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A HELYES TAPLALKOZAS KOVETELMENYEI

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

1. A munkahelyi étkezdében a kovetkez6 a menijavaslat ebédre. Az alabb o6sszedllitott
meniisort szivesen elfogyasztand? Valaszat indokolja? Mit valtoztatna az étrenden?

Gulyasleves sertéshussal,
Marhaporkolt tésztaval

Vargabéles

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

Az egészséges taplalkozds sosem lehet egyoldalt, hiszen szervezetiinknek szamos
vitaminra, nyomelemre, zsirsavra van sziiksége. A tulzott vagy egyoldalu tapanyagfelvétel a
novényi-, allati-, emberi szervezet részére is artalmas, ezért az él6lényeknek - igy az
embernek is - valtozatos taplalék felvételére, illetve étrend kialakitasara kell torekednie. Az
okosan és gazdagon kialakitott étrend a legnagyobb 6romdk forrasa lehet, de a dolog
ellenkezéje is igaz: a helytelenil alakitott taplalkozas allandé szenvedéshez és betegségek
kialakuldsahoz is vezethet. Ennek elkeriilésére azt tehetjilk, hogy nem csak 6sztonosen
esziink, hanem tudatosan taplalkozunk.
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1. dbra. Egészséges életmod'

A taplalkozas

Az ember sajat életének fenntartdsa érdekében tapldlkozik, szervezetének vegyes
taplalkozasra van sziiksége. Ez segiti el6 legkedvezébben az emberi szervezet fejlédését,
leghatasosabb az egészség meglrzésében és ez biztositja legjobban a betegségekkel
szembeni ellendllé6 képesség fokozasat. A taplalkozas erés befolydst gyakorol az ember
élettevékenységére is. Ezért nagyon fontos ismerniink, hogyan taplalkozhatunk a
legmegfelel6bben. Taplalkozassal biztositjuk a testiink miikodéséhez sziikséges energiat, a
test felépitéséhez, novekedéséhez igényelt alkotoelemeket, és a tokéletes miikédéshez
nélkiil6zhetetlen egyéb Un. esszencialis anyagokat.

T www.edenkert.hu
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1. Az élelmiszerek alkotorészei

2. dbra. Elelmiszerek 6sszetevoi2

A tapldlkozas soran az emberi szervezet az élelmiszereket feldolgozza, atalakitja, majd a fel
nem hasznalt anyagokat salakanyagként kitiriti.

Elelmiszer minden olyan névényi-, allati-, és asvanyi eredeti anyag, amely valtozatlan,
elékészitett vagy feldolgozott allapotban emberi fogyasztasra alkalmas.

Elelmiszereinkben kisebb vagy nagyobb mennyiségben megtalalhaté valamennyi a Féldén
elé6fordulé elem. Ezek az elemek nagyszamu és valtozatos Osszetétell vegyileteket
tartalmaznak.

Tapanyagoknak nevezzik a szervezetben felszivddd, az életmikédéshez fontos,
nélkilozhetetlen vegyiiletek 6sszességét.

Az emberi szervezet miikodéséhez sziikséges tapanyagokat harom fé csoportban soroljuk:

- Alaptapanyagok
- Védétapanyagok
- Jarulékos anyagok

2 www.elemiszervegyiarusuli.lapunk.hu
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Az energiasziikségletet szervezetiink a taplalékok energiat ado tapanyagaibdl, a fehérjékbdl,
a zsirokbdl és a szénhidratokbodl elégiti ki, ezek az alaptdpanyagok. Taplalkozas
szempontjabol a legmegfelelébb, ha a taplalékbdl felvett energianak 12-18 %- a fehérjébdl,
25-45 %- a zsirokbdl, zsirszer(i anyagokbdl, 40-60 %- a pedig szénhidratokbdl szarmazik.

A fehérjék

A szervezetlink a testlink felépitéséhez sziikséges épitékoveket, azaz az aminosavakat a
taplalékkal bevitt fehérjékbdl biztositja. A fehérjék aminosavakbol felépiil6, oriasmolekulaju
szerves anyagok. Nélkulozhetetlen a testfelépitésben, és energidt is szolgaltatnak a
szervezetnek. A fehérjehianyos taplalkozads az életet veszélyeztetdé sulyos betegséget, a
fejlédés csokkenését okozza. A fehérjehidny legnagyobb mértékben a fejlédés szakaszaban
lévé gyermekeket veszélyezteti, de a felnbttek részére is fontos a naponkénti rendszeres
fehérjefogyasztas, mivel a szervezet épitéanyagai folyamatosan leépiilnek és potolédnak.

Fehérjék mind a novényi, mind pedig az allati eredetl élelmiszerekben elé6fordulnak. Az
allati eredetl fehérjék, - mint a hus, tojas és tej - teljes értékil fehérjék, mert bennik
minden olyan aminosav megtalalhaté, amely az emberi szervezet szamara szlikséges. A
novényi eredetl fehérjék, - mint a bab, burgonya, gomba - pedig nem teljes értéki fehérjék,
mert altalaban egy, esetleg tobb az emberi szervezet szamadra nélkiilozhetetlen aminosav
hianyzik beléle.

Esszencialis aminosavaknak nevezziik a szervezet szamdra nélkilozhetetlen aminosavakat,
amelyeket a szervezet nem képes eléallitani, de létfontossdaguak. A teljes értéki fehérjéket
épitik fel.

Azért, hogy a szervezetbe bevitt taplalék fehérjetartalma teljes értéki legye, a novényi-, és
az allati eredet( taplalékot kombinalni sziikséges. Pl. vajas kenyér sajttal, vagy zoldségkoret
hissal stb..., mert igy a létrejott keverék aminosav tartalma hasonlé lesz a teljes értéki
taplalék aminosav tartalmaval. Ezt az eljarast nevezziik komplettalasnak.

A teljes novényi taplalkozas, a szigor( vegetdrianus étrend elégtelen, és a szervezet
romlasahoz vezet. Felnétt embernek vegyes taplalkozas mellett naponta testsuly-
kilogrammonként 0,8 gramm, gyermekeknek 0,9- 1,3 gramm fehérjét kell elfogyasztania,
amelynek legaldbb 40%- a legyen teljes értékad.

A zsirok

A zsirok az allati és a novényi szervezetben képzdd6, magas energia érték(, vizben nem
oldédé anyagok. A szervezet szamara a legkalériadisabb, leghizlalobb tapanyagok.
Eredetiik szerint lehetnek allati (pl. sertészsir, szalonna, vaj stb...) és noévényi (napraforgé,
oliva, margarin stb...) eredetliek. Kozillk pedig a névényi zsiradékok az egészségesebbek
az emberi szervezet szamara, mivel ezek telitetlen zsirsavakban gazdagok, nem
tartalmaznak koleszterint, s6t még érfalvéd6é hatasu esszencialis zsirsavak is talalhatéak
benne.
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A zsiroknak fontos élettani szerepilk van a zsirban oldédd vitaminok felszivodasanak
elésegitésében, éppen ezért kis mennyiségl zsiradék bevitele nélkilézhetetlen
taplalkozasunkhoz. A zsirok tulzott fogyasztasa sziikségtelen, és a szervezet szamara is
igen karos, egészségre artalmas. Ezért tigyelni kell, hogy az 6sszes energia sziikséglet 30%-
anal ne legyen tébb a zsirokbdl bevitt energia. A zsirban dus étkezés elésegiti az elhizas, a
sziv- és érrendszeri betegségek (pl. infarktus, érelmeszesedés stb...) és kilonb6zd
rosszindulatd daganatok kialakulasat. A novényi eredet(i zsiradékok fogyasztasa elénydsebb
a szervezet szdmara, de energiatartalma és az elhizast okozé hatdsa hasonld
tulajdonsagokkal bir, mint az allati eredeti zsiradékok.

A szénhidratok

A szénhidrdtok a nap sugarzé energiajanak hatasara, fotoszintézis Utjan szén- dioxidbol és
vizb6l keletkez6 szerves vegyiiletek. A szénhidratok jellemzéen noévényi eredet(
élelmiszereinkben fordulnak el6. Ide tartoznak a cukrok (répacukor, szélécukor,
gyimolcscukor) a keményiték (burgonya, gabonafélék) és a nehezen emészthetd, de a
bélmiikddéshez mégis sziikséges novényi rostok.

A napi energiasziikséglet 50-60 %- at, tehat a legnagyobb részét adjak. Taplalkozas
szempontjabél az Ugynevezett Osszetett szénhidratok fogyasztdsa a legelényosebb, ezen
belll is a novényi formdjahoz legkdzelebb all6. médon pl. teljes kidrlési liszt, barnarizs,
fozelékfélék, gyimolcsok stb... Jelenleg a az elfogyasztott szénhidratok mennyisége
bbéséges, de ez f6ként a cukorbdl, a finomitott fehér lisztbdl, a tésztafélékbdl adédik. A
finomitott, tisztitott cukrok fogyasztdsa csak tUres, hizlaléo kaloériat jelent, elGsegiti az
elhizast, a cukorbetegség és egyéb betegségek kialakuldsat. Gyermekkorban fogromlast
okoz.

A védétapanyagok a szervezet egészséges miikodéséhez nélkiilozhetetlen anyagok
O0sszessége. Kiegyensulyozott vegyes taplalkozas esetén fedezik a teljes sziikségletet, és
alapvetéen sziikségesek az egészség fenntartdsahoz. Hidnyuk esetén kiilonb6z6
ugynevezett hianybetegségek léphetnek fel.

A vitaminok

Vitaminoknak azokat az anyagokat nevezziik, amelyekbdl a szervezetnek csak nagyon kis
mennyiségre van sziksége, de mégis nélkildézhetetlenek. Az emberi szervezet nem tudja
eléallitani, igy készen kell megkapnia, energidt nem szolgaltatnak. Elnevezésiik altalaban a
latin abécé nagybetiiivel torténik.

Két csoportjukat kiilonboztetjilk meg:

- Zsirban old6do vitaminok: A, D, E, K
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Féként tejben, husban, majban, vajban, és novényi olajokban fordulnak elé. Ezeket a
vitaminokat a szervezet a zsirszovetekben raktarozni tudja, ezért a folyamatos, sziikségletet
meghaladé mérték(i bevitele a szervezetbe tlladagolashoz vezet, ezt a jelenséget
hipervitaminézisnak nevezziik. Ha azonban a taplalkozas nem megfelel6, a szervezet
optimalis vitaminellatasa felborul, vitaminhiany is felléphet, ez az ugynevezett avitaminézis.
Az A- vitamin hidnydban romlik a latas, kilondsen a szem sotéthez valo alkalmazkodasa
(Farkasvaksag), a bér és a kormok szarazak, toredezettek. A D- vitamin hidnyaban
csontosodasi rendellenesség alakulhat ki (Angolkér). Az E- és a K- vitamin hidnya altalaban
nem fligg 6ssze taplalkozasi szokassal.

- Vizben oldédé vitaminok: B, C

Ezeket a vitaminokat szervezetiink nem képes tartalékolni, ezért rendszeresen kell potolni a
taplalkozas soran. Ebben az esetben a sziikségesnél nagyobb mennyiségben bevitt
vitaminok a vizelettel folyamatosan kilirtilnek, ritkan fordul elé vitamin tuladagolds. A B-
vitamin csoport tagjai féleg a husban, tejben, élesztében és a gabonafélékben fordulnak elé.
Hianya esetén kiilonb6zé bdrelvaltozasok, nyalkahartya gyulladas, faradsag és
vérszegénység fordulhat elé. A helyes, vdltozatos, vegyes taplalkozas mellett ritkdn fordul
elé. F6ként az alkoholistdkon, a fogyokurazékon, és a szigoru vegetarianus diétdn él6kon
észlelhetd. A C- vitamin elsésorban a zoldség-, és gyiimolcs- félékben talalhato. Kuléndsen
sok C- vitamin van a paprikdban, kaposztaban, a citromban és a csipkebogyéban. Silyos
hidnya vérzéssel, fert6zéssel jaré skorbutot okoz, az enyhébb formaja faradsag formdjaban
jelentkezik.

A vitaminok ko6zos jellemzGje, hogy egyes konyhatechnoldgiai eljardsok kovetkeztében
karosodnak, részlegesen lebomlanak.

3. dbra. Zéldségek3

3 www.lugositas.info.hu
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Az asvanyi anyagok

Az asvanyi anyagok a szervezetbe a taplalékkal, vizzel folyamatosan jutnak be, a szervezet
zavartalan miikodéséhez elengedhetetlen sok, vagy ionok. Koziiliik némelyekbél tobb
gramm (Makroelemek), masokbol pedig csak néhany milligramm (Mikroelemek) is elegendé.

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

A ndtrium a konyhasé egyik alkotéeleme. Hianya nem fordulhat elé a szervezetben, azonban
tulzott fogyasztdsa gyakori, amely magas vérnyomdst okozhat. Javasolt a napi 5 ¢
fogyasztdsa, de a jelenlegi mérések azt igazoljak, hogy ennek a mennyiségnek a két-
haromszorosat is elfogyasztjuk. Es ezt nem csak az ételkészités, és esetleg az utdnsézas
sordn, hanem sok esetben a vasarolt, az élelmiszeripar altal el6allitott termékek fogyasztasa
sordn jut be a szervezetbe. A helyes taplalkozas soran torekedniink kell a s6 mennyiségének
csokkentésére, és a kevésbé sos ételek izének megszokasara.

A kalium szinte valamennyi taplalékunkban megtalalhatd, féként a husban, zoldségekben és
a gylmolcsokben. Kalium hiany taplalkozas soran ritkdn fordul el6, féként vizhajto
gyogyszerek szedésének a kovetkezménye lehet.

A kalcium a tejben, tejtermékekben, a tojasban, és a magvakban fordul elé. Hianya esetén a
csontokban elvaltozasok, csontritkulds alakulhat ki. A kalcium hasznosulasahoz, és
megfelel§ beépiiléséhez azonban elengedhetetlen, hogy a taplalék elegendé magnéziumot
és foszfort tartalmazzon.

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

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

Magyarorszagon a talaj és az ivovizek legnagyobb része jodhianyos, ezért a lakossag
korében nem ritka az enyhébb foku jédhiany. A jéd pétlasdra mar sok orszdgban az egyes
alapélelmiszerek jodozassal késziilnek. Kivaléan alkalmas a jéd poétlasara, ha ételeinket
jédozott séval készitjiik, amely kereskedelmi forgalomban is kaphaté.

Fluor hidnydban megné a fogszuvasodds kialakuldasanak veszélye, tuladagolasa pedig
kiilonboz6 egészségi veszélyekkel jar. igy fontos tudni, hogy ne az élelmiszereinket
fluorozzuk, hanem a megel6zés miatt hasznaljunk fluoridos fogkrémet, gyermekek esetében
hasznaljunk a fluor utanpétlasra tablettat.

A jarulékos anyagok olyan természetes és mesterséges eredetdi anyagok, amelyek
kellemesebbé teszik élelmiszereink izét, illatat, novelik az eltarthatésdgat, piaci értékeit. A
jarulékos anyagok iz, illat, szin és dllomanyjavité anyagok.
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A taplalkozassal kapcsolatban elmondaté, hogy altalaban az aranyos vegyes taplalkozas a
szlikséges tdpanyagokat, dsvanyi anyagokat, vitaminokat tartalmazza. Az egyoldall, vagy
hianyos taplalkozds azonban kiulénb6zé hidanybetegségekhez, alultaplaltsaghoz,
leromlashoz, és az ellendllé képesség csokkenéséhez vezet.

2. Az élelmiszerek energia tartalma

Az elfogyasztott tdpanyagokbdl a szervezet Uj sejteket, anyagokat hoz létre, mikdzben
energiat szabadit fel.

Az élelmiszerek energiatartalmat kilokalériaban (kcal), vagy kilo Joule-ban (kJ) kell megadni.
Kiszamitasa a kovetkezé:

Energiatartalom kcal = fehérjetartalom, gx4+szénhidrattartalom gx4-+zsirtartalom, gx9,

energiatartalom kJ=energiatartalom kcalx4,18. Az emberi szervezet kaléria igénye a kortél,
a testsilytél, a nemtdl, a munkavégzés mennyiségétdl (il6munka, konnyl fizikai munka,
nehéz fizikai munka) filgg. Atlagos napi energiasziikséglet: néknél: 1500—-2000 kcal,
férfiaknal, 2000-2500 kcal.

Egy f6re jutd napi tdpanyagszikséglet

Eletkor Energia (kJ) Fehérje (g) Zsir (g) | Keményité, cukor (g)

-1 év 3.300 20 36 100

1-3 5.000-5.500 30 45 200

4-7 6.000-7.500 40 58 250

7-9 7.500-9.000 50 65 300

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

75 év folott 8.800 65 70 300

Az emberi szervezetben dontéen az élelmiszer fehérje, szénhidrat, és

keletkezi energia.

1 g fehérje = 17,2 kJ = 4 kcal

1 g szénhidrat = 17,2 k)] = 4 kcal

zsiradék részébdl
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1 g zsiradék = 38,9 kJ = 9 kcal

Eletfolyamataink fenntartasa folyamatos energiat igényel. Az emberi szervezet a tapanyagok
anyagcsere folyamatan lezajlé, égetés révén jut hozza a sziikséges energiakhoz. A
tapanyagok égetése soran felszabaduld héenergia mértékegysége a kjoule (kj), illetve a
kilokaldria (kcal). Egy kaléria kortlbeliil 4,2 kj-nak felel meg. Kaldria bevitel vagy masképpen
kaléria felhasznalas esetén beszéliink energia-egyensulyrél.

TANULASIRANYITO

1. feladat

Figyelje meg, hogyan hat az emberi szervezetre a fehérjében dus tapldlkozas, milyen a
fehérje taplalkozas—élettani szerepe!

2. feladat

Véleménye szerint a magas szénhidrat tartalmu élelmiszerek fogyasztdsa kdros az emberi
szervezetre? Valaszat indokolja! On szerint milyen a taplalkozasban betéltétt szerepe?
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Megoldas

1. Feladat: Nélkilozhetetlen a testfelépitésben, és energiat is szolgaltatnak a szervezetnek.
A fehérjehidnyos taplalkozas az életet veszélyezteté sulyos betegséget, a fejlédés
csokkenését okozza.

2. Feladat: A napi energiaszikséglet 50-60 %- at, tehat a legnagyobb részét adjak.
Taplalkozds szempontjdbol az Udgynevezett Osszetett szénhidratok fogyasztasa a
legelényosebb, ezen beliil is a névényi formdjahoz legkdzelebb allé mdédon pl. teljes ki6rlésu
liszt, barnarizs, f6zelékfélék, gyiimolcsok stb...

10



A HELYES TAPLALKOZAS KOVETELMENYEI, TAPANYAGSZAMITASOK |

| 1. feladat

Ha egy étrend zsiradék tartalma 75 g akkor mennyi lesz az étrend 6sszenergia tartalma
(kcal), mennyi szénhidrat (g), és mennyi fehérje lesz benne (g)?

Osszenergia tartalom (kcal):

Szénhidrat (g):

Fehérje (g)

11
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2. feladat

Szamitsa ki, hogy mennyi energiat tartalmaz az ételhez felhasznalt 40 dkg gomba és 0,15
kg zsir! Az adatokat irja be a tdblazat lres négyzeteibe, két tizedes jegy pontossaggal

e

kerekitsen! A szdmitasok megkénnyitésére, haszndlja fel a kdvetkezé tablazat adatait!

Szénhidratok Zsir Fehérje
. Energia tartalom
Megnevezés Gramm ~ |
g Kcal g Kcal |g Kcal | 9sszesen/Kca
gomba
. 3,30 0,20 5,90
(csiperke)
zsir 0,00 99,70 0,10

12
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MEGOLDASOK

1.

75 gramm CH = 75 * 9 = 675 kcal, ez a napi mennyiség 55%-a, 1% = 12 kcal

A teljes energiamennyiség 100% = 1200 kcal
15% a fehérje mennyiség = 180 kcal =45 g

30% a zsir mennyiség = 360 kcal =40 g

2.
Megneve- | Gramm | Szénhidratok Zsir Fehérje Energia
zés tartalom
g Kcal g Kcal g Kcal dsszesen/
Kcal
gomba 9,4 3,30 13,53 | 0,20 1.86 5,90 | 24,19 | 39,58
(csiperke)
zsir 99,8 0,00 0 99,70 | 927.21 | 0,10 | 0,41 927,62

13



A HELYES TAPLALKOZAS KOVETELMENYEI, TAPANYAGSZAMITASOK

A HELYES TAPLALKOZAS KOVETELMENYEI

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

1. Fizikai munkat végz6k érkeznek az On éttermébe ebédre. Ajanlana-e szamukra a
kovetkez6 ételsort? Valaszat indokolja!

Menii: Hidegen talalt barack krémleves, tejbegriz, piskétatekercs

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

1. Etelkészitési miveletek

Az ételkészités, mint termelétevékenység a vendéglatds egyik fontos feladata, amely
megfelel az alapellatasi céloknak. A termeld tevékenységet el6készitetté kell tenni.

Az élelmiszerek nagy része csak siités - f6zés utan lesz fogyasztasra alkalmas étel, de
ahhoz, hogy taplalé, j6 izli és étvagygerjeszt6 legyen, ismerniink kell az elkészités maodjait.
Eteleink elkészitésére kulonbozé konyhatechnoldgiai miiveleteket alkalmazunk. Ilyen
konyhatechnoldgiai miiveletek: f6zés, g6zolés, parolas, siités, el6f6zés, buggyantas.

A konyhatechnikai muveleteket a kovetkezdk szerint csoportosithatjuk:

- el6készité mlveletek: kivalasztas, tisztitas vizzel vagy egyéb eszkodzzel, darabolas,
- elkészité miveletek: sdrités, lazitds (anyagokkal, eljardsokkal), izesités (anyagokkal,
mdveletekkel), masszakészités, hébehatds (h6kozlés, héelvonas),
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- befejezé muveletek: készen tartas, adagolas, talalas, felszolgalas,
maradékértékesités.

2. Etlap, étrend

A j6 étlapra nap-nap utani a valtozatossag jellemzé. Etelt csak abban az esetben szabad
étlapra irni, ha minden szikséges nyersanyag és feltétel rendelkezésére all készitéshez. Az
étlapszerkesztésénél megfeleld, aranyokat kell kialakitani a dragabb, és az olcsobb, ételek a
martasos és a frissensilt, a magyaros és nemzetkozi konyha ételei kozott, biztositva ezzel a
valasztékot és a valtozatossdgot. Az étlaptervezéshez elengedhetetlen ismerni az ételek
elkészitéséhez sziikséges recepturat, anyagkiszabast. A meglévé informaciok mellett az
étlap Osszeallitasanal figyelembe kell venni egyéb, kiilsé és bels6é tényezGket is. Lényeges
kiindulopont az étlaptervezésnél a beszerzési lehet6ség. Milyen fajta és min6ségl
nyersanyagok szerezhetdk be, milyen idékozonként szallit a szallitd, mennyi id6 telik el két
szdllitas kozott. Az egy-egy étkezésre adhatd ételek szdmos variaciét tesznek lehetdvé.
Etlaptervezésnél tigyelni kell arra, hogy a variaciék kinélta lehetéségek a tervezett id6szakon
belll is valtozatosak legyenek.

Az étlap feladata szerepe: Az étlap olyan informacié, amely szakszerl tdjékoztatast ad
ételvalasztékrol, s szakszertlien csoportositja azokat. Esetenként, a gyakorlatban két alapvetd
forma alakult ki az étlapok rendszerére.

Tartalmuk felsorolasa:

1. Nyugat-eurdpai vagy Francia rendszer(i étlap csoportositasa: Koénnyen kezelhetd
attekinthet6 forma, mely a fécsoportokat a fogyasztds sorrendjében tartalmazza.

Vegyes izeliték - el6ételek, levesek

Meleg el6ételek - ezen belil kiilon-kiilon
- Kész ételek - hdziszarnyas ételek

- Sertéshus ételek

- Marhahus ételek

- Frissensiltek- rostos és nyarsonsiilt

- Fé6zelékek és koretek.

2. Kozép-eurdpai rendszerii ételcsoportositds: Hazankban és Kozép-Eurdpa mas
orszagaiban a csoportositast az aldbbiak szerint alakitjak ki.

Baloldal:

- Levesek

- F6zelékek és koretek
- Salatak

- Tésztak desszertek
- Sajtok gyiimolcsok

Jobb oldal:
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- ElGételek, ezen belll esetleg hideg, meleg eléételek
- Frissen siiltek

Az étlap Osszealitdsanak szempontjai:

1. osztdlyba sorolds szerint: alapvetéen meghatarozza az étlap szélességét, az egyes
ételcsoportok szamat, valasztékat, modozataikat, készitési variacioit.

2. jellege szerint: szakosodhat tajjellegre, alapanyagra, orszagra, akar nemzetiségre.

3. forgalom nagysaga szerint: gazdalkodds, forgalom, elérhet6 nyereség, a forgalom
o0sszetétele, a fogyasztds anyagi inditékai.

4. a nyersanyag valasztéka szerint: kinos pl. ha a felszolgalé a rendelés felvételekor
nyersanyag hidnyaban kénytelen nemleges valaszt adni.

5. konyhai dolgozék, konyhafénok szakképzettsége is nagyon nagy befolyasolé tényezé

6. munkavégzés feltételei: egy jol felszerelt korszer(i konyhdban, jobb kozérzettel, minéségi
munkat lehet végezni.

7. arak tekintetében: uagy kell tervezni, hogy természetesen legyenek alacsonyabb, és
magasabb arfekvésii ételkategériak is.

Az étrend, masképpen kifejezve a menii, vagy ételsor, amelyhez tdgabb értelemben italsor is
hozzatartozik. Sokkal szinvonalasabb formdja az Un. alkalmi étrend, amelyet valamilyen
Unnepi 0sszejovetelre terveznek meg.

Az étrend 6sszeallitasanak szempontjai:

- Unnepi alakalom: eskivé, eljegyzés, bankett
- meghivottak kora, nemek szerinti 6sszetétele
- meghivottak létszama

- specialis kivansagok

- évszakok, napszakok

- meghivottak specidlis szokasai, szabalyai

= lzlet ajanlata

- megrendel6 anyagi lehetdségei

Fontos, hogy az étrend egyes elemei az el6ételt6l az édességig megfelel6 iz- és
szinhatasban kovessék egymast.
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1. feladat

On egy étterem szakdcsa, és az egyik tanuld hallott mar az étrendrdl, de szeretné tudni,
hogy mit neveziink étrendnek, és melyek az étrend tervezésének legfontosabb szabalyai.

Ismertessen vele 6t fontos szabalyt!

Megoldas

1. Feladat: Etrend: azokat az ételeket és italokat sorolja fel, melyeket egy bizonyos alkalomra

rendeltek

4 www.zsebibabacsoport.hu
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Osszeallitasanak szabalyai: 1. alkalomhoz ill6 legyen 2. az egymast koévet6 ételek nem
lehetnek azonos szinlek 3. izben, anyagban nem ismétiédhetnek 4. csak a burgonya
ismétlédhet, de mas elkészitésben 5. a helyes taplalkozas alapelveit be kell tartani 6.
kovesse az idényszerilséget 7. alkalmazkodjon a résztvevék izléséhez

18



A HELYES TAPLALKOZAS KOVETELMENYEI, TAPANYAGSZAMITASOK |

1. feladat

Az egyik tanulé hallott mar az étrendrél, de szeretné tudni, hogy mit neveziink étrendnek,
és melyek az étrend tervezésének legfontosabb szabdlyai. Ismertessen vele 6t fontos

szabalyt!

Etrend:

Etrend tervezés szabalyai:

2. feladat

A konyhatechnolégiai eljarasokat ismétlik a tanulékkal. Magyarazza meg az alabbi
technolédgiai eljdrasokat réviden!
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Fozés:

Siités:

Parolas:
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

I. Etrend: azokat az ételeket és italokat sorolja fel, melyeket egy bizonyos alkalomra
rendeltek

Il. Az étrend tervezésének szabalyai: a) alkalomhoz ill6 legyen b) az egymast kovetd ételek
nem lehetnek azonos szinlek c) izben, anyagban nem ismétlédhetnek d) csak a burgonya
ismétlédhet, de mas elkészitésben e) a helyes taplalkozas alapelveit be kell tartani f) kovesse
az idényszerlséget g) alkalmazkodjon a résztvevék izléséhez

2. feladat

F6zés: B, izesitett folyadékban, hékezeléssel torténd puhitas.

Shtés: 140-3000kozotti hédmérsékleten, (nyilt vagy zart hében, b6- vagy kevés zsiradékban,
roston stb.), porzsanyag képzddéssel egyiitt jaré hékezelési eljaras.

Parolas: Kevés folyadék és zsiradék egyitittes jelenlétében fedett allapotu puhitas.
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A HELYES TAPLALKOZAS KOVETELMENYEI

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

1. On milyen ételeket fogyasztani szivesen a helyes taplalkozas jegyében, illetve mivel
egésziteni ki a taplalkozast, hogy egészségesebb életet élhessen?

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

1. A helyes taplalkozas kovetelményei

A taplalkozast akkor mondhatjuk helyesnek, ha ételeink minden esetben a legkedvezébb
mennyiségben és 0Osszetételben tartalmazzak mindazon anyagokat, amelyek az egészég
meg6rzéséhez, az ellendllé képesség, és a munkaképesség fokozasahoz sziikségesek. Az
els6, és legfontosabb cél az ember egészségének megvédése. A helytelen taplalkozas
kovetkeztében el6bb vagy utébb kiilonb6zé megbetegedések fordulnak elé. A megfelelé
taplalkozas noveli a szervezet ellenallé6 képességét, és a munkateljesitményt is. Feltétele
azonban az, hogy étkezésiink valtozatos legyen, ételeink a kilonb6z6 tapanyagokat,
fehérjéket, szénhidratokat, zsirokat, vitaminokat és asvanyi anyagokat a megfeleld
mennyiségben és Osszetételben tartalmazza. Ez annyit jelent, hogy a taplalékkal bevitt
energia 15-20%-at fehérjébdl, 30%-at zsirbol 50-55%-at szénhidratbdl kell fedezni.
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Az egészséges tdplilkozas feladata, hogy megkimélje a szervezetet minden felesleges
emésztérendszeri- és méregtelenitési tobbletmunkatoél. Elésegitse a felhalmozott (az
immunrendszert és anyagcserét terhel6) salakanyagok kitiritését. A teljes értéki taplalkozas
soran bevitt vitaminok, asvanyi anyagok, nyomelemek, enzimek, a szervezet ellenallé
képességét optimalizaljak.

5. dbra. Magvak’

2. Egészséges taplalkozas alapkérdései

Egészséges taplalkozas alapkérdései: a Mit?, Mennyit?, Mikor?, és Hogyan?

A Mit? kérdésre a taplalék minésége adja meg a valaszt. Az egészséges taplalék a
fehérjékben, vitaminokban, asvanyi anyagokban és rostokban gazdag nem zsiros és
szénhidrattartalma .a sziikségesnél nem magasabb. Hazai étrendiinkben tul sok zsirt,
édességet, sot és erds flszereket fogyasztunk. Az allati zsir helyettesitheté olajjal, a vaj
margarinnal. Az édességek felvalthaték gyimolccsel, a tésztafélék zoldségfélékkel. Az er6s
flszerek felcserélheték gyengébb hatdanyaguakkal, mint pl. majorannaval, kakukkftvel,
citromflivel. A sé hasznalata is jelentés mértékben csokkenthetd. Kiléndsen fejlédé korban
arra kell térekedni, hogy a szervezet megkapja a megfelel6 mennyiségli fehérjét. A fehérjék
koziil is a legfontosabbak az allati eredetliek, melyekre a szervezetnek sziiksége van. Ezek
elsésorban a hasban, a tojasban, a tejben és a tejtermékekben taldlhaték. Az egészséges
taplalkozashoz nélkiilozhetetlen a megfelel6 mennyiségl viz elfogyasztasa.

5 www.vitalist.hu
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Természetesen az egyes emberek taplalékigénye rendkivil eltéré. Flgg az illeté személy
koratél, nemétdl, egészségi allapotatdl és az altala végzett munkatél. A
tapanyagsziikségletet kaléridban vagy joulban fejezik ki. Ha a szervezet a sziikséges
tapanyagmennyiségnél tobbet fogyaszt, a testsuly gyarapszik, ha kevesebbet, akkor
csokken.

A fejl6d6 szervezet szamara a legkedvez6bb a napi 6tszori étkezés. a helyes ardnyok mellet
az is nagyon fontos, hogy az egyes étkezések azonos idében torténjenek.

Els6é és legfontosabb szabdly az étkezések el6tti kézmosas. Ezt kovetéen meg kell teremteni
az étel elfogyasztasahoz sziikséges id6t, nyugalmat és az esztétikus kornyezetet.

6. dbra. Gyiimdlcsok6

3. Alapanyagcsere energiasziikséglete

Nem / Eletkor Kcal / nap

NG: 11-18 év 12,2 x testtomeg (kg) + 746
NG: 19-30 év 14,7 x testtdmeg (kg) + 496
NG: 31-60 év 08,7 x testtomeg (kg) + 829

Férfi: 11-18 év 17,5 x testtomeg (kg) + 651

Férfi: 19-30 év 15,3 x testtomeg (kg) + 679

6 www.landetur.hu
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Férfi: 31-60 év 11,6 x testtomeg (kg) + 879

]. Tablazat”

Példaul egy 25 éves, 168 cm magas lanynal a kivanatos testsuly kb. 60 kg. Ezek alapjan
kiszamithatd, hogy az alapanyagcseréhez sziikséges energia mennyisége az 6 esetében napi
1378 kcal (14,7 x 60 = 882 + 496 = 1378). Ez azt jelenti, hogyha nem csinal semmit,
szervezete az életben maradashoz ennyi energiat igényel. Atlagos mozgas esetén a napi
kaloria szikséglet n6knél az alapanyagcsere 1,6-szorosa, férfiaknal pedig 2,2-szerese. A
fenti példandl maradva, egy 25 éves lany napi kaldria sziikséglete kb. 2200 kcal (1378 x 1,6
= 2204, azaz kb. atlag 91 kcal/éra).

Az alapanyagcsere arra az energiamennyiségre mutat, amelyet a szervezetiink az alapveté
életfunkcidinak ellatasara naponta felhasznal (pl. légz6izmok mozgatasa, emésztési
folyamat, szivverés, stb.) alapanyagcsere egyénileg mas és mas.

Az alapanyagcsere fiigg:

a kortdl (az id6 mualasaval csdokken a zsirmentes testtomeg, és emiatt lassul
alapanyagcsere is),

- nemtdl,

- zsirmentes testtomegtdl (sportoloknal, illetve férfiaknal nagyobb),

- Befolyasolhatjuk tovabba rendszeres mozgassal is. Egyéni alapanyagcserénk ismerete
foként akkor fontos, ha fogyni szeretnénk, mert ha az alapanyagcserénél kevesebb
energiat fogyaszt naponta a fogyni vagyo, akkor a szervezet védekezni kezdhet. A
védekezé folyamat miatt alakul ki pl. a jojo-effektus.

A BMI (Body Mass Index, testtomeg index) az egyik mutatéja annak, hogy milyen a jelenlegi
taplaltsagi allapotunk. (BMi=kg/m?2)

18,5 alatt sovany
18,5-25 normal sulya
25,1-30 tulsulyos
30,1 elhizott

N W N =~

7 A tablazat egy 1985-0s ENSZ értékelés eredményei alapjan lett 6sszeallitva.
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zsir, olaj, cukor o ZSir

o cukor

tej, joghurt &
sajtok

has, hal, tojas
magok, hiivelyesek

7. dbra. Tapldalékpiramis

Osszefoglalas

A tananyagrésszel kapcsolatos legfontosabb tudnivalok: A taplalkozasnal nem a mennyiség,
hanem a mindség a fontos. Ne étkezziink egyoldalian! Ne 6sztondsen, hanem tudatosan
taplalkozzunk! Valtozatos, a szervezetlink szamara sziikséges tapanyagokat tartalmazoé
ételeket fogyasszunk, illetve ajanljunk f6zziink masok részére is. A helytelenil kialakitott
taplalkozas betegségek kialakulasahoz vezethet, az okosan kialakitott étrend viszont, az
egészségiink megdbrzése mellett, 6romok forrasa is lehet. Fontos tehat ismerniink, hogyan
taplalkozhatunk a legmegfelelébben. Elelmiszereinket valtozatlan, el6készitett vagy
feldolgozott 4llapotban fogyasszuk. Az emberi szervezet mikddéséhez sziikséges
tapanyagokat harom f6 csoportba soroljuk.

- Alaptapanyagok (fehérjék, zsirok, szénhidratok)
- Védétapanyagok (vitaminok, dsvanyi anyagok) és
- Jarulékos anyagok (ezek csak az iz illat szin és dllomanyjavitast szolgaljak).

Az elfogyasztott tdpanyagokbdl a szervezet Uj sejteket, anyagokat hoz létre, mikdzben
energiat szabadit fel. Az emberi szervezetben dontéen az élelmiszer fehérje, szénhidrat és
zsiradék részébdl keletkezik energia. A taplalékkal bevitt energia 15-20 szazalékat
fehérjébdl, 30 szazalékat zsirbol, 50-55 szazalékat szénhidratbdl kell fedezniink. Az emberi
szervezet energia (kaldria igénye) a kortél, a testsulytdl, a nemtdl s6t a munkavégzés
mennyiségétél, milyenségétsl is fiigg. Etlapunk ezért szakszer tdjékoztatast adjon az
ételvalasztékrol, étrendiink elemei megfelel6 iz és szinhatassal kovessék egymast.

TANULASIRANYITO

1. feladat

Készitsen egy taplalékpiramist és fogalmazza meg a helyes taplalkozas kévetelményeit!
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Megoldas

1. Feladat: A tdplalkozast akkor mondhatjuk helyesnek, ha ételeink minden esetben a
legkedvezébb mennyiségben és 6sszetételben tartalmazzdk mindazon anyagokat, amelyek
az egészég megbrzéséhez, az ellendlld képesség, és a munkaképesség fokozasahoz
szlkségesek. Az elsd, és legfontosabb cél az ember egészségének megvédése. A helytelen
taplalkozas kovetkeztében elébb vagy utébb kilonb6z6 megbetegedések fordulnak elé. A
megfelelé tapldlkozas noveli a szervezet ellenadlld képességét, és a munkateljesitményt is.
Feltétele azonban az, hogy étkezéslink valtozatos legyen, ételeink a kilonb6z6
tapanyagokat, fehérjéket, szénhidratokat, zsirokat, vitaminokat és d4svanyi anyagokat a
megfelel6 mennyiségben és dsszetételben tartalmazza. Ez annyit jelent, hogy a taplalékkal
bevitt energia 15-20%-at fehérjébdl, 30%-at zsirbol 50-55%-at szénhidratboél kell fedezni.
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| 1. Hogyan fogalmazna meg a helyes tapldlkozas alapkérdéseit?

2. Hogyan fogalmazna meg a helyes taplalkozas alapelveit?
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

Lehetséges valasz: Mit?, Mennyit?, Mikor?, és Hogyan

2. feladat

Lehetséges valasz: Az egészséges taplalék a fehérjékben, vitaminokban, asvanyi anyagokban
és rostokban gazdag nem zsiros és szénhidrattartalma a sziikségesnél nem magasabb.
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33 811 03 1000 00 00 Szakacs

52 811 02 0000 00 00 Vendéglbs

A szakmai tankonyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott 6raszam:
14 6ra



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

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

Felel6s kiado:
Nagy Laszl6 féigazgatd





