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BEVEZETO

Az élelmezési szolgalat alapveté feladatat képezi az allomany
megfelel6 élelmezési ellatasa. A feladat jelentdségét hangsu-
lyozza, hogy az ellatottsag mértéke fontos hangulati, s mint
ilyen politikai tényezd is.

Ervényes élelmezési normaink lehetéséget adnak mennyiségileg
és mindségileg kielégits, valtozatos, az életfenntartashoz és mun-
kavégzéshez szlikséges kaloriaértékl taplalkozasra, figyelem-
mel a fiatal fejl6d6 szervezet sajatos igényeire is.

Az ellendrzési tapasztalatok arra engednek kovetkeztetni, hogy
a csapatok és szervek taplalkozasi gyakorlatdban a mennyiségi
szemlélet és bizonyos — helyességét erésen vitathatéo — taplal-
kozési szokasok a meghatarozok.

A zsir és szénhidrat dus ételek készitése a sziikségesnél keve-
sebb tej-,.tejtermék, szinesfézelék, gylimoles fogyasztas miatt
a szervezet egyrészt nem jut a fejlédéshez, regeneralédashoz
sziikséges létfontossagu tapanyagokhoz, masrészt kiillonféle tap-
lalkozasi és egyéb egészségligyi artalmak veszélyének van Kki-
téve (pl.: elhizas, sziv és érrendszeri megbetegedések, gyomor-
és bélbantalmak, cukorbetegség stb.).

Ismeretes, hogy a kialakult taplalkozasi szokésok a népi élelme-
zési szokasokban gyokereznek, és a fiatalok az élelmezéssel
szemben tamasztott igényeiket magukkal hozzak, mégis lénye-
ges feladatnak kell tekinteni a helyes, korszer(, a taplalkozés-
élettani kovetelményeknek megfelel taplalkozési-, élelmezési
gyakorlat meghonositasat a BM csapatainél és szerveinél.

Az élelmezési szolgdlat igen sokat tehet a korszerl taplalkozas
megvaldsitasa érdekében
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— az élelmezési szolgalatban dolgozok megfelelé felké-
szitésével,

— az allomany korében végzett felvildgosité munkéval,

— a beszerzési lehetéségeket optimalisan kihasznal6 ru-
galmas, el6relaté gazdalkoddssal,

— a felhasznalt élelmi anyagok figyelemmel kisérésével,
mennyiségi mindségi elemzésével,

— jol felkészilt szakacsok beallitasaval.

A kovetelményeknek megfelel élelmezési mod és a személyi
allomany taplalkozasi igényeinek, izlésének kozelitése majd
szintézise az élelmezési szolgdlat eredményes miikodésének
megbizhatd fokmérdje.

Ezt a munkat kivdnja elésegiteni a jelen ,, Tajékoztato” is azzal,
hogy megismerteti az élelmezési szolgalatban dolgozokat a leg-
alapvetobb taplalkozasi fogalmakkal, és egyben tanacsokat,
ajanlasokat is tartalmaz a gyakorlati élelmezési munkéahoz.
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I
A TAPLALKOZAS

Az élelmezési szolgédlat feladata az allomany részére biztositani
a helyes taplalkozasi lehetéségeket. Hogy a feladatanak korsze-
rlien eleget tudjon tenni behatéan kell megismernie a taplalko-
zas és a tdpanyagok fogalmait.

Téaplalkozason értjik a tapanyagok felvételét, az elfogyasztott
taplalék nagyobb molekulakbol kisebb molekuldkra valé lebon-
tasat (emésztés), a gyomor-bélesatornabol a kis taplalék moleku-
lak atjutdsat a vérkeringésbe (felszivodas), a vérkeringéssel a
sejtekhez jutott anyagok atalakitasat, a fel nem szivodott tapla-
1ék szervezetbdl vald kitiritését.

A taplalkozas sordn az ember felveszi az élet fenntartasédhoz
sziikséges anyagokat, azokat — az anyagcsere folyaman — fel-
hasznalja, atalakitja, s a szervezet szamara felesleges anyagokat
eltavolitja.

A szervezet a tapanyagokat harom £6 célra hasznalja fel:

1. Az életmiikodéshez szlikséges energia eléallitasara minden
éghet6 szerves vegytlletet, de elsGsorban a szénhidratokat és
a zsirokat.

2. A fiatal, novekvé szervezetben a test szoveteinek felépitésére,
a felnétt, kifejlett szervezetben pedig az életmiikodés soran
elpusztult sejtek, szovetek pédtlasara minden é16 sejt legfon-
tosabb alkotérészét, a fehérjéket, de emellett bizonyos asva-
nyi anyagokat (kalcium, foszfor, vas, kalium, stb.) is.

3. A bonyolult anyagcsere-folyamatok fenntartdsdhoz sziikséges
kiilonbozé fermentek, hormonok képzéséhez a vitaminokat és
egyes asvanyi anyagokat.
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Tapanyagokon a téplalék biolégiailag és kémiailag jol meghaté-
rozott egy-egy alkotorészét értjik, amelyeknek a szervezetben
specifikus hatdsuk van. Ilyenek az aminodsavakboél felépiilt fe-
hérjék, a zsirok, a szénhidratok, valamint az asvanyi anyagok és
a vitaminok.

Elelmianyagokon az olyan nyersanyagokat ertjiik amelyekbdl
az élelmiszeripar, vagy a konyha szokasamknak és izléstinknek
megfelel6 ételt készit.

Az egyes élelmianyagokban kiilénb6z6 tapanyagok vannak, igy
pl.: a husokban fehérjék, zsirok a B-vitamin csoport tobb tagja,
valamint értékes asvanyi anyagok (vas, réz, kobalt stb.).

Ly P
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11.
A KORSZERU TAPLALKOZASROL

Helyes és korszer téplalkozasrol akkor beszélink, ha az kielé-
giti a szervezet tdpanyag sziikségletét, de egyidejlileg a taplalék-
igényét is. A szervezet tdpanyag sziikséglete fligg az életkortol,
a fizikai igénybevételtsl, s a szervezet élettani allapotatol.

A téplalkozési-igény a taplalkozési szokasoknak megfeleléen
alakult Kki. -

Korszerii taplalkozasnal a hangsilyt a szervezet tipanyag sziik-
ségletére helyezziik, és ennek megfelelen formaljuk, alakitjuk
a taplalék-igényt (a téplalkozasi szokasokat).

Hazénkban orszagosan meglehetésen helytelen taplalkozasi szo-
kasok alakultak ki, melyek gyokere tarsadalmi-gazdasagi okok-
ban keresendé.

Hazankban a mult szdzadtél — a tudomaéanyos statisztika meg-
alapitasa 6ta — tudunk tobbet a néptéaplalkozasrél, az akkor
kialakult szokdsokrél. A maihoz hasonléan a buzaliszt, sertés-
zsir, sertéshus volt a fétaplalék, gytuimolesot, zoldfozeléket keve-
set fogyasztottak.

A felszabadulds utdn rohamosan véaltozott a helyzet a népélel-
mezésben, megindult a csoportos étkeztetés, amely atalakult,
azota is létezik, mint szervezett kozétkeztetés.

A javulast mutatja, hogy a néptaplalkozasban az 1950-es évek-
ben az egy fére es6é kaldria fogyasztds mar meghaladta a napi
3200-at, az egy foére es6é fehérje fogyasztas pedig a 100 gr-ot.
Jelent8sebb novekedés és édesipari termékek fogyasztasaban
mutatkozott, mely a felszabadulas el6ttihez viszonyitva harom-
szorosara-otszorosére nott.

RIS TN
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A néptaplalkozést befolyésolja a javulé gazdasagi helyzet is.

Bar a lakossag lényegében ma is ugyanazokat az ételeket fo-
gyasztja, azonban novekszik az izletesebb ételek aranya, a ke-
véshé izletesekkel szemben.

A termelés szerkezete alkalmazkodik a fejlédé sziikségletek-
hez. Az élelmiszer feldolgozo ipar gyartmanyainak korszerUsi-
tése soran is a biologiailag nagyértékud tej-tejtermékek, valamint
egyéb fehérjékkel dusitott készitmények keriilnek el6térbe.

A mélyhttott technikai eljarassal tartositott készitmények egész
télen at biztositjdk a — tapértékiiket csaknem egészében meg-
tart6 — fézelékfélék és gylimolesok felhasznalasat. Kész és fél-
kész termékek megkonnyitik az ételkészitési munkak végzését.
Ma hazank lakossagara a tultaplaltsag jellemzo6, statisztikai ada-
tok szerint mintegy harom milliéra teheté a testsuly tébblettel
rendelkezék szama.

A helyes taplialkozas megvalésitasa tehat tarsadalmi méretek-
ben jelentkezd sziikséglet, feladat. '

A korszerii taplalkozas alatt az egészséges, helyen taplalkozas
értendd, mely a kalorikus kielégitettségen tal az Osszes — a
szervezet szamara sziikséges — tapanyagok nytujtasat is jelenti.
A korszerii taplalkozas lényege tehat, nemcsak a tipanyagok
mennyiségében, hanem azok biolégiai értékében és aranyaiban
rejlik.

Ezen kovetelményeknek kell aladrendelni az élelmezési anyagok
megvalasztasat, az étrendek Osszedllitdsat és a konyhatechni-
kai eljarasokat.

A BM szerveinél torténd élelmezési ellatas is korszertUsitésre
szorul.

E cél érdekében a BM szerveinél végzett felmérd, elemzd
munka tanusitja, hogy sziikséges a BM egész allomanya, — de
kilonosen a Hér.-nél szolgalatot ellato fiatal katonak — taplal-
kozési szokasait az egészséges taplalkozas irdnyaba befolyasolni.
Az egészséges taplalkozas védettséget nyujt az idésebb korban,
a helytelen taplalkozas kovetkeztében fellépé artalmakkal, meg-
betegedésekkel szemben.

Kiilonos jelentdsége van tehat a helyes taplalkozasra valé neve-
lésnek, a szokasok alakitasanak.

i g Th
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III.
A TAPANYAGOK FELOSZTASA

A kiilonboz6 tépanyagok, mint arra mar az el6z6 fejezetben
utaltunk, a szervezet anyagcseréjéban betoltott szerepilik alap-
jdn harom nagy csoportra oszthatok:

1. energiat ad6 vagy kaloérikus tdpanyagokra,
2. testépité tapanyagokra,
3. védo tapanyagokra.

Az egyes csoportok kozott az atmenet nem éles, mert csoporto-
sitasuk csak az egyes tapanyagok legfébb jellemvondsait dombo-
ritja ki.

A kaléria fogalma

A kaldria, mint ismeretes a hémennyiség mértékének meghata-
rozasara szolgald fizikai alapfogalom. Egy kilogrammkaldria az
a hémennyiség, amely 1 kg tehat egy liter 15,5 °C-os viz hémér-
sékletét 1 °C-kal tehat 16,5 °C-ra emeli.

A tapanyagok elégése soran keletkez6 hémennyiséget szintén
kilogrammkaloridban (kcal) szokéas kifejezni. A szervezet kaléria
szlikségleltét tulnyomorészt a téplalékban levd szénhidratok és
zsiradékok, kisebb részben a testépitésre fel nem hasznalt fehér-
jék amindsavai fedezik.

Az egyes kaloriaforrasok értéke kiilonbozo:

1 g szénhidrat = 4,1 kaléria

1 g zsir = 9,3 kaldria

1 g fehérje = 4,1 kaldria
— 0

ABTL - 4.2. - 247 /1976 /9




A fehérje a szervezetben csak részben bomlik le végtermékig.
Ezért a szervezetben a fehérje kalériaértéke a szénhidrattal
megegyezik.

Kalérikus tapanyagok

A kaldrikus tapanyagok, amelyek a szervezetben elégve adjak
az életmiikodéshez sziikséges energiat, a szénhidratok, a zsirok
és a fehérjék.

Kozilik az energia ellatds szempontjabdl a szénhidratok és a
zsirok a legfontosabbak, mig a fehérjék kaléria szolgaltatd sze-
repe, testépité funkcidjuk mellett, csak alarendelt jelentéségi.

A szénhidratok szénbdél, oxigénbdl és hidrogénbdl all6 szerves
vegyliletek, amelyek a természetben igen elterjedtek. Féleg a
névények tartalmaznak nagy szazalékban szénhidratokat. A no-
vényekben levé szénhidratokat a klorofill nevii zold festék anyag
a nap sugarzasi energidjanak segitségével épiti fel a széndioxid-
b6l és vizbbl. Kémiai szerkezetiiket tekintve a szénhidréatok le-
hetnek egyszer és Osszetett cukrok.

Az egyszerl cukrok a gyimlocs- és szblécukor, a répa- vagy
nadcukor és a tejcukor.

Az osszetett cukrok nem cukorszerd szénhidratok, vizben rend-
szerint nem oldédnak és nem édesek. Legjelentésebb képvisel6i
a keményit6, a glikogén és a celluléz.

A keményité a novények, a glikogén az allati szervezet tartalék
szénhidratja, a celluloz a sejtfalak felépitésében vesz részt.

A téapcsatorna enzimjei nem minden szénhidratot képesek le-
bonani, igy pl. a celluléz az emberi szervezetben egyaltaldan nem,
vagy csak igen kis mértékben emésztédik el, mégis hatarozott
taplalkozasi szerepe van, mivel az egyéb emészthetetlen rost-
anyagokkal egyitt a bélmiikodés fontos szabalyozoja.

A szénhidratoknak az energia szolgaltatason kiviil kismértékben
testépité szerepe is van, hiszen valamennyi sejt felépitésében
részt vesznek.

I | S

ABTL - 4.2. - 247 /1976 /10

-



A zsiroknak nevezett anyagok kozos tulajdonsaga, hogy vizben
oldhatatlanok, de ugynevezett zsiroldészerekben (éter, benzol,
petroléter, stb.) jol oldédnak.

Halmazéllapotukat tekintve vannak szobahén (20 °C koriil) szi-
lard és vannak folyékony zsirok, ez utébbiakat nevezziik olajok-
nak.

A zsirok fizikai és kémiai tulajdonsagait féként a glicerinekhez
kapcsolédo zsirsavak milyensége hatarozza meg. A zsirsavak ké-
miailag lehetnek telitettek, vagy tartalmazhatnak egy, illetéleg
tobb telitetlen kotést.

Az allati zsirok, amelyekben a telitett zsirsavak nagyobb meny-
nyiségben fordulnak el§, szobahémérsékleten szilardak, mig a
névényi olajok, amelyek inkabb telitetlen zsirsavakat (pl. olaj-
sav) tartalmaznak, folyékonyak.

Vegyi eljarassal a folyékony novényi olajokbol szilard halmaz-
allapotd novényi zsiradék, margarin allithato elé.

A kozvetlen energia termelésre fel nem hasznalt, el nem égetett
zsirt a szervezet az ugynevezett zsirdepdkban (zsirraktarakban)
raktarozza el. Ilyen zsirraktar a bor alatti kotészovet, a hasiireg
és kiilonosen a bélfodor.

2

Ha a szervezet éhezik, a zsirdepokbol a zsirok a vér utjan a maj-
ba keriilnek, ahol a hianyzo taplalék potlasara részben kozvet-
leniil, részben szénhidratta (cukorrd) atalakulva elégnek. A zsi-
rok az energiaszolgéltatas mellett a sejtek felépitésében is részt
vesznek. A sejtekben levd kiilonbozé zsirok fontos szerepére
utal, hogy az un. protoplazmazsirnak a mennyisége még a leg-
sulyosabb éhezés esetén is allandé marad.

A tulzott, f6leg allati eredetii zsirfogyasztas, amely tébbnyire ma-
gasabb fehérje bevitellel is parosul, sok megfigyelés szerint egyik
tényezdje lehet az érelmeszesedés kiilonbozé formdinak, gyako-
ribb eléfordulassal a fejlett ipari orszagokban, ahol ez a tipusu
taplalkozéds a magasabb életszinvonal és egyéb tényezdék kovet-
keztében eléggé altalénos.

S | e
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Testépito tapanyagok

Fehérjék olyan szerves vegyiiletek, amelyek szénen és hidrogé-
nen kivil nitrogént és kisebb mennyiségl ként is tartalmaznak.
Az egyes fehérjékben meghatarozott mennyiségi (atlag 16%)
nitrogén van.

A fehérjék nagy molekuldju, kolloid természetli anyagok, me-
lyek kiilonb6z6 amindsavakbol éplilnek fel.

Biologiai értékiik alapjan osztalyozva megkiilonboztetnek nél-
kiilozhet6 és nélkiilozhetetlen (esszencidlis) aminodsavakat. Az
elébbieket nem sziikséges okvetlentil a taplalékkal bevinni, mi-
vel a szervezet maga is el6 tudja allitani 6ket szénhidratokbol
és valamilyen nitrogén forrasbél, mig az esszencidlis aminésa-
vakat a szervezet nem képes maga eldallitani, igy kizarolag a
taplalék fehérjéivel keriilnek a szervezetbe.

Az élelmiszerek fehérjéit altaldban 20 féle amiﬁésav alkotja,
amelyek koziil legaldbb nyolc nélkiilozhetetlen.

Azokat a fehérjéket, amelyek valamennyi esszencialis aminé-
savat a megfelel6 mennyiségben és aranyban tartalmazzak, tel-
jes értékl, vagy komplett fehérjéknek, azokat viszont, amelyek
nem, hiadnyos, vagy inkomplett fehérjéknek nevezziik.

Els6é megkozelitésben azt lehet mondani, hogy altaldban az al-
lati eredet fehérjék (hus, zsigerek, tejtermékek, tojas) komp-
lettek, amig a névényi fehérjék inkomplettek, mivel egyik vagy
masik esszencidlis amindsavbél az emberi sziikségletnél keve-
"sebbet tartalmaznak. Ez a csoportositds azonban nem teljesen
szabatos, mivel ismeretesek olyan allati eredetl fehérjék is, ame-
lyek hidnyosak, ugyanakkor vannak olyan névényi eredetd fe-
hérjék, amelyek teljes értékiiek (pl.: burgonya, széjabab fehér-
jéi).

A szervezet fehérje szlikséglete tulajdonképpen aminodsav szik-
séglet. A szervezetnek ugyanis az egyes amindsavakra megha-
tarozott mennyiségben és aranyban van sziiksége. A szervezet a
teljes értékd allati fehérjéket jobban kitudja haszndlni, mint az
altaldban hidnyos novényi eredetli fehérjéket, mégsem szliksé-
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ges a teljes napi fehérje sziikségletet kizarolag komplett fehér-
jékbol fedezni. Az élelmiszerek fehérjéi ugyanis kiilonboz6é ami-
nosav Osszetételliek, s igy egymast kiegészitik. Emellett az allati
eredetli fehérjékkel egyes esszencidlis amindsavak bizonyos fe-
leslegben jutnak a szervezetbe és igy maés, hidnyos fehérjék ki-
egészitésére nyilik lehetéség. Ezt a folyamatot fehérje komplet-
talasnak nevezzik.

Komplettalaskor a hidnyos aminédsav Osszetételd és a komplett
fehérjét tartalmazo ételt egytitt fogyasztjuk (pl.: fézeléket hus-
sal). Hangsulyozni kell azonban, hogy csak az egyidejlleg fo-
gyasztott fehérjék képesek egymast kiegésziteni, tehat fehérje
komplettalasra nemcsak a napi étrendben van sziikség, hanem
lehet6leg minden egyes étkezésnél is.

Védo tapanyagok

Vitaminok

A vitaminokat a huszas években kezdtiik megismerni, jelenleg
mar nagyrészik pontos kémiai szerkezetét ismerjiik, és kozilik
sokat mesterségesen is el6 tudnak &llitani. Jeldlésiik hagyoma-
nyos modon az abécé nagybetliivel torténik, bar egyre inkabb
terjed kémiai szerkezetiik alapjan vald elnevezésiik is. Részletes
ismertetésiik elétt sziikséges megismerkedniink néhany vellik
kapcsolatos alapfogalommal.

Avitaminézis alatt valamely jol definialt vitamin tartés és nagy-
fokui hidnya miatt fellépéd megbetegedést értenek. Az ilyen
hidnybetegségek tobbnyire jellegzetes, sulyos tlinetekkel jarnak,
s6t halalt is okozhatnak.

Hipovitaminézis egy vagy tobb vitamin kisfokd hidnyat jeldli,
amelynek tiinetei kevésbé sulyosak és jellegzetesek. Mind az
avitamindzisos, mind pedig a hipovitaminézisos allapotra jellem-
z6, hogy a megfelelé vitamin adéaséara a koéros tiinetek rohamo-
san és maradéktalanul megsziinnek.

Hipervitaminézis-nak jeloljiik azt az allapotot, amikor valamely
vitaminbdl a sziikségletet lényegesen meghaladé mennyiség ke-
ril a szervezetbe és ennek kiovetkeztében kiilonbozé elvaltoza-
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sok fejlédnek ki, Ez féleg a zsirban old6dé vitaminok esetében
fordul el§. A vitaminok tobbségénél azonban a tulzott bevitel
semmiféle koros elvaltozassal nem jar.

Magyarorszagon avitaminézis az utobbi évtizedekben nem for-
dult elé, enyhébb hipovitaminézisokkal egyes évszakokban (té-
len, kora tavasszal) még szamolni lehet.

A vitaminokat két nagy csoportra zsirban és vizben 0ld6do vi-
taminokra osztjak.

Zsirban old6dé vitaminok az A-, D-, E-, K-, stb. vitamin, mig a
vizben oldodé vitaminok a B-csoport tagjai és a C- vitamin.

A- vitamin részint ilyen alakban, részint el6vitaminja, a karotin
formdajaban keriul a szervezetbe, ahol a karotinbdl ugyancsak A-
vitamin képzdédhet. Hidnya esetén a bér és a nyalkahartya sza-
razza, torékennyé valik, ellenalldo képessége csokken, a bakté-
riumok konnyebben hatolnak at rajta, a szervezet fertézések
iranti érzékenysége pedig fokozodik.

Az A- vitamin szerepel a szem latobiboranak képzésében is,
amely a szem alkalmazkodasat biztositja. A- vitamin hidnyéaban
romlik a szlirkilethez vald alkalmazkodas, és Ugynevezett far-
kasvaksag 1ép fel. A- vitamint tartalmazo6 élelmi anyagok a maj,
hal, tej, tejtermékek, tojas, elévitaminja a szinesfézelékekben
(kaposztafélék, spenodt, zoldborsd, répafélék) talalhato.

D- vitamin kiilonboz6 szterinek alakjaban keril a szervezetbe
és itt a bérbe jutva a napfény ultraibolya sugarainak hatésara
alakul a4t D- vitaminna. Szerepe a kalcium felszivodasban és a
csontképzésben jelentss. Hidnya sulyos csontsorvadési zavarra
vezet, kiilonosen a csecsemé és gyermekkorban. D- vitamint tar-
talmaz6 élelmi anyagok kozil jelent6sek a tej, vaj, tojas, hal-
maj, szardinia.

E- vitamin-nak a szaporodasi folyamatok eldsegitésében van
fontos szerepe. Atlagos taplalkozas mellett béven keril a szer-
vezetbe.
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K- vitamin a normadlis véralvadas folyamai‘éban jatszik szere-
pet, hidnya vérzékenységet okoz. K- vitamin forrasaink a zold-
f6ézelékek.

B;- vitamin a szénhidrat-anyagcsere egyik fontos enzimjének
felépitésében vesz részt a szervezetben. Hidnybetegsége a beri-
beri, amely sulyos idegrendszeri és szivbantalmakkal jar, és
gyakran halédlt okoz. Az enyhébb hidnytiinetek koziil jellem-
z6ek: az étvagytalansag, faradékonysag, levertség, hanyinger,
szédiilés. JelentGsebb B;- vitamint tartalmazé élelmi anyagaink
a husok, huskészitmények, maj, vese, liszt, kenyér (f6leg a bar-
na), zoldf6zelékek, szarazhiivelyesek és a did.

B,- vitamin az anyagcsere oxidaciés folyamatédban résztvevd
ugynevezett sarga fermentek fontos alkotoérésze. Hidnyaban ki-
fejezetten csokken a szoveti 1égzés és a novekedés. Enyhébb tii-
nete a kevés tejet fogyasztokndl nalunk is eléfordulhat, mert
legjelentdsebb laktoflavin forrasunk a tej. Be- vitamint tartal-
maznak még husok, huskészitmények, tejtermékek, tojas, zold-
fézelékek és szarazhiivelyesek.

Nikotinsavamid f6leg a fehérje-anyagcserében jatszik fontos sze-
repet. Csokkent fogyasztdsa a fehérje-anyagcsere zavaraival,
hidnya pedig a pellagra nevi betegséggel jar egytitt. Tiinetei
kiilonbozd bérelvaltozasok, étvagytalansdg, emésztési zavarok.
Nikotinsavat tartalmazé élelmi anyagaink a husok, huskészit-
mények, 'zoldf6ézelékek, kenyér (barna).

C- vitamin vagy aszkorbinsav, élettani szerepe igen sokoldalu.
Szerepet jatszik a hormonok képzsdésében, az oxigén belsé for-
galménak szabalyozésdban, a nyalkahdrtya és az érfalak épsé-
gének fenntartdsaban, a csontosodasban, a vérképzésben.

Az enyhe C- hipovitaminézis, amely télen, kora tavasszal na-
lunk is gyakran el6fordul, dlmossag, faradtsag, kimeriiltség ér-
zésével jar. Sulyosabb hidnya a nyélkahartyak, a foghus duzza-
dasat, vérzékenységet, boér alatti vérzéseket idéz eld.

Hazankban a C- vitamin fogyasztas nagyon egyenetlen. Nyéaron
és OGsszel a sziikségletet meghaladé mennyiséget fogyasztanak
belble, mig a téli tavaszi C- vitamin bevitel altalaban nem fede-
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zi a szervezet igényét, mivel ilyenkor {6 forrasai a friss gyu-
moles és zoldséglélék nem allnak megfelel6 mennyiségben ren-
delkezésre. Nagyobb mennyiségli C- vitamint tartalmazé élelmi
anyagok a narancs, citrom, csipkebogy6, burgonya, kaposztafé-
1ék, paprika, paradicsom, spené6t. A husfélék, tej és egyéb allati
eredetli élelmi anyagok C- vitamin tartalma minima4lis.

Asvanyi anyagok

A sejtek felépitéséhez és mukodéséhez nélkiilozhetetlenek az
4dsvanyi anyagok.

Az asvanyi anyagok kozil azokat, amelyekb6l a napi beviteli
igény legaldbb 100 mg, makréelemeknek, mig azokat, amelyek-
b6l ennél kevesebb is elég a szervezel egészségének fenntarta-
sédhoz, mikroelemeknek nevezzik.

A nyomelemek csoportjaba tartoznak azok az asvanyi anyagok,
amelyekbél a napi igény mikrogrammos nagysagrendd.

Natrium a szervezetben viszonylag nagy mennyiségben fordul
el6. Fontos szerepe van a szervezet viz-haztartdsdban. Néhany
enzim mukodéséhez is nélkilozhetetlen. Izzadéassal jaréo munkat
végzok natrium sziikséglete fokozott. A natriumot a konyhaso-
val biztositjuk a szervezet szaméra. A napi optimalis konyhasé
sziikségletet 10—12 gr-mal elégitjik ki, a tulzott sébevitel tap-
lalkozas-élettanilag helytelen.

Kalium a sejt osmotikus nyomadasanak fenntartdsat, és a bio-
elektromossag létrejottét segiti els. Elégtelen bevitele a szerve-
zetbe a helytelen taplalkozas hatasara alakulhat ki. Fokozott fe-
hérje bevitel néveli a szervezet kdlium igényét. Gylimoles és £6-
zelékmentes taplalkozas esetén alakulhat ki kaliumhidnyos &l-
lapot, mivel a névényfélék legfontosabb kalium-forrasaink. Ne-
héz — izzadassal jar6 — fizikai munka noveli a szervezet ka-
lium igényét.

Kalcium-nak az izomingerlékenység fenntartdsiban, a véralva-
dés folyamataban és az enzimek aktivizaldsadban van szerepe. A
kalcium a szervezetben a csontokban talalhatéo kalciumfoszfat
alakjaban. A csontok folyamatos lebomlasa és ujjaépitése a tap-
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lalékkal bevitt dsvanyi anyagokbol torténik. Sziikséges, hogy a
szervezet rendszeresen megkapja a csontképz6 anyagokat. Sok-
féle élelmi anyag tartalmaz kalciumot, de hasznositds szempont-
jabol a legértékesebb kalciumforrasunk a tej és tejlermékek. A
névényi élelmi anyagok kélcium tartalma rosszul szivodik fel.

Foszfor a csontosodasi folyamat nélktlozhetetlen anyaga. A fosz-
for ellatds nem okoz gondot, mert az élelmi anyagok legtdbbje
megfelel6 mennyiségben tartalmazza.

Magnézium a szervezetben a csontokban és a fogakban taldlhato.
Fiatal korban fokozottabb mennyiségben szlikséges. Nagyobb a
magnézium igény magas fehérje bevitel esetén is, mert csak ele-
gend8 magnézium biztositasa mellett tudja kell6képpen a szer-
vezet hasznositani. Elelmi anyagaink koziil a szérazhiivelyesek,
di6, mak, kakao, tea tartalmaznak legtobb magnéziumot.

Vas az emberi szervezetben ardnylag kismértékben talalhato,
mint sejt épitéanyagnak mégis igen nagy jelentésége van. A vas
a vorosvérsejtek festékanyaganak, a hemoglobinnak a felépité-
sében vesz részt, mely a szervezetben az oxigén és a széndioxid
szallitasat végzi. A szervezet a vas sziikségletét a taplalékbol
fedezi. Jelentésebb vas tartalmu élelmi anyagaink a belsdségek,
husfélék, huskészitmények, szarazhilivelyesek, burgonya, dio,
méak és kakao. Vas hidny esetén a szervezetben vérszegénység
all eld.

" A réz, kobalt, xhangén sziikséglet a napi taplalkozas soran bizto-
sitott.

Nyomelemek

A jod a pajzsmirigy anyagcseréjéhez, a hormontermeléshez nél-
kilozhetetlen. Sok vidékiinkoén az ivoviz jodszegény, s a tapla-
lékkal kellene biztositani a sziikségletet, de élelmiszereink kevés
jodot tartalmaznak. Hazénkban ezért a konyhasé jodozasat ve-
zették be a szikséglet biztositasara.

Fluér-nak a fogak védelmében van fontos szerepe. Csak az ivo-
viz fludrja értékes, mert a taplalékokban levé nem tud felszi-
vodni a szervezetben.

Molibdén és nikkel elésegiti szdmos enzim mikodéseét.
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Elelmi anyagokban a hékezelés és az ételkészités
soran keletkez6 valtozasok

Az élelmi anyagokat alkoté kalérikus tapanyagok hé hatasira
roncsolédnak, bomlast szenvednek, és a szinlik elsotétedik. A
kozvetett hébehatds viszont sok esetben csak bizonyos szoba-
hémérsékleten is lejatszodo folyamatok meggyorsitasat idézi eld.
Az élelmi anyagok egy része ugyanis melegités nélkiil is igen
gyakran mar rovidebb idé multan is szinvaltozast, barnuléast
mutat. Az ételek melegitésekor pl. siitéskor, a folyamat nagyon
meggyorsul, és percek alatt kialakulhat a sotétbarna szinl ve-
gytlet. Ezt a folyamatot a konyhatechnika céltudatosan fel is
hasznédlja az ételek jellegének kialakitdsdhoz (stilthus kérgének,
stitemények szinének, sth.) eléallitasahoz.

Fehérjék a f6zés soran mas-mas mddon alakulnak at (kicsapod-
nak), melyet az ételkészités soran jol fel lehet hasznalni.

A zsirok hékezelés hatasara megvaltoznak; a sertészsir a hevités
fokanak emelésével sziirkiil, a vaj sarga szine pedig kifehéredik.
A tulhevitett zsiradékok szaga szurosra, ize erdsen kellemetlen
csip6sre valtozik. A hevitett zsirokban a vitaminok egy része
elbomlik. Mivel a zsiroknal a biologiai értékesokkenés hékezelés
hatdsara mar 180 °C-nal elkezdédik, a konyhatechnikédban cél-
szerii a zsirok kiméletes, tehat minél rovidebb ideig tarté, és
minél alacsonyabb héfokon végbemend kezelése.

Az &svanyi anyagok vizben val6 oldédékonysaga rendkiviil el-
téré. A kalium és natriumsok altaldban jél oldodnak, a kélcium
kevésbé. A forré vizben £6zni kezdeit élelmiszerekbdl altalaban
kevesebb asvanyi anyag oldodik ki, mint a hideg vizben foni fel-
tett élelmiszerekbdl. Minél felaprézottabb allapotban keriil az
élelmiszer a mosé-, aztaté vagy f6zdvizbe, a kornyezé viz annal
tobb asvanyi anyagot old ki beldle. Ha az aztato-, vagy moséviz
hémérsékletét emeljiik, megndvekedik az &svanyi anyagok ki-
dramlasa az élelmiszerekbdl.

Elelmiszereink legérzékenyebb anyagai a vitaminok, melyek
nemcsak a fozés alatt, hanem mar az el6készité miivelet soran,
jelentés mértékii bomlast szenvednek. A kevésbé stabil vitami-
nokat a vizoldékonyak kozott talaljuk. Ugyszolvan minden hé-
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behatasra érzékeny a C- vitamin: a fény- és hékezelés, valamint
az oxigén jelenléte elésegitik a bomlést. A zoldség- és gytimdéles-
félék leszedése utan bekovetkezd vitamintartalom véaltozasra be-
folyasa van els6sorban a névény érettségi allapotanak, a tarolas
koriilményeinek és természetesen maganak a noévényfajtanak.
A burgonya példaul téli tarolas kozben elveszitheti C- vitamin
tartalmanak tobb mint a felét.

A tisztitasi eljarasok soran arra kell iigyelni, hogy altalaban a
gyiimolesfélék és a gumés novények héja alatt nagyobb a vita-
min koncentracio, mint a belsé husrészben. Az almaféléknél pél-
daul az alma héja tizszer annyi C- vitamint tartalmaz, mint a
belsé husos rész.

A novények karotin tartalma viszont altaldban a szines részek-
ben koncentralédik. Ha a mosast a héj eltavolitasa, vagy egyes
arukndl a sziikséges feldarabolas utan végezziik el, igen sok sé-
rilt névényi sejt jelenlétével kell szamolni, ezért gondolni kell
a vizoldékony vitaminokban bekévetkezheté veszteségekre.

A f6zés alatt fellépd vitaminveszteséget igen sok tényezs befo-
lyasolhatja. Fiigg attol, hogy a nyersanyag friss-e, vagy tarolt,
fligg a f6zési eljarastol és a f6zés idejétdl, valamint a f6zésre
felhaszndlt viz mennyiségétél. Az oxidacios veszély miatt a £6-
z6viz mennyiségét célszerl ugy megvalasztani, hogy az ellepje
a zoldségféléket. A tal sok f6z6viz noveli a vitamin vesztesége-
ket. A f6%és utan visszamaradd C- vitamin egyrésze a tovéabbi
tarolds és ujramelegités kovetkeztében tovabb csokken.
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Iv.
TAPANYAG ERTEKEK KISZAMITASA

Az ételkészitéshez felhaszndlt élelmi anyagok tapanyagértéké-
nek: kiszamitdsa ugy torténik, hogy az anyag mennyiségeket a
tdpanyag tablazatokban (Elelmezési Szakutasitas III. sz. filigge-
1ék 2. sz. mell., jelen , Tajékoztatd” 1. sz. tablazat) levé értékek-
kel be kell szorozni.

A szémitds elvégzése el6tt a nyersanyagokbdl le kell vonni a
tisztitasi és a konyhatechnikatol fliggéen a f6zési veszteségeket
(2—4. sz. tablazatok).

Kalorikus tapanyagoknal gyakorlatilag f6zési veszteséggel nem
kell szamolni, sokkal inkabb a vitaminok és az asvéanyi anyagok
esetében, mert az aztatds, a vizben valo hevités nagy foku ki-
olddédassal jarhat.

A tisztitasi és fézési veszteségek levonasa utan a felhasznalt
élelmi anyagok tapértékét el kell osztani az étkezésben részt-
vevlk szdmaval, és igy megkapjuk az egy fére esé atlagos tap-
anyag mennyiségeket.

Tapanyag sziikségleti normak

A BM szerveknél folytatott felmérd vizsgalat alapjdn megalla-
pitast nyert, hogy a felhasznalt élelmi anyagok tadpanyag Ossze-
tevéi meghaladjak a szikségletnek megfelelé értékeket. Kaldria
értékben tulméretezettek, magas a szénhidratok és a zsirok fel-
hasznélési ardnya, ezzel szemben hidnyos a vitamin és az asva-
nyi anyag szlikséglet kielégitése. ;

Figyelembe véve a tudomanyosan kimunkdlt tapanyag sziikség-
leti normakat, az élelmezettek igénybevételét, a biztositott anya-
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gi lehetéségeket, a kovetkez6 kaldria szlikségleti normékat kiva-
natos biztositani:

Rendéri alakulatok (I. jelzést szervek) kisebb, illetve kozepes
fizikai er6kifejtést igénylé szolgdlatot ellaté allomany részére
3 500—3 700 Kecal-t,
tanalakulatok, iskoldk (II. jelzés szervek) fizikai erdkifejtést |
nem igényld, szellemi tevékenységet végzd-hallgatéi részére
3200—3 500 Kcal-t,
nagyobb fizikai erdkifejtést igényl6 szolgalatot ellaté soralloméa-
nyuak (III. jelzési szervek) esetében
3800—4 200 Kcal-t.

A sziikségleti normékat az 5. sz. tadblazat tartalmazza.

Az ajanlott kaloria mennyiség nern jelenti azt, hogy minden
aron el kell érni. Elsésorban az élelmi anyagok tapanyag oOssze-
tevéinek javitasara, azok minél jobb aranyban valé felhasznala-
sara kell torekedni.

Evszakoknak megfeleléen télen tébb, nyaron kevesebb kaléria
mennyiség biztositasa célszerd.

A sziikségletet meghalad6 kaléria fogyasztas noveli a tartalék
zsirszovetek mennyiségét és elhizast okoz. Az elhizas viszont
nagy terhet ré a vérkeringési és mozgés szervekre, valamint az
anyagcserére.

A szervezet energia sziikségletét biztosito taplalék fogyasztas
esetében is lehet elégtelen a taplalkozas, ha a tdpanyagok ara-
nya nem felel meg a szervezet igényeinek.

A téaplalkozés akkor helyes, ha a szervezet kaldria sziikségleté-
nek

12—189/-at fehérjékbol,

24—450/)-at zsirokbol,

40—609/p-4t szénhidratokbol
fedezi.
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Ezért a kaléridt biztosité tapanyagok kedvezd felhaszndlési ara-
nya a kovetkezo

159, fehérje,

309/, zsir,

559, szénhidrat.

A 9/-os arany meghatarozdsanal figyelembe kell venni, hogy

100 gr fehérje 400
100 gr szénhidrat 400
100 gr zsir 900

kilogramm kalériat jelent.

Minden é16 szervezet szdmara a szénhidratok jelentik a legkony-
nyebben mozgosithaté energiat. Napi kaloria sziikségletiink 45—
609/p-at fedezziik szénhidratokbol.

Magasabb aranyu szénhidrat bevitel a szervezet szdmdara nem
szlikséges, s azzal a veszéllyel jarhat, hogy csokken a zsirok és
fehérjék megfelel6 biztositasa.

A szénhidrat fogyasztas mértéke befolyéasolja a B;- és a C- vita-

min igényt, nagyobb mennyiségl biztositasa fokozott B;- és C-
vitamin ellatast tesz szlikségessé.

A szénhidrat felhasznalas 90—95%y-a novényi, 5—109/,-a allati
eredetl szénhidratokbol biztositott.

A napi szénhidrat szilikséglet

I. jelzésd szervek esetében 480 gr-os,
II. jelzésti szervek esetében 440 gr-os,
ITI. jelzést szerveknél pedig 525 gr-os

mennyiségben jelolheté meg.

Néhany évvel ezel6tt a taplalkozas-tudomdény elsésorban a zsirok
mennyiségi viszonyaival foglalkozott, és nem forditott kell6 fi-
gyelmet az egyes zsiradék fajtak eredetére, a feldolgozas kovet-
keztében jelentkezd valtozasaira. Elvezeti értékiik miatt az allati
eredetll zsiradékokat tobbre értékelték a novényi eredetiieknél.
Amiota ismertek a zsiradékokban levé — az ember szamaéra
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nélkilozhetetlen ,,esszencidlis” zsirsavak — megvaltozott az 4l-
lati és novényi eredetldi zsirok szerepének értékelése. Az esszen-
cialis zsirsavakat tartalmazé novényi olajok kevésbé karositod
hatastiak, mint az allati eredetiiek.

A sertészsir és olaj felhasznalasi ardanya 50 : 500/,-0s 6sszetétel-
ben a legoptimalisabb, célszerti tehat fokozatosan térekedni en-
nek elérésére.

A zsir felhasznalds napi mennyiségét

I. jelzésli szervek részére 115 gr-ban,
II. jelzésl szervek részére 110 gr-ban,
II1. jelzésd szervek részére 125 gr-ban

kivanatos meghatarozni.

A szervezetnek nincsenek sem aminodsav, sem fehérje raktarai,
ezeket csak, mint az élGsejtbe beépiilt anyagokat talalhatjuk.
Ezért a fehérje igényt allandéan és folyamatosan kell kielégi-
teni. Folyamatossag alatt az értendd, hogy minden f6étkezés tar-
talmazzon komplett fehérjéket.

A szervezetnek a fehérjéket felépité egyes amindsavak megha-
tarozott mennyiségére és aranyaira van sziksége. Helyes, ha az
allati és ndévényi eredetd fehérjék 50 : 509/-os aranyban jutnak
a szervezetbe.

Fehérje felhasznalasnal azt is figyelembe kell venni, hogy a leg-

értékesebb aminosav osszetételli fehérje tartalmu élelmi anya-
gok a marhahus, tojas, tej, tejtermékek.

A napi fehérje felhasznalas

I. jelzésli szerveknél 130 gr,
II. jelzést szerveknél 120 gr,
III. jelzési szervek esetében pedig 145 gr.

mennyiségben célszerl.

A vitamin sziikségleteket régebben az egyéb fontos tapanyagok-
tol fliggetleniil adtak meg. Ma mar tudott, hogy a vitamin sziik-
séglet a fogyasztott kaloridk mennyiségétél és a kalorikus tap-
anyagok aranyaitol is fligg.

Y Y. 0
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A vitamin szlikséglet meghatarozasanal nem tériink ki minden
egyes vitaminra — amivel természetesen nem kivanjuk a téb-
biek fontossagat csokkenteni ——, mert részletes ismertetésiik a
tapanyagok cimszé alatt megtortént.

Kiemelve fontossadgukat, a vitamin sziikségletet napi mennyi-
ségben a kovetkezok szerint célszerd biztositani:

A Bl B2 Nikotin- (@
mikro gr mg mg savamid mg mg
1. szervek
részére 750 2 2:9 22 60
II. szervek
részére 750 1,8 2 20 50
III. szervek
részére 1000 210 5 11125 70

A szervezet szamara tapanyagokon és vitaminokon kiviil asva-
nyi anyagokra is sziiksége van. Az dsvanyi anyagok az anyag-
cserében fontos szerepet jatszanak.

A harom fontos asvanyi anyag napi sziikségletét az alabbi meny-
nyiségekben kivanatos biztositani.

Vas Kalium Magnézium
A mg gr mg
I. és II. szervek
részére 9 3 400
II1. szervek
részére 12 3,9 500
Lt OB e
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V.
ETRENDEK TERVEZESE

A taplalkozas cimszé alatt utaltunk ra, hogy a szervezet tapla-
lék-igénye bizonyos mértékig eltérhet a tdpanyagsziikséglettol.
A Kkorszeru taplalkozas megvalositdsanal a tapanyag szilikségle-
tek kielégitésén keresztiil befolydsolhato, iranyithaté a taplalék
igény.

A helyesen osszeallitott étrend megfelel ennek a koévetelmény-
nek. Nyilvanval6, hogy a szokasokat nem lehet egyik naprél a
mésikra megvéltoztatni, de fokozatosan ra lehet szoktatni az
élelmezetteket a taplalkozas élettani kovetelményeknek jobban
megfelels ételek fogyasztasara.

A néatriumban, klorban, mészben gazdag hagyoményos husos,
tésztas ételek helyett kaliumban, magnéziumban gazdagabb
nyerssalata, fézelék, gyiimoles fogyasztasa ajanlatos.

A zoldfozelékekbol készitett ételek nemesak az egyoldalu hus-
fogyasztast ellensulyozzak, hanem uj szint és valtozatossagot is
visznek ételsorainkba.

A zoldfézelék-féléket a megszokott rantassal, habarassal készi-
tett fézelékforma helyett célszerti nyers allapotban — kiilon-
b6z6 salatdk formajaban — husétel mellé koretként is felhasz-
nalni.

Szines fézelék-félékbol, zoldségekbdl nemesak komplett ételek
mellé salatakat, fozelékeket készithetlink, hanem 6nallé ételeket
is, melyeket £f6 étkezésnek is adhatunk. A £6 étkezésként torténo
biztositasa inkabb a vacsorai étkezéshez célszeri. Amennyiben
tojast, vagy husfélét tartalmaznak, akkor eredeti formajukban
alkalmasak f6 étkezésként, amennyiben nem tartalmaznak fe-

BT
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hérje tartalmu anyagokat, tehat csak zdldfézelékbdl tevédnek
ossze, akkor egy szelet hideg sllttel, vagy egy-két tojassal ki-
egészitve talaljuk fel.

A 2. sz. melléklet tartalmazza néhany zoldfézelékbél husfélével,
tojassal késziilt salata elkészitési modjat. A nyersanyagok meny-
nyiségi Osszetételét az étrendekbe torténd beallitdsanak szerepe
hatarozza meg.

Amennyiben alapétel mellé salataként biztositjuk, akkor kisebb
mennyiséget, ha pedig f6 étkezésnek, akkor nagyobb mennyi-
ségl anyagkiszabatot alkalmazzunk.

A korszerd taplalkozas kovetelményeinél, érvényesitésénél fon-
tos szempont a fehérjék hasznositasa érdekében, az ételek komp-
lettalasa, melyet az étrendek készitésénél tervezziink be.

E téren szem el6tt kell tartani az allati eredett fehérjék aranyos,
minden étkezésre kiterjedd elosztasat.

Gyakorlatilag tehat, ha reggelire allati eredetd fehérjét nem
tartalmazo élelmi anyagokat (vaj, zsir, zsirban piritott kenyér,
stb.) adunk, ilyen esetekben folyadéknak ne tedt, hanem tejet,
vagy tejeskavét biztositsunk, mert ezaltal kompletté valik az
étkezés.

Tervezhet6 az ilyen jellegl reggeli ugy is, hogy a fehérjét nem
tartalmazo6 élelmi anyagot féladagos kiszabattal tervezzik, s a
masik féladag helyett adunk 1 db f6tt-tojast, vagy 5 dkg sajtot,
esetleg 5 dkg turot, vagy felvigottfélét (ezaltal valtozatosabb is
lesz az étrend), ilyen esetekben lehet a folyadék tea is.

A vacsorak tervezésénél szintén komplettalhatok a kifétt tész-
tak, ha azok tojas, turd, sajt, vagy husfélékkel késziilnek. Igy
nemcsak komplettek, de tartalmasak is lesznek a vacsorak,
ugyanis a csak szénhidrat tartalmu ételek laktatosak ugyan, de
fogyasztasuk utan hamarabb jelentkezik az éhségérzet, mint a
fehérjét is tartalmazo ételek esetében.

Az ebéd étkezések bdséges allati eredetli fehérjéit aranyosan el-
osztva lehet a reggeli és a vacsordk komplettalasa érdekében at-
csoportositani.

— 98 —
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Itt arra gondolunk, hogy a nem fehérjékkel készitett, de koz-
kedvelt {6tt-tészta féleségeket tervezzik ebéd utan — fél adag-
gal kiszabva (5 dkg szaraztészta) — harmadik fogasként (pl.:
gombaleves, zoldbors6fézelék, paroltmarhahus, grizestészta,
vagy csirkeraguleves, kaposztaskocka, gytiméles), masodik fo-
gasként.

Az étrendek tervezésénél batrabban allitsunk be tej, és tejter-
mékeket. A reggeliket tapértékben gazdagabba tessziik, ha 1—1
kockasajttal, 5 dkg tardval, vagy mas tej, tejtermékkel felezziik
meg a 8—10 dkg-os husféleség kiszabatokat.

Az ebéd uténi cukrasz-siitemények helyett is gyakrabban lehet
biztositani sajtokat és természetesen minél tobb gylimolesot.

Tobb fézeléket, foleg friss szinesfézeléket kell szerepeltetni az
étrendekben. Elettani szempontbol e fontos élelmi anyagokkal
hatdsosabban lehet és kell formdalni az étkezési szokasokat. A
friss szinesfézelékek felhasznaldsat kiillonosen szezon idészakok-
ban sziikséges fokozni.

A gyumolcsoket — taplalkozas élettani fontossaguk miatt —
feltétlen ajénlott minél tobb étkezéshez betervezni.

Az étrendeknek vissza kell tiikrozni a taplalkozas helyes ritmu-
st is. A gyakorlat szerint altaldban haromszori étkezés biztosi-
tott. A helyes ritmus kialakitdsa érdekében a napi négyszeri ét-
kezés volna célszerli. A tobbszori étkezésre megosztott tapanya-
gokat a szervezet elénydsebben hasznositja. A gyakoribb étkezés
folyaméan az éhségérzet nem jelentkezik oly mértékben, mint az
étkezések kozotti hosszabb id6 elteltével.

A tapanyagok elosztasanal az a helyes, ha a reggeli boségesebb,
az ebéd nem kelti a tultelitettség érzését, a vacsora pedig ne
legyen dus és foleg nehéz ételekbdl Osszedllitott. Nehéz fizikai
munka végzése el6tt helyes a kaléridban tartalmasabb ételek
fogyasztasa, lefekvés, pihenés el6tt azonban egészségesebb a ki-
sebb kaloriaértékl étkezés.

Segitségiil kozliink kiilonbozd évszakokra osszedllitott étrendet
a tapanyag érték kiszdmitasaval (1. sz. melléklet), és néhany
salata készitési modot (2. sz. meliéklet).

00
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TABLAZATOK — MELLEKLETEK
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1. sz. tablazat

Elm. anyagok megnevezése = £ )

(100 gr) E » 2 £
T oD @ op @ oD @ of

Z £ > M & =

1 2 3 4 5

Gabonaérlemények, sito- és
tésztaipari termékek
Teljes buzaliszt 5 149 140 20
Buza {6z0liszt 1,2 1 140 20
Buza 0-as liszt 0,5 0,9 — —
Buzadara 2 1 330 40
Rozsliszt 1 1,4 150 25
Rizs 1,2 1 110 13
Fehér kenyér 0,8 0,8 117 48
I"élbarna kenyér 0,9 0,8 170 72
Rozskenyér 1 0,6 125 24
Pékstitemény (1 db) 0,4 0,8 119 41
Foszlos kalacs 0,8 1 146 28
Kétszerstlt 1 1,5 164 30
Keksz —_ ny 71 32
Szaraztészta (fehéraru) 1 2,6 100 25
Széraztészga (2 tojasos) 157 1,9 100 23
Szaraztészta (4 tojasos) 1 2,9 100 22
Zsemlemorzsa 1,5 1,2 138 35
Husok és huskészitmények
Marhahus 4,5 3,5 381 36
Sertéshus (sovany) 7,5 2,5 442 42
Sertéshus (kdzepes) 6 2,3 442 41
Sertéshus (kovér) 45 2i2 442 29
Lohus 5 9 408 39
Borjuhus 6 3 350 25
Birkahts 4 10,5 — —
Liba- és kacsahts — 3,9 - -
Csirkehts 8 3 400 30
Tyakhus 8 3 400 30
Marha- és borjusziv 6 6 308 38
L 93
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14 2 3 4 5
Marha- és borjunyelv 4 3 344 37
Sertéssziv 6,5 2,7 326 36
Sertésnyelv 3,8 — 314 33
Sertésvese 6 8 284 33
Marhavese 6 8 236 31
Marha-borjua, v. sertéstidéd 6 16 299 27
Marha-borjua, v. sertésveld 3:D 2,3 327 21
Marha- borjumaj 15 10 332 34
Sertésmaj 14 18 368 38
Csontvel6 —_ — 10,2 —
Pacal 4,5 — 22,4 22
Csemege szalami —_ 1) —— -
Paprikas szalami 4 —— 510 39
Turista szalami 3 2 360 17
Gyulai kolbasz 4 — 510 39
F6z6 (lecsé) kolbasz 3 2,5 226 22
Paros debreceni 3,4 1,4 530 57
Sonkaszalami 4 3,7 426 52
Gépsonka 4 2 314 25
Fustolt sertéshus, sonka 4 3,5 452 44
Nyari felvagott 3 2;5 252 17
Olasz felvagott 3 2 356 13
Veronai felvagott 4 2 356 13
Vadasz felvagott 4 2 356 13
Kedvenc felvagott 4 2 356 13
Virsli 3 1,4 — —
Parizsi, krinolin, szafaladé 3 2,2 250 32
Kendémadjas 3 5 195 27
Disznosajt 3,4 2,3 130 22
Majashurka 4 4,9 — —
Véreshurka 3 5 —— —

Tej- és tejtermékek
Tej (fogyasztdi) 0,05 0,2 148 17
Tejfel 0,04 0,2 148 14
Kavétejszin 0,04 0,2 - —_
Habtejszin 0,02 0,2 — —_—
Taré, krémturd (zsiros) 0,03 0,3 50 )
Taro, krémtard (félzsiros) 0,04 0,2 65 6
ok 0 i
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1 2 3 4 5
Tard (sovany) 0,04 0,2 71 6
Juhtaré, gomolyatard, cs. kérozott 0,05 0,2 146 42
Keménysajt, zsiros (Ementali) 0,08 0,7 150 30
Félkeménysajt, zsiros (Balaton,

Trappista, Eidami) 0,08 0,7 109 66
Félkemeénysajt, félzsiros (6vari) 0,08 0,7 180 56
Kenhet6, omlesztettsajt (Macko,

Csardas, Caro, Ocsi, Matra,

Budapest, paradicsomos, sonkas,

_sonkaiz(, téliszalamis) 0,07 0,5 65 39
Vaghato omlesztettsajt (Hovirag,

Holl6, Hortobagyi, Karavan,

Bojtar, Délibab) 0,07 0,6 66 52
Krémsajt 0,05 0,5 — —_
Vaj 0,01 ny 150 2
Joghurt-aludttej, kefir (zsiros) 0,04 0,2 181 16
Kefir sovany 0,04 0,2 181 16
Tejpor 1 1,3 1235 110

Tojas
Tojas 1,7 3,5 — —
Tojas fehérje 1 0,9 — —
Tojas sargaja 3 4,3 —_ —
Tojaspor 4 7 - —_
EJ
Zoldség- és fozelékfélék
Burgonya 1 6,5 340 28
Fejeskaposzta 1 0,1 216 24
Voroskaposzta ik 25 280 23
Kelkaposzta 2 0,9 308 30
Zoldbab 1 1 229 29
Zoldborso 1 2.7 623 64
¥6z6tok 1 0,2 98 17
Karalabé 0,3 0,6 344 32
karfiol 0,5 2,7 321 31
Sparga 1 1,4 240 11
Paraj 1 8,6 526 53
Soska — 13 340 95
Zoldpaprika 0,2 9,8 165 16
Uborka 0,1 0,5 150 9
=L 8B
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1 2 3 4 5
Fejessalata 0,5 17 261 24
Retek 0,1 0,5 370 36
Cékla — 2.5 260 87
Kukorica (tejes) —_ 1,6 — —_
Sargarépa 1:5 1,3 201 27
Petrezselyem gyokér — 2,5 298 9
Petrezselyem zold 1,3 8 —_ —_—
Zeller gyokér 0,3 1,8 823 58
Voroshagyma 1 1,6 236 34
Bab 1 7 1120 217
Borsoé 1 14 1210 126
Lencse — 25 1155 134

Etkezési gombak
Csiperke 5 0,4 —_ —_
Varganya — 10 580 —
Varganya (szaritott) — 90 —— —
Gyumolesok
Alma (jonathan) 0,5 0,3 112 11
Korte 0,3 1,9 100 10
Cseresznye 0,1 0,3 174 16
Meggy — 0,5 186 15
Sz0616 0,4 0,7 195 14
Szilva 0,5 0,2 — —
Sargabarack 0,7 2,1 226 14
Oszibarack 0,9 0,2 183 14
Ribizli — 4,5 187 17
Malna 0,6 172 24
Foldieper 0,3 2,9 145 18
Sargadinnye 2 0,9 210 20
Cukordinnye 0,2 0,9 —_— —_
Gorpgdinnye 0,2 0,1 147 15
Egres — 0,9 183 15
Birsalma —_ 1,1 189 10
Didbél 0,1 4,1 1710 256
Mogyoro — 35 600 140
Mandula 1,8 4,5 890 368
Gesztenye 1,2 1,2 553 48
Mak —_ 22 1105 506
T [ S
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2 3 4
Narancs 0,2 0,6 255
Citrom 0,1 1 275
Banan 0,5 0,3 500
Gylimoles-készitmények

Vegyesiz — 10 225
Barackiz — 13 133
Szilvaiz — 80 500
Csipkebogy6iz — 1,9 300

Edesipari termékek
Csokoladé — 3 250
Kakaopor — 7,2 1600
Méz — 1 o

B

s W, i
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A z0ldség-, fozelékfélék és gyiimolesok tisztitasi

Elm. anyagok T IE - Xk I1V. Y.
Zoldség- és fézelékfélék
Burgonya 40 40 Biff 36 30
Csiperkegomba 15 15 15 15 15
Fejeskaposzta 25 30 30 30 25
Karalabhé 35 40 40 40 35
Karfiol, leves —_ — —_ 50 50
Karfiol tisztitott — = = 30 30
Kelkaposzta 30 30 30 30 30
Paraj, kaszilt — — — 25 25
Paraj, szedett — — — 10 5
Petrezselyemgyokér 30 30 30 2 35
Sargarépa 35 35 35 30 30
Soéska — — = = 10
Tok — — = — 30
Uborka — — — 25 25
Voroshagyma 15 15 12 12 12
Zeller 35 35 30 30 30
Zoldbab — - — —_ —
Zoldborsé — — — 50 50
Zoldpaprika —_ — — 20 20
Gytumolesok
Alma, nyari — — — — —
Alma, téli 10 10 12 12 —
Korte, nyari — —_ — — —
Korte, téli 10 10 12 12 —
Sargabarack -— — — — —
Szilva 10 12 12 12 —
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2. sz. tablazat
veszteségei havi részletezésben (°;-ban)

VI. VII. VII IX. X. XI. XII. Alt.

20 18 20 20 25 25 25 28
15 15 15 15 15 15 15 15
25 20 20 20 20 20 20 24
25 20 20 20 25 25 30 29
35 35 35 35 45 50 50 43
20 20 15 15 25 25 25 23
25 20 15 15 20 20 30 24

25 20 20 20 25 25 30 27
20 20 20 20 25 25 30 27

10 5 3 5 — — == 7
30 25 20 20 25 - — 25
25 25 20 20 — —_ —_ 23
10 5 5 5 5 5 10 9
20 20 15 20 20 20 25 25
15 15 15 15 — — —_ 15
45 45 45 50 — — —_ 47
20 20 15 15 — —_ —_— 18
10 8 8 — — — — 9
— = — — 8 8 10 10
10 10 12 — —_ — ot 11
— — — — —_ —_ 10 11
= 8 6 6 —_ — — 7
= — == — 8 8 10 10

/34

— 38 —



3. sz. tablazat

A hiisok, halak és a tojasok tisztitasi veszieségei (/,-ban)

Elm. anyagok

Tisztitasi
veszteség Y/

Borju (hasitott)
Csirke

Harcsa
Libu—kacsa

Marha (hasitott)
Ponty, stillo, fogas
Sertés (hasitott)

Tojas

30
45
35
30
25
40
20
10

4. sz. tablazat

C-vitamin veszieség kiilonféle elkészitési eljirasok alati

Technologiai
eljaras

Fozelek-
félékben

Veszteség
Burgonya-

ban

Gylumol-
csokben

Parolas

Fézés, 45 perces
Aztatas, 24 6ras
Hoével tartositas
Fagyasztas
Szaritas

Dzsem-, izkészités

az eredeti vitamintartalom 9)-ban

35—40

45—55
20—30
70—80

— 39 —
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Tapanyag sziikségleti normak

5. sz. tablazat

<
o
[
B
=]
(o}
w

Asvanyi anyagok

8| £ 2 : 2 £ £ 5
20 ) = L ’3) c » = £
2| S 3 & % oo | @ & i
02 % ) N = < M M z ) > ¥ =
Me. Kcal ar ar gr mikro gr | mg mg mg meg mg _ gr _ mg
1. 3500 480 115 130 750 2 2.5 22 60 9 3 400
§ 3200 440 110 120 750 1,8 2 20 50 9 3 400
II1. 3800 525 125 145 1000 2,5 3 25 70 12 I35 V 500
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Téli minta étlap

KIMUTATAS

1 fore jutéo tapanyag felhasznalasrél

= = 5 Vitaminok Asvanyi anyagok
g megrie?fgggsge % % £ % ‘§ = o B0 r% > = 3 = %ng
g = & % e 1)) N Z o > Ml SR
2 gramm| gramm mikrogramm miligramm
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1 Finomliszt 25 86 3 18 — — 100 38 1 — — 35 5
2 Buzadara
3 Kenyér 454 1168 44 237 5 — 681 341 4 — 4 772 159
4  Péksiitemény 0,8 118 4 25 — — 28 12 — — 1 95 33
5 Szaraztészta 54 205 8 41 1 12 32 27 1 — 1 54 113
6 Marhahus 42,3 49 8 — 1 8 63 85 2 1 1 161 15
7  Sertéshus 22,6 67 4 — 6 2 170 68 1 — 1 100 9
8 Maj 15,5 21 3 — 1 465 47 310 2 4 3 57 6
9 Egyéb nyershusfélék
10 Vagott baromfi 23 25 5 — 1 — 35 46 2 — 1 92 7
11 Hal 6,4 6 1 — — 12 12 3 — — — — —
12 Cs. szalami 9 46 2 — 4 — 18 23 — — — — —
13  Turista szalami
14 Disznd6 sajt 9 28 1 — 3 — 14 23 — — — 12 2
15 Honvédkolbasz 164 45 3 — 4 — 21 33— — — 37 4
16 Egyéb kolbaszfélék
17 Fust. husféleségek 16,4 60 3: — 5 — 98 25 1 — 1; 74 7
18 Felvagott 13,6 38 2 — 3 — 27 34 1 — — 47 2
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1 2 3 4 5
19 Gépsonka 11,8 18 3
2z Vorosaru 20,9 44 2
21 Ma4aj- és huskonzerv 27,3 131 4
22 Zsir 28,6 257 —
23  Etolaj 109 98 —
24 Szalonna 22,3 155 2
25 Tej (dl) 2,6 151 9
26 Tejfol (dl) 0,2 35 1
27 Taré 227 26 4
28  Sajt 8,1 30 2
29 Vaj 7 51 —
30 Tojas (db) 1,1 90 7
31 Bab 45 14 1
32 Borsé 9,1 30 2
33 Lencse

34 Rizs 39 135 3
35 Burgonya 127 117 3
36 Zoldfozelék 98 33 4
37 Zoldség 73 23 1
38 Gomba 11,8 5 1
39 Voroshagyma 17,3 7T —
40 Fokhagyma

41 Paradicsompiiré 9,5 12 1
42  Lecso 22,7 5 —
43 Savanyukéaposzta 27,3 8 —
44 Savanyusag 45,4 5 —
45 Fozelékkonzerv
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: 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
—_ 1 — 7. 2 _ — 37 3
—_ + — 21 31 1 —_ —_ 52 {f
— 12 — 55 273 — —_ — _ —
—_— 16 — — — — — —_— — —
12 7 39 91 390 — 2 1 416 47
1 3 20 5 25 —_ — — 30 3

1 1 5 6 27 — — —_ 16 1
— 2 11 4 20 — = — 12 2
—_ 6 49 —_ 1 — —_ — 11 —
— 7 147 28 193 1 — 2 - =
2 —_ —_ 18 9 —_ — —_ 50 10
5 — —_ 18 27 —_ — 1 110 11
30 —_ —_ 35 23 _ —_ — 43 5
25 — — 89 51 1 13 8 432 36
4 — — 118 147 2 44 1 301 29
7 — —_ 37 40 1 1 1 190 9
— — — 6 12 1 —_ —_ 68 —
1 —_ —_ 9 5 = 2 —_ 41 6
O — S e — — —— — — —

1 - . — A — e — — s

2 — - 11 16 — 13 —_ 27 2

B = e — 27 23 — 2 68 4



1 2 3 4 5 6 7 9 102 =11 12 13 14 15
46 Gylumoles 61,2 18 — 4 — 31 31 — 3 — 69 7/
47 Dié s

48 Mak 1,8 10 — — — — — — — 20 9
49  Citrom 10,9 3 — — 7 2 — 5 — 30 2
50 Bef6tt 18,2 15 — -+ — —- — — — — —_ —
51 - Iz, jam 6 15 — 4 = == — — = — 14 2
52 So6 15

53 Szemesbors 0,09

54 Flszerpaprika 2,4

55 Koménymag 0,1

56  Flszerkeverék

57 Majoranna

58 Babérlevél

59 Eleszt6

60 Ecet (1t)

61 Cukor 57 228 — 57 — - — - — — — —
62 Csokoladé

63 Kakad 0,9 4 — 1 — — — — — — 14 2
64 Méz

65 Cukrozott kavé 7.2 10 — 2 — — — - — — — —
66 Tea 05 — — — — - — — — — 11 1
67 Napolyi

68 Csokoladé szelet (db)

69 Napolyi szelet (db)

70  Cukréaszsiitemények (db)

71  Cukorka

72  Szaloncukor
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

73 Keksz 13,6 53 1 141! 1 — — — — — — 12 3

74 Zsemlemorzsa

75 Kalacs

76  Narancs

if

78 A:67
N:75

OSSZESEN: 3797 142 498 136 770 2000 2400 22 90 27 3600 563

47:53

159, 52,59, 32,29,
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Tavaszi minta étlap

KIMUTATAS

1 fore juto tapanyag felhasznalasrol

= . | & Vitaminok Asvényi anyagok
S o | = | | I '
Elm. anyag % & g |-= ‘ E ‘ g k=
*g megnevezése % % ? % | ‘§ = A B, B, é = II c % = ‘?é’g
g =& % ] )] N : Z o | > e SN
L2 gramm| X gramm mikrogramm | miligramm
1 2 3 4 5 6 7i 3 9 10 1k 12 13 14 15
1 Finomliszt 52 179 7 3T — — 208 78 3 — — 73 10
2  Buzadara 7 24 1 5 — — 20 4 — — — 23 3
3 Kenyér 400 1028 39 209 4 — 600 300 4 — 3 680 140
4  Pékslitemény (db) 0,6 38 3 18 — — 21 9 — — —— 71 25
5 Szaraztészta 335 127 5) 25 1 . 20 17 1 —_ — 34 70
6 Marhahts 28,5 33 6 —— b ! 6 43 57 1 1k 1 109 10
7  Sertéshus 20 59 3 — 5 2150 60 1 — — 88 8
8 Maj 22 30 4 1 ) 660 66 440 3 6 4 81 8
9 Egyéb nyershusfélék s
10 Vagott baromfi 33 36 7 — 1 e 50 66 3 — 1 132 10
11 Hal 16 16 3 — 1 29 29 6 — - — — —
12 Cs. szalami 6 26 1 — — 10 13 — — — — —
13  Turista szaldmi
14 Gyulai kolbasz
15 Honvédkolbasz 18 49 3 — 4 — 25 36 1 — —_ 41 4
16 Egyéb kolbaszfélék
17 Fust. hasféleségek 20 73 3 — 7 — 120 30 1 — 1 90 9
18 Felvagott 26 73 - —_ 6 —_ 52 65 1 — 1 90 4
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1 2 3 4 5
19 Gépsonka 8 12 2
20 Vorosaru 18 38 2
21 Ma4&j- és huskonzerv 10 48 1
22  Zsir 26 233 —
23  Etolaj 13 117 —
24 Szalonna 45 31 —
25 Tej (dl) 2,6 151 9
26 Tejfol (dl) 0,47 81 2
2. Tiro. 30 34 5
28 Sajt 11 56 <
29 Vaj 10 72 —
30 Tojas (db) 1,1 90 7
31 Bab 12 38 3
32 Borso

33 Lencse 4 13 1L
34 Rizs 31,5 109 3
35 Burgonya 133,2 123 3
36 Zoldfézelék 91 31 3
37 Zoldség 45 14 1
38 Gomba 8,5 3 1
39 Voroshagyma 28,4 11 —
40 Fokhagyma

41 Paradicsompiiré 10 13 1
42  Lecso6 13 3 —
43 Savanyukaposzta 20 6 —
44 Savanyusag 50 6 1
45 Fozelékkonzerv
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6 7 8 9 10 11 19, 93 4 L35
= g - 48 13 - - @ — 25 9
— 3° — 18- ‘27 1 == = 45 6
= 5-. — 20 100 — — - —-= -
— 26 = ——— _— e s — e e
— 13 e — s - —— — —_— —
—_— 3 s — - — — — — —
12 i 39 91 390 — 9 1 416 7
2 8 a7 12 59 @ — @— = 60 7
1 1 6 8 3 — — — 21 2
= 4 21 g8 38 — - — 23 5
= 8 (1 J— 2 = =R 15 ——
= 7 147 28 193 1 = 9t =y T —
6 — — 48 24 - — 1 134 26
o — 14 12 - — 1 46 5
24 - @ — 28 19 — - — 35 4
27— — 93 53 1 13 93 5453 =37
4 = = 109 . 1387 2 - 4 1 280 27
45+ — = 23 2% @ — - T =117 6
= o 4 9 - - = - -
9 & = = 14 9 — 3 — 67 10
2 S o [ = sy . i —— —
1 — L A = iy N — — —
1 - = 8 120 =10 — 20 1
e = 30 25 — 3 — 75 5
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1 2 3 4 5 6 9 10 11 12 13 14 15
46 Gyumoles 44 13 — 3 22 22 — 2 — 49 5
48 Mak

49 Citrom 12 3 — — 7 2 - 5 - 21 2
50 Bef6tt 10 8 — 2 — — = — == Al =
51 Iz, jam 4 10 — 2 A = ¥ e = w7 it
52 S6 16

53 Szemesbors 0,2

54 Flszerpaprika 3

55 Koménymag

56 Flszerkeverék

57 Majoranna

58 Babérlevél

59 Eleszt6

60 Ecet (It)

61 Cukor 61 244 — 61 — — == — — e =
62 Csokoladé

63 Kakad 1 4 — 1 — —_ — = = 16 2
64 Méz :
65 Cukrozott kavé 4 5 — 1 — —_ — — = e ==
66 -Tea 0,7 — — — — — = — = 15 2
67 Napolyi

68 Csokoladé szelet (db)

69 Napolyi szelet (db)

70  Cukraszsiitemények (db)

71 Cukorka

72  Szaloncukor
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I 2 N 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
73 Keksz 39 — 8 — — - — — — — 9 2
74 Zsemlemorzsa
75 Kalacs
76 Narancs
77 - Bor 7 = 5 2= == = — S = = = =
78 A:66
N:72
48:52
OSSZESEN: 3524 138 467 120 1034 2049 2497 24 86 27 3480 508

15,70,0 53;10/0

31 01/0
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Nyari minta étlap

KIMUTATAS

1 fore juto tapanyag felhasznalasrol

% Ny & Vitaminok Asvényi anyagok
8% e | 3 g gl sy
g Elm. anyag g Slale| 5| 2|la|s B, :; C w | 2 t%)nE
g megnevezése E g % o ﬁ [-q(;, 1 B g g «Ms § E
(=]
0 gramm| M gramm mikrogramm ' miligramm
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1 Finomliszt 43 148 6 30 —_ — 172 65 2 — — 60 9
2 Buzadara
3 Kenyér 400 1028 39 209 4 — 600 300 4 — 3 680 140
4 Péksiitemény (db) 0,4 59 2 12 — — 14 6 — — — 48 16
5 Szaraztészta 29 110 4 22 1 6 17 15 — — — 29 61
6 Marhahus 33 38 7 — 1 7 50 66 1 1 1 126 12
T Sertéshus 38 112 6 — 10 3 285 114 2 1 1 168 16
8 Ma3aj 17 23 3 — 1 510 51 340 2 4 3 63 6
9 Egyéb nyershusfélék
10 Véagott baromfi 16,5 18 4 —_ — — 25 33 1 — —_ 66 S5
11 Hal 12 12 2 — —_ 22 22 5 — — — — —
12  Cs. szalami
13 Turista szalami
14 Gyulai kolbasz
15 Honvédkolbasz 13 35 2 — 3 — 17 26 — — — 29 3
16 Egyéb kolbaszfélék
17  Fust. husféleségek 7 26 1 — 2 — 42 11 — — — 32 3
18 Felvagott 13 36 2 — 3 —_ 26 33 1 —_ —_ 45 2
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1 2 3 - 5
19 Gépsonka 4 6 1
20 Vorosaru 25 53 3
21 M4j- és huskonzerv 6 29 L
22 Zsir 26 233 —
23  Etolaj 12 108 —
24 Szalonna 2 14 —
25 Tej (dl) 2,15 125 8
26  Tejfol (dl) 0,44 76 2
27 Tuaré 23 26 4
28 Sajt 10 38 3
29 Vaj 13 94 —
30 Tojas (db) 1,1 90 7
31 Bab

32 Borso

33 Lencse

34 Rizs 28 97 2
35 Burgonya 92 85 2
36 Zoldfézelék 305 104 10
37 Zoldség 47 15 1
38 Gomba

39 Voroshagyma 25 9 —
40 Fokhagyma

41 Paradicsompiiré

42 Lecs6

43 Savanyuképoszta

44 Savanyusag

45 Fozelékkonzerv
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6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
—_ —_ — 24 6 — —_ — 13 1
—_ 5 —_ 25 38 1 — 3 63 8
— 3 — 12 60 — —_ — — —
== 26 — = = — — — —_ —
— < A — — J— —_— — —_— f— —
— 1 = - — = — == =t —

10 6 32 7 323 — 2 - 344 39

2 7 44 11 55 — - — 65 6

1 1 5 6- 28 — — —_ 16 1
— 3 14 5 25 —_ —_ - 15 3
— 10 91 — 2 — — —_ 20 —
— 7 147 28 193 1 —_ 2 — —

22 —_ — 25 17— —_ —_ 31 4

18 — = 64 37 1 9 6 313 26

13 — — 366 458 6 137 3 939 92

4 — — 24 26 —_ —_ 1 122 6
2 = —_— 13 8§ = 3 - 59 9

/1976 /46



i 2 3 4 6 9 10 155 12 13 14 15
46 Gylumoles 103 31 7 52 52 1 5 — 115 11
47 Did %

48 Mak 1 5 — — — - — — 11 5
49  Citrom 10 3 — 6 2 — 5 — 28 2
50 Bef6tt

51 Iz, jam 2 5 1 —_ — — — — 5 1
52 S6 18

53 Szemesbors 4

54 F{iszerpaprika

55 KoOménymag

56 Fliszerkeverék

57 Majoranna

58 Babérlevél

59 Eleszt6

60 Ecet (clt) 5

61 Cukor 62 248 62 — — — —_ — — —
62 Csokoladé

63 Kakad 0,5 2 — — — — — — 8 1
64 Méz

65 Cukrozott kavé 6 8 2 —_ — —_ = — o =
66 Tea 06 — — — — - —_ — 13 2
67 Napolyi

68 Csokoladé szelet (db)

69 Napolyi szelet (db)

70 Cukréaszsitemények (db) 0,1 22 4 5 3 —_ — — — —
71 Cukorka

72  Szaloncukor
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73  Keksz 20 78 2 16 1 — — — - — — 17 4
74 Zsemlemorzsa 2 7T — 1§ — — 1 1 — — — 3 Al
75 Kalacs
76  Narancs
77 Kukorica (csé) 0,1 13 — 2
78 A:57
N:68
OSSZESEN: 3269 125 440 107 881 2063 2348 23 167 21 3546 495

15,3% 53,8%, 29,5%
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2. sz, melléklet

A majonéz

A majonéznek (olajvaj) nagy szerepe van Kkiilonbozé salatak oOsszedlli-
tasaban.

50 dkg kész majonéz készitheté a kovetkezé6 modon:

3 db tojassargajat gyengén sozzuk és egy fél citrom levével egyiitt jol
elkeverjiik. Alland6é keverés mellett 3 dl étolajat el6szor cseppenkent
kés6bb vékony sugédrban a tojasokhoz adunk.

Az igy kikevert majonéz stirtibb, a kikevert vajkrémhez hasonlé allagi
martasalap, amelybdl kiilonb6zé anyagok és izesit6k hozzaadasaval percek
alatt kittiné hideg martasok készithetok.

Majonézmartis

A fent leirt elkészités utdn a majonézt habverével valdé keverés mellett
egy kevés tejfellel, vagy tejszinnel keverjlik ossze, mig a sziikséges s(ri-
séget eléri. Csipetnyi soval és citromlével izesitjik.

Tartarmartas

Az elkészitett majonézbe egy kevés mustart, tejfelt, vagy tejszint keve-
rink és egy kevés fehér borral higitjuk, mig a kivant slr(iséget eléri.
Ekkor gyengén sozzuk, egy kevés porcukorral és citromlével izesitjik, és
habverc’i\ﬁel simara keverjiik.

Tartarmartas fehérmartis-alappal

2 dkg vajbdl, 1 dkg liszttel, 1 dl tejjel hig fehérrantast készitiink. A tlz-
rél levéve még forron hozzaadunk egy nyers tojassargajat és jol elkever-
jik. Hozzdkeveriink 2 f6tt és attort tojassargajat, 1 kanal mustart, 1 dl
tejfelt vagy tejszint, s6t, 1 kdvéskanal cukrot, 1/2 citrom levét, par csepp
ecetet, 1—2 kandl étolajat. Mindezeket az anyagokat jol elkeverjiik. Az
egészet atszlirjik, és ha slrlinek taldljuk tejjel, vagy tejszinnel higitjuk.

Fott majonéz

1 dl tejfelt 1/2 kavéskanal liszttel elkeveriink, megf6ézziik. A tlizr6l levéve
még forrén hozzakeverjik az 1 db tojassargajat. Kihtlve izesitjiik cukor-
ral, séval, mustarral, citrommal, elkeverjik par kandl olajjal. Tejfollel,
vagy tejszinnel vagy fehér borral higitjuk,

AT e
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Mustarmartas

Egy kandl mustart elkeveriink 1 dl tejfollel vagy tejszinnel, 1 dl vizzel
higitjuk, ecettel, cukorral, soval izesitjiik. Hideg husokhoz, salatdk leonté-
séhez hasznaljuk.

Majonézes salatak
Zoldség, zoldf6zelék-félékbol késziiltek.
Majonézes burgonya salata

A burgonyat héjaban megf6zziik, meghamozzuk, karikara vagjuk. Gyen-
gén so6zott, ecetes salataontettel ledntjiik, hogy a burgonyat ellepje. Hideg
helyen 1—2 6rat allni hagyjuk. Kozben elkészitjiik a majonéz martast és
az ecetes 1ébdl kivéve a burgonyat elkeverjiik benne.

Majonézes zeller salata

A megtisztitott zellert szeletekre vagjuk, gyengén sozott citromos vizzel
megfézzik, nem tul puhdra. Kihlilés utdn 3—4 cm-es csikokra vagjuk.
A majonézt kozben elkészitjik és kevés porcukorral, citromlével, zold-
petrezselyemmel izesitjiik, majd hozzidkeverjiik a zeller csikokat.

Majonézes zoldbab salata

A zoldbabot gyengén sds vizben megfézziik, kihtlés utdn 3—4 cm-es da-
rabokra vagjuk. Koézben az elkészitett majonézhez izesitéként citromlevét,
torottborsot, porcukrot, apréra vagott zoldpetrezselymet tesziink, majd
belehelyezziik a feldarabolt zoldbabot.

Majonézes zoldborso salata

A zoldborsét csipetnyi cukorral megfézziik (kevés vizzel). Kozben az el-
késziilt majonézt kevés tejfollel, zoldpetrezselyemmel izesitjik és elke-
verjik a zoldborsdval.

Majonézes kelvirag salata

A roézsakra szedett kelvirdgot megfézziik és lehGtjik. A kozben elkészi-
tett majonézt borssal, aprora vagott metéléhagymaval izesitjik, kevés tej-
follel és citromlével higitjuk, majd hozzakeverjlik a kelvirdgot.

Gombasalita majonézzel

A gombat megtisztitjuk, megmossuk és vékony szeletekre vagjuk. Kevés
olajat felhevitiink és zoldpetrezselyemmel a gombat megparoljuk benne.
Sézzuk, borsozzuk és kihttjiik. Kozben a majonézt citromlével és kevés
tejfollel higitjuk, majd hozzdkeverjik a kih(ilt gombat. Tetejét apréra
szeletelt f6tt-tojassal diszitjiik.

— D
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Francia salata

Vegyes zoldséget megtisztitunk és egyenletes kockakra vagjuk. Gyengén
sO0s vizben puhdra fézzik (a huslevesben f6tt zoldséget is fel lehet hasz-
nalni). A burgonyat héjaban f6zziik meg, kih{ilés utan kis szeletekre vag-
juk. Kevés zoldborsét kevés vizzel megpuhitunk (a konzervet nyersen
hasznaljuk), csak a levét csurgassuk le. Az elkészitett anyagokhoz tesziink
még tetszés szerint hamozott almakockakat, esetes uborkaszeleteket, és az
egészet Osszekeverjliik a kozben elkészitett tartdrmartassal. A kész francia
salata ne legyen szaraz, de tul lagy se.

Kevert nyers salata

Sargarépat, zellert, petrezselyem gyokeret megtisztitunk, megmossuk és
tormareszelén egy keveréGtilba reszelink. Voroskaposztat vékonyra va-
gunk Ossze és soval jol Osszekeverve fél 6rdig allni hagyjuk. Megsézzuk,
borsozzuk és kevés finomra vigott zoldpetrezselyemmel, kevés mustarral,
citromlével, kis tejfollel elkeverjiik. Talalas el6tt finomra vagott metélé-
hagymat szérunk a tetejére.

; Német salata

Héjaban f6tt burgonyat, nyers almat, hamozott vizes uborkat metéltre
vagunk, keveréedénybe helyeziink. Kevés finomra vagott voroshagymat,
zoldpetrezselymet és f6tt-tojast kockara vagva hozzatesziink, majd az egé-
szet tartdrmartassal elkeverjik.

Burgonyasalata hagymaval

A burgonyat megfézzik, karikara vagjuk és vékony szeletekre vagott
hagymaval soronként osszerakjuk. A szokottnal tobb séval késziilt sala-
talével leéntjﬁk. Tetejét karikara vagott £6tt tojassal diszithetjiik és bors-
sal, vagy paprikaval megszorjuk.

Szemesbab salata

A babot soésvizben megfézziik, kevés vizzel higitott saldtalével leontjiik,
karikara vagott hagymaval Osszevegyitjiik., 1—2 o6rat &llni hagyjuk, s a
tetejét két kandl olajjal meglocsoljuk.

Torokparadicsom (padlizsan) salita

A torokparadicsomot megmossuk és kozép meleg siitében szarazon meg-
sutjik. A stités ideje kb 20—30 perc. Ha megsiilt, hideg vizbe martva
lehuzzuk a kiils6 borét, és husat vagédeszkan fakandllal pépesre zizzuk
ossze. Ha kihtlt, keverdtalba helyezve megsoézzuk, borsozzuk, étolajjal,
citromlével izesitjiik. Izlés szerint 2—3 db kisebb kemény paradicsomot
is tehetiink bele apr6é kockakra vagva. Izesitének még apréra vagott (re-
szelt) hagymat is hasznaljunk hozza. Talalas el6tt hiitsiik le.

iyt 55 ez
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Hussal, tojassal késziilt salatik:

Orosz hussalata

Az el6zbleg siilt vagy foétthust, féttburgonyat, f6tt keménytojast, vizes
vagy ecetes uborkat, hamozott almat vékony metéltre dsszevagjuk. fzesit-
jik az osszekevert anyagokat citromlével, mustirral, s6val, borssal, fi-
nomra vagott hagymaval és elkeverjiik tartarmartassal.

Virsli salata

Ecetes, s6s salatalevet készitiink és ezzel a szeletekre vagott hagyméat egy
porcelan talban leforrazzuk, kihttjuk. A virslit megfézziik, karikara vag-
juk és a hagymas, ecetes 1ével Osszevegyitjiik. Par csepp olajjal meglo-
csoljuk, legalabb féléraval talalas el6tt készitsiik el, és hidegen talaljuk.
Hasonloképpen készithetjiik héjatél megtisztitott krinolinbél, vagy csi-
kokra vagott parizerb6l. Adhatunk hozzid majonézt vagy tartarmartast is.

Majonézes tojas

A keményre f6zott hamozott tojasokat karikdra vagy negyedekre vagjuk
és talra helyezziik. A majonézt felhigitjuk tejfollel, vagy tejszinnel, izesit-
jik borssal, zoldpetrezselyemmel, séval vagy aproéra reszelt hagymaval.
Egy-két oraig hiitében tartjuk talalas elétt.

Tojassalata

A keményre f6tt tojasokat tisztitds utan karikara vagjuk, talra helyezve
vékony karikdkra vagott hagymat rakunk kozéje, és salatalével leontjiik.
Tetejét apréora vagott zoldpetrezselyemmel megszérjuk.

Tojassalata burgonyaval

A keményre £6zott tojasokat tisztitds utin karikdra vagjuk, a f6tt és tisz-
titott burgonyat ugyszintén. Hagyma-karikdkat leforrdzzuk, és kihtilés
utdn a hagymat, burgonya és tojas szeleteket saldtalével leontjiik, olajjal
meglocsoljuk, torott borssal, séval izesitjiik.

Tojassalata paradicsommal

A majonézes tojas modjan készitjik el, azzal a kiilonbséggel, hogy a ma-
jonézt tejfol helyett paradicsompiirével higitjuk és reszelt hagymaval ize-
sitjiik.

P
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8. oldalon:

9. oldalon:

14. oldalon:

33. oldalon:

HIBAJEGYZEK

a 6. bekezdés elsé sordban helyen sz helyett
helyes
a jo szoveg;

a 4. bekezdés harmadik sordban sziikségleltét sz6 helyett
szitkségletét
a jb szoveg;

a D vitamin cimi rész negyedik sordban csontsorvadasi
sz0 helyett

csontosodasi

a j6 szoveg;

az 1. sz. tablazat cime

Az élelmezési anyagok nikotinsav és asvanyi anyag
tartalma.
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