidokbol és ligninbdl 4116 — maradékot.

Diétas (élelmi) rostnak a taplalékban 1évo, az emésztéenzimek hatasdval szemben ellenallo
komplex poliszacharidokat és a lignint (fenil-propan) nevezik.

Az ¢élelmi rostok két fajtajat kiilonboztetjiik meg:

1. Vizben oldédo élelmi rostok (VOER): gélképzd tulajdonsagiak, lassitjak az ételek athalada-
sat a felso béltraktuson, késleltetik vagy gatoljak egyes tapanyagok — mint pl. a glukéz, ko-
leszterin — felszivodasat, a vastagbélben €16 baktériumok fermentaljak, beldliik rovid szén-
lancu zsirsavakat (SCT, vajsav, propionsav) képeznek.

Ide tartoznak: a pektinek, a hemicellul6zok egy része (B-gliikdn), az inulin (pl. csicsoka-
ban), kiilonb6z6 novényi gumik (Szentjanoskenyérfa-magliszt /[LBG/, Guar, CMC), nyal-
kak, (Xantan), moszatok (Karragén, Alginat ) valamint a rezisztens keményito.

2. Vizben nem oldhaté élelmi rostok (VNOER): legjellemz6bb tulajdonsaguk a duzzadoképes-
ség (vizet abszorbedlnak, ezaltal a széklet volumenét novelik, illetve lagyitjak; elsésorban a
vastagbél miikodésének szabalyozasat segitik).

Ide tartoznak: a celluléz, a hemicellul6zok nagyobb része és a lignin.
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Legfontosabb diétas rostforrasok:

- celluléz: zoldségfeélek (hiivelyesek, kaposztafélék, kukorica, zoldborso stb.), korpak (buza-
korpa), teljes kidrlési lisztek, gyiimdlcsok héja, diofélék, olajos magvak, mak stb.

- pektin: gyiimolcsok (birsalma, alma, mélna, ribizli, cseresznye, sz616 stb.), sargarépa.

- B-gliikan: zabkorpa, arpakorpa.

- hemicellul6z: magok kiilsé héja, fas szovetek.

- inulin: csicsoka.

- lignin: fas szovetek.

Az élelmi rostok élettani hatdsai a felso béltraktusban:

- epesavakat kotnek meg, csokkentik a koleszterin felhalmozodast (pl: B-gliikkan, zabkorpa,
pektin, guar-gumi)

- glukoz terhelésre fellépd vércukor-emelkedést mérséklik, diabetes mellitus esetén ez kiilo-
nodsen elényods

- a gyomoriiriilést lassitjak

- vizmegkoto képességiik miatt teltségérzetet hoznak 1étre (testsulycsokkentésben nagyon jol
kihasznalhato)

- szabdlyozzak az emésztés, €s a felszivodas folyamatat

Az élelmi rostok élettani hatdsai a vastagbélben:

- rostok (pl. a celluldz, hemicelluldz) a tranzit id6t csokkentik, ezaltal a toxikus anyagok ha-
tasat jelentésen mérsékelhetik

- avastagbél intraluminalis nyomasat csokkentik,

- aszéklet tomege ndvekszik, iiritése rendszeresebbé valik,

- a vastagbélben a B-gliikkan, és pektin rostok fermentdlodéasa soran rovid és kdzepes szén-
lanct zsirsavak (SCT, MCT) képzdédnek, melyek hozzajarulnak a colon epithelsejtjeinek
taplalasdhoz, és antikarcinogén hatasuak is egyben.

Fobb novényi élelmiszereink dtlagos diétasrost-tartalma:

o 5-10%-os diétas rostot tartalmaz: z6ldborso, karfiol, karaldbé, kelkaposzta, szilva, korte,
malna, ribizli, sz6l0, did

o 10-15%-o0s diétds rost tartalmaz: Graham kenyér, miizli, zabpehely, teljes kiorlési liszt,
szezammag

o 20-25%-os diétas rost tartalmaz: szaraz hiivelyesek, zabkorpa, lenmag

o 40-50%-os diétas rost tartalmaz: buzakorpa, kukoricakorpa

9.2 Mi a cukor?

Hétkdznapi értelemben a ,,cukor” alatt a finomitott fehér cukrot értjiik, azonban kémiai szem-
pontbol a mono- és diszacharid tipusu szénhidratokat nevezziik cukroknak (szénhidratok cso-
portositasa Isd. 1.2.2 fejezet).

A konyhaban a hagyomanyos étrendben étkezési cukorként (szachar6z) a cukorrépabol el6al-
litott répacukrot vagy a cukornadbol eldallitott nddcukrot ismerhetjiik. Ezekbdl tobb termék
késziil, példaul a kristalycukor, porcukor, kockacukor, illetve kiilonb6zd édességek tartalmaz-
hatjak. Européaban a répacukor eléallitasa a legolcsobb, ezért ez a legelterjedtebb. Melegebb
¢ghajlatu teriileteken a nadcukor az elterjedt, amit cukornadbdl allitanak eld, illetve ismert még
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a juharcukor, amit €szaki orszagokban a juharfa nedvébdl nyernek. A fehér kristalycukor 100
grammjaban 387 kaldria van.

Kémiailag mindharom cukorfajta teljesen egyforma, csupan a kiindulasi novényekbal a
gyartas soran megmaradé minimalis mennyiségii Asvanyi anyagok, nyomelemek okoz-
zak a kiilonbségeket.

Ezen kiviil megemlitendé még a gyiimolcscukor (fruktdz), amelyet a gyiimolcsokbdl vonnak
ki, valamint a tejcukor (laktoz), amelyet gyermektapszerek készitésére hasznalnak és tejbol
allitanak eld.

A barna cukor szinét, a fehér cukornal kissé ragacsosabb allagat, valamint karamellszerii izét
a finomitott cukor el6allitdsabol szdrmazd melléktermék, a melasz adja, mely kb. 3-4%-nyi
mennyiségben talalhatd meg benne.

Maoddositott cukrok: a keményitd enzimekkel valé bontdsdnak segitségével eldallitott cukrok.
A listahoz tartozik példaul a karamell is, amit cukor hevitésekor keletkezik. Jellemzd rajuk
a magas glikémids index. A legismertebbek: karamell, magas fruktdztartalmu kukoricaszirup
(HFCS), invertcukor, golden szirup.

9.3 Cukorpotlok

Miért van sziikség a cukor helyettesitésére?

A finomitott fehér cukor ,,iires” energiaforras. Gyorsan emeli a vércukorszintet, ezért fogyaszta-
sa problémat jelent karosodott szénhidrat-anyagcsere — példaul cukorbetegség — esetén. Magas
kaloriatartalma, gyors felszivodasa elhizashoz vezet, ezért a fogyokurazok szamara is kerii-
lend6. Ma mar szdmtalan lehetdség kinalkozik arra, hogy ételeinket egészségre karos modon
édesitsiik. Lassuk, milyen alternativat jelentenek a cukorhelyettesitok a hagyomanyos kristaly-
cukor helyettesitésére!

9.3.1 Természetes édesitoszerek

A természetes édesitdszerek szénhidratok, energiaértékiik kdzel azonos a cukoréval, ezért {6-
ként normal teststilyti embereknek javasolt a fogyasztasuk. Elonyiik, hogy a répacukornal ki-
sebb mértékben ¢és idoben elhuzodva emelik a vércukorszintet. Jellemzden olyan termékben
hasznaljak, ahol nélkiilozhetetlen a cukor tomege, példaul piskétaban, lekvarban, csokoladé-
ban. Edesité erejiik kisebb, mint a répacukornak, ezért hasonld édesitd hatas eléréséhez eléfor-
dul, hogy lényegesen tobb, akar kétszer annyi sziikséges beldle.

A fruktoz (mas néven gyiimdlcscukor) monoszacharid, 30-50%-kal édesebb a répacukornal.

A méz haromféle szénhidratot tartalmaz: egyszerti cukrokat (30-50% sz6ldcukrot, és 20-45%
gylimolcscukrot), kettds cukrokat (1-10% szacharozt) és poliszacharidokat (6sszetett szénhid-
ratokat). Ezen kiviil kozel kétszaz tapanyag taladlhatd benne, koztiikk aminosavak, dsvanyi anya-
gok (pl. kalcium, réz, vas, mangan, cink, kalium), vitaminok (B1, B2, B3, BS, C), enzimek. A
méz glikémids indexe eredetétdl és mas tényezoktdl fiiggden valtozod, azonban a legtobb méz
glikémids indexe alacsonyabb a finomitott cukorénal, igy kevésbé emeli meg a vércukorszintet,
ezért jobb valasztas az egyenletes vércukor- €s energiaszint szempontjabol. Méz fogyasztasa a
cukorbetegek szamara nem ajanlott!

A kékuszviragcukor a kokuszpalma viragjabol eldallitott, barna szinti, kristalyos allagt cukor.
A termek 70-90%-at egyszerli cukrok alkotjak (szachardz, gliikkoz, fruktoz stb.), és 1 teaska-
nal 15 kaloriat tartalmaz, akarcsak egy tedskandl nadcukor. Glikémids inedexe egyes adatok
szerint 35, mas forrasok szerint 54.
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A juharszirup Eszak-Amerikéban és Kanadaban é16 juharfék fekete vagy piros nedvébél szar-
mazik. A nedli parologtatdsaval egy koncentraltabb termék jon létre. A juharszirup glikémias
indexe 54 koriil mozog, az izesitett tipusnak pedig 68, a lassabb felszivodasa miatt kedvezobb
valasztas a hagyomanyos cukor helyett, édesebb is a cukornal, ezért kevesebb elég lehet beldle.
Viszonylag kis mennyiségii 4svanyi anyagokat tartalmaz, de 54 kiilonb6z6 tipust antioxidans
talalhato benne,

Az agavé szirup a mexikoi eredetli agavé novény édes, ragacsos levébdl késziil, sok minden-
hez felhasznaljak, tobbek kozott ebbdl késziil a tequila is. Bar kaloriatartalma kozel azonos a
cukoréval, de mivel masfélszer €édesebb annal, igy kevesebb sziruppal elérhetd a kelld izhatés.
Ezt az édesitdtt én leginkabb kekszek és ,.keményebb” siitemények készitéshez ajanlom.

A melasz siir(i, ragacsos, sotétbarna, méz allagu édesitd, a cukorgyartas mellékterméke. A cu-
kornal kevésbé édes, ize kiilonleges, mar-mar fiistos, ezért fliszerként adagolva remekiil passzol
gazdag izl ételekhez barbecue szoszba, csilibe vagy husfélék ragujaba, pacaiba, de robosz-
tusabb izli desszertekhez is illik. Harom valtozata kaphat6: a vilagos verzid, amelyet a répa
vagy cukornad els6 fézésével nyernek ki, a masodik f6zésbdl szarmazo sotét valtozat, amely az
elébbinél kevésbé édes, és a harmadik f6z¢s utan kinyert fekete (blackstrap) melasz, amelyben
a legtobb vitamin és tapanyag talalhato, de a harom koziil a legkevésbé édes, és az ételekbe sem
igazan illik.

9.3.2 Természetes eredetii, intenziv édesitoszerek

Stevia (E960): egy dél-amerikai gydgyndvény, mely természetébol eredendden édes. Elterjedése
a II. vildghabora cukorhianyanak koszonhetd. Levelei 30-szor édesebbek a répacukornal, ki-
vonatai pedig akar 300-szor is édesebbek lehetnek téle. Nagy elonye, hogy kaloria-és szénhid-
ratmentes, nulla a glikémids indexe. Hostabil, pH-stabil, elfogyasztds utdn a bélcsatornabol
nem szivodik fel, hanem valtozatlan formaban tdvozik a szervezetbdl. Egyetlen hatranya, hogy
fogyasztasa utan egy kis kesernyés utdiz marad vissza.

Neoheszperidin DC (E 959): citrus gyiimolesok feldolgozasa soran keletkezett melléktermék-
bél allitjak eld, édesitd ereje a cukorénak 400-600-szorosa. {ze magasabb koncentracioban
hosszantarto, édesgydkérhez hasonld hiisitd, kissé mentolos utéizzel. Onmagaban édesitészer-
ként ritkan alkalmazzak.

Taumatin (E957): egy afrikai cserje kivonata, kémiailag 6t kiilonb6z6 fehérje keveréke. A két
f6 fehérjekomponens biotechnikai uton szintetizalhaté is. Edesitéereje kb. 2500-szor nagyobb,
mint a cukoré. Néhany édesitészerben kiegészitd kombinacioként, masrészt bizonyos termé-
kekben 6nmagaban is alkalmazzak édesitoként (pl. ragégumik, alkoholmentes italok, fagylalt
stb.). [29]

9.3.3 Cukoralkoholok

A cukoralkoholok a monoszacharidok hidrogénnel redukalt formai, amelyek természetes for-
maban foként a zoldségekben, gylimdlcsokben fordulnak eld, és megtalalhatok egyes diétas
(féleg diabetikus) ¢lelmiszerekben, illetve édesitdszerekben. Nem édesebbek, mint a kristaly-
tékben emelik a vér cukorszintjét. Nagy mennyiségben hashajtd hatasuak. A legismertebb cu-
koralkoholok: szorbit, xillit, mannit, maltit, eritrit, laktitol, izomalt, glicerin.

A szorbit a gliikkoznak és a fruktdznak, a dulcit a galaktoznak, mig az utobbi idében egyre
népszeriibb xilit pedig a xiléznak megfeleld alkoholszarmazék. Napi 30 gramm mennyiségnél
tébbet nem javasolt beédliik elfogyasztani!
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Szorbit (E420): 1872-ben izolaltak eldszor friss berkenyelébdl. Elnevezése a berkenye latin
nevébdl szarmazik (Sorbus aucuparia). A cukor édesitderejének 50-60%-aval rendelkezik. Ku-
korica, buiza vagy burgonyakeményitd erjesztésével allitjak eld. Szintelen, szagtalan, vizben jol
0ldodo cukoralkohol. A Glukonon néven forgalomba hozott hazai por alapu készitményt még
szacharinnal is édesitik. A vércukrot elhizodoan emeli, mert a szervezetben lassan alakul at
gliik6zza. Nagyobb mennyiségben alkalmazva puffadast, hasfajast, hasmenést okozhat.

A xilit (E967, xilitol vagy nyirfacukor) a természetben is el6fordulo cukorhelyettesitd, nagyobb
mennyiségben hemicellul6z tartalmtl ndvényi rostbol allitjak eld. Nyirfacukor néven is ismert,
amely arra utal, hogy a xilitolt el0szor nyirfabol vontak ki, neve ellenére azonban ez is kukori-
carostbol késziil. Edesitéereje kb. azonos a cukoréval, de kaldriatartalma annak csak mintegy
kétharmada, felszivodni képes szénhidrat tartalma pedig alig egynegyede. Ezenkiviil a nyirfa-
cukor felszivodasa kifejezetten elhuzodo, glikémias indexe csak 7-8%. Ennek ellenére, mivel a
szervezetben glukdzza alakul és ,,cukorként” metabolizalodik, a megengedett napi szénhidrat-
¢s energiamennyiségbe be kell szamitani. HOstabil, siitéshez-f6zéshez is jol hasznalhatd. Na-
gyobb mennyiségben fogyasztva hasi puffadast, esetleg hasmenést valthat ki, igy fogyasztasat
emiatt is korlatozni kell (30 gramm/ nap). Hatranya még, hogy draga.

Az eritrit (E968, erythritol) édesitd ereje cukorhoz viszonyitva kb. 60-70 %-o0s. Alkalmas az
¢desipari készitmények, a hazilag készitett siitemények, stb. édesitésére. A vékonybélbdl gyor-
san felszivodik és csak elhanyagolhatd mennyiségben jut a vastagbélbe, nem okoz puffadast és
hasmenést. Ugyanakkor a felszivodott mennyiség kb. 90%-a véltozatlan formaban kivéalaszto-
dik a vizeletbe. A vércukorszintet nem emeli, szénhidrattartalma és glikémias indexe is a nullat
kozeliti. Mindezek miatt alkalmazasa nem csak cukorbetegségben, hanem fogyokurazoknal is
elényos.

A maltit (E965, maltitol) kukoricakeményitd alapt természetes édesitdszer, melynek édesitd
ereje kozel azonos a kristalycukoréval. A maltitol nem okoz fogszuvasodast, 40%-kal kevesebb
a kaldriaértéke, mint a cukornak, (kb. 2, 4 kcal). Nincs ismert mellékhatasa. Lassu felszivodasu
édesitdszer, igy a vércukorszintet csak kismértékben emeli, vagyis kedvezd a glikémids indexe
(GI 30). Cukorbetegek is fogyaszthatjak a napi szénhidrat mennyiségbe beszamolva!. [29]

) Hasznosulé

qusitﬁ eré Felszivédas a energiatartalom
Cukoralkohol (krlstéll};cukor: vékonybélbl keal/g

(kristalycukor: 4)

eritrit 0,6-0,7 90% 0-0,2
xilit 1,0 50% 2,0-2,6
mannit 0,5 50% 1,5-1,9
szorbit 0,6 50-79% 2,0-2,6
maltit 0,9 50-75% 2,8-3,2
izomalt 0,4 50-60% 2,4-2,9
laktit 0,3-0,4 0% 2,8-3,2

A cukoralkoholok édesito ereje, felszivodasa és energiatartalma [29]
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9.3.4 Mesterséges édesitoszerek

A mesterséges édesitOszerek energiaértéke elhanyagolhat6, nem jelentenek energiatobbletet a
szervezetnek és nem befolyéasoljak a vércukorszintet ezért jol alkalmazhatdéak a cukorbetegek-
nek ajanlott és a testtomeg-csokkentést célzo étrendekben is. Tabletta, por vagy folyadék for-
majaban keriilnek forgalomba.

Legfontosabb képviseldik:

Szacharin (E 954): A legrégebbi édesitdszer, 300-szor édesebb a cukornal. FO hatranyai, hogy
fémes mellékize van, masrészt, hogy az ételkészitési eljarasok soran, hd hatasara bomlik. Sza-
charint tartalmazé termék példaul az Edeske (tabletta), a Szacharin (tabletta), Ezerédes (folyé-
kony).

Ciklamat (E 952): Csaknem a tokéletes cukorilliziot kelt, mintegy 30-50-szer édesebb a cu-
korndl. A masodik legolcsobb édesitdszer. Nincs mellékize és hdstabil. Polisett tabletta és
Polyswett oldat néven forgalmazzak. Létezik szacharin és ciklamat keverék, amelyben a sza-
charin kellemetlen izhatasa nem érzodik.

Aceszulfam-K (E 950): Edesitéerejében és izhatasaban a ciklamattal megegyezik, azonban
dragabb. Fehér kristalyos anyag, melynek intenziv édes ize van, ami fézéskor €s siitéskor is
megmarad. Az aceszulfdm mintegy kétszdzszor édesebb, mint a hdztartdsokban alkalmazott
cukor (szahar6z), azzal ellentétben azonban nem biztosit energiat. A szervezetben nem bomlik
le, véltozatlan formaban kiiiriil a beleken keresztiil. A kovetkezd készitmények tartalmazzak:
Sunipol-C folyadék, a Sunipol tabletta és folyadék. Szacharin és Aceszulfam-K kombindcioja,
a Vital elnevezésii folyékony mesterséges édesitdszer.

Szukraloz (E955): kdzénséges cukorbol azaz a répacukorbol késziil, melynek alapvazahoz ha-
rom klorid iont ,.kapcsolnak”. A kapacsolddo klor hatasara, testiink nem ugy ismeri fel, mintha
cukor lenne, igy az alig szivadik fel, a felszivodo rész pedig nem-toxikus dsszetevokre bom-
lanak ¢és a vizelettel iiriilnek. Szervezetiink nem cukorként definidlja, igy nem befolyasolja az
inzulin szekréciot, és nem okoz vércukorszint emelkedést, nem metabolizalodik energiaként. A
cukornal 400-800-szor édesebb anyag. A szukraloz kiilondsen stabil, €élettartama a leghosszabb
az ismert édesitOk kozt, de nem csupan jol tarolhato, hanem ellenall a magas hémérsékletnek,
igy f6zés, s6t pasztdrizacid soran sem bomlik, alacsony és magas pH-n szintén stabil, igy fel-
hasznalasi kore rendkiviil széleskorii lehet.

Aszpartam (E 951): aminosavakbdl all, 180 — 200-szor édesebb a cukornal és megfeleld izii.
Hore, fényre elbomlik, édesito ereje fokozatosan csokken. Meleg ételekben, italokban az édesi-
téereje gyorsan megsziinik. Fenilketonuriaban (PKU) nem alkalmazhato, mert fenilalanint tar-
talmaz. Canderel tabletta és maltodextrinre felvitt por formajaban kaphat6. 1db tabletta 1 teds-
kanal kristalycukor édesitd erejének felel meg. Aszpatrammal édesitett light tiditoitalokban és
gylimolcsnektarokban az édesitdszer Nutrasweet néven szerepel. Kevésbé ismert az aszpartdm-
aceszulfamso (E 962) az alitam, (E 956) és a neotan (E 961). [7]

9.4 Mire figyeljiink a levaltas soran?

Edesitdszerek helyes hasznalata, szintén az egyén izlése, és szervezetének tiir6képessége hata-
rozza meg. Egyes vélemények szerint a hashajtohatasa, a fogyasztas els6 idészakaban jelentke-
zik, majd fokozatosan megszokja szervezetiink.

Az édesitészerek koziil a ciklamat, aceszulfam-K ¢és a szacharin hdstabil készitmények, hasz-
nalhatok siitemények készitéséhez, azonban az aszpartam hé hatasara bomlik.
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A stevia is hdstabil, ezért a tea, kavé, tiditditalok, pudingok izesitésén til hasznalhato siitéshez
és f6zéshez is, azonban utdize sokak szamara kellemetlen.

A kereskedelemben kaphato legismertebb cukoralkoholok az eritrit és a xilit, amelyek kinézetre
is hasonlitanak a hagyomanyos cukorhoz. Xilittel és eritrittel készithetiink kiilonbozo leveles
¢s hajtogatott tésztakat, piskotat, pitéket, kiilonboz6 krémeket. Egyik sem karamellizalhato, és
kelt tésztdkban nem segiti az élesztdgombak miikodését.

A xilit és a szorbit puffasztd és hashajto hatasu lehet, ezt vegyiik figyelembe a hasznalatanal.

Figyelem! A nyirfacukor és a nyirfacukorral késziilt ételek a kutyak és mas haziallatok
szamara mérgezo!

A folyékony édesitok, mint a méz vagy a szirupok nem hasznalhatok semmilyen habveréshez. A
mézzel késziilt tészta slirtibb lesz, puhabb is, de gyorsabban kiszarad.

Mennyit kell hasznalni az édesitoszerekb6l?

Az un. intenziv édesitoszerek esetében a felhasznalds mennyisége a cukorhoz viszonyitva joval
kevesebb, hogy pontosan mennyi, az az édesitdszertdl fligg. Példaul a 8 tojasos piskota elkészi-
tésehez eddig 4 kanal kristalycukrot biztosan felhasznaltunk. Ha négyszeres édesitokeveréket
hasznalunk, akkor abbdl most elég lesz egy kanalnyi mennyiség. Vannak ennél is édesebb ter-
meékek, mint példaul a stevia. Ugyanezen siiteményhez a por alapu steviabol 1 kdvéskanalnyi
is boven elegendo.

A cukoralkoholok koziil a xilit édesitd ereje a kristdlycukoréval kozel azonos, tehat alapbol
ugyanazt a mennyiséget hasznaljuk fel. A tobbi cukoralkohol édesité ereje azonban csak 40-
70%-a a kristalycukorénak,ezért ezt az adagolasnal figyelembe kell venni. Példaul 4 kanal kris-
talycukor helyettesitésére batran adhatunk 8 kanal eritritet.

Figyelembe kell venni azt is, hogy egyes édesitdszerek, hd hatdsara veszitenek erejiikbol
(stevia, xilit) igy ezzel a készités folyaman is szamolni kell. A hokozlés utan visszahtitott éte-
lekben (gytimoélcsleves, puding) némely mesterséges édesitd izhatasa csokkenhet.

Eddig cukorral dolgoztunk, de az abbdl nyert édes izt nem szabad elvarni a helyettesité anya-
goktol. Ha erre vagyunk, akkor az édesitdszer mennyisége emelkedni fog, és ez azonnali nega-
tiv hatéssal lesz emésztérendszeriinkre.

Mivel potolhatjuk a karamell izét?

A fehér cukor siitéskor vaz szerkezetet képez, martasok Ontetek esetében dermedést, és fényt
ad, valamint a karamell készités alapja. Poétlasa a siitéskor nehezebb.

A kihtilt karamell pasztaszeri allagat, a cukraszatban a burgonyacukor és a burgonyakeményitd
adja meg. Csak a természetes cukrok képesek karamellizal6dni a mesterséges nem, ezért jel-
legzetes izét aromakkal, potoljak. Fényt és dermedést a kokuszzsirral, és hokezeléssel tudjuk
utdnozni.

A karamell izét tokéletesen visszaadja a kokuszviragcukor, amely karamellizalhatd, glikémias
indexe alacsonyabb a kristalycukorénak (GI=54), azonban 70-90%-ban répacukrot (szacharozt
tartalmaz), ezért cukorbetegség, vagy inzulinrezisztencia esetén nem javasolt.

Karamellsz6szhoz hasonl6 izt érhetiink el a természetes szirupok felhasznalasaval (pl. agavé,
juhar) vagy példaul aztatott datolya piirésitésével, azonban magas cukortartalmukat itt is figye-
lembe kell venni.

73



10 A fogyasztok tajékoztatasanak szabalyai

Miért van az allergén informaciora sziiksége a vendégnek?

Az ételek egyes Osszetevoi és egyéb anyagok vagy termékek (példaul technologiai segédanyag-
ok) egyes embereknél allergias reakciot vagy intoleranciat valthatnak ki, ami stlyos tiine-
tekkel jarhat, egészséget és életet veszélyeztetd helyzeteket is jelenthet.

Az élelmiszer-vallalkozokat, igy a vendéglatokat is, jogszabaly kotelezi arra, hogy az altaluk
kinalt ¢lelmiszerek allergiat €s/vagy intoleranciat okozo dsszetevoirdl a vasarlas elott infor-
maciot kell adni.

Milyen jogszabalyok irjak elé a tajékoztatasi kotelezettséget?

* AZ Euro6pai Parlament és a Tanacs 1169/2011/EU Rendelete (2011. oktober 25.) a fo-
gyasztok élelmiszerekkel kapcsolatos tajékoztatasarol
e 36/2014. (XII. 17.) FM rendelet az ¢élelmiszerekkel kapcsolatos tdjékoztatasrol

Mit kell tennie a vendéglatonak?

Elséként ki kell irnia, hogy az allergén informacidéhoz hol tud a vendég hozzajutni. Ez minden
vendéglato szamara kotelezé. Tobb értékesitd hely esetén, minden értékesitd ponton ki kell irni.

Mikor kell a vendéget tajékoztatni?

A vasarlast megeldzden, vendéglatas esetében az étel megrendelése el6tt. Ezt segiti a mar em-
litett tajékoztatd tabla, amely megadja az allergén informdcio elérhetdségét.

A tajékoztatas nem jarhat a fogyasztd szamara tobbletkoltséggel!

Hogyan kell a vendégeket tajékoztatni?

A vendéglato valaszthat, hogy szoban vagy irasban. Mindkettd elfogadhato.
Hogyan kell irasban tajékoztatni?

Minden esetben a tajékoztatas legyen konnyen olvashato, jol 1athato és pontos.

frasbeli kozlés eszkoze lehet példaul a kihelyezett tabla, az étlap, a szérolap, vagy megrendeld-
lap, tavértékesitéskor a honlap, de modern eszkdzdk, pl. interaktiv tabla, tablet is hasznalhatok.

Hogyan kell szoban tajékoztatni?

A vendéget a vasarlast megel6zden kell szoban tdjékoztatni, a tajékoztatasra jogosult és kiok-
tatott személyzetnek. A tajekoztatas az adott ételre vonatkozd dokumentum alapjan torténik.

Milyen dokumentumban szerepeljenek az ételek allergén osszetevoi?

Az ételkészités alapdokumentuma az anyaghanyad nyilvantartas, vagy kalkuldci6. Ennek tar-
talmaznia kell azt, hogy az adott étel milyen allergiat, vagy intolerancidt okozo6 anyagokat tar-
talmaz.

Hol juthat a vendéglato6 az alapanyagok allergén informacidihoz?

Csomagolt ¢élelmiszerek esetében a termék csomagolasan, jelolésén az informaciok megtalal-
hatok. Csomagolatlan €élelmiszerek esetében az informacidkat dokumentaltan kell beszerezni a
beszallitotol, ennek hidnyaban a termék nem atveheto.

Mikor nem kotelezo az allergén informaciot kiilon kézolni?

Azoknak az élelmiszereknek az esetében, amelyeknek a neve egyértelmiisiti az adott allergén
jelenlétét, azt kiilon nem sziikséges megemliteni.
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Mit Kkell tennie a vendéglatonak, ha a vendége megbetegedést jelez?

Ha a vendéglato tudomadst szerez arrdl, hogy az altala készitett, értékesitett élelmiszertdl meg-
betegedés, vagy annak gyanuja Iépett fel, azonnal kdteles azt bejelenteni a teriiletileg illetékes
¢lelmiszerlanc feliigyeleti hatosagnak, és a hatosag rendelkezései szerint kell a tovabbiakban
eljarnia.

Megtagadhatja-e a vendéglato az allergén-mentes étel kiszolgalasat?

Amennyiben indokoltnak 1atja, igen.

Kotelezo-e diétas szakacs foglalkoztatasa normal munkamenetben?

Mivel a vendéglatas nem diétas étkeztetés, nem kotelezo.

Felhivhatja-e a vendéglato a vendégei figyelmét a keresztszennyezés miatt jelen 1évo
allergénekre?

Igen, s6t tanacsos erre felhivni a vendégek figyelmét!

10.1 Melyek az élelmiszer allergének, vagy intoleranciat okozo anyagok?

A 1169/2011/EU Rendelet az alabbi allergiat és intoleranciat okozo6 anyagokat nevesiti. Esetiik-

ben kotelezo a fogyaszto tajékoztatasa:

*  Glutént tartalmaz6 gabonafélék

» Rakfélék és a beldliik késziilt termékek

* Tojas és a beldle késziilt termékek

» Hal és a beldle késziilt termékek

» Foldimogyoro és a beldle késziilt termékek

* Szobjabab és a beldle késziilt termékek

* Tej és az abbol késziilt termékek

* Diof¢€lék, azaz mandula, mogyoro, did, kesudio, pekandio, brazil dio, pisztacia, makadamia
vagy queenslandi dio és a beldle késziilt termékek

»  Zeller és a bel6le késziilt termékek

*  Mustér és a beldle késziilt termékek

» Szezammag ¢és a beldle késziilt termékek.

+ Kén-dioxid és az SO2-ben kifejezett szulfitok 10 mg/kg, illetve 10 mg/liter 6sszkoncentraciot
meghaladé mennyiségben;

* Csillagfiirt és a beldle késziilt termékek

* Puhatestiiek ¢és a beldliik késziilt termékek

10.2 Egyéb tiineteket okozo alapanyagok
Milyen egyéb, tiineteket okozo alapanyagok vannak?

Szamos tlinet van, amit nem tudunk mihez hozzarendelni, vagy olyan is 1étezik, amit akar tobb
vélt betegséggel parositunk Ossze.

Ahhoz, hogy étkezéslinkben a nemkivant alapanyagot biztonsaggal felfedezziik, hosszl utat
kell bejarnunk.

Az egyik modszer, ha a javasolt alapanyagokat kivezetjiikk napi étkezésiinkbdl €s egyesével
visszaadva figyeljiik a reakciokat, tiineteket. Ez embert probalé feladat!

Természetesen szinte biztos, hogy tokéletes eredményhez jutunk, de ez akar 1-2 év kisérletezés
1s igényelhet.
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Az ételintolerancia teszt, biztonsdgosabb, pontosabb lehetdség kinal.

Az egyre fejlettebb orvosi vizsgalatoknak kdszonhetden szamos ,,0j” érzékenységet fedeziink
fel.

A vizsgélat eredménye felhivhatja a figyelmet azokra az alapanyagokra, amelyek nem elényd-
sek a vizsgalt személy szdmara.

A vizsgalat egyszerii, gyors és pontos.

Az igy megkapott eredmény nem csak az allergéneket, de az ételérzékenységet is mutatja. Sza-
mokkal jelezve, pontrendszerben mutatja meg, mire, milyen stlyozassal figyeljiink.

A diagnoézis kézhezvétele utan dietetikus segitségét kérve egy pontos étrend Osszedllitasaval,
néhany nap alatt elindulhatunk a helyes uton.

A jogszabaly altal meghatarozott 14 allergénen kiviil sok esetben van még a listan olyan alap-
anyag, amire tiinetekkel reagalunk.

Legtobb esetben melyek ezek az allergének?
- ¢étolaj

- kakaobab

- koladio

- pohanka (hajdina)

- tartositoszerek, adalékok

- zOldtea

- ¢€lesztd (sor-, €s siitdéleszto)
- papaja

- curry

- retek

- agar-agar

- vanilia

- kukorica

Ezek az alapanyagok is valtozo tiineteket produkalva ,,bantjak” emésztérendszeriinket, €s sok-
szor nem is gondolunk a kisugérzasra, vagyis nem is ott és az a pont f4j, amit érziink.

A hattérben egészen mas allhat!

Az ételintolerancia, vagyis érzékenységrol mar olvashattunk, de az allergének kiegyensulyozat-
lan bevitele is kihathat rank.

Ez rontja az ¢életmindségiinket!
A kovetkez6 informacidkon elcsuszhat a vendég, és vendéglatod kozotti kommunikécio!

,»mast fogyasztott, mint a rendelése”
« ,,mégis megette, ami a listan volt”
Vendéglato részérdl megértonek kell lenni, de mindkét fél feleldssége a pontos informaciokoz-
1¢s.

Tiinetmentes allapot pillanatok alatt lehet tlinetes allapot. A reakcio egyénfiiggd. Néha becsusz-
hat egy ,,félreevés” indirekt moédon. Ez a hiba nemcsak étkezéskor, de az ahhoz sziikséges
bevasarlaskor is megtorténhet.
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Mire kell még figyelni?

- gyartora,

- beszallitora,

- 1 cimkére,

- 1j dobozméretre, alakra.

- cimkén talalhato 6sszetevokre.

Ne megszokasbol vasaroljunk!

Sokan ¢élnek Osszetett ételallergiaval, ételérzékenységgel vagy gyulladasos bélbetegséggel.
Ezek napi kordaban tartasa nagy feladat, és sok lemondéssal, vagy alapanyag helyettesitéssel
jar, amire egy a’la carte konyhan, vagy egy tidiilés soran felkésziilni nehéz.

10.3 Mit szabad, mit nem? — helyzetek, melyeket a valo élet diktal

Hogy lehet kiszolgalni a napi feladatok mellett, az ételérzékeny vendégek kéréseit?

Fentrdl a vezet6i nyomas, jobbrol a human és targyi feltételek, balrol a térvény, szemben pedig
a vendég kérése.

Melyek a visszajelzésekben rejlo nehezitések?

Ezerfélék az emberek, ezerféle lehetdség, otlet fogalmazodik meg benniik €s éppen emiatt leg-
alabb ugyanannyi vélemény, kéretlen tanacs érkezik be nap, mint nap a konyhara.

Az aladbbiakban alljon néhany, FONTOS, tanulsagos példa:
Elso 1épéskor milyen nehézségek adodhatnak?

A konyha human ¢és targyi feltételeinek atnézése utdn mérhetjiik fel redlisan, hogy milyen fel-
adatokat vallalhatunk.

Mivel hagyomanyos konyhaink nem specialis kiszolgalasra épiiltek, a keresztszennyezddés le-
hetdsége fennall, igy a teljes mentességet nem jelenthetjiik ki.

Ha igyeksziink segiteni, csakis azt kommunikéalhatjuk kifel¢, hogy ételiink mentes alapanyag-
okbol késziilt!

A képzéseknek kdszonhetden, egyre tobb szakacs kolléga sajatitja el legalabb alapfokon az
allergénmentes ételek készitésének modjat.

Milyen a megfelel6 kommunikacio?

Ez esetben feladatunk a vendég rendelését eljuttatni a konyhdig, vagy a meni kiirast, eljuttatni a
marketing felé. Miel6tt még barmibe is belevagnank, ,.kérdezziik ki a vendéget, tajékozodjunk
érzékenységérol, és adjunk neki pontos (100%-0s) valaszt, informaciot.

Melyek a sziikséges targyi feltételek?

Nagyobb konyhédkban (széalloda, panzid, rendezvényhaz, irodahéz stb.), ahol a belsd kialaki-
tas lehetdvé teszi az atalakitast, érdemes levalasztani egy kiilonallo helyiséget a mentes éte-
lek elkészitésére. Néhany 1) eszk6z bevonasaval kielégitd koriilményeket teremthetiink meg,
ezek segitségével nagyszerli mentes ételek készithetdek. Ezeket az eszkdzoket jeloljiik meg,
hogy tudvalevd legyen, mentes ételekhez hasznalhatdak csak és mas helyiségbe ne vigytik at.
Tisztantartdsa is a helyszinen kiilon mosogatoban, kiilon szivaccsal torténjen. Akarmennyire is
igyeksziink betartani a szabalyokat, sokszor még igy sem hasznélhatjuk teljes biztonsaggal a
MENTES kifejezést.
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A keresztszennyezddést igy sem tudjuk elkeriilni, hisz kollégdink ruhdjan, a szomszéd helyi-
ségben, a kenyérvagopulton, a kotényiinkdn, konyharuhdnkon mind-mind ott lehet a glutén.

Tajekoztatast kovetden a nem hiperérzékeny a vendégek, akik az esetleges szennyezettség le-
hetdségét elfogadjak, megkezdhetik a rendelést.

Alapanyagok tekintetében a kenyerek, magtejek, italok valasztéka egyre nagyobb. Hibazik vi-
szont az a felszolgalo, aki pl. reggelihez az elére becsomagolt gluténmentes kenyeret kinyitva
kenyérkosarban viszi ki, mely nem csak a gluténmentes kenyerek tarolasara szolgal! igy a ke-
nyér gluténmentességét veszti!

FONTOS: Megfeleld felszolgalasi mod lehet, ha kis kiszerelésti, (ha lehet, 1-2 szeletes) cso-
magokat vasarolunk, és zart csomagként vissziik ki, melyet csak a vendég nyithat fel.

Egy olyan konyhat, ahol nem tud megvaldsulni a minimum kovetelmény sem, nem szabad
mentességre buzditani. Vannak olyan sajnélatos szituacidk, ahol a felsd vezetés, utasitasara
kell a konyha mentessé tételét végrehajtani, holott alkalmatlan ra a kornyezet. Ez nemcsak er-
kolcstelen €és bosszant6, de akar életveszélyes dontés is lehet. Rossz dontés, mely szembemegy
a torvényekkel.

Ez nem j6 megoldas, nem megfeleld véalasztas, merni kell NEMET mondani.
Eléfordulhat-e, hogy mentes ételt igér egy annak elkészitésére alkalmatlan konyha?

Vannak vendégek, akik a nemleges valaszt nem fogadjak el, 4m a szolgaltato is sok esetben
hibazik, mikor azt igéri, a kért mentes ételt el tudja késziteni. “Tokéletesen meg tudjuk oldani,
nalunk igen vannak glutén mentes ételek...” Gyakori valasz ez arra alkalmatlan konyhék ese-
tében is, &m ezzel a vendégeket megtévesztik, egészségiiket veszélyeztethetik, de mindenképp
csalddast okoznak.

Milyen egyéb kommunikacios problémak adodhatnak?

Elképzelhetd, hogy a konyha nem értesiil a vendég ételérzékenységerol, a kommunikacios csa-
torna nem megfeleld. Ha az informaci6 beérkezik, a séf nagy valosziniiséggel nemet mond a
kérésre mentes étel elkészitésére alkalmatlan konyha esetében.

Mit tesznek az ételérzékenységgel é16 vendégek, ha kikapcsolodni késziilnek?

Vannak, akik felkésziilnek arra, hogy a specidlis taplalkozasukhoz esetleg nem tud igazodni
majd a vendéglatdegység, ezért sajat élelmiszerkészlettel érkeznek.

Ha az uticél étterme félrevezetd, megtévesztd modon mentes étkezést igér, holott nem tudjak,
pontosan ez hogyan valosithatdo meg, azzal nagy gondot okozhat. Nem kdvetendd példa! Felkeé-
sziiltnek és ¢szintének kell lenni!

Ha a vendég megtartasara torekszik a szolgaltato, ahelyett, hogy a valds helyzetet tudatnak
vele, helyteleniil jar el. Mentes ételek készitésére alkalmatlan szolgéaltatonak hagynia, engednie
kell, hogy a vendég (akinek mentes taplalkozasi igénye van) sajat, maganak csomagolt ételét
magéval hozhassa. igy minden feleldsség alol mentesiilve, elkeriilhetd a probléma.

Kié a felelosség az étel biztonsagos fogyaszthatosagat illetéen?
Allergénekkel, érzékenységgel kiizdd vendégeink nagyon jol ismerik sajat étkezési szokasaikat.

Szallodaba, vagy étterembe jaras elott, mindezt alaposan atgondoltak. Innentdl kezdve nekiink
a pult mogott és a konyhan a TOKELETES, PONTOS informaci6 4tadaséra kell torekedniink,
hogy a vendég helyes dontést hozhasson.
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