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A VENDEGLATASBAN ALKALMAZOTT NOVENYI EREDETU NYERSANYAGOK FAJTAI

NOVENYEK AZ ELETUNKBEN ES ETRENDUNKBEN

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

On egy szalloda konyhdjan dolgozik szakacsként. A konyhavezetd szakacs feladatba adja
Onnek, hogy segitsen a raktarosnak, aki ujonnan felvett szakember, az érkezd nyersanyagok
koézil a ndévényi nyersanyagokat szétvalogatni, ellendrizni, fajtanként a megfeleld raktarozasi
helyre elrakni. Megmutatni a raktarosnak hogy mit- hova szoktak rakni, a tarolas soran mire
kell figyelni. EImagyarazni hogy mit mire szoktak hasznalni. Melyiket milyen kiszerelésben
érdemes rendelni, figyelembe véve az alapanyag forgdsi sebességét. Kilon hivja fel a
szavatossagi id6é fontossagat, a fliszernovények idegen szagra és nedvességre vald
érzékenységét.

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

GABONAFELEK ES TERMEKEIK

A gabonafélék az emberek egyik legrégebbi tdplalékai kozé tartoznak. A gabona félék
killonb6z6 fajtai az egész féldon megtalalhaték. Onmagukban, vagy valamilyen feldolgozott
formaban nap mint nap fogyasztjuk 6ket. Sok orszagban alapvet6 népélelmezési cikkek a
gabonafélék, példaul Dél-Kelet Azsiaban a rizs.

1.Jelent6sebb gabonafélék :

Bluza : a legalapvetébb és legtobbet termelt kenyérgabonaféle. Szamos malomipari termék
alapanyaga. Tésztakészitésre kivaléan alkalmas a magas sikérképzdé fehérjetartalmanak
kdszénhetben.
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]. dbra. Buza

Rozs : a mérsékel 6vhoz tartozd, de északi teriiletek kedvelt gabonaféléje. A fehérjéi nem
képeznek sikért, tomor és laktatd kenyér készitheté beléle, ami nehezebben emészthets. A
kenyérgyartas soran gyakran keverik buzaliszthez

Arpa : csak feldolgozott, hantolt formaban hasznaljuk ételkészitésre. Hazankban elsésorban
a sor gyartasara hasznaljak.

2. dbra. Arpa
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Zab : a megtermelt mennyiség kb.1-2 % -at hasznaljak étkezésre hazankban. Puffasztott és
pelyhesitett formaban alkalmas étkezésre. Konnyen emésztheté és sok értékes tapanyagot
tartalmaz.

Kukorica : a termesztett fajtak kozil a csemege valtozat alkalmas emberi fogyasztasra. Liszt
formaban, pelyhesitve dolgozza fel az élelmiszeripar. F6zve koretnek és a salatanak is
fogyaszthatjuk.

Rizs : Kelet-Azsia nélkiilozhetetlen gabonaféléje, népélelmezési tomegcikk. Szamos fajtaja
ismert. Hantolva vagy hantolatlanul, csiszolva, fényezett vagy fényezetlen formdaban kerul
forgalomba. Altalaban fézve készitik el. Keményit§je a gabonafélék kozott a legértékesebb
kdzé emeli.

3. abra. Rizs

Kéles :A harmadik vilagbeli orszagok, Azsia és Afrika, egyik alapveté gabonaféléje. Mas
gabonafélék lisztjével keverve, (buza vagy rozsliszt ), alkalmas kenyér készitésére. A
reformtaplalkozas egyik vezetd gabonaféléje.
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4. abra. Koles

2. Gabonaszem felépitése, kémiai 0sszetétele :

- Héj : cellulézbdl all, valamint asvanyi soékat, ( foszfor, kdlium,
magnézium,kalcium), tartalmaz. Taldlhaté benne még B1 vitamin.

- Aleuronréteg : fehérje és asvanyi anyag tartalma értékes. A
feldolgozas folyaman a héj résszel egyiitt eltavolitasra keruil.

- Magbelsé / liszttest /: magas keményit6tartalom ( 50-75 % ). A
benne talalhaté fehérjék, gliadin és a glutenin, az Ugynevezett
sikérképz6 fehérjék. Onmaguk vizben nem oldddik, de képesek
vizfelvételre, megduzzadnak, 6sszefliggd és rugalmas sikérvazat
alkotnak. Ezek a tulajdonsagok az alapjai a tészta és
kenyérkészitésnek. Tartalmaz kevés vizben oldédo fehérjéket is.

- Csira : fehérjékbdl, zsirbél, cukorbdl, enzimekbdl és vitaminokbdl
all. A vitaminok B-vitaminok, karotin, ergoszterin, E és C-vitamin.

A gabonafélék zsirtartalma alacsony, altalaban 2 %. De a zab 7 % zsirtartalmu, a kukorica
pedig 9 % zsirt tartalmaz. Mindketté esszencidlis zsirsavakat tartalmaz, linolsavat és
linolénsavat.
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5. dbra. Gabonaszem felépitése’

3. Malomipari termékek:

Malomipari termékek elsésorban 6rléssel késziilnek. Hazdnkban a legfontosabb malomipari
alapanyag a buza. Kevesebb mennyiségben dolgoznak fel kukoricat, rozst, rizst és széjat. A
malomipar kiilonbozd lisztfajtakat allit el6 a felhaszndlas céljanak megfelel6en. A sité-,
tészta-, és édesipar altal igényelt célliszteket is gyartanak, melyek viszont nem keriilnek
kiskereskedelmi forgalomba. Kozvetleniil a felhasznaloknak szallitjak.

Lisztek : elsésorban buzalisztrél beszéliink. Kétfajtaja keriil forgalomba, a finomliszt és a
rétesliszt. A betljelek a felhasznalt gabonara és szemcsenagysagra vonatkoznak, a szamok
pedig a hamutartalomra. Példaul : BL 55 - blizaliszt, hamutartalma 0,55 %.

T www.phd.lib.uni-corvinus.hu/382/1/szabo_pal_balazs_pdf 2010-07-27
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: Buzafinomliszt §

Graham-
Faina Gr,
Pienicna

6. dbra. Lisztek

- Finomliszt : apré szemcsenagysagu,sima lisztnek is nevezik.
Vilagos szin, alacsony korpatartalom.

7. dbra. Finomliszt

- Rétesliszt : Nagyobb szemcsenagysag, ezért a fogos lisztek kozé
tartozik. Az 6rlés soran az O6rl6hengerek tavolabb vannak
egymastol ezért a sikérképz6 fehérjék nem karosodnak olyan
mértékben, mint a simalisztnél. A tésztaipar hasznalja elsésorban.
Példaul: BFF 55, Gigynevezett rétasliszt.

- Rozsliszt : két valtozata ismert : fehér és barna. Jelolésiik : RL 90
és RL 125.
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- Széjaliszt : szbjabab felhasznaldsaval késziil. EIGszor eltavolitjak a
szojababban talalhato olajat, ezt kovetéen 6rlik a szdjababot.
Magas fehérjetartalma van, fehérjéje teljes értéki. A kimélé és
diétas, valamint a vegetarianus étkezésben t6lt be jelentds
szerepet. Tulzott fogyasztasa viszont fehérje allergiat valthat ki.

- Kukoricaliszt, sargaborséliszt, rizsliszt : a diétds és kimélé
étkezésben toltenek be fontos szerepet. Gluténmentes lisztjikbdl
készilt termékeket a lisztérzékenyek is fogyaszthatjak. A
rizslisztet ételek sdritésére kivaléan alkalmazhatjuk, mivel
csomoémentesen oldddik az ételekben.

Lisztek minéségét meghatarozé tényezdk :

- Erzékszervi tulajdonsagok : szinét a korpa-, viz-, és szinez8anyag
tartalma , valamint szemcsenagysdga hatdrozza meg. Szaga és ize
a lisztre jellemzd, enyhén édeskés.

- Hamutartalom : a liszt elégetése utan visszamaradd Aasvanyi
anyagok oxid formaban, a hamuban maradnak vissza. Ebbdl lehet
kovetkeztetni a lisztben maradt korpa, héjrész mennyiségére. A
korpatartalom emelkedésével egyre sotétebb lesz a liszt.

- SutGipari érték : a sikérképzdé fehérjék mennyisége és mindsége
hatdrozza meg. A tészta rugalmassagat, vizfelvevé képességét és
gaz visszatartd képességét alakitja.

Darak : Iényegesen nagyobb szemcsenagysdg mint a liszteknél. Sargds szinl, magasabb
vitamintartalmi mint a bulzaliszt. Ez a benne maradé csiratoredékeknek kdszdnhetd. A
kukoricadara a kimélé étkezésben, valamint a mostandban divatos és Ujraéledé népi
ételkészitésben tolt be szerepet.

Hantolt termékek : feldolgozas soran eltavolitjdak a héjrészt. Hazankban elsésorban rizs és az
arpa esetében alkalmazzak.

Rizs : fényezett vagy fényezetlen formaban keril forgalomba. Tapanyagtartalma sokkal
kdonnyebben emésztédik és szivédik fel, mint barmely mdas novényi eredetli élelmiszeré.
Fajtai : fényezett vagy fényezetlen rizs, ami lvegesen attetszé, fénylS, f6zéskor kétszeres
vizennyiséget is képes felvenni fajtatdl fiiggéen. Valamint nem tapad Ossze. Kaphatd
Ggynevezett barnarizs, aminél csak el6hantolast végeznek. Igy asvanyi és vitaminanyag
tartalma magasabb. A vadrizs egy kanadai vizindvény magja. Hosszlszem{(, mogyoré izd.

Pelyhek : a hantolt gabonaszemeket g6zolik, igy feltarjak a benniik levé élelmi anyagokat,
konnyebben emészthetévé téve 6ket. Majd hengerek kozott préselik és szaritjak. A zab,
kukorica, rizs és arpa pehely fogyasztasa jelentds. Tejjel, gyiimolcslével, joghurttal keverve
kedvenc reggeli fogas.

Puffasztott termékek
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Térfogatuk a gabonaszem 8-10-szerese. Konnyebben emészthetdk. Rizsnél, kukoricanal,
zabnal, buzanal alkalmazzak. Kiilénb6zd izesitéssel hozzak forgalomba.

Egyéb gabonaipari termékek

- Korpak: magas rost- és 4asvanyianyag-tartalmaak, mivel a
gabonaszemek héjabdl késziilnek. Etkezési buzakorpa és étkezési
zabkorpa kaphaté. Az ételek rosttartalmat noveli.

- Buzacsira: Az 6rlés mellékterméke. A blza csirdjaban megtalalhaté
értékes tapanyagokat tartalmazza (fehérjék, olajok, asvanyi sok,
vitaminok). Felhasznalhat6 ételek dusitasara.

- Ropogds csemegék (snack-ek) alapanyaguk leggyakrabban
izesitett kukoricadara. Nagyon valtozatos izesitéssel és formaban
kaphatoék.

- Maizlik: Pelyhekbél vagy puffasztott termékekbdl késziilnek
izesitbanyagok hozzaadasaval. Osszetevéi tadplalkozastanilag
értékes anyagok: gabonamagvak, méz, aszalt gyiimolcsok, olajos
magvak. A korszerld tapldlkozasban a reggeli étkezések
elengedhetetlen alkotéi.

8. dabra. Miizli

A gabonaipari termékek konyhatechnolégiai felhasznaldsa
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A malomipari termékeket szaraz, szell6s, 15-200C-os raktarban

kell tarolni!

- Alisztek a legfontosabb sirit6- és kétéanyagok.

- Aliszt a sult és fott tésztak alapanyaga.

- A zabpehely a természetes reformétkezésben is alkalmazhaté.

- A rizst els6sorban koretként hasznaljuk, de készitheté belble
gylimolcsrizs és rizsfelfujt is.

- A rizs kulonb6zé toltelékek anyaga is, pl. toltott paprikaban,
toltott kaposztaban.

- A malomipari termékek koénnyen csomdsodast okoznak, ezért
alkalmazasukkor koriltekintéen kell eljarni! A darat mindig forré
folyadékba kell beleszérni, a lisztet hideg vizzel csomémentesre
kell elkeverni, és azutan lehet a forré ételhez adni (pl. habarassal
torténd sritéskor).

- A liszt a piritds kovetkeztében veszit kot6képességébdl, ezért

sOtétebb rdntas készitésekor tobb lisztet kell felhasznalni

ugyanolyan s(rit6 hatas eléréséhez.

SUTOIPARI ES TESZTAIPARI TERMEKEK

A siUtbipari termékek magas szénhidrattartalmu  élelmiszerek. Legnagyobb részben
keményitét, kisebb ardnyban cukrot és rostanyagot tartalmaznak. A liszt fehérjéi nem teljes
értékdek, ezért allati eredetli élelmiszerekkel vagy széjaval kedvezéen ki lehet egésziteni. A
kenyérben kis mennyiségben zsir, dsvanyi anyag és B-vitamin is megtaldlhat6. Az éleszté
noveli a kenyér biolégiai értékét.

A siitGipari termékek két csoportra oszthatok: kenyérfélék és péksiitemények.
Kenyerek

Az 6korban mar sitémdhelyekben készitettek kenyeret, a siitést és az 6rlést ugyanabban az
lizemben végezték. Az Okori pékségekben mar tobb mint 50 féle kenyeret sltottek.
Készitettek sokféle alaku és kulonb6z6é anyagokkal dusitott izesitett siteményt is.
Hasznaltak anizst, mézet, olajat és mas fliszereket is.

Hazank élelmezésében a kialakult étkezési szokdsainknak megfelel6éen még nagyon fontos
szerep jut a kenyérnek. Lényegesen tobb kenyeret fogyasztunk, mint amennyi Eurépa mas
orszagaira jellemzé.
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=

9. dbra. Kenyér

A kenyér gyartasa

A kenyér alapanyaga a liszt és a viz. Segédanyaga a s6 és az éleszt6. Lazitasra citopant
(kovaszport) és egyéb sitdszereket is alkalmaznak. Jarulékos anyagként adhatnak hozza
kukoricapelyhet, sajtot, szodjalisztet, kulonb6z6 magvakat ( gabona-, napraforgé-,
szezdmmag stb.). Hazankban elsésorban bulzalisztet hasznadlnak a kenyérkészitéshez. Az
egészségesebb taplalkozas elétérbe kertilésével egyre nagyobb aranyban jelennek meg
Magyarorszagon is kiilonb6z6é rostanyagban és asvanyi sékban gazdagabb, buzakorpat,
illetve rozslisztet tartalmazé kenyérfajtak.

A kenyérgyartas szakaszai

- A nyersanyagok el6készitése.

- Tésztakialakitds (dagasztas): torténhet kozvetlen és kozvetett
eléjarassal. A kozvetlen tésztakészités sordn az 0Osszes
nyersanyagot egyszerre keverik o©ssze. A koOzvetett eljaras
alkalmazasakor el6szor az 6sszes éleszt6bdl kevés vizzel és
liszttel kovaszt készitenek. Az utébbi eljaras az elénydsebb, mert a
kovaszkészités soran az élesztégombdk elszaporodnak, és jobban
kifejtik erjeszté tevékenységiiket, savtermelés is torténik, és a
fehérjék duzzadasa javul.

- Tésztalazitas (kelesztés): a lazitészerek hatdsdra a tészta térfogata
megnd, alaktarté, gdzvisszatartd, tdgulékony sikérszerkezet jon
létre.

- Formazas: a készitend6 kenyérnek megfelelé tomegil és formaju
részekre osztjdk a megkelt tésztat.

- Utdkelesztés: formdazott tészta tovabbi térfogat-novekedése
torténik ez id6 alatt.

10
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- Sutés: elészor magasabb hémérsékleten (260-300°C) kialakul a
kenyér héja, majd alacsonyabb hémérsékleten (200-2600°C) atsiil a
kenyér.

- Hdtés

A kenyér tipusai

A kenyereket leggyakrabban a felhasznalt lisztek tipusai alapjdn csoportosithatjuk.
Megkiilonboztetiink buzakenyereket, rozskenyereket, tartés és kilonleges kenyereket. A
buzakenyerek korpatartalmukban és adalékanyagaikban kilonbdznek. A fehér kenyerek csak
buzalisztbdl késziilnek, a félbarna kenyerek tartalmaznak rozslisztet is. A friss kenyér héja
fényes, cserepes, ropogds, sargabarna, a bélzet lagy, rugalmas szerkezet(. A teljes kiérlés(
lisztb6l készilt kenyerek tobb héjrészt tartalmaznak, magasabb a korpatartalmuk, ezért
biolégiailag értékesebbek. Tobb rostanyag és B-vitamin van bennik. Héjuk sotétbarna, a
bélszerkezet barnds szinl. Gyakran dusitjak gabona-, szezdm- vagy lenmaggal.

A rozs fehérjéi nem képeznek sikért, ezért tisztan rozslisztb6l nem készitenek kenyeret,
csak buzaliszttel keverve. A rozskenyér min. 50% rozslisztet tartalmaz, a rozsos kenyér
pedig ennél kevesebbet 30-50%-ot. A rozsliszttel késziil6 kenyerek bélszerkezete
tomottebb, héja sima, nem cserepesedd és barna szin(.

A tartés kenyerek hosszabb idejl eltarthat6sagat rozsliszt és margarin hozzaadasaval,
valamint kilonb6z6 adalékanyagokkal biztositjak. Tartésitoszereket is alkalmazhatnak,
ilyenek, pl. a szorbinsav, a kalcium-propionat. Ezek a tartésitoszerek védik a kenyeret a
penészedéstdl is. A vizgbzzard csomagolas késlelteti a kenyér oregedését, kiszaradasat.
Tartés kenyérféleségek: szeletelt szendvicskenyér, szeletelt turista kenyér, szeletelt toast
kenyér. Min6ségmegdrzési id6tartamuk altalaban a siités napjatol 6 nap.

Kétszersiiltek: szintén hosszabb ideig eltarthaté termékek. Buza-, vagy rozslisztbél
késziilnek, kalacshoz hasonlé tésztabol. Az elsé siités utan a terméket felszeletelik és 8-9%
viztartalomig szaritjdk. Kimélé étrenden é16k, diétdzok fogyasztjak kenyér helyett.

A kulonleges kenyerek = kozil a Graham-kenyér (grehem) magas rosttartalma,
energiaszegény kenyérféleség. Alapanyaga nagy korpataralmua liszt. Nevét a feltalaléjarél,
egy amerikai orvosrol kapta. A levegdkenyér szénhidratszegény, ezért cukorbetegek is
fogyaszthatjak. A s6szegény kenyeret magas vérnyomasban szenved6k részére készitik. A
lisztérzékenyeknek gliadinmentes kenyér készil kukoricalisztb6l. A széjas kenyér teljes
értékl fehérjét tartalmaz, szojaliszttel és szdjaolajjal késziil. A lenmagos kenyerek a
gyomor- és bélmikodést segitik.

A kenyér minéségét meghatarozoé tényezék

A kenyér minGségét az alakja, szine, térfogata, a héj- és bélszerkezete, valamint ize és illata
hatarozza meg. A kenyér minéség megGrzési ideje 72 ora.

Leggyakoribb kenyérhibak: elvalt héj, szalonnas vagy morzsalékos, esetleg siiletlen
bélszerkezet, jellegtelen iz, szag, égett feliilet stb.

11
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A mikroorganizmusok karos tevékenysége kenyérbetegségeket okozhat. llyenek példaul a
penészedés és a nyuldsodas.

Péksiitemények (stitSipari fehértermékek)

Alapanyagaik a finomliszt és a viz vagy tej, segédanyagaik a kenyérhez hasonldéan a
sUt6élesztd és a sb. Jarulékos anyagai nagyon valtozatosak, s ezért sokféle fajtajuk ismert.
Leggyakrabban hasznalt jarulékos anyagok: a cukor, vaj vagy margarin, tojas, dié, mak,
kakaoépor, turo, sajt, gyimolcsiz stb.

Osszetevdjiik alapjan csoportosithaték

- Vizes tésztdbol késziult termékek: jarulékos anyagot nem
tartalmaznak, bélzetiik laza. Képvisel6i: vizes zsemle, zsemlecipo,
zsemlevekni.

- Tejes tésztabol késziilt péksutemények: a viz helyett tejet
hasznalnak, tartalmaznak kevés cukrot és zsiradékot is. Képviseldi:
tejes kifli, csaszarzsemle, nagy kifli, mexikoi, fonott kis makos,
szegedi vagott, fonott kalacs.

- Dasitott tésztabol késziilt termékek: tobb cukrot és tdobb vajat
tartalmaznak. Héjuk sotétebb szind. Képviseldi: vajaskifli, sos rad,
uzsonnakenyér, dusitott kiflik, mindszenti kalacs.

- Tojassal disitott vajastésztabdl készitett termékek: a tojason kivil
sok cukrot és sok zsiradékot tartalmaznak. Edes izliek, foszlds
bélszerkezetliek. Legismertebb képvisel6i: brids, finom fonott
kalacs, puffancs, kuglof, foszlos kalacs, lekvaros bukta, tlrds
batyu, diés kifli.

= 0Omloés tésztabol készilt termékek: nagy zsirtartalmuak. Ebbe a
csoportba soroljuk a pozsonyi kiflit, tards pitét, vajas- és tepertés
pogdacsat,m diés és makos tekercset.

—  Leveles tésztabdl késziilt termékek: zsiradéktartalmuk 50% vagy
annal nagyon. Sés és édes vdltozatban késziilnek, sokféle
jarulékos anyaggal, pl. tardés taska, kakads csiga, burkifli, tiroli
rétes, rongyos kifli.

Morzsa

A tartdés sitGipari termékekhez tartozik. Alapanyaga lehet alakhibds kenyér vagy
péksiitemény, de készithetik kifejezetten e célra elGallitott Un. babajkabdl is.

Csoportositasuk alapanyag szerint torténhet:

- Zsemlemorzsa
- Fehérkenyér-morzsa
- Kevertmorzsa

12
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- Siuteménymorzsa
A stitGipari termékek vendéglaté-ipari felhaszndlasa

A sitéipari termékeket az étkezéseknél ajanljuk. A kenyérfélék fogyasztasa jelentds,
elsésorban a fehér kenyerek kedveltek. A korszer( taplalkozasi szokasok terjedésével lassan
novekszik a rozslisztb6l késziilt és a korpat tartalmazé termékek fogyasztasa. A
péksiuteményeket elsGsorban reggeli- és uzsonnasilteményként hasznaljak a
vendéglatasban, de zsemle és a kifli egyes ételféleségek készitéséhez is sziikséges.

Szaraztésztak ( tésztaipari termékek)

A szaraztésztak kétszerfogds buzalisztb6l vagy durumdarabél és vizbdl, sé hozzaadasaval
késziilnek. Leggyakrabban tojassal allitjak el6, de tojas nélkiili' termékek is vannak
forgalomban. Ez utdébbiak koleszterinmentesek, szinezésiik kukoricadaraval torténik. A
szaraztésztak viztartalmat a gyartas soran 13% ala csokkentik.

Csoportositasuk:

Apro aruk: nagykocka, tarhonya, figuralis készitmények (pl.: orsé-, csiga- bet(itészta),

10. dbra. Nagykocka

Szdlas aruk: cérnametélt, spagetti, makaréni, hosszi metélt stb.

13
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—_—

11. dbra. Spagetti

Jelentéségiik a taplalkozasban

A szervezet szamara magas keményitétartalmuk miatt elsésorban energiat adnak, kénnyen
emészthetdk. A hozzaadott tojasok szamatol fliggéen fehérje- és védbétapanyag-tartalmuk
novekszik. Vitamintartalmuk alacsony. A ' tojassal  késziilt termékek koleszterint
tartalmaznak.

A vendéglatasban levesbetétként, koretként vagy oOnalléo ételként, pl. didval, taréval

szolgaljak fel.

TERMESZETES EDESITOSZEREK

A természetes édesitészerekhez a cukrokat és a mézet soroljuk.
1. A cukor

A cukor tiszta szénhidratnak tekinthetd, cukorrépabdl vagy cukornadbél nyerik, kémiailag
szacharéz (C12H22011). Kereskedelmi forgalomba kristaly-, kocka- és porcukorként keriil,
melyeknek legkevesebb cukortartalma 99,9%. Mar barnacukor is bdviti a valasztékot, amely
cukornad melaszt is tartalmaz.
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12. dbra. Kristdlycukor

A cukorgyartas Iépései

- A cukorrépa mosasa, vagasa, szeletelése répaszelet
- A cukor kioldasa nyers lé

- A cukoroldat tisztitasa hig lé

- Beparlas sdrd lé

- Kristalyositas, centrifugalas kristalycukor.

A cukor a szervezet szamara energidt ad. Els6sorban édesitésre, valamint a cukoripari és
stitGipari termékek készitésére hasznaljak. Tulzott fogyasztasa magas energiaértéke miatt
nem ajanlott, mert elhizashoz vezethet.

Konyhatechnologiai tulajdonsagai

- A cukor vizben jol oldodik, meleg vizben gyorsabb az oldédasa.

- A cukornak nincs mellékize, ezért, ha édesitésre hasznaljuk, az
élelmiszerek sajatos izét nem zavarja.

- A cukor tartésitészer, mert nagyobb koncentracioban gatolja
azoknak a mikroorganizmusoknak a szaporodasat, amelyek a
gylimolcsok romlasat okozzak.

- A cukor hé hatdsara karamellizalédik. A keletkezett karamell
jellegzetes aromaja miatt izesit6szerként, valamint sdrgdsbarna
szine miatt természetes szinez6anyagként hasznalhaté. A karamell
a cukraszipar diszit6anyaga.

- A cukor noveli a tészta alaktartd képességét, de csdkkenti a
nyujthatésagat és képlékenységét.

- Kelt tésztakban cukor hozzaadasaval novekszik a gaztermelés.

- Sutéskor a cukor karamellizalédasa el8segiti a héj szinez6dését,
barnuldsat.
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Az édesség csokkenti az étvagyat, ezért f6étkezések kozott nem ajanlatos a fogyasztasa.

A cukrot szaraz helyen kell tarolni. Eltarthat6sagi ideje hosszl, de nedvesség hatasara
higroszképossaga miatt 6sszecsomosodik.

2. A méz

A méz a cukorhoz hasonléan természetes édesitészer. A méhek a virdgok nektarjat és a
novények édes nedvét mézgyomrukba felszivijdk, ahol a nektar szacharéztartalma
invertalodik, egyszerl cukrokra, gyimolcs- és szélécukorra bomlik. A méhek a begydjtott
nektart a lépben taroljak, s innen lehet kinyerni, melynek leggyakoribb modja a pergetés.

13. dbra. Méz

A mézet csoportosithatjuk

eredete szerint: akdcméz, harsméz, vegyes virdgméz stb.
Kinyerése szerint: csurgatott, pergetett, sajtolt.
Osszetétele

Legnagyobb mennyiségben, kb. 80%-ban cukrot tartalmaz. Ennek legnagyobb része
szachardz invertalasa soran keletkezett gliikéz és fruktéz, a megmaradt szacharéz tartalma
csak 6-7%. Vizet kb. 20%-ban tartalmaz.

Megtalalhaték benne 0,1-0,2%-ban szerves savak (cukorsavak, hangyasav, tejsav, citromsav,

borkdsav), 0,3%-ban asvanyi sok, valamint 0,3%-ban nitrogéntartalmu vegyitletek (fehérjék,
aminosavak), és kis mennyiségben niacin, B1-, B2- és C-vitamin.
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A méz oOsszetételébdl adodéan magas energiaértékii élelmiszer. Konnyen emészthetd, jo
hatasu az izom- és a szivmiikodésre. Természetes gydgyhatasu anyagokat tartalmaz, ezért
léguti megbetegedések, magas vérnyomds és vérszegénység esetén is elényds a
fogyasztasa.

Felhasznalasa

Els6sorban édesitészerként, kenyérre kenve vagy édességekhez, mézes tésztdkhoz
hasznaljak. Tarolasa hlivos helyen torténik.

ETKEZESI ZSIRADEKOK

Az étkezési zsiradékok magas energiaértékl élelmiszerek. Lehetnek novényi és allati
eredetliek. A névényi zsiradékok, vagyis az olajok fogyasztasa egészségesebb, mert a kémiai
osszetételikbdl addédoéan konnyebben emésztheték, és tartalmazzak az esszencidlis
zsirsavakat.

1. Novényi eredetl olajok és zsirok

ElallitaAsuk leggyakrabban a kilénb6zé novények magjabél vagy termésébdl torténik
sajtolassal, illetve extrahalassal (kioldassal). Ezt koveti a finomitas, amelynek célja a
fehérjék, szénhidratok, szabad zsirsavak, idegen szag- és izanyagok eltavolitasa. A
finomitas torténhet kémiai vagy fizikai uton. A fizikai eljardssal finomitott olajok
értékesebbek. Forgalomba keriilnek finomitas nélkiili, hidegen sajtolt olajok is.

Az étolajok alapanyagai lehetnek: napraforgd, repce, széja, gyapot, kokuszdid, szdld,
mustar, olajpdlma, szezam és tokmag, az olajpalma és az olajfa gyiimolcse, a foldimogyoro
és egyéb olajtartalmui noévényi részek.
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14. dbra. Etolaj

A novényi olajokban megtalalhatdk a tobbszorosen telitetlen zsirsavak, a linolsav, linolénsav,
arachidonsav. Linolsavban gazdag a gyapotmagolaj, tokmagolaj, kukoricacsira-olaj,
szojaolaj és a napraforgoolaj. Linolsavban szegény az olivaolaj. A novényi olajok 100g-ja
10-90 mg E-vitamin-t tartalmaz. A napi szikségletet 25g napraforgodolaj is fedezi. A
napraforgdolaj és a palmaolaj karotintartalma is jelentds.

Etelzsirok, margarinok

A novényolajipar ételzsirokat és margarinokat is elé allit. Ezeket els6sorban noévényi
olajokbdl tobbféle médszerrel, pl. hidrogénezéssel (olajkeményités), atészterezéssel
(zsirsavatcserélés), szétvalasztassal, valamint keveréssel allitjak el6. Ezekkel a miveletekkel
valamint  kilonbuzué zsiradékok keverésével sokféle ételzsirt: sutézsirt, édesipari
bevonoézsirt, krémzsirt, specidlis moédszerekkel pedig kakadvaj-potlé vagy -helyettesité
zsiradékot allitanak el6. A vendéglatas sutézsiradékot és margarint hasznal nagyobb
mennyiségben.

18



A VENDEGLATASBAN ALKALMAZOTT NOVENYI EREDETU NYERSANYAGOK FAJTAI

15. dbra. Fritou zsir

A margarin folyékony és szilard zsiradékrészbdl, valamint viztartalma részbdél allo,
adalékanyagokat tartalmazo termék.

16. dabra. Margarin

A margarint el6szor 1870-ben Mege-Mouries (mézs-miirié) francia kémikus allitotta eld
marhafaggyubdl a vaj potlasara. Azota sokat fejlédott a gyartasa. D- és A-vitamint csak a Il
vilaghaboru utan kezdtek adagolni hozza.
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A margarin zsiradéktartalma 80%. Novényi olajokbdl allitjdk el6. A finomitott étolajat
(napraforg6-, szdéja-, foldimogyoré-olaj stb.) egynemisitik, majd magas hdémérsékleten,
nyomas alatt, katalizator jelenlétében hidrogénnel telitik. A folyamat soran a telitetlen
zsirsavak egy része telitetté valik, ennek hatdsara az olaj szilard halmazallapotu lesz. Ezt a
folyamatot olajkeményitésnek nevezziik. A folyamat sordn az atalakult zsirsavak térbeli
szerkezete megvaltozik Un. transz-zsirsavak is keletkeznek, amelyek a margarinok 20-25%-
at tették ki régebben. Ezek a zsirsavak is novelik a vér koleszterinszintjét—, habar nem olyan
mértékben, mint a telitett zsirsavak,- ezért ma mar a kereskedelmi forgalomba keriilé
margarinok legfeljebb 2% transz-zsirsavat tartalmaznak, a Fléra margarin pedig 1%-nal
kevesebbet. Az élelmiszeripar szamara gyartott margarinokban ma is 10-12%-ban
megtaldlhatéok ezek a zsirsavak. A hidrogénezés utan a zsiralapot megolvasztjak, majd
emulgealjak tejjel vagy vizzel, hitik, azt kovetden izesité- és szinezéanyagokkal atgyurjak,
és vitaminokat (A, D, E) valamint konzerval6szereket adnak hozza, végil formazzak és
csomagoljak.

A j6 mindségl margarin szine fehér vagy sargas, vajra emlékeztet6 iz(, vagasi felllete sima,
fényes, vizcseppektdl mentes.

Fajtai -vizes margarin: Liga, Vénusz
-tejes margarin: Rama

Egyre tobb csokkentett zsirtartalmu, tejes alapu margarin keril forgalomba. llyen pl. a
Delma margarin, melynek zsirtartalma 59°, de energiaszegény valtozataé csak 40%. A
csokkentett zsirtartalmu készitmények margarinkrém elnevezést kapnak. A csdkkentett
energiaérték(i termékeket a light (konnyl) széval jelolik. A zsirtartalom csokkentésével
egyidejlleg az érzékszervi tulajdonsdgok megtartasa csak adalékanyagok hozzaadasaval
lehetséges, mivel ilyenkor a viztartalom a zsircsokkenésnek megfeleléen megnd. Ezek a
termékek romlékonybbak.

A gyartdk altaldban egy-egy feladatnak jél megfelelé terméket allitanak el6: pl. asztali-,
slit6- vagy hdjastészta-margarin. A termékek 6sszetétele jol szabalyozhaté.

Az ételzsiradékok gyartdsandl figyelnek arra, hogy a termék érzékszervi tulajdonsagai,
allomanya, olvadasi sajatsdga, kémiai 6sszetétele megfelel6 legyen, ezért pl. kdkuszzsirt,
palmamag-olajat, valamint tobbféle aroma- és adalékanyagot hasznalnak fel.

A margarint a cukrdsz- és sitbipar hasznalja nagy mennyiségben tésztakészitésre, illetve
krémek alapanyagaként. Siitésre is hasznalhato.

A zsirok konyhatechnolégiai tulajdonsagai

- A zsirok majdnem minden étel elkészitéséhez sziikségesek,
mindenekel6tt a sitéshez as parolashoz. E miveletek soran
kilénleges izanyagok képzddnek.
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A tulhevitett zsirban bomlasi folyamatok mennek végbe,
kellemetlen égett szagl lesz, és benne egészségre artalmas
anyagok keletkeznek.

- Az egészséges taplalkozas alapkovetelménye a
zsiradékfelhasznalds csokkentése, ezért elétérbe kell helyezni a
teflonbevonatu edények, az agyagedény (romertopf), az aluminium
sutéfélia felhasznalasat, illetve a grillezést.

- A fritézben az olaj h6mérséklete nem haladhatja meg a 180-
2000C-ot. Az olajat 2-3 hasznalat utan le kell cserélni. A
tulhevitett olaj karos az egészségre!

- A siitést forrd zsirban kell végezni, mert a hideg olajat vagy zsirt
beszivja az élelmiszer.

- A zsirban oldédé vitaminokat a szervezetiink csak akkor tudja
felvenni, ha azzal egy idében zsiradékot is fogyasztunk.

- A vajat péksitemények készitéséhez, zoldségfélék és siiritett
levesek elGallitdsahoz hasznaljak.

- A zsirokat sotét hlivos helyen, levegdtdl elzarva kell tarolni, mert
kialénben gyorsan avasodnak.

- Ha zsir habzik, konnyen kifuthat és meggyulladhat, ezért a habjat
le kell szedni!

- Az ég6 zsirt nem szabad vizzel oltani, a levegé6tél kell elzarni!

- A vendéglatasban elhaszndlédott olaj veszélyes hulladéknak

mindsil, ezért be kell tartani a rd vonatkoz6 kornyezetvédelmi

szabalyokat!

ZOLDSEGFELEK

A zoldségfélék olyan novényi részek, melyek nyersen vagy konyhatechnolégiai feldolgozas
utan taplalkozasra alkalmasak.

Atlagos 6sszetételiik

Viztartalmuk magas, 80-95%. A szdja kivételével kevés fehérjét tartalmaznak. A
szénhidratok kozul keményitd, szél6cukor, celluldz és pektin taldlhaté meg bennik. Zsirban
szegények (1%). Vitaminokban és asvanyi sdkban gazdagok. Elsésorban a vizben oldédé C-,
B1-, B2-vitamint és az A-vitamin elvitaminja, a karotin taldlhaté meg bennik. Asvanyi
anyagok kozil legjelent6sebbek: a vas, kalcium, kalium, magnézium, natrium és foszfor.
Rostanyagaik fontos szerepet toltenek be taplalkozasunkban.

Csoportositas

- Burgonyafélék (csucsorfélék): paprika, paradicsom, tojasgyiimolcs
(padlizsan), burgonya.

- Kabakosok: uborka, spargatok, sitétok, patisszon, cukkini.

- Kdaposztafélék: fejes kaposzta, kelkaposzta, karaldbé, Kkarfiol,
bimbdskel, kinai kel, brokkoli, bordaskel.
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- Huivelyes zoldségek: zoldborso, zoldbab, szarazbab, lencse,
szojabab.

- Hagymafélék: voroshagyma, fokhagyma, poréhagyma,
metéléhagyma, gyongyhagyma.

- Gyokérzoldségek: sargarépa, petrezselyem, zeller, cékla, retek,
feketegyokér, pasztinak, torma.

- Levélzoldségek: fejessalata, spendt (paraj), séska, kotozdésalata,
endivia salata, mangold, rebarbara, cikéria.

- Egyéb zoldségek: sparga, articséka, csemegekukorica, gomba,

1. Burgonyafélék
Paprika

Oshazaja Kozép- Amerika. A torokok hoztak be Magyarorszagra, termesztése a XIX. Szazad
ota jelent6s. Hazankban f6 terméteriilete Szeged és Kalocsa kornyéke. Felfujt bogyotermését
fogyasztjuk.

17. dbra. Kaliforniai paprika

Osszetétele: viztartalma magas, 90% feletti. Fehérje- és zsirtartalma elenyész6,
szénhidrattartalma 3%. Asvanyi anyagokban és vitaminokban gazdag. Kiemelkedé C-vitamin
tartalma: 120mg/100g, ezenkivill karotin, E- és B-csoport vitaminjai kis mennyiségben
megtaldlhaték benne. Sok makro- és mikroelemet tartalmaz, kalium- és vastartalma
kiemelhet6. Szinagyagai: kapszantin és a kapszorubin, csipdsségét a kapszaicin nel
alkaloida adja.

Sok fajtaja ismert. A zoldpaprikat legnagyobb mennyiségben nyersen fogyasztjuk, de jelenté
a felhasznaldsa az ételkészitésben is. A tartésitdéipar savanyusagok, ételizesiték,
gyorsfagyasztott termékek készitésére hasznalja.
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Paradicsom

Oshazaja Kozép- és Dél-Amerika. Magyarorszagon a XIX. Szazadtdl termesztik. Lédus
bogydtermését fogyasztjuk. Viztartalma 90% feletti. Kellemes izhatdsu, mely a cukor mellett
szervessav-tartalmanak kdszonhetd. Vizben old6dé vitaminokat és E-vitamint tartalmaz. Az
Uiveghazi paradicsom C-vitamin- tartalma a szabadfoldinek csak kb. egyharmada. Piros
szinét a likopin adja. A zdéldparadicsom szollanint tartalmaz, melynek mennyisége az érés
sordn csokken. Nyers fogyasztdsa jelentés, de a vendéglatdipar széleskoriien haszndlja fel
0nallo ételek készitésére és izesitésére is. Tartdsitasa besuritéssel torténik.

18. dbra. Paradicsom

19. dbra. Fiirtos paradicsom
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Burgonya

Az egyik legfontosabb élelmiszernovényiink. Dél-Amerikabol szarmazik, az 1600-as évek
kozepén kerilt Magyarorszagra. Fold alatti megvastagodott, médosult szarat, gumojat
fogyasztjuk. Taplalkozastani értékét elsésorban keményitétartalma adja. Etkezési célra
altalaban a 15-20% keményit6tartalmi burgonyat haszndljak. Ha ennél magasabb a
keményit6tartalma, akkor keményit6- és szeszgydrtasra alkalmazzak Fehérjetartalma 2-
2,5%, teljes értékil. Vizben oldddé vitaminokat tartalmaz (C-, B-csoport). Asvanyi anyagok
kézil kdaliumtartalma kiemelkedé (300mg/100g). Viztartalma kb.78%. Osszetételébdl
adédoéan konnyen emésztheté. A burgonya héjaban mindig megtaldlhato, illetve a csirdazas
sordn a burgonyaban keletkezik a szolanin nevli méreganyag, ezért a csirdt mindig alaposan
el kell tavolitani a felhasznalaskor.

20. dbra. Burgonya

A burgonyat a vendéglatasban és haztartasokban széleskorlien felhasznaljak. Tapanyagai a
héjaban valo6 f6zés vagy sités soran karosodnak a legkisebb mértékben. BS zsirban sitéskor
energiatartalma jelentésen megnd, mert kb. 15% zsirt vesz fel.

Padlizsan (tojasgylimolcs, torokparadicsom)

Kelet-Indiabo6l szarmazik, a meleg éghajlati orszagokban termesztik nagy terileteken,
hazdnkban is megtalalhatd. A termés szine fajtatol fliggéen fehér, sarga, lila, fekete, alakja
goémb, vagy tojasdad. Viztartalma 90% feletti, szénhidrattartalma 4,8%, nyersrosttartalma
0,7%. Vizben oldédé vitaminokat tartalmaz. Asvanyi anyagok koziil kaliumtartalma jelentds,
de tartalmaz foszfort és kalciumot is. Nagyon izletes zoldségféle, sokféle ételt készithetiink
beléle.
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21. dbra. Padlizsan

Konyhatechnolégiai tulajdonsagok

- A vitaminok nagy része a burgonya héja alatt talalhato, ezért a
héjaban fétt burgonydban tobb vitamin megmarad, valamint a
hamozasi veszteség csokken.

- A feldarabolt burgonyat olajban stités el6tt célszer( leszaritani, és
csak utélag szabad megsoézni.

- A burgonya csak akkor lesz ropogds, ha kis adagokban sutjiik.

- A megsilt, olajtél lecsopogtetett burgonyat nem szabad lefedni,
mert akkor megpuhul.

- A meghdmozott burgonyat sés vizben kell f6zni, mert csak
melegen szivja be a sot és mas fliszereket.

- A burgonyahoz savat tartalmazé izesitét vagy élelmiszert (ecet,
paradicsom, citromlé, kefir) csak akkor szabad adni, ha mar
megpuhult, mert kiilénben lveges lesz, nyers marad.

- Burgonyas tészta készitésekor a még meleg, attort burgonyaval
kell 6sszekeverni a lisztet.

- A nyers reszelt burgonya hamar megfeketedik, ezért gyorsan kell
felhasznalni.

- A burgonyaliszt (burgonyakeményité) nagyon jo sdlritéanyag,
kevésbé hizlal, mint a liszt.

- Az el6sitott burgonya és a fétt burgonyabdl készitett ételek jol
tartosithatok gyorsfagyasztassal.

- A padlizsdn héjat sutés ill. f6zés el6tt nem mindig kell eltavolitani,
a kocsanyat azonban mindig egyujjnyi gylimdlccsel egyitt vagjuk
le.
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- A padlizsan levegd hatasara megbarnul, és ugyanez bekovetkezik,
ha fémmel érintkezik, ezért rozsdamentes, muianyag vagy
faeszkozoket hasznaljunk hozza!

- A padlizsant sutéskor elére, f6zéskor puhulas utan s6zzuk!

2. Kabakosok

A kabakos zoldségfélék tapértéke a sutdtok kivételével nem jelentds. Viztartalmuk magas,
kis mennyiségben a C- és a B-csoport vitaminjait tartalmazzak.

Uborka

Kelet-Indiabol szarmazik, Magyarorszagon az 1200-az évek 6ta termesztik. Viztartalma a
kabakosok kozott a legnagyobb, 96%. Tapanyagtartalma alacsony. Elsésorban élvezeti értéke
miatt fogyasztjuk salataként és savanyusagként.

22. dbra. Uborka

F6z6t6k (spargatok)

Tapanyagtartalma az uborkaénal magasabb, 6,3% szénhidratot tartalmaz. ElsGsorban
fozelékként fogyasztjuk. Gyorsfagyasztassal tartositjak.

Sutéték

A csoportban a legértékesebb. Viztartalma 80%, szénhidrattartalma 16,5%, karotin is
megtalalhaté benne.
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23. dbra. Siitotok

Patisszon (csillagtok)

Korong alakul, cakkos széli tokféle. Beltartalmi értéke a f6z6tokhoz hasonld, C-vitamin
tartalma azonban lényegesen nagyobb. Energiaértéke kicsi. Valtozatosan készitheté el,
koretnek, toltve, rantva, salatanak, savanyusagnak.

24. dbra. Patisszon

Cukkini

Osszetétele a f6z6tokéhez hasonld. Mérete kisebb, héja méregzold. Valtozatosan
felhasznalhato, levesnek, toltve, rantva, koretként.
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25. dbra. Cukkini

Konyhatechnolégiai felhasznalasuk

3. Kaposztafélék

A kabakosok semleges izliek, ezért jol fliszerezhetdk.
Energiaértékik  kicsi, — ezért a fogyodkuaras étrendekben
alkalmazhatok.

Felhasznalasuk soran komplettalast igényelnek.

Etrendekben  valé  alkalmazasuk elényds, mert kénnyen
emészthetdk.

A kaposztaféléknek nagyon sok fajtajat fogyasztjuk, illetve hasznaljuk az ételkészités soran.
Tapanyagaik kozil a C-, B1-, B2-vitamin emelhetd ki. Nyers rosttartalmuk 0,5-0,9g/100g. A
bimbdskel fehérjetartalma 4,9%.

Fejes kdposzta

A kaposztafélék kozil

a legnagyobb mennyiségben fogyasztjuk. C-vitamin-tartalma

jelentés, 40mg/100g. Vitamintartalmat a savanyitassal torténd tartésitds soran megérzi, igy

a téli idészakban is fontos vitaminforras. Sokféle asvanyi anyag megtalalhaté benne, de csak
a kalium-tartalma emelhetd ki.
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26. dbra. Fefes kdposzta

Vo6ros kdposzta

A fejes kaposzta egyik valtozata. Tapértéke nem éri el a fejes kdposztaét. Voros szinét az
antocian nevl vegyiilettél kapja. Elsésorban koretként és savanyusagok készitésére
hasznaljak.

27. dbra. Lilakdposzta

Kelkdposzta

B1- és B2-vitamin-tartalma jelentés, kiemelkedik a csoporton belil. Fehérjetartalma 3,6%. A
fejes kdposztandl kevesebb rostanyagot tartalmaz, ezért konnyebben emészthetd. Fézelék
és leves készitésére hasznaljak leggyakrabban.
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28. dbra. Kelkdaposzta

Karalabé

A novény megvastagodott szarat fogyasztjuk. A kdaposztafélék kozil C-vitamin és
kdliumtartalmaval emelkedik ki. Koénnyen ' fasodik, rosttartalma megné, ekkor mar
fogyasztasra nem ajanlott, izesitésre azonban még hasznalhaté. El6nye, hogy egész évben
hozzaférhetd. Leggyakrabban levest, fézeléket és toltott karalabét készitenek beldle.

Karfiol (kelvirag)

A novény elhlUsosodott virdgzatat fogyasztjuk. Tapanyagtartalmabél a C- és a B2-vitamin
emelhet6 ki. Laza rostozatu, ezért konnyen emészthetd. Felhasznaldsa nagyon valtozatos:
leves, rantott, lengyelesen, koretnek stb.

29. dbra. Karfiol ( kelvirdg )
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Brokkoli

Hasonlit a karfiolhoz, szine sotétzold, viragkezdeményeit fogyasztjuk. A kaposztafélék kozil
ez a novény a leggazdagabb asvanyi sékban. C-vitamin-tartalma a zoldségfélék kozott a
masodik legnagyobb: 110mg/100g. Gyorsfagyasztassal tartosithaté. Egyre gyakrabban
hasznaljak a magyar vendéglatasban is.

30. dbra. Brokkoli

Bimbdskel (kelbimbd)

A Foldkozi-tenger vidékérdl szarmazik. Egyike a legjobban tarolhaté és fagyra nem érzékeny
kdposztaféléknek. A z 6szi, téli hénapokban keril frissen a piacra, amikor a tobbi
zOldségféle mar csak tartésitva kaphatd. C- és B1-vitamin tartalma emelhet6 ki, vastartalma
a kaposztafélék kozott a legnagyobb, fehérjetartalma a zoldségfélék kozott kiemelhetd:
4,9%. Felhasznalhato salatak, levesek, fézelékek, egytalételek és koretek készitésére. Az
ételekben a kelbimbd nevet hasznaljuk.

Kinai kel

Kelet-Azsiabél szarmazik. Elénye, hogy télen fogyaszthaté. Fehérjét, karotint, C-vitamint és
asvanyi sokat tartalmaz. Salata, f6zelék, egytalétel és koret készitésére hasznalhaté.
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31. dbra. Kinai kel

Konyhatechnoldgiai tulajdonsagaik

A brokkoli rézsai 5-10 perces f6zést igényelnek, a hajtasok
valamennyivel tobbet.

A brokkoli elkészitésénél ne alkalmazzunk tul er8s fliszereket!
Legjobb kiegészit6i a fokhagyma, a citromlé és a fehérbor.

A kaposztafélék sok fajtajuk, elkészitési modjuk, szinuk és
formajuk miatt gazdag lehetéséget kinalnak arra, hogy az étlapon
tobbféle valtozatban szerepeljenek. F6zhetbk, parolhatdk, salatak,
levesek, f6zelékek, egytalételek alapanyagaiként hasznalhatok.

A kaposztafélék kilonbozdé idészakokban érnek, és egyes fajtai a
téli tarolast is birjak, ezért egész évben gazdagitjak a konyhat.

4. Hlvelyes zoldségek

A hiivelyesek a pillangos viragu novényekhez tartoznak. Zolden és szaritva fogyaszthatok. A

zoldhuivelyesek viz= és vitamintartalma magasabb, mint a szarazhlvelyeseké, utébbiak

viszont fehérjét, szénhidratot, B1-, B2-vitamint és asvanyi sékat tartalmaznak. Magas

szénhidrattartalmuk (keményité, celluléz) miatt a hivelyeseknek nagy a telitGértéke.

Héjrésziik nehezen emésztheté a magas celluléztartalom kovetkeztében.

Legismertebb fajtai: zoldborsé, zéldbab, szarazbab, lencse, széjabab, sargaborsé.

Zoéldhivelyesek
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A zo6ldborsé értékes taplalék. Energiaértéke a burgonyaéval azonos, fehérjetartalma azonban
lényegesen magasabb, 7%. Szénhidrattartalma jelentds: 14%. Kiemelést érdemel 2,7%
nyersrosttartalma is. Fajtai: kifejtéborso, vel6borsd, cukorborséd. Ez utdbbinak a hivelyét is
felhasznaljak ételkészitésre. C- és E-vitamin-tartalma jelentés. A zoéldbab viztartalma
magasabb, fehérje és szénhidrattartalma csak fele a z6ldborséénak. C- és B-vitamin is
megtalalhaté benne.

32. dbra. Zéldborso

Szarazhiivelyesek

Szarazbab, sargaborso, lencse. Fehérjetartalmuk jelentés, 20% feletti, szénhidrattartalmuk
magas, 50% korili. Vizet csak kb. 15%-ban tartalmaznak, ezért hosszabb ideig eltarthaték.
B1-, és B2-vitamint, az asvanyi anyagok kozul féleg kalciumot, vasat és foszfort
tartalmaznak.

Széja

Délkelete-Azsiabol szarmazik, az ott él6 népek szinte mindennap fogyasztjak. A tavol-keleti
konyha egyik leggyakrabban haszndlt alapanyaga a széjabab, illetve fliszere, a szdjaszdsz.
Magyarorszagon az utébbi idében kezd terjedni a fogyasztdsa. A szdja héjdban emésztést
gatlé enzim taldlhato, ezért csak feldolgozas utan ajanlott a fogyasztasa.
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33. abra. Széja

A szojaolaj tébbszérosen telitetlen zsirsavakat tartalmaz. Felhasznaljak f6zésre, margarin
eléallitasahoz, majonéz és marté bevonat készitéséhez valamint salataolajként. A beléle
kivont lecitint élelmiszerek eléallitdsahoz és mas ipardgakban is felhasznaljak. Az
olajkivonas utan visszamaradt szdéjababbdl széjalisztet (fehérjetartalma 60-70%) és
szo6jaizolatumot (fehérjetartalma 90-95%) készitenek. Etelkészitésre a széjagranulatumot, a
texturalt széjakockat és szojaszeletet hasznaljak, melynek teljes értékli fehérjetartalma 47-
48%, ezenkivil nyersrost, asvanyi anyagok, szénhidratok és kevés szdjaolaj is megtaldlhato
benniik. A vegetarianus étkezésben elsédleges teljes értékl fehérjeforrasnak tekintheték.
Egyéb szbjatermékek: szdjacsira és a tofu.

A hiivelyes z6ldségek konyhatechnolégiai tulajdonsagai

- A szarazhiivelyeset a felhasznalas el6tt be kell aztatni hideg vizbe,
a viz hatasara megduzzadnak, és f6zési idejik lerovidal.

- Az Aaztatdvizet fézdévizként fel kell haszndlni, hogy a
tapanyagveszteséget elkeruljik.

- A hivelyesekbdl késziilt ételek emészthetésége passzirozassal
javithato.

- Ecet hozzaadasaval is javithaté az emészthetéség. Az ecetet csak
az ételkészités végén szabad az ételhez adni, mert hatdsara a
fehérjék kicsapodnak, a celluléz megkeményedik, ezért a fé6zési
id6 meghosszabbodik.

- A hivelyesek elsésorban egytalételek, levesek, f6zelékek, puirék,
salatak, koretek készitésére alkalmasak.

- A szdja felhaszndlasi teriilete a vegetaridnus étkezés terjedésével
egyre né. A széjakészitményeket felhasznalas elStt vizben kell
aztatni, hogy a széja visszanyerje nedvességtartalmat.
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- A tofu (szdjaturd) a huashoz hasonldéan készitheté el, mert ize
semleges. Flistolt valtozatban is forgalomba kerdl.

5. Hagymafélék

A hagymafélék mar régota szerepelnek taplalékainkban. Mar az okori egyiptomiak, a
gorogok és a rémaiak is hasznaltak. A magyar konyha elengedhetetlen izesitGje a
voroshagyma, a porkoltalap egyik 6sszetevéje.

F6bb fajtai: voroshagyma, fokhagyma, péréhagyma, metél6hagyma.
Véroshagyma

Magyarorszagon Mako kornyékén mar a 19.szazad eleje 6ta termesztik. A magyar konyha
nélkilézhetetlen alapanyaga. Felhasznalasa els6sorban nem a benne levé szénhidratoknak
(8,3%) és védotapanyagoknak (K, P, Ca, B- és C-vitamin) kdszdnhetd, hanem izanyagainak.
Jellegzetes illatat és csip6sségét a benne lévé kéntartalmu illéolaj, az allilszulfid adja.
Kiulonb6z6 érési szakaszaiban fogyasztjuk: zéldhagymaként, friss fé6z6hagymaként és
beérés utan téli tarolasra alkalmas voroshagymaként. Sok fajtaja van forgalomban:
ezustfehér, sargasbarna, lila. Felhasznalhaté nyersen salatak készitésére, sajttalakhoz, leves
készitésére és magyaros ételekhez.

34. dbra. Véroshagyma

35



A VENDEGLATASBAN ALKALMAZOTT NOVENY!I EREDETU NYERSANYAGOK FAJTAI

Péréhagyma

Oshazaja a Foldkozi-tenger vidéke. Franciaorszagban mar régota kedvelt zoldségféle, a
hires francia hagymaleves alapanyaga. Az utébbi években Magyarorszagon is jelentésen
emelkedett a poréhagyma fogyasztasa, elsésorban a téli hénapokban. C- és B-vitamint,
karotint valamint asvanyi sékat tartalmaz, melyek koziil a vas kiilonésen jol hasznosithaté.
Kevesebb allilszulfid talalhaté benne, mint a voroshagymaban, ezért a kellemetlen
hagymaszag kevésbé érezhet6 fogyasztasa utan.

Fokhagyma

A fokhagymat mar az oOkorban is ismerték és fogyasztottak. Ma is legfontosabb
fliszerndvényeink egyike. Jelentés a szénhidrattartalma, és a zoldségfélék kozott az egyik
legmagasabb fehérjetartalmi. A szervezet szamdra fontos dasvanyi anyagok mellett C-
vitamin is talalhaté benne. Elsésorban ize miatt hasznaljuk a konyhatechnolégiaban. A
voroshagymahoz hasonléan allilszulfidot tartalmaz, ez adja jellegzetes izét és szagat. A
fokhagyma rendszeres fogyasztdsa csokkenti a magas vérnyomast, segiti megel6zni az
érelmeszesedést, fokozza az emésztérendszer mukodését, fertétleniti a bélrendszert.
Baktériumolé hatasa is emlitésre méltd. Felhaszndlasa széles korud: levesek, fézelékek,
salatak, siltek, vadas ételek, vagdalt hisok, martasok, kolbdsz- és szalamifélék.

35. dbra. Fokhagyma

Metéléhagyma (snidling)

Tapanyagtartalma nem jelent8s, izesitésre hasznaljuk a leveleit. Mindig csak nyers
allapotban, frissen, finomra vagva hasznéljuk. ize a véréshagyma és a fokhagyma izére
emlékeztetd. Az ételt kivanatossa és (iditévé teszi. izesité hatasan kiviil j6 étvagygerjesztd
és gyomorerGsit6. Felhasznalhatd levesek, saldtak, stltek, tojasételek, turo, lagysajtok,
martasok, marinaddok izesitésére.
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Konyhatechnoldgiai tulajdonsagaik

- A voroshagyma a porkoltalap egyik legfontosabb alapanyaga, igy a
magyaros ételek nélkiilozhetetlen alkotorésze.

- Az ételkészités soran a voroshagymat parolassal vagy piritassal
készitjiik.

- A fokhagymat nem szabad zsiradékban piritani, mert
megkeseredik!

- A fokhagymat egész gerezdekben kell az ételbe tenni, vagy
kozvetlenil talalas elétt 6sszevagva izesitének felhasznalni.

- A f6tt ételbSl (hasleves, kocsonya) az étel elkésziilte ‘utan a
fokhagymat ki kell dobni!

- A metél6hagymaval talaldskor szérjuk meg az ételeinket, mert
fézéskor az ize és illata elillan.

6. Gyokérzoldségek

A gyokérzoldségek mar elég régodta taplalékaink. Az elsé irasos emlékek az i.e. elsé
szazadbol valék. A névények fold alatti megvastagodott gyokerét fogyasztjuk.

Sargarépa

A sargarépat valdszinlleg csak az elsé szazad o6ta fogyasztja az emberiség, korabban
pasztinak toltotték be szerepét. Szénhidrattartalma 8% koruli, aminek jelentds része cukor.
Makro- és mikroelemek egyarant megtalalhatok benne, jelentés a karotintartalma.
Legnagyobb mennyiségben levesek izesitésére hasznaljak, de koretet és salatat is készitenek
beléle.

36. dbra. Sdrgarépa
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Petrezselyem

A novénynek a gyokerét és a levelét egyarant hasznaljuk és fogyasztjuk. Elsésorban
izesitésre hasznaljuk. Sokféle asvanyi anyag megtaldlhaté benne. Levele foszforban,
kalciumban, illéolajban és C- (166mg%), B1-, B2-vitaminban gazdagabb, mint a gyokere.
Gyomorergsitd, vesetisztitd és étvagygerjeszté hatasu.

37. dbra. Petrezselyemgyoékér

Pasztinak (paszterndk)

Mar az Okorban is ismerték és kedvelték. A sargarépa és a petrezselyem elterjedésével
csokkent a fogyasztdsa. A gyokér a petrezselyemhez hasonld izli, csak édeskésebb.
Szénhidrat-, asvanyisé- és nyersrost-tartalma lényegesen nagyobb a répaéndl. ize aromas
fliszeres. Jo izt ad a hus- és a bablevesnek. Levele nem fogyaszthato!

Zeller

A novény levelét és gumojat hasznaljuk. Jelentés az illéolaj-tartalma, ennek koszénheti
flszerez6 hatasat. Nagyobb mennyiségben alkalmazva azonban fanyar ize elnyomja mas
ételek zamatat. Felhasznaljak levesek, salatdk készitésére és martasok , hus-, és tojasételek
izesitésére, kivalo ideerdsitd hatasa is megemlitendd.
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38. dbra. Zeller

Cékla

A céklat Magyarorszagon elsésorban savanyusagként fogyasztjak. A zoldségnovények kozott
magas a cukortartalma, asvanyi anyagok és vizben oldédoé vitaminok is megtalalhaték
benne. Felhasznalhaté salatak, leves és plré készitésére is.

39. dbra. Cékla

Retek
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A hénapos retket az egész Foldon termelik. Eurépaba Marco Polo hozta be Kinabdél. Nagyon
valtozatos alakja és szine lehet: gomb, sziv, tojas és henger alaku, piros, fehér és lila héju
fajtai vannak. Magas a viztartalma, 95%, de a vizben oldddé vitaminok és az asvanyi anyagok
megtalalhatok benne. Csipds izét a mustarolaj adja, aminek mennyisége a nyari fajtakban a
legnagyobb. Fogyasztdsa egész évben valtozatossa teszi étrendiinket a hideg ételek
kiséréjeként, valamint hidegtalak as salatdk készitésénél is hasznalhatjuk. Csak nyersen
fogyasztjuk.

FeketegyoOkér

Zoldségnovényként a XVII. sz. 6ta haszndljak. Hengeres gyokere fekete szinl és tejnedvet
tartalmaz. Taplalkozastani értékét cukor- (12%), B1-, B2-vitamin, nikotinsav- és
asvanyianyag-tartalma adja. Felhasznalhaté levesek, koretek, omlettek, salatdk és
egytdlételek készitésére.

Torma

A tormat elsésorban kellemesen csip8s ize miatt fogyasztjuk. Etvagygerjesztd és emésztést
elésegité hatasu, és a vérkeringést is elénydsen befolyasolja. Koritésként hasznalhaté fott
sonkahoz, f6tt kolbaszfélékhez, fott husokhoz és martas is készithetd beldle.

Konyhatechnoldgiai tulajdonsagaik

A feketegyokér héjat felhasznalds el6tt langyos vizben tartva

kaparjuk le, mert igy kevésbé folyik ki a leve. F6zésig tartsuk forrd

vizben, és csak kdzvetlenil a felhasznalas el6tt tisztitsuk meg!

- A petrezselyem gyokerét levesek izesitésére, a levelet
ételizesitének és diszitésre hasznaljuk.

- A retek hatranyos tulajdonsaga, hogy hosszabb szallitds és tarolas

alatt pudvasodik, puha, lreges lesz.

7. Levélzoldségek
Fejes salata

A fejes salatat hazankban a XVII. szdzad éta ismerik és fogyasztjak. Karotint, C- és B-
vitaminokat tartalmaz, kisebb mennyiségben a makro és mikroelemek is megtaldlhatok
benne. Elsésorban nyersen fogyasztjuk killonb6z6 salatak alkotdjaként. Ma mar egész évben
kaphaté. Az iliveghazban vagy féliasatorban termesztett fejes saldta vitamintartalma
Iényegesen alacsonyabb, mint a szabadfoldié.

Spenét (paraj)

A legkordbbi friss z6ldségndvény. Taplalkozastani értékét kalium, kalcium, foszfor és vas
tartalma, valamint C-, B2- és E-vitamin tartalma adja. Nydron az uj-zélandi spenot
helyettesiti. Felhaszndlhaté fézelék és koret készitésére. A konyhatechnoldgia egyre
szélesebb kérben hasznalja.
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Soska

Eurépaban d&shonos novény. Taplalkozastanilag a spenéthoz hasonld, de nagyobb a
vastartalma. Jellegzetes izét az oxalsav adja, amely nagyobb mennyiségben karos a
szervezetre, mert megkoti a kalciumot. Felhasznalhatd leves, martas készitésére.

Mangold

A mangold a répafélék csaladjaba tartozik, de levél lemezéért és levélnyeléért termesztik.
Cukrot, pektint és szerves savakat tartalmaz, karotint és C-vitamin is megtalalhaté benne.
Levelét salataként és a spenét helyettesitésére lehet felhaszndlni, levélnyele pedig a
spargahoz hasonléan készithetd el.

Endivia

Mar az 6ékorban kedvelt salatandvény volt. Az 6sz és a tél leveles saldtaja. Nalunk még
kevésbé ismert. ize a fejes salatdéhoz hasonld, de kissé kesernyés. Jelents az asvanyi s6-
és vitamintartalma. Els6sorban salataként fogyasztjak, de diszitésre is kivalo.

Rebarbara

Husos levélnyele kora tavasztol fogyaszthatd, amikor még kevés zoldségféle kaphato. Az
asvanyi anyagok kozil foszfort, magnéziumot és kalciumot tartalmaz. Kedvezd étrendi
hatdsat oxalsavtartalma is elGsegiti. Enyhén savanykds iz(i. Rebarbarabdl leves, martas,
koret, valamint édességek (krém, torta és dzsem) is készithetdk.

Cikéria

Egyike a legGsibb zoldségféleségeknek, most ismét terjed a felhasznalasa. Vilagos,
sargasfehér levélrézsait fogyasztjuk. A korszer( taplalkozasi kovetelményeknek megfelel, és
béviti a téli friss zoldségvalasztékot. Segiti az emésztést, dsvanyi sdkat és karotint tartalmaz.
Jellegzetes izl ételek készithet6k beldle: krémleves, vajban vagy olajban siités utan koret és
salata.

Konyhatechnoldgiai tulajdonsagaik

- A cikéri levelei kesernyés iziek, ezért fogyasztdsa elétt sds-ecetes
I[ében pacoljuk.

- A cikéria megzoéldilt leveli mar fogyasztdsra alkalmatlanok, mert
nagyon kesertek.

- A rebarbara levélnyelét felhasznalas el6tt meg kell mosni, és a
végét bemetszve le kell hizni réla a vékony hartyat! Csak par perc
f6zést igényel.

8. Egyéb zoldségek

Csemegekukorica
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Oshazaja Kozép- és Dél- Amerika. Szénhidrattartalma kb. 23%, melynek nagy része
keményits, ezenkiviil fehérje (5%koriili) és kevés zsir is megtalalhaté benne. Edeskés izét az
5-6% cukor adja.. Kis mennyiségben asvanyi sékat és vitaminokat is tartalmaz. Felhasznaljuk
fézve, sutve, koretként és salatanak.

Sparga

A sparga termesztésérSl a legrégebbi feljegyzések a rémaiaktél szarmaznak. Hazankban
csak a 20. szazadban kezdték nagyobb mértékben termeszteni. A vildag legnagyobb
spargatermel6i az USA és Franciaorszdg. Magyarorszag spargatermésének nagyobb része
kivitel, a hazai fogyasztas elég alacsony. A tavaszi zo6ldség félék kozé tartozik. A sparganak
két fajtajat fogyasztjdk, a halvanyitott- és a zold spargat. A novény hajtasat az un.
spargasipokat hasznaljak ételkészitésre. Energiatartalma a tobbi zoldségféléhez képest
alacsony, kevés alaptapanyagot tartalmaz. C-vitamin-tartalma a sipok hegyében a
legnagyobb, a zold spargaban elérheti a 128mg/100g-ot is. A halvanyitott sparga C-
vitamin-tartalma kb. fele a z6ld spargaénak.

40. dbra. Fehér spdrga
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41]. dbra. Zéld spdrga

Articsoka

Eszak-afrikai eredet(i évelé zoldségféle. Eurépaban téli zoldségként, Eszak-Amerikdban
egész évben termesztik. Hisos pikkelyleveleit fiatalon nyersen is fogyasztjak, de altalaban
fézéssel vagy sutéssel készitik. Energiaértéke alacsony, védétapanyagok kozil a-, B1-, B2-,
E-vitamint, kalciumot, vasat, foszfort és rezet tartalmaz. Konzervként is forgalomba kerl
belsé része, amit szivhek neveznek.

Edeskémény

Az Eurépaban honos gumés édeskomény levélnyele. ize az anizshoz hasonld. Egész évben
elérheté zoldségféle, hazankban is nagy teriileten termesztik. Nyersen is ehet6é. Fézve,
parolva, grillezve is elkészithet6. Magjat fliszerként és gydgyaszatban hasznaljak.

Konyhatechnoldgiai tulajdonsagaik

-~ Az articséka szarat ugy kell letorni, hogy vele egyiitt a hajtasok is
eltavolithaték legyenek!

- Az articsoka sitheto, fozheto, tolthetd, kilonféle martasokkal
talalhatd, pl. majonézzel, hollandi vagy vinegrette martassal.

- Az édeskomény jo kiegészitdje a sajtmartas.

9. Gombak

A gombakat mar nagyon régéta fogyasztja az ember. Mar az 6korbon az inyencek
legkedvesebb ételei kozé tartoztak. Az ehetd, taplalkozasra alkalmas gombak a bazidikumos
gombak osztalydba sorolhaték.

Jelentdségiik a taplalkozasban
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A gombak magas viztartalmuak, ezért gyorsan romlanak. Fehérjéik teljes értékliek, ezért
fogyasztasuk el6nyods. Szénhidrattartalmuknak csak egy része emészthet6. Rostanyagot,
kitint tartalmaznak, ezért telit6é értékilk magas. Nagyobb mennyiségben fogyasztva gyomor-
és bélpanaszokat okozhatnak. Sok asvanyi anyag megtalalhaté benniik, kozilik a kalium
kiemelkedéd. A legfontosabb vizben oldédé vitaminok valamint az A- és D-vitamin el6nyagai
fokozzak taplalkozastani értékiiket.

A benniik 1évé tdpanyagokon kivill jelent6s a gombak élvezeti értéke. Az iz- és illatanyagaik
miatt fliszerezé hatdsuk az ételkészités soran érvényesiil. Nemcsak az ételeket teszi
valtozatossa, hanem az emészténedvek termelését is fokozzadk. Sokféleképpen
elkészithetok.

Egyes gombafajok méreganyagot tartalmaznak, ezért fogyasztasuk megbetegedést, soét
haladlt is okozhat. Csak gombaszakérté altal megvizsgalt gombat szabad felhaszndlni!
Mérgez6 gombak: gyilkos galdca, 1égydld galdca, susulyka stb.

Csoportositasuk

Vadon termé gombak: varganyak, pereszkék, szarvasgomba, nagy 6zldbgomba, csiperke,
kucsmagomba, rizike, sdrga rokagomba stb.

42. dbra. Vargdnya gomba
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43. dbra. Fehér szarvasgomba, fekete szarvasgomba, voros szarvasgomba

Termesztett gombak: csiperkegomba, laskagomba.

Konyhatechnoldgiai felhasznalasuk

Csak termesztett vagy gombaszakérté Aaltal vizsgalt gombat

szabad felhasznalni!

- A gomba magas viz- és fehérjetartalma miatt gyorsan romlik. Ha
fehérjebomlas kovetkezik be, akkor ételmérgezést okoz, ezért a
nyers gombat legfeljebb<1 napig szabad tarolni szellés, h(ivos
helyen!

- A gombat szdrazon kell megtisztitani, utana folyévizzel megmosni.
Ha vizben hosszabb ideig dztatjuk, sok vizet vesz fel.

- A gomba gyorsan elkészitheté, nem igényel sok f6zést.

- A gomba nemcsak 6nall6 ételként hasznalhaté fel, hanem hus-
vagy zoldségételek fliszerezésére is (pl. szarvasgomba, varganya).

- A gomba szaritdssal tartésithato, és konzervként is forgalomba
kerdl.

- Maradék gombaételt tarolni, és Ujra melegiteni az ételmérgezés

veszélye miatt tilos!

A zo6ldségfélék jelentésége a taplalkozasban

- A zoOldségfélék magas vitamin-, kaléndésen C-vitamin- 4s
asvanyianyag-tartalmuk miatt a taplalék f6é alkotérészei.
Rostanyagaik (elsésorban a celluléz) fokozzak az ételek telité
értékét, szabalyozzak az emésztést. Kiulonbozé idészakokban
érnek, ezen kiviil jol tartosithatdk, igy egész évben fogyaszthatdk.
Nagyon vdltozatosan felhasznalhatdk, készithetiink beldlik levest,
fézeléket, salatakat, koretet, egytalételeket, felfujtakat.
Felhaszndlasukndl Ggyelni kell arra, hogy vitamin- és
asvanyianyag-tartalmuk ne karosodjon, ezért elkészitésiiknél a
paroldst elényben kell részesiteni. A rantdas tompithatjia a
zoldségfélék jellegzetes izét.

- Magas a telit6 értékik, energiaértékiik viszont alacsony, ezért a
fogydkuras étrendben jél hasznalhatok.
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GYUMOLCSOK

Tobb zoldségféle nyersen is fogyaszthatd, igy vitamin- és
asvanyianyag-tartalma valtozatlan marad. Az egészséges
taplalkozashoz hozzatartozik, hogy naponta fogyasszunk nyers
zoldségféléket eldételként vagy a féétkezések kozott. A friss,
zsenge zo6ldségek a legalkalmasabbak a nyers fogyasztasa, mert
kénnyen emészthetdk.

A gyuimolcsok a fak vagy cserjék lédus termései vagy olajtartalmi magvak, melyek magas
élvezeti értékliek és nyersen fogyaszthatok.

Az emberiség els6é taplalékai kozé tartoztak. Jelenleg is tobb szdz fajtat ismernek és

fogyasztanak.
Csoportositasuk

Hazai gyimolcsok

almatermésliek: alma, korte, birs, naspolya,
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45, dbra. Korte

46. dbra. Birs
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47. abra. Naspolya

- csonthéjas magvuak: cseresznye, meggy, szilva, kajszibarack,
Oszibarack,

48. dbra. Cseresznye

48



A VENDEGLATASBAN ALKALMAZOTT NOVENYI EREDETU NYERSANYAGOK FAJTAI

49. dbra. Szilva

50. dbra. Szilva

- bogyotermésiiek: sz616, ribiszke, malna, eper, egres, csipkebogyo,
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52. dbra. Mdlna
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53. dbra. Eper

- kabakosok: sargadinnye, gorogdinnye,

54. dbra. Gorogdinnye
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55, dbra. Sdrgadinnye

- szaraztermésiliek (héjas gyimolcsok): mandula, dié, mogyord,
gesztenye.

56. dbra. Mandula
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57 abra. Dio

Déligyumolcsok

- Friss déligyiimolcsok: citrom, narancs, lime, grépfrit, banan, kiwi,
mango, papaja, kokuszdid stb.

58. abra. Citrom
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59. dbra. Narancs

60. dbra. Banan
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61. dbra. Mango

62. dbra. Papaja

- Szaritott déligyimolcsok: flige, mazsola, datolya stb.

Kémiai 0Osszetételik alapjan két csoportot kiilonboztetink meg: a friss, lédds és a
szaraztermés(i gyimolcsoket. A két csoport 6sszetétele jelentésen eltér egymastol.

A lédus gyimolcsok- ahogy neviikben is kifejezésre jut-, nagy viztartalmiak (75-90%),
els@sorban vizben oldédé vitaminokat tartalmaznak (C-, B-csoport), valamint, keményit6 és
celluléz. Zsir csak nyomokban fordul el benntk.
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A szaraztermésl gyimolcsok ezzel szemben elsGsorban alaptapanyagokban gazdagok.
Zsirtartalmuk 50-60%, ezért sok energiat adnak a szervezet szamara. 100g di6 kozelit6leg
fedezi a napi zsirsziikségletet. A szénhidratok mennyisége hasonlo a lédus gyliimoélcsokéhez,
csak ezekben a keményitétartalom magasabb. Fehérjékben joval gazdagabbak (18-27%),
mint a lédds gyimolcsok (1%). Vitaminok kozil a B-csoportot lehet megemliteni, de a
zsirban oldédéak koézil E-vitamin is megtalalhaté benniik. Asvanyianyag-tartalmuk
mindségileg hasonld: Ca, P, Mg, K, Fe, és Na, de mennyiségben a szaraztermésiiek tobb
kalciumot, kdliumot és foszfort tartalmaznak. A szaraztermésil gyimolcsdk viztartalma 10%
alatti.

Taplalkozastani jellemzésiik

- A gyuimolcsok a zoldségfélékhez hasonldéan fontos vitamin- és
asvanyianyag-forrasok. C-vitaminban leggazdagabb a
csipkebogyd, a feketeribiszke, a kiwi, '@ narancs, a citrom és az
eper. A legtobb vitaminhoz akkor jut szervezetiink, ha az érett
gylimolcsoket nyersen fogyasztjuk. Pektinben leggazdagabb a
birsalma, de jelentés a bogyés gyiimolcsok kocsonyasitdbanyag-
tartalma is. Taplalkozastani szempontbodl el6nyds, ha rendszeresen
fogyasztunk gyimolcsdket, mert a benniik 1évé pektin a mérgezé
anyagokat megkoti, ezaltal tisztitja a beleket, és megakadalyozza
a rothaszté folyamatokat. Celluléztartalmuk alacsony, ezért
kénnyebben emésztheték, mint a z6ldségfélék.

- A gylimolcsok viztartalma, izesitéanyagai, és a bennik [évé
szerves  savak frissitd, étvagygerjeszté6 és emésztést eldsegqitd
hatastak. Elvezeti értékiilk magas. Ehhez hozzajarul a megfelel
cukor-sav ardny is. A gyiimolcssavak a cukorral egyitt serkentik a
bélmozgast, és gatoljak a bélben a baktériumok gazképzését.

- Konyhatechnoldgiai felhaszndalasuk

- A gyumolcsoket fogyasztds vagy felhaszndlds el6tt alaposan,
egészben kell megmosni, de nem ajanlatos vizben aztatni, mert
veszitenek tapértékikbdl!

—- A szarat és a héjat csak mosdas utan tavolitsuk el!

- Ne fogyasszunk mosatlan gyimélcsét, mert a héj gyakran
szennyezd6dik novényvédés szerekkel és porral!

-  Gyumolcsokbél hideg és meleg édességek készitheték, amelyek
valtozatossa tehetik az étrendet.

- A nyers gylimolcsot el6ételként, befejezd fogasként és féétkezések
kozott is adhatjuk.

- A gyimolcsokbdl kompot, lekvar és dzsem készitheté. A bogyéds
gyuimolcsoket mélyhiitéssel is tartositjak.

- A szaritott gyimolcsok a téli idészakban a tésztafélék toltésére is
hasznalhatok.

- A gylimolcsok nagy részét alkoholtartalmu italok eléallitasara is
hasznaljak.
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ALKALOIDTARTALMU ELVEZETI SZEREK

A kavé, a tea és a kakad alkaloidokat tartalmaznak. A kavéban és teaban megtaldlhaté
koffein serkenti az agymiikodést, erésiti a szivdobogast, fokozza a szellemi
teljesit6képességet, csokkenti a faradtsagérzetet és az dlmossagot. A kavéban levé koffein
felszivdodasa gyors, 30perccel az elfogyasztasa utan legnagyobb a koncentracidja a vérben.
Nagyobb mennyiségben karos az egészségre. Magas vérnyomasban, sziv- és érrendszeri
betegségben szenved6k csak meghatarozott mennyiségben fogyaszthatjdk. A kakad is
tartalmaz nyomokban koffeinhez hasonlé vegyiiletet, teobromint.

1. A kavé
A kavé a trépusi kavécserje termése.

Oshazaja Etidpia. F6 termdteriiletei, ahol iiltetvényeken termesztik: Brazilia, Kolumbia,
Kozép-Amerika, India és Afrika.

A kavétermés cseresznyéhez hasonld, sotétvoros szini, altalaban kétmagvu, bab alakua
termés. Néha csak egy mag képzdédik a termésben, ez altaldban gombolyl, s gyongykavé
néven joval dragabban keriil forgalomba. A két mag 6sszendvésével is képzédhet termés, ez
a mag aszimmetrikus és nagyobb méret(, ezért elefantkavé néven keriil forgalomba.

A kavétermésbdl a feldolgozas soran nyerik ki a magvakat. A két kavészemet kilon-kiilon
eziusthartya boritja, a kett6t a pergamenhéj fogja 0Ossze, s ezen kivul taldlhaté a
gyumolcshus.

A kavé feldolgozasa
A kavé feldolgozasara kétféle eljaras terjedt el.

A szdaraz eljaras sordn a leszedett kavét kiteritve szaritjdk, majd dorzsoléssel tavolitjak el a
gylimodlcshuast, a pergamenhéjat és az ezisthartyat.

A nedves eljards soran a lesziretelt kavét 1-2 napig vizben Usztatjak, aminek kovetkeztében
rovid erjedés is végbemegy, iz- és illatanyagok alakulnak ki. A fellazult gyimélcshust
vizsugarral tavolitjdk el, majd szaritjdk. Ezutan ledorzsolik a pergamenhéjat és az
ezlisthartyat. Az igy feldolgozott kavé jobb minéségd.

A kavészemek kinyerése utan mindkét eljarasnal a kdavészemeket osztdlyozzadk és
csomagoljak. A kinyert kavébabot nyerskavénak nevezziik, ez keril a vildgkereskedelembe.
A nyerskavé vildgoszold vagy sargaszold szind, tormelék- és idegen anyagoktél mentes.

A nedves eljarassal feldolgozott kavét mosott kavénak, a szaraz eljarassal kinyertet pedig
mosatlan kavénak nevezik.

Harom kavéfajta termelése terjedt el a vilagon:

- Az arab kavé (coffea arabica)
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- Alibériai kavé (coffea liberica)
- A robuszta kavé (coffea robusta)

A vilag kavétermelésének tobb mint kétharmadat az arab kavé adja, ez a legaromasabb és a
legkisebb koffeintartalmi, a robuszta kisebb szemdi, nagyobb koffeintartalmi, aromaja
gyengébb. A libériai kdvé mennyisége elenyész6 a vilagkereskedelemben, minésége a masik
két fajta kozotti. A kavé aromdja, ize nagymértékben fligg a szarmazasi helyiliktél, ezen belil
a tengerszint feletti magassagtél. A magasabban fekvé terméhelyeken (600-2000m) tobb
id6 sziikséges a termés beéréséhez, és ez finomabb, iz gazdagabb szemeket eredményez.
Az arab kavé magasabban fekvd teriileteken, a robuszta kavé az alacsonyabban fekvd
terileteken terem.

A kavé porkolés utdn valik élvezhet6vé, mert akkor alakulnak ki jellegzetes iz— és
zamatanyagai. A kdvé aromaanyagai tobb szazra tehet6k. A porkolés soran a kavéban fizikai
és kémiai folyamatok jatszédnak le. A kavé viztartalma csokken, a fehérjék 100°C alatt
denaturdlédnak (kicsapdédnak), a szénhidratok karamellizalédnak, izt és szint adnak a
kavénak. A nyerskavéban a koffein klorogénsavhoz koétve talalhaté, a porkolés soran
azonban szabadda valik. Aromas olajok szabadulnak fel. A hé hatdsara eltdvoz6 g6zok és
gazok miatt tomegcsokkenés és térfogat novekedés megy végbe.

Porkolési modok

- Vilagosra porkolés: gyengébb aromdaju kavékhoz alkalmazzak. A
szemek felillete szaraz és vildgos barna lesz. Fogyasztasuk
reggelihez javasolhatd, mert jol egészitik ki a tej izét.

- Kozepes vagy amerikai porkolés: ize erdteljesebb az el6zénél.
Szine ko6zepesen barna, feliilete szdraz, de nem olajosan fénylé.

- Teljes vagy er6s porkolés: a kavészemek sotétbarndk és nem
olajosak. F6zete s(r( és erds.

- Kétszeres vagy kontinentalis porkolés: a kavészemek sotétbarnak,
olajos kulsejlek. A kavé ize erGteles, némi kesernyésség mellett.

- Olasz vagy eszpresszd porkolés: ezzel a médszerrel porkolik
legsotétebbre a szemeket. Kiilseje fényes, olajos, szine fekete. Ez a
kdvé &rolhetd olyan finomsagura, amelyet az eszpresszdgépek
igényelnek.

A porkolt kavé kémiai 6sszetétele

- Viz: 1,5-5-%,

- Cukor:0-2%,

- Szénhidrat: 20%,

- Zsir: 11-15%,

- Fehérje: 12-17%,

- Koffein: 1-1,3%,

- Klorogénsav: 4-7%,
- Hamu: 4-5%,
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- Nyersrost: 20-30%,
- Vizoldhato rész: 23-25%.

Az utobbi idében megnétt a csokkentett koffeintartalmi kavék iranti igény. A kavé
koffeintartalma a porkolés elétt kivonhatd a nyerskavébol. A koffeinszegény kavé legfeljebb
0,2% koffeint, a koffeinmentes pedig 0,08% koffeint tartalmazhat. A porkolt kavébol azonnal
oldédé kavéport, illetve granulatumot is készitenek, amelyek a kavé vizben oldhaté
szarazanyagait tartalmazzak. Ezeket a termékeket kavékivonatoknak nevezziik. Csdkkentett
koffeintartalommal is késziilhetnek.

A kavét szaraz helyen, fényt6l védve kell tarolni, jol zar6dé dobozban, mert kdnnyen vesz fel
idegen szagokat. Az 6rolt kavé gyorsan veszit aromdjabdl, ezért vakuumcsomagolasban
hozzak forgalomba, igy eltarthatésdga hosszabb. A kiilonb6z6 porkolt kavékeverékek 90%-a
6rolve keril a kereskedelembe és a vendéglatasba. Az 6rlési finomsag attél fiigg, hogy a
kavéital készitése soran milyen hosszu a fé6zési id6. Rovidebb f6zési idé esetén kisebb,
hosszabb f6zési id6 esetén nagyobb szemcsenagysagu 6rlemény szikséges.

A vilagon sokféle kavéfézési méd terjedt el.
A kavéital minéségét befolyasolja

- a nyerskavé mindsége

- a kavékeverék kialakitasa

- a porkolés tipusa

- acsomagoldas és a tarolasi koriilmények
- aviz minésége

- a megfelel6 6rlési finomsag

- _a megfelel6 adagolas

- a kavéfézés tipusa, szakszerlisége.

2. A tea

Tednak a teacserje feldolgozott levelét, illetve annak forrazatat nevezziik.

A teacserje 6shazdja Kelet-India Assam nevi tartomanya. Legnagyobb mennyiségben ma is
Indidban termesztik, ezenkivil jelentések még Kina, Sri Lanka (Ceylon), Japan, Indonézia,
Grazia tealltetvényei. A novény tobb méter magasra is megnd, de 60-150 cm-re
visszavagjak, hogy kénnyebben szedheté legyen. A -5 éves teacserjék sziretelhet6k elsé
izben. A levelek szedése majdnem egész éven at, 8-10 naponként torténik. Legértékesebbek
a legzsengébb, legfiatalabb levelek.

A vilagon két teacserje terjedt el, amelyek keresztezésével sok fajtat termesztenek. A
Camellia (Thea) siensis, amely sikvidéken terem, levelei 6-8 cm hosszuak. Kindban éshonos,
ott mar tobb ezer évvel ezelbtt is megtaldlhaté volt. A masik fajta Indiabdl szarmazik, a
Camellia (Thea) assamica, amelynek levelei nagyobbak és simabbak.
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A tealeveleket mar a szedéskor osztalyozzdk a levelek fejlettsége alapjan. Kilon szedik a
legjobb mindségl levélriigyeket és az egyes levél parokat.

A tea feldolgozasa

A tealeveleket a szedés utan feldolgozzak. A Kinaban és Japanban kedvelt zold teat ugy
nyerik, hogy a tealeveleket fonnyasztjak, majd gé6zolik, hogy az enzimek elpusztuljanak,
sodorjak és szaritjak. igy a feldolgozas utan is zold szinii marad a tea.

A fekete tea készitésekor a tealeveleket fonnyasztjak, sodorjak, erjesztik, majd szaritjak. Az
erjedés (fermentalds) kovetkeztében a tea aromdsabb lesz. Kisebb mennyiségben sarga
(oolong) teat is készitenek, ez félig erjesztett, és Eurépaban nem keril forgalomba.

A kereskedelemben nemcsak azonos fejlettségl tealevelek keriilnek. A kiilénb6z6 mindségl
levél parokat is keverhetik, ilyenkor mindkét elnevezést fel kell tiintetni: pl.Flowery Orange
Pekoe. A kiilonbo6z6 fejlettségl levelekbdl vagassal is allitanak eld teat, ezek kerililnek Broken
néven forgalomba. Pl. Flowery Broken Orange Pekoe, Broken Orange Pekoe. A keletkezé
tormelék-leveleket is forgalmazzak Fannings (ejtsd:* Fenningsz) (pl. Orangen Pekoe
Fannings) és a legaprobbat Dust (daszt) néven, melyek altalaban a filteres teak anyagai.

Osszetétele

A fekete tea legnagyobb mennyiségben csereanyagokat tartalmaz, ezenkivil megtaldlhaté
benne fehérje, mas nitrogéntartalmu vegyiletek, szénhidratok és 0,5-2,5% koffein.
Koffeintartalma magasabb a kavéénal, de csersavhoz kotve taldlhatd, ezért felszivdodasa
lassubb, hosszabb ideig és fokozatosan fejti ki élénkité hatasat. A tedban fontos asvanyi
anyagok, mint mangdan, kdlium és fluor is megtaldlhaték. A tea aromajat 200-nal tobb
vegyllet adja, ezeknek nagy része az erjedés soran keletkezik. Ezek kozil a timol nevi
illéolaj gyomornyugtatd a tea érelmeszesedést gatlo, érfalat erdsit6, gyulladas gatlé és
pajzsmirigy-szabalyozé tulajdonsaga.

A tedk illatositasdra mintegy szazféle anyagot (aromak, gyiimolcsdk, fliszerek) hasznalnak. A
zold tedt jazminviraggal illatositjdk vagy citrusfélékkel izesitik, hogy javuljon az élvezeti
értéke. A fekete tedk illatositdsdra bergamottolajat is hasznalhatnak, ezek a termékek Earl
Grey (0rl gréj) elnevezéssel keriilnek forgalomba.

A tea minéségét meghatarozoé tényez6k

- Alevelek mérete
- A feldolgozas médja és minGsége
- A tea szarmazasi helye

Teafajtak a levelek fejlettsége alapjan:

Elnevezés ( kiejtés) Jellemz6k

Flowery ( flaueri ) Levélrigy, legaprobb csicslevél, aromas, nem erds
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Orange Pekoe ( oranzs pikou ) A két legfiatalabb levél par, finom aromaju

Pekoe ( pikou ) A masodik levél par, er6sebb szin(

Pekoe Souchong ( pikou szuson ) | A harmadik levél par, durvabb

Souchong ( szuson) A durvabb negyedik levél par, aromdja gyengébb

A teat szaraz, hilvos helyen, idegen szagoktdl tavol kell tarolni. Eltarthatésagi ideje a
csomagolastol fiiggden 1-2 év.

A teaital készitésének szabdlyai

- Friss vizet és tealevelet kell hasznalni!

- A viz keménységének fontos szerepe van a teafajta
kivalasztasaban (20 NKO felett a viz teakészitésre nem alkalmas).

- Avizet nem szabad hosszan forralni!

- Avizforralé edényt mas célra nem szabad hasznalni!

- A tealevelek lugozasdhoz csak cserép, porcelan, vagy hdéallé
livegedényt szabad hasznalni!

- Be kell tartani a forrazasi idét!

- Forrdzas utan a kész italt azonnal fel kell szolgalni!

- A teaital készitésekor az els6 két percben mar kioldodik a koffein,
igy. érvényesil a tea élénkité hatasa. A harmadik perctdl
fokozatosan  novekszik a csereanyagok és  szinanyagok
mennyisége, igy a teaital kesernyésebb és sotétebb lesz, és
fokozédik a gyomorra gyakorolt nyugtaté hatasa.

- A kiulonboz6é teak kilugozédasi ideje az atlagos izlésnek
megfeleléen

- Filteres teak: 2perc

-~ Kinai tedk: 4perc

- Indiai tedk: 5perc

- Gruz teak: 6perc.

A tedbdl is készitenek azonnal oldéddé kivonatokat porlasztva szdritassal, izesitett
valtozatban és izesités nélkil is. A termékeket szaraz helyen és jol zar6dd livegben kell
tarolni, mert nedvességre érzékenyek.

A teacserjén kiviil mas novények leveleit, virdgat és termését is felhasznaljak tea készitésére.
Ezeknél mindig fel kell tiintetni a ndvény nevét is. Két nagy csoportjuk van: a gylimolcsteak
és a gyogyteak. Pl.:kamillavirag-, harsfavirdg-, ginzeng-, csipkebogyé-, csalantea stb.
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3. A kakaé

Jelenleg a vildg kakadtermésének kétharmadat Afrika adja. A kakadt a trépusi kakadfa
termésébdl allitjak elé. A termésben 40-60db mag, kakadbab fejlédik.

A kakadban Osszetétele

A kakaodbab legnagyobb mennyiségben (52-55%) kakaovajat tartalmaz, ezenkiviil fehérje
(14%) is megtalalhaté benne. Hatdanyaga a teobromin nevii alkaloid, mely a koffeinhez
hasonloéan élénkit, de a szivmi(ikodésre és a kozponti idegrendszerre gyakorolt hatasa
gyengébb, ezért gyermekek is fogyaszthatjak a kakadbol késziilt termékeket. A kakadbab
iz-, szin-, és zamatanyagai a termoéteriileten végzett fermentalds soran alakulnak Kki.
Végleges izét, zamatat az édesipari feldolgozas soran, a porkoléskor nyeri el. Orlés utan
kapjuk a kakaotésztat, amely valamennyi kakao-, és csokoladékészitmény alapanyaga.

Felhasznalasa

A kakadpor kakaotésztabol allitjak elé a zsirtartalom csokkentésével és 6rléssel. Az eljards
sordn, a jobb mindség elérése érdekében, feltdrast és temperalast is alkalmaznak. A
vendéglatasban a kakadport reggeli ital készitésére és slitemények eléallitasara hasznaljak.
A csokoladéital fogyasztasa a XVI.-XVII. szdzadban terjedt el Eurépaban. Anglidban csak a
XVII. szazadban kezdték a csokoladéitalt fogyasztani, a kakadhoz ott hasznaltak elészor
tejet.

A csokoladé kakaotésztabdl, kakadvajbél, cukorbol késziil hengerléssel és finomitassal.
Adalékanyagként tejet, tejszint, olajos magvakat, kavét stb. hasznalhatnak. A csokoladénak
O0sszetételébdl adoddan magas energia- és élvezeti értéke.

A fehércsokoladé a kakadbabbol csak kakadvajat tartalmaz, ezenkiviil cukrot és tejport,
ezért fehér szind.

A vendéglatasban még elég nagy mennyiségben hasznaljdk a bevond csokoldadét (couverture
ejtsd: kuvertdr), melynek magas a kakadvaj-tartalma, 35%, ezért mar enyhe melegitéskor
folyékony lesz. Tortabevonasra és a teasltemények készitésénél marté masszaként
haszndlhaté.

AZ ETELKESZITES SEGEDANYAGAI

1.izesit6szerek

Az izesitészerek tapanyagtartalma alacsony, ételeink, italaink izét, illatat, zamatat adjak. Ide
soroljuk az étkezési sét, az ecetet, a fliszereket és az 0sszetett ételizesit6ket.

Az étkezési so
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Az étkezési s6 kémiailag natrium-klorid (NaCl). Fehér szind, kristalyos, vizben jél oldédik, a
szervezet szamara nélkiilozhetetlen asvanyi anyag. A természetben sobanyakban, illetve a
tengervizben talalhatd legnagyobb mennyiségben. A banyaszott s6t késénak, a tengerbdl
leparlassal eldallitottat pedig fétt sénak nevezziik. Forgalomba keriilé valtozatai: az asztali
sO, a vakuumos sé és a jodozott finomsd. Ez utdbbi kalium-jodidot tartalmaz, melynek
fogyasztasa elengedhetetlen az orszag azon teriletein, ahol az ivéviz nem tartalmaz jédot.

A sO er6sen nedvszivo, ezért szaraz helyen kell tarolni. A tulzott soéfogyasztds
egészségtelen!

2. Az ételecet

Az ecet az ecetsav (CH3-COOH) vizes oldata.

ey

Legnagyobb mennyiségben hig alkohol bioldgiai oxidaciojaval allitjak elé ecetsav-
baktériumok segitségével. igy 10%-os ecet nyerhetd. Szintetikus Uton, valamint a fa
leveg6tol elzart hevitésével is eldallithatd. Az utdbbi eljarasokkal toményebb ecetet kapunk,
amit Altaldban 20%-os toménységben hoznak forgalomba. A ecet nem tartalmaz
vitaminokat, ezért helyette salatdkhoz a citromlé felhaszndlasa egészségesebb.
Etelizesitésre, valamint savanylsagok tartdsitasara hasznaljak. Egyes valtozatait kiilonb6zd
fliszerekkel (pl. tarkony) izesitik, melyeket salataecetként lehet felhasznalni. Altalaban
csemege-ecetként keriilnek forgalomba.

63. dbra. Etelecetek

3. Flszerek

A flszerek olyan novényi részek, amelyek ételeink, italaink izét, zamatat adjak.
Etvagygerjeszté hatastak, elésegitik az emésztSnedv elvalasztast, ezaltal javitjdk az
emésztést.
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A fliszerek kiilonb6z6 hatdéanyagokat tartalmaznak, ilyenek az illéolajok, a szinanyagok, az
alkaloidok, a glikozidok, a csersavak stb.

Csoportositasuk névényrészek alapjan

- Termések

- Magvak

- Viragrészek
- Héjrészek

- Levelek

- Gyokerek

TERMESEK

Anizs: a Foldkozi-tenger vidékérél szarmazik, de Magyarorszagon is megterem. Mar az
6korban is hasznaltak az egyiptomiak. Kellemes illatat az anizsolajtol kapja. Teastitemények,
mézes tésztak, likérok izesitésére hasznaljak. Serkenti az emésztést és hurutoldd hatasu.

Borékabogyé: az 6rokzold borékafenyd termése. Edeskés, kesernyés, aromas, kissé csipSs
izG. llloolajat, gyantat, cseranyagot tartalmaz. Husételek, pastétomok, paclevek,
savanyusagok és a gin izesitésére hasznaljak. Palinkat is készitenek belble. A gyégyaszatban
is hasznaljak vizhajtoként, étvagygerjesztéként és izuleti bantalmakra.

64. dbra. Borokabogyo

Bors: a trépusi borscserje termése. Hatdanyaga a piperin nevd alkaloida. Ezenkivil olajat,
szénhidratot és gyantat is tartalmaz.

Valtozatai:
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- z06ld bors- éretlen termés, konzervként vagy liofilizalassal
tartositva keril forgalomba

- Fekete bors- levegdn szaritott éretlen termés

- Piros bors- érett szaritott termés

- Fehér bors- hantolt érett termés.

65. dbra. Fehérbors, feketebors, rozsabors, zéldbors

Felhasznalasa nagyon széles kord, f6zelékek, husétele, martasok, salatak, pacok, husipari
termékek fliszere. Etvagygerjesztd hatasu, de diétas élelmezésben nem hasznalhaté alkaloid
tartalma miatt.

Fliszerkdmény: hazankban is megtaldlhato fliszerkomény termése. Ill6olajat tartalmaz, segiti
az emésztést. Levesek, fézelékek, husok, husipari termékek, savanyldsagok, sés siitemények
stb. készitéséhez hasznaljak.

66. dbra. Koméy
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Fliszerpaprika: a magyar konyha jellegzetes fliszere. K6zép- és Dél-Amerikabdl szarmazik.
Hazankban Kecskemét, Szeged és Kalocsa kornyékén termesztik. Szinét a kapszantin és a
kapszorubin adja, melyek zsirban oldédd anyagok. CsipGsségét a kapszaicin nevi alkaloid
okozza. Fliszerezésre az érett, szaritott termésbdél készilt 6rlemény a legalkalmasabb.
Ertékét a felhasznalt fajta és az Srlemény minésége (a termésfal, az erezet és a mag aranya)
hatdrozza meg. Elsésorban porkoltalap as kolbaszfélék, valamint levesek, husételek,
fozelékek, martdsok szinezésére, izesitésére haszndljak. Egy trépusi vidéken honos
kisméretl paprikafajta is kivalé ételizesitd, melynek magasabb a kapszaicin tartalma, mint a
nalunk termesztett paprikdnak, ezért még csipésebb. Altalaban chili paprikaként vagy cayeni
bors néven keril forgalomba.

67. abra. Fiiszerpaprika

Koriander: hazankban is termesztett fliszernovény. lllatat és édeskés izét a korianderolaj
adja. Savanyusagok, pacok, pacolt halak, sultek izesitésére, valamint likérgyartasnal
hasznaljak.

Szegfiibors: a Jamaicaban, K6zép-Amerikaban honos szegfliborsfa termése. lllatara és izére
utal az elnevezése. lll6olajtartalma jelentés, gyantat, zsiros olajat is tartalmaz.
Felhasznalhaté levesek, martasok, hisok, pacok izesitésére. A toltelékes aruk jellegzetes
flszere. A borsra érzékenyek is haszndlhatjak, és a diétds élelmezésben is alkalmazhaté.
lll6olajat az illatszer- és likéripar is hasznalja.
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68. dbra. Szegfiibors

Vanilia: Mexikébol szarmazik a tropusi vanilianovény 20-25 cm-es termése. Félérett
allapotban sziretelik, ekkor még szagtalan. Erjesztés soran barnas fekete lesz, és kialakul
jellemzé kellemes illata. Hatdéanyaga a vanillin. Stitemények, krémek, fagylaltok, csokoladék,
lik6rkészitmények, izesitésére hasznaljak.

69. dbra. Vanilia

MAGVAK

Mustidrmag: Magyarorszagon is termesztett novény. Enyhén csipds izl, hatdanyaga a
mustarolaj. Legnagyobb mennységben étkezési mustart készitenek beléle. Felhasznalhaté
savanyusagok, hal marinadok, pacok, hentesaruk izesitésére.
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Szerecsendid: a tropusi szerecsendiofa termése. Magkopenyét és a diot is hasznaljak
flszerként. Szaritott, narancsszinli magkopenye szerecsendio-virdg néven keril forgalomba.
Levesek izesitésére hasznalhatd. A diét reszelve kell az ételekhez, italokhoz adni. Meleg
sajtos ételek, burgonyafank, vagdalt és vadhusok, husipari készitmények, mézesaruk,
baritalok, levesek, martasok stb. izesitésére hasznaljak. Kimél6 hatasu, diétas élelmezésben
is alkalmazhaté.

VIRAGOK, VIRAGRESZEK

Kapri: a Foldkozi-tenger vidékén honos kapri cserje virdgbimbdja, melyet sds, ecetes Iében
hoznak forgalomba. Kissé fanyar, pikans iz(. Hatéanyaga a rutinglikozid. Elsésorban halak,
hidegkonyhai termékek, martasok, vadas ételek stb. fliszerezésére hasznaljak.

Safrany: a Kis-Azsidban termesztett safrany viragbibéje. Sarga szinez6anyaga miatt
hasznaljak, pl. huasleveshez, tésztakhoz, krémekhez. 10g szaraz flszerhez kb. 1000
bibeszal sziikséges. Az egyik legdragabb fliszer. A safrany fényérzékeny és aromdjat
kénnyen elveszti, ezért fényt6l védve, jol zaréd6é edényben kell tarolni. Hazai fajtaja a
safranyos szeklice, melynek a virdgszirma haszndlhatd szinezésre. Sitemények, tésztak,
italok, gyégyszerek szinezésére hasznaljak.

Szegfliszeg: a tropusi szegfliszegfa szaritott viragbimbodja. Mar i.e. 300 évvel hasznaltak. A
flszerek kozott a legmagasabb (16-25%) az illéolaj-tartalma. Beféttek, kompotok, tésztak,
stiltek, forralt bor izesitésére hasznaljak. lll6olajat az illatszer- és a lik6ripar is hasznositja.
Fert6tlenitd és fajdalomcsillapitéd hatasu.

70. dbra. Szegfiiszeg
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LEVELEK

Babérlevél: az orokzold babérfa szaritott levele. Illéolajat, keserlianyagot és csersavat
tartalmaz. Felhasznalhat6 levesek (tojas-, burgonya-, hal-, paradicsom-, hus-) fézelékek,
hisok, savanylsagok, martasok, marinadok izesitésére. Leggyakrabban savanykas iz hatasu
ételekhez adjak. A fétt ételeknél 15-20 percnél tovabb ne hagyjuk az ételben, mert akkor
kesert ize érvényesiil.

Bazsalikom: Dél-Azsiabol szarmazik, de nalunk is megterem. Nagyon kellemes illatd, pikans
iz flszer. llldolajat, cseranyagot, szaponint és keserlianyagot tartalmaz. ElsGsorban
paradicsomos ételek, bableves, babf6zelék, salatak, martasok izesitésére hasznaljak. Mindig
csak az ételkészités vége elétt adjuk az ételhez. Teaja gyomorerdsité, étvagygerjesztd
hatasu.

71. dbra. Bazsalikom

Borsikafli (csombor): jellegzetes, borsra emlékeztetd, flszeres illatu és izl novény.
Hazankban is terem. lll6olajat, gyantat, keserl anyagot tartalmaz, ez utobbi miatt csak a
f6zés vége el6tt par perccel adjuk az ételhez. Felhaszndalhatd hisok, bablevesek, babfézelék,
burgonyaételek, kaposztafélék, salatdk, vadpacok, majonéz, gombabdl késziilt ételek
izesitésére. A diétas élelmezésben a bors helyett hasznalhato.

Borsmenta: hazankban nagy teriileten termesztett ndvény. Er6s menta ize miatt ritkdn
hasznaljak fliszerezésre. Kellemes, pikans izt ad az édes martasoknak, onteteknek,
gylimolcssalataknak, csokoldadémartasnak, desszertnek. Diszitésre is jol haszndlhato
fagylaltokhoz, kiilonb6z6 desszertekhez. Forrazata emésztést serkentd és meghlilés elleni
teaként fogyaszthaté. Likéripari és kozmetikai készitményekhez is felhasznaljak.
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72. dbra. Borsmenta

Citromf(i: Magyarorszagon is honos novény citrom illatu levele. Az utobbi idében kezdik
fliszernovényként Ujra hasznalni. llléolajat, cseranyagot, gyantat tartalmaz. Jé izt ad a
gyimolcsleveseknek, gylimolcssalataknak, fehérmartasoknak, de  szarnyas- és
vadhusételeknek is. A fagylaltok talalasanal is hasznalhat6. Tedja nyugtaté és
étvagygerjeszt6 hatasu.

Fehér iirdm: az egész orszagban elterjedt. Virdgos hajtasait hasznaljak az lirmosborok és
egyes keserdlikérok készitésére. Fliszeres illatu, kesernyés iz(.

73. abra. Fehér tirém
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Kakukkfl: hazankban vadon is el6fordul, de termesztik is. Kellemes kamforos illatu, erésen
aromas fliszer. lll6olaja fert6tlenité hatasu, ezért jé konzervadlé anyag. Mértékkel kell
adagolni, mert elnyomja az ételek eredeti izét. Felhaszndalhaté hisok- kivéve a borjuhust-,
zoldségfélék, burgonya- és paradicsomleves, vorésbormartas valamint diétas ételek
izesitésére.

74. dbra. Kakukkfd

Kapor: a Foldkozi-tenger vidékérdl kerult hazankba, és lett a magyar konyha jellegzetes
zoldfliszere ez a novény. Athatéd aromdjat illdolaj-tartalma adja. Martasok, salatak, sajtok,
fézelékek, gombaételek izesitésére hasznalhat6. Savanyusagok készitésénél is alkalmazzak.

75. dbra. Kapor
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Lestydn: mar az o6korban is haszndltak. Levelei a zellerhez hasonlitanak. A huslevesek
izesitGje. Magjat a likéripar haszndlja.

Majoranna: hazai fliszer, a névény szaritott levelét és viragjat hasznaljak izesitésre. lll6olajat,
keserlianyagot, gyantat tartalmaz. A hurkafélék jellegzetes fliszere, de f6zelékek, levesek,
martasok, siltek izesitésére is kivalo.

Rozmaring: mar az 6korban is ismerték. Dél-Eurépaban honos, de hazankban is megterem.
lll6olajat, szaponint és cseranyagot tartalmaz. Enyhén kdmforra emlékezteté illatld, keseru
iz(i. Athatéan aromas fliszer, ezért szaraz helyen, jol zar6dé edényben kell tarolni.
Elsésorban francids és olaszos ételek izesit6je. Felhasznaljdk barany- és malacpecsenyéhez,
pastétomhoz, pacolt halakhoz, vadhtsok pacoldsahoz. Eteleinkbe a friss rozmaringagat vagy
a szaritott, morzsolt rozmaringleveleket hasznaljuk.

Szurokfid (oregano): hazankban is gyakori novény viragzé hajtasai adjak a fliszert. Aromdja a
majordnnahoz és a kakukkflihoz hasonlé. lll6olajat, cseranyagokat tartalmaz. Kellemes izt ad
egyes leveseknek, f6zelékeknek, paradicsombdl, babbdl késziil6 ételeknek. A pizzanak
elengedhetetlen fliszere, az olasz konyha széleskorien alkalmazza.

76. dbra. Oregano

Tarkony: Magyarorszagon is termesztik. Szaritott vagy friss leveleit hasznaljdk fel az
ételkészités soran. Jellegzetes fliszeres illatl, kissé kesernyés, csipds izl. Szarnyasokat,
baranysiiltet, vadhusokat, fézelékeket és ecetet is izesitenek vele. Ovatosan kell adagolni,
mert erés aromdja elnyomhatja az étel eredeti izét.
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77. dbra. Tdrkony

Zsalya: a Foldkozi-tenger vidékérdl szarmazik, de hazankban is megtaldlhaté. Mar a
kozépkorban is kedvelték. Kellemes izét a benne 1évé illéolajok, észterek adjak. Konnyebben
emészthetévé teszi a zsiros husételeket (kacsa-, libasilt). Halak, pastétomok, sajtok (pl.
Derby) és fott tésztak izesitésére is kivaléan alkalmas.

78. dbra. Zsdlya

HEJRESZEK

Fahéj:a tropusi fahéjfa agkérge. llldolaj-tartalma magas, hatdanyaga a fahéjaldehid.
Jellegzetes illatl, édeskés, kissé fanyar izl fliszer. Legértékesebb a ceyloni fahéj. Els6sorban
gyimolccsel készild ételek és tésztafélék izesitésére hasznaljak.
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79. dabra. Fahéj

GYOKEREK, GYOKERRESZEK

Gyombér: forré égovi novény gyokértorzse. A kinai konyha jellegzetes fliszere. Aromajat
illéolaj, izét gingeroltartalma adja. Cukrot és keményitét is tartalmaz. Levesek, martasok,
hisok, salatdk, mézesaruk izesit6je. Gyombérsort és uditGitalt is készitenek beldle.
Kandirozva is forgalomba kerdl.

80. dbra. Gyombér

Kurkuma: Azsidban honos névény gyokere. Jellegzetes sarga szin(, erételjes izl. A curry
fliszerkeverék és a Worchester-martdas alapanyaga.
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FUSZERKEVEREKEK

Chili-por (csili): Mexikébol szarmazik, f6 6sszetevdje a cayeni bors (chili paprika), ezenkiviil
voroshagymat, fokhagymat, koményt, szurokfiivet, fehér borsot, 6rolt szerecsendiét stb.
tartalmaz. Nagyon csipds izli.

Curry-por (korri): Indiai eredetli, f6 alapanyaga a kurkumagyokér, ezenkiviil gyombért,
szegfliszeget, fehérborsot, szegfliborsot, szerecsendiét stb. tartalmaz. Enyhe, erés és édes
valtozata ismert. Tojasos, rizses, paradicsomos, szarnyas, hal- as huasételek, valamint
martasok izesitésére haszndlhatd. A magyar izektdl kicsit idegen.

A fenti fliszerkeverékeken kiviil még sokféle kaphaté: grill-, pastétom-, silt-, halaszlé-,
hal-, pulykahus- stb., melyek a magyar konyha jellegzetes izeit tartalmazzak.

OSSZETETT ETELIZESITOK

Leves izesit6k: szaritott zoldségbdl, fliszerekbdl késziilnek. Jé izt adnak a zo6ldség- és
hislevesnek egyarant. Legismertebbek: Vegeta, Delikat.

rr 7,

izesitett paradicsomsiritmények: altalaban hagymaval és kiilonboz6 fiiszerekkel készitik.
Felhasznaljak angolos husokhoz, szendvicsekhez, fétt tésztakhoz, hot-doghoz stb.
Legismertebb a ketchup.

Paprika siritmények: piros, érett paprikabdl készilnek apritassal és so6zassal. CsipGs
valtozatai is vannak, pl. Pritamin, Piros Arany, ErGs Pista stb. Magyaros ételek, szendvicsek
izesitésére hasznalhato.

Mustdr: mustarmag Grleménybdl késziil ecet, s6, cukor, étolaj és fliszerek hozzaadasaval.
Csip6s és édes valtozatban is eldallitjdk. Salatak, hidegkonyhai termékek készitésénél,
valamint fétt toltelékes aruk (virsli, debreceni stb.) kiegészitéjeként alkalmazzak a
vendéglatasban.

Konyhatechnoldgiai tulajdonsagaik

- A fliszerezéssel nem szabad elfedni az étel sajatos izét.

- Az erds izhatasu fliszereket, mint pl. a szerecsendid, a gyombér, a
szegfliszeg, csak kis mennyiségben szabad hasznalni!

- A flszereket valtozatosan kell alkalmazni!

- Ha kilonb6zé friss és szaritott fliszerndvényeket hasznalunk az
ételkészités soran, akkor kevesebb soval is jo izt érhetiink el.

- A flszerpaprikat nem szabad forré zsirban hosszabb ideig piritani,
mert keserl izl lesz és megbarnul!

- A rantasba akkor keverjik paprikat, ha az mar megpirult, és amint
beletessiik, gyorsan fel kell dnteni vizzel!

- A sé és az ecet tartésitd hatasu, mindketté gatolja a baktériumok
szaporodasat.
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- Az élelmiszereket nem szabad sokdig séban hagyni, mert
veszitenek a viztartalmukbdl, s azzal egyiitt tapanyagtartalmukbol
is.

- Az ecet a celluléozt keménnyé teszi, ezért megnd az elkészitési
ideje, pl. a voroskaposzta, a hiivelyesek.

KOCSONYASITO SZEREK

A kocsonyasité anyagokra jellemzd, hogy forré vizben oldédnak, kih(lés utan pedig a vizet
megkotve kocsonyat, gélt képeznek. Allati eredetl a zselatin, mely aszpik, illetve kocsonya
készitésére hasznalhato.

81. dbra. Fehér és piros zselatin

Novényi eredetli a pektin és az agar-agar, melyek gyimolcszselék, cukraszsiitemények,
dzsemek készitésénél hasznalhaték.
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82. dbra. Agar-agar

Konyhatechnoldgiai felhasznalasuk
A zselatint nem szabad f6zni, mert elveszti kotéképességét és enyvizli lesz.
A zselatintartalmu étel csak hideg helyen dermed meg, ujabb felmelegitéskor folyékony lesz.

Kocsonyasitdé szerek alkalmazasaval a lekvarok és gyiimolcszselék fézési ideje lerovidiil,
ezaltal a vitaminok jobban megmaradnak.

Az agar-agarnak nagy a vizmegkotd képessége. Egy liter folyadékhoz 3-4g agar-agart kell
adni. Draga kocsonyasitd-szer, de a vegetarianus étrendben is felhasznalhato.

TESZTALAZITO SZEREK

A tésztdk lazitasa mechanikus UGton vagy lazitdszerekkel torténhet. A lazitott tésztak
konnyebben emésztheték, az emésztéenzimek gyorsabban le tudjak bontani a tésztaban
lévé tapanyagokat.

Tipusai
1.Mechanikai vagy fizikai tésztalazitas

A tésztdkban a gyuras, a keverés vagy a habverés sordn levegd keril, amely a sitéskor a
meleg hatdsara kitagul, és ennek kovetkeztében lazitja a tésztat. A tésztaban lévd viz a
meleg hatasara g6zzé alakul (leveles tészta, égetett tészta), és ezaltal végzi a lazitast.

2.Bioldgiai tésztalazitds
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Eleszté alkalmazasaval: alkoholos erjedés megy végbe, melynek soran keletkezé etil-alkohol
és szén-dioxid hé hatasdra a siutés folyaman kitagul, lazitja a tésztat, majd elparolog. Az
éleszté tevékenységét a magas cukor- és zsirtartalom gatolja, ezért ilyen 6sszetételd
tésztaknal nem hasznalhaté.

Tejsavbaktériumok alkalmazasaval: tejsavas erjedés megy végbe. A kovasz az éleszté mellett
tejsavbaktériumot is tartalmaz. A keletkezd tejsav a tészta izét javitja, valamint lazité hatasu
is.

3.Kémiai tésztalazitas
Kilonb6zo lazitoszerekkel torténhet.
Szédabikarbéna (NaHCO3, natrium-hidrogén-karbonat)

A szodabikarbona csak zsirmentes tésztakhoz haszndlhaté (pl.: mézes tésztak), mert a
natrium-karbonat a szabad zsirsavakkal reakciéba Iép és szappant képez.

Sutépor: natrium-hidrogén-karbonatot, savakat (citrom-, bork6é-, vagy foszforsavat) és
keményit6t tartalmaz. A savak vizben oldva reakcidba lépnek a natrium-hidrogén-
karbonattal, és hé hatasara viz, szén-dioxid és az illet6 sav natrium-séja keletkezik, igy a
szédabikarbona hatranyos tulajdonsdgat kikiliszobolték. A sutéport liszttel elkeverve
utolséként kell a tésztdhoz adni, amit ezutdn rogton sutni kell.

Szalalkali (NH4HCO3: ammoénium-hidrogén-karbonat): H6 és sav hatdsara a szalalkali
bomlik, a keletkez6 gazok és a viz végzi a lazitast.

A keletkez6 ammodnia miatt kellemetlen szag érezhetd, ezért elsGsorban olyan
tésztaféleségekhez hasznalhatém amelyek erGsen fliszerezettek, pl.: a mézes siitemények.

Tésztafajtak és az alkalmazott lazitdszerrel

- Piskota, felvert tészta-tojashab (tojasfehérje+leveg6)
- Egetett tészta-levegd

- Omlos tészta-zsir (viz, vizg6z)

- Leveles tészta-vizgbz, leveg6 (hajtogatas)

- Kelt tészta-éleszté (alkohol+CO2)

- Kovasz-tejsavbaktérium+éleszt6 (tejsav+CO2)

- Kevert tésztak-siitépor (CO2)

- Mézes tésztak-szalalkdli, szédabikarbéna (CO2)
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CUKORPOTLO SZEREK

A cukorpotld szerek a természetben megtalalhatok, de szintetikus uton is eldallithaték. A
szervezet szamdra energiat adnak. Ide sorolhaté a szorbot, amely cukoralkohol. A
szervezetben lassabban szivédik fel, mint a cukrok. Naponta 15-21 grammnal tobbet nem
célszerl fogyasztani, mert hasmenést okozhat. A cukorbetegeknek az elfogyasztott szorbit
mennyiségét be kell szamitani a napi megengedheté szénhidratfogyasztasba. Legnagyobb
mennyiségben a diabetikus tésztak készitésénél hasznaljdk. Kereskedelmi forgalomba
glukonon néven keriil, amely szacharint is tartalmaz, ezaltal nemcsak térfogata, hanem
édesitéereje is azonos lesz a cukoréval. Ez a tulajdonsaga fontos a diabetikus édes tésztak
eléallitasanal.

A xilit 6t szénatomos cukoralkohol. ize a szachar6zéhoz hasonld. Hatranya, hogy dragabb a
szorbitnal. Mindkét cukorpétld szert hasznaljak un. fogkimélé édességek eléallitasanal, mert
a szajban lév6 baktériumok szaporodasat csokkentik.

Mesterséges édesitészerek

Altalanos jellemzdjik, hogy kémiailag nem szénhidratok, ezért cukorbetegek is
fogyaszthatjak. Intenziv édesit6szereknek is nevezik ezeket az anyagokat. A szervezet
szamara- az aszpartam kivételével- energiat nem szolgaltatnak. A fogzomdancot nem
karositjak. Tulzott fogyasztasuk karos lehet az egészségre, ezért be kell tartani a
megengedhetd napi beviteli értéket (ADI-érték).. A mesterséges édesité6szerek egymas
hatdsat erésitik, ezért egyittes alkalmazasuk esetén ugyanolyan édes iz eléréséhez
kevesebb mennyiségl édesit6szer sziikséges.

- Szacharin: A legrégebbdéta alkalmazott mesterséges édesitészer.
EdesitSereje 500-szor nagyobb a répacukoréndl. Sitéshez és
f6zéshez nem hasznalhaté, mert hé hatasara kesernyés iz lesz. A
Magyar Elelmiszerkényv elGirdsa szerint felnéttek esetében a napi
bevitel élelmiszerekben (ADI-érték) az 5mg/testtdmeg kg-ot nem
haladhatja meg, mert kdarositjatja az egészséget. Gyermekeknek 3
év alatt nem adhaté.

- Ciklamat: 30-szor édesebb a cukorndl, hé hatasara nem bomlik,
ezért meleg ételek, italok édesitésére is hasznalhaté. Napi
fogyaszthaté mennyiség 11mg/ttkg. A gyakorlatban mas
édesitészerekkel kombindlva alkalmazzak.

- Aszpartam: Az 1980-as évek 6ta haszndljdk. 200-szor édesebb a
cukorndl. Természetes eredetli dipeptid, a szervezetben
aminosavakra bomlik. 1g aszpartdm lebontasakor 15kJ energia
szabadul fel. (Fenil-alanint tartalmaz, ezért arra érzékenyek nem
fogyaszthatjak.) Elterjedten alkalmazzdk a tobbi édesitészerrel
egyltt szinergista hatdsa miatt. H6allésdga gyenge, ezért féleg
édesité tablettak, italok és gyumolcskészitmények édesitésére
haszndljak. Vizben kismértékben oldédik.
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- Taumatin: egy Nyugat-Afrikdban honos vadon él6 noévényébdl
vonjak ki. Edesitéereje a szacharéz 2000-3000-szerese. Toébb
mint 200 aminosav épiti fel. J6l oldédik vizben, kiilsé hatasokra
kevéshé érzékeny.

- Neoheszperidin DC: a narancshéj keserlanyagabdl allitjak elé.
Edesitéereje a taumatinéhoz hasonlé. Héhatasnak ellenall,
toxikoldgiai megitélése jo. Altalaban mas édesitészerekkel egyiitt
hasznaljak.

- Aceszulfam-K: A leguljabb mesterséges édesit6szer. 200-szor
édesebb a cukornal. Mellékize nincs, élelmiszerekben stabil, jé a
héall6saga. Hatranya, hogy viszonylag draga.

TANULASIRANYITO

Nézzen utana a szakirodalomban, hogyan késziil a mizli és egészséges—e a fogyasztasa !

Nézzen utana hogy miért ajanljak a gabonafélék csirajanak fogyasztasdt a korszeru
taplalkozassal foglalkoz6 taplalkozasi szakért6k !

Latogasson el egy sitdipari szakboltba és gyljtse Ossze kenyér- és péksiitemény
valasztékat, csoportositva a termékeket !

Gyljtsén 0Ossze hires magyar és olasz tésztaételeket a szakirodalom és az internet
segitségével ! Majd hasonlitsa 6ssze a két orszag tésztakészitési és fogyasztasi szokasait !

Latogasson el egy méhészetbe, vagy egy mézet arusitd szakboltba. Gyljtse 6ssze hogy
milyen fajta mézeket arusitanak és milyen felhasznaldsra ajanljak éket.

Gyljtson a szakirodalom segitségével mézzel késziild étel-, ital- és siitemény recepteket!
Gyljtson példakat a szakirodalom segitségével a névényi zsiradékok felhaszndlasara !

Latogasson el egy élelmiszereket arusité hiper, vagy szuper marketbe. Gyljtse 6ssze hogy
milyen és hany féle novényi zsiradékot arusitanak. Jarjon utdna hogy melyiket mire lehet
hasznalni!

Gyljtson a szakirodalom segitségével zoldségcsoportonként a kilonb6z6 zoldségfajtakbol
készithets ételrecepteket!

Latogasson el egy élelmiszer aruhdzba, zoldséges piacra. Gyljtse 0Ossze hogy milyen
z6ldségeket arusitanak!

Figyelje meg hogy milyen csomagolasban, sulyra vagy darabra arusitjak éket!

Figyelje meg a tarolasuk korilményeit !
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Gyljtson a  szakirodalom  segitségével gylumolcscsoportonként a  kilonbozé
gylimolcsfajtakbdl készithetd étel- ,ital- és siiteményrecepteket!

Latogasson el egy élelmiszer aruhazba, zoldséges piacra. Gyljtse 0ssze hogy milyen
gylimolcsoket arusitanak!

Figyelje meg hogy milyen csomagolasban, sulyra vagy darabra arusitjak éket!
Figyelje meg a tarolasuk korilményeit !

Latogasson el egy élelmiszer aruhazba ! Gydjtse 6ssze hogy milyen koffeintartalmu élvezeti
szereket arusitanak! Tanulmdanyozza a csomagolasukat, a tajékoztatd feliratokat ! Hasonlitsa
0ssze a szavatossagi id6t, az ajanlott elkészitési médot.

Internet segitségével keressen fel koffeintartalmu élvezeti szereket arusité cégek honlapjait!
Tajékozédjon az altaluk forgalmazott termékekrdl, ajanlott elkészitési médokrél, az
elkészitéshez ajanlott eszk6zokrél!

Latogasson el egy élelmiszer druhazba, vagy egy élelmiszer arusitd piacra ! Gyljtse dssze a
vasarolhaté fliszereket | Nézze meg hogy milyen formaban arusitjak ( frissen, szaritva, egyéb
modon tartdsitva ) ! Sorolja be 6ket a megfelel6 csoportba !

A szakirodalom segitségével keressen olyan fliszernévényeket, melyeket On is termeszthet
otthon a kiskertben, esetleg virdgos ladaban. Prébalja ki termesztésiiket.

Ha tud szerezni olyan fliszerndvényt, amelynek létezik friss, illetve szaritott valtozata,
hasonlitsa 6ssze a kettd fajta valtozatot | Tapasztalatait jegyezze le !

Latogasson el egy élelmiszer aruhdazba ! Gyljtse Ossze a vasdarolhaté fliszerkeverékeket,
Osszetett izesitéket | Nézze meg hogy milyen formdban arusitjdk ( poritva, darabolva, stb. )!
Hasonlitsa 6ssze a kilonféle termékeket és felhasznalasi terileteiket !

Keressen kereskedelmi forgalomban kaphatd kocsonyasité és tésztalazitdé szereket ! A
szakirodalom segitségével tekintse at felhasznalasi lehetéségeiket !

Keressen a szakirodalomban fliszerekkel kapcsolatos irdsokat, kisel6adads formajaban
ismertesse tanul6 tarsaival !
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| 1. feladat

Mi a jelent6ségiik a gabonaféléknek a taplalkozasban?

2. feladat

Ismertesse a gabonaszem felépitését !

3. feladat

Milyen eljarassal dolgozza fel a malomipar a gabonaféléket ?
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4, feladat

Mit neveziink lisztnek ? Mi hatdrozza meg a liszt minéségét ?

5. feladat

Milyen csoportokra osztja a siitGipari termékeket ?

6. feladat

Melyek a kenyérgyartas fé6bb mdiveletei ?
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| 7. feladat

Mit neveziink szaraztésztanak ? Sorolja fel a tésztakészités nyersanyagait !

8. feladat

Melyek a legfontosabb természetes édesitészerek ?

9. feladat

Melyek a cukorgyartas fébb munkafolyamatai ?

10. feladat

Mi a cukor taplalkozastani jelentésége ?
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11. feladat

Hogyan csoportositjuk a mézet ?

12. feladat

Milyen zsiradékok fogyasztdsa egészségesebb? Indokolja allitasat !

13. feladat

Soroljon fel novényi alapanyagokat, melyeket zsiradékok gyartasara hasznalnak !

14. feladat

Hogyan késziil a margarin ?
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15. feladat

Mit neveziink zoldségnek ?

16. feladat

Hogyan csoportositjuk a zéldségeket ?

17. feladat

Mi jellemzé a zoldségek kémiai 6sszetételére ?
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18. feladat

Mi a zoldségfélék jelentésége a taplalkozasban ?

19. feladat

Mit neveziink gyiimdlcsnek ?

20. feladat

Sorolja fel a gyiimoélcsok csoportjait !
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21. feladat

Mi a gyuimolcsok taplalkozastani jelentésége ?

22. feladat

Hogyan hat a koffein az emberi szervezetre ?

23. feladat

Soroljon fel kavéporkolési médokat!
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24. feladat

Mi befolydsolja a kavéital minGségét ?

25. feladat

Mit neveziink teanak ?

26. feladat

Mi hatdrozza meg a tea mingségét ?
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| 27. feladat

Mire hasznaljak a kakadt a vendéglatasban ?

28. feladat

Mit nevezunk fliszernek ?

29. feladat

irja le a fliszerek csoportjait, mindegyikre irjon egy-egy példat !

30. feladat

Hogyan nevezziik a fliszerpaprika szinét és izét csip6sséget add vegyiiletet ?
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31. feladat

Mi a kiilonbség a fehér, a fekete, a zold és a piros bors kozott ?

32. feladat

Mit nevezink izesitGszernek ?

33. feladat

Ismertesse a fontosabb mesterséges édesitészereket !
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A gabonafélék az emberek egyik legrégebbi taplalékai kozé tartozik. A gabona félék
killonb6z6 fajtai az egész foldon megtaldlhaték. Onmagukban, vagy valamilyen feldolgozott
formaban nap mint nap fogyasztjuk 6ket. Sok orszagban alapvet6 népélelmezési cikkek a
gabonafélék, példaul Dél-Kelet Azsiaban a rizs.

2. feladat

- Héj : cellulézbdl all, valamint asvanyi sékat, ( foszfor, kalium,
magnézium,kalcium), tartalmaz. Talalhaté benne még B1 vitamin.

- Aleuronréteg : fehérje és dasvanyi anyag tartalma értékes. A
feldolgozas folyaman a héj résszel egyiitt eltavolitasra kerul.

- Magbelsé / liszttest /: magas keményit6étartalom ( 50-75 % ). A
benne talalhaté fehérjék, gliadin és a glutenin, az ugynevezett
sikérképzé fehérjék. Onmaguk vizben nem oldodik, de képesek
vizfelvételre, megduzzadnak, 6sszefliggé és rugalmas sikérvazat
alkotnak. Ezek a tulajdonsagok az alapjai a tészta és
kenyérkészitésnek. Tartalmaz kevés vizben old6do fehérjéket is.

Csira : fehérjékbdl, zsirbél, cukorbdl, enzimekbdl és vitaminokbdl all. A vitaminok B-
vitaminok, karotin, ergoszterin, E és C-vitamin

3. feladat

Malomipari termékek elsésorban 6rléssel késziilnek. Hazadnkban a legfontosabb malomipari
alapanyag a buza. Kevesebb mennyiségben dolgoznak fel kukoricat, rozst, rizst és széjat. A
malomipar kiilonb6zé lisztfajtakat allit el6 a felhaszndlas céljanak megfelel6en. A sité-,
tészta-, és édesipar altal igényelt célliszteket is gyartanak, melyek viszont nem keriilnek
kiskereskedelmi forgalomba. Kézvetleniil a felhasznal6knak szallitjak.

Pelyhek : a hantolt gabonaszemeket g6zolik, igy feltdrjak a benniik levé élelmi anyagokat,
kdonnyebben emészthetévé téve bSket. Majd hengerek kozott préselik és szaritjak. A zab,
kukorica, rizs és arpa pehely fogyasztasa jelent8s. Tejjel, gyiimolcslével, joghurttal keverve
kedvenc reggeli fogas.

Puffasztott termékek

Térfogatuk a gabonaszem 8-10-szerese. Kénnyebben emésztheték. Rizsnél, kukoricanal,
zabnal, buzanal alkalmazzak. Kiilonbo6zd izesitéssel hozzak forgalomba.

Hantolt termékek : feldolgozas soran eltavolitjak a héjrészt. Hazankban elsésorban rizs és az
arpa esetében alkalmazzak.

92



A VENDEGLATASBAN ALKALMAZOTT NOVENYI EREDETU NYERSANYAGOK FAJTAI

4, feladat

Lisztek : elsésorban buzalisztrl beszéliink. Kétfajtaja keriil forgalomba, a finomliszt és a
rétesliszt. A betljelek a felhasznalt gabonara és szemcsenagysagra vonatkoznak, a szamok
pedig a hamutartalomra. Példaul : BL 55 - blizaliszt, hamutartalma 0,55 %.

Lisztek mindségét meghatarozé tényezdk :

Erzékszervi tulajdonsagok : szinét a korpa-, viz-, és szinezéanyag
tartalma , valamint szemcsenagysdga hatdrozza meg. Szaga és ize
a lisztre jellemzd, enyhén édeskés.

Hamutartalom : a liszt elégetése utdn visszamaradd dasvanyi
anyagok oxid formaban, a hamuban maradnak vissza. Ebbdl lehet
kovetkeztetni a lisztben maradt korpa, héjrész mennyiségére. A
korpatartalom emelkedésével egyre sotétebb lesz a liszt.

ShtGipari érték : a sikérképz6 fehérjék mennyisége és mindsége
hatdrozza meg. A tészta rugalmassagat, vizfelvevé képességét és
gdaz visszatartd képességét hatarozza meg.

| 5. feladat

A siitGipari termékek két csoportra oszthatok: kenyérfélék és péksiitemények.

| 6. feladat

A kenyérgyartas szakaszai

A nyersanyagok el6készitése.

Tésztakialakitas (dagasztas): torténhet kozvetlen és kozvetett
eléjarassal. A kozvetlen tésztakészités sordn az 0Osszes
nyersanyagot egyszerre keverik o©ssze. A koOzvetett eljaras
alkalmazasakor el6szor az 6sszes éleszt6bdl kevés vizzel és
liszttel kovaszt készitenek. Az utébbi eljaras az elénydsebb, mert a
kovaszkészités soran az élesztégombak elszaporodnak, és jobban
kifejtik erjeszté tevékenységiiket, savtermelés is torténik, és a
fehérjék duzzadasa javul.

Tésztalazitas (kelesztés): a lazitészerek hatdsara a tészta térfogata
megnd, alaktartd, gdzvisszatartd, tagulékony sikérszerkezet jon
létre.

Formdazas: a készitend6 kenyérnek megfelelé tomegid és formaji
részekre osztjak a megkelt tésztat.

Utékelesztés: formazott tészta tovabbi térfogat-novekedése
torténik ez id6 alatt.

Sutés: el6szor magasabb hémérsékleten (260-300°C) kialakul a
kenyér héja, majd alacsonyabb hémérsékleten (200-2600°C) atsiil a
kenyér.
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- Hdtés

| 7. feladat

A szaraztésztak kétszerfogds buzalisztb6l vagy durumdarabdl és vizbél, sé hozzaadasaval
késziilnek. Leggyakrabban tojassal allitjak el6, de tojas nélkiili termékek is vannak
forgalomban. Ez utdbbiak koleszterinmentesek, szinezésiik kukoricadaraval torténik. A
szaraztésztak viztartalmat a gyartas soran 13% ald csokkentik.

| 8. feladat

A természetes édesit6szerekhez a cukrokat és a mézet soroljuk.

| 9. feladat

- A cukorrépa mosasa, vagasa, szeletelése répaszelet
- A cukor kioldasa nyers |é
- A cukoroldat tisztitasa hig lé
- Beparlas sdrd |é
- Kristalyositas, centrifugalas kristalycukor.
10. feladat

A cukor a szervezet szamara energidt ad. Els6sorban édesitésre, valamint a cukoripari és
sutéipari termékek készitésére hasznaljak. Tulzott fogyasztidsa magas energiaértéke miatt
nem ajanlott, mert elhizashoz vezethet.

11. feladat

eredete szerint: akdcméz, harsméz, vegyes viragméz stb.

Kinyerése szerint: csurgatott, pergetett, sajtolt.

12. feladat

A novényi zsiradékok, vagyis az olajok fogyasztasa egészségesebb, mert a kémiai
osszetételikbSl adédoéan kodnnyebben emésztheték, és tartalmazzdk az esszencidlis
zsirsavakat.

13. feladat

Napraforgd, repce, szdja, gyapot, kdkuszdid, sz6l6, mustar, olajpdlma, szezam és tokmag,
az olajpalma és az olajfa gyiimolcse, a foldimogyoro és egyéb olajtartalma novényi részek.

94



A VENDEGLATASBAN ALKALMAZOTT NOVENYI EREDETU NYERSANYAGOK FAJTAI

14. feladat

A margarin zsiradéktartalma 80%. Novényi olajokbdl allitjdk el6. A finomitott étolajat
(napraforg6-, széja-, foldimogyoré-olaj stb.) egynemisitik, majd magas hémérsékleten,
nyomas alatt, katalizator jelenlétében hidrogénnel telitik. A folyamat soran a telitetlen
zsirsavak egy része telitetté valik, ennek hatdsara az olaj szilard halmazallapotu lesz. Ezt a
folyamatot olajkeményitésnek nevezziik. A folyamat sordn az atalakult zsirsavak térbeli
szerkezete megvaltozik Un. transz-zsirsavak is keletkeznek, amelyek a margarinok 20-25%-
at tették ki régebben. Ezek a zsirsavak is novelik a vér koleszterinszintjét—-, habar nem olyan
mértékben, mint a telitett zsirsavak,- ezért ma mar a kereskedelmi forgalomba keriilé
margarinok legfeljebb 2% transz-zsirsavat tartalmaznak, a Fléra margarin pedig 1%-nal
kevesebbet. Az élelmiszeripar szamara gyartott margarinokban ma is 10-12%-ban
megtaldlhatéok ezek a zsirsavak. A hidrogénezés utan a zsiralapot megolvasztjak, majd
emulgealjak tejjel vagy vizzel, hitik, azt kdvetden izesité- és szinezéanyagokkal atgyurjak,
és vitaminokat (A, D, E) valamint konzervalészereket adnak hozza, végiil formazzak és
csomagoljak.

15. feladat

A zoldségfélék olyan novényi részek, melyek nyersen vagy konyhatechnolégiai feldolgozas
utan taplalkozasra alkalmasak.

16. feladat

- Burgonyafélék (csucsorfélék): paprika, paradicsom, tojasgylimolcs
(padlizsan), burgonya.

- Kabakosok: uborka, spargatok, sttétok, patisszon, cukkini.

- Kaposztafélék: fejes kaposzta, kelkdposzta, karalabé, karfiol,
bimbodskel, kinai kel, brokkoli, bordaskel.

- Hivelyes zo6ldségek: zoldborsé, zoldbab, szarazbab, lencse,
szojabab.

- Hagymafélék: voroshagyma, fokhagyma, poréhagyma,
metéléhagyma, gyongyhagyma.

- Gyokérzoldségek: sargarépa, petrezselyem, zeller, cékla, retek,
feketegyokér, pasztinak, torma.

- Levélzoldségek: fejes salata , spendt (paraj), s6ska, kotozGsalata,
endivia salata, mangold, rebarbara, cikéria.

- Egyéb zoldségek: sparga, articsdka, csemegekukorica, gomba,
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| 17. feladat

Viztartalmuk magas, 80-95%. A szdoja kivételével kevés fehérjét tartalmaznak. A
szénhidratok kozil keményitd, sz6l6cukor, celluldz és pektin talalhatdé meg bennik. Zsirban
szegények (1%). Vitaminokban és asvanyi sokban gazdagok. Els6sorban a vizben oldédé C-,
B1-, B2-vitamint és az A-vitamin el6vitaminja, a karotin talalhat6 meg benniik. Asvanyi
anyagok kozul legjelentésebbek: a vas, kalcium, kdlium, magnézium, natrium és foszfor.
Rostanyagaik fontos szerepet toltenek be taplalkozasunkban.

18. feladat

A zo6ldségfélék magas vitamin-, kiilonésen C-vitamin- as asvanyianyag-tartalmuk miatt a
taplalék f6é6 alkotérészei. Rostanyagaik (els6sorban a celluléz) * fokozzdk az ételek
telit6értékét, szabdlyozzdk az emésztést. Kiillonboz6 idészakokban érnek, ezenkivil jol
tartosithatok, igy egész évben fogyaszthatok. Nagyon valtozatosan felhasznalhaték,
készithetlink bel6lik leves, fbézeléket, salatdkat, koretet, egytdlételeket, felfujtakat.
Felhasznalasuknal (gyelni kell arra, hogy vitamin- és asvanyianyag-tartalmuk ne
karosodjon, ezért elkészitésiiknél a parolast el6nyben kell részesiteni. A rantas tompithatja a
zOoldségfélék jellegzetes izét.

Magas a telit6 értékiik, energiaértékiik viszont alacsony, ezért a fogyékulras étrendben joél
hasznalhaték.

Tobb zoldségféle nyersen is fogyaszthato, igy vitamin- és asvanyianyag-tartalma valtozatlan
marad. Az egészséges taplalkozdshoz hozzatartozik, hogy naponta fogyasszunk nyers
zoldségféléket elGételként vagy a féétkezések kozott. A friss, zsenge zoldségek a
legalkalmasabbak a nyers fogyasztdsa, mert konnyen emészthetdk.

19. feladat

A gyiimolcsok a fak vagy cserjék lédis termései vagy olajtartalmi magvak, melyek magas
élvezeti értékliek és nyersen fogyaszthatok.

20. feladat

Hazai gyiimolcsok

- almaterméstiek: alma, korte, birs, naspolya,

- csonthéjas magvuiak: cseresznye, meggy, szilva, kajszibarack,
Gszibarack,

- bogyotermésiiek: sz6l6, ribiszke, malna, eper, egres, csipkebogyo,

- kabakosok: sargadinnye, gorogdinnye,

- szaraztermésliek (héjas gyumolcsok): mandula, dié, mogyoré,
gesztenye.

Déligyumolcsok
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- Friss déligyiimolcsok: citrom, narancs, lime, grépfrit, banan, kiwi,
mango, papaja, kokuszdio stb.
- Szaritott déligyimolcsok: flige, mazsola, datolya stb.

21. feladat

A gyimolcsok a zoldségfélékhez hasonldéan fontos vitamin- és asvanyianyag-forrasok. C-
vitaminban leggazdagabb a csipkebogyo, a feketeribiszke, a kiwi, a narancs, a citrom és az
eper. A legtdbb vitaminhoz akkor jut szervezetiink, ha az érett gyimolcsoket nyersen
fogyasztjuk. Pektinben leggazdagabb a birsalma, de jelentés a bogyds gylimolcsdk
kocsonydsitd anyag-tartalma is. Taplalkozastani szempontbol elényds, ha rendszeresen
fogyasztunk gyliimolcsdket, mert a benniik [évé pektin a mérgezd anyagokat megkoti, ezaltal
tisztitja a beleket, és megakadalyozza a rothaszté folyamatokat. Celluléztartalmuk alacsony,
ezért konnyebben emészthet6k, mint a zoldség félék. A gylimolcsok viztartalma,
izesit6anyagai, és a benniik |évé szerves savak frissitd, étvagygerjeszté6 és emésztést
elésegits hatasuak. Elvezeti értékilk magas. Ehhez hozzajarul a megfelelé cukor-sav arany
is. A gylimolcssavak a cukorral egyltt serkentik a bélmozgast, és gatoljak a bélben a
baktériumok gazképzését.

22. feladat

A kavéban és teaban megtalalhaté koffein serkenti-az agymdikodést, erdsiti a szivdobogast,
fokozza a szellemi teljesit6képességet, csokkenti a faradtsagérzetet és az dlmossagot. A
kdvéban levé koffein felszivédasa gyors, 30perccel az elfogyasztdsa utan legnagyobb a
koncentraciéja a vérben. Nagyobb mennyiségben kdros az egészségre. Magas
vérnyomasban, sziv- és _érrendszeri betegségben szenved6k csak meghatarozott
mennyiségben fogyaszthatjak. A kakadé is tartalmaz nyomokban koffeinhez hasonlé
vegylletet, teobromint.

23. feladat

- Vilagosra porkolés: gyengébb aromdju kavékhoz alkalmazzak. A
szemek feliilete szaraz és vilagos barna lesz. Fogyasztasuk
reggelihez javasolhatd, mert jol egészitik ki a tej izét.

- Kbzepes vagy amerikai porkolés: ize erGteljesebb az el6zdénél.
Szine kézepesen barna, felllete szaraz, de nem olajosan fénylé.

- Teljes vagy erés porkolés: a kavészemek sotétbarndk és nem
olajosak. Fézete slr(i és erds.

- Kétszeres vagy kontinentdlis porkolés: a kavészemek sotétbarnak,
olajos kulsejlek. A kavé ize erGteles, némi kesernyésség mellett.

- Olasz vagy eszpresszd porkolés: ezzel a mobdszerrel porkolik
legsotétebbre a szemeket. Kiilseje fényes, olajos, szine fekete. Ez a
kavé 6rolheté olyan finomsagura, amelyet az eszpresszogépek
igényelnek.
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| 24. feladat

- a nyerskavé mindsége

- a kavékeverék kialakitasa

- a porkolés tipusa

- acsomagolas és a tarolasi kérilmények
- aviz min6sége

- a megfeleld 6rlési finomsag

- a megfelel6 adagolas

- a kavéfézés tipusa, szakszerlisége

| 25. feladat

Tednak a teacserje feldolgozott levelét, illetve annak forrazatat nevezziik.

| 26. feladat

- A levelek mérete
- A feldolgozas moddja és minésége
- A tea szarmazasi helye

27. feladat

A vendéglatasban még elég nagy mennyiségben haszndljak a bevonécsokolddét (couverture
ejtsd: kuvertlr), melynek magas a kakaodvaj-tartalma, 35%, ezért mar enyhe melegitéskor
folyékony lesz. Tortabevondsra és a teasltemények készitésénél martdmasszaként
haszndlhaté.

28. feladat

A fliszerek olyan novényi részek, amelyek ételeink, italaink izét, zamatat adjak.
Etvagygerjeszté hatastak, elésegitik az emészténedv elvalasztast, ezaltal javitjdk az
emésztést.

29. feladat

Termések: anizs, bordkabogyd, bors, fliszerkomény, fliszerpaprika, koriander, szegfiibors,
vanilia.

Magvak: mustarmag, szerecsendié.
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Virdgrészek: kapri, safrany, szegfliszeg.

Levelek: babérlevél, bazsalikom, borsikafl, borsmenta, citromfl, fehér urom, kakukkfd,
kapor, lestydn, majoranna, rozmaring, szurokf(, tarkony, zsalya.

Héjrészek: fahé;j.

Gyokér: gyombér, kurkuma.

30. feladat
Csipds iz : kapszaicin.

Szin: kapszantin, kapszarubin.

31. feladat

Zold bors- éretlen termés, konzervként vagy liofilizalassal tartésitva keril forgalomba
Fekete bors- levegdn szaritott éretlen termés
Piros bors- érett szaritott termés

Fehér bors- hantolt érett termés.

32. feladat

Az izesit6szerek tdpanyagtartalma alacsony, ételeink, italaink izét, illatat, zamatat adjak.
Ide soroljuk az étkezési sot, az ecetet, a fliszereket és az 6sszetett ételizesitéket.

33. feladat

Leves izesit6k: szaritott zoldségbdl, fliszerekbdl készilnek. J6 izt adnak a zo6ldség- és
hislevesnek egyarant. Legismertebbek: Vegeta, Delikat.

izesitett paradicsomsiiritmények: altaldban hagymaval és kulonbozé fliszerekkel készitik.
Felhasznaljak angolos hisokhoz, szendvicsekhez, f6tt tésztdkhoz, hot-doghoz stb.
Legismertebb a ketchup.

Paprika slritmények: piros, érett paprikdabdl készilnek apritdssal és soézassal. CsipGs
valtozatai is vannak, pl. Pritamin, Piros Arany, Erds Pista stb. Magyaros ételek, szendvicsek
izesitésére hasznalhato.

Mustar: mustarmag 6rleménybdl késziil ecet, sé, cukor, étolaj és fliszerek hozzaadasaval.
Csipbs és édes vdltozatban is el6allitjdk. Salatdk, hidegkonyhai termékek készitésénél,
valamint f6tt toltelékes aruk (virsli, debreceni stb.) kiegészitGjeként alkalmazzdk a
vendéglatasban.
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