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ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Jegyezze fel egy lapra, hogy milyen élelmiszereket és italokat fogyasztott el az elmult 2-3
nap leforgdsa alatt!

Sajat elképzelései szerint milyen csoportba sorolna dket, jeldlje kiléonb6z6 szinekkel az
egyes csoportokat!
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

1. Elelmiszerek torténelmi attekintése

A Foldet élélények - novények, allatok, emberek - népesitik be. Az emberek szama
bolygénkon kb. 6,5 millidrdra tehet6, és ez a szam erdsen novekszik. Az életiink soran
sokféle terméket fogyasztunk, és ezek kozil kiemelked6 szerepe van az élelmiszereknek.
Miért? Ez teljesen természetes, hiszen taplalkozas nélkil nincs élet, nincs létfenntartas.
Torténelmi attekintés: Kezdetben az emberek gy(jtogetés, haldszat-vadaszat révén tartottak
fenn magukat. Azutan kialakult a foéldmiivelés, az allattartas-allattenyésztés, ez mar
munkamegosztas volt, de még az onellatdas volt jellemzé. A termelés fejlédése soran
keletkezett felesleget elcserélték mas termékre. Létre-jott a csere helye; a piac (mind targyi,
mind fogalmi értelemben). Innen mar csak ,egy |épés” volt a pénz megjelenése. Az ipari
forradalom idején az élelmiszer el6allitas lassan ipari méretlivé valt.(A fogyasztas ekkor még
dontéen idényjellegl volt, bar a tartdsitds - sbézds, szaritas, fustolés, beslrités - régéta
ismert volt.) Ma mar a tarsadalmi munkamegosztds, az arutermelés, az urbanizacio, a
globalizacié a fogyasztok nagy tobbségét elszakitotta élelmiszertermeléstél. Sokan mar azt
sem tudjak - kis tulzassal -, hogy hogyan néz ki eredetileg az a zo6ldség, névény, amit
fagyasztva a zacskdban vagy a konzervdobozban latnak.

2. Elelmiszerek

Elelmiszernek neveziink minden olyan névényi, allati vagy asvanyi eredet(i anyagot -
beleértve a mikroorganizmusokat is -, amely valtozatlan vagy el6készitett, feldolgozott
allapotban emberi fogyasztasra alkalmas (pl.: tejtermékek, gylimdlcsok, mélyhiitott
termékek, hentesaruk, pékaruk stb.)

Az élelmiszer fogalmaba beletartozik az ital, a ragogumi, valamint az eléallitas, feldolgozas
vagy kezelés sordn szandékosan hozzdadott barmely anyag, tobbek koézott a viz is. Nem
mingsil élelmiszernek: a takarmany, az éléallat (kivéve a forgalomba hozatalra el6készitett,
emberi fogyasztdsra szant allatok), névények a betakaritas elétt, valamint a gyogyszerek,
kozmetikai termékek, dohany és dohanytermékek, kabitészerek és pszichotrép anyagok,
szermaradvanyok és szennyezések.

3. Elelmiszerek csoportositasa

Szdrmazdsuk szerint: asvanyi, novényi és allati eredetliek.
A feldolgozottsag mértéke szerint: nyers vagy feldolgozatlan, feldolgozott.

Elettani hatasuk szerint: alaptapanyagok (fehérje, szénhidrat, zsir), védétapanyagok
vitaminok, asvanyianyagok).

Az altalanos, kozfogyasztasra késziilt élelmiszereken kiviil vannak:
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- kilonleges taplalkozasi célu élelmiszerek példaul diétas élelmiszer, csecsemdék,
kisgyermekek specialis taplalkozasat szolgalé élelmiszer,

- testtomeg csokkentésére szolgdalo élelmiszer,

- étrend-kiegészitdk (koncentralt formaban tartalmaznak tapanyagokat),

- funkcionalis élelmiszerek: beltartalmuk és bioldgiai hasznosulasuk alapjan tobblet
egészséglgyi hatasuk van példaul a széja, fokhagyma, halak, permentalt
tejtermékek,

- ddusitott élelmiszerek: amelyekhez a feldolgozas soran vagy egyéb taplalkozas
élettanilag fontos anyagot adtak,

- génmoddositott ndvények: olyan novények, amelyek génjeibe mas novények génjeit
helyezik,

- adalékanyagok: azt a célt szolgaljak, hogy javitsak az ételek kinézetét, izét és allagat,
illetve fokozzak eltarthatésagat és eladhatésagat. Ezek tobbnyire szintetikus anyagok
(6nmagukban nem mingsilnek élelmiszernek)

4. Elelmiszerek f6 alkotorészei

1. abra. Elelmiszerek 6sszetevéil

Elelmiszereinkben kisebb vagy nagyobb mennyiségben megtaldlhaté valamennyi a Foldon
el6fordulé elem. Ezek az elemek nagyszamu és valtozatos oOsszetételi vegylleteket
tartalmaznak.

1 www.elelmiszervegyiarusuli.lapunk.hu
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Tapanyagoknak nevezzik a szervezetben felszivddd, az életmikédéshez fontos,
nélkilozhetetlen vegylletek 6sszességét.

Az emberi szervezet miikodéséhez sziikséges tapanyagokat harom fé csoportban soroljuk:

- Alaptapanyagok
- Védétapanyagok
- Jarulékos anyagok

Az energiasziikségletet szervezetiink a taplalékok energiat adé tdpanyagaibdl, a fehérjékbdl,
a zsirokbdl és a szénhidratokbdl elégiti ki, ezek az alaptapanyagok. Taplalkozas
szempontjabol a legmegfelelébb, ha a taplalékbdl felvett energidnak 12-18 %- a fehérjébdl,
25-45 %- a zsirokbdl, zsirszer(i anyagokbél, 40-60 %- a pedig szénhidratokbdl szarmazik.

A fehérjék

A szervezetiink a testlink felépitéséhez sziikséges épit6koveket, azaz az aminosavakat a
taplalékkal bevitt fehérjékbdl biztositja. A fehérjék aminosavakbol felépiil6, éridsmolekulaju
szerves anyagok. Nélkilozhetetlen a testfelépitésben, és energidt is szolgdltatnak a
szervezetnek. A fehérjehidnyos tdplalkozds az életet veszélyeztetd sulyos betegséget, a
fejlédés csokkenését okozza. A fehérjehiany legnagyobb mértékben a fejlédés szakaszaban
lévé gyermekeket veszélyezteti, de a feln6ttek részére is fontos a naponkénti rendszeres
fehérjefogyasztds, mivel a szervezet épitéanyagai folyamatosan leépilnek és potolddnak.

Fehérjék mind a novényi, mind pedig az allati eredetli élelmiszerekben eléfordulnak. Az
allati eredetli fehérjék, - mint a hus, tojas és tej - teljes értékl fehérjék, mert bennik
minden olyan aminosav megtaldlhatd, amely az emberi szervezet szamara sziikséges. A
novényi eredetli fehérjék, - mint a bab, burgonya, gomba - pedig nem teljes értéku fehérjék,
mert altalaban egy, esetleg tobb az emberi szervezet szamara nélkiilozhetetlen aminosav
hianyzik beldle.

Esszencialis aminosavaknak nevezzik a szervezet szamara nélkiilozhetetlen aminosavakat,
amelyeket a szervezet nem képes el6allitani, de létfontossaguak. A teljes értékd fehérjéket
épitik fel.

Azért, hogy a szervezetbe bevitt taplalék fehérjetartalma teljes értéki legye, a novényi-, és
az allati eredeti taplalékot kombindlni sziikséges. Pl. vajas kenyér sajttal, vagy zoldségkoret
hissal stb..., mert igy a létrejott keverék aminosav tartalma hasonl6 lesz a teljes értéki
taplalék aminosav tartalmdval. Ezt az eljardst nevezziik komplettalasnak.

A teljes novényi taplalkozas, a szigoru vegetdridnus étrend elégtelen, és a szervezet
romldsdhoz vezet. Feln6tt embernek vegyes taplalkozds mellett naponta testsily-
kilogrammonként 0,8 gramm, gyermekeknek 0,9- 1,3 gramm fehérjét kell elfogyasztania,
amelynek legaldbb 40%- a legyen teljes értékad.

A zsirok
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A zsirok az allati és a novényi szervezetben képzdd6, magas energia érték(, vizben nem
oldédoé anyagok. A szervezet szamara a legkalériadusabb, leghizlalobb tapanyagok.
Eredetiik szerint lehetnek allati (pl. sertészsir, szalonna, vaj stb...) és novényi (napraforgo,
oliva, margarin stb...) eredetliek. Kozuliik pedig a névényi zsiradékok az egészségesebbek
az emberi szervezet szamara, mivel ezek telitetlen zsirsavakban gazdagok, nem
tartalmaznak koleszterint, s6t még érfalvéd6é hatasu esszencialis zsirsavak is talalhatéak
benne.

A zsiroknak fontos élettani szerepik van a zsirban oldédé vitaminok felszivédasanak
elésegitésében, éppen ezért kis mennyiségld zsiradék bevitele nélkiilozhetetlen
taplalkozasunkhoz. A zsirok tulzott fogyasztdsa szikségtelen, és a szervezet szamara is
igen kdros, egészségre artalmas. Ezért igyelni kell, hogy az 6sszes energia sziikséglet 30%-
anal ne legyen tobb a zsirokbodl bevitt energia. A zsirban dus étkezés elésegiti az elhizas, a
sziv- és érrendszeri betegségek (pl. infarktus, érelmeszesedés stb...) és kilonb6zd
rosszindulati daganatok kialakulasat. A névényi eredet(i zsiradékok fogyasztasa elénydsebb
a szervezet szdmara, de energiatartalma és az elhizast okozdé hatdsa hasonld
tulajdonsagokkal bir, mint az allati eredeti zsiradékok.

A szénhidratok

A szénhidratok a nap sugarzé energidajdnak hatasdra, fotoszintézis Gtjan szén- dioxidbdl és
vizb6l keletkez6 szerves vegyiiletek. A ‘szénhidratok jellemzéen novényi eredetl
élelmiszereinkben fordulnak el6. Ide tartoznak a cukrok (répacukor, sz6lécukor,
gyimolcscukor) a keményiték (burgonya, gabonafélék) és a nehezen emészthetd, de a
bélmiikodéshez mégis sziikséges novényi rostok.

A napi energiasziikséglet 50-60 %- at, tehat a legnagyobb részét adjak. Taplalkozas
szempontjabél az Ugynevezett dsszetett szénhidratok fogyasztdsa a legelényosebb, ezen
belll is a novényi formdjahoz legkdzelebb all6 mddon pl. teljes kidrlési liszt, barnarizs,
f6zelékfélék, gylimolcsdk stb... Jelenleg a az elfogyasztott szénhidratok mennyisége
b6séges, de ez féként a cukorbdl, a finomitott fehér lisztbdl, a tésztafélékbdl adodik. A
finomitott, tisztitott cukrok fogyasztdsa csak lres, hizlalé kaldriat jelent, elésegiti az
elhizast, a cukorbetegség és egyéb betegségek kialakuldsat. Gyermekkorban fogromlast
okoz.

A védétapanyagok a szervezet egészséges miikodéséhez nélkilozhetetlen anyagok
Osszessége. Kiegyensulyozott vegyes tapldlkozas esetén fedezik a teljes sziikségletet, és
alapvetéen szikségesek az egészség fenntartasdhoz. Hidnyuk esetén kilonbozé
ugynevezett hianybetegségek léphetnek fel.

A vitaminok

Vitaminoknak azokat az anyagokat nevezziik, amelyekbdl a szervezetnek csak nagyon kis
mennyiségre van sziksége, de mégis nélkilozhetetlenek. Az emberi szervezet nem tudja
el6allitani, igy készen kell megkapnia, energiat nem szolgaltatnak. Elnevezésiik altalaban a
latin abécé nagybetiivel torténik.
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Két csoportjukat kilonboztetjilk meg:
- Zsirban oldédé vitaminok: A, D, E, K

F6ként tejben, husban, majban, vajban, és novényi olajokban fordulnak elé. Ezeket a
vitaminokat a szervezet a zsirszovetekben raktarozni tudja, ezért a folyamatos, sziikségletet
meghaladé mértékli bevitele a szervezetbe tlladagolashoz vezet, ezt a jelenséget
hipervitaminézisnak nevezzik. Ha azonban a tapldlkozas nem megfelel6, a szervezet
optimalis vitaminellatasa felborul, vitaminhiany is felléphet, ez az Ggynevezett avitaminézis.
Az A- vitamin hidnydban romlik a latas, kilondsen a szem sotéthez vald alkalmazkodasa
(Farkasvaksag), a bér és a kormok szarazak, toredezettek. A D- vitamin hidnyaban
csontosodasi rendellenesség alakulhat ki (Angolkér). Az E- és a K- vitamin hidnya altalaban
nem fligg 6ssze taplalkozasi szokassal.

- Vizben oldédé vitaminok: B, C

Ezeket a vitaminokat szervezetiink nem képes tartalékolni, ezért rendszeresen kell pétolni a
taplalkozas soran. Ebben az esetben a szikségesnél nagyobb mennyiségben bevitt
vitaminok a vizelettel folyamatosan kiliriilnek, ritkan fordul el6 vitamin tuladagolas. A B-
vitamin csoport tagjai féleg a husban, tejben, élesztében és a gabonafélékben fordulnak eld.
Hianya esetén kiilonb6zé bdérelvaltozasok, nydlkahartya gyulladas, faradsag és
vérszegénység fordulhat el6. A helyes, valtozatos, vegyes taplalkozas mellett ritkan fordul
el6. F6ként az alkoholistakon, a fogyékurazokon, és a szigoru vegetdridnus diétdn él6kon
észlelhet6. A C- vitamin elsésorban a z6ldség-, és gyiimolcs- félékben taldlhato. Kiléndsen
sok C- vitamin van a paprikdban, kaposztaban, a citromban és a csipkebogyéban. Silyos
hianya vérzéssel, fertézéssel jard skorbutot okoz, az enyhébb formdja faradsag formajaban
jelentkezik.

A vitaminok kozds jellemzdje, hogy egyes konyhatechnoldgiai eljardasok kovetkeztében
karosodnak, részlegesen lebomlanak.

Az asvanyi anyagok

Az asvanyi anyagok a szervezetbe a taplalékkal, vizzel folyamatosan jutnak be, a szervezet
zavartalan muakodéséhez elengedhetetlen sék, vagy ionok. Kozilik némelyekbdl tobb
gramm (Makroelemek), masokbdl pedig csak néhany milligramm (Mikroelemek) is elegendé.

- Makroelemek: Na, K, Ca, Mg, P

A natrium a konyhasé egyik alkotéeleme. Hianya nem fordulhat el6 a szervezetben, azonban
tulzott fogyasztasa gyakori, amely magas vérnyomast okozhat. Javasolt a napi 5 g
fogyasztdsa, de a jelenlegi mérések azt igazoljak, hogy ennek a mennyiségnek a két-
haromszorosat is elfogyasztjuk. Es ezt nem csak az ételkészités, és esetleg az utansézas
soran, hanem sok esetben a vasarolt, az élelmiszeripar altal eléallitott termékek fogyasztasa
soran jut be a szervezetbe. A helyes taplalkozas soran torekedniink kell a sé mennyiségének
csokkentésére, és a kevésbé sos ételek izének megszokasara.
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A kalium szinte valamennyi taplalékunkban megtaldlhaté, féként a hisban, zoldségekben és
a gyumolcsokben. Kalium hiany taplalkozas soran ritkdn fordul elé, féként vizhajtod
gyogyszerek szedésének a kovetkezménye lehet.

A kalcium a tejben, tejtermékekben, a tojasban, és a magvakban fordul elé. Hianya esetén a
csontokban elvaltozasok, csontritkulas alakulhat ki. A kalcium hasznosulasahoz, és
megfelelé beépiiléséhez azonban elengedhetetlen, hogy a taplalék elegend6é magnéziumot
és foszfort tartalmazzon.

- Mikroelemek: Fe, I, F, Se, Cu, Co, Zn

A vashiany az egész népességben, féleg a gyermekek és a nék kozott gyakori. Sok vasat
tartalmaznak a hasok, a maj, a vér, a hiuivelyesek és a halak.

Magyarorszagon a talaj és az ivovizek legnagyobb része jodhianyos, ezért a lakossag
kérében nem ritka az enyhébb foku jédhiany. A jéd potlasara mar sok orszagban az egyes
alapélelmiszerek jodozdassal késziilnek. Kivaléan alkalmas a jéd poétlasara, ha ételeinket
jodozott séval készitjik, amely kereskedelmi forgalomban is kaphaté.

Fluor hidnydban megné a fogszuvasodas kialakulasanak veszélye, tuladagolasa pedig
kilonbozS egészségi veszélyekkel jar. igy fontos tudni, hogy ne az élelmiszereinket
fluorozzuk, hanem a megel6zés miatt haszndljunk fluoridos fogkrémet, gyermekek esetében
hasznaljunk a fluor utanpodtlasra tablettat.

A jarulékos anyagok olyan természetes és mesterséges eredetli anyagok, amelyek
kellemesebbé teszik élelmiszereink izét, illatat, novelik az eltarthat6sagat, piaci értékeit. A
jarulékos anyagok iz, illat, szin és allomanyjavité anyagok.
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5. Taplalékpiramis
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2. dbra. Tdpldlékpiramis2

Az élelmiszereket és nyersanyagokat csoportokra szokas osztani, egy kategéridba sorolva az
azonos jelleglieket. A taplalékpiramis alapjat a legnagyobb mennyiségben fogyasztasra
ajanlott gabona alapu és magas komplex szénhidrattartalmi élelmiszerek (gabonafélék,
kenyér, pékaru, fétt tészta) alkotjak. A piramis masodik szintjén a zoldségek és gyiimolcsok
allnak, harmadik soranak egyik felében a tej és tejtermékek, masik felében a hisok és halak,
mig a negyedik szinten, a cslicsan a fogyasztasra legritkdbban szant zsir dis taplalékok és
édességek szimbdlumai vannak feltiintetve.

6. Napi tapanyagsziikséglet

Az életfolyamatok - fenntartdsa folyamatos energidt igényel. Az emberi szervezet a
tapanyagok anyagcsere folyamatan lezajlé égetés révén jut hozza a sziikséges energiahoz. A
tapanyagok égetése soran felszabadulé héenergia mértékegysége a kilojoule (kJ), illetve a
kilokaldria (kcal). 1 kaléria kb. 4,2 kJ-nak felel meg. "Kaléria bevitel = kaléria felhasznalas"
esetén beszélink energia-egyensilyrél. Ebben az esetben a testtomeg, a testslly, illetve a
test zsirtartalma nem valtozik.

Eletkor Energia (kJ) Fehérje (g) Zsir (g) | Keményit6, cukor (g)
-1 év 3.300 20 36 100
1-3 5.000-5.500 30 45 200
4-7 6.000-7.500 40 58 250

2 www.nestle.hu
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7-9 7.500-9.000 50 65 300

9-12 év fiu 10.500 63 90 380
12-15 év fiu 11.700 70 100 420
15-18 év fiu 12.600 75 100 450
9-12 év lany 9.600 58 80 340
12-15 év lany 10.400 63 90 360
15-18 év lany 11.700 70 100 420
18-65 év 15.000-30.000 90-150 90 490
65-75 év 10.100 70 80 350

75 év folott 8.800 65 70 300

TANULASIRANYITO

1. feladat

Figyelje meg, hogy gyakorlati munkahelyén milyen élelmiszerekkel dolgoznak, hogyan

csoportositand?

Megoldas

1. Elelmiszernek neveziink minden olyan névényi, allati vagy asvanyi eredetii anyagot -
beleértve a mikroorganizmusokat is -, amely valtozatlan vagy elékészitett, feldolgozott
allapotban emberi fogyasztasra alkalmas (pl.: tejtermékek, gylmolcsok, mélyh(tott
termékek, hentesaruk, pékaruk stb.).

Szarmazasuk szerint: asvanyi, névényi és allati eredetliek.

A feldolgozottsag mértéke szerint: nyers vagy feldolgozatlan, feldolgozott.
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Elettani hatasuk szerint: alaptadpanyagok (fehérje, szénhidrat, zsir), védétapanyagok
vitaminok, dsvanyianyagok

10
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1. feladat

Ismertesse a zsirok legfébb élettani hatasait!

11
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2. feladat

Ismertesse a fehérjék élettani jelentéségét!

3. feladat

Mely taplalék fogyasztasa elengedhetetlen, miért? Gondoljon a taplalék piramisral

12
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MEGOLDASOK

1.

A tdpanyagok kozil a zsirok energiatartalma a legnagyobb, tehat kitiné energiaforras.

A zsirok tartalmazzak az esszencialis zsirsavakat.

A zsirban oldédé vitaminok ( A-, D-, E-, K- vitamin ) felszivodasa zsirok hidnyaban nem
valésulhat meg.

A legtdobb aroma- és szinanyag zsirban oldédik,

A raktarozott zsirok védik a szervezetet a leh(léstél, és egyes életfontossagu szervek
beagyazasaval védelmet nyljtanak a mechanikai sériilésekkel szemben.

Fehérjék élettani jelent6sége: anyagcsere folyaman folyamatosan lebomlanak és uGjraépilnek,
rendszeresen potolni kell, ha nem megfelelé a bevitel testsuly-csokkenés, faradékonysag,
emésztési zavarok, ellenallé képesség csokkenés léphet fel.

zsir, olaj, cukor

g Zsir
o cukor

tej, joghwrt &
sajtok

has, hal, tojas
magok, hiivelyesek

zoldségek
F
e
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AZ ELELMISZEREK FO CSOPORTJAI

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Jegyezze fel egy lapra, hogy milyen élelmiszereket és italokat fogyasztott el az elmult 2-3
nap leforgdsa alatt!

Milyen szempontok alapjan valasztotta ki az elfogyasztott élelmiszereket?

Mennyire jaratos On az ételkészitésben?

Milyen ételeket tud elkésziteni, hogyan nevezné ezt az eljarast!

14
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

1. Az ételkészités alapfogalmai

Az ételkészitési technolégia vagy konyhatechnikai eljardsok azon miiveletek Osszessége,
amelyek segitségével kiilonboz6 ételeket, italokat allitunk el6. Az ételkészités soran
felhasznalt nyersanyagokban szandékosan és tudatosan valtozasokat hozunk létre. Ez
kiterjed az anyagok izére, szinére, illatdra, halmazallapotara, konzisztencidjara. Az
ételkészitési technoldgia célja az érzékszervi tulajdonsagok megvaltoztatasa.

A nyersanyagok gylijt6fogalmaba tartoznak a nyers-, és a feldolgozott élelmiszerek.

Nyers élelmiszer: minden olyan élelmiszer, amely eredeti allapotanak Iényeges
megvaltoztatdsa nélkul alkalmas fogyasztasra, tulajdonképpen a nyersanyagok azon
csoportja, amelyek kozvetlenil a mezbégazdasdgbol szarmaznak, élelmiszeripari
feldolgozason nem mentek keresztil (pl.: z6ldség, gylimolcs).

Feldolgozott élelmiszer: minden olyan élelmiszer, amelyet az élelmiszer nyersanyag eredeti
allapotat lényegesen megvaltoztatd élelmiszer-eldallitasi mliveletekkel hoztak fogyasztasra
kész allapotba (pl.: mélyfagyasztott zéldborso, kukorica konzerv, aszalt sargabarack).

A nyers élelmiszereket, a feldolgozott élelmiszereket az élelmezési lizemben
konyhatechnikai eljarasokkal, vagy miiveletekkel alakitjuk at ételekké, italokka.

2. Konyhatechnikai muveletek

Az élelmiszerek nagy része csak siités - f6zés utan lesz fogyasztasra alkalmas étel, de
ahhoz, hogy taplalé, j6 iz(i és étvagygerjeszt6 legyen, ismerniink kell az elkészités maodjait.
Eteleink elkészitésére kiilonboz6 konyhatechnoldgiai miiveleteket alkalmazunk.

Az ételkészitési technoldgia vagy konyhatechnikai eljarasok azon miiveletek 6sszessége,
amelyek segitségével kilonbozé ételeket, italokat allitunk elé. Az ételkészités sordn
felhasznalt nyersanyagokban szandékosan és tudatosan valtozasokat hozunk létre. Ez
kiterjed az anyagok izére, szinére, illatara, halmazallapotara, konzisztencidjara. Célja az
érzékszervi tulajdonsagok megvaltoztatasa.

Az (j tulajdonsagokkal rendelkezé készitményt altalaban szivesebben fogyasztjuk, s ennél
fogva konnyebben és gyorsabban megy végbe az emésztés és szivodnak fel a tapanyagok.

Az ételkészitési technoldgia nyersanyagokat dolgoz fel. A nyersanyagok gyljt6fogalmaba
tartoznak a nyers-, és a feldolgozott élelmiszerek.

A konyhatechnikai miveleteket a kdvetkez6k szerint csoportosithatjuk:

- el6készité mlveletek: kivalasztas, tisztitas (vizzel vagy egyéb eszkdzzel), darabolas,
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- elkészité miveletek: sirités, lazitas (anyagokkal, eljarasokkal), izesités (anyagokkal,
muveletekkel), masszakészités, hébehatas(hékozlés, héelvonas),
- befejez6 miiveletek:készentartas, adagolas, talalas, felszolgalds, maradékértékesités.

4. dbra. Tadlalas3

El6készit6 muiveletek

Kivalasztds: gazdasagi, konyhatechnikai és dietetikai - életkor, taplaltsagi allapot, étrendi
eléirasok, sth. - szempontbdl a legalkalmasabb, legjobb mindségu, tehat a késziil6 ételnek a
legjobban megfelelé nyersanyagot kell kivalasztani. Ez a muivelet sok szakismeretet igényel.
Tisztdban kell lenni a nyersanyagok, élelmiszerek aruismereti jellemzGivel,
tapanyagtartalmaval, a “konyhatechnikai miiveletekkel és azoknak a nyersanyagokra
gyakorolt hatasaval.

Tisztitds: minden nyersanyag a fogyasztasra alkalmas részek mellett tartalmaz fogyasztasra
alkalmatlan (héj, mag, csont), undort kelté (sz6r, toll, faggyu) részeket is. Felliletére
szennyez6 anyagok, korokozé mikroorganizmusok, féregpeték tapadnak. E mdlvelet célja
mindezek eltavolitasa Ugy, hogy a nyersanyag tapanyagtartalma jelentésen ne csokkenjen.

A tisztitas tipusai:

Vizzel valé tisztitds: dztatds, vizsugar, vizbemartas, zuhanyrdzsa, vizvaltas, forrazas, oblités,

Eszk6zzel vald tisztitds: valogatas, hamozas, koptatds, magozas, kifejtés, kaparas, szitalas,

feltorés, csontozas, kopasztas, kibelezés, porzsolés, szlrés

3 www.kicsivu.hu
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Darabolas: részekre osztassal, kialakitjuk az ételre jellemz6 format (gombdc, galuska), s a
megszokott, tetszetds alakkal fokozzuk az étel élvezeti értékét (tirds csusza frissen gyurt,
szaggatott csuszatésztabol vagy a gyari nagykocka tésztabol). A darabolassal jelentésen
megnovekszik a nyersanyag feliilete. Ennek eredménye, hogy rovidebb lesz a hékozlési idg,
intenzivebb kapcsolat jon létre az ételt alkotd tobbi anyaggal, pl. fliszerekkel, de a nagyobb
felilettel erdteljesebb a tdpanyag kioldddasa. A darabolasi miveletek bizonyos esetekben
besorolhaték a befejez6 konyhatechnikai miiveletek kozé is, példaul az egészbesilt his
szeletekre vagasa, a csokoladétorta cikkekre vagdsa, a rakott kelkdposzta kockara vagasa
esetén. Az étel jellegébdl addédik, hogy a darabolas sokféle lehet: szeletelés, karikara vagas,
apritas, dardlas, attorés, turmixolas, reszelés, gyalulas, félbe, negyedbe, cikkekre vagas.

5., dbra. Mosds, darabolds*

Elkészité miiveletek

- Sdrités: célja els6sorban a jellemzé allomany kialakuldsa, de kedvezéen befolyasolja
a készitmények szinét, izét, tapértékét is. Az eljards lényege, hogy a vizmegkotd
képességgel rendelkez6 anyag keményit6 tartalma vizet von el, és megduzzad.
Alkalmazasukat els6sorban az étel jellege és a fogyasztok izlése, emészthetGségiiket
a felhasznalt zsiradék fajtaja és a liszt piritasi foka hatarozza meg.

A slrités fajtai:

- burgonyaval torténé siirités,
- rantas (zsiros, szaraz, izesitett), habaras (tejtermék + liszt),
- hintés (liszt + viz, v. tej, v. z6ldség |é).

4 www.logout.hu
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Lazitas: kilonbozé fizikai, kémiai mdédszerek, anyagok felhasznalasat jelenti, amikor a cél az
étel feliletének novelése. A lazitdanyag fajtajatol fliggden valtozik a tapanyag-osszetétel, és
az energiatartalom is. A fellazitott készitmény nagyobb feliileten érintkezik a hével (rovidebb
készitési id6), az emészténedvekkel, (erételjesebb, gyorsabb a lebontds, a felszivodas). A
mvelet soran alakul ki a jellemzé allomany. A lazitas torténhet anyagokkal és eljarasokkal.
A kétféle moédszert nem lehet egymastol tokéletesen elkiloniteni.
Lazitds anyagokkal: cerealiak (rizs, buzadara, zsemle), tojas (sargdja és fehérje),
tejkészitmények (tejfol, tejszin), zsiradékok (vaj, margarin, haj), vegyszerek (sutépor,
szalakali), éleszt6. Lazitds eljarasokkal: omlasztas, kelesztés, keverés, kiverés, habba verés,
hajtogatas, rétegezés.

izesités: A nyersanyagok egy része 6nmagaban is izletes, mas résziik jellegtelen, iztelen,
esetleg kellemetlen izl. A feldolgozas soran izesit6 anyagokkal, eljarasokkal fokozzuk,
emeljiik ki, vagy fedjiik el a természetes iz és zamatanyagokat. izesités anyagokkal: fiiszerek
(ndvényi részek), izesité anyagok (konyhasé, cukor, méz, ecet, citromlé), szinesfé6zelékek,
gylimolcsok, tej és tejtermékek (joghurt, kefir, tejfol, tejszin, vaj, sajt). izesités mlveletekkel:
az izesitéanyagok célszer(i 6sszevalogatasa. Toltés, burkolds,bundazas, bevonas, rétegezés,
pacolas, savanyitas, tlizdelés, porkolés.

Masszakészités: az ételek anyagait nagyon sokszor nem hasznaljuk fel kézvetleniil, hanem
kilonb6z6 konyhatechnikai muveletek soran dolgozzuk 6ssze azokat, ilyen konyhatechnikai
miuveletek az elegyités, keverés, gyuras, dagasztas.

Hébehatds - H6kozlés miveletei: f6zés, siités, parolas. Kozege lehet folyadék, g6z (ekkor
beszéliink gézben f6zésrél), zsiradék, levegd. A nyersanyag ilyenkor megy at a legnagyobb
valtozason, mivel ezek a miiveletek magas h6fokon torténnek (megpuhul, megpirul, megsiil,
megolvad, térfogata megné stb.). Atalakulnak részben vagy egészben az épitSanyagok - a
fehérjék, a szénhidratok, a zsirok. Megvaltoznak egyes fizikai tulajdonsagok: szilardsag,
rugalmassag, halmazallapot, sirlség. E miiveletek sordn alakulnak ki a kedvelt, megszokott
érzékszervi tulajdonsagok (iz, szin, illat, allomany), s hatdsuk doént6 az emészthetlség
novekedésében. A hékozlés alatt a mikroorganizmusok nagy része elpusztul, ha a
maghdémérséklet eléri a 75 C-ot, akkor a legtobb készitmény csiramentes lesz. Célunk, ezt
az allapotot elérni, és a fogyasztasig megdrizni. Lejatszédnak nem kivanatos valtozasok is,
ilyen valtozdsok példaul, hogy kioldédnak a vitaminok, az asvanyi anyagok, elbomlik a hére
érzékeny vitaminok egy része, a zsiradék magas hémérsékletre hevitve bomlik, s kézben a
szervezet szdmdra karos vegyiletek is keletkeznek. Arra kell torekedni, hogy az ember
szamara fontos tapanyagokat minél jobban megtartsuk, a karos folyamatok lejatszédasat
pedig tudatosan elkeriljik, gatoljuk. A h6kozlés formai: f6zés, parolas (kombinalt h6kozlési
miivelet), dermesztés, fagyasztas.
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6. dbra. Hokézléss

Befejez6 miveletek

Az ételkészités legkritikusabb pontja megallapitani, fogyasztasra mikor legalkalmasabb az
étel, befejezheté-e a h6kozlés. A nyersanyag élvezeti értéke a f6zés, sités kezdetén lassan,
majd ugrasszerlien novekszik, majd elérve egy pontot a legélvezetesebb. Tovabbi
héhatasnak kitéve szétfd, illetve kiszarad, megég, élvezeti értéke rohamosan csokken.

Befejezé miiveletek tipusai

- Készen tartas
- Adagolas
- Talalas

TANULASIRANYITO

1. feladat

Milyen ételkészitési technoldgidval vagy konyhatechnikai eljarassal dolgozott az elmiult
néhany napban a gyakorlaton?

5 www.cafetvnlcafe.hu
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Megoldas

El6készités, darabolas, tisztitds, siités, f6zés, parolas.
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1. feladat

Csoportositsa a konyhatechnolégiai miiveleteket!

21
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MEGOLDASOK

1.

A konyhatechnikai muveleteket a kovetkezdk szerint csoportosithatjuk:

el6készité miveletek: kivalasztas, tisztitas (vizzel vagy egyéb eszkdzzel), darabolas,

elkészité6 mdveletek: s(rités, lazitds (anyagokkal, eljarasokkal), izesités (anyagokkal,
muveletekkel), masszakészités, hébehatas (hokozlés, héelvonas),

befejez6 miiveletek: készen tartds, adagolas, talalas, felszolgalas, maradékértékesités.
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AZ ELELMISZEREK FO CSOPORTJAI

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Jegyezze fel egy lapra, hogy a gyakorlati munkahelyén milyen raktarakkal talalkozott, milyen
arukat taroltak benne?

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

1. Raktarozas, raktari készlet kezelése

A termelés és fogyasztas térben és idében elkiilonil egymastél, ezért van sziikség a
raktarozasra.
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Tarolas: A kereskedelmi aruforgalomhoz kapcsolddé, sokfajta arut felhalmozo, fogyasztoi
igények zokkenémentes kielégitését el6segitd tevékenység.

A tarolas feladatai: az aru minéségének megoévdsa, az aru mennyiségének megdrzése, a
fogyaszték igényeinek megfelelé aruvdlaszték osszeallitasa. Leggyakoribb aruvaltozasok:
Fizikai: nedvesedés, szdaradas, fagyds, olvadas, kristalyosodas, lagyulas, torés, repedés,
zUzodas, szakadas, alakvaltozas, kémiai: avasodas, keseredés, korrézio, alkoholok
csokkenése, mlianyagok oregedése, bioldgiai: szagvaltozas, gombasodas, erjedés, rothadas,
penészedés, savanyodas.

Raktarozds az a tevékenység, amelynek soran nagy értéki, fajtanként elkiilonitett arut
halmoznak fel a célnak megfeleléen felszerelt helyiségben. A raktarak olyan létesitmények,
amelyek az druk minéségét és mennyiségét veszteség nélkil megébrzik, lehetévé teszik az
anyagok, alkatrészek sziikség szerinti ki-és betarolasat.

A készletezés okai: a kereslet-kielégitési és utanpoétlasi folyamatban mutatkozé ingadozasok
kiegyenlitése, varatlan problémak felmeriilése esetén mandverezési lehetdéség biztositasa
(utanpétlas fennakadas, varatlan meghibasodas), Gzleti lehet6ségek kihasznalasa (szezonalis
armozgasok, arengedmények)

Készletmozgasok, a raktarozasi folyamat modelije:
Készletvaltozassal jaré mozgasformak:

- beszallitas,

- kiszallitas,

- szallitoi visszaru,

- vevo visszaru,

- készletndvel6 egyéb készletvaltozas (leltar tobblet),
- Készletcsokkentd egyéb készletvaltozas (leltar hiany)

Az arvaltozas csak készletérték valtozassal jar6 mozgasforma.
Tarolasi médok

- Raktarépiilet (hagyomanyos csarnok vagy magas raktar)

- Tarolo (nyitott, tetével ellatott terilet)

- Hombar (sil6, bunker)

- Tartaly (fold alatti vagy feletti edény)

- Tarolasi méd megvalasztasat befolyasolé tényezék:

- Aru fizikai allapota (darabaru, 6mlesztett, folyékony, légnem)
- Sajatossdagok (nedvesség, hdre, fényre érzékeny)

- Mennyiség

24




AZ ELELMISZEREK FO CSOPORTJAI

7. dbra. Zoldség- gyiimolcs tdrolds6

Raktarak csoportositasa

- Agazatok szerint: ipari, mezégazdasagi, kereskedelmi, kozlekedési stb.
- A termelés és elosztasi folyamatban bet6ltott szerep szerint: alapanyag, segédanyag,
félkész termék, késztermék raktar

2. Az aruk jellegétdl fiigg6 tarolasi szabalyok és az alkalmazhaté raktarozasi
modok

Az aruforgalom fé folyamatai

- beszerzés
- készletezés
- értékesités
Az aruk raktarozasa a készletezés folyamatahoz tarozik. A készletezés lebonyolitdsa az

arutarolds, amely - magaban foglalja:

- a beérkezett aruk elhelyezését,
- az aruk kezelését
- az aruk védelmét.

6 www.lhg.hu
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Az aruk raktari elhelyezésénél a kovetkezé kovetelményeket kell szem el6tt tartani:Az aruk
minGségi és mennyiségi karosodasat megakadalyozzak: elhelyezésnél figyelni kell arra, hogy
a termékeknek milyen tulajdonsagaik vannak. Pl. az illatos fliszereket ne tegyiik az olyan
termékek mellé, ami atveheti az illatat, vagy mosé- tisztitdszereket ne tegyilink az
élelmiszerek mellé. A raktar hdémérsékletét, paratartalmat biztositani kell, ha
hlitészekrényben kell tarolni, akkor a hiitének legyen megfelel6 a hémérséklete. Valamint
legyen biztonsagos az elhelyezés az allati kartevék ellen, a viz, tliz, betorés ellen is
védekezni kell. A készletek attekinthetéek legyenek: ez nemcsak azért fontos, hogy az aruk
ne karosuljanak, hanem azért, hogy a keresked6 gyorsan azonosithassa, és kivihesse az
eladotérbe. Segit a kiilonb6zé termékek megtalalasdban, ha allvdnyokon, polcokon taroljak
az arut, amelyen felirat jelzi a nevét. A helykihaszndlas a leheté legkedvez6bb legyen:
azonos arukat egy tételben pl. raklapon tarolna, igy gyorsan és kénnyen kiviheté egyszerre
az eladétérbe drumozgatd eszkozok segitségével (Pl. béka), vagy konténerek, amelyek sajat
maguk vannak ellatva kerekekkel, egyszerlien mozgathaték. Elegendd hely legyen az
arumozgatasra, az arumozgatast segité gépek, eszkdzok haszndlatara: az aruk raktari
elhelyezésénél tigyelni kell arra, hogy azok jél megkozelithetéek és hozzaférhetdek legyenek
az arumozgatast segit6é eszkozokkel pl: kézikocsik, kézi vagy gépi emelévillas targoncak. Az
arumozgato eszkozoknek meghatarozott szélességl kozlekedési utakat kell kialakitani. Arra
kell torekedni, hogy az aru utja a legrévidebb legyen a raktartél a bolti kihelyezéséig, és a
leggyakrabban keresett arukat kell az elad6térhez a legkdzelebb helyezni. (Létra csak
biztonsdgi lanccal haszndlhatd). Az egység dolgozéi szamara  biztonsagos
munkakoriilményeket kell biztositani: az arukat ugy kell elhelyezni, hogy megakadalyozzuk
a leborulds veszélyét. Az allvanyokat stabilan kell rogziteni. A dolgozéknak a raktari munka
sordn tilos ékszereket, karlancot, 6rat viselni, nehogy elakadjanak valamiben. A h(t6 és
mélyhltékamraban pedig meleg ruhazatot kell felvenni. A gépi drumozgaté eszkozoket
csak a kezelésiikre kioktatott dolgozdk hasznalhatjak. A kozleked6 utakat eltorlaszolni tilos.
A bolti dolgozdk kizarélag csuszdsmentes, zart cipében dolgozhatnak.

Osszefoglalas
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Eletiink soran az élelmiszerek fogyasztasanak kiemelkedé szerepe van. Taplalkozas nélkiil
nem élhetiink, nem létezhet létfenntartas. Napjainkra egyre inkdbb meg novekedett az
élelmiszertermelés jelentésége, hiszen egyre tobben élink a Foldon. A létfenntartashoz
szlikséges igényeket, mind mennyiségileg, mind - s szamunka ez a fontosabb - mindségileg
ki kell elégiteni. Mi is az élelmiszer? Elelmiszernek neveziink minden olyan névényi, allati
vagy asvanyi eredetli anyagot - beleértve a mikroorganizmusokat is -, amely valtozatlan
vagy el6készitett, feldolgozott allapotban emberi fogyasztasra alkalmas (pl.: tejtermékek,
gylimolcsok, mélyh(itott termékek, hentesaruk, pékaruk stb.) Az élelmiszereket tobbféle
képen csoportosithatjuk. Szarmazasuk, feldolgozottsaguk, élettani hatdsuk szerint. Az
altalanos kozfogyasztasra készilt élelmiszereken kivil vannak kiilonleges taplalkozasi céla-,
testtomeg csokkentésére szolgdlé-, dusitott élelmiszerek és még folytathatnank a sort.
Elelmiszereink legfébb alkotérészei a fehérjék, a szénhidratok, zsirok. Beviteli aranyuk
fehérje 15-20 szazalék, szénhidrat 50-55 szazalék, zsir 30 szazalék. Az élelmiszereket és
nyersanyagokat csoportokra lehet osztani. Egy kategoriaba az azonos jelleglieket soroljak. A
legnagyobb mennyiségben fogyasztasra ajanlott példdul a gabona alapu és a magas
szénhidrattartalmu élelmiszerek vannak jelképes tdplalékpiramisunk aljan (40 szazalék),
majd a zoldségek és gylimolcsdk kovetkeznek 35 szazalékkal, ezutan a tej-, tejtermékek 20
szazalékkal, majd a fogyasztasra legritkdbban szant, és ajanlott zsirban dus taplalékok és
édességek dllnak a csticson 5 szazalékkal. Eletfolyamataink fenntartasai folyamatos energiat
igényelnek. A napi tapanyagsziikségleteink eltéréek. Mindez befolyasolja az életkor,
munkavégzésiink mennyisége, mindsége stb. étrendiinket célratéréen kell kialakitanunk.
Elelmiszereink nagy részét csak tudatos, konyhatechnolégiai eljarasok (siités, f6zés, parolas
stb.) hasznalataval tudjuk fogyasztdsra alkalmassa tenni. Az élelmiszerek termelése és
fogyasztdsa térben és idében elkiiloniul egymastél, ezért sziikségiink van a megfeleld tarolas
és raktarozas ismereteire.

TANULASIRANYITO

1. feladat

On egy vendéglato egység vezetéje. Irja le milyen tarolasi médokat alkalmaz a raktarakban!
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Megoldas

1. Feladat Tarolas: A kereskedelmi aruforgalomhoz kapcsolédé, sokfajta arut felhalmozé,
fogyasztéi igények zokkenémentes kielégitését eldsegité tevékenység.

Raktarozas az a tevékenység, amelynek soran nagy értéki, fajtanként elkiilonitett arut
halmoznak fel a célnak megfeleléen felszerelt helyiségben. A raktarak olyan létesitmények,
amelyek az aruk mindségét és mennyiségét veszteség nélkil megérzik, lehetévé teszik az
anyagok, alkatrészek sziikség szerinti ki-és betarolasat.

Tarolasi moédok: Raktarépiilet (hagyomanyos csarnok vagy magasraktar), tarolé (nyitott,
tetével ellatott teriilet), hombar (silé, bunker), tartaly (fold alatti vagy feletti edény).
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1. feladat

A vendéglatasban nagyon fontos az aruk szakszer(i tarolasa, és nagyon lényeges szabdly a

r o

hiit6lanc betartasdnak elve is! Magyardzza meg Uj munkatarsdnak a hiitélanc fogalmat
roviden!

2. feladat

Az aldbbiakban felsorolt nyersanyagokat, arukat hova helyezné el?

Friss baromfi aprélékok
Szaraztésztak

Palackos asvanyviz
Kéztorld

Joghurt

Tojas

Fagyasztott termékek
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Zsakos burgonya

3. feladat
Igaz vagy hamis? rja a helyes vélaszt a mondat végére!

A raktarak mindig [épcsével kapcsolédnak az

Minden élelmiszert sziikséges fagyasztani.

A tisztito és fertGtlenité szereket az élelmiszerekkel egyiitt is tarolhatjuk.
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MEGOLDASOK

1.

Hitélanc fogalma: A hiitést igényl6 nyersanyagoknak a gyartas helyétél a felhasznalasig,
szallitas kozben is, biztositani kell az el6irt hémérsékletet. A hitélanc nem szakadhat meg.
A h(itott termékek esetében ilyenkor beszéliink a hitélancrél.

A raktdrak olyan létesitmények, amelyek az aruk minéségét és mennyiségét veszteség nélkul
megorzik, lehetévé teszik az anyagok, alkatrészek sziikség szerinti ki-és betarolasat.

Raktarak csoportositasa:
Agazatok szerint: ipari, mezégazdasagi, kereskedelmi, kozlekedési stb.

A termelés és elosztasi folyamatban betdltott szerep szerint: alapanyag, segédanyag, félkész
termék, késztermék raktar.

A raktarak mindig lépcsével kapcsoldédnak az el6készit6khoz. Hamis
A min6ség megG6rzése minden beszerzett anyag taroldasa sordn alapveté fontossagu. Igaz
Minden élelmiszert sziikséges fagyasztani. Hamis

A tisztité- és fert6tlenitészereket az élelmiszerekkel egyiitt is tarolhatjuk. Hamis
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