3. Foglalkozas

SZAKMAI SEGEDANYAG
az FFsuli program elmé¢leti anyagaiba.

Elelmiszerek vasarlasa

Az ¢lelmiszerek vasarldsa alapvetéen két szempont alapjan torténhet: a
kivalasztast befolyasoljak egyrészt az egészséges taplalkozasrol alkotott
elképzeléseink, masrészt az egyes ¢lelmiszerek kiilalakja. A korszerd,
kiegyensulyozott taplalkozas osszetevOirol, feltételeirdl a korabbiakban esett sz6
(LASD Egészséges Taplalkozas Haza, A 12 pont). Ezek alapjan egyértelmiiek a
szempontok, ami alapjan bevasarlo listdnkat elkészithetjiik (alacsony zsir-,
cukor- és konyhasotartalom, magas vitamin-, asvanyi anyag- és rosttartalom).
Konyhatechnologiai vonatkozasban is megtargyaltuk az egyes ¢€lelmiszerek
kivalasztasanak szempontjait (LASD Alapvetd konyhatechnologiai miiveletek -
Kivalasztas).

Csomagolt ¢lelmiszerek

Elelmiszer kezelése és a konyha higiénéje

A konyhai raktarak (tarolohelyek) kialakitasakor gondoljunk arra, hogy sziikség
van egy szaraz, szellés, gdzmentes tiszta helyre, ahol az aldbbiak tarolhatok.

Liszt, buzadara, gabona pelyhek

A lisztet, buzadarat, gabona pelyheket hiivos, sotét és szdraz helyen taroljuk.
Kiilonitstlik el az erds szagu (pl.: fliszerek, fiistolt husok, stb.) és a korokozokra
érzékeny (dio, szaritott gyiimdlesok, stb.) anyagoktol. A liszt eltarthatosdga a
kidrlési foktol fiigg (a teljes kidrlési lisztek rovidebb ideig tarolhatok).

Szdraztésztak
Széraz, napfénytdl védett helyen hosszl ideig eltarthatdak.

Rizs
Kivéldan tarolhat6 a liszthez hasonlo koriilmények kozt.

Cukor

A cukrot szaraz helyen, légmentesen lezarva, iivegekben vagy az eredeti
csomagolasban taroljuk. Ha nedvességet kap, 0Osszeall. Helyesen tarolva
azonban korlatlan ideig eltarthato.



Meéz
A mindségromlas megeldzése érdekében a mézet 10 és 200) C kozotti
hémérsékleten €s egy évnél rovidebb ideig taroljuk.

Szdraz hiivelyesek (bab, borso, lencse)

Kis viztartalmuk miatt a hiivelyesek magvai szarazon, vaszon zacskoban egy
¢vig is jol tarolhatok. Hosszabb tarolds utdn a magvak vizszivo képessége
romlik, és ezért hosszabb aztatas és f6z¢€s utan is kemény, ragds maradhat.

Etolaj

Az ¢étolay a fényre, az oxigénre ¢és a melegre érzékeny. Kedvezdtlen
koriilmények kozott avasodasra hajlamos. Ezért zart edényben, fénytdl elzarva,
htivos helyen (8-1001C) taroljuk.

A hasznalt olaj veszélyes hulladéknak szamit. Semmiképp se Ontsiik a lefolyoba,
hanem jol zarddo iivegben gylijtsiikk Gssze, és ha lehetdségiink van az arra
szakosodott begytijtéknek adjuk at. A régi olajat ne keverjiik a frisshez, mert
akkor az is hamarabb oregszik, avasodik.

Kakaopor

A kakadpor nedvességre érzékeny, konnyen csomosodik, s ezutan nehezen
oldédik Légmentesen lezarva tartsuk, hogy a nedvességtol és az idegen illatoktol
megved;jiik.

Kenyér

A széles kenyérkinalatbol célszer(i az egyes kenyérfajtakat felvaltva vasarolni €s
fogyasztani. A kisebb kenyerek altalaban dragabbak, mint a nagy veknik,
vasarlaskor ezért vessiik 0ssze a tomeg- €s ar adatokat. Az eldre csomagolt
kenyeret vésarlas utdn is tartsuk az eredeti csomagold anyagban. A
csomagolatlan kenyeret tegylik kenyereskosarba, kenyeres laddba, vagy mas,
szaraz, tiszta tarold helyre. A kenyér tarolot rendszeresen tisztogassuk meg ¢€s
ecetes vizzel mossuk ki. A kenyeret hidegen, de ne a hiitészekrényben taroljuk,
mert 0[1C koritili hdmérsékleten a kenyér hamarabb 6regszik. A kenyeret eldre
ne szeleteljiikk fel, mert hamarabb kiszarad, hamarabb penészedik. A kenyér
eltarthatosaganak novelése érdekében a tésztaba kiillonboz6 adalékanyagokat
keverhetnek. A kenyeret célszeri minél rovidebb ideig tarolni, ha mégis
kénytelenek vagyunk nagyobb készletet tartani beldle, akkor adagokra osztva,
jol lezart zacskoba téve fagyasszuk le.

A kamra elkiilonitett helyén vagy a pincében, fénytdl, hohatastdl elzarva kell
tartani az ugynevezett foldes arukat.

Burgonya
A burgonya tarolasanal a kovetkezd feltételekrdl kell gondoskodni:



Szelloztetés: Levegd nélkiill az €16 gumo ,megfullad”. Ladakban, fonott
kosarakban tarolva elég levegét kap a burgonya. Nem szabad azonban
levegbtlen folidban (pl.: nylon =zacsko), illetve 40 cm-nél magasabbra
felhalmozva tarolni, mert izzadni és rothadni kezd.

Hoémérséklet: az idedlis taroldsi hdmérséklet 4-6 [IC. E {olott a gumodk
rancosodnak €s megindul a csirdzas, ha viszont a hdmérséklet alacsonyabb,
megkezdddik a keményitd lebontdsa cukorrd, és a burgonya édeskés (fagyott )
izl lesz.

Fényviszonyok: A burgonyat s6tét helyen taroljuk, mert fény hatdsdra a gumok
feliilete megzoldiil. A zo6ld foltok egészségre artalmas anyagot tartalmaznak, igy
ezeket a részeket hamozaskor ki kell vagni.

Megfelelo fajta kivalasztasa: a korai étkezési burgonya fajtak hazi tarolasra
keveésse alkalmasak, héjuk nem elég vastag, ezért hamar fonnyadnak. Pincében
valo tarolasra a kozep korai fajtak alkalmasak (pl.: desiré, rozsa, stb.)

Zoldségek, gyiimolcsok

Néhany alma- és kortefélétdl eltekintve a friss gyiimolcs hosszabb tarolasra nem
alkalmas. A zoldségek tarolhatosdga is a fajtatol és a mindseégtdl fiigg. A
levélzoldségek (pl.: salata, paraj, soska), a paradicsom, az uborka, a sparga, stb.
hiivos helyen is csak nagyon korlatozott ideig tarthatok el. A burgonya, a
hagyma, a répa, a cé€kla, stb. hideg és sotét taroldtérben (pl.: pincében) hosszabb
ideig karosodas nélkiil eltarthatok. A készletek allando ellendrzésérdl azonban
nem szabad megfeledkezniink. A gyiimolcsoket €s a zoldségeket egymastol és a
tobbi élelmiszertdl elkiilonitve altaldban 4 és 10 [1 C kozotti homérsékleten
taroljuk. Kivétel ez aldl a banan, amit ennél melegebb helyen kell tartani.

A friss arut olyan kevés ideig taroljuk, amennyire csak lehet, mert 4llas kozben
sokat veszithet vitamintartalmabol. A betakaritas utdn azonnal lefagyasztott
z0ldség tobb vitamint tartalmaz, mint a piacon vett ,.frissen” véasarolt, vagy
hosszabb ideig tarolt.

A hitést igényld, romlando élelmiszerek tarolasa elképzelhetetlen hiitészekrény
nélkiil. Fontos, hogy a kiilonb6z6 jellegli, feldolgozottsagi fokt €lelmiszereket
egymastol elkiilonitve, a hiitdszekrény kiilonb6zd polcain taroljuk. A hiitd
gazdasdgos tlizemeltetése megkivanja, hogy 1dokozonként olvasszuk le, mert a
falara rakddott dér rontja a hiités hatasfokat és nagyobb aramfelvételt okoz. Az
automatikus leolvasztasu hiitdszekrények ezt emberi beavatkozas nélkiil képesek
megtenni. Altalanos szabaly, hogy a hiitd ajtajat ne hagyjuk feleslegesen nyitva,
ne tegylink bele még meleg ételt, mert ez fokozza a paraképzdédést és eziltal a
deresedést is. Hiitdnket mindig tartsuk tisztan, rendszeresen ellendrizziik, nem
maradt-e benne lejart szavatossagli, a megengedettnél hosszabb ideig tarolt,
esetleg romlott élelmiszer vagy ételmaradék. A hiiteni kivant élelmiszereket
tegyiik dobozokba vagy csomagoljuk be féliaba, igy nem veszik at a szagokat,



¢s kisebb a veszélye annak, hogy szennyezddjenek vagy kornyezetiiket
szennyezzek.

Husok

A has mindségét tobbek kozott az allat kora, fajtaja, a tenyésztés, a tartas , a
takarmanyozas, valamint a husrészek (pl.: karaj, comb, tarja, stb.) hatdrozzak
meg. Vasarlaskor ezért kiilondsen ligyeljiink a mindségre, amit a fentieken kiviil
a szeletelés is befolyasol. A hentesnél a talcara rakott sertéshusbol kiszivargé 1¢
gyengébb husmindségre utal.

A friss tékehust, baromfit lehetdség szerint azonnal hasznéljuk f61. Ha erre nincs
lehetdsegiink, a megvasarolt hust bontsuk ki a papirbdl €s hiitdszekrényben is
csak legfeljebb 1-2 napig, a hiitészekrény kiilon polcan taroljuk ugy, hogy a
tobbi ¢élelmiszerrel ne érintkezhessen, az esetlegesen kifolyd leve ne
szennyezhesse azokat.

Pacban (pl.: ecetben, filiszeres olajban) és hidegen tarolva az eltarthatosag
némileg megndvelhetd.

A hust darabolas nélkiil, hideg vizben t6bbszor mossuk meg.

A daralt hust és a belsOségeket a vasarlas napjan dolgozzuk fel!

A fagyasztott hiist mikrohulldmu siitében olvaszthatjuk ki a legrévidebb 1d6
alatt. Ha erre nincs mod, ugy a felhasznalast megel6z6 napon vegyiik ki a
fagyasztobol €s a hiitdszekrénybe téve hagyjuk felengedni. A forrd vizben
aztatas, szobahOmeérsékleten torténd  kiolvasztds  soran  elszaporodd
mikroorganizmusok novelik a fertdzés veszélyét, ezért ne alkalmazzuk.

Felvagottak

A felvagottakat hiitdszekrényben, rovid ideig, a tobbi €lelmiszertdl elkiilonitve
taroljuk. Vasarlaskor csak annyit vegyiink beldliikk, amennyi eldrelathatolag
néhany napon beliil elfogy.

Baromfi

A szarnyasoknal kiilonosen nagy a szalmonellas fertdzés veszélye, ezért
fokozottan tigyeljiink arra, hogy a nyers baromfihlis ne érintkezzen mas
¢lelmiszerekkel. Ez kiilondsen a nyersen fogyasztott élelmiszerekre (pl. salatak,
sajtok, felvagottak, gyiimolcsok, stb.) vonatkozik. A fagyasztott szarnyast -a
husnal leirt modon- eldszor fel kell olvasztani, majd alaposan meg kell mosni. A
felengedéskor kifolyt huslét ki kell onteni. Feldolgozés utan a munkaeszkozoket
(deszka, kés, talak) és a munkaasztalt gondosan meg kell tisztitani. A nyers
csirkéhez, kacsdhoz, stb. hasznalt eszkozoket jeloljik meg (deszka, kés), €s ne
hasznéljuk Gjra az elkészilt étel talalasahoz, szeleteléséhez. Sok ételfertdzés lett
volna megeldzhetd, ha ezt a szabalyt betartjdk. Fontos tovabba, hogy a
szarnyashust alaposan f6zziik, siissiik vagy paroljuk.

Halak



A halhus nagy viz- és fehérje tartalma, valamint laza szerkezete miatt nagyon
romlékony ¢lelmiszer. A friss halat hidegen kell tarolni, és még a vésarlas
napjan fel kell hasznalni, mert kiilonben meglehetdsen nagy az élelmiszer
fertdzés veszélye.

A fagyasztott halat lehetéleg felolvadas nélkiil hasznaljuk fel, mert a laza
szerkezetli, nagy viztartalmu has konnyen széteshet. A hal feldolgozasakor
tgyeljiink arra, hogy tisztan dolgozzunk. Citrommal, ecettel meglocsolva a
halban az érzékeny fehérjék kicsapddnak, a hus szilardabb, erésebb lesz és a
szag nem terjed annyira szét. A hal el6készitésé¢hez hasznalt vagddeszkat és kést
szintén citromlével locsoljuk meg, hogy a jellegzetes halszagot megsziintessiik.
Itt is érvényes az a szabaly, hogy az elOkészitéshez hasznalt eszkozoket ne
hasznaljuk a talalashoz.

Tej és a savanyitott tejtermékek.

A tej sokféle baktérium kedvezd taptalaja. Ez egyrészt biztositja, hogy beldle
kiilonb6zd savanyitott tejtermékeket (pl.: kefir, joghurt, tird, stb.) lehessen
eldallitani, masrészt oka annak, hogy a tej nem megfeleléen tarolva konnyen
megromlik. A tej vasarlasakor a zsirtartalman kiviil az alkalmazott hokezelést
(pasztdrozes, ultrapasztordzEs) is figyelembe kell venni.

A friss (pasztorozott) tejet a csomagolason feltiintetett idOpontig,
hiitészekrényben lehet tarolni. A féltartos tej eléallitasakor alkalmazott hosszabb
idejli, és/vagy magasabb hOmérsékletli pasztorozés, valamint a kiilonleges
csomagolas teszi lehetdve, hogy tobb napig tarolhato.

Az ultrapasztorozott, mas néven tartds tej sértetlen csomagoldsban hiités nélkiil
1s honapokig friss marad, azonban felbontas utan ezt is hiitészekrénybe kell
tenni, €s 24 6ran beliil el kell fogyasztani.

A savanyitott tejtermékek (joghurtok, kefirek, tejfol, krémtirdk stb.) szintén
hitést igényelnek, de a tejnél hosszabb ideig eltarthatoak. Vasarlaskor mindig
nézziik meg a szavatossagi 1d6t, ne vegyiink lejart szavatossagu készitményt!

A tej ¢és a tejtermékek konnyen atveszik a kornyezd szagokat, ezért iigyeljiink
arra, hogy mindig jol lezart edényben vagy csomagolasban tegyiik a hiitébe,
elkiilonitve a tobbi élelmiszertdl.

Sajtok

Zsirtartalmuk alapjan zsiros- (pl.: Trappista, Ementali), félzsiros- (pl.: Ovari,
Tenkes) €s sovany (pl.: Kéményes, Tolnai sovany) sajtokat kiilonboztetiink meg.
Allomanyuk a zsir- és viztartalom aranyatol fiigg. Az iparban és a
kereskedelemben eszerint soroljadk a kemény- (pl.: Ementali, Parmezan)
félkemény- (pl.: Trappista, Ovari) és lagy sajtokat (pl.: Ilmici, Palpusztai). Az
omlesztett sajtok kenhetd vagy vaghaté allomanytak lehetnek. Egy vagy
tobbféle sajtbol dmlesztéssel vagy formaba ontéssel késziilnek.

A kemény, reszelhetd sajtok altalaban jobban eltarthatoak, mint a lagyak,
kenhetOk. Az Omlesztett sajtok taroldsat csomagolasuk teszi konnyebbé. A



sajtnak a meleg €s a fény art, ezért mindig so6tét, hiivos helyen (legalkalmasabb a
hiitészekrény) tartsuk. A kiszdradast megakadalyozhatjuk, ha a sajtot féliaba
csomagolva tessziik a hlitdbe. A sajtok aromdja kiilondsen jol érvényesiil, ha
fogyasztas eldtt kb. egy oraval a sajtot kivessziik a hiitdszekrénybdl.

Vaj és margarin
A vaj és a margarin az idegen szagokat konnyen magaba szivja, ezért eredeti
csomagolasaban vagy vajtartoban tegyiik a hiitoszekrénybe.

Tojas

A tojas mindsége frissessegétol, nagysagatol €s a héj allapotatol fiigg. A
frissességet megallapithatjuk usztatassal: a 10%-os konyhaso oldatban az apadt
(allott), illetve romlott tojas uszik, a friss elmeriil. A tojas héjan sok korokozo,
leggyakrabban a szalmonella fordul eld, ezért nagyon szennyezettnek tekinthetd.
Tarolasakor semmiképpen se érintkezzen mas, (legféképpen ne a frissen
fogyasztasra keriild) €élelmiszerrel. A tojas héjat kiviilrél vékony fehérje hartya
veszi  koril, amely a porusos mészhéj védelmét szolgdlja a
mikroorganizmusokkal szemben, ezzel biztositva a tojas eltarthatosagat. Ha ezt
a hartyat mosassal eltavolitjuk, az igy kapott tojads mar gyakorlatilag nem
tarolhat6. Hogyan is taroljuk tehat a tojast? Mosas nélkiil minden mas
¢lelmiszertdl gondosan elkiilonitve, hiivos helyen (pl.: pincében) néhany hétig is
eltarthatjuk a tojast. Felhasznalas el6tt azonban mindig gondosan mossuk és
fertotlenitsiik le a héjat, és ezek utan mar ne taroljuk. A tojasbol késziilt ételeket
alaposan siissiik, f6zziik, hogy az esetlegesen a tojas belsejébe keriilt
szalmonellat elpusztitsuk. Az ételfert6zések nagy része nyers tojas felhasznalasa
(pl.: majonéz, krémes, fagylalt), illetve a tojas nem megfeleld6 mosasa miatt
alakul ki. A tojas nagyon romlandd, igy a beldle késziilt ételeket ne taroljuk.

Fiiszerek

A flszernévények csak rovid ideig maradnak frissek, ezért célszerii azokat
miel6bb felhasznalni vagy lefagyasztani. Rovid idejii tarolashoz legjobb kevés
vizbe éallitani vagy nedves papirba csomagolni és hlivos helyre tenni a
fiszernovényt. Petrezselymet, metéléhagymat, kaprot és mas zoldfliszereket
cserépben is nevelhetiink. Vildgos helyen tartva, gyakori ontdzéssel elérhetjiik,
hogy télen is friss fliszerndovényt ,.sziiretelhessiink”. A sajat kerti fiiszereket a
teli idészakra a fagyasztas mellett szaritassal is tartdsithatjuk.

A szarazfliszereket az egyéb ¢élelmiszerektdl elkiilonitve taroljuk, mert erds
illatuk atjarhatja a tobbi élelmiszert. A fliszereket szarazon, hidegen,
légmentesen lezéarva tartsuk, kiilonben elillannak az aroma anyagok és konnyen
penész képzddhet rajtuk. Felirattal ellatott iivegekben, sotét szekrényben sok
fiiszer jol eltarthato.



A fagyasztott ¢lelmiszerek tarolasa csak -18[1C homérsé€kleten valdsithatd meg.
Ez lehet a hitdszekrény fagyasztd rekesze, vagy ondllé fagyasztoszekrény
illetve -lada.

Mélyhiitott élelmiszerek

A tartositas legkiméletesebb mddja a mélyhiités. Elonyeit akkor élvezhetjiik, ha
figyelembe vessziik a legfébb higiénés szabalyokat.

a felengedett ¢élelmiszert Ujra fagyasztani tilos

vasarlaskor gondoskodjunk réla, hogy a fagyott ¢lelmiszer hazaérkezésilinkig ne
olvadjon ki (pl. hiitétaskat vigylink magunkkal)

a mirelit zoldségeket még fagyosan, forr6 folyadékban kezdjik f6zni.
Elkészitésiikkor vegyiik figyelembe, hogy rovidebb ideig kell f6zni, parolni
oket, igy tdpanyagaik jobban megdrzodnek

a fagyott hiisokat, baromfit ne forr6 vizbe aztatva olvasszuk ki

a felkész- és készételek felmelegitésénél tartsuk be a csomagolason feltiintetett
eldirasokat



