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AZ ETELEK TAPANYAGTARTALMA

KISZAMITJA A FEHERJEK TAPANYAGTARTALMAT

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Mindenden él6lénynek a létfenntartashoz taplalékra van, sziiksége. A novények a szlikséges
anyagokat a talajbdl veszik fel, és bel6lik épitik fel sajat anyagaikat. Az allatok és emberek a
novények altal felépitett nagymolekulakat alakitjdk a szervezetben sajat sziikségleteiknek
megfeleléen. Az ember a novényi és allati termékeket feldolgozva élelmiszereket allit el6. Az
élelmiszerekbdl konyhatechnologiai eljarasok segitségével ételeket készitenek. A taplalkozas
sordn tehat élelmiszereket, ételeket és italokat fogyasztunk. Ezekbdl biztositjuk a szervezet
szamara szikséges anyagokat. A taplalkozas feladata: épités, energianyerés és szabdlyozas.
Tehat a taplaléknak kell tartalmaznia épit6, energiat adé és szabdlyozo, védé szerepet ellaté
anyagokat. Ezek a szervezet szamara nélkilézhetetlen anyagokat tapanyagoknak nevezziik.
Ahhoz, hogy helyesen taplalkozzunk ismerniink, kell, hogy a tapanyagoknak milyen szerepe
van az emberi szervezetben, mennyit kell a szervezetbe juttatni a zavartalan mikodéshez.

A szakacsnak ismernie kell az élelmiszerek tapanyag tartalmat ahhoz, hogy helyesen 6ssze
tudjon allitani egy menit, étrendet.
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SZAKMAI INFORMACIO TARTALOM

1. Tapanyagok csoportositasa

A napi taplalkozas soran kiilonb6zé mennyiségl tapanyagot kell fogyasztanunk. Eltér az
élettani hatasuk és jelentdéségik. Ebbél eredéen a tapanyagokat két csoportra osztjuk: alap-
és véddétapanyagokra.

Alaptdpanyagok a szervezet energiaellatasat és felépitését szolgald szerves vegyiiletek.

Legnagyobb mennyiségben a szervezetnek alaptdpanyagokra van sziiksége, az elfogyasztott
taplaléknak rendszeresen kell tartalmaznia ezeket. Alaptapanyagok kozé tartoznak a
fehérjék, szénhidratok és zsirok. A fehérjéknek épit6, a zsénhidratoknak és zsiroknak
energiat szolgaltaté feladatuk van.

A védétapanyagok elsédleges feladata az anyagcsere feladatok zavartalan mikodésének
biztositdsa, hozzajarul a szervezet ellenall6 képességének fokozdsahoz az idegrendszer
kiegyensulyozott mlkddéséhez és a ndvekedés eldsegitéséhez.

Kis mennyiségben sziikségesek a szervezet szamdra (g, mg), szabalyozé szerepiik van. Ebbe
a csoportba tartoznak a vitaminok és dsvanyi anyagok.

2. Fehérjék felépitése

A fehérjék szakkifejezéssel proteinek nitrogén tartalmiu szerves vegyiiletek. Elnevezése a
tojasfehérjébdl szarmazik, a gorog protos — elsé és einai - lenni szavakbél szarmazik.

Osszetétele: szénbdl, hidrogénbdl, oxigénbdl, nitrogénbdl és kénbdl épul fel, de
tartalmazhat mas elemeket is, mint példaul foszfor, vas és magnéziumot, de ezek a
fehérjékhez kapcsolédd nem fehérje természetl anyagokbdl szarmaznak.

Ezekbdl az elemekbdl épllnek fel az aminosavak. Az aminosavak képezik a fehérjék
épitoelemeit. Az emberi taplalkozasban 20 aminosavnak van jelentdésége. Szaznal tobb
aminosav vesz részt egy fehérje molekula felépitésében. Az aminosavak peptidkotéssel
kapcsoldédnak egymashoz, ugy, hogy az egyik molekula savas (karboxil) csoportja a masik
molekula bazikus (amino-) csoportjaval kapcsolodik dssze. A fehérjék szerkezete szigordan
meghatarozott. Az egyes fehérje fajtdk mindig ugyanazokbél az aminosavakbdl épiilnek fel.
Az aminosavak sorrendje elrendez6dése genetikai okokbdl adédoan allandd, fajra jellemzé.
A fehérjéknek ezt a tulajdonsagat fajlagossdgnak nevezziik.
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Az aminosavak nagytobbségét az emberi szervezet el6 tudja allitani az elfogyasztott
tapanyagokbol, 8 aminosavat viszont nem, ezeket a tdaplaléknak tartalmaznia kel és
fogyasztasuk sordn jutnak a szervezetbe. Ha ezek az aminosavak hianyoznak, az ember nem
tudja sajat fehérjéit felépiteni ezeket az aminosavakat esszencidlis (nélkiil6zhetetlen)
aminosavaknak nevezziik.

Minden egyes fehérjére jellemz6 az aminosavak szama sorrendje és térbeli elhelyezkedése.

3. A fehérjék élettani jelentGsége

Sejtalkoto, sejtfelépité szerepiik van. Jelentés szerepet toltenek be a viz megkotésében, a
védekez6 képesség megtartdsaban, a novekedésben, az izomtevékenységben. Hidnyos
fehérje bevitel vagy sulyosabb betegségek utdn a szervezet veszit fehérjeallomanyabdl,
legyengil silyosabb esetben a szervezet pusztuldsahoz vezet. A fehérjehidny a testsuly
csokkenésével, fairadékonysaggal, emésztési zavarokkal, az ellenaléképesség gyenguilésével
jar egyltt. Energia hiany vagy tobblet fehérje elldtas esetében a szervezet a
fehérjemennyiség nagy részét energiatermelésre hasznalja fel.1 g fehérje 4,1 kcal
hémennyiséget szolgaltat a szervezet szamara.

A fehérjék az dllati és novényi élelmiszerek fogyasztasa sordn jutnak a szervezetbe. A
szervezet a taplalékban talalhaté formaban nem tudja hasznositani a fehérjéket
aminosavakra, bontja, és ezekbdl az alkotd részekbdl épiti fel sajat fehérjéit.

Az emberek fehérje szlikséglete valtozd, fligg az életkortél, munkavégzéstél, szervezet
egészségi allapotatdl az éghajlattél stb. A napi fehérje sziikséglet 1-2 g kozott valtozik
testsuly kilogrammonként. A gyerekeknek, a serdiil6 fiataloknak, a nehéz munkat
végzbknek, a sportoléknak nagyobb mennyiségl fehérje bevitelre van sziikségik. A
minimalis fehérje sziikséglet naponta 45 g. a napi elfogyasztott fehérje mennyiség legalabb
40%- a allati élelmiszerbdl kell, hogy szarmazzon.

A fehérjék kilsé hatasokra elvesztik természetes allapotukat, denaturdlédnak. Ez a valtozas
hé, sav, nehézfémsdk, sugarzas hatdsara megy végbe. llyen valtozas torténik a tojas fézése,
a hus sitése, a tej alvadasa soran. Ez a folyamat nem fordithato vissza tehat irreverzibilis. A
denaturalédas soran javul a fehérjék emészthetdsége.

4. A fehérjék csoportositasa

1. kémiai 6sszetétellik,

2. élettani jelentdséglik,

3. biologiai tevékenységiik és
4. oldhatosdaguk alapjan.

Kémiai Osszetételiik szerint megkllonboztetiink egyszer(i és Osszetett fehérjéket. Az
egyszerl fehérjék csak aminosavakbol épiilnek fel (pl. albumin, globulin, kollagén), az
Osszetett fehérjék aminosavakon kivil mas elemeket is tartalmaznak (pl. kazein,
hemoglobin, mioglobin, klorofil)
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Elettani jelentdségiik alapjan megkiillonboztetiink teljes értéki és nem teljes értéki
fehérjéket. A teljes értékid fehérjék tartalmazzak mind a 8 esszencidlis aminosavat. Ezek a
fehérjék az allati eredetli élelmiszerekben talalhatoak (tej, tojas, hus). A nem teljes értékd
fehérjék csak részben tartalmazzak az esszencidlis aminosavakat. A novényi eredetl
élelmiszerekben taldlhatéak. A novényi eredetli élelmiszerek koziul a széjabab, gomba és
burgonya kozeliti meg az allati fehérjék értékét. Az étrendet ugy kell 6sszedllitani, hogy
tartalmazzon novényi és allati eredetid élelmiszereket is. llyenkor a nem teljes érték(i fehérjét
tartalmazé novényi eredetli élelmiszerek jobban hasznosulnak, mert a hidnyzé aminosavakat
a teljes értékl fehérjékbdl tudja a szervezet poétolni. Ezt a folyamatot komplettalasnak
nevezzik.

Biologiai  tevékenységtiik alapjan megkilonboztetink enzimeket, szallitéfehérjéket,
védéfehérjéket. Az enzimek létfontossagu fehérjék, a szervezetben szinte nincs olyan
folyamat, amelyben ne vennének részt. Az enzimek nagy molekulaja, fehérjeszerkezetd,
szerves vegylletek, amelyek meggyorsitjdk a biokémiai reakcidkat. Megkilonboztetiink
fehérjebonté (pepszin, tripszin) szénhidratbontd (amildz, maltdz) és zsirbontdé (lipaz,
foszfolipdz) enzimeket. Az enzimeket felhasznaljdk —az élelmiszerek el6dllitasara a
tejtermékek, szeszes italok, sitSipari termékek eldallitasdra. Szallité fehérje példaul a
hemoglobin, ami elszdllitja a sejtekhez a tidével belélegzett oxigént. A védéfehérjék védik a
szervezetet a kivilrdl behatolé virusokkal, baktériumokkal szemben.

Oldhatosdguk alapfdn megkilonboztetiink vizben, hig séoldatban, 70%-os alkoholban,
savban és nem oldédo vazfehérjék.

5. A fehérjék konyhatechnolégiai tulajdonsaga

- el6ényds a hus sitésénél mivel a his feliiletén [évé fehérjék hé hatdsdra elzarjak a
porusokat, a huslé nem tud kifolyni és az iz anyagok nem tavoznak el.

- a sikérfehérjék a tésztdk vazat képezik, hé hatdsra megszilardulnak és a tésztak
rugalmas vazat alkotjak (kenyér)

- atésztdkban lévé tojas megakaddlyozza ezek szétf6zését

- nagy a vizmegkots képessége, elényds a zselatin felhasznalasandl (kocsonyakészités)
3-4g zselatin 1 | folyadékot képes megkotni

- a tejben lévé kazein kicsapddik ez az alvadék a sajt és a turd elballitasanak
alapanyaga

- atojasfehérjék 60 °C- n kezdenek kicsapddni, a kemény tojdsban a kicsapdédas mar
befejez6dik igy a kemény tojds nehezebben emészthetd, mint a gy tojas

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

- A his nehezen emészthetdé szoveteinek kollagén tartalma a f6zés hatdsdra viz
felvételével enyvvé alakul, a his megpuhul kénnyen raghatéva, jobban emészthetévé
valik.

- Minél tovabb fézziik a hust anndl tobb fehérjét és vizet veszit, a f6zés kdzbeni
veszteség elérheti a 40%-t.

- Fb6zéskor a hus piros szine 75 oC folott barndsszirkévé valtézik, mert a mioglobin
oxidalédik.
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- a fehérjében gazdag élelmiszerek magas viztartalmuak ezért romlékonyak, tarolasuk
nagy gondot igényel (tej, hus, hal, gomba)

- kilénbdz6 mikroorganizmusok le tudjak bontani az élelmiszerekben 1évé fehérjéket
és az ételek romlasat okozhatjak, a lebontasi, termékek karosak az egészségre ezért
megbetegedést okozhatnak.

6. Az ételek fehérje tartalmanak kiszamitasa

Nagyon sok esetben sziikséges az energia és tapanyagfogyasztasunk kiszamitasa. Etelek,
étrendek, energia és tapanyag értékét ismernink kell ahhoz, hogy diétas étrendeket,
meniket tudjunk 6sszedllitani egy napra vagy akar egy hosszabb iddszakra.

A szamitas menete;:

- Felirjuk a vizsgalt étel, étrend készitéséhez felhaszndlt nyersanyagok mennyiségét,
az adatokat osszeadjuk és igy megkapjuk a brutté mennyiségeket. Nem vessziik
figyelembe az energia és tapanyag szamitas soran a fiiszereket, iz anyagokat.

- Az 0sszegyljtott élelmiszereket azonos mértékegységre szamitjuk at (pl. g, kg)

- Majd ezt kovetéen kiszamitjuk az ételek netté6 tomegét. Szamos vesztességgel kell
szamolni, ezeket az értékeket le kell vonni a brutté tomegbdl igy kapjuk meg a nettd
tomeget (lasd a "Veszteség, szamitasokat végez" tananyag elemben).
Veszteségforrasok lehetnek pl. tisztitasi veszteség, hékezelési veszteség, csontozasi
veszteség, fagyasztott husok felengedési vesztesége, elkészitési eljardsok
asvanyianyag és vitamin vesztesége.

- Ha ismerjiik az 6sszes felhasznalt élelmiszer netté témegét a tdpanyag tablazat (lasd
Dr. Biré Gyorgy - Dr. Lindner Karoly: Tdpanyagtdblazat cimd konyve) segitségével
kiszamolhatjuk minden egyes élelmiszer energia- és tapanyag értékét.

- Az élelmiszerek kiszamitott értékeit 6sszeadjuk és megkapjuk a napi, heti vizsgalt
energia és tapanyag sziikségletet. A kapott eredményeket szévegesen értékeljiik.

Nézziink, egy példat szamitsuk ki egy adag sertésborda natiuron fehérje tartalmat:

Felhasznalt nyersanyag:

- 0,2 kg sertéskaraj

- 3gso

- 15 g zsir

- 14 g liszt, a felhasznalasra keriil

A kg-t atalakitjuk g-ma: 0,2kg= 200g

Kiszamoljuk a sttési veszteséget: ha tudjuk, hogy ennek az értéke 24%

Képlet: siitési veszteség = tomegveszteség/ élelmiszer brutté tomege x 100

A képletbdl kifejezziik az élelmiszer tomegveszteségét:

Tomeg veszteség = élelmiszer brutté tomege x hékezelési veszteség x 100

Tomeg veszteség = 200 x 24 / 100= 48 g

Netté tomeg = Brutté tomeg - tomegveszteség = 200 - 48 = 1529

Elelmiszer fehérje tartalma: (tapanyag tablazat segitségével)

Sertéskaraj: 152 g X 0,203 =31 g

Zsir: 15g x 0,001 = 0,015

Osszesen:31 + 0,015 = 31,0159 fehérjetartalom.

5
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TANULASIRANYITO

Olvassa el az alabbi cikket!

"Tej-allergia

Nem keverendd dssze a laktoz vagy tejcukor érzékenységgel, mely a tejcukor bonto enzim
hidnya. Ott a meg nem emeésztett tejcukor hasmenést okoz, illetve a vastagbélbe jutva
megvdltoztatia annak baktérium Osszetételét. Ebben az esetben joghurt fogyasztdsa
megengedett, mivel abban a tejcukrot mdr lebontidk a benne taldlhato baktériumok,
gombadk, mire a szervezetbe keriil. A valodi tehéntej allergia a tehéntej bizonyos fehérjéire
adott reakcio. Tiinetei. hasmenés, viszketés, borkitités, hdnyds, de akdr életet veszélyezteto
gége 6déma is lehet. Ezek a tiinetek akdr perceken beliil is jelentkezhetnek. Késoi tiinetek
enyhébbek, és lehet, hogy csak a nem megfelelo sulygyarapodds hivia fel a figyelmet. A
csecsemd immunrendszere fokozatosan felkésziil a kiilsé timaddsokra. Epp ezért fél éves
korig nem javasolt tehéntejet adni a csecsemonek, és minél tovdbb ajdnlatos szoptatni. A
gyerekek nagy része 3-4 éves kordra kinévi a tehéntej allergidt. Addig azonban kerdlni kell
az dllati tejtermékeket (€s nem csak a tehénét), illetve marha €s borjuhdst sem szabad
fogyasztani, mert bizonyos fehérjéik keresztreakciot adhatnak a tejfehérjékkel.

Lisztérzékenység

A lisztérzékenység nem keverendd éssze a gabona allergidval, melyet gabona fehérjék
vdltanak ki és tipikusan allergids reakciot okoz. Glutén nevi fehérje vadltjia ki, mely nemcsak a
buzaban, hanem a tonkoly- és durum- buzdban, az drpdban, és a rozsban is megtaldlhato.
Ez a betegség nem is klasszikus allergids betegség, hanem inkdabb autoimmun betegség. Az
immunvadlasz ugyanis nem a glutén ellen alakul ki, hanem a glutént lebonto fehérje és az
ahhoz kacsolodo gliadin ellen, ami a glutén bomldsterméke. Tiinetei: hasmenés, nydkos
széklet, felfuvodds, székrekedés. Sajnos, mivel az immunreakcio a szervezet sajdt fehérjéje
ellen alakul ki, ha idoben nem iktatjiuk ki a glutént az étrendbdl, a bélbolyhok is kdarosodnak.
Ez felszivodadsi zavarokhoz vezet, annak minden kovetkezményével. Gyermekeknél koros
fejlodés, csont, fognovekedési zavar, immungyengeség alakulhat ki. Felndtteken
vérszegénység, hajhullds, kéromtoredezettség hivhatia fel rd a figyelmet, az emésztési
zavarok mellett. Ebben az esetben a glutén mentes étrendi ajanlds egész életre szolo. Ennek
ellenére _az alternativ gyogydszat az autoimmun betegségeket célzo kezelésekkel ér el
eredményeket ez esetben is. Ennek kontrolldldsa igen nehéz azonban, mivel a tiinetek a
glutén étrendbe iktatdsdt kovetd 6-12 honap miulva kezdddnek! Tehdt csak ovatosan
kisérletezziink.
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Tojas allergia: A tojdsfehérjében hat kiilonbozo allergént sikeriilt kimutatni, ezek kozott is a
legjelentosebbek az ovomukoid, ovalbumin, ovotranszferrin és a lizozin. A tej kazeinje
mellett a tojdsfehérjét tartjdk a leginkabb immunogén anyagnak. Egyes statisztikdk szerint
egy-két éves korban 6-7%-os gyakorisdga, 6 évesen minddssze 1%. A nyers tojds
allergenitdsa meghaladja a fott tojdsét, és esetenként a fehérje és a sdrgdja kozott
keresztallergia is észlelhetd. Egyes védooltisok (kanyaro, mumpsz, rubeola) kis
mennyiségben tartalmazhatnak tojdsfehérjét, igy tojis érzékeny gyermek esetén errél a
kezeldorvost sziikséges tdfékoztatni. (Felndtteknél tojdsfehérje-maradvdanyokra a borok
esetében is szdmitani lehet, mivel bortisztitishoz is haszndlatosak a tojdsfehérje alapu
deritészerek).

Megelozésként a dietetikai szakemberek a tojdst semmilyen formdban nem javasoljdk
egyéves kor elott. A nyers tojdst tartalmazo ételek (pl. majonéz, ldgy tojds) kisdedkorban
kifejezetten tilalmi listin szerepelnek. A terdpia legfontosabb eleme az un. elimindcio, vagyis
a tojds teljes kihagydsa az étrendbdl. A szakmai leirdsok szerint hazai viszonylatban ez
viszonylag kénnyen megvalosithato. 2

Valaszoljon a kérdésekre! Milyen élelmiszerek fehérjéi okozhatnak allergiat? Hogyan
elézhet6 meg? Ha tudjuk, hogy valaki tej, tojas, liszt érzékeny mit nem hasznalhatunk az
ételeik elkészitéséhez? Szaktanarotok segitségével készitsetek, tablazatot az adott allergia
estében milyen alapanyagokat nem hasznalhattok az ételek elkészitése soran és soroljatok
fel azokat is, hogy mivel helyettesithetéek.

Tananyag feldolgozasa:

- Mivel a témakor elég terjedelmes célszer(i dupla éraban vagy két tanérat felhasznalni
a feldolgozasahoz.

- A figyelem felkeltés érdekében az éra elején végezziink a tanuldk korében
Otletborzét néhany tanulo irja fel a tablara azt, ami a fehérje sz6 alapjan eszébe jut.
Beszéljék meg miért pont azt a dolgot irtak a tablara.

- Ko6zosen dolgozzdk, fel a tananyagot, a tanar segitsen kiemelni a Iényeget kérdések
hasznalataval. Pl. Miért fontosak az esszencialis aminosavak? Miben taldlhatéak meg?
Hogyan tudjuk a szervezetbe juttatni?

- A tanuldk készitsenek vazlatot a f6bb vazlatpontok kiemelése segitségével otthon!

Tapanyagok altalanos jellemzése

Fehérjék fogalma és dsszetétele

Fehérjék épit6 elemei - aminosavak jellemzése
Fehérjék fébb tulajdonsagai

Fehérjék élettani jelentésége

Fehérjék csoportositasa

Fehérjék konyhatechnolégiai tulajdonsaga
Elelmiszerek fehérje tartalmanak kiszamitasa.
- Az 6ra végén foglaljak 6ssze az egész témakort!

© N o g N g

2 Forras: www.taplalékalergia. hu
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| 1. feladat

Hatdrozzak meg a kovetkezé fogalmakat!

Esszencialis

aminosav:

Komplettalas:

Denatural6das:

2. feladat

Melyik meghatarozas igaz és melyik hamis?

Fogalom igaz hamis

A teljes értéki fehérjék nagytdbbségében névényi eredetli élelmiszerekben
talalhatéak meg.

Denaturalédas utan javul a fehérjék emészthetdsége

A fehérjék az alap tdpanyagok k6ézé tartéznak.
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A napi fehérje sziikséglet 5-6 g k6zott valtozik teststly kilogrammonként.

A fehérjék szakkifejezéssel proteinek nitrogén tartalmi szerves vegyiiletek.

A hus fézése sordn akar 40%-s is lehet a fehérje és vizveszteség.

Szallit6 fehérje pl. az amilaz és maltaz.

A fehérjékre jellemz6 a fajlagossag.

A fehérje bevitelének csokkenése teststlynévekedéssel jar.

3. feladat

Oldja meg a kovetkezé keresztrejtvényt és hatarozza meg a kapott fogalmat!

1. Hogyan nevezziik ezt a folyamatot? Az aminosavak sorrendje elrendez6dése genetikai
okokbdl adédéan allando, fajra jellemzé.

2. Nagy molekuldju, fehérjeszerkezetli, szerves vegyiletek, amelyek meggyorsitjak a
biokémiai reakcidkat.

w

. A fehérjék egyik alap eleme.

N

. Egyik konyhatechnoldgiai eljaras.

(9]

. Megkilonboztetiink tej, tojas és liszt érzékenységet vagy-

6. Ezekben a fehérjékben megtaldlhatd az 6sszes esszencidlis aminosav.

~N

. Fehérjék élettani szerepe.
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| 4, feladat

Ismervel0 adag sertésflekken anyaghanyadat hatarozzak meg a fehérje tartalmat, ha tudjuk,
hogy a sitési veszteség 18%!

1800g tarja, 30g sd, 5g 6rolt bors, 10 g fokhagyma,5g pirospaprika.
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

Hatdrozza meg a kovetkezé fogalmakat!

Esszencidlis aminosav: 8 ilyen aminosav 1étezik, az emberi szervezet nem tudja eldallitani ezért taplalék utjan

kell a szervezetbe juttatni.

Komplettalas: Az étrendet gy kell Osszeallitani, hogy tartalmazzon egyarant allati és novényi fehérjéket is.
Ebben az esetben a nem teljes értékli fehérjét tartalmazd novényi eredetli élelmiszerek jobban tudnak
hasznosulni mivel a hianyz6 aminosavakat a szervezet a teljes értéka fehérjékbol tudja potolni. Ezt a folyamatot

komplettalasnak nevezziik.

Denaturalédas: A fehérjék kiilsé hatdsokra elveszitik természetes allapotukat, ez a valtézas hd, sav, ionizald

sugarzas hatasara megy végbe. Pl. a tojas fozése, a hus siitése, a tej alvadasa.

2. feladat

Melyik meghatarozas igaz és melyik hamis?

Fogalom igaz hamis

A teljes értéki fehérjék nagytobbségében névényi eredetii élelmiszerekben N
taldlhatéak meg.

Denaturdlédas utan javul a fehérjék emészthetésége X

A fehérjék az alap tapanyagok k6zé tartéznak. X

A napi fehérje sziikséglet 5-6 g koézott valtozik testsuly kilogrammonként. X
A fehérjék szakkifejezéssel proteinek nitrogén tartalmui szerves vegyiiletek. X

A hus f6zése sordn akar 40%-s is lehet a fehérje és vizveszteség. X

Szallité fehérje pl. az amilaz és maltaz. X

11
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A fehérjékre jellemz6 a fajlagossag. X

A fehérje bevitelének cs6kkenése teststlynévekedéssel jar. X

3. feladat

Oldja meg a kovetkezé keresztrejtvényt és hatarozza meg a kapott fogalmat!

F [0 |z S |4
A |L [L [E G [I |A |5
T |E [L E S [E [R [T |E |K |U |6
S J |T |E P |i |T |6 |7

Fogalom: A fehérjék nitrogéntartalmu nagymolekulaju szerves vegyiiletek.

4, feladat

Ismervel0 adag sertésflekken anyaghanyadat hatarozzak meg a fehérje tartalmat, ha tudjuk,
hogy a sutési veszteség 18%!

1800g tarja, 30g s6, 5g 6rolt bors, 10 g fokhagyma,5g pirospaprika.

Tarja sUtési vesztesége: siitési veszteség = tomegveszteség/ bruttd tomeg x100
Tomegveszteség =bruttd tdmeg x sitési veszteség % / 100= 1800 x 18 / 100= 324g
Tarja netté tdmege = brutté témeg - tdmegveszteség = 1800 - 324 = 14769
Sertésflekken fehérjetartalma (tdpanyagtablazat)

Tarja: 100g alaptapanyagban 14,5g fehérje

1476 x 0,145 = 2149 fehérje tartalom

12
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KISZAMITJA A SZENHIDRAFTOK ES ZSIROK TAPANYAG

TARTALMAT

ESETFELVETES-MUNKAHELYZET

Ha az utcan sétalunk, egyre gyakrabban taldlkozunk elhizott emberekkel, gyerekekkel.
Amerikaban mar népbetegségnek szamit az elhizas. Ez abbél adodik, hogy az emberek nem
megfeleléen tapladlkoznak, és keveset mozognak. Nem ismerik az élelmiszerek felépitését és
nem tudjak, hogy melyik tdpanyagbdl mennyit kell fogyasztani. Nagy el@szeretettel esznek
magas szénhidrat, és zsirtartalmu ételeket és ebbdl adéddéan novekszik a testsulyuk.

A vendéglatés szakembereknek fontos tudniuk, hogy az egyes élelmiszereknek mennyi az
energia tartalma, a meniuk Osszedllitdsa soran. Ismerniiik kell, hogy mely zsirokat
részesitsék elényben az ételkészités soran. A diétdk soran mit haszndlhatnak az egyes ételek
elkészitéséhez.

2 dbra. Szénhidrdtok, zsirok3

3 Forras: WWW.gyorietterem.hu/a.zsirok.php
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SZAKMAI INFORMACIO TARALOM

SZENHIDRATOK

A szénhidratok nagy bioldgiai jelent6ségliek, a legfotésabb szénvegyiiletek kozé
sorolhatoak. Megtaldlhaté egyarant a novényi és allati vilagban is szabadon vagy
szarmazékaik formdjaban. Az él6 szervezetben az energiatermelés szempontjabdl nagy
jelentéségiek.

1. Szénhidratok keletkezése:

Szénbdl, oxigénbdl, hidrogénbdl allé szerves vegyililetek. Fotdszintézis soran keletkeznek a
z06ld névényekben. A levegd széndioxidjabél, a talajbol felvett vizbél a zold szintestekben a
napfény energidjanak segitségével a novények szélécukrot allitanak elé. Ebben a
folyamatban oxigén is keletkezik, amit a névények a kornyezetnek adnak at, igy novelik a
kérnyezet oxigén tartalmat. A novények szdarazanyag tartalmanak nagy része szénhidrat,
amely keményitd, cukor vagy cellul6z formajdban halmozédik fel. Az emberek és az allatok
taplalkozas soran jutnak szénhidratokhoz.

6CO;, + 6H;0 = CeH1206+60:

CeH1206 - SZOLOCUKOR

2. Szénhidratok élettani jelentdsége:

Elsédleges szerepe a szervezet energiaellatdsa. Nélkilozhetetlen az emberi szervezet
szamara, a legolcsébb energiaforrds: 1g szénhidrat lebontdsakor 17,1 kilo joule (4,1 kcal)
energia, hdémennyiség szabadul fel, ami biztositja az életfolyamatok mikddésének
zavartalansagat. Az anyagcsere folyamat nélkilozhetetlen alapeleme. A szervezet vércukor
szintjét biztositjdk. Az élelmi rostanyagok a bélcsatorna mikodését segitik elé6. Fontos
vegylletek “alkoté része, mint pl. az ATP-é. Az emberi szervezetben megtalalhaté az
izmokban, majban, vérben energia forrdsként és a fehérjékhez kapcsolédva testépité
szerepet is betoltenek habar ennek jelentésége kicsi. Tapldlkozasunk akkor helyes, ha az
energia szilkségletiink felét szénhidratokbél fedezziik. Szénhidrat fogyasztdsunk 90-95%-t
novényi eredetl élelmiszerekben el6forduld szénhidratok teszik ki. Ezek a termékek pl.
kenyér, szaritott tésztdk, burgonya, hiivelyesek, péksiitemények és csak a fennmaradé 5-
10%-t potoljuk az allati eredetli taplalékokban talalhaté szénhidratokkal (tej, hus és ezekbdl
késziilt termékek). Az emberi szervezet napi szénhidrat sziikséglete 4-6 g
testsulykilégrammonként. A bdéséges szénhidrat fogyasztas elhizashoz vezet. A szénhidrat
felesleg az anyagcsere folyamatok sordn zsirra alakul at és igy raktarozédik el.

3. Szénhidratok csoportositasa:

Megkilonboztetiink egyszeri és dsszetett szénhidratokat.
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Az egyszer(i szénhidritok vagy monoszacharidok édes iziek, kristalyosak, vizben jdl
oldédnak, szintelenek, szagtalanok és kisseb szénhidrat egységekre mar nem bonthatéak.
Konnyen felszivédnak, a sejtm(ikodés legfontosabb energiaforrassai. Taplalkozastani
szempontbdl a 6 szénatomot tartalmazé cukrok a legjelentésebbek. Osszképlétiik: CeH1206.
a természetben szabadon, de féként oligo- és poliszacharidok alkotd részeként fordulnak
elé. llyen pl. a szél6cukor, gyimolcscukor. Megtaldlhatéak gylimolcsokben, novényekben,
mézben. Legnagyobb mennyiségben azonban az 0Osszetett szénhidratok lebontdsa soran
keriil a szervezetbe. A tapcsatornabdl lebontas nélkil fel tud szivédni a vérbe keriilve
energiat szolgaltat a szervezet szamara.

A gytimdlcscukor (frukt6z) az egyszer(i cukrok kozul a legédesebb, gylimolcsokben, mézben
fordul el6 és a répacukor alkoté eleme.

A szdélécukor (glikéz) a legfontosabb szénhidratok alkoté eleme, szdél6ben, mézben
taldlhaté. A sportoldék taplalkozasdban is fontos szerepet tolt be. Szdmos erjedési
folyamatnak az alapanyaga. Részt vesz az alkoholos, a tejsavas, és a propionsavas
(sajtérlelés) erjedésben. Az alkoholos erjedést az alkoholtartalmua italok és kelt tésztak
eléallitasanal a tejsavas erjedést pedig a savanyu kaposzta, savanyitott répa, és tejtermékek
eléallitasanal alkalmazzak.

A galaktoz vizben nehezen oldodik, kevésbé édes izli. A tejcukor dsszetevidje.

Az 0Osszetett szénhidratok két nagy csoportra oszthatdok az oligoszacharidokra és
poliszacharidokra.

Az oligoszacharidok 2,3, de legfeliebb 10 egyszeri cukor 06sszekapcsolodasaval
keletkeznek. Legjelentésebbek a két egyszerl cukorbél all6 diszacharidok. Az egyszer(
cukrokhoz hasonléan vizben jol oldédnak, édes izliek, kristalyosithatéak. Enzimek és savak
hatdsara egyszer(i cukrokra bomlanak. llyen pl. a répacukor, malatacukor, nadcukor,
tejcukor.

A répacukor és a nddcukor (szacharoz) kémiailag azonos 6sszetétell. Egy sz6él6cukor és egy
gylimolecscukor molekulabél épil fel. Az emésztés soran egyszer(i cukrokra bomlik. H6
hatdsara karamellizalédik, megbarnul. llyen pl. a haztartasokban hasznalt kristaly-, por-, és
kockacukor.

A maldtacukor (maltéz) két szél6cukor molekuldabdl all, gabona magvakban a keményité
bontdsa soran keletkezik, a sorgyartas egyik alapanyaga.

A tejcukor (laktéz) csak a tejben fordul eld, egy molekula szél6cukor és egy molekula
galaktézbdl épiil fel. Edesits ereje alacsony és vizben nehezen oldédik. Fontos szerepe van a
tejtermékek el6dllitasdban és a csecsemdk taplalasaban.

A poliszacharidok tébb szaz vagy ezer egyszer(i cukor 6sszekapcsolddasaval jon létre. Nem
édes izliek, vizben nem, vagy rosszul oldédnak és nem kristalyos szerkezetliek. Ilyen cukor
pl. a keményité, glikogén celluléz, pektin, kitin.
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A keményito a novények tartaléktapanyaga, hideg vizben nem oldoédik, meleg vizben (700C-
on) duzzad és csirizesedik. Megtaldlhaté gabonafélékben, burgonyaban, hiivelyesekben.
Semleges izl, egyes ételekben kotéanyagként haszndlhaté. Az emészténedvek hatdsara
fokozatosan lebomlik. El&szor dextrinre majd malatacukorra és végil szélécukorra
hidrolizalédik. A dextrinek szine a lebontas mértékétél fliggden lehet fehér, sarga és
vilAgosbarna. Ez fontos szerepet tolt be az egyes élelmiszerek elGallitdsa soran, mint pl.
kenyérsiutéskor a héjszinezédés, kavéporkoléskor, rantaspiritdskor a szin elvdltozas. A
keményit6 nehezen emésztheté, de hdkezelés hatdsdra javul az emészthetésége. A
keményit6t nem csak az élelmiszeriparban, hanem a gyégyszer-, és textiliparban is
felhasznaljak.

A glikogén az emberi és dllati szervezet tartalék tdpanyaga. Megtalalhaté a majban,
izmokban. A szervezet szél6cukorra bontja, ha energiara van szilksége, a vér allandé
cukorszintjét biztositja. A ledlt allatok husaban a glikogénerjedés utjan tejsavra bomlik,
aminek meghatarozo szerepe van a hus fizikai tulajdonsagait és az eltarthatésagat illetéen.

A celluloz a nbvények rostanyaga, az emberi szervezet nem tudja lebontani, de nagy a telité
értéke és szerepet jatszik az emésztésben. Naponta kb. 30 g rostanyag fogyasztdsa
sziikséges.

A pektin hideg vizben oldhatatlan, meleg vizben oldddik és cukor hozzdadasaval fézve gélt
alkot. J6 kocsonyasité anyag, nagy mennyiségben megtalalhaté a gyimolcsékben (birsalma,
ribizke)

4. A szénhidratok lebontasa:

Az emberi szervezetben az dsszetett szénhidratok enzimek segitségével egyszer(i cukrokra
bomlanak, amit energiatermelésre hasznal fel. A feleslegben fogyasztott szénhidrat egy
része glikogén formdajaban raktarozédik és a tobbi része zsirra alakul. Ha a szervezet nem
kap elég szénhidrat ellatast anyagcsere zavar lép fel. A szervezeten kivill a szénhidratok
lebontasat mikroorganizmusok végzik erjedési folyamatokat hoznak létre pl. alkoholos,
tejsavas, ecetsavas erjedés.

5. A szénhidratok konyhatechnolégiai tulajdonsaga:

A" cukrok novelik ételeink, italaink élvezeti értékét és energia tartalmat. Hasznaljuk &éket
diszitésre, izesitésre, konzervalasra.

F6zéskora tobb keményit6t tartalmazé termékek megduzzadnak.

F6zéskor az élelmiszerek szénhidrat tartalmanak nagy része kioldédhat. Magas a veszteség
a hamozott, felapritott ételekben mint pl. a hosszan f6z6tt burgonya keményit6 tartalmanak
50%-a, a f6z6 vizbe keriil. A burgonya, hlivelyesek héja gatolja a kioldédast, ezért a héjaban
foétt burgonya sokkal tébb tdpanyagot tartalmaz, mint a hAmozott.

A cukor h6é hatasara karamellizalodik szamos cukraszati készitmény, izesité és diszit6
eleme.
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A ZSIROK

A zsirok mind az allati mind a névényi szervezetben egyarant képzéd6 magas energiaértékd
szerves vegyiletek. Gyljténéven lipideknek nevezziik 6ket, megkilonboztetiink: glicerideket
és lipoidokat.

A gliceridek csoportjaba tartéznak a zsirok és olajok.

A lipoidok pedig a zsirszer( anyagok (karotinoidok, foszfatidok és szterinek).

A lipidek 99%-t a gliceridek alkotjak.
1. A gliceridek:

A zsirok és olajok egyik alkotéeleme a glicerin, amely haromérték(i alkohol, ehhez
kapcsolédik észter kotéssel harom zsirsav molekula.

A zsirsavak kémiai 0Osszetételiket tekintve lehetnek telitett és telitetlen vegylletek. A
telitetlen zsirsavakat két nagy csoportra osztjuk egyszeresen- és tdobbszorosen telitetlen
zsirsavakra. A gliceridek halmazallapota, emészthet6sége és szine fligg a zsirsav alkotd
részek fajtajatol és aranyatél.

Telitett zsirsavak Egyszeresen telitetlen zsirsavak Tobbszorosen telitetlen zsirsavak
Palmitinsav CisH;,COOH Olajsav Ci;Hs::COOH Linolsav C;;Hs;;COOH
Sztearinsav C;;H;sCOOH Linolénsav C;;H::COOH

1. szamu tdbldzat Leggyakrabban eléfordulo zsirsavak

A zsirsavak nem csak kémiai felépitésiikben kiilonboznek egymastol, hanem hatasukban is.
A tobbszorosen telitetlen zsirsavak esszencialisak, a szervezet nem tudja felépiteni 6ket,
ezért taplalékkal kell a szervezetbe juttatni. A novényi eredetl élelmiszerek nagy aranyban
tartalmaz tobbszorosen telitetlen zsirsavakat pl. napraforgéolaj, széjaolaj, buzaolaj. Az allati
eredetl zsirokban, tulstlyban vannak, a telitet zsirsavak. A telitett és telitetlen zsirsavak
aranyatol fligg a zsirok emészthetésége és lagyulaspontja. A novényi eredetli zsirok,
amelyek nagytdobbségben telitetlen zsirsavakat tartalmaznak szoba hdémérsékleten
folyékonyak és konnyen, emészthetéek ezek az olajok. Az allati eredet(i élelmiszerek
nagytobbségében telitett zsirsavakat tartalmaznak nehezen emészthet6ek és szilardak ezek
a zsirok. A tejbdl nyert zsiradékok rovidebb szénlénclu zsirsavakat tartalmaznak, mint a
telitett zsirsavak nagytdbbsége ezért a lagyulasi pontja alacsonyabb pl. vaj.
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2. A zsirok élettani jelent6sége:

A zsirok elsédleges szerepe az energiaszolgdltatas. A zsirok energiatartalma a legmagasabb
1g zsir 39 kJ (9,3 kcal) energiat szolgaltat. Kénnyl és kdézepesen nehéz munka esetében a
napi sziikséglet 0,8-1,2 g zsir testtomeg-kilogrammonként. Nehéz munka esetében ennél
tobbre van sziikség.

A zsirfogyasztas akkor jo, ha a novényi és allati eredetd zsirok aranya megegyezik. A zsirt
tartalmazé élelmiszerek hosszabb ideig tartézkodnak a gyomorban, magas a telité értékiik.
Nélkulozhetetlenek a taplalkozasban, mert vitaminok olddszerei és létfontossagu zsirsavak
hordézéi. A legfontosabb esszencialis zsirsav a Linolsav. A zsirok a szervezet szamara védoé
funkciot is betolt, mivel védi a belsd szerveket és h6 szabalyozd, hdszigetel6. A tulzott
zsirfogyasztas elhizashoz vezet. Az elhizds megterheli a szivet, és a keringési rendszert.
Taplalkozas soran, a tobbszorosen telitetlen zsirsavakat kell elényben részesiteni a nehezen
emésztheto telitett zsirsavakat tartalmazé allati eredetl zsirokkal szemben.

3. A zsirok konyhatechnolégiai tulajdonsaga:

A zsir konnyebb a viznél, a martasok és levesek felszinérél a folosleges zsir

eltavolithato

- A zsir vizben nem oldédik.

- A zsiroknak magasabb a forrdspontja, mint a vizé (200-220 °C) ezért az élelmiszerek
zsirban siitve hamarabb elkészilnek, mint a vizben f6zve.

- A zsir magas hémérsékleten bomlik, szlrés szagu, egészségre artalmas gaz
keletkezik.

- A zsirt nem szabad tulheviteni vagy tébbszor felhasznalni, mivel egészségre artalmas
bomlastermékek keletkeznek.

- Fény, levegd és meleg hatdsara a zsirok avasodnak, az avas zsir egészségre artalmas.

4. A zsirok lebontasa:

Az emészté enzimek az elfogyasztott zsirt csak eloszlatott emulgedlt allapotban tudja
lebontani.

Az epesav végzi az eloszlatast és a lipazenzim zsirsavakra és glicerinre bontja a zsirokat és
ezutan szivédnak fel a szervezetbe. A zsirok szervezeten kivili bomlasa az avasodas.

5. A zsirszerUl anyagok:

Bonyolult kémiai felépitésli anyagok, csak oldhatdsagi tulajdonsaguk azonos a zsirokéval.
Nem termelnek energidt. Fontos szerepiik van a szervezet miikodésében és az étkezési
zsiradékokban talalhatéak meg. Csoportjai: foszfatidok, szterinek és karotinoidok.

- Foszfatidok: képviseléje a lecitin, a sejthartya, agy és idegsejtek alkoté eleme. A
lecitint a szervezet fel tudja épiteni nem nélkilozhetetlen része a taplaléknak.
Megtalalhaté csukamdjolajban, tejben, tojassagaban, gabonacsirdban. J6 emulgeald
szer. Ezért elGsegiti az emulzidk létrejottét pl. majonézkészités.
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Az emulzidé olyan diszperz rendszer, amelyben egy folyadék eloszlatott allapotban apré
cseppek formajaban van jelen egy masik folyadékban.

- Szterinek: képviseléje a koleszterin. Az anyagcsere soran keletkezik. Egyes hormonok
és a D-vitamin felépitéséhez sziikséges. Megtaldlhaté a novényi és allati eredetl
zsirokban egyarant. EI6 tudja allitani az emberi szervezet is. A koleszterin elsegiti
az érfalak elmeszesedését ezért karos , ha a vér koleszterin szintje a megengedettnél
magasabb. Az ergoszterin a D-vitamin elGvitaminja. A napfény hatasara D
vitamminna alakul. Megtalalhaté nagy mennyiségben az élesztében.

- Karotinoidok: névényi szinez6anyagok. Egyik képviselGje a karotin a névények sarga
szin anyaga. Ide sorolhat6 a likopint, a paradicsom piros szin anyaga, a fliszerpaprika
piros szinét ad6 kapszantin és a kapszorubin.

6. A szervezet energia sziikséglete:

Az embernek az életfolyamatok fenntartasdhoz energidra van sziiksége még
agynyugalomban is. Ezt az energia mennyiséget alapenergia sziikségletnek nevezziik.

Az alapenergia szikséglet fiigg: a testtomegtdl, testmagassagtol, testfelilettdl, kortdl,
nemtdl, éghajlattél, és évszaktol. A felnétt ember alapenergia- szikséglete 4,2 kJ (1 kcal)
oranként és testtomeg- kilbgrammonként. Egy 70 kg - os ember napi alapenergia
sziikséglete:

70 kg x 24 6ra x 4,2kJ(1kcak) = 7056k] = 1680 kcal
Az alapenergia sziikséglet 6sszevethetd az ideali testtomeggel.

Az idedlis testtomeg-szamitas (Broca - index) megkdzelitéen: a testmagassag cm-ben-100.
Az energiasziikségletiinket befolyasolja a taplaltsagi allapot.

Taplaltsagi szint mutatdja= tényleges testtomeg/idealis testtomeg

Taplaltsagi allapot értékei:

Taplaltsagi allapot Erték
Alultaplaltsag 0,9 alatt
Normal érték 0,9-1,1
Gyengén elhizott 1,11-1,2
Kozepesen elhizott 1,21-1,4
Erésen elhizott 1,4 felett

2. tabldzat. Tapldltsdgi dllapot értékei

A Test Tomeg Index kiszamitdsa: a test stlyat elosztjuk a testmagassag négyzetével.
TTI (BMI) = testsuly/testmagassag?
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TTI = 76/1,762= 24,48 - normal testsuly (tablazatbdl kiolvashato)

Index Allapot Javaslat
18,5 alatt sovany Feltaplalo étrend
18,5-24,9 Normal testsily Normal étrend
25-29,9 Talsaly Hazi diéta+mozgas
30-34,9 Elhizott Hazi diéta + életmodvaltas
35-39,9, 40 felett Sulyosan elhizott Orvosi javaslatra diéta és fogyokira

3 tdbldzat. Test tomet index tabldzat

Minden tovabbi tevékenységhez a szervezetnek még tobb energiara van, szilksége ezt
munkaenergia-szikségletnek nevezziik. Az alapenergia és munkaenergia sziikséglet
egylttesen adja az 6sszes energiasziikségletet. Minél nehezebb testi tevékenységet végziink
annal magasabb a szervezet energiasziikséglete. Ha energia tobblet van a szervezetben,
akkor raktarozédik és elhizashoz vezet. Azonban, ha az energia leadas nagyobb, mint a
bevitel, a testtomeg csokken. Idedlis az alaptapanyagok aranya, a keletkez6 az
energiamennyiség dsszetételében.

- Fehérje: 12%

- Zsir: 30%

- Szénhidrat: 58%.
A teljes energia szikségletet szamos tényezé befolydsolja, mint a novekedés, terhesség,
szoptatas, lazas allapot és<silyos mitét. A munkaenergia-sziikséglet fligg az elvégzett
munkatél, idejétél és ‘a feladatot végz6 ember testtomegétél. Ez az energia az
izomtevékenységhez sziikséges, amit a munka soran kifejtiink.

Napi 6szenergia szamitasa: Egy irodai munkat végzdé nd, akinek az alapenergia sziikséglete
7,96 M) a kovetkezé
Alapenergia érték (MJ) x faktor = 7,96MJ x 1,7 = 13,532MJ) = 13532 KJ

TANULASIRANYITO

1. feladat

Alkossanak a tanulék négy, fés csoportokat gydjtsék 6ssze a legfontosabb fogalmakat, majd
beszéljék meg Sket.
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2. feladat

A tanuldk csapaton beliil szamoljak ki mindegyikik alapenergia munkaenergia és 6szenergia
szlukségletiiket majd a taplaltsagi mutatojukat és test tomeg indexiiket. Sziikség esetén
kérjék tanaruk segitségét.

3. feladat

Az élelmiszerek fehérje tartalmanak kiszamitdsa alapjan hatdrozzdk meg 10 adag
sertésflekken és egy adag sertésborda natdron szénhidrat és zsir tartalmat, hasznalva a
tapanyag tablazatot.

4, feladat

A csoportok gylijtsenek 6ssze olyan diétdkat, ahol a szénhidrat és zsir bevitel megvaltozik a
megszokottal szemben. Vazlatosan jellemezzék ezeket a diétakat. irjanak egy-egy
étrendjavaslatot. Hasznaljak a szakirodalmat és kérjék sziikség esetén tanaruk segitségét.
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| 1. feladat

Mi a kiillonbség a zsirok és olajok kémiai felépitése és tulajdonsaga kozott?

| 2. feladat

Szamitsa ki egy 6700 kJ (1600 kcal) energia sziikségletli ember tapanyagsziikségletét!

| 3. feladat

Milyen folyamat soran keletkeznek a szénhidratok a természetben?

| 4, feladat

Szamitsd ki szilei testtomeg indexét!

| 5. feladat

Milyen mennyiséget igényel naponta a szervezet az egyes alaptapanyagokbél? Mennyi
energiat szolgaltatnak lebontasuk soran a szénhidratok, zsirok és fehérjék?
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6. feladat

Sorolja fel a zsénhidratok csoportjait és jellemezze Gket!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A zsirok és olajok egyik alkotéeleme a glicerin, amely haromértékii alkohol, ehhez kapcsolodik észter kotéssel
harom zsirsav molekula. A zsirsavak kémiai Osszetételiiket tekintve lehetnek telitett és telitetlen vegyiiletek. A
telitetlen zsirsavakat két nagy csoportra osztjuk egyszeresen- és tobbszordsen telitetlen zsirsavakra. A gliceridek
halmazallapota, emészthetdsége és szine fligg a zsirsav alkotd részek fajtajatol és aranyatol. A zsirsavak nem
csak kémiai felépitésiikben kiilonboznek egymastol, hanem hatasukban is. A tobbszordsen telitetlen zsirsavak
esszencialisak, a szervezet nem tudja felépiteni Oket, ezért taplalékkal kell a szervezetbe juttatni. A ndvényi
eredetli élelmiszerek nagy aranyban tartalmaz tobbszordsen telitetlen zsirsavakat pl. napraforgoolaj, szojaolaj,
buzaolaj. Az allati eredetii zsirokban, talsulyban vannak, a telitet zsirsavak. A telitett és telitetlen zsirsavak
aranyatol fliigg a zsirok emészthetdsége és lagyulaspontja. A novényi eredetli zsirok, amelyek nagytdbbségben
telitetlen zsirsavakat tartalmaznak szoba hdmérsékleten folyékonyak és konnyen, emészthetdek ezek az olajok.
Az éllati eredetli élelmiszerek nagytobbségében telitett zsirsavakat tartalmaznak nehezen emészthetdek és

szilardak ezeket a zsirok.

2. feladat

Fehérje: 6700x 0,12= 804 kJ

Zsir: 6700x 0,3 = 2010 kJ

Szénhidréat: 6700 x 0,58 = 3886 kJ

3. feladat

Fotoszintézis soran keletkeznek a szénhidratok.
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4, feladat

TTl= testsuly/testmagassas?
TTl=72/1702 = 24,9

Tablazat eredmény: normal testsuly

5. feladat
Fehérje sziikséglet: 0,8- 1,2 g testtomeg-kilogrammonként, 1g fehérjéb6l=17,16 kJ energia
Szénhidrat szikséglet:4-6g testtomeg-kilogrammonként, 1g szénhidratbol=17,16KJ energia

Zsir szikséglet: 0,8-1,2 g testtomeg-kilogrammonként, 1g-zsirb6l =39 k] energia
termelédik.

6. feladat

Az egyszerii szénhidratok vagy monoszacharidok édes izliek, kristalyosak, vizben jol oldodnak, szintelenek,
szagtalanok és kisseb szénhidrat egységekre mar nem bonthatoak. Konnyen felszivodnak, a sejtmiikodés
legfontosabb energia forrasai. Taplalkozastani szempontbol a 6 szénatomot tartalmazd cukrok a leg
jelentdsebbek. Osszképlétiik: C¢H 0. a természetben szabadon, de foként oligo- és poliszacharidok alkotd
részeként fordulnak eld. Ilyen pl. a szélécukor, gyiimdlcscukor. Megtalalhatoak gyiimolesokben, ndvényekben,
mézben. Legnagyobb mennyiségben azonban az Osszetett szénhidratok lebontasa soran keriil a szervezetbe. A
tapcsatornabol lebontas nélkiil fel tud szivodni a vérbe keriilve energiat szolgaltat a szervezet szamara. Az

osszetett szénhidratok két nagy csoportra oszthatok az oligoszacharidokra és poliszacharidokra.

Az oligoszacharidok 2, 3 de legfeljebb 10 egyszer(i cukor 6sszekapcsolédasaval keletkeznek. Legjelentésebbek
a két egyszerli cukorbol allo diszacharidok. Az egyszerli cukrokhoz hasonloan vizben jol oldodnak, édes iziek,
kristalyosithatoak. Enzimek és savak hatasara egyszeri cukrokra bomlanak. Ilyen pl. a répacukor, malatacukor,

nadcukor, tejcukor.
A poliszacharidok tobb szaz vagy ezer egyszerii cukor dsszekapcsolddasaval jon létre. Nem édes izliek, vizben
nem, vagy rosszul oldédnak és nem kristalyos szerkezetiiek. Ilyen cukor pl. a keményitd, glikogén celluléz,

pektin, kitin.
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KISZAMITJA A VITAMINOK ES ASVANYIANYAGOK

TAPANYAG TARTALMAT

ESETFELVETES-MUNKAHELYZET

A médiaban, TV-ben, rddiéban Gjsagokban egyre gyakrabban hallunk a vitaminok és asvanyi
anyagok fontossdgarol. A kiméletes konyhatechnolégiai eljardsokrél, amivel megérizhet6ek
az élelmiszerek tdpanyag tartalmanak nagymértéke. Milyen vitaminok és asvanyi anyagok
vannak? Mia szerepiik az emberi szervezetben? Mely élelmiszerek tartalmazzak 6ket? Mikor
mennyit kell fogyasztanunk bel6lik? Ezekre a kérdésekre megtudjuk a valaszt a kovetkezé
tananyagrészbdl.

3. dbra. Vitaminok, gyiimolcsok?

4 http://vitaminod.blogspot.com
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

VITAMINOK

A vitaminok olyan szerves vegyiiletek, amely a szervezet anyag és energiaforgalmaban kis
mennyiségben nélkiilozhetetlenek. A vitaminok nagytobbségét taplalék utjan kell felvenni
mivel a szervezet, nem tudja eldallitani 6ket. A vitaminok szerepet jatszanak az anyagcsere
folyamatokban, a szervezet ellendll6 képességének fokozasaban, az idegrendszer
kiegyensulyozott mikodésében, a novekedés elGsegitésében. A szervezet a napi vitamin
szikségletet a taplalékbol nem tudja fedezni, részleges (Aipovitaminozis) vagy teljes
vitaminhiany (avitaninozis) 1ép fel és ennek kovetkeztében hidnybetegségként jelentkezik. A
tul sok vitamintabletta szedése esetén Aipervitaminozis 1ép fel melynek szintén betegségre
utalo tlinetei vannak.

A vitamin elnevezés egy lengyel kutatétol szarmazik Casimir Funktél, aki 1912-ben a latin
vita-élet és az amin kifejezésekbdl alakitotta ki a szét. Az életfontossagu, amin-ként
felismert B; vitaminra vonatkozott. Az elnevezés megmaradt a hasonlé jellegl vegyiiletekre
de ezek mar nem tartalmaztak aminocsoportokat. A vitaminokat az ABC nagybetdivel
jeloljuk.

1. A vitaminok csoportositasa:

Oldhatésaguk alapjan megkilonboztetink:

- Vizben old4dé vitaminokat: B csoport és a C-vitamin

- Zsirban oldédé vitaminokat: A, D, E, K vitaminokat.
Ez a két csoport nem csak oldhatésagukban térnek el egymastél, hanem mas
tulajdonsagokban is. A vizben old6dd vitaminok sokkal érzékenyebbek a kornyezeti
hatdsokra, mint pl. fény. magas hémérséklet oxigén ezért az ételkészitési eljarasok soran
jobban karosodnak, mint a zsirban olddédé vitaminok. A vizben oldédé vitaminokat a
taplaléknak naponta tartalmaznia kell mivel a fel nem hasznalt vitaminok a vizzel eltavoznak
a szervezetbdl. A zsirban old6do vitaminokat azonban a szervezet elraktdrozza a majban és
izmokban ezért, ha van elég tartalék nem sziikséges naponta felvenni 6ket.

A természetben megtalalhatok az egyes vitaminokkal kémiai 0Osszetételben rokon
vegyiletek, amelyeket a szervezet at tud alakitani vitaminna. Ezeket a vegylleteket
eldvitaminoknak vagy provitaminoknak nevezziik. Fontos szerepet toltenek be a
vitaminellatasban.

2. A vitaminok jellemzai:
Zsirban old6dé vitaminok:

- A vitamin:
e Hamvédg vitaminnak is nevezzik
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A hidnya bérfeliilet és nyalkahartya kiszaradasat okozza, fertozési veszéllyel
jar mivel a mikroorganizmusok mélyebb rétegekbe is eljutnak.

Jelentds szerepet tolt be a szem mikodésében, hidnyaban csdkken a szemnek
a sotéthez valé alkalmazkodasa

Hianybetegsége a farkasvaksdg- szirkileti csokkentett latas. Legsulyosabb
tlinete az atmeneti vaksag.

Jelent8s szerepet tolt be a serdiil6k és gyerek novekedésében.

Allati eredetl élelmiszerekben taldlhaté meg pl. tej, tejtermékek, tojas, maj.
Eldvitaminja a karotin.

Karotin forrasok: friss gylimolcsok, zoldségek, sdrgadinnye, sdrgarépa,
sit6tok, paradicsom.

Napi sziikséglet: 1,5-3mg, elévitamin: 4-6mg

- D vitamin:

El6segiti a szilarditdé anyag (kalcium) megkotését a novekvd csontokban.
Hianybetegsége az Angolkér-csontok lagyak, hajlékonyak elgorbilnek,
deformalédnak.

4. dbra. angolkors

El6vitaminja . a  novényi eredetli  ergoszterin és dllati  eredeti
koleszterinszarmazékok, ezek a nap ibolyantuli sugarzas hatasara a bdéralatti
kotészovetekben atalakulnak D vitaminna.

A D-vitamin megtalalhato: tojassagaban, tejben, tejtermékekben, majban

Az ergoszterin megtalalhaté: gombaban, élesztében.

Napi szlkséglet: gyerekekorban-0,01mg, felnéttkorban az el6z6 két és
félszerese

- Evitamin:

Biologiai hatdsa embereknél nem ismert.

Antioxidans hatast fejt ki

Késlelteti az oxidacio miatt bekovetkez6 6regedést

Megtalalhaté: névényi olajokban, zéldnovényekben, gabonafélék csirdjaban.

- Kvitamin:

El6segiti a véralvadast és a belsé vérzések megakadalyozasat.

5 Forras: http://bp.blogspot.com
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Megtalalhaté: zoldségekben, spenétban, kaposztaban, karfiolban és a
bélbaktériumok is termelik.
Hianya: vérzékenységet okoz csecsemdéknél, koraszulotteknél.

A vizben old6d6 vitaminok:
- By vitamin:

A szénhidratok anyagcseréjében jatszi fontos szerepet

Részleges hianya sulyos idegrendszeri zavarokat okoz, faradékonysaggal,
izomgyengeséggel, és emésztési zavarokkal jar.

Hidnybetegsége: a beriberi izomsorvadast és bénulast okoz. Ez volt az elsé
vitaminhiany okozta betegség, amit meggyogyitottak.

Megtalalhaté: élesztében, hisban, tojasban, tejben.

Napi sziikséglet: 1-3mg.

- B, vitamin:

A sejtek bioldgiai oxidacids folyamatdban vesznek részt

Hianyaban sejtlégzési zavarok, novekedés lassulasa, bér és nyalkahartya
gyulladasa kovetkezhet be.

Megtalalhaté: tejben, tojasban, majban, vesében, hiivelyesekben. Az ember
bélflérajaban is termelddik.

Napi szikséglet: 1,2-1,7mg

- B3 vitamin:

Hianya régen egy gyakori népbetegséget okozott a pellagrat (érdes bér). A bér
elszinezédik, fényérzékeny Ilesz és megvastagszik. Vitamin bevitellel
gyogyithaté és megel6zhetd.

A szervezetben a majban képzdédik B1 és B2 vitamin jelenlétében.
Megtalalhaté: husban, majban, vesében, halban.

Napi sziikséglet: 10-20mg

- Bs vitamin:

Fontos a zsiranyagcserében és a fehérjék felépitésében.

Hianya gyengeséget, kedvtelenséget, idegrendszeri zavarokat és a pellagrahoz
hasonlo¢ tiineteket okoz.

Megtaldlhaté: hisban, tojdsban, tejben, bazakorpaban, élesztében.

Napi szlikséglet: 1,8-2,2mg

- B2 vitamin:

El6segiti a vorosvérsejtek képzédését, fokozza a gyermekek nodvekedését,
mérsékli az ingerlékenységet, erdsiti az idegrendszert.

Hiany vészes vérszegénységet okoz

Megtalalhat6: tejben, tojasban, majban, hisban csak allati élelmiszerek
tartalmazzak.

Napi sziikséglet: 5-100ug

- C-vitamin:

El6szor Szent-Gyorgyi Albert allitétta el6 1938-ban a C vitamint kristalyos
formaban mellékvesébdl majd paradicsompaprikabol.

Részleges hidnya faradékonysagot, étvagytalansagot, a szervezet ellenalld
képességének csokkenését okozza.
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e Hidnybetegsége a skorbut, amely A4ltalanos gyengeséggel, a foginy
megduzzadasaval és nagyfoku vérzékenységével, a fogak kihullasaval és sok
esetben halallal jar.

e Megtalalhatd: bogydétermési gylimolcsdkben, friss zoldségfélékben,

e Napi sziikséglet: 10-15mg

3. A vitaminok konyaktechnoldgiai tulajdonsaga:
Az élelmiszerek vitamin tartalmanak megorzéséhez alkalmazzuk a kovetkezdket:

- Az élelmiszereket egészben, hideg vizben kell megmosni és nem szabad aztatni.

- Els6sorban a g6zolést, parolast, grillezést, és foliaban sitést alkalmazzuk.

- Ne tartsuk hosszu ideig melegen az ételeket.

- Lehet6ség szerint friss zoldségeket és gyiumolcsoket —hasznaljunk ételeik
készitéséhez, mert tarolas kdzben veszitenek vitamin és asvanyi anyag tartalmukbdl.

ASVANYI ANYAGOK

Az Aasvanyisok szervetlen vegyiiletek, a természetben megtalalhatok a novény- és
allatvilagban is. Hidanyuk anyagcsere és idegrendszeri zavarokat okoznak, a napi
szlukségletet, az allait és novényi élelmiszerekkel fedezzik.

Ezek az anyagok a szervezet 4%-t alkotjak. Naponta 15-20g asvanyi anyagot valaszt ki a
szervezet ezt kell taplalékkal pétolni. Az embereknek kilénb6zé mennyiségben van
sziiksége az egyes dasvanyi anyagokbdl. Azokat az elemeket, amelyeket grammnyi
mennyiségben igényel a szervezet makroelemeknek, amelyeket pedig milligramm vagy ennél
kisebb mennyiségben igényel, mikroelemeknek vagy nyomelemeknek neveziink.

Makroelemek kozé tartéznak: natrium, kalium, kalcium, magnézium, foszfor, klér.
Mikroelemek a kdvetkezék: vas, réz, cink, mangan, fluor, jod.

1. Asvanyi anyagok jellemzéi:

Makroelemek

- Mdtrium:
e A szervezet sO és vizhaztartasaban jatszik szerepet. A vér és testnedvek
alkoto része. Részt vesz a gyomorsavképzésben.
e Megtaldlhatd: s6ban és majdnem minden élelmiszerben.
e A tllzott sofogyasztds nem egészséges mivel karositja a veét és keringési
rendszert.
e Napi sziikséglet: 2g konyhaso.
- Kdlium:
e Esszencidlis makroelem, nélkilozhetetlen a sejtosztéodasnal, szamos enzimet
aktival.
e Hianya: sziv és izomgyengeséget okoz.
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e Megtalalhatd: burgonyaban, hiivelyesekben, gyiimoélcsokben.
e Napi sziikséglet:3-4g.
Kalcium.

e 97 %-a a csontokban és fogakban halmozddik fel. Fontos szerepe van az izom
ingerlékenység fentartdsaban, a véralvadas szabdlyozasaban.

e Megtaldlhato: tejben, tejtermékekben.

e Napi sziuikséglet: 0,8g.

Magnéziun.

e A klorofil nélkiilozhetetlen alkotd része. Részt vesz a fehérje szintézisben,
szénhidratok anyagcseréjében. Tartalmazzak a sejtmagvak, vér és
csontszovet.

e Megtalalhaté: gabonafélékben, hiivelyesekben, olajos magvakban.

e Napi sziikséglet: 0,3g.

Foszfor.

e Nélkulozhetetlen a normalis életmikodéshez. Tartalmazzak a csontok,
vérplazma, és a szervezet mas szovetei. Az idesejtek és a csontok alkotd
része.

e Hianya: szellemi és fizikai képességek csokkenését okozza.

e Megtaldlhatd: olajos magvakban, hiivelyesekben, sajtokban.

e Napi szukséglet: 0,99.

e Nagy jelentésége van a gyomornedv s6savképzésében.
e Megtaldlhaté a legtobb ndvényi és allati élelmiszerben.
e Napi sziikséglet: 2g konyhaso.

Mikroelemek

Vas:
o A novények, allatok, emberek szamara nékiilozhetetlen mikroelem.
e Hemoglobin, alkoté része feladta az oxigén, szdllitas a vérben.
e Hidnya: vérszegénységet okoz.
e Megtaldlhaté: majban, vérben, sdéskaban.
e Napi sziikséglet: 12-20mg.

e Segiti avas beépiilését a hemoglobinba.
e Megtaldlhaté: bels6ségekben, halban, tojassdgaban, burgonydaban.
e Napi sziikséglet: 2,4mg.

e Szerepet jatszik az inzulinképzésben, enzimalkoté.
e Megtalalhato: husban, majban, tojasban.
e Napi sziikséglet: 15mg.

e Hiany a fogzomanc karosodasat okozza, kis mennyiségben a csontokba is
beépil.

e Megtalalhaté: gyimolcsokben, zéldségekben, asvanyvizben, fekete teaban.

e Napi sziikséglet: 1-1,5mg
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- Jod.
e Pajzsmirigy hormonnak az alkoto része.
e Hianya: gyermekkorban testi és szellemi fejl6dés zavarait, felnétt korban a
golyvas megbetegedést okozza.

5. dbra. Golyvds betegt

e Megtaldlhaté: tengeri halakban, jodozott sdban és ivévizben.
e Napi sziikséglet:0,2mg

GYARTMANYLAP, ANYAGHANYAD NYILVANTARTO

A 2003. évi LXXXII. térvény az élelmiszerekrél, az 5 § - an meghatarozza:

". §(1) Az élelmiszer-eléallitonak és a vendéglaténak az 4altala eldallitott élelmiszerrdl
gyartmanylapot kell vezetnie.

(2) A gyartmanylapnak tartalmaznia kell:

a) az élelmiszer egységnyi mennyiségre, illetve adagra szamitott anyagosszetételét,
b) az el6allitasi eljaras rovid leirasat,

¢) az élelmiszer 6sszetételi jellemzait.

(3) A gyartmanylap vezetése alél kiilon jogszabadly felmentést adhat, illetve a gyartmanylap
tartalmat a (2) bekezdésben foglaltaktél eltéréen allapithatja meg."?

6 http://upload.wikimedia.org

72300 évi. LXXXII. Torvény az élelmiszerekrd6l
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67/2007. (VIl. 10.) GKM-EiiIM-FVM-SZMM egylttes rendelet azonban meghatarozta a
kovetkezbket:

“. § (1) A vendéglatonak gyartmanylapot nem kell vezetnie. A vendéglaté a vendéglatd
termékek 6sszetételére, csomagolasara vonatkozo6 adatokrdl az eléallitas helyén a minéség-
ellenérzés céljara is alkalmas mddon, termékenként anyaghdnyad-nyilvantartast koteles
vezetni. Vendéglatoterméket kizardlag az anyaghanyad-nyilvantartasban foglaltak alapjan
lehet el6allitani.

(2) Az anyaghanyad-nyilvantartas tartalmazza:
A) a vendéglaté nevét,

b) a vendéglato termék megnevezését,

¢) a kalkulacié készitésének id6pontjat,

d) az egységnyi termékhez felhasznalt élelmiszer-6sszetevé megnevezését és mennyiségét
(az ételek termékosszetételét - a szakmai sajatossagok figyelembevételével - 10 adagra, a
kozétkeztetésben 100 adagra, illetve cukraszati készitményeknél formara, darabra kell
nyilvantartani),

e) a termékhez felhaszndlt élelmiszer adalékanyagok megnevezését és mennyiségét,

f) a csomagolas esetén a csomagoldanyag megnevezését, az egységnyi termék
csomagolasahoz felhasznalt mennyiséget,

g) az elérecsomagolt termékeknél a fogyaszthatésag vagy a min6ségmegérzés idGtartamat,
és sziikség szerint a tarolasi hémérsékletet,

h) a tomegre értékesitett vendéglaté-termékeknél a felhasznalt élelmiszer-6sszetevék
brutté tomegét, a késztermék nettd tomegét."s

Tehat most a vendéglaté egységeknek anyaghanyad nyilvantartét kell készitenitk. Az
anyaghanyad-nyilvantartas készitésének célja, hogy a mindség-ellenérzéshez is alkalmas
modon dokumentaljdk az el6allitott ételre vonatkozé Osszetételi adatokat. A terméket a
jogszabalyi eléiras értelmében csak az anyaghanyad-nyilvantartasban feltiintetettek alapjan
lehet eldallitani. Az anyaghdnyad nyilvantartasra a vendéglaté egységek és a
kozétkeztetésben dolgozdk kilonb6z6 szamitdégépes szoftvereket vehetnek igénybe. A
kovetkez6kben lathaté egy- egy példa:

8 67/2007, (VIl. 10.) GKM-EUM-SZMM egyittes rendelet
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PHI SZAKKEPZO ISKOLA ES Konyhék
2377 Orkény < anyagprogramja

7211 Anyaghanyad nyilvantartas

A recept kodja és megnevezése:
10161 Ketchupos csirkecomb

Diéta tipus: Egy adag mennyisége Korcsoport Adagszam
06 19-80 év 100
;n@? Aru,szsl_g-ﬁ.!.tﬁta-s n;égl_lé:e;ése . Mennyisége Encrgia Zsir £ Koleszterin: -?c?‘i;é-rj:" -_;ﬁ
01700000040 csikecomb ) 1200kg  3426C 312 2280  y254 3
02900000070  ketchup 2,50 Kg 265,0005 0 0 0 0
01600000080  étolaj 0601 23388,000  598,8 0 0 0
03000000100  bazsalikom 0,08 db o 0 0 0 0
0300000001C  bors 0,05 csom C 0 0 0 0
02900000120  s6 0,20 kg a o 0 0 0
Etel 6sszesen: R
Energia tartalom ( 1 adag ) 579,13 KJoule Koleszterin tartaiom ( 1 adag ) 22,8 (mg)
Energia tartalom { 1 adag ) 138,55 Kcal Fehérje tartalom ( 1 adag ) 12,54 (g)
Zsir tartalom ( 1 adag ) 9,108 (g)  Szénhidrat tartalom ( 1 adag ) 0,3 (g
Kalkulacié készitésének datuma: Mindsegét megbrzi az elkészitéstdl szamitott 3 6ra hosszaig.

A csirkecombokat megmossuk, atnézzik, és az esetieges tollmaradékokat eltavolitjuk. Lecsepegtetjuk, és jol
bekenjtk a ketchupoban elkevert olajos fiiszerekkel. Tepsiben egymas mellé tesszlk, s ha kimaradt a ketchupos
“pac’, azt radntjuk. elémelegitett stébe téve, korulbelt! fél éra alatt készre sutjok. A lang ne legyen tdl er@s, hogy a
hus jél &t tudjon stini, Akkor kész, ha a hus kénnyen levalik a csontrdl, és a bére is $2ép piros Koretként parolt rizst,

petrezselymes burgonyat vagy burgonyapurét kinaljunk hozza, de ne feledkezziink meg a salataré! vagy
savanyUsagrol sem.

1. kép Anyaghdnyad nyilvdantarto?d

9 Paléczi Horvath Istvan Szakképzé Iskola és Kollégium konyha anyaghdanyad - nyilvantarté
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Gerébi Klria Kft.
6050 Lajosmizse, Alsolajos 224.
Anyaghanyad-nyilvantartas
Gerébi Ur kedvence burgonyaval - - 1 adag

Nyersanyag neve Mennyiség Egység Kaléria  Fehérje  SzénhidratZsir Netté érték

Libaméj........ 6,000 dkg 280 13,3 0,3 24,1 259 Ft

S6finom 1,000 g 0 0,0 00 00  OF

Olaj ét 1,000 di 928 0,0 0,0 99,0 21 Ft

Bors &rolt 1,009 0 0,0 0,0 0,0 1Ft

Fiiszerkeverék steak 1,000 g 0 0,0 0,0 0,0 2Ft

Mustar 5,000 dkg 47 2,6 2,3 31 | 18Ft

Marha béISZN.uier,, - 11 o1,z ..20,000 dkg 236 38,0 12 88 838 Ft

Worchester .~ "~ """ " 1000ml 0 0,0 0,0 0,0 2Ft

s e e venes burdopts st — e

Szalonna kolozsvari oo 4000 dkg ot 245 i ndiie7,2 007 124N el Rt

Kapros - tejfolos burgony 1;000 kg "0 0,0 0,0 0,0 - 41Ft

Diszités saldta tanyér 1,000 kg 21 1,2 3,6 0,2 46 Ft
Nett6 T Brutt ' g

Nyersanyag kéltség: 1294 Ft 323 Ft 1617 Ft -

Eladasi ar: 3752Ft ' 938 Ft 4690 Ft °

H.kulcs: 190 %

Kaldria: 1777

Fehérje: ‘ 65,2

Szénhidrat: " 9,0

Zsir: 147,7

Technoldgiai leiras

A pécolt aangolszalonnaba gongydlt bélszinjavat rostlapon a kivant médon megsiitjiik. Ha a
vendég nem jelzi, akkor mindig médiumra kell siitni a bélszint. A libamajat, a gombafejet is
rostlapon megsiitjiik.

Cikkre vagott burgonyat sitiink.

Ha a hozzavaldk kész vannak, akkor a bélszint egy crutonra helyezziik, ratessziik a libamajat és a
tetejére a roston siilt gombafejet. A cikk siilt burgonyaval talaljuk, melyet kapros tejfcllel
meglocsolunk.

Specialis 6sszetevok
Veszélyei
Com-Passz szoftver 4.2.9.52 2010.03.25. 15:59:49 Visual Restaurant® | www.com-passz.hu 1

2. kép Anyaghdnyad- nyilvdntarto’?

10 Gerébi Kdria anyaghanyad-nyilvantarté
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Természetesen a nyersanyag nyilvantartd nem csak szamitogépes program segitségével
készithet6 el, hanem 6nalléan a kinalatnak megfelel6en a torvényi elGirdsokat betartva.

TANULAS IRANYITO.

| 1. feladat

A tanulék csoportokban dolgozzak fel a tananyagot, majd koézdsen beszéljék meg a f6bb
vazlatpontokat.

2. feladat

Az élelmiszerek fehérje tartalmanak kiszamitdsa alapjan hatarozzdk meg 10 adag
sertésflekken és egy adag sertésborda natlron vitamin és asvanyi anyag tartalmat, hasznalva
a tapanyag tablazatot.

3. feladat

Készitse el a masodik anyaghanyad nyilvantartét az el6z6 feladatban szereplé ételekre a
masodik anyaghanyad nyilvantarté példa alapjan (Gerébi kuria).
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| 1. feladat

Miért nem nélkilozhetéek taplalkozasunkbol a vitaminok és asvanyi anyagok.

| 2. feladat

Oldhatésaguk alapjan, hogyan csoportositjuk a vitaminokat?

3. feladat

Egészitsd ki a kovetkez6 tablazat hianyzé adatait!

vitamin elévitamin hidnybetegség

A vitamin

Pellagra

ergoszterin

skorbut

4, feladat

e

A kovetkezé6 allitasok koziil melyik igaz és melyik hamis, jelold x - | a helyes allitast!

allitas igaz hamis

A B2 vitamin hidanya vészes vérszegénységet okoz.

A kovetkezd elemek makroelemek: vas, réz, cink, mangan, fluor.

A jod hianya golyvas megbetegedéseket okoz.

A kalciumnak fontos szerepe van az izomingerlékenység fenntartasaban.

A natrium megtaldlhaté a konyhaséban.

A vas hidnya vérszegénységet okoz.

A K vitamin hidnybetegsége a farkasvaksag.

Vizben old6dé vitamin a C-vitamin és a B csoport.

A fluor gyengiti a fogzomancot.
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

Mivel a vitaminok és asvanyi anyagok szerepet jatszanak az anyagcsere folyamatokban, a
szervezet ellendllé képességének fokozdsaban, az idegrendszer kiegyensulyozott
miikodésében, a novekedés eldsegitésében. Nem megfelel6 bevitel esetén hianybetegség
alakul ki pl. farkasvaksag, angolkor, skorbut, golyva

2. feladat

Oldhatésaguk alapjan megkiilonboztetiink:

- Vizben old6dé vitaminokat: B csoport és a C-vitamin
- Zsirban oldédé vitaminokat: A, D, E, K vitaminokat.

3. feladat
vitamin elévitamin hidnybetegség

A vitamin karotin Farkasvaksag
Bz vitamin - Pellagra
D vitamin ergoszterin Angolkor
C vitamin - Skorbut

4, feladat

allitas igaz hamis

A B2 vitamin hianya vészes vérszegénységet okoz. X
A kovetkezd elemek makroelemek: vas, réz, cink, mangan, fluor. X
A j6d hianya golyvas megbetegedéseket okoz. X
A kalciumnak fontos szerepe van az izomingerlékenység fenntartdsaban. X
A natrium megtaldlhaté a konyhaséban. X
A vas hidnya vérszegénységet okoz. X
A K vitamin hidnybetegsége a farkasvaksag. X
Vizben old6dé vitamin a C-vitamin és a B csoport. X
A fluor gyengiti a fogzomancot. X
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IRODALOMJEGYZEK

dr. Sahintét Gyula - Suhajda Janosné: Elelmiszerismeret ; Szaktudas Kiadé Haz, Budapest

2001

Ajanlott irodalom:

Galambosné Goldfinger Erzsébet: Elelmiszerismeret; Képzém(vészeti kiadd, Budapest 2005

Horvath Péter: Taplalkozastan; Képzémlivészeti kiadd, Budapest 2005
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A(z) 1429-06 modul 003-as szakmai tankonyvi tartalomeleme
felhasznalhaté az alabbi szakképesitésekhez:

A szakképesités OKJ azonosité szama: A szakképesités megnevezése
52 811 01 0000 00 00 Elelmezésvezetd

52 8110310000000 Szakacs

52 811 02 0000 00 00 Vendéglés

A szakmai tankonyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott 6raszam:
12 ora



A kiadvany az Uj Magyarorszag Fejlesztési Terv
TAMOP 2.2.1 08/1-2008-0002 ,A képzés mindségének és tartalmanak
fejlesztése” keretében készilt.
A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurdpai Szocialis Alap
tarsfinanszirozasaval valésul meg.

Kiadja a Nemzeti Szakképzési és Felnottképzési Intézet
1085 Budapest, Baross u. 52.
Telefon: (1) 210-1065, Fax: (1) 210-1063

FelelGs kiado:
Nagy Laszlé féigazgatd
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