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MILYEN ALAPANYAGOKKAL, MILYEN ARUFELESEGEKKEL DOLGOZUNK?

AZ ELELMISZEREK OSSZETEVOI ES HATASUK AZ EMBERI

SZERVEZETRE

ESETFELVETES-MUNKAHELYZET

On egy étterem alkalmazottja és azt a feladatot kapja a f6nokétél, hogy ellenérizze le az
aldbbi menisorban taldlhaté ételek tdpanyagtartalmat. A menisort 18 év feletti-didkoknak
junius elsé napjaiban megrendezésre kerilé kirandulasdra szeretnék -kiajanlani. A
tapanyagtartalom kiszamitasahoz hasznalja a receptkonyvet és az alabbi‘helyeken taldlhato
tapanyagtablazatokat!

Hideg meggyleves, Milandi borjuborda, Csokoladékrém;
http:/ /www.hazipatika.com/tools/tt
http://www.nestle.hu/eletmod/Downloads/tapanyagtablazat.pdf

http:/ /www.gvmd.hu/htm/energia2.htm

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

Az él6lényeknek, koztiik az.embereknek életiik fenntartasahoz taplalékra van sziikségik. Az
életfolyamatok akkor zavartalanok, ha a tapldlkozas soran a sziikséges tdpanyagok
bekeriilnek a szervezetbe. Ehhez a taplaléknak tartalmaznia kell energiat add, épitd,
szabdlyoz6 és védoé. szerepet ellatd anyagokat. A felvett (megevett-megivott) taplalék
anyagai az<anyagcsere soran jutnak el a sejtekhez, az emberi szervezet szamara nem
feldolgozhaté részei pedig kivalasztédnak.

AZ ELELMISZEREK OSSZETEVOI ES HATASUK AZ EMBERI SZERVEZETRE
1. Viz

Az él6lények szervezetének nélkilozhetetlen eleme a viz, az emberi szervezet 65%-ban
tartalmaz vizet. Oldja és elszallitja a lebontott tapanyagokat a sejtekhez, megtalalhat6 a vér-
és nyirokrendszerben, részt vesz a szervezet h@szabalyozdsaban. A jo6 ivéviz szintelen,
szagtalan, atlatsz6, hémérséklete 7-12 Celsius fok. A viz az élelmiszerekben eltéré
formaban és mennyiségben fordul el6. A szabadviz a sejt kozotti dllomany taldlhaté és
szaritassal sejtroncsolas nélkil eltavolithatd (aszalt gyimolcsok). A kotott viz a sejteken
beliil kémiai vagy fizikai-kémiai kotést létesit, ezaltal megvdltoztatja az élelmiszerek
tulajdonsagait. A sok szabadvizet tartalmazé élelmiszerek (tej) folyékonyak, a sok kotott
vizet tartalmazé élelmiszerek (uborka, gorogdinnye, hus) szilardak. Az élelmiszerek
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viztartalma befolyasolja az eltarthatésagot, a magasabb szabad viztartalom gyorsitja a
romlas folyamatat. Az ember napi vizsziikséglete 2,5-3 liter, amelyet ivévizbdl és ételek,
italok viztartalmabdl kell fedeznie a szervezetnek.

2. Szarazanyag

Minden élelmiszer tartalmaz vizet, a viz eltavolitdsa utan visszamaradoé rész a szarazanyag.
A szarazanyagokat a taplalkozasban betoltott szerepiik szerint csoportositjuk.

1. Té4panyagok
2. Jarulékos anyagok
3. Ballasztanyagok

f—

Tapanyagok

A tapanyagok a szervezet szamdra fontos vegyiletek. ‘ldetartoznak a fehérjék, a
szénhidratok, a zsirok, amelyek az alaptapanyagok csoportjat alkotjak és a vitaminok és az
asvanyi anyagok, amelyek a védétapanyagok csoportjat alkotjak.

a) Fehérjék: a fehérjék nitrogéntartalmu nagy molekulaju szerves vegyiiletek. Jelentés a
szereplik a sejtek felépitésében és részt vesznek az életfolyamatokban. A fehérjék
épitéegységei az aminosavak, amelyek tobbségét az emberi szervezet allitja eld.
Nyolc, az emberi szervezet szamara nélkilozhetetlen (esszencidlis) aminosavat
szervezetlink képtelen eléallitani, ezeket taplalékunknak kell tartalmaznia. Azok a
fehérjék, amelyek az dsszes esszencidlis aminosavat tartalmazzak a teljes értékd
fehérjék. Ezek els@sorban allati eredeti élelmiszerekben, tejben, tojasban, hisban
fordulnak el6.“A novények kozil a széja, a burgonya és a gomba aminosav
Osszetétele kozelit legjobban az allati eredetli élelmiszerek aminosav
Osszetételéhez. A fehérjék kiilsé hatasokra (h6, sav) érzékenyeken reagalnak,
elvesztik . természetes allapotukat, kicsapodnak (denaturalédnak). Ezt a
tulajdonsagot a konyhatechnoldgia eljardsok soran is megfigyelhetjik. A tojas
fozésével, a hus siitésével a fehérjék kicsapddnak és ebben az allapotban
kénnyebben emészthetévé vdlnak. Az ember napi fehérjesziikséglete: 0,8-1,2
gr/testtomeg-kilogramm. Etrendiinket Ugy kell 6sszeallitani, hogy 4&llati és
novényi eredetli fehérjék is keriljenek bele, mert ebben az esetben a szervezet
konnyebben tudja eléallitani a szamara sziikséges teljes érékl fehérjéket.
llyenkor a nem teljes értékl fehérjét tartalmazo novényi eredetl élelmiszerek
jobban hasznosulnak. Ez a folyamat a komplettalds. A taplaléknak 10-15%
fehérjét kell tartalmaznia, melynek egy részét a szervezet nem épiti be, hanem
lebontja.

b) Szénhidratok: a szénhidratok szénbdl, oxigénbdl és hidrogénbdl all6 szerves
vegyiiletek, amelyek a z6ldnévényekben képzédnek fotoszintézis soran. Az é16
szervezetek energiaforrasai. Magas szénhidrattartalmi élelmiszerek a cukor, a
méz, gabonafélék termékei, a gyiimolcsok és a zoldségek. Beszélhetlink egyszer(i
és Osszetett szénhidratokrél. Az egyszeri szénhidratok (egyszer(i cukrok) koziil a
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legfontosabb a szél6cukor, mert a tapcsatornabodl lebontas nélkil szivodik fel, igy
a vérbe keriilve kozvetlenil szolgaltat energiat a szervezetnek. A szél6cukor a
gyliimolcsokben és a mézben talalhaté nagy mennyiségben. Az 0&sszetett
szénhidratok kett6 vagy tObb egyszerlii szénhidrat (egyszer(i cukor)
O0sszekapcsolodasabodl keletkeznek. Az osszetett szénhidratok egyik fajtaja a
oligoszacharidok masik fajtaja a poliszacharidok. Az oligoszacharidok ketté vagy
tobb egyszerli cukor osszekapcsolédasabol keletkeznek, ilyenek a répacukor,
nadcukor, malatacukor és tejcukor. Jellemzgjiik az édes iz, a kristalyos szerkezet
és vizben koénnyen oldédnak. A vendéglatdsban hasznalt kristaly-, por- és
kockacukor répa, illetve nadcukorbél épiil fel. A malatacukor <a sérgyartas
alapanyaga, a tejcukor a természetben csak a tejben fordul eld, és fontos‘szerepe
van a tejtermékek el6allitdsaban. A poliszacharidok tobb szaz vagy ezer egyszer(
cukor 6sszekapcsolédasaval jonnek létre. Nem édesek, vizben nem vagy rosszul
oldédnak. A poliszacharidok legismertebb fajtai a keményitd, a celluléz, és a
pektin. A keményit6 semleges iz(. A vendéglatasban ‘a burgonyabdl és
kukoricdbol készitett étkezési keményit6t sitemények, tortak kotéanyagaként,
levesek, martasok, f6zelékek, kaloriaszegény stritéséhez hasznaljuk. A celluléz a
novények rostanyaga, szervezetiinkben nem bomlik le, de az emésztéshez
szikséges. A pektin meleg vizben oldédik;. cukorral féve gélt képez, jé
kocsonyasit6 anyag. A vendéglatasban zselék készitéséhez, hidegkonyhai
termékek bevondsahoz hasznaljak. A természetben nagyobb mennyiségben a
birsalmdban, és a bogyés gyumolcsokben taldlhaté. Az ember napi
szénhidratszikséglete 4-6gr/testtdmeg-kilogramm. A szénhidratok az emberi
szervezetben széndioxidra és vizre bomlanak le, mikézben energia szabadul fel.
A feleslegesen elfogyasztott szénhidrat nagyobb részben zsirrda alakul, igy
elhizashoz vezet.

¢) Zsirok: glicerinbél és zsirsavakbél allé vegyiletek. Ugyanigy, mint a szénhidratok,
az energiatermelé folyamatokban vesznek részt, de szerepet kapnak a
sejtfelépitésben-és kiilonb6zd vitaminok oldasaban is. A zsiradékokat leginkabb
szobahémérsékleten lathaté halmazallapotuk alapjan csoportositjuk, a szilardak a
zsirok, a folyékonyak az olajok. Altaldban a zsirok allati eredetliek, mig az olajok
novényi eredetliek, de kivételek természetesen akadnak, példaul a kokuszzsir és a
halolaj.. A _zsirokban lév6 zsirsavak, ugyanugy, mint a fehérjék esetén, lehetnek
olyanok is, amelyeket a szervezetiink nem tud el6dllitani, mégis
elengedhetetlenil fontosak a mikodéséhez, ezek az esszencidlis zsirsavak, a

taplalkozassal kell felvenniink G6ket. Leggyakrabban a novényi eredetd
zsiradékokban taldljuk meg G6ket, az allatiakban mar ritkabban, illetve kisebb
mennyiségben. Allati eredet(i zsiradék a sertészsir, kacsazsir, libazsir és a vaj.
Novényi eredetli zsiradékok a széjaolaj, napraforgoolaj, repceolaj, kukoricacsira-
olaj, tokmagolaj, olivaolaj, széjaolaj, kdkuszzsir és a margarin. A zsirok és olajok
forraspontja magasabb (200-220 Celsius fok), mint a vizé, ezért az élelmiszerek
zsirban siltve gyorsabban elkésziilnek, mint vizben fézve. Zsiradékok majdnem
minden étel elkészitéséhez sziikségesek, a slités és parolas soran kilonleges
izanyagok képzdédnek. Az ember napi zsiradéksziikséglete 0,8-1,2 gr/testtémeg-
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kilogramm. A zsirfogyasztas akkor megfelelé, ha allati és novényi eredeti
zsiradékokat egyenlé aranyban fogyasztunk.

d) Vitaminok: a vitaminok olyan szerves vegyiiletek, amelyek az emberi szervezet
anyagcsere és energia forgalmaban nélkilozhetetlenek, amelyeket néhany
kivételtdl eltekintve szervezetiink nem tud elGallitani, ezért a taplalékkal kell
felvenni. A vitaminok ugyanolyan esszencidlis tdpanyag-alkotérészek, mint az
esszencidlis aminosavak vagy az esszencidlis zsirsavak. Oldhatésdg szerint
megkulonboztetlink vizben (B és C csoport) és zsirban (A, D, E, K) oldédé
vitaminokat. A tdrolds és a konyhatechnolégiai miiveletek soran (raktarozas,
aztatds, hamozas, f6zés, sutés, melegen tartds) karosodik az<élelmiszerek
vitamintartalma. Eppen ezért elsGsorban a friss élelmiszerek felhasznalasa, a
gb6zolés, a parolas, grillezés és a féliaban sités a megfelel6 ‘eljarasi mod a
vitaminok megG6rzésének szempontjabél.

e) Asvanyi anyagok: az 4svanyi anyagok a tapanyagok kéziil az egyediili szervetlen
anyagok. Azokat az elemeket, amelyeket a szervezet grammnyi mennyiségbe
igényel  (natrium, kalium, kalcium, magnézium, kloér, foszfor, kén)
makroelemeknek, azokat, amelyeket milligramm vagy ennél kisebb mennyiségben
(vas, mangan, réz, cink, jod, fluor) mikroelemeknek nevezziik. Az emberi
szervezet naponta 15-20 gr asvanyi anyagotwvalaszt ki, ezt mennyiséget kell a
napi tdplalkozassal visszapdtolni. Az asvadnyi anyagok nélkidl a vitaminok
semmilyen jotékony hatasa nem érvényesilhet. Ha asvanyi anyagok nincsenek
jelen, a vitaminok nem képesek miikodni, a szervezet nem tudja asszimilalni,
beépiteni 6ket. Az dsvanyi anyagok hidnya az emberi szervezetben idegrendszeri
és anyagcserezavarokat okoz. A napi sziikségletet novényi és dllati eredetd
élelmiszerek fogyasztasdval fedezziik. Az asvanyi anyagok vizben olddédnak,
éppen ezért ajanlatos a nyersanyagokat kevés vizben f6zni és a fézdbvizet is
felhasznalni az ételkészités soran. Erre példa az alaplevek készitése, a husok
paroldlevének beforralasa, martas készitése.

ATLAGOS (70KG) SULYU EMBER NAPI
TAPANYAG SZUKSEGLETE GRAMMOKBAN

B yiz:2500 W fehérje:70 W szénhidrat:350  zsir:70 @ dsvanyi anyagok és vitaminok:17

2% 19

1. dbra. Tapanyagsziikséglet
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2. Jarulékos anyagok

A jarulékos anyagok jelenléte taplalékainkban nem feltétlenil sziikséges, ettdl fuggetleniil
kedvezéen befolyasoljak a taplalék hasznosulasat, novelik a taplalék élvezeti értékét. A
jarulékos anyagok fajtai: izesitéanyagok, illatanyagok, szinezéanyagok, serkent6anyagok.

a) Izesit6anyagok: A nyelviinkén 1évé idegvégzédések miikodése nagyban befolyasolja
izérzékelésiinket. Az izérzet a folyadék alapu anyagok altal kivaltott ingerek a
nyelv idegvégz6désein. Az izesitbanyagok nagyon sokfélék lehetnek és a
természetes élelmiszerek is valtozatos formakban tartalmazzak. Az ezekbdl az
élelmiszerekbdl készitendd ételek élvezeti értékét noveljik a tovabb hozzaadott
izesit6anyagokkal. A négy alap iz (s6s, édes, savanyu, keser() kombindlasaval
szamtalan iz hatast érhetiink el. Az édes izt a mézbdl, cukrokbdl  és a
mesterséges édesitészerekbdl nyerjik. A sés izt konyhasé megfelelé adagolasaval
érjiik el, de bizonyos alapélelmiszerek, mint példaul a zoéldségek mar a
természetbdl hozzak magukkal a sos izt. Az ételek savanyu izét szerves savak
(borkésav, citromsav, ecetsav) hozzaadasanak“mértéke alakitja ki. Az egyes
fogdsok kesernyés izét pedig szervetlen sok, alkaloidok (kdvé, tea) adhatjak.

2. dbra. Nyelv

b) lllatanyagok:.az illatanyagok az élelmiszerek szagérzetét kelté vegyiiletek. Minden
élelmiszerben, elkészitett ételben kisebb-nagyobb aranyban megtaldlhaték.
Eteleink és italaink illatat konnyen ill6 észtervegyiiletek és aldehidek adjak,
amelyek a gyimolcsokben termelédnek, de mesterségesen is el6allithatok. Az
illatanyagokat két csoportba osztjuk, természetes és mesterséges illatanyagokat
ismeriink. A mesterséges illatanyagokat aromaként hasznaljak a cukrasz- és a

szeszesital iparban.

3. dbra. Orr
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¢) Szinezlanyagok: a szinezdanyagok alkalmazasaval tesszik étvagygerjesztébbé az
ételeinket. A szinez6anyagokat is két csoportra osztjuk a természetes és a
mesterséges szinez6éanyagokra. A vendéglatasban leggyakrabban el6fordulé
természetes szinezdéanyagok a karotionidok (narancssarga), a mioglobinok
(hisszin arnyalatai), a klorofillok (z6ld arnyalatai), és az antocidnok (vOros
arnyalatai). Etelsoraink oOsszeallitdsanal az alaptipanyagok energiatartalmanak
figyelembe vétele mellett lgyelniink kell az étrend szineink kialakitasara is. A
mesterséges szinezékek felhaszndlasa egyre szlkebb korl, pontosan
szabalyozott, a vendéglatasban egyre kevésbé hasznaljuk.

4. dbra. Szem

d) Serkentéanyagok: a serkenté anyagok <természetes. formaban a legnagyobb
mennyiségben a fliszerekben és az élvezeti.szerekben fordulnak elé. Két nagy
csoportja az alkaloidok (tea, kavé, csokoladé) és az etil-alkohol. A serkenté
anyagok fogyasztdsa a szervezet szamdra nem létsziikséglet, de Kkis
mennyiségben serkentik azremésztést, a szivmikodést és ezdltal a keringést.
Tulzott fogyasztasuk karos, fligg6séget okozhat.

5. dbra. Sziv

3. Ballasztanyagok

A ballasztanyagok nem szivodnak fel a tapcsatorndban, fogyasztasuk mégis fontos az
emberi szervezet szamara. Ezek tehat olyan anyagok, amelyeket, a szervezet nem bir
megemészteni, jelentéségiik abban rejlik, hogy végighaladva a tapcsatornan a teltség érzetét
keltik és el6segitik a bélmozgast. A ballasztanyagokhoz tartoznak az A4llati eredeti
termékek, porcos-béros részei és a novényi rostanyagok (celluléz). A legtobb rostanyag a
zoldségfélékben, a gylimolcsdkben, a gabonapelyhekben, a gabona magvakban talalhaté. A
ballasztanyagok, noévényi rostok bevitelét a konyhatechnoldgidban a teljes kiérlési lisztek
haszndlataval tudjuk noévelni. Az embernek napi 30 gr rostanyag elfogyasztdsa lenne az
optimalis.
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TANULASIRANYITO

Keressen az Interneten a vizzel, mint alapvet6 emberi sziikséglettel kapcsolatos irasokat,
jegyzetelje ki a cikkeket!

Nézze meg az alabbi grafikont és allapitsa meg, hogy mely élelmiszer fajtaknak magas a
viztartalmal

FOBB ELELMISZEREK KEMIAI OSSZETETELE
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has z6ldség tojas gyimolcs tej hal gabona

zsir Mszénhidrat M fehérje asv.+vitamin M viz

6. abra. FObb élelmiszerek kémiai Osszetétele

Keressen az iskolai tankonyhan és gyakorlati munkahelye konyhdajan valamint a raktarakban
sok szabadvizet tartalmazé, tehat folyékony élelmiszereket, irja le hol, miket taldlt! Figyelje
meg, hogyan taroljak ezeket az élelmiszereket!

Keressen az iskolai tankonyhan és gyakorlati munkahelye konyhajan valamint a raktarakban
kotott vizet tartalmazd, tehat szilard élelmiszereket, irja le miket talalt! Figyelje meg, hogyan
taroljak ezeket az élelmiszereket!

Nézze meg az el6bbi grafikont és allapitsa meg, hogy mely élelmiszer fajtaknak magas a
fehérjetartalma!

Nézze meg a folyékony élelmiszereket tartalmazo listajat, valasszon ki bel6le két tételt és
keressen ra az Internetes tapanyagtablazatokban, hogy mekkora a fehérjetartalmuk! irja fel a
kapott adatokat.
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Nézze meg a szilard élelmiszereket tartalmazé listajat, valasszon ki bel6le két tételt és
keressen ra az Internetes tapanyagtablazatokban, hogy mekkora a fehérjetartalmuk! irja fel a
kapott adatokat!

A fentebb kivalasztott négy tételnél folytassa a keresés! irja ki a szénhidrat, zsir, asvanyi
anyag és vitamin tartalmukat. igy mar teljes képet kap a kivalasztott élelmiszerek tapanyag
és viztartalmarél. Amennyiben szerencsésen valasztott, akkor akar magan az élelmiszeren
(zacskos tej) is megtalalhatoak a keresett adatok.

Most nézze meg a receptkdonyvben és az Interneten, hogy a kivalasztott négy-élelmiszer
felhasznaldsaval milyen ételeket lehet elkésziteni! Soroljon fel legalabb tizet! A feladathoz
segitséget kaphat a kovetkez$ fejezet tanulmanyozasaval is, ahol kiemelten az™" Etelek,
italok, amelyekhez ...... is felhasznalunk" részeket érdemes megfigyelnie.

Most keressen jarulékos anyagokat (izesitéanyagok, illatanyagok, <szinezéanyagok,
serkentéanyagok) a konyhan a pultban és raktarakban! irja le a taldlt anyagokat a zaréjelben
lévé csoportositas szerint.

Most keressen ballasztanyagokat a konyhan és a raktarakbanl.irja le a talalt anyagokat!

Helyezze el a csoportositasaban szereplé anyagokat az alabbi abrak ala!

A)
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| 1. feladat

Dontse el az allitasok igazsagat!
Az élelmiszerek két f6 6sszetev6bdl allnak: viz és szarazanyag.

Ahhoz, hogy az élelmiszerek szdrazanyag tartalmat meg tudjuk allapitani, el‘kell tavolitani
belélik a vizet.

A szarazanyag tartalom a tdpanyagokbdl, jarulékos anyagokbél és a ballasztanyagokbél all.
A tdpanyagokat két nagy csoportra osztjuk az alaptapanyagokra és a védétapanyagokra.
Az alaptapanyagokhoz soroljuk a vitaminokat, a fehérjéket, szénhidratokat és a zsirokat.

A védétapanyagok az asvanyi anyagok és a viz.

Léteznek az emberi szervezet szamara nélkulozhetetlen (esszencialis) aminosavak,
amelyeket a szervezetiink képtelen eléallitani.

A szénhidratok az é16 szervezet energiaszallité forrasai.
Esszencialis zsirsavakat a szervezetiink is képes el6allitani.

A vitaminok jelentds részét a szervezet.elé tudja allitani.

2. feladat

irja az abrak mellé, hogy milyen jarulékos anyagokkal all a kép kapcsolatban!
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3. feladat
Valasza ki az 6sszetartozo parokat!
Asvanyi anyagok

11
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Fehérjék

Szénhidratok

Zsirok

15-20 gr

0,8-1,2/gr/testtomeg kilogramm

4-6 gr/testtomeg kilogramm

0,8-1,2/gr/testtémeg kilogramm
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

1. lgaz

2. Hamis
3. Hamis
4. lgaz

5. Hamis
6. Hamis
7. lgaz

8. Hamis
9. Hamis
10. Hamis

2. feladat
Nyelv: izesitbanyagok
Orr: illatanyagok
Szem: szinezéanyagok

Sziv: serkentéanyagok

3. feladat
Asvanyi anyagok-15<20:gr
Fehérjék-0,8-1,2/gr/testtomeg kilogramm
Szénhidrdtok- 4-6 gr/testtomeg kilogramm

Zsirok-0,8-1,2/gr/testtomeg kilogramm
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AZ ELELMISZEREK FO CSOPORTJAI, FELHASZNALASUK

LEHETOSEGE!

ESETFELVETES-MUNKAHELYZET

Onnek szeptember elején egy olyan haromfogasos meniisort kell ¢sszeallitania, amelyben a
megrendeld kifejezett kérésére csak halakbol, szarnyasokbodl, zoldség és.gyiumolesfélékbél
készithetS ételek szerepelhetnek.

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

A vendéglatasban dolgozéknak ismerniik -kell az egyes élelmiszerek, a kiilonb6zd
alapanyagok és az ételkészités segédanyagainak a tdpanyag-, vitamin- és asvanyi anyag
tartalmat, valamint a kereskedelemben kaphaté kiilonb6zé formadit (fagyasztott, konzerv,
szaritott) mert csak igy tudjak a korszer( tdplalkozds kovetelményeinek megfeleléen
Osszedllitani az egyes ételsorokat.

A TE), TEJKESZITMENYEK, TEJTERMEKEK ES FELHASZNALASUK A
VENDEGLATASBAN

A tej a ndstény.dllatok tejmirigyei altal termelt valadék, ami feldolgozas nélkil emberi
fogyasztasra is alkalmas.. Az emberi taplalkozasban a tehéntejnek van a legnagyobb
jelentGsége; épen ezért a tej, mint elnevezés a tehéntej megnevezése a koztudatban. Mas tej
esetében meg kell nevezni az allatfajt, amelyt8l szarmazik. A tej 6sszetevdinek aranya
jelentésen fligg attél, hogy milyen allattél szarmazik. A tejben 1évé tapanyagok nagyon jol
hasznosithatoak »az ember szamara. 1 liter tehéntej tapértéke 620 kalédria. Atlagos
Osszetétele::87,9% viz és 12,1% szarazanyag.

3. A tej kémiai Osszetétele:

- Tejzsir (3,8%), melyet kiildnvalasztva vajként ismeriink.

- Tejcukor (4,6%), amely a természetben csak a tejben fordul elé.

- Fehérjék (3,3%), amelyek teljes értékdek.

- Asvanyi anyagok és vitaminok ( 0,9%): kalcium, foszfor, magnézium, natrium, kén,
klor,A, B, C, D, E, K vitaminok.

- Viz (87,4 %).
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4. Tejipari termékek, amelyek a kereskedelemben kaphaték

1. Fogyasztasi tejek

a) Tej: Tobbnyire miianyag zacskdban, papirdobozban vagy palackban, hékezelten,
valtoz6 zsirtartalommal keril forgalomba.

b) Laktézmentes tej: a tejcukrot (laktézt) megemészteni képtelen fogyasztdknak késziil.

c) Diétas tej: kevés a cukor- és zsirtartalma.

2. Tartositott termékek

a) A siiritett tejet cukrozva, tubusban vagy dobozokban arusitjak. Osszes szarazanyag-
tartalma 70%, cukortartalma 42%.

b) A tejpor vakuumos porlasztd szaritassal készild, puderszeri anyag. A zsiros tejpor
zsirtartalma 26%, a sovany tejpor nem tartalmaz zsirt. A tejpornak vizben jél kell
oldédnia.

3. Tejkészitmények

a) A tejszin édes iz, a nyers tejbdl gépi folozéssel (szepardlas) nyerik. A habtejszin
30%, a kavétejszin 16% zsirt tartalmaz.

b) A tejfol édes tejszinbdl savanyitassal késziil. Csontfehér szind, kellemes, aromasan
savanyu izl, jellegzetes szagu, homogén, strln folyés készitmény. Zsirtartalma
16%.

¢) A joghurt kissé besdritett, 5% zsirtartalmu tejbdl egyedi baktériumkultaraval valé
beoltas és alvasztas utdn készil. Csontfehér szinli, aromaja jellegzetes,
gazdagabb a kézonséges aludttejénél. Kival6 étrendi hatasu.

d) A kefir tejbdl készil, kiilonleges kefirkultaraval valé beoltassal. Kevés (kb. 1%)
alkoholt és szénsavat is tartalmaz. Kellemes, kocsonyas allagu, tdité hatasu ital.

4. Tejtermékek

a) A taré a lefolozott aludttej felforralasa utan kicsapdédo kazein. Leszirése utan puha,
fehér darabkakbél all; sokféleképpen feldolgozhaté.

b) A sajt savanyitott. é&s. felf6zott tejbSl  késziil  préseléssel.  Altaldban
baktériumtenyészettel beoltjak, gyakran fliszerezik és érlelik.

c) A vaj a tejfoltdl elvalasztott tejzsir. Szobahémérsékleten szilard, de nagyon puha,
csontfehér anyag.
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7. dbra. Saftok

5. A tejipari termékek felhasznalasa a vendéglatasban.

A tejipari termékek felhasznaldsa a vendéglatasban nagyon sokrétii. A tejet, tejport, tejszint
az italok készitésénél, felszolgalasanal és az ételek elkészitésénél egyarant hasznaljuk. A
tejet, a kefirt, a joghurtot, a turét és a sajtokat akar feldolgozas, izesités nélkil reggeli
ételként, a tejfolt ételek sdritésére, izesitésére, martasok készitésére, rétegezésre, salatak
ontetének készitéséhez, a joghurtot és a kefirt saldtaontetnek, siitemények alapanyagaként

hasznositjuk. A taro és a sajt hidegkonyhai termékek és édes és sos siitemények jellegzetes
alapanyaga is lehet.

Italok, amelyek elkészitéséhez tejet vagy tejipari termékeket is felhasznalunk:

Etelek,

Tejes kavé, Cappuccino, Habos kavé, Kapuziner, Cafe Melange, Bécsi kavé, tea angol
moédon, Tejshake-ek;

Kevert italok: Waldorf Astoria (Egg-Nog), Honigflip (flippek), Alexandra Coctail
(koktélok), Banan-shake (shake-ek)

amelyek elkészitéséhez tejipari termékeket is felhasznalunk:

Gorog salata, Hortobagyi palacsinta, Kelvirdg csében siitve, Rantott camembert sajt
afonyaval, Sajtkoktél, Waldorf salata;

Zoldborséleves, Lencseleves, Jokai bableves, Spargakrémleves, Hideg meggyleves,
Nyirségi gombdcleves;

Fogas hollandi martassal, Harcsapaprikds, Csirkepaprikas, Kijevi jércemell, Tejszines-
gombas pulykatokany, Borjujava Dubarry médra, Csikéstokany, Székelygulydas, Toltott
kdposzta, Bélszin Sztroganoff médra, Eszterhazy rostélyos, Gombas szarvasragu;
Burgonyapiiré, Vajas burgonya, Tejszines kukorica;

Sztrapacska, Aranygaluska, Csusztatott palacsinta, Vargabéles, Stiriai metélt, Somléi
galuska, Gesztenye puré;
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A TOJAS ES FELHASZNALASA A VENDEGLATASBAN

A tojas egy megnagyobbodott petesejt, amely éppen ezért tartalmazza az uj él6lény szamara
szikséges tdpanyagokat. A tojas sz6 hallatdn elsé6 megkozelitésben a tyuktojasra
gondolunk, ezért csak az egyéb tojasokat jeloljuk jelzdés szerkezettel, pl. firjtojas,
kacsatojas, strucctojas. A vendéglatasban a tyuktojast és a furjtojast hasznaljuk.

6. A tojas kémiai 0sszetétele

- Zsir (18,8%)

- Szénhidrat (0,1%)

- Fehérje (13%): a tojasfehérje 40 féle fehérjét tartalmaz.

- Asvanyi anyagok és vitaminok (0,1%): féleg a tojassargajaban taldlhaté &svanyi
anyagok a kalcium a foszfor és a vas, vitaminjai az A, D, B1, B2.

- Viz (68%)

7. A tojas felhasznalasa a vendéglatasban

A tojast a vendéglatasban felhasznaljuk italok, reggeli-ételek és 6ndll6 ételek (hidegkonyhai,
hideg-meleg el&étel) készitéséhez. Ezeken kivil tésztak kotdanyagaként, lazitdsahoz,
krémek készitéséhez, lazitasahoz, levesek, »martasok slritéséhez, segédanyagként
bundazashoz, toltelékekbe, rétegezéshez, deritéshez, dusitashoz alkalmazzuk.

Italok, amelyek elkészitéséhez tojast is felhasznalunk:

- Kaiser Melange kavé;
- Kevert italok: Kavé grog (grogok), Csokiflip (flippek), Good Morning koktél (koktélok);

Etelek, amelyek elkészitéséhez tojdst tojas is hasznalunk:

Kaviaros toltott tojas, Bevert tojas bakonyi moédra, Tojaslepény;

Eréleves Fridatto, Tojasleves, Zoldborséleves;

- Borjujava Holstein moédra, Harcsa rantva, Kijevi jércemell, Toltott paprika, Csaky
rostélyos;

- Aranygaluska, Csusztatott palacsinta, Maglyarakas, Madartej, Képviseléfank;

HALAK, EGYEB HIDEGVERU ALLATOK, HALKESZITMENYEK ES
FELHASZNALASUK A VENDEGLATASBAN

A hal az ember legdsibb taplaléka, kiting teljes értékid fehérjeforras. Nagyon sok fajtajuk él
a tengerekben, folyokban, természetes és mesterséges tavakban. El6helyiik és taplalkozasuk
befolydsolja a tdpanyagtartalmukat, az alkalmazott konyhatechnoldgiai miiveleteket és
iziket.

8. A halak husanak kémiai 0sszetétele
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- Zsir (2-20%), amelyben bizonyos halfajtaknal (busa, kecsege, makrela) tobbszorésen
telitetlen zsirsavak mennyisége kiilonésen magas.

- Szénhidrat: csak nyomokban.

- Fehérje (15-20%) teljes értéki, konnyen emészthetd.

- Asvanyi anyagok és vitaminok (1-1,5%), natrium, foszfor, vas, cink, szelén és jod, A,
B1, B2, C, D.

- Viz (80%), ezért rovid id6 alatt elkésziilnek, konnyen emésztheték, de igen gyorsan
romldé nyersanyagok.

9. Halkészitmények

- Kaviar: vizafélék (vandorhalak) és lazafélék ikrdajabdl késziil, soval tartésitjak.

- Pacolt halak: leggyakrabban heringbdl készil, sés, ecetes fliszeres lében.

- Fustolt halak: leggyakrabban heringbdl és lazacbél késziilnek.

- Halkonzervek: leggyakrabban szardiniabdl, makrélabél, tékehalbol késziilnek,
olajban vagy izesitett martasban.

10. A halak és egyéb hidegvérd allatok csoportositasa az étlapra kerilés
szempontja szerint

- Fehér hisu halak: pisztrang, siill6, fogas, harcsa, csuka nyelvhal, tékehal, siigérfélék;

- Barna huast halak: ponty, kecsege, busa,  amur, keszegfélék, szardinia, hering,
makréla, tonhal

- Egyéb hidegvérd allatok: rakok, kagylék, csigak, polipok, tintahal, békak, tekndsok;

8. dbra Halpiac

11. A halak felhasznalasa a vendéglatasban

Hazankban a halfogyasztds igen alacsony (2-3 kg/fé/év), ezért a vendéglatasnak lényeges
feladata, hogy ezt a fontos fehérjeforrast népszer(isitse az emberek korében. A halakbdl
nagyon sokféle modon sokféle étel készitheté. Hidegen vagy melegen talalva, egyben sitve,
szeletelve parolva, fézve, roston, toltve, marinalva fogyasztjuk.
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Etelek, amelyeket halakbdl készitiink:

- Kaviar jégagyon, Fistolt lazac bazsalikomkrémmel, Heringsalata

- Bajai halaszlé

- Pisztrang kékre fbézve, Balatoni siill6 egészben siitve, Fogasszeletek jéasszony
madra, Harcsaszeletek bakonyi modra, Toltott csuka, Ponty Orly mddra

HUSOK, HUSIPARI ES BAROMFIIPARI TERMEKEK ES FELHASZNALASUK A
VENDEGLATASBAN

A hus azon allandé testhémérséklet(i allatok izomzata, amely mas élélények, példaul az
ember szdmdra tapanyagforrast jelent és nyersen vagy elkészitve fogyasztjak. A hast adé
allatok: sertés, szarvasmarha, juh, |6, kecsek, tyuk, gyongytyuk; kacsa, liba, pulyka,
hazinyul, 6z, szarvas, vaddisznd, vadnyul, facan, fogoly, fiirj, vadkacsa, vadliba. A hast a
tulajdonképpeni vazizomzat, a nagyrészt harantcsikolt izom és az azt 6sszetartd kotGszovet
alkotja. A huson talalhatok még az inak, erek és idegek-és ide soroljuk a belséségeket
valamint a vagéallatok mindazon részeit, amelyek emberi fogyasztasra alkalmasak. A hus
magas fehérjetartalma miatt konnyen emészthet6 és kiemelkedd helyet foglal el az emberi
taplalkozasban. A hus teljes értékl fehérjeforras, "ezért ~a napi fehérjesziikséglet
biztositasaban jelentés szerepet tolt be. A legtobb. hison talalhaté kisebb-nagyobb
mennyiségben zsir is. A zsirnak is fontos szerepe van.az energia raktarozasaban.

12. A hus kémiai 0sszetétele

- Zsir (2-40%), amely az allat fajtajatol és koratol fliggéen széles hatarok kozott
mozog.

- Szénhidrat (0,1-1,5%), amelynek a'hus érése soran van jelentésége

- Fehérje (16-22%), amely teljes értékl fehérje, a napi fehérjesziikséglet biztositasaban
jelent6s szerepe van.

- Asvanyi anyagok és vitaminok (1-1,5%), amelyek a kalium, natrium, kalcium, vas,
cink, réz és A vitamin (f6leg a majban) és B csoport vitaminjai.

- Viz (60-75%), amely szintén fligg az allat koratdl és fajtajatol.

13. A kilénbozo allatfajok husanak jellemzése

- Baromfihas: finom rostozatl és tomott szerkezetli, kalériaszegény és magas
fehérjetartalmi. A baromfifélék zsirja leginkabb a bé6r alatt vagy a hasiiregben
taldlhaté, ezért konnyen eltavolithatd, igy alkalmassa téve a huast a diétas
élelmezésre. A tyuk, a gyongytyuk és a pulyka alkotjak a fehérhdsu szarnyasok
csoportjat, a kacsa és a liba pedig a barna hdsu szarnyasok csoportjat. Az éttermek
étlapjaira is ebben a sorrendben keriilnek fel.

- Borjuhus: husa sokkal vilagosabb, mint az idésebb marhaké. Rostozata finomabb,
18-20% fehérjét tartalmaznak, ezért konnyen emésztheté.

- Birkahus: hasanak nagyon jé a vizmegkotd képessége, vagasi felllete emiatt szaraz.

- Sertéshus: allomanya témott, finom rostozatu, bizonyos hisrészeknél zsirral atszétt.
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Marhahis: a fiatal bikaknak kivaldo minéségi a husuk. Finom rostozatuak, lédusak, a
his erezetét csak minimalis zsiros részek szovik at.

Vadhus: a vadhis nagyszer( fehérjeforras, magas az asvanyi anyagtartalma (foszfor,
vas) és kevés zsirt tartalmaz. Fehérje- és asvanyi anyag tartalma magasabb, mint a
tenyésztett allatoké.

Belsdségek: ide tartozik a maj, a vese, a vel6, a tid6, a magyar konyha ezeket a
bels6ségeket széles korlen felhasznalja. A legtdobb belséség alacsony zsirtartalmu és
tobb dsvanyi anyag és vitamin talalhaté benne, mint a hasban.

9. dbra. Huspult

14. Husipari és baromfiipari termékek

A hdasipari és a baromfiipari. termékek kinalata a csoportositdas szempontjabol nagy

hasonlésagot mutat. A szarazkolbaszok, hussajtok és a szalonna kivételével baromfihtusbdl

is elkészitik azokat a készitményeket, amelyeket a nagy vagdallatok husabél. A baromfiipar
kiemelkedd terméke a libamaj.

Vordsaruk pl.: parizsi, virsli, szafaladé, krinolin;

Felvagottak pl.:/sonka, olasz, veronai;

Kolbaszfélék pl.: debreceni, lecsékolbasz, stitékolbasz;

Kendésaruk pl.: kenémajas;

Hurkafélék pl.: bacskai, véres, majas;

Hussajtok pl.: diszndsajt;

Szalamifélék pl.. paprikas szalami, didkcsemege, téliszalami;
Szarazkolbdaszok pl.: papai kolbasz, paprikas vastag kolbasz, gyulai kolbasz
Etkezési szalonnak pl.: fuistélt, sézott, fétt, siilt;

Pacolt, fustolt, fétt termékek: rakott nyelv, gépsonka, rakott fej, flistdolt marhanyelv,
fustolt csilok, fustolt-fott tarja;
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10. abra. Felvdgottak

15. A husok, hus- és baromfiipari termékek felhasznalasa a
vendéglatasban

Az étlapon taldlhaté féételeink alapja a hus. Felhaszndlasuk valtozatos médon torténik. A
hisokat nyersen, zsirban siitve, roston sitve, parolva, fé6zve; grillezve, tekercsek, toltelékek,
alaplevek készitéséhez haszndljuk. A vendéglatasban a hus- és baromfiipari termékeket
reggeli ételekként, eléételekként, hidegtalak' alapanyagaként, levesek, f6ételek jellegadd
anyagaként hasznositjuk.

Etelek, amelyeknél husokat, his-és baromfiipari-termékeket hasznalunk fel:

- Hideg libamaj zsirjaban, Tatarbifsztek, Flstolt marhanyelv, Jércesalata, Orosz
Hussalata, Majonézes virslisalata; Borjuvel6 rantva, Hortobagyi palacsinta;

- Er6leves, Gulyasleves, Ujhazi tyukhusleves, Palécleves, Nyirségi gombdcleves,
Frankfurti leves;

- GCsirkemell roston, Paprikas csirke, Gesztenyével toltott pulykamell, Libamajas
ludaskasa, Bécsi  szelet, Borjupaprikas, Malacsiilt, Csabai karaj, Szlizérmék
magyarosan, Ovari szelet, Bakonyi borda, Stefania vagdalt, Bélszin Budapest médra,
Hatszin Udvarmester modra, Hagymas rostélyos, Vorésboros marhaporkélt, Ozgerinc
egyben. siltve, Szarvas szelet afonyaval, Nyllcomb vadasan, Vadkacsa silt
barnamartassal, Vel6rozsak rantva, Rantott maj, Bollérmaj, Pacalporkolt;

- Turos csusza, Sonkas kocka, Ravioli;

GABONAFELEK ES TERMEKEIK ES FELHASZNALASUK A VENDEGLATASBAN

A gabonafélék taplalkozastani szempontb6l az emberiség legdsibb és legfontosabb
taplalékai k6zé tartoznak. A gabona majdnem tokéletes 6sszetételli az emberi taplalkozas
szempontjabol, mert minden olyan anyagot tartalmaz, amelyre szervezetiinknek sziiksége
van. Gazdasagosan termeszthet6 és tarolhatd, valtozatosan elkészithetd, laktatd, olcsé és
egészséges. Ezért is fontos, hogy minden nap szerepet kapjon taplalkozasunkban.
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16.

17.

18.

A gabonaszem kémiai 0sszetétele

Zsir (2%), amely gabonaféle fajtajatol fluggden akar esszencidlis is lehet
(kukoricacsira).

Szénhidrat (69%), amely 50-75 % keményit6bdl, 2% cukorbdl és 2% rostanyagbdl all.
Fehérje (12%), amely nem teljes értékd, nem tartalmaz ugyanis un. esszencialis
aminosavakat, ezért a legtobb esetben valamilyen allati eredetl fehérjével kell
kiegésziteni.

Asvanyi anyagok és vitaminok (2%), amely kalium, foszfor, kalcium, magnézium, B, C,
E vitamin.

Viz (13%)

Jelentésebb gabonafélék

Buza: a legfontosabb kenyérgabonank, kilonb6z6 malomipari termékek késziilnek
belble, sikérképzd fehérjéinek kdoszonhetben jé a siit6képessége.

Rozs: kenyérgabona, fehérjéi nem sikérképzédek,. emiatt nehezebben emészthetd a
bel6le késziilt kenyér.

Rizs: keményit6je a gabonafélék kozil a Jdegértékesebb, a hazai vendéglatasban
leginkabb parolassal készitik el.

Kukorica: csirdjabdl étolajat készitenek, lisztjét martasok slritéséhez, galuskahoz,
krémlevesekhez hasznaljak, termésének csemege valtozatat salataként, koretként
készitik el.

Zab: pelyhesitéssel dolgozzak  fel, ra. zabpehely értékes, kdnnyen emészthetd
tapanyagokkal teli reggeliétel.

Koles: buza vagy . rozsliszttel' keverve kenyeret sltnek, a reformkonyha
alapanyagaként tobbféle ételt készitenek belble.

Arpa: arpagyongydt. készitenek bel6le, amely ételkészitésre tdbbféle modon
felhasznalhato:

A jelent6sebb gabonafélékbél a kereskedelmi forgalomban kaphaté

termékek

Lisztek: buzaliszt, rozsliszt, széjaliszt, kukoricaliszt, rétesliszt;

Darak: buzadara, kukoricadara (szemcsenagysaguk Iényeges nagyobb a liszteknél);
Hantolt termékek: rizs, arpa, koles;

Pelyhek: zab, arpa, rozs, kukorica, rizs;

Egyéb gabonaipari termékek: étkezési zab- vagy blzakorpa (az ételek
rosttartalmanak novelésére);

Mizlik: pelyhekbdl vagy puffasztott termékekbdl késziilnek, aszalt gylimolcsok,
gabona magvak, méz, csokoladédarabok, olajos magvak hozzaadasaval;
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11. dbra. Lisztek

19. Sutdipari termékek

- Kenyerek: buzakenyér, rozskenyér, Graham-kenyér,szojas kenyér, kukoricas kenyér,
burgonyas kenyér;

- Péksiitemények: zsemle, csdszarszemle, tejes kifli, nagy kifli, hot-dog kifli, fonott
kalacs, vajas kifli, hamburger zsemle, brids, kuglof, turds batyu, dios kifli, pozsonyi
kifli, vajas pogacsa, tepertés pogacsa, kakads csiga, tiroli rétes>

- Morzsdk: zsemlemorzsa, kevert-morzsa, siteménymorzsa;

12. abra. Kenyerek

20. Tésztaipari termékek
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- Tésztafélék: tarhonya, nagykocka, orsé-, csiga-, betlitészta, cérnametélt,
hosszumetélt, széles metélt, spagetti, makaréni, lebbencstészta, csuszatészta,
lasagnha, szinezett tésztak;

21. Gabonafélék, sutdipari termékek és tésztaipari termékek felhasznalasa
a vendéglatasban

Az étlapokon a gabonafélék kozil a rizzsel és a kukoricaval talalkozhatunk. A rizst parolva,
fézve, koretként vagy magyaros ételek gombdcanak alapanyagaként (t6ltott kaposzta, toltott
paprika), el6ételként és akar desszertnek is elkészithetjik. A kukoricat salataként;levesként,
koretként emlitik az étlapok.

A gabona-, siit6- és tésztaipari termékek felhasznaldsa is igen sokrétd. A liszteket, darakat
levesek, martasok, krémek sdritéséhez, husok, zoldségek bundazasi eljarasaihoz,
levesbetétek, koretek készitéséhez és desszertek alapanyagaként hasznadljuk. A morzsak
szintén a bundazasi eljarasoknal a kiegészit6 milveleteknél és'a desszert készités soran
keriilnek a leggyakrabban felhasznalasra. A miizliknek, kenhyereknek, péksiiteményeknek a
reggeliztetésben jut nagy szerep. A tésztaipar termékeibdl “hideg-meleg el6ételek,
levesbetétek, husételek, vegetarianus ételek koretei és desszertek késziilnek a
vendéglatasban.

Etelek, amelyekhez gabonaféléket, gabona-, siit6—, és.tésztaipari termékeket hasznalunk fel:

- Zoldfliszeres tésztasalata, Vel@s. palacsinta rantva, Vajas pastétom vadasz modra,
Zoldséges pizza;

- Zoldségerbleves zoldséggombdcecal, Tarhonyaleves, Tejfoléos burgonyaleves,
Lencsepiiré leves, Palécleves;

- Harcsa rantva, Piritott csirke Marengé maddra, Naturon silt jércemell filé, Milandi
borjuborda, Libamajjal toltott sertésborda rantva, Fokhagymas szelet, Rizseshus,
Stefania vagdalt; . Bélszin Gundel médra, Hortobagyi rostélyos, Nyulpaprikas,
Szalontido;

- Sajtos metélt, Sonkas kocka, Sztrapacska, Aranygaluska, Csdszarmorzsa, Cseresznyés
rétes, Farsangi fank, Piskétatekercs, Pozsonyi kocka, Stiriai metélt, Tarégomboc,
Szilvds gombéc, Vargabéles, Turétorta;
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ETKEZESI ZSIRADEKOK ES FELHASZNALASUK A VENDEGLATASBAN

Az étkezési zsiradékok magas energiaértékl élelmiszerek, nagyon jé energiaforrasok.
Lehetnek allati és novényi eredetliek. Az Aallati eredetli zsiradékok emészthetdsége
nehezebb, mint a noévényi olajoké. A novényi eredetl zsiradékokban megtaldlhatéak az
ember szamdra nélkiilozhetetlen tOobbszorosen telitetlen zsirsavak. Az Aallati eredetd
zsiradékok szobahdémérsékleten altaldban kenheté allapotuak, de ez a tulajdonsaguk
allatfajtatol figgden is valtozo lehet. A libazsir természetesen szobahdmérsékleten is
lagyabb allomanyld, mint a sertészsir. A tengerihal-olaj pedig, bar allati eredetd,
szobahdémérsékleten folyékony allomanyd. A zsirban oldédé vitaminok (A;-D, E, K)
felszivodasahoz elengedhetetlen a zsiradékok fogyasztasa. A zsiradékok szerepet jatszanak
a testhémérséklet szabalyozasaban, a belsé szervek védelmében és novelik az ételek
élvezeti értékét.

22. Allati eredet(i zsiradékok

- Sertészsir: a magyar konyha jellegzetes izad6 anyaga.

- Baromfizsir: felhasznalasa a vendéglatasban csak kis teriiletre terjed ki.

- Vaj: tejbdl (tejszinbdl) készitett zsiradék, az itt felsorolt allati zsiradékok kozil a
legkonnyebben emészthetd. Fajtai: teavaj, markazott wvaj, csemegevaj, minivaj,
szendvicsvaj, vajkrémek.

23. NOvényi eredetl zsiradékok

- FEtolajok: eldallitasuk kiildonboz6 novényi-magvakbdl vagy termésekbdl (napraforgé,
repce, tokmag, féldimogyoro, szdja, kokuszdid) torténik.
- Kakadvaj: a cukraszatban hasznalt legkitiin6bb zsiradékféleség.

13. dbra. Napraforgo-étolaj
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24.

25.

14. dbra. Kakaocserje-kakaovaj

Mesterségesen eldallitott zsiradékok

Etzsir: Az étzsirokat novényi olajokbdl hidrogénezéssel keményitve készitik. Ezen a
modon tetszés szerinti olvadaspontd étzsir allithatd elé6. A cukraszatban nagy
mennyiségben tartés krémek ().elGdllitasara hasznaljadk fel, ezen kivil
sutdzsiradékként hasznositjak a konyhakon.

Margarin: margarin tej és allati zsirok elkeverésével késziil, 0sszetételében bizonyos
mértékben a vajéhoz hasonlé. Fajtai: Liga, Vénusz, Rama, Héra, Delma.

Zsiradékok felhasznalasa a vendéglatasban

Zsiradékok majdnem ‘minden étel készitéséhez sziikségesek. Elsésorban a sitéshez,
paroldshoz, de a pacolashoz, grillezéshez, izesitéshez, sitemények tésztajanak, krémjének
készitéséhez, levesek, martasok slritéséhez, de akar onallé étel jellegad6é anyagaként is
felhasznalhatjuk déket: A sités, parolas soran a zsiradékok felhasznaldsakor kiilonleges

izanyagok képzddnek, ezek jellegzetesen kétédnek a felhaszndlt zsiradékfajtakhoz.

Etelek, amelyekhez zsiradékokat hasznalunk fel:

Hideg libamaj zsirjaban, Rantott Camamber afonyalekvarral, Majpirével toltott
gombafejek;

Gulyasleves, Tejfolés burgonyaleves, Zoldborséleves, Jékai bableves, Paldcleves,
Korhelyleves;

Balatoni sill6 egészben siitve, Ponty Orly médra, Godoll6i toltott jérce, Ludaskasa,
Magyaros sz(izérmék, Csiilok Pékné modra, Bélszinérmék Budapest médra, Ozgerinc
egyben siitve, Pacalporkolt;

Hasabburgonya, Burgonyapliré, Parolt rizs, Galuska, Zoldkoret;

Gorog salata, Friss vegyes salata;
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izes palacsinta, Aranygaluska, Csaszarmorzsa, Kdaposztds tészta, Leveles
vajaspogacsa, Dobos torta, Puncs torta;

ZOLDSEGEK ES FELHASZNALASUK A VENDEGLATASBAN

A zoldségek olyan novényi részek, amelyek akar nyersen, akar konyhatechnoldgiai eljaras

soran az ember szamara taplalkozasra alkalmassa valnak. A zoldségek inkabb sésak vagy

erések, mintsem édes izlek. Taplalkozasunk szempontjabdol egyre nagyobb szerephez

jutnak a zoldségfélék kedvezé élettani hatasuk miatt, mert bioldgiailag sok értékes
tapanyagot tartalmaznak.

26.

A zoldségek kémiai 6sszetétele

Zsir (atlag1%), tehat zsirban szegények.

Szénhidrat (3-20%), amely celluléz, szél6cukor, pektin és keményit6.

Fehérje (1-2%), tehat kevés, kivétel a szdja (37-40), a borso, bab, foldimogyord
(20%feletti).

Asvanyi anyagok és vitaminok (1% koril): vas, kalcium, kalium, magnézium, natrium,
foszfor, B, C-vitamin és karotin.

Viz (80-95%)

. A zoldségek csoportositasa

Burgonyafélék: paprika, paradicsom, burgonya, tojasgylimélcs (padlizsan)
Kabakosok: uborka, tok, patisszon,cukkini;

Kaposztafélék: fejes kaposzta, voroskaposzta, kelkdaposzta, bimbods kel, kinai kel,
karalabé, brokkoli, karfiol,

Hiivelyesek: zo6ldborsé, zéldbab, szarazbab, lencse, szdjabab.

Hagymafélék: fokhagyma, metél6hagyma, poéréhagyma, lilahagyma, voréshagyma,
gyongyhagyma,

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

Levélzoldségek: fejes salata, soska, spenot, mangold, cikoria, jégsalata, endivia
salata, rebarbara.

Egyéb zo6ldségek: csemegekukorica, articsdka, sparga, gomba.
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15. dbra. Zoldségfélék

28. A zoldségek felhasznalasa a vendéglatasban

A zoldségek felhasznaldsa a vendéglatasban nagyon kivanatos és egyben sokrétd lehet. A
nyers allapoti zoldségekbdl frissen facsart zoldséglevek onallo italként vagy alkoholos és
alkoholmentes kevert italok alapanyagaként szerepelhetnek az itallapon. Alapanyagként
elGételek, levesek, fézelékek, salatak, koretek,  rakott; toltott féételek készilhetnek
zoldségekbél, de fétt és siilt tésztak izesitGje is késziilhet belblik. Etelek diszitésére,
toltelékek burkolasara is kivaloak.

Italok, amelyekhez z6ldségeket hasznalunk fel:
- Paradicsomlé, répalé, Bloody Mary;
Etelek, amelyekhez z6ldségeket hasznalunk fel:

- Jércesalata, Orosz Hussalata, Majpiirével toltott gombafejek, Zoldségropogéds, Toltott
paradicsom, Zoldséges pizza;

- Zobldség erdleves zoldséggombédccal, Gulyasleves, Tejfolés burgonyaleves,
Zoldborsodleves,. Jékai bableves, Siit6tok krémleves, Lencsepiiré leves, Palocleves,
Korhelyleves;

- Harcsaszeletek Bakonyi modra, Godolléi toltott jérce, Ludaskasa, Stefania vagdalt,
Bélszin Budapest mddra, Hatszin Udvarmester mddra, Hagymas rostélyos, Nyulcomb
vadasan;

- Burgonyapiiré, Vajas burgonya, Hagymas tortburgonya, Tejszines kukorica; Francias
karotta, Kelvirag lengyelesen, Zoldkoret;

- Sztrapacska, Kdposztas tészta, Granatos kocka, Répatorta, Péréhagyma torta;
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GYUMOLCSOK ES FELHASZNALASUK A VENDEGLATASBAN

Gylmolcsnek altalaban a fak vagy cserjék emberi fogyasztasra alkalmas nyersen és frissen
fogyaszthat6 terméseit és alterméseit tekintjik. A koznyelv tobbnyire megszoritébb értelmd,
és csak a fas novényeken termé gyiimolcsot tekinti gyiimolcsnek, mig a tagabb definicidba
beleférnek a dinnyék vagy az olajtartalmi magvak is. A gylimolcsok az emberiség legbsibb
taplalékai kozé tartoznak. Jelenleg tobb szaz fajat ismerik, termesztik és fogyasztjak.

29. A gyumolcsok csoportositasa

- Mérsékelt égovi termesztett gyiimodlcsék: alma, birs, cseresznye, egres,. eper,
gorogdinnye, kajszibarack, kivi, korte, malna, meggy, naspolya, nektarin, észibarack,
ribizli, ringlé, sdrgadinnye, szeder, szilva, sz6l6, dié, mandula, mogyoré, pisztacia,
szelidgesztenye;

- Déligyimdlcs6k: ananasz, avokado, banan, citrom, datolya, flige, grape fruit,
granatalma, licsi, lime, mandarin, mango6, maracuja, narancs, papaja, rambutan;

30. A lédus gyumolcsdk kémiai 6sszetétele

- Zsir csak nyomokban fordul elé benniik.

- Szénhidrat (4-24%), amely elsésorban sz6l6 és gyiimolcscukor, pektin, keményité és
celluléz.

- Fehérjék (1%).

- Asvanyi anyagok és vitaminok:kalcium, foszfor, magnézium, kalium, vas és natrium,
karotin és b, c vitaminok.

- Viz (75-90%).

31. A szaraztermési gyumolcsok kémiai 6sszetétele

- Zsir (50-60%), tehat sok energiat adnak a szervezetnek.

- Szénhidrat (4-24%), de itt magasabb a keményit6étartalom.

- Fehérjék (18-27%), tehat joval magasabb, mint a lédus gyiimoélcsoké.

- Asvanyi anyagok és vitaminok: kalcium, foszfor, magnézium, kalium, vas és natrium,
karotin és.b, c.vitaminok.

- Viz (10% alatt)
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16. dbra. Gyiimolcsok

32. A gyumolcsok felhasznalasa a vendéglatasban

A gyumolcsok felhaszndlasa a vendéglatasban nagyon sokrétld és kémiai osszetételiik miatt
rendkivil kivanatos is. A friss gyumolcsok hasznositasa a legfontosabb, de a szaritott,
konzerv és fagyasztott valtozatok alkalmazds w.is._ szinesebbé, valtozatosabba,
egészségesebbé teszi a kinalatot. Nagyobb éttermekben a gylimolcsok o6nallé fogasként
szerepelnek az étlapon, de a biiféasztalos rendezvényeknek is elengedhetetleniil fontos iz-
és latvanyeleme a gyimolcs Osszeallitas. A friss gyimoélcsok lehetnek a helyben készilé
gyumolcslevek, alkoholos és alkoholmentes koktélok alapanyagai. Friss, konzerv, szaritott és
fagyasztott gyiimolcsok felhasznalasaval martasok, levesek, el6- és fdoételek, éttermi
tésztdk, cukraszati termékek készitheték. A gylimolcsdk hasznositdsakor, étrendbe
allitdsakor figyelembe kell venni édes iziiket, éppen ezért 6ndll6 féételként csak ritkan
szerepelnek az étlapokon, étrendekben. Sajatos iziik miatt leginkdbb szarnyasokbodl és
vadakbol készitheté ételek segédanyagaiként szolgalnak. A gylimolcsok el6készitésénél
(mosdas, hamozas), elkészitésénél Ggyelni kell magas viz tartartalmukra, kénnyen lebomlé
vitamintartalmukat, éppen ezért leginkdbb, parolva, g6zolve készitik el ezeket az ételeket,
f6zés esetén ajanlott a fézdviz felhasznaldsa. Ezeken kiviil széles koérben kihasznalva a
gylimolcsok  dekorativitasat és kombindlhatésdgat ételek és italok diszitéséhez is
alkalmazzak 6ket.

Italok;;amelyekhez gyiimélcsoket hasznalunk fel

- Friss narancslé, Friss grape fruitlé, Bandnshake, Meggyshake;
- Manhattan; Lord Byron;

Etelek, amelyekhez gyiimélcsoket hasznalunk fel

- Orosz hussalata, Sargadinnye sonkaval;

- Almaleves, Meggyleves, Malna krémleves, Sargabarack krémleves;

- Gesztenyével toltott pulykamell, Pulykamell grillezett gyimodlcsokkel, Narancsos
kacsa, Vadkacsamell narancsos ribizlivel;

- Almas rétes, Ribizlis fank, Anandsz kehely, Epres turéhab, Gyiimolcskoktél;
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EDESITOSZEREK

Az édesitészerek kozé soroljuk a cukrot és a mézet, melyek természetes édesitészerek, a
mesterséges édesitdészereket és a cukorpotld szereket. A cukrot cukorrépdbdél vagy
cukornadbol nyerik és tiszta szénhidratnak tekinthetd (cukortartalma 99,9%). A mézet a
méhek a novények nektdrjaibdl hozzak létre és 80% cukrot tartalmaz. A cukor és a méz
dsszetételébsl adéddan magas energiaértéki élelmiszer. Edesitészerek a cukorpétld szerek
is, amelyek a természetben is megtalalhaték, de szintetikus uUton is eldallithatok. Egyik
fajtdja a szorbit, amely cukoralkohol és a szervezetben nehezebben szivédik fel, mint a
cukor vagy a méz. Es édesitszerek a mesterségesen eldallitott szacharin;. ciklamat
aszpartam és az aceszulfamK is. Tabletta, folyadék és kristalyos formdaba is kaphaték: K6zos
tulajdonsaguk, hogy kémiailag nem szénhidratok, hasznalatukkal édes iz érzetét érjuk el az
ételekben. Eppen ezért cukorbetegek is fogyaszthatjak. Tulzott fogyasztasuk karos lehet az
egészségre.

33. Az édesitdszerek fajtai:

- Cukor: kockacukor, kristalycukor, porcukor, barnacukor

- Méz: Vegyes viragméz, harsméz, akacméz, gylimolcsméz;

- Cukorp6tlé szerek: Szorbitol, Fruktoz;

- Mesterséges édesitdszerek: Glukonon, Glukosweet, Szacharin, Canderel;

34. Az édesit6szerek felhasznalasa a vendéglatasban

Az édesitdszerek kozil a cukor és a méz tésztafélék, sitemények alapanyaga, salatak, italok
és kulonbozé el6- és féételek, levesek, koretek izesitéanyaga lehet. Reggeliztetéshez mind a
cukrokat, a mézet, a cukorpodtld szereket és a mesterséges édesitészerek eredeti
formdjukban feldolgozas nélkiil.is felhaszndljuk.

TANULASIRANYITO

Tanulmdanyozza gyakorlati munkahelye étlapjat! irja ki azokat az ételeket (az dsszeset),
amelyekhez On szerint tejet, tejkészitményeket vagy tejtermékeket hasznalnak fel.

Beszélje meg a szakacs kollégakkal vagy szakoktatéjaval, hogy helyes-e az on listdja,
egészitse ki az altaluk még javasolt ételekkel.

Mivel kilonb6z6 gyakorlati képzdéhelyeken végzik a gyakorlatot, hasonlitsak 6ssze a
csoporton belili listdkat és egészitsék ki a tobbiek tapasztalataival.

Most gylijtse kiilon azokat az ételeket, amelyek elkészitéséhez tejet, tejport, tejszint, tejfolt,
joghurtot, kefirt, tarét, sajtot, vajat hasznalnak fel!

Tanulmanyozza gyakorlati munkahelye étlapjat! irja ki azokat az ételeket (az dsszeset),
amelyekhez On szerint tojast hasznalnak fel!
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Beszélje meg a szakacs kollégakkal vagy szakoktatojaval, hogy helyes-e az o6n listdja,
egészitse ki az altaluk még javasolt ételekkel!

Mivel kilonb6z6 gyakorlati képzdéhelyeken végzik a gyakorlatot, hasonlitsak 6ssze a
csoporton belili listakat és egészitsék ki a tobbiek tapasztalataival!

Tanulmanyozza gyakorlati munkahelye étlapjat! irja ki azokat az ételeket (az dsszeset),
amelyekhez On szerint halakat, halkészitményeket hasznalnak fel!

Beszélje meg a szakacs kollégakkal vagy szakoktatéjaval, hogy helyes-e az on listdja,
egészitse ki az altaluk még javasolt ételekkel! Beszéljék meg, hogy melyik ételhez milyen
halat, halkészitményt hasznalnak fel. Beszéljék meg, hogy friss, fagyasztott vagy tartositott
formdakat alkalmaznak-e!

Mivel kilonb6z6 gyakorlati képzdhelyeken végzik a gyakorlatot, ‘hasonlitsak 6ssze a
csoporton belili listdkat és egészitsék ki a tobbiek tapasztalataival!

Tanulmanyozza gyakorlati munkahelye étlapjat! irja ki-azokat az ételeket (az osszeset),
amelyekhez On szerint hisokat, his- és baromfiipari termékeket hasznalnak fel!

Beszélje meg a szakacs kollégakkal vagy szakoktatéjaval, hogy helyes-e az on listdja,
egészitse ki az altaluk még javasolt ételekkel!l Beszéljék meg, hogy melyik ételhez milyen
hist, his- és baromfiipari terméket haszndlnak. Beszéljék meg, hogy friss, fagyasztott vagy
tartésitott formakat alkalmaznak-e!

Mivel kilonb6zé gyakorlati képzdbhelyeken végzik a gyakorlatot, hasonlitsdak 06ssze a
csoporton beliili listdkat, és egészitsék ki'a tobbiek tapasztalataival!

Tanulmanyozza gyakorlati-munkahelye étlapjat! irja ki azokat az ételeket (az dsszeset),
amelyekhez On szerint gabonaféléket és gabona- valamint sutdipari termékeket hasznalnak
fell

Beszélje meg a szakdcs kollégadkkal vagy szakoktatdjaval, hogy helyes-e az o6n listdja,
egészitse ki az altaluk még javasolt ételekkel! Beszéljék meg, hogy melyik ételhez milyen
gabonafélét, gabona-wvalamint sttGipari terméket hasznalnak fel!

Mivel “kulonb6z6é gyakorlati képzbhelyeken végzik a gyakorlatot, hasonlitsak 6ssze a
csoporton beliili listakat és egészitsék ki a tobbiek tapasztalataival!

Tanulmanyozza gyakorlati munkahelye étlapjat! irja ki azokat az ételeket (az dsszeset),
amelyekhez On szerint zsiradékokat haszndlnak fel!

Beszélje meg a szakacs kollégakkal vagy szakoktatéjaval, hogy helyes-e az on listdja,
egészitse ki az altaluk még javasolt ételekkel! Beszéljék meg, hogy melyik ételhez milyen
zsiradékot hasznalnak fel!

Tanulmanyozza gyakorlati munkahelye étlapjat! irja ki azokat az ételeket (az dsszeset),
amelyekhez On szerint zéldségeket hasznalnak fel!
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Beszélje meg a szakacs kollégakkal vagy szakoktatojaval, hogy helyes-e az 6n listdja,
egészitse ki az altaluk még javasolt ételekkel! Beszéljék meg, hogy melyik ételhez milyen
zoldségfajtat és milyen valtozatban (friss, fagyasztott, konzerv) hasznalnak fel!

Tanulmanyozza gyakorlati munkahelye étlapjat! irja ki azokat az ételeket (az dsszeset),
amelyekhez On szerint gyimolcsoket hasznalnak fel!

Beszélje meg a szakacs kollégakkal vagy szakoktatéjaval, hogy helyes-e az on listdja,
egészitse ki az altaluk még javasolt ételekkel! Beszéljék meg, hogy melyik ételhez milyen
gylimolcsfajtat és milyen valtozatban (friss, fagyasztott, konzerv) hasznalnak fel!

Most nézze at a listdit és keresse meg rajta azokat az ételeket, amelyek tobb
csoportositasban is szerepelnek, hiizza ald ezeket az ételneveket!

Alkossanak 3 f6és csoportokat és allitsanak O0ssze 12 darab haromfogdsos meniisort az
esetfelvetésben szerepl6é példara! Hasznaljdk a sajat listdikat, de kereshetnek az Interneten
és receptkonyvekben is! Egy ember 4 elGételt vagy levest, a.madsik négy féételt, a harmadik
négy zaré fogast javasoljon, majd cseréljenek szerepeket, igy mindenkire egyszer mindegyik
fogasnal rakeril a sor.
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| 1. feladat

Parositsa 0ssze a tejipari termékeket a jellemzéikkel!

Tej
Tejpor
Tejszin
Tejfol
Joghurt
Kefir
Turé
Sajt

Vaj

© XNV R WN =

Vakuumos porlaszté szaritassal késziilé, puderszer( anyag:
Edes iz, a nyers tejbdl gépi folozéssel (szepardlds).nyerik.

Tobbnyire mianyag zacskéban, papirdobozban vagy palackban, hdékezelten, valtozé
zsirtartalommal kerl forgalomba.

A lefolozott aludttej felforraldsa utdn ' kicsapddd kazein. Leszlirése utan puha, fehér
darabkakbél all, sokféleképpen feldolgozhato.

Edes tejszinbdl savanyitassal késziil. Csontfehér szinl, kellemes, aromasan savanyud iz(,
jellegzetes szagu, homogén; stirlin folyos készitmény.

Savanyitott és felf6zott tejbdl késziil préseléssel. Altalaban baktériumtenyészettel beoltjak,
gyakran fliszerezik és érlelik.

A tejfoltdl elvalasztott tejzsir. Szobahdmérsékleten szilard, de nagyon puha, csontfehér
anyag:

Kissé beslritett, 5% zsirtartalmu tejbél egyedi baktériumkultdraval valé beoltas és alvasztas
utan készul. Csontfehér szind, aromaja jellegzetes, gazdagabb a k6zonséges aludttejénél.
Kivalo étrendi hatasu

Tejbdl késziil, kulonleges kefirkultiraval valé beoltassal. Kevés (kb. 1%) alkoholt és
szénsavat is tartalmaz. Kellemes, kocsonyas allagu, tdité hatasu ital
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2. feladat

Csoportositsa az alabbi ételekben szereplé halféléket az étlapra keriilés (fehér huasu, barna
hlisu) szempontjai szerint.

Fistolt lazac bazsalikomkrémmel, Heringsalata; Pisztrang kékre fézve, Balatoni siill6

egészben siitve, Fogas szeletek joasszony.modra, Harcsaszeletek bakonyi médra, Toltott
csuka, Ponty Orly modra;

3. feladat

Tegye a helyére a kiilonbozé allatfajokat a husuk jellemzéivel!

Baromfihus: hiisa sokkal viligosabb, mint az idésebb marhaké. Rostozata finomabb, 18-20%
fehérjét tartalmaznak, ezért konnyen emészthetd.

Borjuhus: hisanak nagyon jé a vizmegkotd képessége, vagasi feliilete emiatt szaraz.

Birkahus: finom rostozatu és tomott szerkezetd, kaldriaszegény és magas fehérjetartalmd.
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Sertéshus: allomanya tomott, finom rostozatu, bizonyos hisrészeknél zsirral atszott.

Marhahdus: nagyszeri fehérjeforras, magas az asvanyi anyagtartalma (foszfor, vas) és kevés
zsirt tartalmaz. Fehérje- és asvanyi anyag tartalma magasabb, mint a tenyésztett allatoké.

Vadhus: a fiatal bikaknak kivalé minéségld a husuk. Finom rostozatuak, lédusak, a hus
erezetét csak minimalis zsiros részek szovik at.

Bels6ségek: ide tartozik a mdj, a vese, a veld, a tid6, a magyar konyha ezeket a
bels6ségeket széles korlien felhasznalja. A legtobb belséség alacsony zsirtartalmua és tobb
asvanyi anyag és vitamin taldlhaté benne, mint a hdsban.

4, feladat

Soroljon fel a buzabdl készithetd kereskedelmi forgalomban kaphaté termékeket (legaldbb
otot)!

5. feladat

irja a képek mellé az allatokbdl nyerhet$ zsiradékokat!
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6. feladat

Gydjtse ki az alabb felsorolasbol ételek elkészitéséhez felhasznalt zéldségeket!

Mdjpurével toltott gombafejek, Toltott paradicsom, Gulyasleves, Tejfolos | burgonyaleves,
Zoldborsdleves, Jékai bableves, Sutétok krémleves, Lencsepiiré leves, Hagymas rostélyos,
Hagymas tortburgonya, Tejszines kukorica; Francias karotta, Kelvirag lengyelesen, Kdposztas
tészta, Granatos kocka, Répatorta, Poréhagyma torta.

7. feladat

Csoportositsa ‘a. gyimolcsdoket a tanult szempontok (mérsékelt égovi termesztett
gylimoélcsok, déligyimodlcsok) alapjan!

alma, ananasz, avokadé, banan, birs, citrom, cseresznye, datolya, egres, eper, flige, grape
fruit, granatalma, gordgdinnye, kajszibarack, kivi, korte, licsi, lime, mandarin, mangoé,
maracuja, malna, meggy, narancs,naspolya, nektarin, dszibarack, papaja, rambutan, ribizli,
ringlé, sargadinnye, szeder, szilva, sz6l6, did, mandula, mogyord, pisztacia,
szelidgesztenye;
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A tej: tobbnyire mlanyag zacskéban, papirdobozban vagy palackban, hékezelten, valtozo6
zsirtartalommal keril forgalomba

A tejpor vakuumos porlaszté szaritassal készild, puderszer(i anyag.
A tejszin édes izl, a nyers tejbdl gépi folozéssel (szeparalds) nyerik.

A tejfol édes tejszinbdl savanyitassal késziil. Csontfehér szin(, kellemes;.aromasan savanyl
izd, jellegzetes szagl, homogén, slirln folyds készitmény.

A joghurt kissé besliritett, 5% zsirtartalmu tejbdl egyedi baktériumkultaraval valé beoltas és
alvasztds utan készil. Csontfehér szinl, aromdja jellegzetes, gazdagabb a kozonséges
aludttejénél. Kivaloé étrendi hatasu.

A kefir tejbél készil, killonleges kefirkultiraval vald beoltassal. Kevés (kb. 1%) alkoholt és
szénsavat is tartalmaz. Kellemes, kocsonyas allagu, udit6 hatasu ital.

A tard a lefolozott aludttej felforraldsa utan kicsapodd kazein. Leszlrése utdn puha, fehér
darabkdakbdél all, sokféleképpen feldolgozhato.

A sajt savanyitott és felf6zott tejbsl készil préseléssel. Altalaban baktériumtenyészettel
beoltjak, gyakran fliszerezikés érlelik.

A vaj a tejfoltdl elvalasztott tejzsir. Szobahémérsékleten szilard, de nagyon puha, csontfehér
anyag.

2. feladat

Fehér hast halak: Pisztradng kékre fézve, Balatoni siill6 egészben sitve, Fogas szeletek
jéasszony mddra, Harcsaszeletek bakonyi mdédra, Toltott csuka;

Barna hist halak: Ponty Orly modra;

3. feladat

Baromfihlds: finom rostozati és tomott szerkezetl, kaldriaszegény és magas
fehérjetartalma.

Borjuhus: husa sokkal vilagosabb, mint az idésebb marhaké. Rostozata finomabb, 18-20%
fehérjét tartalmaznak, ezért konnyen emészthetd.

Birkahus: husanak nagyon jo a vizmegkotd képessége, vagasi feliilete emiatt szaraz.
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Sertéshus: allomanya tomott, finom rostozatu, bizonyos hlsrészeknél zsirral atszott.

Marhahdus: a fiatal bikdknak kival6 minéségld a husuk. Finom rostozatuak, léddsak, a hus
erezetét csak minimalis zsiros részek szovik at.

Vadhus: a vadhus nagyszer( fehérjeforras, magas az asvanyi anyagtartalma (foszfor, vas) és
kevés zsirt tartalmaz. Fehérje- és asvanyi anyag tartalma magasabb, mint a tenyésztett
allatoké.

Bels6ségek: ide tartozik a mdj, a vese, a veld, a tid6é, a magyar konyha ezeket a
belsGségeket széles korlien felhasznalja. A legtobb belséség alacsony zsirtartalmu és tobb
asvanyi anyag és vitamin taldlhaté benne, mint a hdsban.

| 4, feladat

Buzaliszt, rétesliszt, blzadara, fehérkenyér, zsemle, cérnametélt;

| 5. feladat

Sertészsir. vaj, libazsir;

| 6. feladat

Gomba, paradicsom, burgonya, petrezselyem, sargarépa, zo6ldborso, szarazbab, siutétok,
lencse, voroshagyma, kukorica, karotta, kelvirdg (karfiol), fejes kaposzta, péréhagyma;

7. feladat

Mérsékelt égovi termesztett gyimolcsok: alma, birs, cseresznye, egres, eper, gorogdinnye,
kajszibarack, kivi, korte, malna, meggy, naspolya, nektarin, &szibarack, ribizli, ringlé,
sargadinnye, szeder, szilva, sz6l6, dio, mandula, mogyord, pisztacia, szelidgesztenye;

Déligyimolcsoék: ananasz, avokadé, bandan, citrom, datolya, flige, grape fruit, granatalma,
licsi, lime, mandarin, mangé, maracuja, narancs, papaja, rambutan;
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http:/ /www.hazipatika.com/tools/tt
http:/ /www.nestle.hu/eletmod/Downloads/tapanyagtablazat.pdf

http:/ /www.gvmd.hu/htm/energia2.htm
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