Taplalkozasi alapismeretek 2007

Elelmiszercsoportok
taplalkozas élettani jellemzése

Gabonafélék, sttbipari termékek, zéldségek és
z6ldségkészitmények, gyimolcsok és
gyUmolcskészitmények
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SE ETK Dietetikai és Taplalkozastudomanyi Tanszék

Elelmiszercsoportok
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Gabonaszem felépitése

. Hgj
— Korpa: élelmirost

« Aleuronréteg

* Magbels6
— Keményité

+ Csira
— Inkomplett fehérje
— Telitetlen zsirsavak
— E vitamin

+ B1 vitamin, Ca, Mg, P, Zn, Mn
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Sikérfehérje:
gliadin

durumblza
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Hajdina (pohanka)




rizs kukorica

Gabona feldolgozasa

y O”?S + Pelyhesités

— Liszt — Egész gabonaszem
~ Dara — gézdlés+lapitas
— Csira

« E vitamin, olajok,

fehérie + Puffasztas

— Korpa — Kdnnyebb

+ Elelmi rost, vitaminok, emészthetség

asvanyi anyagok
Hantolas
— héjrész eltavolitasa

Suatéipari termékek: Kenyérfélék
Finomitott lisztbdl és teljeskidrlési lisztbdl
+viz+éleszté+s6 készllhet
» Bulzakenyerek
— Kulénleges buzakenyerek
« Burgonyas, kukoricas, sajtos, szdjas
» Rozskenyerek
— Rozsliszt+buzaliszt
« Siriibb bélzet, tdmottebb szerkezet
- ,Diétas” kenyerek
— Gluténmentes, fehérjeszegény, diabetikus....

Jellemz6: keményito, inkomplett fehérje, Na, P, B vitamin

Sitbipari fehértermékek
(peksltemények)
» Fehér blzaliszt
— +blzacsira, bazakorpa, sz6ja
» Viz/tej+sO+élesztd
+ Dusité anyagok:
— Tej, tojas, cukor, zsiradék, mak, dio, olajos magvak,

gyumolcsiz, kakao... “""’"’

Megitélés: dusité
anyagtdl figgéen

Tésztaipari termékek

+ Alapanyagok:

— Buzadrlemény

* Durumbuza! Kiilonleges tésztak:

-Viz ~csokkentett szénhidrattartalmua
_ TOj as +Csokkentett fehérjetartalmu
*Gluténmentes
*Szojalisztbol: livegtészta
*Rostban gazdag (korpas)
jellemzé: keményitd, inkomplett fehérje, P, Na, B vitamin,
koleszterin (csak a tojasos tésztak)

Gyumolcsok

« Friss, lédus:
— Viztartalom 70-95%
— Szénhidrat: cukor + élelmi rost (celluléz a héjban, pektin a

belsejében)

— Szerves savak, ill6olajok
— C-vitamin, B vitaminok
— K, Mg, Fe

+ Szaraztermésiiek:
— Viztartalom: 6-9%

— Zsirtartalom: 50-60% telitetlen
zsirsavak

— B vitamin, E vitamin
— Ca, P, K, Mg, Zn, Mn, Fe




Gyumdlcsok

Friss lédus gyimolcsok
» Almatermésiiek
— Alma, korte, birs, naspolya
« Csonthéjas gyuimolcsok
— Meggy, cseresznye, szilva, kajszi, 6szibarack
» Bogyétermésiiek
— 8z0616, mélna, ribizli, egres, szaméca
Széaraztermési (héjas) gylimdlcsdk
— Mandula, dié, mogyor6, gesztenye
Déligyliimélcsok
— Banan, narancs, grapefruit, mandarin, ananasz, kdkusz, kivi,
mango, fiige, mazsola

Gyumolcskeszitmeények
» Négy alapvetd tartositéd eljaras:
— Vizelvonas, hékezelés, gyorsfagyasztas, cukrozas
« Aszalt, szaritott: bekoncentralédik a cukor
» Gyorsfagyasztott: vitamintartaima megérzédik
i Gyﬁmblcslevek: szlirt/rostos, 100%-0s és higabb
» Gyumolcsbefottek, szorpok: cukortartalom!

. Gyﬁmélcsizek, dzsemek: gylmolcshanyad, cukortartalom
(pektin) 2

Z0ldségfélek

» Magas viztartalom

» Alacsony, inkomplett
fehérjetartalom (kiv: hivelyesek)

+ Szénhidrat: keményitd + rostok

» Vitaminok: C, B, karotinoidok,
folsav

* K, Mg, Ca, P, Fe

« llléolajok, szerves savak, bioaktiv
komponensek

Z6ldségfélék

+ Kaposztafélék © -
— Fejes-, voros-, kelkaposzta, karalabé, karfiol, kelbimbd, brokkoli,
kinai ke
+ Gyokérzoldségek
— séargarépa, petrezselyem, paszternak, zeller, cékla, retek, torma
+ Hagymafélék
— Vords-, lila-, poré, metéld, fokhagyma
» Levélzdldségek
— Salatafélék (fejes, endivia, madar,...) séska, spenét
» Huivelyesek
— borsé, babfélék, foldimogyord, széjabab
» Kabakosok
— Fo6z6tok, sitétok, patiszon., cukkini, uborka, gordg- és
sargadinnye
+ Csucsorfélék
— Burgonya, paradicsom, paprika, padlizsan

Zoldseégkészitmények

» Hokezelés:
— zdldségkonzervek, plrék, zoldséglevek
» Gyorsfagyasztas
— tapanyagokat leginkabb megérzi, TAROLAS!
* Vizelvonas: szaritmanyok
» Savanyitas:
— Természetes:
* Tejsavbaktériumok erjesztik
— vecsési kaposzta, kovaszos uborka
» Mesterséges: ecetes felontélé+ fliszerek+sé
— Legtébb savanyusag

Osszefoglalas

Asvanyi
anyagok,
vitaminok,
rostok
Keményitd,
inkomplett
fehérje,
vitaminok,
rostok




