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Franco Fassio, Nadia Tecco, Carol dltalPovigna, Matteo Bigi és Nahuel Buracco

Bevezetes: Kezikonyv az egészsegesebb
es fenntarthatobb iskolal etkezeshez

Ez a kézikonyv a SchoolFood4Change egyik f6 eredménye, amelyet tigy terveztek,
hogy segédanyagként és hivatkozasi alapként szolgaljon a trénerképzések soran
(2023-ban), valaminta 12 projektorszagban 2024—-2025-ben megvaldsitott tovabbi
képzések idején. A kézikonyv f6 célja, hogy rendszerszint( eszkozt nyujtson a jo,
egészséges, a kornyezeti és tarsadalmi egyensulyokat tiszteletben tarté iskolai
étkezések megtervezéséhez, elkészitéséhez és elfogadtatasahoz.

Az eurdpai iskolai menzakat olyan kiemelt terekként latjuk, ahol elé lehet
mozditani az egészséges és fenntarthaté étkezési szokasok és viselkedésformak
elsajatitasat, teljes mértékben kihasznalva az iskolai étkezés nevelési potencialjat,
és elsésorban bevonva mindazokat, akik kozvetleniil kapcsolédnak hozza. Ez
hozzajarul a mai gyerekek és a jovo felnétteinek egészségéhez.

Az élelmiszer-termelési rendszerek és a fogyasztasi mintak szamos kihivast
jelentenek az egészség és a bolygo védelme szempontjabol — a klimavaltozast
fokozé kibocsatasok novekedésétdl és az élelmiszer-pazarlastdl kezdve egészen
a gyermekkori elhizas és az étkezési zavarok egyre gyakoribb el6forduldsaig.
Mindezek fényében az egészséges, fenntarthato és inkluziv étrendre val6 atmen-
etnek sziikségszerlien magaban kell foglalnia az iskolai étkezést, mint kozpolitikai
eszkozt és mint a felel6s és tudatos élelmiszerfogyasztassal kapcsolatos tanulas
terepét.

Az iskolai étkezések tehat az okoldgiai és taplalkozasi atmenet hajtéeréi. Ez a
rendszerszint(i és tobbszint(i valtozas (egyéni, iskolai, csaladi és kzosségi szin-
ten) konkrét, bator és fokozatos lépéseket igényel, amelyek képesek alkalmazko-
dni az eurdpai helyi kozétkeztetési szolgaltatasok eltéré szervezeti és iranyitasi
modelljeihez, ugyanakkor kdz0s szemléletet, keretet és nyelvezetet biztositanak.
Ezt a kézikényv egy olyan képzési javaslat kidolgozasaval kivanja megteremteni,
amely 6sszhangban all a ,One Health" vizidval.

Egy multidiszciplinaris megkozelités révén (figyelembe véve a legujabb
tudomanyos eredményeket és szakért6i ajanlasokat), modszertani javaslatok és
gyakorlati eszkozok segitségével a szoveg szamos témat és lehet6séget kinal
arra, hogy a tanulok értékelni tudjak a valtozatos, kiegyensulyozott és fenntar-
thato iskolai étkezést, és igy javuljon mindenkinek a készsége és tudatossaga,
akik részt vesznek az iskolai kozétkeztetés mikodtetésében. Javaslatokat ad,
valamint 0sztonzi a valtozast olyan iranyelvek mentén, amelyek megvalésithatok,
tovabbadhatok vagy a helyi igényekhez igazithatok.

AKEZIKONYV CELKOZONSEGE ES A KEPZES KEDVEZMENYEZETTJEI

A kézikonyv els6sorban azoknak szél, akiket a SFAC projekt valasztott ki az isko-
lai kozétkeztetésben résztvevék képzési programjanak kidolgozasara. Minden
varosban/kornyezetben a tréner szerepét egy legalabb az alabbiakbdl all6 csapat
kapta:
. A varosi iskolai kbzétkeztetés kollektiv érdekeit és politikai vizidjat képv-
iselé személy, aki jartas a szolgaltatas szervezeti és irdnyitasi struktdrajaban,
ismeri a képzési sziikségleteket és a korabban megtett Iépéseket. Ot a projektben
Urban Food Enabler-ként hatarozzak meg.
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. Egy oktaté séf, aki technikai szakértelemmel rendelkezik az iskolai
étkeztetés terén, ismeri a mukddési korlatokat, képes iranyitani a tapaszta-
latmegosztason alapulé képzési folyamatokat, és le tudja forditani a profes-
sziondlis gasztrondmia nyelvét a nem hivatdsos szakacsok szamara is. Az
iskolai kozétkeztetés jobb megértése segithet megerésiteni azokat a készsége-
ket, viselkedésformakat és dontéseket, amelyek hozzajarulnak az ellatasi lanc
kovetkezetességéhez és az ételek elfogadottsaganak néveléséhez.

A képzés kedvezményezettjei mindazok, akik szerepiikb6l adéddan részt vesznek
az ételek elkészitésében és fogyasztasaban, illetve ezt kdvetéen visszajelzés-
eket is adnak, és igy bevonhatok abba az oktatasi projektbe, amelynek célja a
taplalkozasi szempontbdl kiegyenstlyozott és fenntarthaté étrend elfogadtatasa:
iskolai szakacsok, konyhai segiték, menzai dolgozok, tanarok és pedagdégusok,
dietetikusok, valamint a beszerzésért és a beszallitok kivalasztasaért felelés
személyek. Természetesen a csaladok bevonasa is fontos, hogy az iskolaban
megvaldsulé taplalkozasinevelési kezdeményezések hatékonyabbak legyenek, és
elémozditsak az aktiv részvételt a kozétkeztetés tervezésében és értékelésében.

Tekintettel arra, hogy a valtozast tdmogat6 kihivasban széles érintetti hal6zat
vesz részt, a képzés célcsoportja sokszinl és széles kord, csakugy, mint a
kézikdnyvben targyalt témak kore. Eppen ezért nincsenek olyan fejezetek,
amelyek kifejezetten vagy kizarélag az egyes felsorolt csoportoknak széin-
anak; alapvet6 fontossagu a kiilonb6z6 beavatkozasi teriiletek és szakértelmek
kozotti parbeszéd és tapasztalatcsere el6segitése, elsimerve minden résztvevé
hozzajarulasat, mint a képzési projekt szerves része és meghatarozo jellemzdje.

HOGYAN OLVASSUK A KEZIKONYVET?

A kézikdnyv harom fejezetre oszlik (lasd I. abra), ezek harom olyan dimenziénak
felelnek meg, amelyeket alapvetének tekintiink az iskolaskoru gyermekek és az
étkezések kapcsolatanak vizsgalataban: étkezési preferenciak (1. DIMENZIO),
lépésrél 1épésre torténd bevezetés és korforgasos f6zés (2. DIMENZIO), valamint
az aktiv tanulas (3. DIMENZIO). Mindegyik fejezet egy bevezeté résszel indul,
amely elméleti betekintést nyujt multidiszciplinaris szemlélettel (elmélet), majd
ezt kdvetik a modszertani javaslatok (az elmélettdl a gyakorlatig), végiil a gyakor-
lati javaslatok.
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I. ABRA: A KEZIKONYV HAROM DIMENZIOJA
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ETKEZES]
PREFERENCIAK

Olyan receptek kidolgozasa, amelyek el6segitik az ételek elfogadasat, mikézben
figyelembe veszik a kulturalis, vallasi, egyéni és biolégiai sajatossagokat.

ELMELET

BEVEZETES
TANULAS LEPESRSL LEPESRE
Az iskolai étkezés mint a gyakorlati Olyan stratégiak és étlapok kialakitasa,
és kozosségi alapu étkezési nevelés amelyek tamogatjak az ember és boly-
lehet6sége gbbarat, egészséges és fenntarthaté étrend
bevezetését.
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1. DIMENZI6 - ETKEZES| PREFERENCIAK

Az els6 fejezet az élvezet fogalmanak targyaldsaval kezddédik, amely minden
f6zési folyamat kiindulépontja, és igy egyben el6feltétele egy iskolai fogas vagy
étlap megtervezésének is.

Miel6tt az egészség és a fenntarthatésag kérdéseivel foglalkoznank, elengedhe-
tetlen, hogy kozos képet alakitsunk ki arrél, miként kozelit az ember — és igy a
gyermek is — az ételhez, hogyan ismeri fel, fogadja el és értékeli azt jonak. Elfoga-
das és megbecsiilés nélkiil nem biztosithatjuk a gyermekek szamara a megfelel6
novekedéshez és fejlédéshez sziikséges tapanyagokhoz valé hozzaférést. Ezért
az érzékszervi értékelést olyan eszkozként alkalmazzuk, amely lehet6vé teszi
az iskolai étkezésekben bevezetni kivant valtozasok mérését és igazolasat. Az
elméleti rész betekintést nyujt abba, hogyan érzékeljiik az ételt, és hogy az ujtdl
valé félelem, a neofdbia, valamint a kulturalis hatasok miként befolyasoljak az
ételek elfogadhatésagat.

A modszertani rész egy olyan tudomanyos megkozelitést javasol a f6zéshez,
amely alapul szolgdlhat az étel- és étlapfejlesztési stratégiakhoz, valamint
bemutatja az étkezések érzékszervi értékelési rendszerét, amelyet az étlapon
végrehajtott valtoztatasok érvényességének mérésére alkalmazunk.

A gyakorlati részben a kulindris technikdk rendszerezett vizsgalata torténik
aszerint, hogy miként befolyasoljak az ételek elfogadhatésagat, tovabba olyan
tablazatok is rendelkezésre allnak, amelyek segitségével a f6zési folyamatok
Ujraértelmezhetbek és alkalmazhatok lesznek a konkrét érzékszervi célok alapjan.

A fejezet két gyakorlati eszkdz bemutatasaval zarul: egy kreativ matrix és egy
receptkartya. A kreativ matrix egy olyan referenciakeret, amelybdl inspiracio
merithetd (és az adott kdrnyezethez igazitva alakithatd), hogy segitse az iskolai
étkezésekhez kapcsolodd gasztrondmiai javaslatok kidolgozasat vagy adap-
talasat. A receptkartya pedig egy olyan formatum, amelyet a projekt keretein belil
kozosen alkalmaznak az egészséges, fenntarthato és izletes iskolai ételek recep-
tjeinek 0sszegydljtésére és megosztasara.

2. DIMENZI|O - BEVEZETES LEPESRSEL LEPESRE ES A
KORFORGASOS FOZES

A masodik fejezet az iskolai étkezések egészségligyi- és fenntarthatésagi kérd-
éseivel foglalkozik, és a f6zést a valtozast elémozdito stratégiak kulcselemeként
értelmezi, mely stratégiak célja az egyéni jollét és a bolygd jollétének Gssz-
ekapcsolasa.

Azelméletirész egy olyan elemzésselindul, amely rendszerszinti értelmezéstkinal
az étel és a fenntarthatésag kapcsolatarol, hogy feltarja annak dsszetettségét, és
keretbe helyezze az iskolai menzak alapveté szerepét. Ezt a taplalkozasi szem-
pontok részletes vizsgalata koveti, kiilonos hangsullyal a One Health megkoz-
elitésre és a mezdgazdasagi termelésre vonatkoz6 agrookoldgiai szemléletre a
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bolygo egészsége szempontjabdl. Mindez azt a célt szolgalja, hogy kontextusba
helyezze a tilnyomdrészt novényi alapu étrend (fehérjedtmenet) sziikségességét,
valamint az élelmiszer-pazarlas megel6zésére iranyuld tervezést.

Az elméletet és gyakorlatot 0sszekotd rész két, cselekvésorientalt étkezést-
ervezési rendszert mutat be. Egyrészt egy gyakorlati utmutatét arrél, hogy mit
érdemes csokkenteni és mit névelni az étlaptervezés soran, valamint a lépésrdél
Iépésre torténé bevezetés modszerét, amely Uj (vagy korabban elutasitott) ételek
bevezetését segiti a gyermekek étrendjébe. Masrészt a korforgasos gazdasag
elveinek élelmiszerekre val6 alkalmazasat targyalja, hangsulyozva az alapanya-
gok kozponti szerepét és a koztiik 1évé kapcsolddasok értékét a pazarlas mini-
malizalasaban.

A gyakorlati rész az étlapok elemzésre 6sszpontosit, mint olyan eszkdzre, amely
segiti a bevezetett elvek tervezését és alkalmazasat. Utmutatast ad az alapanya-
gok teljes kord felhasznalasahoz, az étlapon beliili kapcsolatok kialakitasahoz
(az alapanyagra épiil6, ciklikus és rendszerszer( elkészitési technikak révén),
valamint stratégidkat javasol a hiivelyesek és zdldségek — vagyis azoknak az
alapanyagoknak — bevezetésére és elfogadtatasara, amelyeket a gyermekek
gyakran kevésbé kedvelnek. Ez a megkozelités lehet6séget kinal az iskolai
étlapok megtervezésében és feliilvizsgalataban részt vevék szamara, hogy proa-
ktivan el6zzék meg az élelmiszer-pazarlast, ne csupan kezeljék azt. Ugyanakkor
egy olyan nevelési utat is tamogat, amely segiti a gyermekeket az egészséges és
fenntarthato étrend megértésében és megbecsiilésében.

3. DIMENZ|6 - AKTIV TANULAS

A harmadik fejezet az élelmiszerrel, étkezéssel kapcsolatos miveltséggel (food
literacy) és az iskolakban alkalmazhato oktatasi-nevelési szemlélettel foglalko-
zik, beleértve az iskolai étkezések helyszineit és idékereteit is. Az elméleti rész
az étlapot, mint nevelési eszkdzt mutatja be, amely végigkiséri a gyermekeket
az egészséges és fenntarthato étkezési szokasok elsajatitasaban és magukéva
tételében, kiterjesztve az oktatasi-nevelési szempontokat az egész étkezésre.
Az iskolai menza igy az aktiv tanulas tamogatasanak és iranyitasanak helyévé
valhat az étkezés soran szerzett tapasztalatokon keresztiil, és erdsitheti a teljes
kozbdsség egyetértését a kozos oktatasi-nevelési célokban (egyiitt fejlédés).

A modszertani rész hasznos elemeket kinal annak megértéséhez, hogyan zajlik
a tanulasi folyamat, hogy tudatosan lehessen tdamogatni azt. Harom, az étkezési
id6hoz kapcsolddo szempontot emel ki: a menza, mint tudas- és fejlédési kdrn-
yezet megtervezése és megszervezése; a kozvetlen tapasztalatszerzés szerepe
az egészséges és fenntarthatoé életmdédhoz kapcsolodé tudas megszilarditasaban
és magukéva tételében; végiil pedig annak lehet6sége, hogy a gyermekek 6nallo
dontéseket hozhassanak az ételek Osszeallitasaban és el6készitésében, ami
0sztonzi a gyakorlatiassagukat, felel6sségvallalasukat és erd@siti az onbizalm-
ukat.

A gyakorlati rész példakat és javaslatokat ad oktatasi tevékenységekre és
tapasztalatszerzésre, valamint bemutatja a projekt harmadik és egyben utolsé
kulcsfontossagu eszkozét: a Menza Napot. Ez egy olyan egynapos esemény,
amelynek célja a projekt érintettjeinek — diakoknak, tanaroknak, csaladoknak,
helyi onkormanyzatoknak és szervezeteknek — a bevonasa, akik dsszegytilnek,
hogy kozosen Ulinnepeljék és uUjragondoljak az egészséges, kiegyensulyozott
taplalkozas jelent6ségét — és ezzel inspiraljak a pozitiv, tartos valtozast.
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Arra hivjuk az olvasdkat, hogy lapozzak at el6sz6r a tartalomjegyzéket (Il. abra),
majd magat a kézikonyvet is, hogy kapjanak egy atfogé képet, megértsék a konyv
szerkezetet, a kiilonb0z6 néz6épontokat és a targyalt témakat, majd ezek utan
részletesen is elmélyiilhessenek ezekben — akar a dimenzidk sorrendjét kdvetve,
akar a tartalomjegyzéket hasznalva, hogy megtalaljak azokat a részeket, amelyek
leginkabb megfelelnek érdeklédésiiknek és igényeiknek.

REMELJIUK, HOGY OROMMEL FORGATIAK EZT A
KEZIKONYVET, ES HOGY A KEPZES REVEN MINDENK)],
AK] IGY VAGY UGY, DE RESZT VESZ AZ |SKOLA|
KOZETKEZTESBEN, A MAGA MODJAN ES SZEREPENEK
MEGFELELSEN HOZZAJARULHAT EGY FENNTARTHATO
IOVS EPITESEHEZ OLYAN |SKOLA| ETELEKEN
KERESZTUL, AMELYEK JOK AZ EGESZSEGNEK, JOT
TESZNEK A KORNYEZETNEK, ES VEGUL, DE NEM
UTOLSOSORBAN, A KOZIZLESNEK |S MEGFELELNEK.
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Olyan receptek megalkotasa, amelyek

eldsegitik az ételek elfogadasat, figye-
lembe veéve a kulturdlis, vallasi, egyéni
és biologiai szikségleteket.
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1. fejezet

Etkezési preferenciak

Ezafejezetbemutatjaaztamaddszertanialapvetést,amelyretamaszkodvaasokszind, egészséges
és fenntarthato étrend el6mozditasanak alapjait kivanjuk lefektetni. Abbdl az egyszertifeltevésbél
indulunk ki, hogy élvezet nélkiil semmiféle hatékony valtozas nem valdsithatdo meg. Ezért itt a
nyersanyagokat és az ételkészitési folyamatokat az érzékelés, valamint az ,izletesség” és a ,jo
étel” megkonstrualasanak szemszogébdl vizsgaljuk.

Az étkezési preferenciak, szokasok jelentik azt a kozéppontot, amely koril az ételek
elfogadasanak folyamata zajlik, ahol kulturalis, vallasi, egyéni és bioldgiai valtozok hatnak és
lépnek kdlcsdnhatasba egymassal. Ebben az értelemben a konyha — kiilonosen az iskolai menza
keretében — kreativ eszkozként értelmezhetd, amely tamogatja azokat a stratégiakat, amelyek
célja a neofobiabdl, az ujtdl valé félelembdl és a kulturalis hatasokbdl fakado gatak lebontasa.

Az elsé rész, az ,Elmélet”, meghatarozasokat nyujt annak érdekében, hogy kozos nyelvezet és
jelentésrendszer j6jjon |étre, amely hatteret biztosit a kézikonyv egészéhez. Itt olyan kérdésekre
adunk valaszt, mint példaul:

e Hogyan muikodnek az érzékszerveink? Mik a neofobia okai és jellemzé6i?

e Hogyan befolyasoljak ételvalasztast a

tarsadalmi-kulturalis kiilonbségek?

A kovetkez6 rész, az ,Elmélettél a gyakorlatig”,
a f6zést tudomanyos nézépontbdl mutatja be,
hogy az alapanyagokhoz és feldolgozasukhoz
tudatosan és kritikai szemlélettel lehessen
kozeliteni. Itt az érzékszervi tulajdonsagok
is elemzésre kerlilnek, bemutatva, hogyan
segithetik el6 ezek egy-egy étel elfogadasat.

A gyakorlati rész arrél szol, hogyan lehet

megteremteni a ,jonak”, azaz az izletességnek

az élményét a feldnlgozasi technikak részletes

vizsgalatan keresztiil. Ezekre a kérdésekre

keressiik a valaszt: ETEL
e Hogyan épiil fel a ,j60" élménye?

e Hogyan valtoztathatjuk meg a szineket,

aromakat, izeket és texturakat az ételkészitési

folyamatok révén?

A fejezet két eszk6z bemutatasaval zarul -
a kreativ matrixszal és a receptkerettel -,
amelyek hasznosak lehetnek Uj, egészséges
és fenntarthaté receptek megalkotasahoz és
megtervezéséhez.
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Matteo Bigi

HOGYAN ES MIERT ERZEKELJUK

Erzékelés, konyhamiivészet és evolucio

® 7 oo oo

Az evolucio oroksége az iskolai étkeztetésben

AZ EvoLUc|6s

FOLY AMAT
TERMESZETES
PREFERENCIAKAT

ES AVERZIOKAT
ALAKITOTT

Kl, AMELYEK
BEFOLYASOLJAK AZ
EGYENEK MINDENNAP]
ETELVALASZTASAT.

Az evolucionistak egyetértenek abban, hogy a tliz felfedezése jelent6s
fordulopontot jelentett az ember |étfenntartasa, kulturdlis és érzékelési fejléd-
ése szempontjabol (James et al., 1989). Mas szakérték hozzateszik, hogy az
ember szocialis természetének egyideji felfedezése - a tiiz révén - ugyanilyen
fontos fordulépont volt (Scott et al., 2016; Gowlett, 2016).

Az evolucio tobb ezeréves torténetére visszatekintve megallapithatjuk, hogy a
tliz és az ételek f6zése egyiittesen felelés az ember bioldgiai, anatomiai, szel-
lemi és kulturalis forradalmaért. Mig korabban az ételt nyersen vagy legfeljebb
erjesztve fogyasztottak, a tiz legkorabbi hasznalatatoél és haziasitasatol kezdve
az ételt fé6zni kezdték, ami megkonnyitette a rdgast és az emésztést, egyben
izletesebbé, biztonsagosabba és taplalobba tette azt.

Id6vel ezek az Uj tulajdonsagok donté hatassal voltak. Egyrészt az ember fizikai
metamorfdzisat tapasztaljuk, amelyet az immar nagyobb agy és a kisebb rago-
és emésztészervek jellemeznek (Gowlett, 2016). Masrészt szociokulturalis
atalakulast latunk, mivel az emberek elkezdték kifejleszteni a k6zosség és az
Osszetartozas érzését, valamint a kdrnyezetiikre adott k6z6sségi valaszt. 500
000 és 1,5 millié évvel ezelé6tt az ételek napi feldolgozasa a kozosségi tlizhelyen
meghatarozta az azonos ételek kozos elfogyasztasanak madjat, ami megte-
remtette a tarsas egylittlét érzését és a tarsas étkezés és a nyelv elsé formainak
kialakulasat.

Az étel lassu fejlédése a nyershél a manipuldlt, majd a f6tt ételek felé azt
jelentette, hogy az ember, (mint az egyetlen olyan allat, amelynek természetes
0sztone van az étel feldolgozasara), atesett egy gyors kulturalis fejlédésen mely
sziikséges volt a tuléléshez és a kdzosségek kialakulasahoz

Az alkalmazkodasi-evoluciés folyamat 6roksége az idék soran olyan embereket
formalt, akik bizonyos preferencidkra és ellenszenvekre valé bioldgiai hajlam-
mal sziiletnek. Bar ezt a témat a kovetkez6 bekezdésekben részletesebben
targyaljuk, fontos mar az elején megjegyezni, hogy az emberi érzékszervek
hogyan alkalmazkodtak ahhoz az igényhez, hogy 6sztondsen azonositsanak és
felismerjenek a kérnyezetben:

e ehet6 nyersanyagokat (energiaforrasok és az élethez nélkiilozhetetlen anya-
gok)

e potencialisan karos anyagokat, amelyek veszélyt jelentenek a szervezetre
nézve.

Ennek az 6rokségnek az eredményeként a mai napig fennmaradt az édesség, a
sds és az umami (husos, leveses, telt) izek iranti elényben részesités, valamint
a savanyu és keser( izekkel szembeni elutasitas (Chandrashekar et al., 2006).

A jelen torténelmi pillanat jobb megértéséhez érdemes felidézni, hogy az
emberi evolucié mindig is a kornyezethez val6 alkalmazkodas sziikségessé-
gére adott valaszt. Az ember, ahogyan ma ismerjiik — ugyanaz a fent emlitett
.tz gyermeke" —, olyanna valt, amilyen, mert egy altalanosan és széleskdriien
jellemzé energiaforrashianyos kornyezetben fejlédott ki, amely korlatozottan
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tudta biztositani a fennmaradashoz sziikséges eréforrasokat (Breslin, 2013,;
Mennella et al., 2016).

Az élelmiszerforrasok tulzott bésége miatt ezek a biologiai eszk6zok mara
elavultta valtak, kiilonésen az elmult évtizedekben a nyugati tarsadalmakban,
és ugyanezen okbol nagyon kdnnyu visszaélni veliik.

Ha az iskolai étkezésekrél beszéliink, elengedhetetlen megérteni, mi rejlik a
bizonyos izek, aromak, szinek és texturak iranti veliink sziiletett hajlam mdogatt.
igy egyrészt levezethetjilk azoknak az anyagoknak a tulzott fogyasztasabol
fakadd karos hatasokat, amelyeket 6sztondsen kedveliink, masrészt feli-
smerhetjiik annak lehet6ségét is, hogy ugyanezeket az ,izletességi hajtderéket”
felhasznaljuk az egészségesebb étrendek tamogatasara — elsésorban a fiata-
labb generaciok korai tapasztalatai révén.
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Riccardo Migliavada

Hogyan miikodnek az érzékeink

Az ételek érzékelésében szerepet jatszo fo folyamatok

AZ ETELEK
ERZEKELESE
NEMCSAK AZ [ZEK
FELISMERESERSL
SZOL, HANEM ARROL
IS, HOGY TOBBFELE
ERZEKSZERVI ELMENY
ASSZEADODK ES
EGYUTT ALAKITIA K|
A BENYOMAST.

b

Forrds: Nathan Hanna fotéja az Unsplash-rél

Evolliciés szempontbdl az izlelés valészin(leg azért fejlédott ki, hogy a legtar-
talmasabb taplalékokat és a potencidlis mérgeket felismerje, ezzel novelve az

2013).

Amikor az étel a szajba kerilil, az iz-, h6mérséklet- és tapintasi receptorok érzékelik
annak minéségét és intenzitasat, és serkentik a nyaltermelést, hogy el6készitsék
aragast, a bolusképzést és a lenyelést, vagy - nem izletes vagy mérgezé anyagok
esetén - a nyalelvalasztast vagy a hanyast.

Az emberi izlelérendszer 6t f6 izt tud azonositani: édes, savanyu, keser(, sos
és umami. Azzal ellentétben, amit sokaig tévesen hittek, a nyelv nem oszlik 6t
izzénara, azaz egy-egy iznek szentelt specialis teriiletre. Ehelyett a recepto-
rok a nyelvben és kisebb mértékben a szajpadlason és a torokban szétszértan
elhelyezkedd izlel6sejtekben talalhatok.

Az izérzékel6 sejtek csoportosulnak, amelyek egyenként Gtven és tobb mint
szaz kozotti sejtet, ugynevezett izlel6bimbokat tartalmaznak, amelyek viszont
kiilonboz6 szamban papillakban, a nyelv szabad szemmel is lathaté kis
strukturaiban talalhatok.

Kiilonboz6 tipusu receptorok léteznek, amelyek kiilénb6z6 izeket kodolnak, és
kiilonb6z6 mechanizmusokon alapulnak. Az embernek négyféle papillaja van a
szajliregben, amelyek koziil harom tartalmaz izreceptorokat (fungiform, foliform
és circumvallate), mig az egyik tipus (filiform) csak tapintasi, h6- és nociceptiv,
azaz a fajdalomérzékeléssel kapcsolatos receptorokat tartalmaz.

Az izlel6bimbdk mérete és szama egyénenként valtozik, egy atlagos felnéttnek
2000 és 10 000 kozott van. Az izlelébimbdk az életkor elérehaladtaval fogyatkoz-
nak, ezért a gyermekek tobb izlel6bimbdval rendelkeznek, mint a felnéttek.
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Ezek az egyéni kiilonbségek azt jelentik, hogy bar mindenki ugyanazt az 6t izt
ismeri fel, ezek érzékelése és megtapasztaldsa egyénenként eltéré6 lehet. Példaul
a tobb izlel6bimboval rendelkezé emberek jobban érzékelik a keserliség inten-
zitasat, mint masok, akiknek kevesebb izlel6bimbdjuk van, és ezért nehezebben
értékelnek bizonyos ételeket, kiilondsen gyermekkorban.

Az izérzékelés a szdjiiregben talalhato receptorok osszetett rendszerén keresztil
kédolja az érzékszervi ingerek kémiai azonossagara, tapértékére és koncen-
tracidjara vonatkozo informaciokat. Ez az informacié az agytorzson, a hipotala-
muszon és véqiil az insulan keresztiil az agyba jut, ahol az izlel6kéregben feldol-
gozzak, értelmezik és rendszerezik.

Az ételek érzékelése azonban nem korlatozodik az izérzetek (keser(, savanyd,
édes, sos, umami) feldolgozasara, hanem tobbféle érzékszervi informacio inte-
graciojanak eredménye. Az étel ize - amire altalaban utalunk, amikor egy étel
elfogyasztasanak érzékszervi élményérél beszéliink - egy komplex neurdlis kép,
amely az 6t érzékszervbél szarmazo érzékszervi informaciok (izlelés, szaglas,
latas, hallas, tapintas) és a korabbi tapasztalatainkbdl szarmazo informaciok
integralasaval jon létre, és amelyet agykérgi szinten dolgozunk fel. Amikor
esziink, minden érzékszerviink részt vesz, és a téliik kapott informaciokat inte-
graljak és kozvetitik érzelmeink, elvarasaink és emlékeink. Az izérzékelés tehat
egy olyan multiszenzoros tapasztalat eredménye, amelyben genetikai és fiziol6g-
iai tényezdk, valamint személyes emlékek és tapasztalatok egyarant szerepet
jatszanak.

Az egyik érzékszervbél, példaul a latasbol szarmazé informacié azonban
befolyasolhatja, hogy hogyan dolgozzuk fel egy masik érzékszervbél, példaul az
izlelésbél szarmazo informaciot. Az étel alakja, valamint szine is befolyasolhatja
az altalunk érzékelt izt. Példaul egy kerek tabla csokoladét altalaban édesebbnek
érzékellink, mint egy szogletes tablat (Spence, 2013). Hasonloképpen a narancs-
sarga csészébdl ivott forré csokoladét édesebbnek tartjuk, mint ugyanezt az italt
kék csészébdl (Piqueras-Fiszman & Spence, 2012). Ezt a jelenséget nevezziik
keresztmodalis észlelésnek.

Az izlelés és az érzékelés mikodésének mélyebb megértése kulcsfontossagu
az iskolai étkeztetés szempontjabol. Csak igy tervezhetiink valéban hatékony
megoldasokat, és lathatjuk el a szakacsokat azokkal az eszkozokkel, amelyek
révén a fiatalokat egészséges és fenntarthaté ételvalasztasra 6sztondzhetik.
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TOLUNK A TARSADALOMNAK

Carol Coricelli

A neofadbiatol az oromig

Az ételek elutasitasa és elfogadasa gyermekkorban

A KOGNITIV
FOLYAMATOK

A TANULAS, AZ
EMLEKEZET, A
TARSAS INTERAKCIOK
ES AZ EZEKHEZ
KAPCSOLODO
ERZELMEK REVEN
INTEGRALIAK

AZ ESZLELT
INFORMACIOKAT.

A szupermarketben gyakran tessziik fel magunknak a kérdést, hogy ezt vagy azt
az élelmiszert szeretnénk-e megenni — de manapsag mar ritkan meriil fel benniink
az, hogy egy adott étel egyaltalan ehet6-e. Pedig ez a kiilonbségtétel |étfontoss-
agu volt éseink szamara, akiknek egy élelemben szegény, bizonytalan kérnyez-
etben kellett olyan taplalékot valasztaniuk, amely nem mérgezé, és lehetdleg a
legtobb energiat biztositja. Agyunk azonban azéta sem valtozott szamottevéen
— ugyanazok a mechanizmusok mukddnek benniink ma is, amelyek az ételre
adott kognitiv valaszainkat iranyitjak. Ezek a folyamatok az érzékszerveinkbdl
— latas, szaglas, izlelés, de akar tapintas és hallas — szarmazoé informacidkat
otvozik azokkal az élményalapu emlékekkel, amelyeket tanulas, emlékezet, tarsas
élmények és érzelmek formalnak: példaul, hogy legutébb rosszul lettiink-e téle,
finomnak talaltuk-e, vagy épp a gyerekkori étkezések hangulatat idézi fel benniink.

Forrds: Fot6 a Freepikrél

NEOFOBIA - UIDONSAGOKTOL VALO FELELEM
|

Forrds: Fot6 a Freepikrél

NEOPHIL|A - UIDONSAGKEDVELES
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TOLUNK A TARSADALOMNAK

Ha az észlelés szintjérdl indulunk ki — példaul az étel szinét vagy izét tekintve
—, kutatasok (Foroni et al., 2016) kimutattak, hogy a piros ételeket vonzébbnak
talaljuk, mint a zoldeket, mivel ezek potencialisan tébb energiat biztositanak
szamunkra. Ugyanakkor mar egészen korai életkortol kezdve 6sztonos elutasitast
mutatunk a keser( izek irant (Berridge et al., 2009); ez az evollcios beidegzédés
Oseinket védhette meg a mérgez6 novények vagy ételek elfogyasztasatél olyan
kornyezetben, ahol nem voltlehet6ség probalgatasra, kostolgatasra. Ezek a példak
vildagosan mutatjak, hogy a gyermekek korében gyakori zéldségek és keseri izek
elutasitasa mélyen evollcids eredetd, és gyakran egyiitt jar egy altalanosabb
idegenkedéssel az ismeretlen ételekkel szemben — ezt nevezziik neofébianak.
Fontos kiilonbséget tenni a neofébia és a valogatd viselkedés kozott: mig az
el6bbi az ismeretlen ételek elutasitasat jelenti, a valogaté magatartas gyakran
olyan ételekre vonatkozik, amelyeket a gyermek mar ismer, s6t korabban mar
meg is kostolt. A kutatasok szerint a neofébia gyermekeknél leggyakrabban 2
és 6 éves kor kozott tet6zik (Lafraire et al., 2016). Azok a stratégiak, amelyek
sikeresnek bizonyultak a zoldségek és gylimolcsok elutasitasanak lekiizdésében,
gyakran atalalas modijara helyezik a hangsulyt — hiszen ,az els6 falat a szemiink-
kel torténik”. A gyiimolcsok és zoldségek geometriai formakra vagasa novelheti
az elfogadottsagukat, ahogyan az is, ha sz6szokba vagy levesekbe ,agyazzuk”
Oket, vagy ha olyan, a gyerekek altal kedveltebb ételek — példaul tészta — mellé
helyezziik el 6ket a tanyéron (Laureati et al., 2014).

A neofdbia néha felnéttkorban is fennallhat, ami az izérzékelésre és az egészségre
nézve kovetkezményekkel jarhat azoknal a neofébias egyéneknél, akik kevésbé
valtozatos étrendet folytatnak, ellentétben a neofiliasokkal, akik minden ételt
kivancsian kdstolnak meg mar fiatal koruktél kezdve.

A keser(i ételekkel szembeni ellenszenv mellett mar sziiletésiiktél fogva
azonosithato az édesiz preferenciaja: ez az élvezet a jutalmazé aramkorok neuralis
valaszaihoz kapcsolodik, amelyek viszont olyan cselekvéseket mozditanak eld,
amelyek az ilyen ételek nagyobb mértéki fogyasztasahoz vezetnek (Berridge és
mtsai., 2009). Ez a preferencia evollcidsan elényds volt, de a mai, élelmiszer-
ekben gazdag kornyezetben noveli az egészségtelen ételfogyasztas kockazatat.
Az emberi agyban talalt mechanizmus (Kringelbach és mtsai., 2003) azt muta-
tja, hogy a jutalmazé aramkorok pozitivan reagalnak az édes iz vagy magas
kaldriatartalmu ételekre, még akkor is, amikor mar jollakottak: ez nemcsak ahhoz
vezet, hogy "mindig marad hely a desszertnek”, hanem arra is 6sztonzi az embe-
reket, hogy a kelleténél tobbet egyenek, és hogy élvezetért egyenek.

Ebben a tekintetben fontos kiilonbséget tenni az ételek kellemes tulajdonsagai,
a tetszés és a vagyakozas kozott, amelyek kiilonbozé idegi bazisokat foglalnak
magukban. Bar gyakran egybeesnek, mint példaul az édes vagy izletes ételek
esetében, de szét is valhatnak, mint példaul az olyan ételek esetében, amelyeket
az egyén egészségtelennek ismer fel, és nem akarja megenni, még ha kellemes
izlek is. Az élelmiszerekkel szembeni ilyen viselkedés hasonlé mas anyagok,
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példaul a nikotin vagy a pszichotrép drogok iranti fligg6séghez.

Az egyik szempont, amelyet ebben az 6sszefliggésben nem lehet figyelmen kivil
hagyni, az egyén lakdhelyének kulturalis hagyomanyai. A korabbi kozosségek
kivalasztottak azokat az élelmiszereket, amelyeket biztonsagosan lehetett enni és
amelyek a legizletesebbek voltak, és olyan szakacskonyveket és hagyomanyokat
gy(jtottek, amelyek megkdnnyitették az egyének szamara, hogy a sajat teriil-
etiikrél szarmazo ételeket valasszanak.

Ugyanakkor egyes esetekben, ahol a vallasi szempontokhoz kapcsolédd
korlatozasok vannak, az egyén bizonyos ételeket soha nem kostol meg élete
soran, igy nem az izlelés vagy az érzelmi emlékezet, hanem a hagyomany alapjan
alakul ki ellenszenve veliik szemben (pl. a "treif"-nek vagy a kdser szabalyok
szerint tiltottnak tekintett ételek). A jovére nézve, amikor elkeriilhetetlen lesz a
fenntarthato étrendre valé attérés, tovabbra is kulcsfontossagu, hogy megértsiik
azokat a kognitiv mechanizmusokat, amelyek a gyermekek és felnéttek étkezési
preferencidit iranyitjak, annak érdekében, hogy elésegitsiik az Uj élelmiszerek
elfogadasat a mindennapi étrendben, és elkeriiljiik elutasitasukat.
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Maria Giovanna Onorati

Szociokulturalis kulonbségek

A tarsadalom és a kultira hatasa az élelmiszerek elfogadasara

Az elmult években jelentés valtozasoknak lehettiink tanui abban, ahogyan az
ételeket értelmezziik és megkdzelitjiik. Mélyrehaté és valdszin(leg visszafor-
dithatatlan modon alakultak at a csaladon beliili étkezési szokasok, amelyek
hatassal vannak az otthonon kiviili fogyasztasi mintakra is. Ezeknek a hirtelen
valtozasoknak leginkabb a legfiatalabbak, kiilonosen a gyermekek és serdiil6k
vannak kitéve, mivel az 6 étkezési szokasaik még erésen fiiggenek a felnéttektdl
— kiilonosen az étkezést szabalyoz6 normak és szokasok tekintetében.

11 éves korig a gyerekek olyan fejlédési szakaszban vannak, amelyet kognitiv
konformizmus jellemez — ez egy olyan allapot, amikor a felnéttvilaghoz valé alkal-
mazkodas torekvését kbveti az ebben a belsévé tett vildagban érvényes szabalyok
konkrét gyakorlati alkalmazasa, példaul szerepjatékokon és szocialis jatékokon
keresztiil (Piaget, 1967). Ez a konformista igazodas a sajat csoport kulturalis és
viselkedési normaihoz serdiil6korban is folytatodik, azzal a kiilonbséggel, hogy
ekkor mar nem a sziil6k, hanem a kortarsak szabalyai valnak iranyaddva (Cole-
man, 2010).

Forrds: Fotdk a Freepikrél

Ez ravilagit arra, milyen fontos szerepet jatszik a tarsadalom és a szociokul-
turalis kdzeg az egyéni izlés kialakulasaban, és ennek kdvetkeztében egy adott
ételkinalat elfogadhatésagaban is. Bar bizonyos izekkel szembeni vonzédas vagy
ellenérzés részben veliink sziiletett adottsag, az izlés mégis nagyrészt egy tanult
és kialakitott jelenség, amely a szokasokon és az életmddon keresztiil formalodik.
Az izlés fejlesztését pedig nagyban befolyasolja az az élettér, amelyben az egyén
felnd, beleértve a tarsadalmi kornyezetet és a csalad sajatos koriilményeit is.
Ennek tudataban olyan oktatasi kezdeményezéseket lehet megfogalmazni példaul
iskolai menzakon, amelyek képesek alakitani a gyermekek izlését és ellenérzéseit,
pozitiv irdnyba mozditva el a fenntarthaté — példaul névényi alapu — élelmiszer-
ekhez valé viszonyt. Ezeket az ételeket a gyerekek gyakran csak azért utasitjak el,
mert nem szerepelnek rendszeresen a mindennapi étrendjiikben.
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Az ételek elfogadhatésaganak mérésére szolgalé mutatok kidolgozasakor tehat
figyelembe kell venni a szociokulturdlis tényez6k — mint a csoportdinamika, a
kornyezeti hatasok vagy a szocializaciés mintak — szerepét az izlés formaldda-
saban.

Ezeket a mutatdkat transzkulturdlis megkdzelitésbél kell vizsgalni, mivel a fenn-
tarthato taplalkozas egyik fontos dimenzidja a helyi termékek felhasznalasahoz
kapcsolddik — ezek pedig nagyon kiilonb6z6 izlésekhez szélhatnak. Ennek
érdekében a célcsoport étkezési szokasainak feltérképezésekor fontos
azonositani azokat a kulturalis egyetemes elemeket, amelyek az adott kulturan
beliil az egyéni cselekvések motivacios magjat alkotjak, és amelyek az izlésbeli
preferencidk alapjaul szolgalnak (Schwartz, 2006; Déring, 2010).

Azok a kulturalis hattérrel rendelkez6 egyének, akiknél az oniranyitas, a hedoniz-
mus vagy az Ujdonsagkeresés dominal, valdszinlleg nyitottabbak, kivancsibbak
és kalandvagydbbak az ételek terén — azaz neofilias étkezési ,személyiséget”
mutatnak. Ezzel szemben azok, akik inkabb a hagyomany és a biztonsag konfor-
mista értékeihez kotédnek, konzervativabb és Ujdonsagoktol tartozkodo, ugyn-
evezett neofébias étkezési személyiséggel rendelkezhetnek. Az univerzalista,
masok jolétére fokuszalo értékek pedig felelésségteljesebb, kdrnyezettudatosabb
és interkulturalis szemléletl étkezési attit(idot tamogatnak.

Mindez hozzajarulhat ahhoz, hogy a taplalkozasi ismeretek oktatasa
hatékonyabba valjon, a fenntarthaté menik jobban illeszkedjenek a meglévé
izlésekhez és étkezési stilusokhoz, valamint az iskolai nevelés is fenntarthatébb
legyen — hiszen igy konnyebben beépitheté a mindennapi étkezési szokasokba.
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Gabriella Morini és Matteo Bigi dltal

Miért fontos a tudomanyos megkozelités
a konyhaban?

Az alkalmazott gasztronomiai tudomanyok szerepe az egészséges etkezesi
preferenciak kialakitasaban

Forrds: Monstera fotdja a Pexelsrél

Ma a fé6zés tudomanyos megkozelitése — nem (csak) a hagyomanyok szerinti
elkészités — egyre inkabb olyan vallalassa valik a szakacsok részérél, amely
az ételek elfogadhatosagat, az energiahatékonysagot, az eréforrasokkal valo
gazdalkodast, a termelési folyamatokat és az élelmiszer-pazarlas csokkentését
szolgalja.

Ez a szemlélet azért is alapvetd jelent6ségl, mert szabadsagot ad a szakacs-
oknak, kiszabaditva 6ket a hagyomanyos receptkészités kotott rendszerébdl. A
tudomanyos nézépont révén a szakacsok mélyebb megértést nyernek az ételek
alapanyagai kozotti 0sszefliggésekrél és reakcidkrdl, igy munkajukat tudatosab-
ban tudjak megtervezni a kiilonbozé igények és kornyezeti tényez6k figyelembe-
vételével.

A kovetkez6 oldalakon kozelebbrél is megvizsgaljuk a taplalkozas aktusat,
hogy jobban megértsiik a gasztrondmiai tudomanyok hozzajarulasat. El6szor
arra keressiik a valaszt, miért alakitjuk at az élelmiszereket annak érdekében,
hogy jo izlek legyenek (motivaciok), majd ratériink arra, milyen hatassal van a
tudomanyos megkozelités az egyénre és a kultdrara, végiil pedig arra, hogyan
alkalmazhaté mindez a kornyezeti tényezdk figyelembevételével. A gondolatme-
net zarasaként a kapcsolatok, kozosségek szerepére tériink ki, mint a cselekvés
és valtozas lehetséges mozgatérugdira (mi lenne, ha).

Ez a négy irany — a miért, mi, hogyan és mi lenne, ha — egyiitt alkot egy olyan
szemléleti keretet, amely a gasztronémiai eredményt, vagyis a fogast hozza létre,
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kiilonosen olyan kozdsségi étkeztetési kornyezetben, mint az iskolai menza.
Ebben a folyamatban kulcsszerepet jatszanak az ételkészitéshez sziikséges
készségek — mind a gyakorlati (hard skills), mind a tarsas, kommunikacios jellegi
(soft skills) kompetencidk.

Egy olyan vilagban, ahol az ételkészités évszazadokon keresztiil hagyomanyokon
keresztiil oroklédott, a tapasztalat és a megszokas gyakran elhomalyositotta
azokat a tudomanyos alapokat, amelyekre az élelmiszer-atalakitas folyamata
valéjaban épiil.

Az egyes irodalmi uttorék — kiilonosen Jean Anthelme Brillat-Savarin és Pellegrino
Artusi — felvilagosult el6relépéseit leszamitva, a f6zés tudomanyos diskurzusanak
szélesebb kor( elterjedésére és legitimalasara a 20. szazadig kellett varni, amit
nagyban el6segitett az élelmiszeripar térnyerése. Ez az idészak U érdekl6dést
hozott az ételek tudomanyos vizsgalata irant, kiilonb6zé diszciplinak — példaul
kémia, fizika, mikrobioldgia és élelmiszerbiztonsag — szemszogébdl. Ezek a
teriiletek mind a mai napig fejlédésben vannak.

Ez a gasztrondmiai diskurzus segitett tisztabban latni azokat a motivaciokat,
amelyek miatt egyaltalan féziink, illetve amelyek az élelmiszer atalakitasahoz
vezetnek. Osztondsen, alapvetd taplalkozasi sziikségletiink kielégitése érdekében
folyamatosan biztonsagos, taplalé és finom ételeket keresiink; az ételkészités
éppen azt a célt szolgalja, hogy az elfogyasztott étel egyszerre feleljen meg ezek-
nek a feltételeknek.

Mivel a f6zés — mar a legkorabbi 6si gyakorlatok 6ta — nemcsak bioldgiai, hanem
kulturalis szlikséglet is, az emberi evollcid torténete egyértelmien mutatja: az
étel tliz altali elkészitése forduldpont volt. A f6zés lehetévé teszi, hogy az étel:

e biztonsagos legyen: csokkenti a mikrobialis szennyezédést és igy a mérg-
ezés kockazatat

o taplalolegyen: atapanyagokat bioldgiailag hozzaférhetébbé teszi, megkonn-
yitve azok emésztését és felszivodasat

o izletes legyen: olyan érzékszervi profilt alakit ki, amelyet kiilonb6z6
kultdrakban is értékelni tudunk

Tovabbgondolva feltehetjiik a kérdést: vajon tudomanyosan meghatarozhato-e,
mi az, ami ,izletes"?

Ez utébbival kapcsolatban érdekes megjegyezni, hogy az ételek kedvelésének és
nem kedvelésének univerzumaban nyomon kovetheté az altalanosan izletesnek
tartott ételek matrixa. Az evolucié 6rokségének vizsgalata itt is segit megérteni,
hogy az, amit ma értékelnek, nemcsak egy ételre alkalmazott sajatos kulturalis
identitas kifejez6dése, hanem mindenekel6tt egy emberi bioldgiai sziikséglet
eredménye. Valdjaban bioldgiai hajlamunk van arra, hogy az édes ételeket
keressiik, mert energiaforrast jelentenek, az umami ételeket, mert fehérjében
gazdagok, a sos ételeket, mert kiegyensulyozzak a szervezet folyadékhaztarta-
sat, és a zsirokat, mert szintén energiaforrasként szolgalnak, és némelyikiik
elengedhetetlen a szervezet mikodéséhez. Az ezen izek felé valé hajlam tehat
teljesen 0sztdnds. Ezt bizonyitja a kiilonb6z6, akar nagyon tavoli gasztrondmiai
kulturakban elterjedt 6si receptek szamos példaja, amelyek azt mutatjak, hogy
ezek az izek a legnépszeriibbek és legkedveltebbek kdzé tartoznak.
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Kémiai szempontbdl egyértelmli a megfelelés az élelmiszereket alkotd
makrotapanyagok csoportjaban (szénhidratok — édes, fehérjék — umami, lipi-
dek — zsir). Ezzel szemben ugy tlinik, hogy nem vagyunk hajlamosak a keser( és
a savanyu izekre, amelyeket tulajdonképpen tanult izként definialnak, azaz olyan
izekként, amelyeket edzéssel tanulunk meg értékelni. Ez a két iz erés és 6sztonos
ellenszenv targya, mert az ember a fejlédés soran megtanulta, hogy az elébbit
a veszély (potencidlisan mérgez6 vegyiiletek), az utdbbit pedig az éretlen vagy
erjed6 étel (amely karos vegyiiletek képzédéséhez vezethet) jelz6jeként ismerje
fel. Ennek a vellink sziiletett "hibanak" ellenére sziikséges és fontos megtanulni a
keserU és savanyu ételek fogyasztasat, mivel ezek jotékony mikrotapanyagokkal
latjak el szervezetiinket.

Bar igaz, hogy az izletesség altalanosan elfogadott fogalom, nem szabad
elfe- lejtenlink, hogy ételt, tehat készitményeket esziink, nem pedig izeket.
Ezért egyetlen termék, készitmény vagy hagyomanyos recept sem marad fenn
egyik generaciordl a masikra, hacsak nem tartja az egész kdzosség izletesnek,
és ezért nem érdemes arra, hogy tovabbadjak. Az izletes és finom keresése a
konyhaban igy az identitas kifejez6désévé valik, és az adott teriileten elérheté
termékek, valamint a rendelkezésre all6 tudas és felszerelés egy felismerhet6
helyi és hagyomanyos gasztrokulturat hoz létre. Ezt bizonyitja az a kozvélekedés,
hogy a fétt (azaz szeletelt, fliszerezett, pacolt, f6tt stb., egyszdval feldolgozott)
termék jobb. Valdéjaban folyamatosan olyan ételeket keresiink, amelyek elsés-
orban taplaléak, de ugyanakkor izletesek is (olyannyira, hogy az elsé feltétel nem
mindig teljesiil).

Ebben a tekintetben, ahogy az alabbi abran lathatd, a gasztrondémiai tudomanyok,
el6szor az elméleti, majd a gyakorlati, alapvet6 részét képezik annak az utnak,
amely az étkezést és az élelmiszer-feldolgozast iranyitja.

Az iskolai menzak és az élelmiszer-feldolgozas tekintetében a szakacsoknak
tisztaban kell lennilik a makrotapanyagok (fehérjék, szénhidratok és zsirok) és
a mikrotapanyagok (vitaminok, polifenolok, flavonoidok, izoflavonok, terpének
és gliikozinolatok) alapveté szerepével, amelyek egyiittesen hatarozzak meg a
készitmények allagat, megjelenését, aromait, izét és kiilonb6z6 szinarnyalatait.
Mindezek a szempontok olyan tényezék, amelyek hozzajarulnak a gasztronomiai
végeredményhez, és ezaltal egy étel (recept) elfogadasahoz vagy elutasitasahoz.
Amint azt e fejezet soran latni fogjuk, az élelmiszer-feldolgozas tudomanyos
okainak ismerete rendkiviil hasznos egy olyan konyha szamara, amely egy
isko- lai menza keretében képes az élelmiszerek kémiai és fizikai viselkedését
0ssz- etételiik alapjan szabalyozni. Ebben a forgatokonyvben a konyhaban az
alkal- mazott tudomanyok az iz, az élvezet és az izlelhet6ség fogalmainak valt-
ozatait tanulmanyozzak a kontextus és a rendszer fliggvényében, a folyamatokat
az igényekhez és a korlatokhoz igazitva.

A tudas szerepét a kreativitds és az onmegvaldsitas forrasaként tekintik, hogy
valami Ujat hozzunk létre az érzékszerveink segitségével. Erzékszervek, amelyek
dontd szerepet jatszanak abban a dontésben, hogy esziink vagy nem esziink.
Ugyanigy a kapcsolatokbdl, parbeszédbél és cserébdl allé kdzésségi horizont
sziikséges feltétele annak, hogy a tervezettdl eltéré forgatokonyvekre reagalni
lehessen, amelyek megakadalyozzak a sikeriiket, mint példaul az élelmiszer-el-
utasitas esetében.



® 1. fejezet - AZ ELMELETTOL A GYAKORLATIG

AZ ELELMISZEREK TUDOMANYA MINT AZ ELFOGADHATOSAG ESZKOZE

® Pollenza Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N.| University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

KOZABSSEG &N

1. ABRA: AZ ALKALMAZOTT KONYHAMUVESZET SZEREPE AZ ELELMISZEREK ELFOGADASANAK IRANYITASABAN

A cselekvés és a valtozas kolcsonos..

Van egy haldzat, ahol megoszthatjuk az
informacidkat és tapasztalatokat masokkal,
hogy tanuljunk és fejlédjtink.

&Y

ES VEGUL

egy olyan kozosségek halézatanak
vagyunk a részei, amelyek valédi hatast
tudnak gyakorolni

\'
MIERT

alakitjuk at az ételeket?

GASZTRONOMI|A| TUDOMANYOK:
HOGY AN

A gasztronémiai tudomany alkalmazasa
és gyakorlati megvaldsitasa oko-logikus
folyamat: mindig a kornyezethez és a

alkalmazhatjuk a tudast a
sajat rendszeriinkben?

Ml

torténik az
élelmiszerrel/az
élelmiszerbél, amikor

rendszerhez vald viszonyban torténik. A
tudas lehet6vé teszi, hogy a folyamatokat
az igényekhez és a korlatokhoz igazitva
tervezziink hatékony megoldasokat.

GYAKORLATOK
~— ¥

feldolgozzuk /
©_

ENNORNONONG

A VEGSS EREDMENY (RECEPT)
ELERESEHEZ:

Szabvanyosithatd és megismételhetd folyamat
Erzékszervi minéség

Tapérték és egyensuly

Kornyezetkimélé alapanyagok
Hulladékmentes, fenntarthaté feldolgozas
Oktaté és kommunikacids funkcid

OO

SZAKMA| KESZSEGEK
(HARD SKILLS)

Tervezés és szervezés
Kémia, fizika, mikrobioldgia
Technikai tudas
Téplalkozastudomanyi ismeretek

Okolégiai és termelési ismeretek (ndvényi és

allati eredetd)
Pedagdgia és tanulasi folyamatok ismerete

S
EGESZSEGES, TAPLALO, J6

A f6zés az alkalmazkodas bolcsességének
megnyilvanulasa: az ételt atalakitjuk, hogy
biztonsagosan fogyaszthato, eltarthato és
tapanyagdus legyen, mikdzben megérizziik az
élvezetet és az izletességet.

GASZTRONOMIA|
TUDOMANYOK:

Az ételek kémiai, fizikai és mikrobioldgiai
atalakulasokon mennek keresztiil, amelyek
élettani és pszicholdgiai hatassal vannak
rank. Az élelmiszer-el6allitas a torténelem
és a kultdra eredménye, és hatassal van a
kornyezetre, a tarsadalomra és a gazdasagra
is.

ORG

SEEMELYES
KESZSEGEK
(SOFT SKILLS)
Rugalmassag,
alkalmazkodoképesség Kivancsisag,
lateralis gondolkodas

Gondozas Befogadas A sokféleség
megbecsiilése

"Mi lenne, ha" megkozelités
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Luisa Torri és Chiara Chirilli dltal

Erzékszervi értekelés és elfogadas

Milyen tényezok és benyomasok fontosak a gyermekeknél

Forrds: Anastasia Shuraeva fotéja a Pexelsrél

Az iskolai menzak jelentds forrasai az élelmiszer-pazarlasnak, ugyanakkor kivalod
lehetéséget is kindlnak a jobb étkezési szokasok elémozditasara és a fenntar-
thatosagra valo nevelésre. Ez kiilonosen fontos a mai helyzetben, amikor szinte
minden fejlett orszagban rohamosan né az elhizas és a tulsuly eléfordulasa,
féként a fiatalok korében (Derqui és mtsai., 2018).

Figyelembe kell venniink, hogy a fiatalabb fogyaszték a legkevéshé hajlanddk
kompromisszumot kotni az ételek ize és egészségiigyi tulajdonsagai kdzott.
Eppen ezért kiemelten fontos olyan tényezéket azonositani, amelyek javithatjak
az iskolai meniik érzékszervi elfogadhatésagat. Ez elengedhetetlen ahhoz, hogy
elkeriiljiik az ételek elutasitasat, biztositsuk a tanuldk tapanyagsziikségleteinek
kielégitését, valamint csokkentsiik — vagy legalabb mérsékeljiik — az élelmisz-
er-pazarlast.

AZ ETELEK Az étel megjelenése gyakran az els6 érzékszervi jellemz6, amely felkelti az

érdekl6dést, és kiilonosen a gyermekek forditanak nagy figyelmet a vizualis
ERZEKSZERVI ingerekre, jobban, mint a felnéttek. Példaul a szin, a méret és a forma optimalis
-)ELLEMZ(DII. MINT A kombinacidja segithet a zoldségek nassolasként valé fogyasztasanak 6sztonzé-

sében (Olsen és mtsai., 2012).

KULLEM, AZ |LLAT ; _— . : L ) :
Emellett szoros 0sszefliggés van az ételszag intenzitdsa és a gyermekek érzelmi

EROSSEGE, AZ iZ ES reakcidja kozott: kevésbé vonzodnak az erés szagu ételekhez, példaul az allati
i eredetli élelmiszerekhez, amelyeket emiatt gyakran elutasitanak (Donadini és

AZ ALLAG, NAGYBAN  mtsai, 2021). A gyermekek velesziiletett médon kedvelik az édes és sos izeket,
L. ugyanakkor 6sztonosen idegenkednek a keser( és savanyu izekt6l. Nem véletlen,
HOZZAJARULHAT-NAK hogy inkabb a gylimdlcsoket részesitik elényben azok édessége miatt, mig a
zoldségeket gyakran elutasitjak, mivel azok olyan érzékszervi tulajdonsagokkal

AHHOZ, HOGY AZ birnak — példaul keser(iség, savanylsag vagy fanyarsag —, amelyeket a szervezet
ETEL ELFOGADHATO figyelmeztetd jelzésként értelmez.
LEGYEN. Ezért a zoldségek bizonyos érzékszervi tulajdonsagainak mddositasa lehet-

séges megoldas lehet azok elfogadhatobba tételére a gyermekek szamara, és
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igy hozzajarulhat fogyasztasuk noveléséhez. Példaul fontos szerepet jatszhat az
elkészitésimad (pl. f6zés, siités), az izesiték hasznalata vagy egy masik alapanyag
hozzaadasa, amely elnyomja a kellemetlen izeket, vagy éppen vonzobb izélményt
hoz létre (Poelman és mtsai., 2017).

Az étel dllaga egy masik kulcsfontossagu érzékszervi tényez6 a gyermekek
szamara, amely életkorral valtozik. A kisebbek gyakran elutasitjak azokat a
texturakat, amelyeket nehéz a szajban feldolgozni, és elényben részesitik a puha,
sima ételeket (példaul a krémes, lisztes vagy pépes allaguakat) a darabos vagy
szemcsés ételekkel szemben. Altalanossagban a ropogds és lédus textdrak
nagyobb elfogadottsaggal jarnak, és el6segitik a friss, nyers gyiimdlcsok és
zoldségek iranti vonzalmat. Ezzel szemben a tdl puha, nyalkds vagy kemény
allagu zoldségek — féleg f6zve — gyakran erds elutasitast valtanak ki a gyerekek
korében (Laureati és mtsai., 2020).

Osszességében az érzékszervi tulajdonsagok szerepének alapos megértése
kulcsfontossagu az egészséges élelmiszerek fogyasztasanak 6sztonzésében. Ez
az ismeret alapot ad olyan stratégiak kidolgozasahoz, amelyek révén vonzobba
tehet6k az iskolai ételek és meniik. Ennek kettés elénye van: egyszerre csokkenti
az élelmiszer-pazarlast, és hozzajarul a fiatalok egészséges, fenntarthato
taplalkozasra valé neveléséhez.
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Matteo Bigi

Szin, forma és megjelenés

A latas szerepének kezelése és befolyasanak csokkentése a konyhaban

A LATAS FONTOS
SZEREPET TOLT
BE AZ ETELEK
MEGITELESEBEN
ES AZ ELVARASOK
FORMALASABAN.

Forrds: Fotd a Freepikrél

FFelismeriink egy ingert vagy targyat, megfejtjiik mit latunk, majd azonnal
elvarasokat alakitunk ki annak megjelenése, szine és formaja alapjan, eldontjiik,
hogyan kozelitsiik meg, eldontjiik, hogy a szankba vegyiik-e, és végiil akar meg
is essziik.

Mindez néhany pillanat alatt lezajlik, miutan egy tal g6zolg6 étel kerdil elénk.

Ez a gondolkodasi folyamat az agy feladata, és a legtébb informacioval a latas
latja el. Valojaban a latas az egyik legtobbet hasznalt érzékszerv a mindennapi
életben. Annyira gyakran hasznaljuk, hogy szinte teljesen ra vagyunk utalva erre
az értékes ,szovetségesre” — néha figyelmen kiviil hagyjuk a tobbi érzékszerv
jelzéseit, annyira, hogy akar meg is téveszthet benniinket.

Ezért, azoknak a kulcsfontossagu vizualis tényezéknek az ismerete és kezelése,
amelyek egy étel megitélésében szerepet jatszanak, alapveté része a szakacsok
munkajanak, amikor magas elfogadottsagu és min6ségli receptet terveznek.

A latas teszi lehetévé, hogy gyorsan megkiilonboztessiink egy ételt egy
nem-ételt6l, és ugyanolyan gyorsan elényben részesitsiik a fott (a nyerssel
szemben) és/vagy magas kaldriatartalmu ételeket.

Ez annak a biolégiai 6rokségnek kdszonhetd, amelyet az emberi evolicié soran
szereztiink. Elég, ha csak arra gondolunk, hogyan valtozott meg az étrend — és
sok mas bioldgiai tényezd — a tliz felfedezése utan, és hogy a ,f6tt" automatiku-
san egyet jelentett az egészségessel, kdnnyen emészthetdvel és taplaloval.
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ES A SZINEK
KULCSFONTOSSAGUAK
AZ ELELMISZER-
ELFOGADAS]|
FOLYAMATOKBAN

TARSITASOK AZ iZEK ELVEZETEERT

Ez példaul akkor lathatd, amikor egy tanyér lasagne el6tt allva a hasonlé ételek
latvanya és emléke azonnal az elvarasok panoramajat hozza létre. A kapott infor-
maciok koziil a szin azt a tudatossagot kozvetiti, hogy ezek az ételek a zsiros
izek és az umami hirndkei, amit a f6zés soran keletkezé Maillard-reakcidkbol
szarmazé barna szin diktal. Hasonld elvarasokat kelthet a siilt vagy siilt ételek
puszta latvanya is, az arany sziniik és a feliilet dehidratalt megjelenése miatt.
Ez a két szempont nemcsak a jo6 iz el6jele, hanem azt is sugallja, hogy az étel
remélhetéleg ropogds lesz, ami szintén az izletességet jelzi.

A szinnel kapcsolatban, megerésitve az imént latottakat, a tudomanyos
vizsgalatok azt mutatjak, hogy a bioldgiai 6rokség nagyon erés tényezé az élelm-
iszer-valasztasban. Az emberek természetes médon vonzédnak a meleg szind
élelmiszerekhez, kiilondsen a piroshoz, mivel ezek feltételezett energiaforrast
jelentenek, mig a zoldet az éretlen és potencialisan veszélyes ételekhez tarsitjak
(Foroni et al., 2016). A kék szin esetében viszont az ilyen szind élelmiszerek altal
kivaltott reakcio alapja a velesziiletett bizalmatlansag, amely arra hajlamosit, hogy
elutasitsuk azt, amit nem ismeriink. Valéjaban a kék szin nem olyan szin, amelyet
természetes modon barmi ehetével tarsitunk, amit a természetben a valéban kék
szinu élelmiszerek ritkasaga is bizonyit. Rdadasul ezt a szint természetes médon
potencialis fenyegetésként érzékeljiik: gondoljunk csak a penészgombakra,
amelyek a legtobb esetben karosak a szervezetre, és ezért taszitanak minket.
Nem véletlen, hogy az érlelés soran penészgombakkal és gombakkal beoltott
sajtokat "kéknek" nevezik.

Mig az emberben velesziiletett attit(idok és asszociaciok alakultak ki bizonyos
szinekkel kapcsolatban, addig a kultura és a kornyezet is befolyasolja a [atasunkat
azaltal, hogy elvarasokat tamaszt. Ezek gyakran hasznosak lehetnek, és kognitiv
roviditésekként segithetnek megfejteni a koriilottiink 1évé érzékszervi ingereket,
maskor viszont tévutra vezethetnek benniinket. Az ilyen narrativak és elvarasok
annyira beleivodtak a konvencionalis bolcsességébe, hogy félrevezethetik végsé
izlelési itéletiinket, vagy megakadalyozhatjak annak felismerését. Ez a sziszte-
matikus tévedés az esemény (példaul egy bizonyos étel elfogyasztasa) utan
szerzett tanulasnak és a réla valo emlékezetnek koszonhet6. Vegylink egy példat:
amikor kicsomagolunk egy "citrom iz(" felirati édességet, valdsziniileg azt
varjuk, hogy sarga legyen, és ezért nehezen kdstolnank meg, ha piros vagy kék
lenne. Ez az "elvarasi hiba" a valésagban valé eligazodasunkat segité elvarasok
kovetkezetes felépitésének koszonhetd. A tanulas és az emlékezet kulcsfontos-
sagu elemek az egyén étkezési szokasainak kialakitasaban (Coricelli & Rossi,
2021), és ezek tudataban lenni hasznos lehet, amikor gy dontiink, hogy "jats-
zunk" a felszolgalt ételek megjelenésével, hogy elfogadhatébba tegyiik azokat.
Amint azt a kovetkez6 fejezetben latni fogjuk, az egyes szinek iranti természetes
vonzalmakkal és ellenérzésekkel, valamint a hozzajuk kapcsolddo elvarasokkal
néha lehet jatszani, példaul bizonyos ingerek alkalmazasaval a tanyéron, amelyek
megerdsitik a szinnel kapcsolatos elvarast, de aztan valami Ujat hoznak az iz
vagy a textura tekintetében. ugy tlinik, nem csak a szinek jatszanak szerepet a
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végso, altalanos érzékelésben.

A forma segithet abban, hogy noveljiik egy gyakran elutasitott élelmiszer elfo-
gadottsagat. Ez a helyzet a zold zoldségek esetében, amelyek elfogadottsaga a
lakossag legfiatalabb rétegeinek kérében alacsony. A geometrikus formara vagott
és bemutatott zéldségeket azonban nagyobb valoszinliséggel fogadjak el a fiatal
neofébok, mint a szabalytalanul vagott zoldségeket (Coricelli & Rossi, 2021).
Tovabba az egyes, lehetbleg elkiilonitve tartott ételeken beliili egyes elemek
felismerhet6sége is hatékony stratégia bizonyos ingerek elfogadhatésaganak
novelésére. Végiil, a forma néha felel6s egy adott iz érzékelésének megvaltoztat-
asaért. Gondoljunk példaul azokra a vizsgalatokra, amelyek azt mutatjak, hogy
egy desszert altalaban édesebbnek tlinik, ha kerek tanyérra helyezik, nem pedig
szogletesre (Steward & Goss, 2013; Fairhurst et al., 2015). Ez a tény segitségii-
nkre lehet, amikor az étrendiinkben Iévé cukor korlatozasardl van szo.

Az ételt gyakran tekintik a masokkal valé kommunikacié eszkdzének, és nem
kérdés, hogy a szinek, amelyek meghatarozzak az ételek végsé megjelenését,
alapvet6 szerepet jatszanak ebben a kommunikaciés folyamatban, amikor az
lizenetek kifejezésérol és atadasarol van szoé. A szinek segitenek az é16 szerveze-
teknek abban is, hogy tajékozdédjanak a kdrnyezetiikben, és meghatarozzak, hogy
egy élelmiszer biztonsagos-e vagy sem, és kulcsszerepet jatszanak a latas altal
kozvetitett elfogadas folyamataban (gondoljunk csak arra, hogy a gyermekek
szamara mennyire vonzobbak az élénk szind élelmiszerek, mint a tompa, s6tét
szintek). Ezért fontos tudni, hogyan m(ikddnek a szinek, és mindenekelétt meg
kell tanulni, hogyan kezeljiik a valtozasokat. Gasztronémiai szinten az ételeink-
ben talalhat6 vegyiiletek ismerete lehetévé teszi szamunkra, hogy egészséges
dontéseket hozzunk, mivel minden szin a szervezetiink szamara egészséges
tulajdonsagokat jelez (Khoo et al., 2017). Ugyanakkor ez a tudas a konyhaban
is hasznos, mivel a kiilonb6z6 0sszetevék polaritdsanak ismerete lehetévé teszi
szamunkra, hogy kivalasszuk a megfelel6 olddszert, amelyben a szinez6anyagot
kivonjuk. Ha mar a zoldségeknél tartunk, nézziik meg a gyiimolcsok és zoldségek
szineiért felel6s molekularis jellemzdéket, amelyek a mikrotapanyagok jotékony
tulajdonsagaihoz kapcsolédnak.

KAROTINO|DOK

Szinanyagok, pigmentek, apolaris és ezért zsirban old6dé vegyiiletek. A legfonto-
sabbak a béta-karotin és a likopin. Az elébbi felel6s az olyan élelmiszerek sarg-
as-narancsos szinéért, mint a sargabarack, a dinnye, a sargarépa, a siitétok stb.,
és a szervezetbe jutva A-vitaminna alakul at. A likopin, amely a paradicsom és a
paprika piros szinéért felel6s, szorosan kapcsolodik az umami izhez, amely az
ilyen élelmiszerek hosszu ideig tarté f6zésébdl ered.

FLAVONO|DOK

A novények altal termelt természetes vegyiiletek kozé tartozik a kvercetin, amely
a gylimolcsok és zoldségek fehér szinéért felelGs, és fontos a szervezet sejtjeinek
szabad gydkdk elleni védelmében, valamint az antocianok, amik olyan vizben
oldédo vegyiiletek, amelyek bizonyos élelmiszerek, példaul a sz6l6, a voros
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kaposzta, a cékla, a szilva és masok kék/ibolya szinéért felelések.

Ezek a vegyiiletek a névények viragaiban, gyiimélcseiben és leveleiben talalhatok,
és antioxidansként hatnak. A konyhaban sziniik az oxidacids allapot és a pH-érték
fliggvényében valtozik, savas kdrnyezetben voréses arnyalatuak, semleges korn-
yezetben rézsaszintiek, lugos kornyezetben kékeszdldek lesznek, majd a savas-
sag vagy lugossag ujbdli megvaltozasakor visszanyerik korabbi sziniiket.

Ezek az apolaris vegyiiletek a mangold, a spenot, a petrezselyem, a kdposzta és
mas zoldségek zold szinéért felelés pigmentek. Nem tul stabilak, mert érzékenyek

az alabbiakra:
e Mmagas homérséklet

e savas pH
e enzimaktivitas

Valéjaban, amikor ezeket a zoldségeket megf6zziik, a benniik Iévé klorofill
természetes modon hajlamos elsGtétedni, és savas kornyezetben ez a folyamat
felgyorsulhat. Hogy meg6érizziik élénk sziniiket, ime néhany eljaras:

o ablansirozas, azaz a forré vizben torténé rovid f6zés lehetévé teszi a kloro-
fillra hato enzimek hé altali denaturalasat, igy megakadalyozza példaul a
spenotlevelek nemkivanatos barnulasat.

o Egy masik hatékony médszer a natrium-hidrogénkarbonat (szédabikarbdna)
hasznalata nagy mennyiség( vizzel egyiitt a f6zés soran: a zoldségek termész-
etes mddon tartalmaznak szerves savakat, amelyek hajlamosak konnyen felol-
dodni a vizben, ami a sotétzold/barna szinhez vezet. A szdédabikarbdna ezért
hasznos az ételek f6zéséhez hasznalt viz pH-értékének kiegyensulyozasara, a
savak kozombdositésére. Ugyanebbdl az okbdl kifolydlag sok recept javasolja
a fé6zéviz gyakori cseréjét; ahogy a f6z6folyadék savasabba valik, a levelek
hajlamosak gyorsabban elsttétedni. A nagy mennyiségl enyhén Iugos viz
ezért fontos, hogy higitsa a szerves savakat, és megakadalyozza, hogy a viz
hémérséklete tulsagosan lecsokkenjen a zoldségek hozzaadasa utan.

Ha mar az enzimekrél van sz6, nézziink néhany gyakorlati példat az élelmis-
zerek elszinez6désével kapcsolatban. Az enzimek olyan specifikus fehérjék,
amelyeket a konyhaban nem elsésorban az ételek szerkezetének kozvetlen
megvaltoztatasardl ismerlink, hanem inkabb arrdl, hogy bizonyos 6sszetevéket
modositanak. Valdjaban bioldgiai katalizatorok: képesek felgyorsitani olyan
kémiai reakcidkat, amelyek maguktdl sokkal lassabban mennének végbe.

Eppen ezért ezek a fehérjék felel6sek az élelmiszerek megjelenésében bekdv-
etkezé hirtelen és gyakran nem kivanatos valtozasokért, példaul az enzima-
tikus barnulasért. Bizonyos ételek, ha oxigénnel érintkeznek, elvesztik eredeti
szinliket és megbarnulnak. Ez torténik példaul az almaval, a banannal vagy
a bazsalikommal, amelyek felvagas utan gyorsan elsotétednek. Ha példaul a
bazsalikombdl késziilt pesto tompa, sotét szinl, annak oka, hogy a leveg6nek
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kitett levelek feliiletén oxidacié zajlik le, amit az enzimek jelentésen felgyor-
sitanak.

Ennek megelézésére érdemes hideg elkészitési modot valasztani, illetve olajat
hasznalni.

A folyamat dinamikajat megértve a barnulds kivédheté antioxidans, C-vita-
minban gazdag hozzavaldk hozzaadasaval (ha iziik illeszkedik a recepthez),
példaul citromlével vagy petrezselyemszarral. llyenkor ezek az Osszetevik
oxidalédnak az étel helyett, igy a szin megmarad. Ezért szokas példaul a fela-
pritott almat, articsokat citromleves vizben aztatni.

Mivel a legtobb kémiai anyag reakciésebessége né a hémérséklet emelke-
désével, ugyanez érvényes az enzimekre is. Az enzimek altalaban 20-60 °C
kozott a legaktivabbak, e fol6tt viszont inaktivalédnak. Ezért, ha a zoldségeket
révid idére magasabb hémérsékletnek tessziik ki, az enzimek miikodése leall,
igy az eredeti élénk szin megoérizheté.

Osszefoglalva: az enzimatikus barnulas elkeriilésének kulcsa, hogy az ételek
a lehet6 legrovidebb ideig legyenek kitéve a 20—-60 °C kdzotti tartomanynak —
kivéve, amikor kifejezetten kivanatos enzimreakcidkat szeretnénk elérni, péld-
aul proteolitikus pacolasnal, tejsavas vagy alkoholos erjesztésnél, illetve hus
vagy hal puhitasanal.
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Textura a fozesben

Tapintasérzékelés és halmazallapotok

A
HALMAZALLAPOTOK
BEFOLYASOLHATJAK
AZ ETEL
ELFOGADASAT

Az iskolai menzak kontextusaban — ahol fontos, hogy az étel egyszerre legyen
izletes és a fenntarthato6 étrend része — elengedhetetlen megérteni a molekulak
konyhai technoldgiai funkcioit, valamint azt, hogyan reagalnak kiilonb6z6 inge-
rekre atalakulas kézben. A halmazallapot-valtozasokat kihasznalva Uj formak és
texturak hozhatok létre.

A makrotapanyagok (fehérjék, szénhidratok, zsirok) és a mikrotapanyagok
(asvanyi sok, polifenolok, terpének stb.) alapveté szerepet jatszanak az élelm-
iszerek feldolgozasaban: ezek kombinacidja hatarozza meg az alapanyagok és
a feldolgozott ételek allagat, megjelenését, izét, aromajat, kémiai tulajdonsagait
és szinét.

Ha tisztaban vagyunk azzal, hogy az ételkészités soran milyen reakciok és szer-
kezetvaltozasok mennek végbe, mar a tervezés fazisdban megalkothatjuk egy
recept szenzoros profiljat. Ez a tudas kulcsfontossagu a fenntarthato receptek
és meniik Osszeallitdsaban az iskolai étkeztetés szamara — olyan étrendek
|étrehozasaban, amelyek ndvényi alapu, bio és szezonalis hozzavaldkat inte-
gralnak a fiatalok mindennapi étkezésébe, valtozatos formakban, szinekben és
allagokban.

HALMAZALLAPOTOK A KONYHABAN

A ,jo" étel megalkotasa a konyhaban a szakacs és a fogyaszt6 kozos célja. A
molekuldk, folyamatok és alapanyagok ismerete lehetévé teszi, hogy tudatosan
hozzuk létre és allitsuk el6 a félkész terméket, a receptet vagy az elkésziilt ételt
— mindezt a technolégiai funkcidk, a kémiai reakciok és a halmazallapot-valto-
zasok révén, amelyek az élelmiszerek atalakulasi folyamataiban zajlanak.

Az aldbbiakban részletesebben attekintjik a konyhai halmazallapotokat,
amelyeket a zsirok, fehérjék és szénhidratok funkciondlis tulajdonsagai tesznek
lehetévé.

HABOK

A habok olyan diszperz rendszerek, ahol a folyadékban levegébuborékok oszla-
nak el. A hab szerkezete és a leveg6vel érintkez6 nagy feliilet fokozza az aromak
érzékelését, mikozben konnyd, szinte lebegé allagot ad.

Habot makromolekulak segitségével lehet Iétrehozni: zsirokkal (példaul tejszinhab
vagy lecitin hozzaadasdaval késziilt italok esetén) vagy fehérjékkel (példaul
habcsék — meringue —, illetve habart krémek, mint a zabaione). A konyhaban
habképzéshez kézi habver6t, gépi habverét vagy szifont is hasznalnak, amelyet
szén-dioxid vagy dinitrogén-oxid tolt meg.

A habok egyik stabilizalasi modja a hékezelés — a feldolgozas modjatol és a
stabilizal6 molekula természetétdl fiiggben. Példaul az olasz habcséknal a
tojasfehérjét kemény habba verjik (fizikai denaturacid), majd 121 °C-os cukors-
zirupot ontiink hozza. Ez rogziti a szerkezetet és h6hatasra koagulalja a fehérjét
(termikus denaturacio).

EMULZI6K

Az emulzid két inkompatibilis folyadék tobbé-kevésbé stabil keveréke (az egyik - a
diszpergalt fazis - cseppjeinek a masik - kdzeg - kdzé torténo diszpergalasaval).
Emulzié csak két olyan folyadékbdl nyerhetd, amelyek nem oldédnak egymasban,
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és igy a két identitasuk kiilon marad.

A két folyadék érintkezésbe hozasanak els6 "Gsszetevdje” a villa, a habverd vagy
a merilémixer altal generalt mechanikai energia, amely ahhoz sziikséges, hogy
a két folyadékot egyre kisebb cseppekké redukalja, és igy novelje a két folyadék
kozotti érintkezés lehetséges feliiletét.

Az emulzio tehat mikrocseppekben diszpergalt folyadék egy folyadékkozegben.
Attol fliggéen, hogy melyik a folyadékkozeg és melyik a diszpergalt fazis, kétféle
emulziétipust definialhatunk: olaj vizben (o/w, vagy kézegben diszpergalt olaj)
vagy viz olajban (w/o, vagy olaj kézegben diszpergalt viz). Egy harmadik elem,
az emulgealodszer jelenléte sziikséges a keverék stabilizalasahoz. Az emulgealo
molekulaknak két csoportja van: a lecitinek (foszfolipidek) és a fehérjék, példaul a
kollagén. Az emulgealdszerek jellemzé tulajdonsaga, hogy képesek csokkenteni
a fellileti feszliltséget a folyadékkozeg és a diszpergalt fazis kozott.

A természetben egyes nyersanyagok mar eleve emulziok. Keverésiikkel és atal-
akitasukkal a szakacs emulgealészerek és energia segitségével kiilonb6z6 emul-
ziokat hozhat létre és alakithat vissza. Az alabbiakban néhany példat mutatunk
az emulziokra, mind 6sszetevék, mind 6sszetett receptek formajaban.

/_\
/“> Viz/Olaj = Olajviz

Vaj csokoladé
tej
tejszin
ﬁ Viz/Olaj N Olaj/Viz
Vinaigrette majonéz
Citronette hollandi martas

berni martas

GELEK, ZSELEK, KOCSONYAK

A gélek, zselék olyan rendszerek, amelyek zselésité molekulakat tartalmaznak;
ezek adjak a végso allagot. A molekulak 6sszekapcsolddva kiterjedt, folyamatos
halézatot hoznak Iétre, amely képes magaba zarni a vizet. Lehtiléskor ez a hatas
még erételjesebbé valik.

S{ritéanyagként leggyakrabban szénhidratokat alkalmaznak, példaul kiilénféle
keményitéket (amelyek szarmazasuktol fiiggéen eltéréen viselkednek), vala-
mint kiilonb6zé gumikat (példaul xantangumit, gellangumit stb.), de fehérjék
is haszndlhatok (példaul kollagén vagy aquafaba). A s(irité hatas eléréséhez a
molekulakat gyakran hékezelni kell, jellemz6en 60—70 °C kozotti h6mérsékleten,

az adott anyag tulajdonsagaitol fliggéen.
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A konyhaban szamos ételkészitmény valdjaban gél szerkezet(, ilyen példaul a
puding, a krémek, a besamelmartas, a burgonyapiiré vagy a polenta.

Forrds: Pexels

HAB EMULZ16 GEL
Habcsok Vaj Burgonyapiiré
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Carol Povigna

lzvilag

Az izek megdrzésének és érzékelésiik fokozasanak technikai

AZ ETELEK
AROMA| KEPESEK
ELMENYEKET
FELIDEZN,
BEFOLYASOLN| AZ
ITELOGKEPESSEGET,
VALAMINT
HATN| AZ iZ- ES
SZAGLASERZE-
KELESRE

Forras: Freepik

Az aromas vegyiiletek természetes moédon vannak jelen az élelmiszerekben:
befolyasoljak izlésiinket, meghatarozzdk a vonzalmat vagy az elutasitast, és
kolcsonhatasba lépnek az izérzékeléslinkkel. Az ételszagok képesek élményeket
felidézni, és arra késztetnek, hogy az aktualis izleléshez emlékeket tarsitsunk. A
kellemetlen asszociacidkat kelté szagok elriasztanak, mig a pozitiv élményekhez
kotédbék vonzova teszik az ételt. Ez a kapcsolat a szaglas, az emlékezet és az elfo-
gadas vagy elutasitas kozott kiilondsen erésen megmutatkozik a gyermekeknél:
sokszor a kellemetlennek érzett szag (példaul ,blidos") miatt utasitanak el egy
ételt, amit tovabb erdsithet a visszataszité dolgokkal (példaul izzadt zoknival vagy
labbal) valé asszociacid. Ezzel szemben a jol felismerhetd, pozitiv éiményekhez
kotédé illatok (példaul a siiteményben a vanilia vagy a pizzan az oregané) megnyu-
gtatéan hatnak, és megkonnyitik az Uj hozzavaldk elfogadasat, csokkentve az
ismeretlenségbdl fakado ellenérzéseket.

A szakacsok mindig is tudatosan hasznaltak az aromas vegyiileteket az ételek
egyedi jellemzésére és beazonositasara — az osszetevék illatanak kivonasaval,
koncentralasaval vagy mas alapanyagokra, félkész termékekre valé atvitelével
(lasd: Felontések, kivonatok és pacok az 5. fejezetben). Az iskolai étkezdékben
dolgoz6 szakemberek szamara az aromakomponensek tudatos alkalmazasa
hatékony eszkoz lehet: segithet elcsabitani azokat, akikidegenkednek a késtolastdl,
megnyugtatni a bizalmatlanokat, és javitani az ételek tapértékét anélkiil, hogy az
elfogadhatésag csorbulna.

Az aromakomponensek leghatékonyabb felhasznalasahoz és tervezéséhez ismer-

77
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niink kell, hogyan hatnak a kiilonféle illékony vegyiiletek az étel izére a feldolgozas
kiilonboz6 paraméterei mentén. Az aromak kivonasat és atadasat elsésorban két
tényez6 befolyasolja: a hémérséklet (amelyet az id6tartam is alakit), valamint a
vegyiilet polaritasa.

HOMERSEKLET (ES |D8)
Egyes aromavegyiiletek a magas hémérsékletet valtozatlanul elviselik (héalldak),
mig masok (h6érzékenyek) a hékezelés hatasara részben vagy teljesen megsem-
misiilnek. Ez utdbbiak esetében elengedhetetlen az extrakcid megtervezése
és alacsony, szabalyozott hémérséklet alkalmazasa, tudva, hogy ez hosszabb
feldolgozasi id6t igényel: maceralas, 40 °C alatti hémérsékleten torténd szaritas,
ultrahangos kezelés. Masrészt, ha az aromas vegyiiletek héalldak, a h6kezelése-
ket a kivonas felgyorsitasara vagy a f6zésben valo kozvetlen felhasznalasra lehet
hasznalni: infuziok, magas hémérsékleti szaritas, mikrohullamu siiték. A levelek-
ben és viragokban talalhaté aromas vegyiiletek altalaban kevésbé héalléak, mint
a gyokerekben és a novény fas, gyantas részeiben talalhatdak.

AZ AROMAS VEGYULET (OLDOTT ANYAG) POLARITASA

Az aromas vegyiilet szerkezete, és kiilondsen annak polaritdsa hatarozza meg
az extrakcidohoz hasznalando oldoszer kivalasztasat. Az oldatokra a hasonlosagi
szabaly vonatkozik: a polaris vegyiiletek kivonhaték és/vagy oldhatdk polaris
oldoszerekben, példaul vizben (és minden vizalapu 6sszetevoben, példaul ecet-
ben, borban, huslevesben, gylimodlcslében stb.), mig az apolaris vegyiiletekhez
apolaris olddszerek, példaul zsirok (olaj, vaj, tejszin stb.) sziikségesek. Az alkohol,
bar polaris molekula, kevésbé polaris, mint a viz, és lehetévé teszi mind a polaris,
mind az apolaris vegyiiletek kivonasat. A vizben gazdagabb részekben, példaul a
levelekben, viragokban és gyiimolcsokben taldlhaté aromas vegyiiletek tobbnyire
polarisak, mig a kevéshé vizben gazdag vagy zsirosabb részekben, péld- aul a
gyokerekben és magvakban talalhaté aromas vegyiiletek apolarisak.

Ez az informacio lefordithaté egy meglehet6sen egyszer(i gyakorlati példara: a
paradicsomszosz bazsalikomos izesitésére. Egy csokor bazsalikom két részre
oszthato: a levelekre (amelyek nagyrészt polaris és h6érzékeny aromas vegyiil-
eteket tartalmaznak) és a szarakra (amelyek apolaris és héallobb aromas vegyiil-
eteket tartalmaznak). igy a paradicsomszdszunk elkészitésekor a bazsa- likom
szarat forr6 olajban (esetleg fokhagymaval vagy hagymaval, a héallo és apolaris
aromakomponensekkel rendelkezé hagymakkal) aztathatjuk, hogy az aromakat
egy apolaris oldészerben vonjuk ki. Ezutan hozzaadjuk a paradi- csompiirét, és
megfézziik; csak amikor ez megtortént, és a héfokot kikapcsoltuk, adjuk hozza a
leveleket, amelyek vizes olddszerben és csokkend hémérsékleten kiegészithetik a
sz6sz aromaprofiljat.

Az adott aromas vegydilet ismerete tehat eléfeltétele a legmegfelel6bb elkészitési
eljaras kivalasztasanak, figyelembe véve, hogy minden egyes osszetevd tobb-
féle aromas vegyiiletet tartalmaz. Ezek egyiittesen hozzajarulnak az aromapro-
fil meghatarozasahoz, és a feldolgozas soran minden egyes vegyiilet masképp
reagal.
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TARSITASOK AZ iZEK ELVEZETEERT

HOGYAN SZABADITSUK FEL ES ORIZZUK MEG AZ IZEKET
A friss termékekben talalhaté aromas anyagok megérzését elésegiti, ha a viztart-
almat csokkentve koncentraljuk éket.

A gyogynovények és fliszerek szaritasaval a szezonon kiviil vagy a terméterdiilete-
kt6l tavol es6 helyeken is elérhetévé teheté egy aromas paletta. Fontos azonban
megjegyezni, hogy a viz eltavolitdsa a vizben oldott poléris vegyiiletek nagy
részének elvesztésével is jar, és hogy a hémérséklet, amelyen a folyamatot végzik,
kritikus, kiilondsen a levelek és viragok esetében.

A szovetek (sejtmembranok) felszakadasa valdjaban az elsé |épés az aromas
vegyiiletek felszabadulasahoz, és ahhoz, hogy azok kénnyebben vagy kdzvetlenill
oxigénnel érintkezzenek, ami az orrnyalkahartyankkal hozza 6ket kapcsolatba
(ez az oka annak, hogy a bazsalikom altal kibocsatott illat intenzivebb, ha kissé
megrazzuk a novényt, vagy ha egy levelet az ujjaink kdzott dorzsoliink). Minél
nagyobb a zuzas, annal tobb illékony vegyiilet szabadul fel, de annal gyorsabban
is pusztulnak el: a fliszerek intenzivebbek, ha por alakban hasznaljuk 6ket, de a
frissen zuzott borsszemek illata nagyon kiilénbozik a mar jo ideje 6rélt borsétol.
A gyors romlanddsag az oka annak, hogy az aromas vegyiileteket gyakran fizikai
és kémiai eljarasokkal vonjak ki, amelyek a mechanikus térést kombinaljak az
olddszerben (vizben, zsirban vagy alkoholban) torténé kémiai oldassal.

A sejtmembranokat kdzvetlenil vagassal és apritassal (mozsar, fliszerdaralo,
élelmiszer-feldolgozd) vagy a sejtek felszakadasanak hével, mikrohullamu vagy
ultrahangos kezeléssel torténd el6idézésével lehet felbontani. Egyes termékekben,
példaul a fokhagymaban vagy a hagymaban a szovetek (fizikai) felszakadasa
enzimatikus (kémiai) reakcidkat indit el, amelyek bizonyos aromas és csipés
vegyiiletek kialakulasahoz vezetnek: az egész fokhagymanak finomabb illata (és
ize) van, mint a bruschettara dorzsélt fokhagymanak.

ELKESZITES| ELIARASOKKAL SZANDEKOSAN
LETREHOZOTT AROMAS VEGYULETEK

Néhany kellemesnek érzékelt aromas vegyiilet nem természetes médon

vannak jelen az élelmiszerekben, hanem a f6zés soran keletkeznek. A grillezett
hus illata példaul csak akkor terjed szét, amikor elkezdjiik a f6zést, és szinte
azonnali emésztési reakcidt valt ki mindannyiunkbdl, nevezetesen fokozott nyal-
elv- alasztast. Erre a jelenségre szamos példa van: a kavé és a csokoladé erjedés
soran alakitja ki jellegzetes aromajat, csakugy, mint a pacolt hisok és érlelt sajtok;
a kekszek, siitemények és siiltek mindegyike a Maillard-reakciokat kivalté magas
hémérsékletl f6zési folyamatnak van kitéve.

Ebben az Osszefliggésben az erjesztés és az enzimatikus folyamatok uj izek
kialakulasahoz vezetnek: a kovaszos kenyér esete kival6 példa arra, hogy bemu-
tassuk a két folyamat kombinacidja altal kialakulé komplexitast, kiilonésen, ha
0sszehasonlitjuk a sorélesztvel torténé alkoholos erjesztés eredményével. Az
enzimatikus folyamatok, kdszénhet6en a fehérjék (enzimek) egy csoportjanak,
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hatassal vannak az élelmiszert alkoté makromolekulakra, és azokat kisebb, egys-
zerlbb részekre bontjak, amelyeket szervezetiink konnyebben feldolgoz, mind
az emésztés, mind az érzékelés (intenzivebb izek és aromak) szempontjabdl. Az
enzimek természetes mddon vannak jelen az élelmiszerekben; hideg hémérséklet
hatasara lelassulnak, 70°C felett pedig inaktivalédnak. A sé hozzaadasa (az enzi-
matikus folyamatoknak optimalis) szobahémérsékleten lelassithatja a mikrébak
novekedését, és Uj, nagyon intenziv aromaju és izl termékek eléallitasat (garum
vagy halszdsz, koji, savanyitott citrom) teszi lehet6vé.

Az erjedés soran az éleszt6k és baktériumok megemésztik a szubsztratot és
tejsavat, ecetsavat, szén-dioxidot vagy alkoholt termelnek; e folyamat masod-
lagos anyagcseretermékei kozott azonban szamos aromas vegyillet is talalhato,
amelyek a szubsztrat tipusatol és a mikrobakoloniak Osszetételétdl fliggden
nagymértékben valtoznak. A spontan és természetes erjedésnek tulajdonitott
jelentéséget, amely tavol all attol, hogy pusztan technikai folyamat legyen, teljes
mértékben igazolja az aromak és izek végtelen skalaja, amelyet a mikrobakoloniak
sokfélesége képes eléallitani.

Az U] izek létrehozasara hasznalt f6zési eljarasok koziil talan a karamellizalas
és a porkdlés (Maillard-reakcio) a legelterjedtebb. Mindketté egy, a hémérséklet
altal kivaltott kémiai folyamat. A karamellizalas Iényegében egy nem enzimatikus
barnulasifolyamat, amely 120 °C feletti h6mérsékleten indul el (bar a kiiszobértéket
kizarélag a gylimolcscukor esetében 110 °C-ra csokkenthetd), és csak a cukrokat
érinti, amelyek a folyamat soran leszakadnak a vizmolekulaktdl, Uj szineket,
aromakat és izeket hozva létre a karamell minden arnyalatat idézve. A Maillard-re-
akciok viszont az aminosavak és a redukalé cukrok kozotti kdlcsonhatasnak
kdszonhetéen hé jelenlétében jatszodnak le: az elsd reakcidk mar szobah6mérsé-
kleten is lezajlanak, de a hémérséklet emelkedésével egyre gyorsabba valnak,
és 120-140°C kordl érik el az optimalis allapotot. Ez a kdlcsonhatas szamos (j
aromas és izesito6 vegyiiletet eredményez, amelyek a viz elparolgasa révén szintén
koncentralédnak, és amelyeket mindig is hasznaltak a f6zésben az iz fokozasara.
A minden gasztrondmiai kultiraban széles korben hasznalt levesalapok és alaple-
vek valéjaban a Maillard-reakciok koncentratumai, és felhasznalhaték a kiilonb6zé
készitmények izének és kerekdedségének megadasara.
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Forrds: Juan Pablo Serrano Arenas fotdja a Pexelsrél

Emberként természetes hajlamunk van arra, hogy kedveljik a testiinket felépité
alapvet6 makrotapanyagok izeit. Ez a hajlam izlésként és elfogadasként jelenik
meg. Sziikségiink van szénhidratokra, fehérjékre és zsirokra, ezért keressiik az
édes, az umami és a zsiros izeket. A szervezetlinknek natriumra is sziiksége
van, ezért szeretjik a sos ételeket. Az evolucié ugyanakkor arra tanitott meg
benniinket, hogy legylink dvatosak a keser( izekkel, mert ezek gyakran mérgezé
vagy karos anyagokra utalhatnak, és kertiljiik a tul savanyu izeket is, amelyek a
gylimolcs éretlenségét — vagyis alacsonyabb tapanyagtartalmat — jelezhetik. A
szajban keletkez6 kiilonleges tapintasi érzetek, példaul a hé, a csipésség vagy
a hideg is figyelmezteto jelzésekként mikodnek. A gyerekeknek kevesebb idejik
volt, hogy kulturalisan megszokjak ezeket az izeket és érzeteket, ezért dvatos-
abbak és elutasitobbak. Ezzel szemben a kicsik kifejezetten kedvelik az édes, sds,
umami és zsiros izeket, ezért kiilondsen fontos, hogy tudatosan vezessiik 6ket
a kostolas és izlelés tanuldasaban, hogy ne legyenek kiszolgaltatva a magasan
feldolgozott élelmiszerek karos hatasaink, és tereljiik 6ket inkabb az egészséges
valasztasok felé.

A gasztronomia évszazadok soran fejlesztette ki azokat a technikakat és recep-
teket, amelyek célja az volt, hogy az egészséget és a tdpanyagokat élvezetes
formaban kindlja. A haute cuisine — csakugy, mint az élelmiszeripar — tele van
ilyen példakkal, de a hagyomanyos konyha is felfoghaté tigy, mint annak megte-
stesit6je, amit szeretlink. Ha eqgy feldolgozott élelmiszert vizsgalunk, kénnyd
felismerni azokat az 0sszetevoket, amelyek izletessé teszik (sok cukor és zsir,
izfokozok, adalékanyagok, amelyek a szint, az allagot és az illatot befolyasoljak).

O
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TARSITASOK AZ iZEK ELVEZETEERT

Kevéshé nyilvanvalo viszont, hogy egy klasszikus lasagne is tudatosan osszev-
alogatott izek és texturak harmoniajaként értelmezhetd.

Egy olyan hagyomanyos ételben, mint a lasagne (de hasonlé példak minden helyi
gasztrondmiai kulturaban talalhatok), a marharagu és a parmezan az umami és
a fehérje utani vagyunkat elégitik ki, a besamelmartas a zsirforrast biztositja, a
tészta pedig édes, szénhidratban gazdag alapot ad. A nehezebben befogadhaté
izek ezzel szemben szinte teljesen hidnyoznak az ipari termékekbdl és a legtobb
éttermi kinalatbdl. A helyi konyha viszont arra is emlékeztethet minket, hogy ezek
mérsékelten ugyan, de mégis fontos szerepet kaphatnak, és hozzajarulhatnak
ahhoz, hogy az étel tarsadalmi és kulturalis értéket hordozzon.

Mindezek a szempontok segitenek megérteni, hogy az egyéni kulturalis és
kozosségi hattéren tul léteznek olyan érzékszervi tulajdonsagok, amelyeket
altalanosan ,jonak” ismeriink el. A gasztronémiai gyakorlat minden szin-
tjén — otthoni fé6zésben, professzionalis konyhakban és az élelmiszeriparban
— jol lathatok azok a stratégidk, amelyek az édes, sés, umami és zsiros izek
felerdsitésére, valamint a keser( és savanyu izek hattérbe szoritadsara torekednek.
Ma azonban a kihivas mar nem csupan az, hogy finomat készitslink, hanem az is,
hogy olyan ételeket hozzunk létre, amelyek biztositjak az egészséghez sziikséges
rostokat és mikrotapanyagokat. Az élelmiszerek cukrokkal és zsirokkal valé tulzott
dusitasa, valamint az allati fehérjék tulzott fogyasztasa nemcsak az egészséqii-
nket, hanem a bolygé egészségét is veszélyezteti. Ezért Uj f6zési technikakat kell
kidolgoznunk, amelyek célja az izek kiegyensulyozasa és olyan dsszetett izélmé-
nyek megteremtése, amelyekben a keser(, a savanyu és a csipds elemek is méltd
helyet kaphatnak.

Az elsé figyelembe veendé szempont a molekuldk mérete: minél nagyobbak,
annal kevésbé intenziven érzékeljiik 6ket — és annal nehezebb megemészteni is.
A ragas az elsé lépés, amit fogyasztoként megtehetiink a méret csokkentésére,
de tudjuk, hogy minden f6zési folyamat atalakitja a molekulak szerkezetét, igy az
izek kozvetlenebbiil érzékelhetévé valnak.

Az enzimatikus folyamatok és az erjesztés tovabb bontjak a molekuldkat még
kisebb részekre. Ez kett6s el6nyt jelent: egyrészt az étel részben ,el6emésztédik”,
igy konnyebben hasznosul, masrészt az izmolekulak intenzivebben jutnak el az
izlelé receptorainkhoz. Ha biztonsagosan és helyesen teremtjilk meg a feltétel-
eket ezekhez a folyamatokhoz, olyan termékekhez jutunk, amelyek koncentralt
izeket nyujtanak. Ezek hozzaadasaval csokkenthet6 a s6 és a cukor mennyisége,
mikdzben az élvezet megmarad. Példaul egy hosszu erjesztésen atesett kenyér
— ahol éleszt6k és baktériumok kozosen dolgoznak — sokkal izletesebb, mint a
rovid, csak alkoholos erjedésen atment kenyér. Ez lehetévé teszi, hogy kevesebb
soval is elérjiik az elfogadhatdsagi kiiszobot.

Az izek érzékelését a szajban jelen 1évé aromak és tapintasi érzetek is befolyas-
oljak, kiilonosen az édes és a sos izek esetében. H6 hatasara ugyanazt a koncen-
traciot intenzivebben érezziik, mig a hideg csokkenti az érzékelést. Emiatt a
héérzetet keltd6 0sszetevék értékes eszkdzok lehetnek a s6- és cukortartalom
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mérséklésében. Egyes aromak pedig kiegészité hatassal birnak: a fahéj vagy a
vanilia illata édesebbnek érzékelteti az ételt, igy kevesebb cukor is elegendé. Az
olyan komplex édesit6szerek, mint a méz vagy a nyerscukor, hasonlé hatast kelte-
nek. Ugyanez igaz a fliszernovényekre és fliszerekre is: az oregand, a kakukkfi
vagy a szumak, illetve a csipés izzel kombinalt izesit6k — példaul a metél6hagyma
vagy a fokhagymas mustar — lehet6vé teszik a sé csokkentését.

A hé alkalmazasa — kiilénosen a mérsékelt hémérsékleten (kb. 140 °C) végz-
ett feliigyelt porkolés — olyan izletes vegyiileteket hoz létre, amelyek fokozzak a
nyalelvalasztast. igy segithetnek abban, hogy elfogadhatébba valjanak azok az
ételek, amelyek a cukor- vagy socsokkentés miatt, vagy keserl és savanyu izek
jelenléte miatt kevésbé vonzoéak lennének.

A keser(i és savanyu izekkel szembeni velesziiletett bizalmatlansag, ugyana-
kkor a hozzajuk kapcsol6dé tapanyagok (mikrotdpanyagok, erjesztett ételekben
jelenlévé mikroorganizmusok) fontossaga miatt kiilon kihivast jelent. Ezért
Iépésrol lépésre kell bevezetniink ezeket. Az izek kolcsonhatasainak figyelem-
bevételével lehetéség van arra, hogy noveljik a keserl és savanyu dsszetevok
mennyiségét anélkiil, hogy elutasitasba (itkoznénk. Példaul a keserlséget
tompithatja, ha tobbféle keserliségli 6sszetevét kombinalunk (kiilonféle zolds-
égeket), vagy ha sds, kerekebb izeket (pl. soffritto, miso) vagy savas jegyeket
(ecet, erjesztett tejtermékek) adunk hozza. A zsir szintén j6 szdvetséges: egyrészt
segiti a keserl anyagok lassabb emésztését, masrészt krémesiti, lagyitja az izt,
igy konnyebben elfogadhatdva teszi. Alacsony h6mérsékleten a keserliség szin-
tén kevésbé érzédik. A savanyusagot onmagaban ritkan kedveljiik, de édes vagy
s0s hozzavaldkkal kombinalva vonzébba valhat.

Amikor fiataloknak szant ételeket allitunk 0ssze, érdemes mindezt figyelembe
venni. gy javithatjuk a tapértéket, mikdzben csokkentjiik a visszautasitas kockaz-
atat. Tudjuk, hogy a zsiros és umamiban gazdag ételek népszertiek, és segitenek
mérsékelni a zoldségekre jellemzé keserliséget. Ezért, ha példaul uj, keser(ibb
zoldséget kinalunk egy iskolai menzan, érdemes olyan alapanyagokkal vagy
eljarasokkal parositani, amelyek umami izeket hoznak el6. Ugyanigy, a finomitott
cukrok csokkentése érdekében alkalmazhatunk aromakat — mint a vanilia — vagy
jatszhatunk a h6mérséklettel, hogy az élmény élvezetes maradjon.
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Nahuel Buracco

Elelmiszerek tartdsitasa

Technikak és feltételek a stabil és sokoldaltian felhasznalhato félkész termék
eloallitasahoz

=

Forrds: Azerbaijan_stockers fotéja a Freepikrél

AZ ETEL ELVEZETENEK FOLYAMATA

Az embereket 0sztonosen és kulturalisan is arra készteti kornyezetiik, hogy az
izleteset, a taplalot és a biztonsagosat keressék. Ezek azonban mindig viszonyla-
gos fogalmak. A ,biztonsagos”" példaul nem rendelkezik mindenki szamara
egységes jelentéssel: fligg egy adott hely szokasaitdl, étkezési hagyomanyaitol
és attol is, mennyire ismerés a fogyasztdé szamara egy-egy gasztrondmiai
terméktipus. Az élelmiszer-feldolgozas és -tartdsitas terén ugyanakkor léteznek
olyan kozos tudomanyos iranyelvek, amelyek garantaljak, hogy a fogyasztdk
minden csoportja biztonsagos termékhez juthasson.

Az évszakok valtakozasara, illetve az egyes alapanyagok idészakos b6ségének
kezelésére az emberiség kiilonféle tartdsitasi technikakat fedezett fel és fejlesztett
ki. A nyersanyagok sokféle médon torténé megdrzése és eltéré idépontokban vald
felhasznalasa lehet6vé tette a feldolgozok, a szakacsok és a fogyasztok szamara,
hogy bdévitsék a rendelkezésre allo élelmiszerek korét, és egyben szezonalis,
biodiverz alapanyagokkal gazdagitsak az étrendet. Ez nemcsak valtozatossagot,
hanem taplalkozasi sokszinliséget is eredményezett.

A tartdsitasi eljarasok lehetéséget nyujtanak arra, hogy megdérizziik, sét Uj
modokon alakitsuk az ételek aromait, izeit, szineit, texturait és formait. Az igy
létrejove termékek a kreativitds, a kivancsisag és a fogyasztoi elfogadottsag
0sztonzGivé valnak. Emellett segitenek csokkenteni a feldolgozas soran keletkez6
élelmiszer-hulladékot, és olyan sokoldaltan felhasznalhato félkész alapanya-
gokat kinalnak, amelyekbdl taplalo, izletes és mindenki szamara biztonsagos
ételek készithetdk.

A tartdsitott élelmiszerek stabil, azonnal felhasznalhato félkész termékek,
amelyek hasznossaga abban rejlik, hogy sokféle recept alapanyagaul szolgalhat-
nak. Eppen ezért funkciondlis eszkdzként jelennek meg a nagyétkeztetésben
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AZ ETEL ELVEZETENEK FOLYAMATA

— példaul iskolai menzakon —, hiszen hosszu ideig eltarthatok, és mas félkész
termékekkel kombinalva konnyen felhasznalhatok egy-egy étel elkészitéséhez.
Az ilyen termékek eléallitasa ugyanakkor megkoveteli a mikrobidlis aktivitast
szabalyozo tényezdk, valamint a kiilonb6z6 tartésitasi technikak alapos isme-
retét.

A TAROSITAS FELTETELEI

Az élelmiszerek kezelése soran a szakacsok enzimekben gazdag szerves
vegyiiletekkel és kiilonféle mikroorganizmusok taplalékforrasaival talalkoznak.
A mikrobak gyakorlatilag minden feliileten jelen vannak, és minden él6lénynek,
illetve élettelen targynak megvan a maga ,viromja", vagyis virusallomanya.
Bizonyos mikroorganizmusok és enzimek nélkiilozhetetlenek olyan folyama-
tokhoz, mint az erjesztés vagy az enzimatikus atalakulasok, masok viszont
nem kivanatosak, ezért szaporodasuk és aktivitdsuk megel6zésére kiilonféle
kombinalt stratégiak sziikségesek.

A mikroorganizmusok valtozatos tapanyagokat hasznalnak fel — példaul egyszerd
szénhidratokat és cukrokat, fehérjéket és aminosavakat, lipideket és zsirsavakat.
A nyersanyagokban természetesen jelen 1évé enzimek enzimatikus folyamatokat
indithatnak el, amelyek érzékszervi valtozasokhoz és romlashoz vezetnek. Az
enzimek inaktivalasahoz altaldaban 70 °C feletti h6kezelés sziikséges. A mikroor-
ganizmusok szabalyozasanal azonban tobb tényezét kell figyelembe venni:

e Tapanyagok: A nyersanyagok természetes modon mikro- és makromo-
lekuldkbol allnak, amelyek létfontossagiak az emberi szervezet szamara.
Ugyanezek a molekuldk azonban a mikroorganizmusoknak is taplalékot
jelentenek. A tartdsitasi technikak célja ennek ugynevezett kettés kezelését
biztositani: megérizni a tapanyagok értékét, mikdozben korlatozzak a
mikrobak hozzaférését.

o Hoémérséklet/id6: A mikroorganizmusok névekedése erésen fligg a h6mérsé-
klettél és az id6tél. Van egy optimalis novekedési tartomanyuk (+5 °C és +60
°C kozott), egy lassulasi zona (0 °C és +5 °C), valamint olyan hémérsékletek,
ahol szaporodasuk ledll, vagy elpusztulnak (0 °C alatt, illetve +60 °C felett).

o Savassag (pH): A mikrobak eltéréen reagalnak a kérnyezet pH-értékére. A
legtdbb konyhai alapanyag savas, kivéve a friss tojast és a szdédabikarbénat,
amelyek ligosak. A pH 4,5 alatt a legtobb kérokozé nem képes fennmaradni,
de az éleszt6k, penészgombak, illetve a tejsav- és ecetsavbaktériumok még
ennél savasabb kornyezetben is szaporodhatnak.

o Oxigén: Egyes mikroorganizmusoknak oxigénre van sziikségiik (aerobok),
mig masok oxigén nélkiil (anaerobok) is képesek életben maradni és szapo-
rodni.

o Nedvesség: A viz elengedhetetlen az élethez. A kotott viz (pl. keményitéhoz,
fehérjékhez vagy zsirokhoz kapcsolddva) kevésbé teszi romlanddva az
élelmiszert, mig a szabad viz (aktivitasi viz, av) jelenléte felgyorsitja a
romlast. Az alkohol egyes esetekben gatolja, maskor el6segiti a mikrobialis
aktivitast — attdl fliggéen, hogy milyen aranyban van jelen a keverékben.
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A mikroorganizmusok szabdalyozasahoz gyakran tobb tényezét kell egyszerre
befolyasolni (oxigén, av, pH, hémérséklet/id6). Ezért a tartositas gyakorlataban
tobbféle technika kombinacidja biztositja, hogy az élelmiszer hosszabb ideig
fogyaszthaté maradjon.

TARTOSITASI TECHNIKAK

A f6zés egy tartdsitasi technika, azonban ahhoz, hogy stabil és biztonsagos
félkész terméket kapjunk, sziikséges a folyamatokat a nyers alapanyagoknak
és a kivant végterméknek megfeleléen szabalyozni. Az alabbiakban bemutatjuk
a kiilonboz6 tartdsitasi technikakat, amelyek a kiilonb6z6 kontrollparaméterek
modositasaval biztositjak a termék hosszu tavu stabilitasat.

Beforralas: Hosszu f6zési id6 alatt az izek koncentralédnak, és a felesleges viz
elparolog. Zoldség-, hal- és huslé alapok vagy koncentratumok ugy keletkeznek,
hogy izesitett folyadékokat koncentralnak, és szinte teljesen elparologtatjak,
ezzel csokkentve viztartalmat. A sé, cukor vagy mindkett6 jelenléte gatolja a
baktériumok novekedését, és segit csokkenteni a viztartalmat, mivel ozmotikus
hatasuk van, és vizben oldédnak.

Szaritas: Ebben a folyamatban az ételt h6kezelésnek vetik ala alacsony vagy
magas hémérsékleten, a folyamat tipusatdl fliggéen, szaraz és szelléztetett
kornyezetben (ventilatoros siiték vagy szaritok). E kezelés soran az sszes

viz elparolog, és porok, pelyhek, valamint szines és aromas anyagok
keletkezhetnek.

Adalékanyagok hozzaadasa: Savas pacok alkalmazasa vagy kiilonb6zé ecetek-
ben valo tarolas olyan technikak, amelyek segitenek elkeriilni a korokozok
jelenlétét és csokkentik a mikrobialis aktivitast.

Erjedés: Az ecetes és tejsavas erjedésért felel6s mikroorganizmusok savakat
termelnek anyagcsere-termékként: ecetsavat és tejsavat. Ezek csokkentik a pH-t
és gatoljak a patogén baktériumok szaporodasat.

Vakuum: Az élelmiszerek vakuumcsomagolasa specialis, lezart tasakokban vagy
livegekben megvédi azokat az oxidaciotdl, amelyet a levegéhoz valé hosszan
tarto érintkezés okozhat, és gatolja az 6sszes serob mikroorganizmus miikodését.
Konfitalas: Az ételek zsiradékban valé tartdsitasa (olajban, vajban vagy mas allati
zsiradékban) megakadalyozza, hogy az élelmiszer érintkezzen az oxigénnel.

Ez a két technika gyakran kombinalva jelenik meg a profi konyhakban, vagy kiin-

dulépontként szolgalnak a f6zési folyamatokhoz a receptek standardizalasa és a
nagylizemi el6allitas érdekében.

Hideg
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A f6zés befejezése utan nem tanacsos, hogy a f6tt étel a veszélyes hémérsékleti
tartomanyban, 5° és 60°C kozott maradjon 2 6ranal tovabb. Hasznos lehet tehat
egy gyorsh(ité hasznalata, hogy a hémérsékletet a lehet6 legrovidebb id6 alatt
jelentésen csokkentsiik.

e 0 °C feletti, alacsony hémérséklet: Ez a tarolasi hémérsékleti tartomany 0°
és 5°C kozott van, ami a hiték hdmérséklete. Ez a h6mérséklet bakterioszta-
tikus hatassal van a legtobb mikroorganizmusra, lassitja azok aktivitasat, és
meghosszabbitja a friss termék eltarthatésagat.

e Negativ hémérséklet:

v/ o Fagyasztas: A 0 °C alatti hitési hémérsékletek célja, hogy -18°C-os
maghémérsékletet érjenek el a bakteriosztatikus hatas érdekében. Ha
a folyamat tul lassu, az jég makro-kristalyosoddasahoz vezethet, amely
karositja az étel sejtfalat, és jelent6s allag- és folyadékveszteséget okozhat
az olvasztott termékben.

/o Meélyfagyasztas: A fagyasztokamra -40°C-os hdémérséklete. Ezen
hémérsékletek baktériumolé hatassal birnak, vagyis eltavolitjak a
kérokozokat és egyéb mikroorganizmusokat. Ezen kiviil lehetévé teszik
a mikroszkopikus jégkristalyok kialakulasat, amelyek minimalis hatassal
vannak a termék allagara, miutan felengedették.

Meleg

o Pasztorizalas: Egy olyan hékezelési eljaras (T°< 100°C), amely soran 65°
és 85°C kozotti maghémérsékletet érnek el. Az igy kapott termék ,félkonz-
ervnek” szamit, mert a kezelés meghosszabbitja az eltarthatésagot, de a
terméket tovabbra is hiitott hémérsékleten kell tarolni.

o Sterilizalas: Ezt 100°C feletti h6mérsékleten végzik (akar 121°C-ig autoklav-
ban), és kereskedelmi célu sterilizalasnak nevezik. A termékeknek el kell
érnilik a 100°C-os maghémérsékletet ahhoz, hogy tartdsitottnak szamitsa-
nak, és hosszu ideig szobah6mérsékleten tarolhatok legyenek.

A tartositasi technikak sokfélék, és egy stabil félkész termék tervezésekor
figyelembe kell venni azokat a paramétereket, amelyek szabdlyozzak o6ket, az
alkalmazott alapanyagoktol és a lehetséges felhasznalasi modoktol fliggéen. A
félkész termékek konny( tarolhatésaga és felhasznalhatésaga révén alapvet6
eszkozként szolgalhatnak a receptek és meniik tervezésében, a helyi élelmisz-
eripari vallalkozasokkal valé jo kapcsolatok kialakitasaban és az iskolai menzak
étkezési valasztékanak bévitésében.
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Fozés, a nedves hotodl a szaraz hoig

A fozési technika kivalasztasa a nyersanyagnak megfelelden

MILYEN
PARAMETEREKET
KELL FIGYELEMBE
VENN| AZ ETELEK
FOZESENEL?

A fézési folyamatok jelentés hatassal vannak az élelmiszerek tapértékére és
érzékszervi tulajdonsagaira. Ha a hémérséklet vagy az id6 nincs 6sszhangban a
felhasznalt alapanyagokkal, megvaltozhat a szin, modosulhat az allag, és kelle-
metlen izek vagy aromak jelenhetnek meg. Az ételkiszolgalasban a hékezelési
eljarasok még kényesebbek, hiszen ismétlédnek: a f6zés, a gyorshiités és az
Ujramelegités egylitt még osszetettebb mddon hat a végeredményre. Ezért az
iskolai étkeztetésben kiilondsen fontos olyan technoldgiakat alkalmazni, amelyek
meg0rzik a tapanyagokat, és egyszerre biztositanak kellemes, tartés érzékszervi
élményt.

A h6 atadasa az energiaforrasbol az élelmiszerre haromféleképpen torténhet:
vezetéssel, konvekcioval vagy sugarzassal. Vezetéskor a h6 kdzvetleniil az edény
vagy serpeny6 forrd feliiletérél jut at az ételre. Konvekcié esetén a hokozve-
tit6 kozeg — viz vagy levegdé — aramlasa juttatja el az energiat. Sugarzasnal
nincs sziikség kozvetlen érintkezésre vagy kdzegre: a héforras (tlz, siité vagy
szalamandra f(itéeleme) elektromagneses hullamokat bocsat ki, amelyek akar
vakuumban is terjedhetnek. A gyakorlatban ritkan fordul el6, hogy a f6zés csak
egyetlen héatadasi formara épiiljon: a legtobb folyamat ezek kombinacioja.
Példaul szell6ztetett slitében a hé elsésorban konvekcidval jut el az ételhez, de
a f(it6elemek sugarzasa is hozzajarul a barnuldshoz, mig a felheviilt siitélemez
vezetéssel ad at hét. Az étel belsejében ugyanakkor mindig konvekcidé zajlik,
hiszen minden alapanyag jelent6s viztartalommal bir, és a viz mozgasa vezeti a
hét a kiilsé rétegektdl a kozéppont felé. Fontos megjegyezni, hogy a hé mindig
a melegebb teriiletrél a hidegebb felé aramlik: a f6zés utan a hé még egy ideig a
mag felé vandorol, majd a leh(lés soran a folyamat megfordul, és a hé bellilrél
kifelé halad.

A hékezelés legfontosabb paraméterei a hémérséklet és az id6. A ketté szoro-
san 0sszefligg: ha rovidebb id6 alatt akarjuk elérni a kivant atalakulast, maga-
sabb hémérsékletet kell alkalmaznunk, mig alacsonyabb héfokon hosszabb id6
sziikséges. A f6zéssel elérhetd valtozasok tobbsége viszonylag alacsony, 100 °C
alatti hémérsékleten megy végbe. 75 °C felett az élelmiszerekben |évé legtobb
korokozo elpusztul, igy az étel biztonsagosabba valik. A fehérjék 50 °C kordil
kezdenek denaturalddni, 70 °C-ra a legtobbjlik szerkezete atalakul, kivéve a kolla-
gént, amely csak hosszabb id6 alatt, kb. 80 °C-on bomlik le. Egyes Gsszetevok
— példaul cukrok vagy tejtermékek — emelhetik a denaturacié hémérsékletét, de
90 °C folé ritkan. A szénhidratok 70—85 °C kozott zselésednek.

Ez azért fontos, mert a bels6 maghémérséklet sosem haladja meg a 100 °C-ot viz
jelenlétében, igy jol meghatarozhatd, hogy milyen héfokra van sziikség az adott
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atalakulasok eléréséhez. A felszin hémérséklete viszont eltéré: itt a parolgd viz
szabdlyozza, hogy mikor Iéphetjiik &t a 100 °C-os hatart. Ha a fellilet kiszarad,
magasabb hémérsékleten olyan reakcidk indulhatnak meg, mint a karamel-
lizacid (120 °C-tdl) vagy a Maillard-reakcid (140 °C felett a leghatékonyabb). Ezek
barnulast, jellegzetes aromakat és intenzivebb izeket hoznak létre. A karamel-
a kenyérkérgének, a csokoladénak és a kavénak adja sajatos karakterét. Az igy
keletkez6 aromak vilagszerte kellemesnek szamitanak az emberi izlelés szamara.
A f6zési technikakat ezért a vart érzékszervi eredmények szerint is osztalyozhat-
juk. A szaraz hékezelési modszerek (pl. siités, nyarson siités, grillezés, mélysiités)
100 °C felett zajlanak leveg6ben vagy zsiradékban, és lehet6vé teszik a kara-
mellizacié és a Maillard-reakcié kialakulasat. Mivel ezek feliileti reakciok, annal
intenzivebbek, minél nagyobb a hének kitett feliilet. A pH szint befolyasolja a
folyamatot: ligos kdzeg gyorsitja, savas kozeg lassitja. Gyakran adnak hozza
egyszer( cukrokat (pl. mézet, gylimolcslevet) vagy cukor-fehérje kombinacidkat
(pl. tojasfehérje), hogy el6segitsék a barnulast. A tul magas vagy egyenetlen hé
azonban veszélyes vegyiiletek (pl. akrilamid) vagy nem kivant allagromlas kiala-
kuldsdhoz vezethet. Ezért hasznos szabalyozhaté berendezéseket hasznalni
(sit6, sous-vide késziilék), hogy a belsé maghémérséklet biztonsagos maradjon,
mikozben a fellileten kialakulnak a kivant reakciok.

A nedves hékezelési eljarasok (f6zés, parolas, g6zolés, nyomas alatti f6zés,
vakuumfézés) folyadék kdzegben zajlanak, akar hozzaadott folyadékban, akar
az étel sajat levében. Még 100 °C feletti kiils6 hémérsékleten sem léphetik tul a
bels6 100 °C-ot, igy itt a textura javul, az emészthet6ség n6, de karamellizacié és
Maillard-reakcio nem torténik. A nedves f6zés alacsonyabb héfokon, hosszabb
id6 alatt zajlik — kivéve a gyorsabb forralast, g6zolést vagy nyomas alatti f6zést.
Ez a mddszer kiilonosen fontos a kollagénben, keményit6ben és rostban gazdag
ételekhez, illetve nagyobb darabok elkészitéséhez.

A gyakorlatban a fézési eljarasok gyakran kombinalédnak. Példaul a forditott
piritasnal a hust elébb alacsony homérsékleten (pl. 60 °C-on) készitik el a kivant
denaturacioig, majd réviden kérget siitnek ra serpenyében a Maillard-reakciok
érdekében. A piritva parolas is kombinalt technika: el6sz6r megpiritjuk az ételt,
majd a sajat levében vagy hozzdadott folyadékban készre paroljuk.

Véqiil a f6zés soran figyelembe kell venni a valasztott kozeget és a rendelkezésre
allo berendezéseket. Az edény formaja és anyaga, a parolgas lehetdsége,
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a hévezetd képesség, illetve a modern technoldgiai eszkdzok (siité, parold,
termosztattal szabalyozhat6 vizfiirdé) mind befolyasoljak a végeredményt. Az
optimalis f6zési folyamat megvalasztasa igy mindig az alapanyag 0sszetételétdl,
a kivant érzékszervi tulajdonsagoktol, a rendelkezésre allo eszkdzoktdl és a
kezel6 szakacs felkésziiltségétdl fiigg.
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Nahuel Buracco

Szaritas

Az iz és a mindség megdrzésének f6 madszerei

A SZARITAS EGY
OLYAN ELJARAS,
AMELYET ELTERS
HOMERSEKLETEKEN,
AKAR PLUSZBAN,
AKAR MINUSZBAN |S
LEHET VEGEZN|

A szaéritas olyan eljaras, amely kiilonb6zé homérsékleten — akar pozitiv, akar
negativ tartomanyban — és valtozo idétartam mellett zajlik. A dehidratalt élelm-
iszerekbdl a specidlis hékezelés, a folyamatos szell6ztetés és a nedvesség
elvezetését biztosito szelepek révén szinte az 6sszes viz eltavozik. Az eredmény
szaraz, stabil termék, amelyben a mikrobak viz hianyaban nem tudnak szapo-
rodni. igy a szaritott élelmiszerek szobahémérsékleten, zart edényben kézepes
vagy hosszu tavon is biztonsagosan tarolhatok.

A szaritasbol nyert félkész termékek sokfélék lehetnek: aromas vagy szinezett
novényi porok, rostot tartalmazé ,novényi bérok", gyiimolcs- és zoldségcsi-
pszek vagy -pelyhek, névényi hulladékbdl késziilt granulalt levesalapok, s6t akar
cukorhelyettesit6ként hasznalt gyiimdlcshéjporok is. Ezek jol hasznosithatok
példaul az iskolai menzak meniitervezésében, ahol természetes médon gazda-
githatjak a koreteket, onteteket, fliszereket vagy szinezékeket, és elésegithetik a
gyerekek gylimolcs- és zoldségfogyasztasanak névelését.

A szaritasi folyamatot mindig a nyersanyag tipusahoz, formajahoz és tomegéhez
kell igazitani annak érdekében, hogy az érzékszervi tulajdonsagok minél jobban
megmaradjanak.

Szaritas magas hofokon

e Szaritas: Ez a legelterjedtebb technika, mivel viszonylag egyszerien kivite-
lezheté. Alacsony hémérsékleten (30—-60 °C) kiméletesebb, igy megérzi az
aromakat, szineket és izeket — kiilondsen a kényes alapanyagoknal, péld-
aul flszernévényeknél (bazsalikom, citromf(i, petrezselyem), gylimdlcso-
knél és zoldségeknél.

e Magas hémérsékleten (60 °C felett) ellenallobb alapanyagokat lehet
szaritani, mint példaul a friss tészta vagy a zsemlemorzsa. A professzionalis
konyhakban tobbféle eszkdzt hasznalnak erre: szaritdgépet, haromlabu
slitét, vagy akar még forro, de kikapcsolt siitét és tanyérmelegit6t is.

e Zsirban torténé szaritas (siités): A 140-180 °C kozotti hdmérsékleten zajlo
siités soran az olajjal érintkezé feliileten részleges szaradas megy végbe.
Ilyenkor kiilonleges reakciok — példaul Maillard-reakcidok — zajlanak le,
amelyek egyedi texturat, aromat és szint alakitanak ki. Kevésbé agressziv
valtozata, amikor az olajat 100 °C koriil tartjak, igy lassan, fokozatosan
tavozik az élelmiszerben lévo viz.

Fagyasztva szaritas, liofilizalas

. Ez a modszer draga, mert specialis berendezést igényel, ugyanakkor
kiemelkedé minéségl termékeket eredményez. A folyamat soran az alapanya-
gokat negativ hémérsékleten (—20 °C alatt) és alacsony nyomason szaritjak, igy a
viz szublimacidval kdzvetlendil a szilard (jég) allapotbdl 1ép at gazhalmazallapo-
tba. Az igy kapott termékek megérzik az eredeti alapanyag valddi izét, aromajat
és szinét. A gylimolcsok és zoldségek kiilonosen alkalmasak erre a kezelésre:
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a végeredmény egyediilallé texturdju, sokoldaluan felhasznalhatd alapanyag,
amely kreativ lehetéségeket kinal a konyhaban.

Forrés: Freepik Forrds: Serhii_Bobyk, Freepick

A SZARITOTT
ELELMISZEREK
SZOBAHOMERSEKLETEN,
JOL LEZART EDENYBEN
K&ZEPES VAGY Hosszu
IDEIG GOND NELKUL
TAROLHATOK.

POROK ASZALVANYOK



© 1. fejezet - GYAKORLAT

AZ ETEL ELVEZETENEK FOLYAMATA

Carol Povigna

Infaziok, kivonatok és pacok

Az izatvitel fobb technikai

HOGYAN LEHET

A GYEREKEKKEL
KONNYEBBEN
MEGSZERETTETN| AZ
ETELEKET AZ iZEK
FELERSSITESEVEL.

A szin- és aromakomponensek kinyerésére és atadasara szamos modszer létezik.
Ezek sokfélék, és attol fliggnek, hogy pontosan mely vegyliletekkel szeretnénk
dolgozni (és igy milyen tényezék befolyasoljak azok bomlasat vagy oldddasat).
A kivonas torténhet hidegen vagy melegen. Az aldbbiakban a legfontosabb
modszereket mutatjuk be, amelyek egy iskolai menzan is hasznosak lehetnek, ha
szeretnénk novelni az ételek elfogadhatésagat a gyerekek szamara.

MACERAC|O ES INFUZ|6
(hideg és meleg kivonas)

A maceracio és az infizié soran az alapanyagot kozvetlendil olyan oldészerbe
meritjlik, amely képes kioldani az aromakomponenseket. Mivel ezek a vegyiil-
etek a sejtekben talalhatok, minél jobban roncsoljuk a sejtszerkezetet (apritassal,
zUzassal vagy hullamokkal vald rezgetéssel), annal intenzivebb lesz a kivonas. Az
apritas vagy el6készités utan az alapanyagot olddszerbe tessziik, amely lehet viz
(és annak valtozatai), alkohol vagy zsir.

A novények levelei és viragai féként polaris aromakomponenseket tartalmaznak,
igy vizben (és néha alkoholban) jél kioldhatdk. A gyantasabb részek, példaul
a gyokerek, magvak és fas szarak inkabb apolaris vegyiileteket tartalmaznak,
amelyeket alkohollal vagy zsirral lehet kivonni. A szinezéanyagok koziil a klorofill
(zold) és a karotinoidok (sarga és narancssarga) apolarisak, ezért alkoholban és
zsirban oldédnak, mig az antocianok (lilas szinekért felel6sek) polarisak, igy vizben
oldédnak. A konyhaban is hasznalt gazok — példaul a szén-dioxid és a nitrogén —
szintén apolarisak, és segithetik az apolaris vegyiiletek vizbdl torténé kivonasat.

Ha az adott alapanyaghoz (vagy annak részéhez) legmegfelel6bb olddszert
kivalasztottuk, donthetiink arrdl is, hogy gyorsitjuk-e hével a kivonast (infazio),
vagy hidegen végezziik (maceracid).

Infuzid vizben: torténhet 100 °C-on (forrazat/f6zet), vagy alacsonyabb hémérsé-
kleten, altalaban 60—90 °C kozott, attol fliggéen, mennyire héalléak a kivonandd
anyagok.

Inflzié zsirban: alacsonyabb héfokon zajlik, altalaban 40—75 °C kozott.
Mindkét esetben kombinalhatjuk a hét hullamokkal (mikrohullam vagy ultrahang),
amelyek a sejtfalakat roncsolva még gyorsabba és hatékonyabba teszik a kivonast.

A meleg, nyomas alatti kivonas példaja a kotyogods kavéf6z6: az olddszert felhe-
vitjiik, nyomas ala helyezziik, és atnyomjuk a sz(irén, amely az alapanyagot tartal-
mazza. Ez nagyon gyors és erételjes folyamat, amely tonkreteszi a héérzékeny
vegyiileteket, viszont rendkiviil koncentralt izt eredményez.

Amaceracio ezzel szemben szobahémérsékleten (pl. alkoholos aztatas lik6rokhoz)
vagy hitéhémérsékleten zajlik, jellemzéen 12 6ratdl akar tébb napig.

A maceracié alternativaja a perkolacid, amely sordan az olddszer atfolyik az
alapanyagon, folyamatos vagy megszakitott aramlasban. Ez lehet meleg (pl. filte-
res kavékészités kb. 60 masodperc alatt) vagy hideg (cold brew: maceracié, majd
atcsorgatas)
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PACOLAS, MARINALAS

Az Osszetevok természetébél adoddan a pacolas nemcsak a fehérjék részleges
denaturdlasaval modositja a szovetek szerkezetét, hanem arra is szolgal, hogy
az izek egyik alapanyaghdl a masikba atkeriiljenek. A proteolitikus enzimes
pacolasok kivételével — amelyeket bizonyos esetekben szandékosan 50-60 °C
kozotti hémérsékleten végeznek — a pacolas hidegen torténik, és néhany oratol
(kisebb alapanyagok vagy korlatozott izatvitel esetén) akar tobb napig is tarthat
(egész husdaraboknal).

Harom f6 technika létezik az izatvitelre az ételek k6zott: szaraz pacolas (dry rub),
nedves pacolas (sav/alkohol vagy sés I€) és proteolitikus enzimes pacolas.

A szaraz pacolas altalaban sé és/vagy cukor, valamint fliszerek és gyégynové-
nyek keverékébdl all, amelyet kdzvetleniil az ételbe dorzsolve hasznalnak. A sé
és a cukor ozmotikus hatast fejt ki, amely részben eltavolitja a vizet az ételbdl,
mikozben az izek a felszini rétegbe hatolnak. Ez afolyamat hasznos az izesitéshez,
a kiilondsen intenziv izek moédositasahoz, valamint a zoldségek viztartalmanak
csokkentéséhez.

A nedves pacolas lehet savas/alkoholos — amelynek szerepe a fehérjék részl-
eges denaturalasa — vagy sos |é (3—6%-o0s sétartalommal). A savas és alkoholos
pacolashoz citrus- vagy gylimolcsleveket, joghurtot vagy bort hasznalnak a flisz-
erek és aromak feloldasara. A hus pacolasa segiti a szovetek puhitasat, valamint
csokkenti a f6zés soran torténé sulyvesztést: az izesitett viz behatol a husba, és
akar 10%-kal is novelheti annak sulyat.

A proteolitikus enzimes pacolasnal a paclében taladlhaté proteolitikus enzimek
hatnak a fehérjékre. A flige, a kivi és levelei, az anandsz és a papaja példaul
nagyon gazdagok proteolitikus enzimekben, amelyek az izek bevitele mellett az
izomszovetet is puhitjak.

Forrds: Freepik
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Fermentacio

A kivant izanyagok kialakitasa és az eltarthatésag novelése

A FERMENTACIO
HATASSAL VAN AZ
ETEL

[ZERE, ALLAGARA ES
NEM UTOLSOSORBAN
EMESZTHE TOSEGERE

e i S S
LT b

Forrds: makafood a Pexelsrél

Forras: aHgpe#, Pexels

A hozzavalok fehérjéi és lipidjei alapveté Gsszetevéikre (egyszer( cukrokra,
aminosavakra és zsirsavakra) bomlanak le, igy érzékelhet6 az iziik. A makromo-
lekulakat mikroorganizmusok — példaul baktériumok, éleszt6k és penészgombak
— bontjak le és alakitjak at. Ezek az atalakuldsok hatassal vannak az erjesztett
ételek izére, allagara és nem utolsdésorban emészthetéségére is.

Ebben az esetben a szakacs egyfajta kozvetitévé valik, aki ismeri és szabalyozza
azokat a valtozdkat, amelyek lehet6vé teszik, hogy a kiilonb6z6 mikroorganizmu-
sok az adott korlilmények kozott szaporodjanak, és aki képes eldénteni, hogy az
alapanyag, a fermentacio tipusa és a kivant végeredmény fiiggvényében melyik
folyamat a legmegfelelébb.

A fermentacié Uj és izgalmas szineket, texturakat, izeket és aromakat hoz
létre. Valdjaban ez egy tartdsitasi technika, amely az éleszték és baktériumok
tevékenysége révén megvaltoztatja az étel érzékszervi tulajdonsagait, és hoss-
zabb tavon is stabilitast biztosit. Ezek a termékek ezért beilleszthet6k az iskolai
menzak étrendjébe is, novelve a zoldségfélék fogyasztasanak lehet6ségét és
maodjait.

Szamos olyan mikroorganizmusfaj ismert, melyet ismernek a gasztronémiaban
és széles korben alkalmazzak is azokat az erjesztéses eljarasokban olykor
egymast is erdsitve.
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A gasztronomiaban hasznalt f6 mikroorganizmusok a kdvetkezdk: _
e Baktériumok: tejsav- és ecetsavbaktériumok, amelyek a kiilonb6z6 tejsa-

vas-, illetve ecetsavas termékekért felelések.

e Gombak: éleszt6k, mint példaul a Saccharomyces cerevisize, amelyet
a kovaszos kenyér, a sor és a bor el6allitasahoz hasznalnak, és olyan
gombak, mint az Aspergillus oryzee, amelyet a koji, a miso, a sz6jaszdsz, a
shoyu és a garum eléallitdasahoz hasznalnak.

Erjedés: ecetes, alkoholos és tejsavas erjedés

A harom leggyakoribb és legjobban reprodukalhaté erjedés a professzionalis
konyhaban az ecetes, az alkoholos és a tejsavas erjedés. Az ezekbdl a folya-
matokbdl szarmazé termékek kozé tartozik a kenyér, a joghurt, a kefir, a sajt,
a savanyusag és az ecet. Ezek az erjesztett termékek, sok mas termékhez
hasonloan, segithetnek abban, hogy noveljiik a fiatalok kérében a névényi alapu
termékek elfogadottsagat. Az erjesztési folyamatok megfelel6 iranyitasahoz
elengedhetetlen a kiilénboz6 erjesztési technikak, az ellenérzési paraméterek és
az 0sszetevoktol fliggé mikrobidlis aktivitas ismerete.

ECETES ERJIEDES

Az ecet el6allitasahoz sziikséges elemek: egy kb. 5-8%-0s alkoholtartalmu folya-
dék, ecetsavbaktériumok oltéanyaga és oxigén jelenléte. Az ecetsavbaktériumok
képesek az alkoholt energiaforrasként hasznositani, mikdzben két mellékterm-
ékké alakitjak azt: ecetsavva és vizzé.

Alkohol + oxigén| » |Ecetsav bakteriumok | > | Viz + ecetsav

Az ecetsavbaktériumoknak oxigénre van sziikségiik a tuléléshez, és 28-30 °C
kozott szaporodnak a legjobban. Az erjedés végén, amikor az ecet elérte a kivant
savassagi szintet, 65—70 °C kozotti hémérsékleten paszt6rozhetd.

Ecet kiilonféle folyadékokbol készithets, példaul kivonatokbdl vagy centrifu-
galt gylimolcs- és zdldséglevekbdl, ha adunk hozzajuk ecetsavbaktérium-olt-
6anyagot (20% pasztorizalatlan ecet formajaban) és alkoholt (étkezési alkohol,
parlatok vagy likérok), amig az &sszesitett alkoholtartalom el nem éri a 8%-ot.
Az erjedés gyorsitasa érdekében ajanlott oxigenizalé eszkozt hasznalni, amely
folyamatosan oxigént juttat a folyadékba.

A folyamat akkor tekinthet6 befejezettnek, ha az 6sszes alkohol ecetsavva alakult
(alkoholmérével ellenérizhetd), és a folyadék pH-ja legaldbb 4,5-re csokkent
(ennél alacsonyabb pH-n a baktériumok aktivitasa leall). A szezondlis zdldség-
és gyiimolcsecetek széles valasztéka eltarthaté a kamraban, és felhasznalhaté
pacokhoz, emulziokhoz és ontetekhez.

ALKOHOLOS ERIEDES

Az erjedést olyan éleszték végzik, mint a Saccharomyces cerevisise. Az erjedés
els6 fazisaban, oxigén jelenlétében, a cukrokat szén-dioxidda alakitjak. Amikor
az erjesztétér telitédik gazzal, és mar nincs jelen oxigén, az éleszték egy masik
erjedési médba valtanak, és az egyszeri cukrokat alkoholla alakitjak.
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Gliikoz (oxigén jelenlétében) | > |Eleszté | > | Szén-dioxid

Gliik6z (oxigén hianyaban) [ > [Eleszt6 | - [Alkohol

Az élesztéknek nedves kornyezetre, a szaporodashoz cukorra, valamint 20—-30
°C kozotti hémérsékletre van sziikségiik. 60 °C felett az éleszt6k mar nem
életképesek. A sor és a kiilonféle hazi gylimdlcsciderek olyan alaptermékek,
amelyekbdl kreativ italok készitheték, vagy amelyekbdl tovabbi erjesztéssel ecet
allithatd el6. Az éleszt6k tevékenysége a kelesztett pékaruknal is kulcsfontos-
sagu: az élesztd altal termelt szén-dioxid teszi lehetévé, hogy a tészta térfogata
megnovekedjen. A megfelel6 kelés érdekében elengedhetetlen az oxigén bevi-
telét biztosité mdveletek végzése, mint példaul a formazas, a hajtogatas és a
dagasztas.

TEISAVAS ERIEDES

A tejsavas erjedést a tejsavbaktériumok jelenléte teszi lehet6vé, amelyek széles
korben megtaldlhatok a pasztorizalatlan joghurtban, valamint természetes
modon a gyiimolcsok és zoldségek héjan. Ezek a baktériumok oxigénmentes
kornyezetben a cukrokat tejsavva alakitjak.

Gliikoz + oxigén hianya |- [tejsavbaktériumok | > [tejsav *

A tejsavbaktériumok jol tlrik az alacsony pH-t és a magas sétartalmu kornyez-
etet, valamint oxigénhianyban fejl6édnek a legjobban. Annak érdekében, hogy a
kivant végsé iz eléréséhez a megfelel6 tejsavbaktériumok szaporodjanak, a kiin-
dulé sétartalomnak az erjesztendé élelmiszer tomegének kb. 2%-at kell kitennie.
A legalkalmasabb alapanyagok ehhez a fermentacids folyamathoz altalaban a
tejipari alapanyagok, amelyekbdl joghurt, kefir, vaj, tejfol és sajt késziil, valamint
a gylimolcsok és zoldségek, amelyekbdl kiilonféle savanyusagokat és tejsavas
erjesztésU termékeket allitanak eld, uj texturakat és izeket hozva létre.

Az el6z6 oldalak a leggyakoribb fermentacios tipusokat és csak a termékek
egy részét mutattak be. A fermentacié lehetévé teszi, hogy megvaltozzon a
gyimolcsok és zoldségek formaja, a végtermék texturaja, allaga (keménybdl
puhava, témorbdl szivacsossa vagy mentesbdl buborékossa), valamint a szinei
a keverék pH-janak valtoztatasaval megfigyelve az is, hogyan reagalnak a szines
Osszetevék a savassag novekedésére vagy csokkenésére. Ezek hasznos maédjai
a lehetéségek felfedezésének, amelyek a szakacs kreativitdsa és tudasa révén
rejlenek az alapanyagokban. Ezek hasznos eszkozok ahhoz, hogy felfedez-
ziik mindazokat a lehet6ségeket, amelyek akkor nyilnak meg, ha kiaknazzuk a
szakacsok kreativitasat és tudasat az alapanyagokkal kapcsolatban.

A habz¢ italokkal, apritott gyiimolcsokkel és zoldségekkel teli tivegek, valamint a
kétszeresére duzzado kovaszok mind idealisak lehetnek gyakorlati foglalkozas-
okhoz az osztalyteremben, vagy egy szemlélteté asztal felallitdsahoz az iskolai
menzan, hogy felkeltsék a gyerekek kivancsisagat.

Természetiiknél fogva az erjesztett termékek id6ével folyamatosan valtoznak -
kiilsejiik, sziniik és allaguk médosul —, ezért a gondos kezelés elengedhetetlen a
sikerhez. Erdemes a gyerekeket és fiatalokat is bevonni ebbe a folyamatba, hogy
megismerkedhessenek ezekkel a termékekkel, figyelhessék azok alakulasat, és
végiil konnyebben elfogadjak 6ket étrendjiik részeként.
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Nahuel Buracco

Felkesz termékek es felhasznalasuk

Uj szemlélet a recepttervezésben

A FELKESZ

TERMEK EREVJE A
SOKOLDALUSAGUKBAN
REILIK

A hasznalhatésag és a fogyasztas gyorsasaga a feldolgozott élelmiszerek
vilagaban két olyan elvaras, amelyek egyre nagyobb tulkinalathoz vezetnek:
szamos, tobbnyire egyfunkcios termék jelenik meg, amelyeket altalaban egyetlen
fogyasztasi alkalomra terveznek, akar professzionalis, akar otthoni koriilmények
kozé. Ez kiiktatja a végsé fogyaszto és a feldolgozo aktiv részvételét minden
szinten, hiszen csupan befogadokka és Gsszeszerel6kké valnak — két passziv
szereplévé. Emellett drasztikusan csokkenti a lehetéséget a maradékok vagy
élelmiszerfelesleg ujrahasznositasara, atalakitasara is, ami az élelmiszer-paz-
arlas egyik f6 oka.

Ezzel szemben a szakacs és a fogyaszto szerepe egészen mas. Mindketten aktiv
szereplok, alkototarsak az élelmiszerlancban, amely igy kétiranyava valik — a
sziikségletek és szandékok talalkozasava.

A professzionalis konyhakban a mise en place (el6készités) hatarozza meg a napi
munkat: a szakacsok igyekeznek a szerviz el6tt befejezni, igy minden sziikséges
félkész elem készen all az ételek &sszedllitdsahoz. A félkész termékek onallo,
sokoldalu elemek a konyhaban, amelyek kombinaciéjabdl szamos recept és
ételkészitmény sziilethet. Ezt a koncepcidt ki lehet terjeszteni olyan termelési
rendszer létrehozdsara is, amely tobb, multifunkcionalis félkész terméken és
dinamikus, rugalmas struktiran alapul. Az 0sszetevékre alkalmazott kiilonféle
elkészitési folyamatok hosszu listajat adjak a funkcionalis termékeknek, frissen
vagy tartositva, igy kiilonféle elemek keletkeznek, amelyek szamos fogas végsé
elkészitésében felhasznalhatoak.

Szines és aromas porok vagy forgacsok, kiilonféle névényi vagy allati eredetd
izesitok, surd zoldségplirék vagy mas, azonnal felhasznalhaté alapanyagok
hozhatok létre, amelyeket sokféle modon lehet kombinalni receptek és igy
menik megalkotasara. Ezek a termékek eszkdzzé valhatnak a tudatos ételek
|étrehozasaban, amelyek a formakra, szinekre, izekre, texturakra és az 0sszet-
ev6k megvalasztasara helyezik a hangsulyt, fenntarthat6 étrendeket és oktatasi
modelleket is épitve.

A félkész termék ereje a sokoldalusagaban rejlik. Vegyiink példaul egy siitétokpép
alapu, sdr(d, keményit6tartalmu krémet, amelyhez nem adtak semmit. Ezt a piirét
higithatjuk, hogy veloutét vagy minestrone-alapot készitsiink beléle; fliszer-
ezhetjiik, hogy sz6sz legyen beldle tésztahoz vagy rizottéhoz; vagy tojassal, tejjel,
sajttal elkeverve alapja lehet felfujtnak, sos pitének vagy édesitve akar desszer-
tnek. Egyetlen elembél kiindulva igy kiilonb6z6 és elére kiszamithaté fogasok
hozhatok létre, ami pozitiv hatassal van a munkaszervezésre és a receptek,
menik sokféleségének kialakitasara. A félkész termékek lehetévé teszik tovabba,
hogy az alapanyagok sajatos tulajdonsagainak és funkcidinak kihasznalasaval
olyan termékeket (példaul fliszerek, ételfestékek stb.) hozzunk létre, amelyeket
altalaban kiilon vasarolnank meg.

A félkész, tartésitott és stabilizalt termékek eléallitasanak és felhasznalasanak
el6re tervezése olyan stratégia, amely csokkenti a pazarlast a termelés és a
menedzsment fazisaiban, mert lehet6vé teszi egy mérheté rendszer kialakitasat
a félkész termékek és az azokbdl el6allithaté fogasok kozott. Ha ebben a szemlél-
etben gondolkodunk, nem kell t6bbé varatlan hulladékokkal vagy maradékokkal
szembesiilni: ehelyett lehetévé valik a tervezés, amely az ,élelmiszerhulladék”
fogalmat a teljes ellatasi lancban az ,Uj funkcionalis alapanyagok” fogalmaval
helyettesiti — vagyis a folyamat kezdeténél avatkozunk be, nem a végén. Ebben az
értelemben a menii igazodik az alapanyaghoz és nem forditva.
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3. ABRA: FELKESZ TERMEKEK ES FELHASZNALASUK

Az alabbi tablazat hasznos segédanyagként szolgal a kiilonb6z6 elkészitési folyamatok révén eldallithaté félkész termékek
azonositasahoz, valamint azok felhasznalasi médjainak és céljainak meghatarozasahoz.

®

hémérsékleten

MIERT MI TORTENIK? o .  HOGYAN? Ml LENNE, HA..?
CSINALIUK? Folyamat neve Elkészités Térolds, tartésitds valtozatol/
INFUZIOK ES Piirék, Vizben oldas, Pasztorézés, A nedves rész
KIVONATOK koncentratumok | beforralas és fagyasztas egy részének
KESZITESE homogenizalas helyettesitése
tésztakban, vizben
valé feloldasa
Szinez6 anyagok | Kivonas megfeleld | Hdtés Nedves rész
olddszerrel, helyettesitése
az olddszer tésztakban,
elvalasztasa zsirban valé
feloldas
MEG‘)ELENES SZARITAS Porok Alacsony Téarolas Vizben oldas, a
hémérsékletl szobahémérsékleten | tésztak vagy panir
szaritas szarazanyag-
részének részleges
helyettesitése
ENZIMATIKUS Blansirozott Enzimek héhatasra | Pasztérozés, hiités Tovabbi f6zés
FOLYAMATOK félkész termékek | torténd inaktivalasa
(inaktivalas) forrd, enyhén lugos
vizben
DENATURACIO Forditott piritas Hékezelés alacsony | Hiités, fagyasztas Utolagos izesités
hémeérsékleten szaraz fliszerekkel,
a kivant bels6 aromas olajokkal
hémérséklet stb.
eléréséig
ZSELESITES, Rantasok, zselék, | Poliszacharidok Tarolas Tésztakhoz
SURITES kocsonyak vagy keményit6k szobahémérsékleten, | adva a puhasag
(amidok/ feloldasa hités, fagyasztas megébrzésére,
poliszacharidok) | vizben, zsirban, sUritésre,
majd sdritése, folyadékokhoz
kocsonyitasa keverve
allagjavitasra
SGrd krémek Keményit6 vizben Paszt6rozés, hités, | Vizben higitva
valé oldasa, majd fagyasztas purék vagy
homogenizalas velouté-k
készitéséhez,
folyadékok
A sUritésére, tésztak
ALLAG folyadékrészének
részleges
helyettesitésére
PACOK ES Savas pacok Hideg, nedves Htés
SOOLDATOK pacolas savas
kornyezetben
(joghurt, bor, ecet
stb.).
Proteolitikus Meleg, nedves Hdtés
enzimes pac pacolas
pacok proteolitikus
enzimatikus
alapanyagokkal
(kivi, fiige stb.)
ENZIMATIKUS Erlelés Széraz vagy nedves
FOLYAMATOK érlelés alacsony
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készitmények

és 2—3% soval

SZARITAS Puffasztott Kocsonyasitas, Tarolas Siités,
gabonafélék szaritas, utélagos szobahémérsékleten | hozzaadas
hékezelés a tésztahoz,
diszités
Szaritott Alacsony vagy magas | Tarolas Hozzaadas a
magvak hémeérsékleten torténé | szobahémérsékleten | tésztahoz,
szaritas diszités
KONZISZTENCIA . o P
Szirmok, Alacsony vagy magas | Tarolas Diszités
pelyhek, hémérsékleten torténé | szobahémérsékleten
csipszek szaritas
SUTES/ o Morzsaék, Piritds magas Tarolas Siités,
KARAMELLIZALAS | granolak, hémeérsékleten, szobahémeérsékleten, | hozzaadas
csipszek karamellizalas vagy fagyasztas a tésztahoz,
Maillard-reakciok diszités
PACOK ES Szaraz pacok | S6 + fliszerek, izesiték | Tarolas Pécolas,
SOOLDATOK szobahémérsékleten | fliszerezés
Nedves pacok/ | Savas 0sszetevék Hdtés
ir6 alapu pacok | vagy 3—6%-o0s séoldat
+ izesitok
SZARITAS Szaritott Alacsony Térolas Infuzidk
fliszerek és hémérsékleten torténé | szobahémérsékleten | készitése,
fliszerkeverékek | szaritas maceralas
zsiradékban
vagy vizben,
kivonatok,
fliszerezés,
diszités
INFUZIOK ES [zesitett Infizié vagy hideg Tarolas Piirék, emulziok,
KIVONATOK zsiradékok aztatas (maceralas) szobahémérsékleten, | fliszerezés
zsiradékban hités
Hidrolatumok, Desztillacié vagy Tarolas Tésztak,
aromavizek Soxhlet/ultrahangos szobahémérsékleten, | emulzidk,
extrakcio hités fliszerek
AROMAS PORKOLES/ | Barnitott vaj Karamellizalas és Hiités, fagyasztas Tésztak,
KARAMELLIZALAS infuzio készitése emulziok,
zsiradékban flszerek
Karamell Karamellizalas Edesitészerek
120 °Cés 150 °C részleges
kozott helyettesitése
vagy
csokkentése
Alaplevek és Piritas (Maillard Hutés, Felhasznalas
porkdoltalapok reakcidé 140°C felett), | fagyasztas folyadék vagy
infuzio készitése zsiradék
vizben vagy olajban, komponensként
beforralas
FERMENTALAS Ecetek Erjesztés 8% Tarolas A viztartalom/
alkoholtartalmu szobahémérsékleten | izesités
folyékony ecetsav- aranyanak
oltéanyaggal modositasa
Tejsavas Tejsavas erjesztés Hdtés A viztartalom/
erjesztésl tejsavbaktériumokkal izesités

aranyanak
modositasa

o
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iZFokozo6k

PIRITAS/ | Alaplevek (hus-, hal-, | Piritas (Maillard Hdtés, fagyasztas Felhasznalas
KARAMELLIZALAS | z5ldségalap) reakci6 140°C felett), folyadék
vizzel val6 higitas komponensként
majd 1/10-es
beforralas.
Porkéltalapok Piritas (Maillard Hdtés, fagyasztas Felhasznalas
(szotirozas) reakcié 140°C felett), zsiradék
olajos inf(izi6 komponensként
ENZIMATIKUS Soéval tartositott Soval tartositott Hdtés Vizben oldva
FOLYAMATOK zoldségkészitmények | zoldségkészitmények felhasznalhatd
aranyban, hiités barmely
legalabb 10 napig ételhez vagy
fliszerezéshez
ERJESZTES, Kodzsi (Koji) Az Aspergillus Htve 3-4 napig Kiilonb6z6
FERMENTALAS oryzae beoltasa készitmények
keményitében gazdag alapja, pl.
kocsonyasitott garum (allati
alapanyagra (pl. fehérje),

parolt arpa, rizs),
30 °C-on és 80%

szbjaszosz és
miso (névényi

paratartalom mellett, fehérje)
legaldbb 24 6ran at

Ecetek Erjesztés 8% Tarolas Fliszerezés
alkoholtartalmu szobah6mérsékleten
folyékony ecetsav-
oltéanyaggal

Fermentalt novényi Tejsavas erjesztés Hdtés Fliszerezés

termékek tejsavbaktériumokkal
és 2—3% soval

Szaritott alaplevek Magas Tarolas Vizben oldva
glutamattartalmu szobahémérsékleten | barmilyen
0sszetevok ételhez
kivalasztasa, felhasznalhaté
alacsony

hémérsékleten
torténd szaritas
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Vs

OSSZETEVSEK

Karfiol, brokkoli, kelkaposzta
Fekete vagy cannellini bab
Hagyma, répa, zeller
Extra-szliz olivaolaj

Kenyér

Olajos magvak vegyesen

Fokhagyma

Kakukkf(

ELIARAS

( 2 Kenyér és magvak
| .
‘ |y Viz

izesiték
Olaj

Zoldségek 4 csiids: kb. 2 6ra

BIODIVERZ KARFIOLROZSAK
(vagas + blansirozas enyhén ltigos vizben)
KENYERMORZSA AROMAS
OLAJBAN MAGVAKKAL
(infazio + porkolés) AROMAS OLAJON
MEGPIRITIUK

(infuzid + porkolés)

HOMOGEN|ZALT ES
EMULGEALT KARFIOLKREM

(enzimatikus folyamat, vizben oldva)

LEVELEK ES POROK

(szaritas)

FUSZEREKKEL ES
POROKKAL [ZESITETT
FETT HUVELYESEK

SAPORI|TA (zselésités és szaritas)

(keményité zselésitése és szaritasa — enzimatikus

folyamat, vizben oldva)
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Carol Povigna

Az étel kreativ matrixa

A gasztrondmiai tervezés szakaszai egy recept kidolgozasahoz

A KINALT ETELEK
FELISMERHE TOSEGE
AZ ELFOGADHATOSAG
KULCSELEME, ES
MEGNYUGTATOA A
GYEREKEKET

A FOGYASZTHATOSAG-
ROL

Az ételkészités okainak és folyamatainak megértése, valamint ezek lehetséges
hatasainak felismerése elengedhetetlen a hatékony konyhai tervezéshez.

Az iskolai kozétkeztetésben — ahol az a cél, hogy olyan ételek késziiljenek,
amelyek egyszerre szolgaljak az egyén egészségét és a bolygo fenntarthatdsagat
— a gasztronomiai tudas jelenti azt az alapot, amelyre a receptek és az étlapok
éplilnek.

Az, hogy olyan meniiket és ételeket kinalunk a fiataloknak, amelyek segitik 6ket az
egészséges és fenntarthaté életmadd elsajatitdsaban, nem jelenti a multban bevalt
megoldasok elutasitasat vagy a nullardl valo Gjrakezdést. A valtozas els6sorban a
tudatossag fejl6dését, valamint a felel6sség és a vezet6 szerep vallalasat jelenti.
Amire sziikségilink van, az egy olyan jdl felépitett rendszer, amely figyelembe
veszi a kulturalis elfogadottsagot, az étkezés 6rémét, a mentalis és fizikai jollétet,
valamint a kdrnyezetre és a kdzdsségre gyakorolt hatast. Sok hagyomanyos étel
és étrend a vilag kiilonboz6 részein mar eleve annak az evolucids igénynek az
eredménye, hogy az emberek a helyi 6kologiai adottsagokkal 6sszhangban, évsz-
akokhoz igazodva biztositsak maguknak a tuléléshez sziikséges tapanyagokat.
Az is fontos, hogy az altalunk kinalt ételek ismerések legyenek a gyerekek
szamara — ez noveli az elfogadast, és biztonsagérzetet ad szamukra az ételek
fogyaszthatésagaval kapcsolatban.

Az elsé lépés egy egészséges és fenntarthato ételkindlat kialakitasahoz tehat
az, hogy kritikusan atgondoljuk a jelenlegi gyakorlatokat: mi az, amit érdemes
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megdrizni és tovabbfejleszteni, mit kell kissé médositani, mit lehet beemelni a
helyi hagyomanyok gazdagitasa érdekében és mi az, amit teljesen ujként lehet
megalkotni.

Ez az ujraértelmezésifolyamat — akarcsak egy Uj étel megalkotasa — valéjaban egy
kreativ és tanulasi folyamat, amely [épésrél [épésre halad. A kiindulépont mindig
a motivacio: egy felismerhet6 igény vagy sziikséglet, amely cselekvésre késztet
benniinket, és tudatos elkotelez6dést igényel (miért csindljuk?). Ezt kovetéen
0sszegylijtjiik azokat az eszkdzoket, informacidkat és tudast, amelyek segitik és
iranyitjdk a folyamatot (minek kell torténnie, milyen eszkézoket, alapanyagokat
hasznaljunk?), majd ezeket a gyakorlatban is alkalmazzuk egy adott helyzetben
(hogyan valositsuk meg?).

Végiil, amikor lezarul egy alkotasi szakasz, visszatekintlink, értékeljiik, hogy mi
mUkodottjol, mikevéshé, és elgondolkodunk azon, minlehetnejavitani, vagy milyen
mas irdnyok lehetségesek a cél eléréséhez (milenne, ha...?).Egy étel megalkotas-
akor — vagy annak Ujraértelmezése és tovabbfejlesztése soran — gyakran dntud-
atlanul is ezt a Iépéssort kovetjiik: van egy motivacionk (példaul szeretnénk
egy laktézmentes valtozatot késziteni egy adott receptbél), rendelkezésiinkre
allnak az ehhez sziikséges eszkozok (ndvényi tejek, laktézmentes alapanyagok,
kiilonféle helyettesitok), és olyan eljarasokat kdvetiink, amelyek lehetévé teszik
a helyes elkészitést és a szennyezddések elkeriilését. A valasztott technikakat
és elképzeléseinket kostolas vagy kollégakkal, felhasznaldkkal valo egyeztetés
révén megerdsitjiik vagy éppen ujragondoljuk.

A projekt soran létrehozandd ,étel” kreativ alapja is ezt a logikat koveti: el6késziti
az étlapba illeszthet6 receptek meghatarozasat, és segit a munkafolyamat
strukturalasaban. Tartalmaz alcsoportokat és iranyad6 szempontokat is, amelyek
tdmogatjak az alkotasi folyamatot, és 6sszhangba hozzak azt a projekt altal
képviselt modszertannal és célkitlzésekkel.

Részletesen:

1. A kreativ folyamat a sziikségletek kifejezésével kezd6dik. Kinek akarom
elkésziteni ezt az ételt? Ki a kozonségem, és mik az 6 konkrét igényeik? A
f6zés cselekedete eleve altruista, hiszen masvalakit céloz és gondoskodasi
szandékot feltételez: ha kérdéseket tesziink fel azoknak, akik elfogyasztjak
majd az ételt, az elinditja az inkluzivitas folyamatat, és visszairanyitja a
figyelmet az elfogadhatésagra és a taplalé jelleg iranti igényekre. Miért
készitem ezt az ételt? Mit szeretnék kozvetiteni vele? A szandékok korai
megfogalmazasa alapvetd a cselekvés hatékony iranyitdsahoz, és ahhoz,
hogy a projekt kapcsolddjon azokhoz a kulcselemekhez, amelyek vezérlik
(helyi termékek, szezonalitas, kapcsolatok stb.). Az étel neve kulcsfontos-
sagu, mert ezen keresztiil torténik meg az elsé kapcsolodas, kommunikacio
a fogyasztokkal és a kozosséggel: a névnek ezért lizenetet kell hordoznia,
de mindenekel6tt ismerdsséget és biztonsagot is kell sugallania.
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2.A kreativ folyamat eszkdzei az alapanyagok (helyi, szezonalis, fenn-
tarthatd stb.) és az ezekbdl eléallitott félkész termékek. Egy alapanyag
jelenlétét mindig indokolni kell az adott ételben: Uj hozzavalét csak akkor
hasznalunk, ha annak hozzadadasa érzékszervi vagy taplalkozasi szem-
pontbdl sziikséges. Az élvezet, amely az érzékek kielégitésén keresztill
valésul meg, arra 6sztondz, hogy minden alapanyagot ahhoz az érzéksze-
rvi dimenzidhoz kapcsoljunk, amelyre hatassal lesz. Melyik alapanyag
hordozza a szint (latas)? Melyik elem ad ropogdssagot (tapintas)? Hogyan
jelennek meg az édes, keserU, savanyu, sds és umami izek (izlelés)? Még
akkor is, ha csak egyetlen alapanyagot hasznalunk, fel kell tenniink a kérd-
ést annak minden érzékszervi vonatkozasarol ahhoz, hogy valami igazan
finomat hozzunk létre.

3. Miutan meghataroztuk az étel alapanyagait és érzékszervi funkcioit, meg
kell vizsgalni, hogyan érhetjlik el a kivant eredményt minden egyes hozzav-
alonal (a megfelel6 tudomanyos ismeretek alkalmazasaval). A felhasznalt
technikak, a kulcsfontossagu folyamatok kiemelésével, a harmadik Iépést
jelentik az étel meghatarozasaban. Ez magaban foglalja a mise en place
kezdeti meghatarozasat és az 0sszes sziikséges |épés azonositasat a
kivant végeredmény eléréséhez. Ez utdbbit definialni és prezentalni kell,
hogy lathatova valjon, miként jelenik meg a fogyasztd szamara, és hogyan
valik talalkozasi pontta az elvarasok és az lizenet kozott. A narrativa és
a megvalositashoz kapcsolddd élmény szintén a tervezési fazis része:
milyen kommunikacids (vizudlis vagy narrativ) eszkdzok segithetik az
elfogadast és az élvezetet? Mik az étkezés értékelemei? Tamogatja-e az
oktatast? Jelentds-e az Ujrahasznositas szempontjabol? Lehetévé teszi-e
a termel6k és fogyasztok kozotti kapcsolatok kialakitasat?

4. Akreativfolyamat kettds értékeléssel zarul. Az elsé értékelés konyhan beliili,

és arra vonatkozik, mennyire megvaldsithato a projekt az adott konyhaban
(az eszkozok, személyzet, idé korlatai mellett): a fenntarthatésag mindig
a munka fliggvényében értelmezhet6, a receptet pedig — mielétt tényleg-
esen azza valna — a kontextusnak megfelel6en kell validalni. A masodik
értékelés a kozosségtol, a fogyasztoktol érkezik: tdmogatja-e az étel az
oktatast, vagy teremt-e szinergiat vele? Bevonhatok-e a diakok és a tanarok
a megvalositas folyamataba? Az 6sszehasonlitast (konyhai és fogyasztéi)
kovetden a recept finomithatd, amely aztan végiil a végsé értékeléshez
vezet. A recept ezutan formalizalhato, és a SchoolFood4Change rendszer
oktatasi orokségének részévé valhat.
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5. ABRA: KREATIV MATRIX

4) FEJLESZTHETEM?

SAJAT
ERTEKELESEM
a fenntarthatésagrol
a konyhai
okoszisztéman beldil
(megvalésithatdsag)

AKTIV TANULAS
(lehet6ség az
osztalytermi

kapcsolddasra)

+
KAPCSOLAT A
KOZOSSEGGEL
(diakokkal és
tanarokkal valo
egyuttmikodés)

_Lehetséges
UJ OTLETEK a
megvaldsitashoz

}

RECEPT MEGHATAROZASA
(lasd: keretrendszer)

1) A RECEPT

A Recept cime:

Kinek készitem ezt az ételt?
(> Allergének feltlintetése + inkluziv szempontok: étrendi, kulturalis, vallasi igények)

MIERT készitem ezt az ételt? / Mit akarok kommunikalni?
(> Kulcsszavak a torténethez és a sajat besorolashoz, pl.: évszak, fé alapanyag,
,terméfoldidl az asztalig” kapcsolddas stb.)

3) MILYEN TECHNIKAKAT FOGUNK HASZNALN|?
> ELOKESZITES (MISE EN PLACE)

HOGY AN?
Elkészitési modok és technikak
(kulcsfontossagu
folyamatlépések + el6készités)

Kiszolgalé vonal

Megjegyzések a fejlesztési
pontokrol
(pl. élelmiszermaradék
hasznositasa, termelékkel,
eléallitokkal valé kapcsolatok,
oktatasi vonatkozasok stb.)

Talalas + torténetmesélés

2) MELY ALAPANYAGOKAT HASZNALJIUNK?
> BEVASARLOLISTA

MIT? MIERT?

Alapanyag/

félkész termek |~ MeNnYiseg @
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Carol Povigna

A recept felepitése - receptkartya

4

Gasztronomiai termék tervezése, értékelése és kommunikacidja

A RECEPT AZ A
DOKUMENTUM,
AMELYBEN
TOBBFELE
SZUKSEGLET
TALALKOZ|K

A KONYHAN BELUL

A recept az els6 gyakorlati leforditdsa azoknak az iranyelveknek, amelyek
az egészséges és fenntarthatd étrendre vonatkoznak. Ebben egyesiilnek a
ételkészitési folyamatokat iranyité tudomanyos ismeretek és minden egyes folya-
mat érzékszervi funkcidinak tudatositdsa. A kreativitds, amelyet az érzékszervi
élvezet tudatos keresése vezérel, lehet6vé teszi, hogy azonositsuk a legmegfe-
lel6bb technikakat a leginkabb kedvelt érzékszervi tulajdonsagok elérésére, vala-
mint, hogy el6revetitsiik, mely 0sszetevéket kell beépiteni a végsé receptbe annak
megjelenésének, texturdjanak, aromajanak és izének kiemelése érdekében. E
hipotézisek strukturalasa és rendszerezése maga a recept, amely igy egy tobb
funkcioval biré eszkozzé valik:

o A felallitott hipotézisek igazolasa az étel elkészitése soran, amely segiti a
végtermék értékelését az egészséges és fenntarthatod étrend bizonyos szem-
pontjai alapjan

o Standardizalas és bels6 kommunikacio, amely hasznos a kulcsfontossagu
munkafolyamatok és beavatkozasi pontok megosztasara a kiilonb6zé konyhai
teriiletek kozott.

e Projekt szintli megosztas az étkeztetési szolgaltatok kozott, amely segiti,
lehetévé teszi az alkalmazasi stratégiak és folyamatok megosztasat a kollég-
akkal, valamint a projekt célkit(izéseinek megvaldsitasat a tobbi projektpartner-
rel kozosen.

o Kommunikacié és torténetmesélés a kozosség felé, amely lehetévé teszi,
hogy a konyhaban meghozott dontések egy része a fogyasztok elé keriiljon,
bevonva a tanarok, sziil6k és mas polgarok kozdsségét, mint mozgatoérugokat
a kozétkeztetés fejlesztésébe és szemléletformalasaba.

A recept egy olyan dokumentum, amelyben tébbféle igény talalkozik; a profess-
zionalis konyhaban altalaban egy ismételheté szabvany meghatarozasara szol-
gal, és az egyes munkateriileteken dolgozok kozotti bels6 kommunikacié egyik
eszkdze. A recept meghatarozza a megfelelé 6sszetevéoket, definialja a folyamatot
jellemzé muveleteket, valamint utasitasokat ad az adagolashoz és a talalashoz.

A professzionalis kornyezeten kiviil azonban a recept onallé torténetté valik,
amely lehet6vé teszi az értékek, mint iranyjelzék kovetését, a mellettiik vald
tanusagtételt és azok kommunikalhatésagat, kozvetitését. Eqgy olyan projekt
kontextusaban, mint a SchoolFood4Change, a receptek a tapasztalatcsere és
a megvaldsitasi eszkdzzé is valhatnak az eltéré kornyezetekben, lehetévé téve,
hogy a projektek azonos elvek mentén megismételhetéek legyenek.

Mindezek miatt elengedhetetlen felismerni, hogy a recepteknek kdzponti szere-
pik van nemcsak operativ szinten, hanem a megosztas és az eredmények vali-
dalasanak szintjén is. K6zos nyelvet és kozos szerkezetet kell hasznalni, amely
lehet6vé teszi, hogy minden elvart funkcidt betdltson, és a valtozatos hattérrel
rendelkezé felhasznaldk mindegyike szamara konnyen hasznalhaté és olvashaté
legyen.
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AZ ELSO RESZ:
KIERTEKELES ES
VAL|DALAS

A MASODI|K RESZ: A
MEGISMETELHETSSEG
BIZTOSITASA

Ezért a SchoolFood4Change projekt egy hasznos és 6sztonz6 receptgyljtemény
létrehozasat tervezi. A receptkartyak elsé része lehet6séget ad az egész kozosség
tagjaival (tanarok, sziil6k stb.) valo konzultaciora, a kiértékelés és validalas
céljaval; a masodik rész, amely a projekt keretében javasolt munkamoddszereken
alapul, inkabb operativ jellegl, és Uutmutatast ad a mas foldrajzi teriileteken és
iskolai kornyezetben valo megismételhet6séghez.

A receptkartya elsé része a kovetkezékbdl all:
o Arecept cime: a felhasznal6 szamara az elsé elem, amely felismerhet6 és

ismerds, igy nagy kommunikacios szereppel bir.

e Szezonalitas: annak feltlintetése, hogy az adott recept mely évszakban
javasolhato (figyelembe véve az 6sszes hozzavalot).

e Kulcsszavak / kozvetitett értékek: ebben a mezében a készités ,miért-
jét" lehet megadni, igy segitve a receptgylijteményben valé eligazodast,
tovabba itt lehet kiemelni a kz6sség felé, hogy az étel milyen lizeneteket
kozvetit.

o Allergének feltiintetése: arra 6szténoz, hogy gondolkodjunk el az étel befo-
gadhatoésagan (inkluzivitasan), valamint biztositja a helyes és biztonsagos
kommunikacidt az ételkészités és a talalds minden szakaszaban.

o Az étel képe: a standardizalas biztositasara szolgal a talalas soran, vala-
mint erésiti az elfogadas és a kommunikacié hatékonysagat a megjelenés
révén.

e Akapcsolodo oktatasi tevékenységek: célja, hogy 6sztonozze az egyiittm-
(kodést a kozétkeztetést nyujtok és az iskola célkitlizései kozott, segitse
a szakacsokat a talalasi megoldasok atgondolasaban, 6sztondzze az
osztalytermi foglalkozasokat, valamint, hogy megossza a sziilékkel az
elért eredményeket.

o Kiértékelés és a joléti és fenntarthatdsagi kritériumok megosztasa: az itt
megadott adatok sziikségesek a tervezési fazisban a recept értékeléséhez
és azon szempontok azonositasahoz, amelyek tovabbi munkat igényelnek.
Egyuttal fontos lehet6séget kinal arra, hogy a fézési folyamatokat
atlathatova tegylik a tanarok, sziil6k és mas kozosségi tagok szamara.

A receptkartya masodik része — amelybdl tulajdonképpen az elsé részben kozolt
informaciok szarmaznak, és igy valdjaban a tényleges kiindulépont — ugy épiil
fel, hogy az alapanyagokat a receptben betoltott funkcionalis szerepiik alapjan

rendezi. el. Ez a rész a kovetkezbket tartalmazza:
e A szazalékos Osszetételi aranyokat minden egyes alapanyagra vona-

tkozéan. A f6 alapanyag 100%-ként van megjeldlve, a tobbi hozzavalo
pedig ehhez viszonyitott szazalékos aranyban szerepel, kiemelve azok
szerepét az adott érzékszervi eredmény elérésében. A szazalékos aranyok
nemcsak azt mutatjak meg, hogy milyen technoldgiai kapcsolatok allnak
fenn az Osszetevék kozott egy adott érzékszervi hatas eléréséhez,
hanem lehet6vé teszik az Osszes relevans adat egymashbdl kovetkezé
kiszamitasat is (eléallitasi mennyiség, adagonkénti mennyiség, tapérték),
igy kikliszobdlve a szamitasi igényt az operativ fazisban.
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e Az optimalis el6allitdsi mennyiségeket, tételeket, amelyek hasznosak
a teljes kapacitason valé munkavégzéshez az adott kornyezetben. Az
el6allitasi mennyiségek a recept helyzetfiiggé alkalmazasat jelentik, és
olyan rendszerszinten egyeztetett adatokbodl allnak, amelyek figyelembe
veszik a gépek méretét, az azokat kezel6k szamat, az el6allitasi idéket és
az esetleges feldolgozasi technikak kombinaciéjat.

e Az egyes hozzavaldk relativ mennyiségét adagonként, amelyet igy kapunk
meg, ha az eldéallitasi mennyiségeket elosztjuk az elkészithet6 adagok
szamaval.

o Egy adag tapértékét, amely rendszerezi az egyes hozzavalok bevitelét, és
kiemeli nemcsak a kaldriasziikségletet, hanem a tapanyagok min6ségét is
a rostok, telitett zsirok, cukor és natrium tekintetében

o Az el6allitas soran keletkez6 hulladék szazalékos aranyat.

Az elkészités Iépései a holisztikus, minden alapanyagot figyelembe vevé teljes
értékd megkozelitést kovetve keriilnek leirasra, azoktol a félkész termékektél kiin-
dulva, amelyekbdl a recept 6sszeall.

Minden félkész terméknél feltlintetésre keriilnek az elkészités folyamatanak
kulcslépései, a tartdsitasi és tarolasi médszerek, valamint az adott termék eset-
leges tovabbi felhasznalasi lehet6ségei mas receptekben. Ez a szempont hasz-
nos a konyhan beliili kommunikaciéban (a kritikus pontok ellenérzéséhez és az
egészség- és munkavédelmi feltételek biztositasdhoz), az élelmiszer-pazarlas
megel6zésében azaltal, hogy az Ujrahasznositasi lehet6ségek mar a tervezési
szakaszban értékelhetéek, valamint a kulturdlis tapasztalatcserében mas
f6z6konyhakkal.

Végil recept tartalmazza mindazokat a hasznos informaciokat is, amelyek
segitik a megfelel6 talalast, a minéség fenntartasat és az egységes megjelenés
biztositasat a felszolgalas soran. [ly modon a recept hasznos referenciadokumen-
tumkeént szolgal a teljes eléallitasi folyamat szerepl6i szamara — az alapanyagok
beszerzésétdl a készitésen at egészen a talalasig.

A SchoolFood4Change kozdsség minden tagjat arra hivjuk, hogy prébalja ki a
javasolt modellt anélkiil, hogy megijedne a tervezési szakaszban megkovetelt
informaciomennyiségtél. Valéjaban az el6zetesen befektetett nagyobb elemzé
munka egy validalt, mérheté hatassal biré végterméket eredményez. Az igy
létrehozott tartalmakat a projekt keretében megosztjuk, és igy kozos értékké
valnak: egy kovetkez6, részvételi alapu kézikdnyvben gylinek majd dssze, amely
a jové menzajat épitd iskolak receptjeit és jo gyakorlatait fogja tartalmazni.
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RECEPT NEVE: o _ o 4

@ KULCSSZAVAK / KOZVETITETT ERTEK

TANYER KAPCSOLODO OKTATAS|
TEVEKENYSEG (= miért készitem ezt az ételt)

(MAX. 130 KARAKTER)

o INKLUZIVITAS ES ALLERGENEK
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Olyan stratégiak és etlapok megalkotdsa, amelyek

eldsegitik az egészseges tapldlkozas elfogadasat,

és taplalo, fenntarthato étrendet kindlnak az em-
ber és a bolygd szamdara egyarant.




® 2. fejezet TARTALOM

2. fejezet

Bevezetés lépésrdl lepésre és a korforgasos fozés

A masodik fejezet rendszerszintli szemléletet javasol a taplalkozasi rendszer 6sszetettségének,
valamint az iskolai étkeztetést érinté sokrétl kihivasok megértéséhez, és bemutat néhany
elemzési modellt, illetve lehetséges beavatkozasi iranyt. A fejezet az étkezéssel kapcsolatos
kérdéseket és azok szoros kapcsolatat az emberi és a bolygoi jolléttel targyalja.

A elméleti rész a fenntarthato taplalkozas témajaval indul, és olyan kérdéseket vizsgal, amelyek
az egészséghez, a jolléthez és a kornyezethez kapcsolodnak:

e Milyen szempontokat és valtozokat kell figyelembe venni ahhoz, hogy egy iskolai étkezés
fenntarthato legyen?

e Miért elengedhetetlen a rendszerszemlélet?

e Mit jelent a One Health megkdzelités? Mit neveziink egészséges és fenntarthato ételnek?

e Milyen kornyezeti kihivasokkal jar az iskolai étkeztetés — a termelési rendszerek hatasatol az
élelmiszer-pazarlasig?

e Miért egyre siirget6bb napjainkban a fehérjeatmenet kérdése?

A ,Gyakorlatba iiltetés" cim( rész az iskolai étkezések elokészitésében és fogyasztasaban
megvalosithato stratégiakat vazol fel az alabbi kérdések mentén:

e Hogyan lehet helyettesiteni és csdkkenteni az egészségre és kornyezetre karos tapanyagokat
és oOsszetevoket, mikozben a kedvezdket
megorizziik?

e Milyen stratégiakkal lehet a gyermekek ételhez
valé elfogadobb hozzaallasat el6segiteni az
elkészités és a talalas soran?

e Hogyan alkalmazhatok a korforgasos
gazdasag elvei az iskolai étkeztetésben, az
alapanyagok rendszerszintli megkozelitésével?

A zaré szakasz egy olyan munkamodellt
mutat be, amelyben az élelmiszer-pazarlas
megel6zését célzo stratégidk (az elkészités és
talalas szintjén) az étkezési neveléssel egyiitt
muakodnek. Ennek érdekében a fejezet végén
bemutatasra keriil egy utmutato az egészséges
és fenntarthato meniik megtervezéséhez, amely
kiegésziti és tovabbviszi az els6 fejezetben
szerepl6 Kreativ matrixot és Receptkeretet (1.
fejezet, 54. és 58. oldal).

ETEL



® 2. fejezet TARTALOM

2. fejezet

Bevezetés lépésrdl lépésre és a korforgasos fozés

ELMELET

TARTALOMJEGYZEK

1- RENDSZERSZINT( MEGKOZELITES A FENNTARTHATOSAG ERDEKEBEN
66 A rendszerszintl gondolkodas, mint a
komplexitas lebontasanak eszkoze
2 - TAPLALKOZAS ES JOLLET
68 Taplalkozas és az ,Eqy az egészség" koncepcio
69 Az étel, mint kapcsolat

3 - KORNYEZETI FENNTARTHATOSAG
71 Agrookoldgiai megkdzelitések a fenntarthato
mez6gazdasag és élelmezési endszerek érdekében
75 Fehérje atmenet
77 Elelmiszerpazarlas az iskolai menzakon

4 - FENNTARTHATOSAG A KONYHABAN

80 Kiegyensulyozott étkezés

82 Mit csokkentsiink, és mit noveljiink?

86 Bevezetés lépésrol Iépésre

88 A korforgasos gazdasag politikai—
gazdasagi—kulturalis paradigmaja

GYAKORL4y 91 Az alapanyag, mint téke
94 Az alapanyag, mint kapcsolat

5 - MENU TERVEZESE
100 Ciklikussag mint mikodési keret
104 Tiszta, rovid, hosszu és kaszkad ciklusok
112 Nyersanyagok, eljarasok 6sszehangolasa
és technoldgia
117 A fokozatos expozicio stratégidi
121 Fenntarthat6 és egészséges meniik




® 2. fejezet - ELMELET RENDSZERSZINTU MEGKGZELITES A FENNTARTHATOSAG ERDEKEBEN

Nadia Tecco és Franco Fassio dital

A rendszerszemléleti gondolkodas mint a
komplexitas lebontasanak eszkoze

Fokuszban az iskolai étkezés és a fenntarthatdsag kozotti kapcsolat

Figyelembe véve azokat a kihivasokat, amelyeket az élelmiszerel6allitasi rend-
szerek és a fogyasztéi modellek — koztiik az iskolai kozétkeztetés — jelentenek
egészségiinkre és bolygdnkra (amelyeket e fejezet tovabbi része részletesebben
is bemutat), a rendszerszinti gondolkodas kulcsfontossagu megkozelitésként
jelenik meg a fenntarthatésagi problémak osszetettségének kezelésében. Nem
véletlen, hogy a Fenntarthatésagi Kompetenciakeret, amelyet az Eurdpai Bizott-
sag Kozos Kutatdékozpontja dolgozott ki 2022-ben, elengedhetetlen készségként
hatarozza meg a rendszerszint( gondolkodast. Ez segit a problémak termész-
etének feltarasaban, az elemzendé tényezok kozotti kapcsolatok megértésében, a
kontextus, valamint a tér- és id6beli valtozok figyelembevételében, és lehetdséget
ad a hatékony és fenntarthaté intézkedések megtervezésére (Bianchi és mtsai,
2022).

Szamos szervezet és intézmény, amely a taplalkozas, az élelmezéshiztonsag és

A a kornyezeti hatasok csokkentésének teriiletén dolgozik, szintén hangsulyozza

a rendszerszintd gondolkodas jelentéségét. Ez ugyanis segit tullépni a szdk,

RENDSZERSZEMLELET  szektoralis és elszigetelt technolégiai megkdzelitéseken, amelyek gyakran kevés

- hatast érnek el, vagy akar rontjak is a helyzetet, ha egy adott teriileten végzett
SEGIT ABBAN, beavatkozas mas teriileten épp hogy sulyosbitja a problémakat.

- - De mitis jelent arendszerszint( gondolkodas? Mit jelent alkalmazni azt, amikor az

HOGY ATLASSUK ES iskolai kozétkeztetés és a fenntarthatésag kapcsolatat vizsgaljuk, illetve amikor

2 ) olyan beavatkozasokat terveziink, amelyek képesek elinditani a sziikséges valt-

OSSZEHANGOLIUK ozasokat az egészséqg, a kdrnyezet, a tarsadalmi befogadas és mas teriiletek

MINDAZOKAT A integralasara?

TE\/EKENYSEGEKET, El6szor is azt jelenti, hogy az iskolai kozétkeztetést egy egészként probaljuk
latni. Ha hozzaszoktunk ahhoz, hogy egy rendszert részeire bontva elemezziink,

AMELYEK itt ujra 0ssze kell illesztenlink azokat, hogy atfogd képet kapjunk — figyelembe
PR véve tobbféle valtozot is: az id6t (az alapanyagok termelésétél az étkezések elfo-
HOZZAJARULNAK gyasztasaig), a teret (a vidéki és varosi kdrnyezetet, valamint a koztiik 1évé atmen-
- etet), az adott menza sajatossagait és célcsoportjat (az érintett korosztalyokat, a
EGY TARSADALOM tarsadalmi-gazdasagi kornyezetet, az étkeztetési modellt stb.).
ELELMISZER-

A folyamatos kdlcsonhatasban Iévé alrendszerek (példaul az egészségligyi rend-
ELLATASAHOZ. FGY szer, a kereskedelmi rendszer, az energiainfrastruktira) és az egymassal parhuz-
amosan mU(kodé mas rendszerek, a sokféle és valtozatos érintetti kor (lasd az

NEM VESZIT)UK I. abrat a Ill. oldalon), valamint az iskolai kozétkeztetés tarsadalomra gyakorolt
" tobb szektoron ativel6 hatasai mind vilagossa teszik a helyzet 0sszetettségét. Az
SZEM ELOL iskolai kozétkeztetés ugyanis kdzvetlen elényokkel jarhat az oktatas és a kozeg-
észséqligy, a mez6gazdasagi termelés, a gazdasagi fejlédés, a szocidlis ellatas

A LENYEGES és a kornyezeti fenntarthatdsag teriiletén is.
OSSZEFUGGESEKET' Ez az egyetlen mddja annak, hogy megértsiik az iskolai kozétkeztetésben

rejlé lehet6ségeket: egyszerre tobb fronton is képes hatast gyakorolni, és
hozzajarulhat példaul a gyermekelhizas elleni kiizdelemhez, az evészavarokkal
kiizdé gyerekek és fiatalok szamanak csokkentéséhez, a biodiverzitds meg6rz-
éséhez, a terméfdldek tulhasznalatanak mérsékléséhez, a klimavaltozas és az

©
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élelmiszer-pazarlas elleni fellépéshez, valamint a természeti eréforrasok tulz-
ott kiaknazasanak és kimeriilésének mérsékléséhez: ezek ugyanis mind olyan
tényezok, amelyeket az egyre energiaigényesebb étrendek és a ndvekvé vilag-
népesség is sulyosbitanak.

Ebbdl a szemlélethdl kovetkezik, hogy ahhoz, hogy az elemzésbél a beava-
tkozasok tervezéséig jussunk, amelyek valoban ,rendszerszintliek” és képesek
hozzajarulni a strukturalis valtozashoz, sziikség van a kiilonb6z6 érintettek
bevonasara, valamint a tobb szinten és tobb léptékben valé cselekvésre. Ez azt
jelenti, hogy a valtozast a szerepl6k kozotti kapcsolatok kihasznalasaval kell
felépiteni, megértve, hogyan jarhatnak el6nyokkel egy adott teriileten végrehajtott
fejlesztések és valtoztatdsok az egész rendszer szamara, és ki kell valasztani
azokat a stratégiai terlileteket, amelyek egymasra épitve, lancreakcioként is hatni
tudnak.

Az ételvalasztasi preferenciak mar onmagukban is bonyolult m{ikodésén tul
sziikség lesz olyan beavatkozasokra, amelyek 6sztonzik a tanuldk fogyasztasi
szokasainak megvaltozasat: az ételek vonzdébba tételét valtozatos receptekkel
és esztétikus talaldssal, ezaltal szélesitve az elfogyasztott ételek korét. Ennek
parhuzamosan kell torténnie a konyhaban a technologiak elsajatitasaval és
az alapanyagok megértésével, hogy a nyersanyagokat a leheté legjobban ki
tudjuk haszndlni, és ugy tekintslink rajuk, mint eréforrdsokra egy olyan étel
elkészitéséhez, amely taplalja és regenerdlja a testet és a kornyezetet (vagy
legalabbis minimalizalja annak terhelését).

Miutan kijeldltiik az iranyt, és elképzeltiink egy fokozatos, apro lépésekbdl allé
valtozasi folyamatot — az alapanyagok korforgasos szemléletd Ujraértékelésével
egyilitt — a fejezet az étlap tematikajat vizsgalja majd, mint rendszerszintd
tervezési eszkozt, amely segit megtervezni és optimalizalni az eréforrasok
kezelését, a receptek kozotti kapcsolatokat, valamint az olyan alapanyagok
beépitését, amelyek nemcsak a kornyezetnek és az egészségnek kedveznek,
hanem a fogyasztok izlésének is megfelelnek.
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Andrea Pezzana és Andrea Devecchi dital

Taplalkozas és az ,.Eqy az egeszséq” koncepcio

A minéségi taplalkozas fontossaga az iskolai menzak ételeiben

EUROPABAN AZ Az élelmiszer-ellatasilanc a vilaghaborus id6k 6ta mélyrehato valtozasokon ment
keresztiil, és mara, mas gazdasagi agazatokhoz hasonldan valédi iparagga valt.
S E\/ ALATTI Ez jelentds valtozasokat hozott az étrendekben, kiilondsen a nyugati orszagokban
élok korében. Az étrend sokkal inkabb allati eredetdvé valt, kaldriaban, cukor-
GYERMEKEK ban, telitett zsirokban, séban és erésen feldolgozott élelmiszerekben gazdagabb
lett. Ennek szamos negativ egészséqiigyi, tarsadalmi, gazdasagi és kornyezeti
8%-A, A 10-19 kovetkezménye lett. Az étrend &talakulasanak egyik legfontosabb hatasa az

elhizas aranyanak robbanasszer(i novekedése, valamint az ahhoz kapcsol6do,
EVESEKNEK PEDIG nem fert6zé kronikus betegségek — példaul a cukorbetegség, a magas vérn-
; . yomas, a sziv- és érrendszeri megbetegedések és egyes daganattipusok — terje-
25%-A TULSULYOS dése. Rdaadasul mindez egyre inkabb a gyermekeket is érinti: Eurépaban az 5 év
- alatti gyerekek 8%-a, a 10—19 éveseknek pedig 25%-a tulsulyos vagy elhizott
VAGY ELHIZOTT (WHO%OZZ). Ez a jelenség nemcsak azonﬁali %atésokkal jéry— Iegy%)r,mk azok
testi, lelki vagy a tanulasi teljesitményt érint6 kovetkezmények —, hanem hosszu
tavon is sulyos kovetkezményeket okoz, példaul a fent emlitett kronikus, nem

fert6z6 betegségek terjedését (WHO, 2016).

Ebben a helyzetben az iskolai menza kulcsszerepet jatszik. Nemcsak azért, mert
a diakok hétkoznapjainak egyik legfontosabb étkezését biztositja, hanem azért
is, mert oktatasi szerepet is betdlthet a taplalkozassal kapcsolatban. A menza
lehet6séget kindl arra, hogy teret adjon az olykor hattérbe szoritott élelmiszer-
eknek — példaul a gyiimolcsoknek és zoldségeknek —, hogy hangsulyozza: az
étel minésége fontosabb a puszta mennyiségnél, és hogy Ujrafelfedeztessen
rég elfeledett izeket, amelyeket gyakran felvaltottak a latvanyosabb, standar-
dizalt termékek. Az iskolai ebéd végsé soron egyike a legfontosabb alkalmaknak
arra, hogy a gyerekek megértsék az ,Eqy az egészség” (One Health) szemlélet
jelentéségét — vagyis azt a gondolatot, hogy az emberi egészség, a kornyezet
és az allatok joléte szorosan dsszefonddik. Az étrendnek ezért egyszerre kell
egészségesnek és fenntarthatonak lennie — nemcsak a bolygé megérzése, hanem
sajat fajunk fennmaradasa érdekében is, amelyet az éghajlatvaltozas, a biodi-
verzitas csokkenése és a természeti er6forrasok kimeriilése fenyeget. Kiilonosen
példaul az olasz foldrajzi kdrnyezetben a mediterran étrend j6 példaja egy olyan
taplalkozasi formanak, amely egyszerre szolgalja a taplalkozasi és egészségligyi
elényoket, valamint figyelmet fordit a kdrnyezeti szempontokra. Kivalé szdvets-
égese lehet az elhizas elleni kiizdelemnek — az iskolasok korében is —, mikdzben
tiszteletben tartja a természet sziikségleteit.
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Maria Giovanna Onorati dltal

Az étel, mint kapcsolat

Onelfogadas és ,testpozitivitas”, inkluzio és evészavarok
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Az elmult években tapasztalt mélyrehaté valtozasok abban, ahogyan az emberek
értelmezik és megkozelitik az ételt, olyan tarsadalmi kornyezetet hoztak létre,
amely kiilonosen kedvez az evészavarok kockazati tényezGinek novekedéséhez,
foként a fiatalok kérében (Devoe és mtsai, 2023). A kortarsaktdl valo elszige-
tel6dés, a kényszer( egyiittélés kedvezGtlen lakhatasi vagy csaladi koriilmények
kozott, az egyediil, tabletek és okostelefonok képernydje el6tt toltott id6 drasztikus
novekedése, a kozosségi médiaban terjedé edzésre és fogyasra 6szténzé kihiv-
asok, a napi rutinok — kiilonésen az étkezésekhez kapcsolddo szokasok — felbo-
ruldsa, a személyes pszicholdgiai szolgaltatasokhoz valé hozzaférés hianya:
mindezek a tarsadalmi és kapcsolati valtozasok altalanos szorongdshoz és
poszttraumas stressz szindromahoz vezettek, amelyek az evészavarok fennma-
radasanak egyik f6 okai (Solmi és mtsai, 2021).

Egy 53 nemzetkozi tudomanyos tanulmanyt attekint6 friss 6sszegzés szerint
2021-ben 36%-kal nétt az evészavaros esetek szama a fiatalok korében, akiknek
90%-a 15 és 25 év kozotti n6 volt, és 48%-kal emelkedett a korhazi kezelések
szama a vizsgalatban részt vevé orszagokban (Devoe és mtsai, 2023). Az Eurdpai
Parlamenthez 2021. december 15-én benyujtott kérdés alapjan becslések szerint
Eurépaban mintegy 20 milli6 ember szenved evészavaroktol.

Midta 2013-ban a Mentalis zavarok diagnosztikai és statisztikai kézikonyvében
(DSM-5) a taplalkozassal és evészavarokkal kapcsolatos korképek hivatalosan is
pszichiatriai betegségek kozé keriiltek, a terapias valasznak orvosi és szakoso-
dott ellatasnak kell lennie. Ugyanakkor az iskolai menzak tudatos gasztronémiai
kindlata tdmogathatja a terapids munkat, kiilondsen akkor, ha képes figyelembe
venni az evészavarokkal kiizd6 emberek specialis taplalkozasi igényeit — példaul
a megfeleld tapértékegyensuly biztositasaval —, és ezaltal fontos oktaté és neveld

szerepet is betdlthet.



@ 2. fejezet - ELMELET

TAPLALKOZAS ES JOLLET

Ezenfeliil a kozosségi média — amelyet a legujabb kutatasok az ilyen bete-
gségek terjedésének egyik f6 okozdjaként azonositanak (Derenne & Beresin,
2018), atformalhato egy veszélyes ellenségbdl értékes szbvetségessé az inkluziv
testpozitiv (body positivity) kultira elémozditdsaban — vagyis a testkép és az
onelfogadas tamogatasaban.

Végso soron a sokrét(i gasztrondmiai szakértelemnek koszonhetéen, a kozosségi
média hozzajarulhat egy olyan ételkultura terjesztéséhez is, amely serkenti az
egyénekkreativitasat. Ezaltal a puszta ételfogyasztasrolahangsuly az ételkészités
oromére helyezédhet at, elésegitve azokat a készségeket, amelyek révén nemc-
sak finom, hanem fenntarthat6 fogasok is sziilethetnek. Kiemelhet6vé valnak az
el6készités soran kialakulé kapcsolatok, és mindez végiil pozitiv hatassal lehet
az onbecsiilésre is.

https://doi.or
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Paola Migliorini dltal

Agrookologiai megkozelitések a fenn-
tarthato mezogazdasag és élelmezési
rendszerek erdekeben

Az iskolai kozétkeztetés szempontjabol relevans témak

Az alapanyagok kivalasztasa és beszerzése a konyhaban az egyik legfontosabb
|épés a végsod eredmény sikeréhez — mind minéségi, mind a kornyezeti és tars-
adalmi hatdsok szempontjabdl. Ennek megértéséhez azonban tisztaban kell
lenniink a mezégazdasag és az élelmiszerrendszerek mai szerepével.

Eurépaban a mezégazdasag egyszerre allit el6 élelmiszert az eurdpai lakossag
szamara és az exportpiacokra. Az EU teljes foldteriiletének 38%-at (160 millio
hektart) mintegy 10,5 millié mezégazdasagi vallalkozas mdveli, amelyek kétharm-
ada 5 hektarnal kisebb. A ,zo6ld forradalom” és az eurépai mez6gazdasag inten-
zifikacidja jelent6s kornyezeti és tarsadalmi problémakat idézett el6. Ide tartozik
a biodiverzitas és a természetes éléhelyek csokkenése (gén-, faj- és tajszinten),
a talaj, a viz és az élelmiszerek ndvényvédo szerekkel valé szennyezése, valamint
a vizek eutrofizacioja.

A biodiverzitas folyamatos csokkenése szamos eurdpai orszagban — amelynek

nagy része a mez6gazdasaghoz kotheté — a beporzék, rovarok, madarak és mas

fajok pusztulasaval jar. Az 1970-es évek 6ta komoly problémat jelent a vizmindség

romlasa, amelyet a nitratok és novényvédo szerek koncentracidjanak emelkedése

okoz. Kiilonosen a felszin alatti vizekben mutattak ki magas nitrat-szennyezett-

séget. Az allattenyésztésben alkalmazott nagymértéki antibiotikum-hasznalat

T szintén sulyos gondot okoz Eurdpaban, mivel elésegiti az antimikrobidlis rezi-

AZ AGRAROKOLOG\A sztencia terjedését, ami veszélyes kovetkezményekkel jar az emberi egészségre.
. . Az éghajlatvaltozas és a kornyezeti karosodas Europat és a vilagot egyarant

MINT TUDOMANYAG egzisztencialisan fenyegeti. A hémérséklet- és csapadékvaltozasok, valamint
. a szélséséges idGjarasi és éghajlati események mar most hatassal vannak a

ES TARSADALMI| terméshozamokra és az allattenyésztés termelékenységére. A mez6gazdasag
egyszerre forrasa és elnyeléje azoknak az liveghazhatasu gazoknak, amelyek

MOZGALOM az éghajlatvaltozasért felel6sek. Az EU-27-ben a mez6gazdasag (névényterme-
KA&ZPONTI| SZ P sztés és allattartas) 2020-ban 382 449,70 kilotonna CO,-egyenértéket bocsatott
T EREPET ki, ami az 6sszkibocsatas 11,78%-at tette ki. Ez tovabb sulyosbitja az id6jarasi

JATSZHAT A valtozasokat, és veszélyezteti a jov6beli élelmiszer-termelést.

MEZSBGAZDASAG A globalis élelmiszerrendszer a kibocsatasok akar 37%-aért is felelés (HLPE,
2019): ebbdl 9-14% a mezdgazdasdg, 5-14% a foldhasznalat és a fold-

SZEREPENEK hasznalat-valtozas (beleértve az erddirtast és a tézeglapok pusztulasat), valamint

. P 5-10% az ellatasi lanc tevékenységei (tarolds, szallitas, csomagolas, feldolgozas,
UJRAGONDOLASABAN, kiskereskedelem és fogyasztas). Az eléregedé gazdatarsadalommal egyiitt az

’ < 2l iparosodott élelmiszeripari rendszerek az egyik f6 oka annak, hogy Eurépaban
UJRADEFINIALASABAN rohamosan csokken a gazdalkoddk és a gazdasagok szama.

ES ATALAKITASABAN
S ATALAKITASABAN, Ez a helyzet kozvetleniil tiikr6z6dik az iskolai menzakon is, ahol az élelmisz-
BELEERTVE er-onrendelkezés és a fenntarthaté étrend biztositasa kiemelt prioritas kellene,

hogy legyen.
AZ |SKOLA|
. A jelenlegi helyzet vildgosan jelzi, hogy siirgés valtozasokra van sziikség a
KOZETKEZTETEST IS fenntarthaté mezdgazdasagi és élelmiszer-rendszerek kialakitdsa érdekében
Eurépaban és vilagszerte. Ennek a tudatossagnak pedig az iskolakban kell

kezdédnie.
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Ebben az értelemben az agrotkoldgia kdzponti szerepet jatszhat egy olyan
gazdasagi modell mikodési hatarainak uUjradefinidlasaban, amely eddig a
természeti eré6forrasokat kihasznalta anélkiil, hogy id6t hagyott volna szamukra
a regeneralodasra.

Az agrodkologia fontos megkozelités, amely segit Gjragondolni és Gjratervezni a
mez6gazdasag szerepét a biodiverzitast és a tarsadalmilag egészséges mez6g-
azdasdgi és élelmiszerrendszereket tdamogatd atmenet elémozditasaban — olyan
rendszerekben, amelyek eddig nagymértékben kiilsé inputokra tamaszkod-
tak. A kihivas ma az, hogy bizonyitsuk az agrodkolégia jelentéségét az élelm-
iszerrendszer kontextusaban. Az agrodkoldgia ereje abban rejlik, hogy nem
kiiloniti el egymastdl az okoldgiat és a tarsadalmi igazsagossagot. Ahogyan a
folddel, a vizzel és a kdornyezetiinkkel banunk, az tiikrézi azt is, hogyan banunk
egymassal — és forditva. Ha kizsakmanyoljuk a munkasokat, hajlamosak
vagyunk kizsdkmanyolni a haszonallatainkat is; ha kizsakmanyoljuk az allatokat,
hajlamosak vagyunk kizsakmanyolni a foldet; ha kimeritjiik a féld eré6forrasait, a
kozosségektél is elvonjuk a jolét forrasait.

Ma az agrookolégiat egyszerre tekintik tudomanyos diszciplinanak, az
agrookoldgiai rendszerek és a mezégazdasagi gyakorlatok egyik megkoz-
elitésének, valamint egyre inkdbb mozgalomnak, amely radikalisan eltéré
mezdgazdasagi és élelmiszerrendszereket hirdet. Ezek tarsadalmi-gazdasagi és
kornyezeti értelemben egyarant jité szemléletet képviselnek. 2019-ben az Elelm-
ezéshiztonsagi és Taplalkozasi Magas Szintli Szakért6i Testiilet (High-Level
Panel of Experts on Food Security and Nutrition) ,Agrodkoldgiai megkozelitések
és egyéb innovacidk a fenntarthaté mezégazdasagért és élelmiszerrendszer-
ekért, amelyek javitjak az élelmezésbiztonsagot és a taplalkozast” (HLPE, 2019)
cimi tanulmanyaban tomaor formaban meghatarozott 13 agrookoldgiai alapelvet:
Ujrahasznositas, inputanyag-csokkentés, talajegészség, allatjolét, biodiverzitas,
szinergia, gazdasagi diverzifikacio, tudastarsteremtés, tarsadalmi értékek és
étrendek, méltanyossag, 6sszekapcsoltsag, fold- és természeti eréforras-gazda-
Ikodas, valamint részvétel.

Tiz j6 gyakorlat

Milyen j6 gyakorlatokat érdemes kévetni ahhoz, hogy olyan alapanyagokat
és élelmiszereket valasszunk, amelyek nemcsak a kornyezetnek, hanem
a tarsadalomnak is hasznara valnak? Az egyik legegyszer(bb lépés a
fenntarthatobb étkezés felé a tudatos valasztas. Kiilondsen az alabbi tiz
gyakorlatot érdemes az osztalyteremben is megbeszélni, hogy a fiatalabb
generaciok is megismerjék az agrookoldgiai szemléletet. Nézziik meg
6ket sorban:

1. GONDOLKOZZ HELYBEN

A termel6i piacok felfedezése segit abban, hogy friss, helyben termesztett
alapanyagokat talaljunk — de legalabb ennyire fontos, hogy személyesen
is talalkozhatunk azokkal, akik megtermelték az élelmiszereinket. Ezek a
kapcsolatok tanulasi lehet6ségeket is kinalnak: megtudhatjuk, hogyan
termesztették az adott novényt, mikor takaritottak be, sét tippeket is
kaphatunk a feldolgozashoz és az elkészitéshez.

A termel6 és a termék kozotti kapcsolat elmélyitésének masik maédja, ha
beszélgetiink az importalt egzotikus aruk tarsadalmi és etikai értékérél.
Ha informaciodkat gydjtiink a termelési koriilményekrél, vagy ellatogatunk
egy méltanyos kereskedelemmel foglalkozé boltba, az remek kiindulépont
lehet egy beszélgetéshez arrdl, hogy a kistermel6k — még ha tavol is
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élnek — hogyan tudjak megvédeni sajat kornyezetiiket olyan kereske-
delmi gyakorlatokkal, amelyek a nemzetkozi piacnal igazsagosabb arat
biztositanak szamukra.

2. VASAROL) B|O MINSSITESO TERMEKEKET

Még jobb, ha tartés, hosszu tavu kapcsolatokat épitesz ki bioter-
meldékkel (legyenek akar tanusitottak, akar nem), akiket személyesen is
megismerhetsz, és akikkel kdlcsénosen elényds gazdasagi kapcsola-
tot alakithatsz ki. J6 megoldas lehet, ha csatlakozol egy CSA- vagy un.
doboz-rendszerhez (k6z6sség altal tamogatott mezdgazdasag), vagy egy
kosarkozosséghez.

3. TERMESSZ SAJAT ELELMISZERT

Ha van egy kis kerted vagy akar csak egy erkélyed, rengeteg hasznos
novényt — fliszerndvényeket, gyiimolcsoket és zoldségeket — nevelhetsz,
amelyek gazdagitjak a konyhai alapanyagok és izek valasztékat. Milehetne
jobb a sajat kertb6l szarmazé friss terménynél? Egészséges, finom, raad-
asul mentes a boltban vasarolt élelmiszerek karbonlabnyomatol.

U. U RESZESITSD ELONYBEN A NOVENYEKET:
LEVELEK, GYUMOLCSOK, GYOKEREK, SZARAK,
MAGVAK ES VIRAGOK

Az ,Okostanyér" ajanlasa szerint az optimalis étrend részeként a tanyér
felét zoldségekkel és gylimolcsokkel érdemes megtdlteni. Azonban, ha
alapvet6en a novények koré tervezziik étkezéseinket, az nemcsak az
egészségiinkre, hanem abolygdrais jotékony hatassal van. Anovényalapu
étrendre val6 atallas csokkenti az édesviz-felhasznalast és az erdéirtast,
igy egyszerre pozitiv Iépés a kdrnyezet és a sajat egészséglink érdekében.

S. EGYEL TOBB HUVELYEST

Az ,Okostanyér" ajanlasa mar eddig is a voroshus fogyasztasanak mérs-
éklésére 6sztonzott, és most Ujabb okunk van arra, hogy inkabb fliszerk-
ént, mintsem féfogasként tekintsiink ra. A hus, kiilondsen a marhahus
eléallitasa jelentés mértékben hozzajarul az liveghazhatasu gazok kiboc-
satasahoz, és kornyezeti hatasa is magas, hiszen az allattartas és a szall-
itds tobb takarmanyt, vizet, foldet és energiat igényel, mint a névények
termesztése. Valaszthatunk a hus helyett mas fehérjeforrasokat, példaul
hiivelyeseket vagy olajos magvakat. A hiivelyesekbdl tébb szaz fajta
|étezik, és mivel nitrogénkotdk, rendkiviil hasznosak a talaj és a kdrnyezet
termékenységének fenntartasaban.

6. NAGYOBB VALTOZATOSSAG

Minddssze tizenkét novényfaj és ot allatfaj adja a vilag élelmiszer-ell-
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atasanak 75%-at. Etrendiink sokszinliségének névelése alapveté fontos-
sagu, hiszen a mez6égazdasag valtozatossaganak hianya nemcsak a
természetnek art, hanem az élelmezéshiztonsagot is veszélyezteti.

7. VALASSZ SZEZONAL|S TERMENYT

A szezondlis élelmiszerek termesztése kevéshé terheli a kornyezetet.
Emellett tAmogatjak a helyi gazdasagot, kozelebb visznek a termel6khoz,
olcsobbak, és segitenek kapcsolddni a helyi konyhahoz.

8. CSOKKENTSD A PAZARLAST

Az élelmiszer-pazarlas hatalmas probléma: a megtermelt ételek 30%-a
a kukaban végzi, ami sulyos kornyezeti kovetkezményekkel jar. Ha az
élelmiszer-pazarlas onallé orszag lenne, a vilag harmadik legnagyobb
liveghazhatasugaz-kibocsatéja lenne Kina és az Egyesiilt Allamok utan.
A pazarlas csokkentése egyszer(: fagyaszd le azt, amit frissen nem tudsz
elfogyasztani, és ahol lehet, vasarolj kimérve, hogy pontosan annyit
vehess, amennyire sziikséged van.

9. KORULTEKINTOEN VALASSZ HALAT ES
TENGER GYUMOLCSEIT

A hal egészséges része lehet egy kiegyensulyozott étrendnek, de a
halallomanyok 90%-at tulhalasszak, vagy olyan mddon allitjak el, ami
karositja a tengeri kdrnyezetet. Az akvakulturanak is megvannak a maga
problémai. Olyan fajokat valassz, amelyek fenntarthaté forrasbol szarm-
aznak (helyi és bio, ha lehetséges), és inkabb a taplaléklanc alsobb szin-
tjién helyezkednek el — ne tonhalat vagy lazacot, hanem kisebb halakat,
példaul szardiniat, szardellat vagy kevésbé ismert halfajokat. Fenntar-
thatd kapcsolat kialakitasa halaszati szovetkezetekkel szintén j6 modja a
szezonalis termékek valasztasanak.

10. CSOKKENTSD A MUANYAGHASZNALATOT

A muianyag beszivargott a természetes vilagunkba, s6t még az étrend-
tinkbe is. Vasarlaskor hasznalj tobbszor hasznalatos taskakat, ahol lehet,
valassz csomagolatlan gylimolcsot és zoldséget, és tdmogasd azokat a
markakat és boltokat, amelyek alternativ megoldasokat kinalnak.
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Nadia Tecco és Franco Fassio dital

Fehérjeatmenet

Milyen kdvetkezményekkel jar ez az iskolai étkezdékre nézve?

7. ABRA: FEHERJE ATMENET A FEHERIEATMENET

© Tecco, N., & Fassio, F.

Pollenzoi Gasztronomiai Tudomanyok
Egyeteme ¥ \\)7/’ & 9

Az elmult évtizedben egy makrotapanyag koriil kiilonésen megszaporodtak a
tudomanyos kutatasok és feler6sodtek a szakmai vitak: ez pedig a fehérje. Ez a
kérdés része a tdgabb értelemben vett fehérjeatallas témajanak, vagyis annak a
folyamatnak, amely soran az allati eredet( fehérjeforrasokat fokozatosan novényi
eredetlekkel valtjuk fel.

A masodik vilaghaboru utani gazdasagi fellendiilés 6ta Eurépaban és az Egyesiilt
Allamokban az éllati fehérjék fogyasztasa drasztikusan nétt — a FAO adatai szerint
az eqy fére jutd és az 0sszfogyasztas is megnégyszerez6dott. Ezt a ndvekedést
a népesség bdviilése, a termelés iparosodasa, az intenziv allattartas, valamint
a fogyasztas novekedése és az ellatasi szinvonal altalanos javulasa hajtotta.
Jelenleg a husfogyasztas vilagszerte tovabb né, kiiléndsen a feltorekvé orszag-
okban, mivel egyre t6bben engedhetik meg maguknak (Whitton és mtsai, 2021).
Becslések szerint a vildg népessége 2050-re eléri a 9 milliard f6t, és ekkorra a
hus termelése évente akar 338 milliard kilogrammra is néhet (Alexandratos &
Bruisma, 2012).

Az ilyen termelési és fogyasztasi mintak fenntarthatatlansagat az allati fehérjék

eléallitasanak a novényi fehérjékhez viszonyitott aranytalan kornyezeti hatasa

okozza. Ez elsésorban az eréforras-felhasznalasban (talaj, biodiverzitas, édes-

= viz) és a szennyezésben (éghajlatvaltozas, novényvédé szerek, eutrofizacio)

AZ OKOLOGIAI mutatkozik meg (Sabaté & Soret, 2014). Példaul 1 kilogramm allati fehérje el6alli-
ATALLAST KiSERN\E tasahoz fajtol és koriilményektdl fliggéen 2—15 kilogramm novényi fehérjére van
sziikség. Tovabba becslések szerint atlagosan 25-szor tobb fosszilis energiat

KELL EGY igényel az emberi fogyasztasra szant allati fehérje el6allitasa, mint a novényi

& L. fehérjéé (Pimentel & Pimentel, 2003).
EHERJEATALLASNAK, A hus, a tenyésztett hal, a tojas és a tejtermékek eléallitasa a vildg mezégazd-

= asagi teriileteinek koriilbeliil 83%-at hasznalja fel, és az élelmiszerrendszerhez

AMELY CSOKKENTI kapcsolddo éghajlatvaltozasi kibocsatasok 56—-58%-aért felelés, mikdzben
AZ ALLAT| mindossze a vilag fehérjesziikségletének 37%-at és a kaloriasziikségletének
. 18%-at biztositja (Poore & Nemecek, 2018). Ezzel szemben a novényi fehérjék
EREDETU FEHER)E eléallitasa sokkal kornyezetkimélébb, mivel lényegesen kevesebb természeti
eréforrast hasznal, és kisebb kornyezeti terheléssel jar a kibocsatasok és a szen-

FOGYASZTASAT nyez6k tekintetében.
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Egy olyan étrendre val6 atallas, amelyben az allati eredet(i termékeket részben
vagy teljesen novényi alapuak valtjak fel, nemcsak kornyezeti elé6nyokkel jarna
(kevesebb verseny a féldhasznalatban az emberi élelmiszer és az allattartas
kozott, a foldhasznalat atalakitasanak lehetésége kisebb él6hely- és biodiver-
zitds-veszteséggel), hanem csokkentené a kibocsatasokat, valamint a viz- és
nitrogénfelhasznalast is. Emellett az emberi egészségre is pozitivan hatna:
segitene mérsékelni az elhizast és azokat a betegségeket, amelyek a tulzott
husfogyasztashoz kétheték (példaul a sziv- és érrendszeri betegségeket, vala-
mint a daganatos megbetegedések miatti hosszu tavu halalozast). Az allatjolét
szempontjabdl is kedvez6 lenne, példaul csokkentené a betegségek kockazatat
és az antibiotikum-rezisztencia kialakulasat.

Bar a fehérjeatallas sziikségességét a tudomanyos kdzosség egyértelmuen feli-
smerte és széles korben elfogadta, sokkal kevésbé latszik, hogy a fogyasztok
mennyire fogadjak el ezt a valtozast, és hogyan lehet olyan gyakorlati stratégiat
megvaldsitani, amely noveli a novényi fehérjék fogyasztasat. Ez kiilondsen igaz
az iskolai kozétkeztetésre, ahol koztudottan kritikus probléma a zdldségfogy-
asztas. A novényi alapu ételek alacsony megbecsiiltsége gyakran vezet ahhoz,
hogy a gyerekek nem fogyasztjak el azokat — ez pedig egyrészt tapanyaghianyt,
masrészt nagy mennyiségl élelmiszer-pazarlast eredményez, vagyis ugya-
nannak a problémanak két oldalat. Ezért kiemelten fontos figyelembe venni az
ételek érzékszervi tulajdonsagait (Van Bussel és mtsai, 2019), valamint a diakok
elvarasait és izlésbeli preferencidit az 6vodatdl az iskolaig. Ez azért lényeges,
mert a gyerekek éppen kialakitjak az étkezési szokasaikat, azok alakulasat, valt-
ozasat pedig szamos Osszetett tényez6 befolyasolja — tébbek kozott az életkor
és az adott iskolai étkezési kdrnyezet. Mindezt ki kell egésziteni olyan intézked-
ésekkel, amelyek fokozatosan segitik az érzékek ,edzését": a nagyobb elfogadas
iranyaba, valamint a kivancsisag novelése érdekében, hogy a gyerekek nyitottab-
bak legyenek 0j ételek kiprobalasara.
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Elelmiszerpazarlas az iskolai menzakon

Egy .makacs probléma” felismerése a kezeléséhez

AZ |SKOLA|
MENZAKON
KELETKEZS
ELELMISZER-
PAZARLAS

SOK TENYEZS
EREDMENYE,
KO&ZTUK AZ
OLYAN ETELEKKEL
SZEMBEN]|
BIZALMATLANSAG,
AMELYEK
ELTERNEK

A OTTHON
FOGYASZTOTTOL

Forrds: Eva Bronzini fotéja a Pexels-en

A legujabb kutatasok szerint az iskolai menzakon keletkez6 élelmiszer-pazarlas
a teljes adag sulyanak koriilbellil 15-40%-4t teszi ki (Boschini és mtsai, 2018;
Eriksson és mtsai, 2017). Ha egy ételt nem fogyasztanak el, nemcsak annak
tapértéke vész el, hanem a tarsadalmi és oktatasi értéke is (Kowalewska és mtsai,
2018; Niaki és mtsai, 2017). Emellett elvész mindaz az eréforras (fold, energia, viz,
pénz), id6 és munka is, amelyet az el6allitastél a fogyasztasig befektettek. Eppen
ezért sziikséges feltarni a jelenség természetét és szerkezetét, megvizsgalni,
mely ételkategoriakat utasitjak el leggyakrabban, valamint azokat a tényezéket
és helyzeteket, amelyek hozzajarulnak az élelmiszer-pazarlas kialakulasahoz.
Csak igy juthatunk el olyan ellenintézkedésekhez és megel6z6 |épésekhez,
amelyek segitenek mego6rizni az iskolai kozétkeztetés valodi céljat. A kutatasok
tobb, kiilonbdzé orszagban is visszatérd tényez6t azonositottak, amelyek alapjan
konkrét beavatkozasok tervezheték az élelmiszer-pazarlas csokkentésére. Az
empirikus eredmények szerint ezek az intézkedések a pazarlas 20-40%-at
képesek megelézni (Tocco Cardwell és mtsai, 2019; Malefors és mtsai, 2002).
Probaljunk tehat valaszt adni ezekre az egyszer( kérdésekre: hol, mit, hogyan és
miért pazarolunk el az iskolai menzakon?

HoL?

Elelmiszerveszteség a konyhaban és az étkezében egyarant keletkezik. A
konyhaban a hulladék az alapanyagok el6készitése és f6zése soran jon létre, az
étkez6ben pedigazolyan ételekbdl, amelyeket ugyanfeltalalnak, de nemfogyaszta-
nak el, vagy amelyek érintetleniil maradnak (a tanyéron vagy a talaléedényben).
Bizonyos esetekben az étkezés vagy az uzsonna helyszine maga az osztalyterem,
igy ebben az esetben az elkészitett, de még ki nem osztott ételt a konyha és az
osztalyterem kozotti atmeneti helyen taroljuk.

MIT PAZAROLUNK EL LEGINKABB?

A hiivelyesek, a zoldségek és a hal alkotjak a maradékok legkritikusabb harmasat.
Ez nagymértékben fligg az adott étel ,kedveltségétdl”, de leginkabb attdl a bizal-
matlansagtol, amely az otthon megszokottdl eltéré ételekkel szemben jelentke-
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zik. Megfigyelhetd, hogy azok a gyerekek, akik nem esznek zoldséget, altalaban
a hiivelyeseket és a halat sem fogyasztjak el. Ez arra mutat ra, hogy sok gyermek
— kiilonésen a mediterran étrendet kovetd orszagokban — annak kockazataval
néz szembe, hogy egy héten tobbszor sem fogyaszt féételt.

A gyiimolcs és a kenyér szintén kritikus kategodridk, amelyek gyakran végzik
hulladékként: vagy feltalaljak 6ket, de érintetleniil a tdlcan maradnak, vagy eleve
ki sem szolgaljak éket.

HOGYAN ES MIERT?

Visszatérve a harom tényezé kozotti kdlcsonhatasokhoz: az étel (izletesség
és elfogadhatdsag), a didkok (étkezési preferencidk és szokasok, jollakottsag),
valamint az étkeztetés szervezése és a menzai étkezések koriilményeinek (az
étkezés id6tartama, a menza kornyezete, a talalasi modszerek, az adagolas, a
kommunikacié a felhasznalok és a dolgozok, illetve maguk a dolgozoék kozétt)
(Blondin és mtsai, 2014) kdlcsonhatasai harom egymassal 6sszefliggé szinten
jarulhatnak hozza az élelmiszer-pazarlas kialakulasahoz: operativ, kontextualis
és viselkedési szinten (Cordingley, 2011; Boschini és mtsai, 2018).

Az operativ szinthez tartoznak azok a valtozok, amelyek meghatarozzak a szol-
galtatas szervezését és a gyors reagalas képességét az iskolai kozétkeztetés
iranti igényre (termelési mennyiségek, adagolas, a diakok altal érzékelt izletesség
— tdl a tadpanyagkdvetelményeken —, a konyha és az étkez6 kozotti koordinacid
modja, valamint a ki nem szolgalt ételek felhasznalasara vonatkozo biirokratikus
korlatozasok).

A kontextudlis szint azokat a kornyezeti és gyakorlati tényezoket foglalja
magaban, amelyek megneheziti, hogy élvezziik az étkezést. Ezek nem kozv-
etleniil az étel tartalmahoz kapcsolddnak, hanem példaul annak talalasahoz,
fogyaszthatésagahoz (pl. nehezen hamozhaté vagy vaghato ételek), az étkezésre
rendelkezésre all6 id6hoz, a talalas idépontjahoz és a kornyezet kellemes vagy
éppen kellemetlen voltat befolyasolé valtozokhoz (pl. az étkezé hangulata, zajs-
zintje).

A viselkedési szint a tanulok valasztasainak hatasara vonatkozik, figyelembe
véve az izlést, az adott élelmiszer-kategdridakkal kapcsolatos megszokottsagot,
a korabbi egyéni, kiilonosen a csaladi kornyezetben szerzett tapasztalatokat,
a konyhai személyzet és tanarok szerepét, a kortarsak hatasat, a valasztasi
lehet6ségek szamat, az alternativak meglétét és az aktualis jollakottsagi szintet.
Altalanossagban elmondhaté, hogy azok a gyerekek, akik nem szeretnek amenzan
enni, tobbnyire heti egy-két alkalommal jarnak csak, és az étkezéseket kényelm-
etlennek, unalmasnak, hosszunak és zajosnak érzik. Ez ahhoz vezet, hogy sok
ételt otthagynak a tanyérjukon, és nem szivesen esznek olyasmit, ami eltér az
otthon megszokottdl. Ezzel szemben azok, akik heti harom-négy alkalommal
ebédelnek az iskolaban, altalaban elégedettebbek, kevésbé undorodnak az étel-
ektdl, nem érzik ugy, hogy zavarnak 6ket, szabadabbnak érzik magukat, a helyet
kényelmesnek és szdrakoztatonak talaljak, és nyitottabbak arra, hogy kiilonbozé
tipusu ételeket fogyasszanak — ez pedig csdkkenti a pazarlas valdszin(iségét.
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Osszességében tehat elmondhaté, hogy az étkezések gyakorisaga befolyasolja,
hogyan érzékelik a gyerekek a kdrnyezetet és az ételt, ami kozvetlen hatassal van
az élelmiszer-pazarlas mértékére.

Az iskolai kozétkeztetésben is nyilvanvalo, hogy az élelmiszer-pazarlas egy
.makacs probléma" (Rittel és Webber, 1973) jellegzetességeit hordozza. Ez olyan
jelenség, amelyre nem kénny( megoldast talalni, mivel a nehézségeket ugyana-
zon rendszer tobb tényez6jének kdlcsonhatasa és egymasra utaltsadga okozza
nap mint nap megismétlédve (végleges vagy azonnali megoldas lehet6sége
nélkiil), mikézben az adott kontextus sajatos tényezéi folyamatosan valtozo hely-
zeteket teremtenek (Narvanen és mtsai, 2020).

Egy ilyen jellegli probléma kezeléséhez ezért olyan intézkedések megvaldsitasa
sziikséges, amelyek képesek reagalni az adott kornyezet részletes feltérképezése
soran azonositott problémakra, és amelyeket végrehajtasuk soran folyamatosan
nyomon kell kdvetni és ellenérizni.
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Kiegyensulyozott étkezés

Szempontok a kiegyenstlyozott étkezés megtervezéséhez

A 20. szazad masodik felétél a kutatasok és az intézmények egyre nagyobb
figyelmet forditottak olyan modellek kidolgozasara és bevezetésére, amelyek
elésegitik az egészségesebb és fenntarthatobb étrendek felé valé atmenetet. Az
egészséges taplalkozas népszersitésének egyik elsé eszkdze az élelmiszer-pir-
amis volt, amely maig az egyik legelterjedtebb és vilagszerte ismert megkdzelités.
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A piramist Svédorszagban vezették be az 1970-es években ,Egészséges és finom
ételek elérheté aron" cimmel, majd vilagszerte elterjedt. Az abra vizualisan muta-
tja be, hogy milyen valtozatos ételeknek kell szerepelnilik a napi étrendben, és
kiilonboz6 fontossagi szinteket rendel az egyes élelmiszerkategoriakhoz.

A piramis irdanymutatast ad arra, hogyan érdemes Osszeallitani a bevasarlo-
kosarunkat a napi étkezésekhez: az aljan a gyiimdélcsok és zoldségek talalhatok,
amelyeknek az étrend nagy részét kell kitenniiik. Ezt kovetik kisebb aranyban mas
ételek, mig a piramis tetején a kiilonosen cukros és sos termékek szerepelnek,

A HELYES amelyeket csak korlatozott mennyiségben ajanlott fogyasztani.

TﬂPLALKOZAS\ Az elmult évtizedekben azonban a piramist — egyszertisége ellenére — pontat-
. lansaga miatt sok kritika érte, ami alternativ vizualis és koncepcionalis megol-
MlNTAK ES dasok kialakitasahoz vezetett. Ezek koziil az egyik legismertebb a ,Healthy Eating
. Plate" (Egészséges tanyér) modell, amelyet a Harvard T.H. Chan School of Public
AZOK VIZUAL|S Health taplalkozastudomanyi szakértéi dolgoztak ki. (Magyarorszagi megfeleléje
. az Okostanyér.) Ez egy négy részre osztott tanyért mutat, amelyen a kiilonb6zé
MEG)ELENITESE méret(i szekcidk a gylimolcsok, zoldségek, gabonafélék és fehérjék ajanlott
D8 ORA aranyat szemléltetik egy étkezésben. Ez a megkozelités a kozétkeztetés szamara
AZ |DOK SORAN talan gyakorlatiasabbnak t(inhet, de nem ad utmutatast az egyes szekciokhoz
FOLYAMATOSAN tartoz6 mennyiségek vagy kaldriabevitel tekintetében. Raadasul — a piramis-
) sal ellentétben — a Harvard-tanyér nem mutatja meg a fogyasztandé termékek

VALTOZTAK sokféleségét, csupan a négy makrokategoria aranyat az étkezésen beliil.

60,
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Hasznéaljon egészséges
olajokat (peldaul oliva- és (kevés cukorral vagy cukor
repceolajat) fézéshez,

nélkil). Korlatozza a tejet/

tejtermékeket (1-2 adag/nap) és

a gylimélcsleveket (1 kis pohar/
TELJES nap). Keriilje a cukros italokat.

KIORLESU

Minél tobb és valtozatosabb GABONAFELEK

z06ldség, annal jobb.

Aburgonya és a siilt krumpli

nem szamit.

salatahoz és az asztalnal.
Korlatozza a vajat. Keriilje
a transzzsirokat.

Fogyasszon sokféle teljes kiérlésii
gabonat (példaul teljes ki6rlési
kenyeret, teljes kiérlési tésztat és
barna rizst). Korlatozza a finomitott
gabonaféléket (mint a fehér rizs és
a fehér kenyér).

Fogyasszon sok gylimdlcsot
mindenféle szinbél.

(J .
& MARADJON AKTIV!

Vélasszon halat, baromfit, babot és
diéféléket. Korlatozza a vérds hisokat
és a sajtot. Keriilje a szalonnét,
felva-gottakat és mas feldolgozott

husokat.
© Harvard University
EBz] Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Egicgd
> The Nutrition Source Harvard Health Publications ?\5{
k &7 www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu J

© 2011 Harvard Egyetem

Valéjaban azonban a valtozatossag — a mennyiség mellett — tovabbra is kulc-
sfontossagu a mikrotapanyagok (vitaminok, asvanyi anyagok, antioxidansok)
megfelelé bevitelének biztositasaban, amelyek létfontossagu szerepet jats-
zanak az emberi egészség fenntartasaban. Egy adott élelmiszer szerepének
megértése a taplalkozasi kornyezetben és a kiilonbozé étkezési kulturakban
ugyanolyan fontos ahhoz, hogy tudatosabb és atfogobb szemléletet alakits-
unk ki az étkezésrol. Ezért is kulcsfontossagu a gasztronomiai kultura széles-
ebb értelemben vett népszerlsitése — kiilonosen az oktatasban és az iskolai
étkeztetésben. Az élelmiszer-kategoriak és aranyok onmagukban nem elegen-
déek: az egyes élelmiszerek fogyasztasanak el6nyeit maximalisan kihasznalni
csak az Osszetevok, azok eredete és el6allitasi modszerei, valamint a receptek
és feldolgozasi technikak ismeretével lehetséges. A termékek sokfélesége, amely
a receptek valtozatossagaban is megjelenik, az ételek és az elkészitési modok
kombinalasara 0szténoz. Ez nemcsak a tapanyagok jobb hasznosulasat teszi
lehet6vé, hanem hozzajarulhat az iskolai menzak gasztronémiai élményének
gazdagitasahoz is.
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Mit csokkentsiink és mit noveljiink?

Fokuszpontok az egészségesebb es fenntarthatobb etrendhez

IRANYELVEK AZ
ISKOLA| ETLAPOK
MEGTERVEZESEHEZ
ES AZ ALTERNATIV
STRATEGIAKHOZ

Forrds: Photo by Piret llver on Unsplash

A nem megfelel6 taplalkozas az egyik f6 kockazati tényezé a nem fert6z6 bete-
gségek és egészségi allapotok — példaul a cukorbetegség, az elhizas, a kéros
sovanysag és az alultaplaltsag — kialakulasaban. Tovabba gatolja a ndvekedést
és az egészséges fejlédést és tobb testi funkcidt is negativan befolyasol.

Az egyre elterjedtebb, de csak részben kiegyensulyozott étkezési trendekkel szem-
ben az egészséges és fenntarthato étrendek sokfélék. Alakitja 6ket a kultura, a
hagyomanyok, a vallasi szokasok, az étkezési szokasok, az izlésbeli preferenciak
és a sziikségletek, példaul az intoleranciak és allergiak. Mindezek ellenére kozos
alapvet6 jellemzgjiik, hogy a leheté legmagasabb szintli hozzaférhetéséget,
élelmezéshiztonsagot, egészséget és jolétet szolgaljak. A FAO és a WHO évek
ota azon dolgozik, hogy tudomanyos bizonyitékokra épiil6, altalanos iranyelv-
eket dolgozzon ki az egészséges és fenntarthato étrendekhez. A kutatasok egyre
inkabb felismerik az emberi egészség és a bolygd egészsége kozotti szoros
kapcsolatot (Burlingame & Dernini, 2012; FAO & WHO, 2019).

Ezekbdl a vizsgalatokbdl olyan étrendi modellek sziilettek, amelyek megha-
tarozzak az étrendben el6fordul6 ételek, italok és tapanyagok lehetséges mennyi-
ségét, tipusait és kombinacioit, beleértve a fogyasztasuk gyakorisagat is. Ugya-
nakkor az is bebizonyosodott, hogy a kevés zoldséget, sok allati eredeti terméket
és nagymértékben feldolgozott élelmiszereket tartalmazdé étrendek negativ
kovetkezményekkel jarnak.

Sziil6ként, szakacsként, tanarként és fogyasztoként felel6sségiink, hogy a
helyes taplalkozasi gyakorlatokat a mindennapokban is megvalosithaté stra-
tégiakba lltessiik at. A gyerekek a jov6 fogyasztoi, és kdzvetve rajuk harul az a
felel6sséqg is, hogy ételvalasztasaikkal milyen hatassal lesznek a kozosségre és
a kornyezetre. Az otthon és az iskolaban elérhet6é alapanyagokon, recepteken és
meniajanlatokon keresztiil lehetéséglink van befolyasolni jelenlegi és jovébeli
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étkezési szokasaikat, és elésegiteni olyan étrendeket, amelyek egyszerre szol-
galjak az egyén és az okoszisztémak jolétét

A fenntarthaté étrendek megtervezése valdjaban azt jelenti, hogy a receptek
és étlapok Osszedllitdsakor csokkenteni kell az erésen feldolgozott termékek
fogyasztasat. igy roviditheték az élelmiszer-ellatasi lancok, tobb teljes értéki
élelmiszer hasznalhato fel (ami a pazarlast is mérsékli), és a hangsuly a felszol-
galt étel tapértékére és minéségére keriilhet.

Areceptek és étlapok megalkotasakorfigyelembekell venniatapanyag-sziikségle-
teket is, hogy mérsékeljiik bizonyos makrotapanyagok tulzott fogyasztasat,
elényben részesitsiik és noveljilk a szezonalis, biodiverz novényi eredetdl ételek
fogyasztasat, valamint kiilonds figyelmet forditsunk a mikrotapanyagokra.

Az aldbbiakban felsoroljuk azokat a termékeket és Osszetevéket, amelyek
fogyasztasat célszer( csokkenteni, valamint azokat a stratégiakat, amelyekkel
mindez megvaldsithatd — kreativ és fenntarthaté médon.

¢ Finomitott cukrok: Mas néven ,ires kaldriak", mivel kevés vagy semmilyen
tapértékkel nemrendelkeznek. A fiatalok korében a cukorbetegség és az elhizas
egyik f6 okozdi. Az elsé lépés a finomitott cukrok fogyasztasanak csokkent-
ése, és azok helyettesitése természetes cukrokat tartalmazé alapanyagokkal
példaul friss gylimdlccsel. Azokban a receptekben, ahol a cukor izesit6é vagy
funkcionalis okbdl mégis sziikséges, a fehér cukor kisebb mennyiségben
helyettesithet6 mézzel, melasszal, természetes szirupokkal vagy nyerscukor-
ral. Afahéj, a vanilia és mas fliszerek, izesit6k hasznalata szintén hozzajarulhat
a cukor mennyiségének mérsékléséhez, erésitve az édes izt.

* Allati fehérje: AFAO és a WHO adatai szerint étrendiink kornyezeti hatasanak
mérsékléséhez elengedhetetlen az allati eredet(i fehérjék fogyasztasanak
csokkentése, mivel az allattartas és a husipar teljes lancolata jelentés tiveg-
hazhatasugaz-kibocsatassal jar (FAO & WHO, 2019). Ez a bolygdnk szamara
elengedhetetlen kovetelmény egybeesik a helyes taplalkozasi gyakorlatokkal
is, amelyek az emberi egészség és a valtozatos étrend el6mozditasat célozzak
— példaul sokféle hiivelyes és novényi fehérjeforras bevonasaval. A huisfog-
yasztast nem kell teljesen mell6zni, de annak mennyisége legyen tudatosan
szabalyozott, felelés és mértékletes. A legjobb, ha a hus helyi, megbizhatd
gazdasagokbdl szarmazik, atlathato ellatasi lanccal.

e Telitett zsirok: A telitett zsirokban — f6ként allati eredetliekben — gazdag
étrend noveli a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat (FAO & WHO,
2019). Ezért egyre nyilvanvaldbb, hogy az allati termékek fogyasztasanak
csokkentése nemcsak a bolygd, hanem az egyén egészsége szempontjabol
is kulcsfontossagu. A telitett zsirok helyett ajanlott telitetlen és t6bbszorosen
telitetlen novényi zsirokat fogyasztani, példaul extra sz(z olivaolajat és mas
magolajokat (napraforgd, len, szezam, tok, kender stb.), valamint diéféléket —
egészben vagy vajként feldolgozva.

e SO: Az ajanlott napi sobevitel legfeljebb 5 gramm, hogy csokkentsiik a magas
vérnyomas és mas sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat (FAO & WHO,
2019). Kiilonosen figyelni kell a napi natriumbevitelre, mivel nemcsak az asztali
séban van jelen, hanem sok élelmiszerben, fé6ként a feldolgozott termékekben
is. Ezért elengedhetetlen a hozzaadott s6 mennyiségének drasztikus mérs-
éklése, amit izfokozo f6zési technikakkal (példaul koncentralassal, hosszabb
fézési idokkel) lehet ellensulyozni, valamint természetes izesiték — fliszern-
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ovények, fliszerek, mirepoix és soffritto, redukciok, természetes enzimatikus
folyamatokon atesett termékek és ndvényi porok — hasznalataval.

Az altalanos iranyelveken tul a kiegyensulyozott étrend tervezésekor elengedhe-
tetlen figyelembe venni a makro- és mikrotapanyagok aranyatis, hogy elkeriiljik a
kiegyensulyozatlan tapanyagbevitelt. A receptek és étlapok tapérték-szamitasat
aténylegesen felszolgalt adagokra kell alapozni, amelyeknél a mennyiség helyett
inkabb a minéségre kell torekedni, mikozben biztositani kell a jollakottsag érzését
is.

Osszegzésként elmondhat6, hogy egy étrend akkor tekintheté fenntarthaténak,
ha szezonalis és bioldgiai sokféleséget biztositd ndvényi termékeken alapul, az
0sszetevdk tobbnyire teljes értékd, finomitatlan élelmiszerek, amelyek magasabb
rost- és mikrotapanyag-tartalommal rendelkeznek, valamint kevesebb allati
eredetl terméket tartalmaznak, amelyeknek kivalé minéségd, ellen6rzott ellatasi
lancokbdl kell szarmazniuk.

Osszefoglalva, egy étrend akkor tekinthetd fenntarthatonak, ha szezonalis és
valtozatos novényi alapanyagokra épiil, az 6sszetevok tobbnyire teljes értékiek
és feldolgozatlanok, ezaltal magasabb rost- és mikrotapanyag-tartalmat
biztositanak, mikdzben alacsonyabb az allati eredet(i termékek mennyisége és
azok is ellen6rzétt, magas minéségu forrasbdl szarmaznak. Kiilon figyelmet
érdemes forditani a savanyu és keserd izekre, valamint a szinek sokféleségére is,
hiszen ezek biztositjak a mikrotapanyagok, prebiotikumok (a bélfléra fejl6dését
segité anyagok) és probiotikumok (az egészségre pozitivan haté mikroorganiz-
musok) megfelelé bevitelét. A savanyusag példaul a fermentalt élelmiszerek —
joghurt, kefir, savanyu kdposzta — jellemz6i, amelyek frissen, pasztérizalas nélkdil
fogyasztva ,é16" formaban tdmogatjak a bélflérat. A keser( izek és a szinek ezzel
szemben a mikrotapanyagok jelenlétét jelzik, amelyek egészséges 6sszetevikkel
(példaul antioxidansokkal) gazdagitjdk az étrendet, vagy prebiotikus hatasuak.
Végiil a keser( izanyagok hozzajarulnak a vércukorszint szabalyozasahoz is és
lassitjak a bélmozgast, igy elésegitik a tdpanyagok teljesebb felszivodasat, és
tartdsabb jollakottsagérzetet biztositanak.
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Gabriella Morini és Nahuel Buracco dital

Bevezetes lepesrol lepésre

Fokozatossag a helyes taplalkozasra nevelésben

AZ ELUTASITOTT Az elmult évtizedekben egyre inkabb megerésodott egy kétely az ételfogyasztas
vilagaban: napi dontéseink soran gyakran arra kényszeriiliink — vagy legalabbis
ETELEK KORA| Ugy érezziik —, hogy valasztanunk kell ak6zott, amit szeretiink, és akézott, ami
jot tesz nekiink. Ez a kett6sség vilagosan latszik a reklamokban is: egy ételt
ES EOKOZATOS vagy ,ellendllhatatlanul finomként” prébalnak eladni (hogy ellensulyozzak annak
hianyzé jotékony tulajdonsagait, vagyis azt, hogy inkabb egészségtelen), vagy
BEVEZETESENEK .egészségesként és a testlinknek hasznosként” (hogy kompenzaljak feltételezett

élvezeti hianyossagait — ami pedig az étel elutasitasanak elsé lépcsdje).
CELJA, HOGY yossag pedig pcsdje)
7 2 Az iskolai kozétkeztetés sem kivétel ez aldl: egyszerre kell biztositania az
J ) . .
IDOVEL NOVELIE egészséges és valtozatos étrendet, mikdzben figyelembe kell vennie a kdrnyez-
AZ |SMER633EGET etszennyezés és az er6forras-pazarlas sulyos kovetkezményeit. Am ha engediink
ennek a kettés nyomasnak — akar a menzan, akar otthon —, az sokszor az iz és az

ES AZ élvezet felaldozasat jelentheti az egészség oltaran. Ennek eredménye pedig még
3 komolyabb probléma lehet: lires gyomrok és teli kukak. Felmeriil tehat a kérdés:
ELFOGADAST lehet-e egyszerre j0, egészséges és fenntarthato az iskolai ebéd?

Ezen a ponton valik kozponti kérdéssé az ételek elfogadasa. Az elsé6 fejezetben
bemutattunk egy modszertani keretet, amelynek célja az egészséges és izletes
ételek megtervezése: attekintettiik a f6zési folyamatokat és technikakat, amelyek
segitségével alakithatok az ételpreferenciak, és amelyek révén meghaladhato a
»finom kontra egészséges" ellentét. Most pedig azt vizsgaljuk meg, hogyan lehet
a diakokat fokozatosan kozelebb hozni az egészségesebb és fenntarthatobb,
am gyakran elutasitott ételekhez. Gyakori mddszer az eréltetés, a zsarolas vagy
a pszicholdgiai nyomas, hogy a gyerekek egyenek meg bizonyos ételeket. Am
mivel koztudott, hogy valéjaban csak azt essziik meg, amit szeretiink, az erész-
akos rakényszerités legfeljebb révid tavon hozhat eredményt, de hosszu tavon
biztosan nem alakit ki pozitiv viszonyt az adott ételhez. Ha csak azért eszek meg
valamit, mert muszaj, az még nem jelenti azt, hogy szeretem, vagy hogy késébb is
fogyasztani akarom. S6t, ez az attitid gyermekkori traumakhoz vezethet, amelyek
miatt bizonyos ételek teljesen eltlinnek a felnéttkori étrendbdl.

Ezzel szemben létezik a Iépésrél |épésre torténd bevezetés stratégiaja, amely
nemcsak egyes ételekre, hanem az egészséges és fenntarthato étrendre is vona-
tkoztathatd. Ennek Iényege, hogy a valogatéssag, az Uj ételektél vald félelem
(neofdbia) vagy a velesziiletett iz-ellenérzések (Dovey és mtsai, 2008) mérséklése
érdekében apranként, ismételten kell bevezetni egy adott ételt a gyerekek étrend-
jébe, hogy fokozatosan néjon benniik az ismerésség és az elfogadas. A témarol
sz06l6 egyre béviilé tudomanyos szakirodalom azt mutatja, hogy bar az izérzé-
kelés velesziiletett, és az emberi evolucids folyamat eredménye, mégis tanithatd
és fejleszthet6 (DeCosta és mtsai, 2017). Hogyan valdsithatd meg mindez? Az
alabbiakban bemutatjuk a legfontosabb szempontokat.

Az izlés kialakulasa egy hosszu folyamat, amely mar a magzati korban elkez-
doédik, és egészen a serdiilékorig tart, amikor is a jovObeli étkezési szokasok
rogziilnek. Ezért kiemelten fontos, hogy a tudatos, fokozatos bevezetés folyamata
mar a varanddssag idején elkezdédjon: el6sz6r a magzatviz, majd az anyatej
valik az izekkel val6 ismerkedés kulcsfontossagu kozvetitéjévé. A magzat arcki-

O



@ . fejezet - AZ ELMELETTOL A GYAKORLATIG FENNTARTHATOSAG A KONYHABAN

fejezésekkel mutatja, hogy kiilonb6z6 izekre eltéréen reagal, vagyis mar a terhes-
ség alatt elkezdi kialakitani sajat izmemoriajat és tapasztalatat. Ez azt jelenti,
hogy az anya étrendje ebben az id6szakban, csakugy, mint a szoptatas idején,
rendkiviil meghatarozé: minél valtozatosabb az étrendje, annal jobban felkésziti
gyermekét arra, hogy a hozzataplalas kezdetétdl nyitott legyen az Uj izekre. Az
anyatejr6l a valtozatos izekben, aromakban és texturakban gazdag étrendre
val6 attérés soran kezd kialakulni a gyermek valddi kapcsolata az étellel, amely
a valasztott hozzataplalasi modszertdl fliggben eltér6 lehet. A kanalas etetés
példaul lehetéséget ad arra, hogy a zoldségek bevezetésével csokkentsiik a
kalériabevitelt, mig a BLW (baby-led weaning) a gyermek szamara az étellel vald
fizikai kapcsolatot és az onallésagot biztositja. A hozzataplalas és az asszocia-
tiv kondicionalas (a két inger vagy esemény dsszekapcsolasan alapuld tanulas)
kérdéséhez a kovetkezé oldalakon visszatériink. Ami ezen a ponton fontos, az
az, hogy szakirodalomi bizonyitékok alapjan egy kezdetben elutasitott izingerrel
kitartéan tovabb kell probalkozni, mert ez a probalkozas kulcsszerepet jatszhat a
késébbi elfogadasban.

A |épésrdl épésre torténd bevezetés azt jelenti, hogy egy izingert — amelyet
kezdetben gyakran elutasitanak — koran és rendszeresen mutatunk be a
gyerekeknek, hogy id6vel egyre ismerésebbé valjon. Ugyanennek a stratégianak
a masik oldala a szélesebb kor( tapasztalatszerzés biztositasa: vagyis nemc-
sak az érzékszervi ingert kell ismételni, hanem a hozza kapcsolddé jelentéseket,
tevékenységeket és élményeket is. Lényeges, hogy Ujra és Ujra pozitiv érzékszervi
és érzelmi tapasztalatokat teremtsiink, amelyek fokozatosan segitik az elfogadast
és a pozitiv értékelést olyan ételek esetében, amelyeket egyébként nehéz lenne
bevezetni. Az Uj ételekkel val6 ismerkedés els6sorban a tapasztalatok, éimények
megosztasan és azok elmesélésén keresztiil valésul meg. Elengedhetetlen ehhez,
hogy a célcsoport nyelvét és kulturalis kozegét hasznaljuk: a kozvetlen élmény,
a jaték, a mesék és a vizualis megjelenités mind olyan eszkozok, amelyekkel a
gyermekek fokozatosan megnyerhet6k az Uj ételek szamara. Errél részletesebben
a kézikonyv harmadik fejezete szol.
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Nadia Tecco és Franco Fassio dital

A korforgasos gazdasag politikai-gazdasagi-

kulturalis paradigmaja

Eszkoz az iskolai kozétkeztetés ujragondolasahoz
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NOVELESEVEL

A korforgasos gazdasag egy politikai—gazdasagi—kulturalis paradigma, amely
tamogatja és kiséri az okoldgiai atmenetet, hozzajarulva ahhoz, hogy 2050-re
elérjiik a klimasemlegességet, amelyet az Eurdpai Z6ld Megallapodas (European
Commission, 2019) és az ENSZ altal 2015 szeptemberében elfogadott 17 Fenn-
tarthatd Fejl6dési Cél is rogzit. A korforgdsos gazdasag 2014-ben valt a hulla-
dékgazdalkodasra vonatkozo jogszabalyok fellilvizsgalatanak részévé (European
Commission, 2020a) és fokozatosan bekeriilt az agrar-élelmiszeripari rendszer
atalakitasanak folyamataba is a ,Terméfoldt6l az asztalig” stratégiaban kijeldlt
irany mentén (European Commission, 2020b). De mitis jelent pontosan, és hogyan
lehet beépiteni az iskolai kozétkeztetés eldallitasi és fogyasztasi rendszerébe?

Ha a gazdasagot olyan eszkdznek tekintjiik, amely lehet6vé teszi az emberi
faj szamara sziikségleteinek kielégitését a kornyezethez val6é alkalmazkodas
révén, akkor a jelenlegi linearis gazdasagi modell valéban képes volt biztositani
a termelés és a fogyasztds magas — bar egyenlétleniil elosztott — szintjét a
gyorsan noévekvé népesség szamara. Ugyanakkor mindezt komoly kornyezeti
nyomas aran tudta csak elérni: tilzott energiafogyasztassal, a természeti eréforr-
asok kimeritésével (ami veszélyezteti azok megujulasi képességét), az okoldgia
egyensuly felboritasaval, valamint jelentés szennyezéanyag-kibocsatassal. Ez
egy olyan modell, amelyben a termékek életciklusa tul rovid ahhoz képest, hogy
milyen hatalmas mennyiségU nyersanyagot és energiat hasznalunk fel az eléalli-
tasukhoz, és annak sordn mennyi szennyezést termeliink.

Az ebbdl fakadd egyensulyhiany a b6ség hamis érzékelését kelti, mikozben a
természeti,valamint az élelmiszer- éstarsadalmirendszerek egyre sériilékenyebbé
valnak és elveszitik ellenalloképességiiket.

A korforgasos gazdasag ezzel szemben egy olyan alternativ gazdasagi modellt
javasol, amely a regeneracio, megujulas elvét helyezi kozéppontba — minden-
napi termékeknél éppuigy, mint a természeti t6ke kezelésében. A termelés és a
fogyasztas akkor fenntarthatd, ha az eréforrdsokat azok megujulasi képess-
égének megfeleléen hasznaljuk. Ez a modell minimalizalja az er6forrasok kiter-
melését azaltal, hogy megdrzi azok értékét, optimalizalja és meghosszabbitja a
termékek és szolgaltatasok hasznalatat, valamint a keletkez6 melléktermékeket
és hulladékot Ujabb termelési ciklusok kiinduldpontjaként vagy mas agazatok
alapanyagaként hasznositja. A termelési folyamat Gjragondolasaval mar a kezde-
tekkor csokkentheté a késébb keletkez6 hulladék mennyisége, ezaltal csokkentve
a bolygodra nehezed6 6koldgiai labnyomot is. A kdrforgasos gazdasag tehat poli-
tikai, kulturalis és gazdasagi kovetkezményekkel jaro javaslat, amelynek célja az
energia- és anyagaramlast érinté folyamatok Ujbdli kiegyensulyozasa a termelési
rendszerekben — beleértve az élelmiszer-ellatast és igy az iskolai kozétkeztetést



@ . fejezet - AZ ELMELETTOL A GYAKORLATIG FENNTARTHATOSAG A KONYHABAN

is (Jurgilevich et al., 2016; Fassio & Tecco, 2019).

Valéjaban funkcioit és szerkezetét tekintve az iskolai kozétkeztetés kifejezet-
ten alkalmas terep arra, hogy a kérforgdsos gazdasag elvei megerésodjenek
és megszilarduljanak, hiszen itt j6l 6sszekapcsolddnak a kiilonféle szaktertil-
etek és hataskorok. Eppen ezért a korforgasos gazdasag hozzajarulhat az
iskolai kozétkeztetési rendszer Ujragondoldsahoz — kezdve a helyi gazdaség
és tarsadalom szovetét is helyredllitani képes regenerativ mezdgazdasagi
modellek és ellatasi lancok valasztasatol, az alapanyagok kivalasztasanak és
felhasznaldasanak modjan, a csomagolason, a meniik osszeallitasan, az el6alli-
tas és fogyasztas soran megjelend élelmiszer-pazarlas csokkentését célzé
intézkedéseken at (Sehnem et al., 2023) egészen a melléktermékek értéknovel-
éséig és még sok mas olyan tevékenységig, amelyeknek az iskolai menzakon
kellene megvaldsulniuk, és amelyeknek helyiik van az iskolai tananyagban is.
Ezt a gondolatmenetet a ,taplalkozas" és az ,anyagcsere” fogalmain keresztiil
vilagithatjuk meg legjobban, amelyek kulcsszerepet jatszanak mind az iskolai
kozétkeztetésben, mind a korforgasos gazdasagban.

A ,diéta" sz6 a gorog diaita (,életmod”) és a latin dies (,nap”) kifejezésekbdl ered,
ami jol mutatja, hogy az iskolai kozétkeztetés szerepe messze tilmutat azon, hogy
egyszerlen ételt adjon nekiink. Ez a szolgaltatas nap mint nap olyan idét és teret
teremt, amely egyszerre szolgalja az emberi egészség és a kornyezet védelmét,
és teret ad az egészséges, fenntarthat6 életmddnak az iskola és a csalad, mint
egymashoz harmonikusan kapcsolodd egységek keretein beliil. llyen értel-
emben, ha az egész rendszert nézziik, a helyes étrend — csakugy, mint az ételeink
mindsége — a kornyezet és a tarsadalom egészségével is 6sszekapcsolodik.

Az anyagcsere ezzel szemben olyan tényezé, amelyet mindenképp figyelembe kell
venni az iskolai meniik megtervezésekor. Ez a fogalom a fogyasztok sziikséglete-
ihez kapcsolddik, és ahhoz, hogy a bevitt tapanyagokbdl hogyan termel a szerve-
zet energiat, igazodva az aktudlis testi igényekhez. A cél egy ,dinamikus egyen-
suly” kialakitasa: egyensuly a bevitel (taplalék) és a kiadas (energiafelhasznalas)
kozott. Ebben parhuzam mutathaté ki a korforgdsos gazdasaggal, amely az
alapvetdé sziikségletek (igy az élelem) kielégitésére torekszik, mikozben fenn-
tartja az egyensulyt az eréforrasok regeneracioja és azok felhasznalasa kozott.
Ahogy példaul nem engedhetjiik meg magunknak, hogy a szervezetiink szamara
emészthetetlen anyagokat (pl. mikrom(anyagot) fogyasszunk, ugyanigy nem
volna szabad olyan targyakat sem eléallitanunk, amelyeket a hulladékkezelési
rendszer nem képes feldolgozni és visszailleszteni a korforgasba. A termész-
etben nem létezik a ,hulladék” fogalma: minden anyag korforgasba keriil az 6t
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élélénycsoport (névények, allatok, prokariotak, egysejtiiek, gombak) kdzatt. Ebbél
a szempontbol az iskolai ebéd nem lehet mas tehat, mint olyan tettek és folyama-
tok megnyilvanulasai, amelyek egyszerre szolgaljak az emberi anyagcsere és a
kornyezet megfelelé mikodését.
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Az alapanyag, mint toke

A hozzavaldk politikai és rendszerszintii megkozelitése
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Forrds: Joanie Sion fto’az Unsplash-en
Az iskolai ételek konyhai el6készitésében a hozzavalok mindségének kérdése
ohatatlanul 6sszefonddik a téke fogalmaval, annak kiilonbozé jelentésrétegeiben
(természeti, kulturalis, emberi, tarsadalmi, kapcsolati).

Minden alapanyag a ,természeti téke" része — legyen az nyersanyag vagy mar
valamilyen atalakitasi folyamat eredménye —, olyan eréforras, amelynek poten-
cialjat areceptek (kulturalis t6ke) megvaldsitasakor kell hasznositani ahhoz, hogy
|étrejojjon az iskolai kozétkezés (szolgaltatas) és az azzal jaro jolét (haszon).

Még egyet hatrébb épve, minden alapanyag egy kdlcsonhatas eredményeként jon
létre: egyrészt a természeti t6kébol, vagyis a természetes eredetli javak 0ssz-
ességébdl, amelyek kdzvetleniil és kozvetve értékes javakat (koztlik élelmiszert)
és szolgaltatasokat biztositanak az emberek szamara (Costanza & Daly, 1992),
masrésztaz emberit6kébdl, amely magabanfoglalja az épitett tokét (beruhazasok,
infrastruktura), a human tékét és a tarsadalmi/kulturdlis t6két (Costanza, 2020).
Ez a kdlcsonhatas hatassal van az emberi jolétre, és elengedhetetlen annak a
kornyezetnek a fennmaradasahoz, amely létrehozza azt. A gazdasagi szektor-
bol atvett értelemben a ,t6ke" tehat nemcsak fizikai és pénzbeli kategdriaként
értendd, hanem ugy is, mint a biodiverzitas altal az emberiségnek nyujtott jolét,
amely egyben iranytiként szolgalhat a dontéshozok szamara.

Az emberi jolét fenntartasa és javitasa ezért egyensulyt igényel a javaink kozott:
az egyének, a tarsadalom, az épitett gazdasag és az okoszisztémak kozott.
Ennek a szemléletvaltasnak — azaz, hogy ujragondoljuk, hogy miként tekintiink a
.természetre” és mit értlink téke alatt — alapveté szerepe van abban, hogy megol-
dast talaljunk az emberiség fenntarthato és kivanatos jov6éjének megteremtésére.
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Ahogyan az id6k soran megtanultuk, hogy a fenntarthatésag harom f6 dimen-
ziojat — a kornyezeti, gazdasagi és tarsadalmi szférat — nem érdemes egymastél
elvalasztani, hanem éppen ellenkezéleg, a lehet6 legokocentrikusabb szemlél-
ettel kell kdzeliteni hozzajuk (Lozano, 2008), ugyanigy nem szabad kiilon kezelni
a ,téke" fogalmat alkoto kiilonb6z6 lényegi 6sszetevoket sem, példaul a termész-
eti, a kulturdlis és az emberi tényezéket.

Az iskolai kozétkezés esetében ez a szemléletvaltds az alapanyaghoz vald
hozzaallasunkat is érinti: az alapanyagot nem pusztan termelési inputként kell
értelmezni, hanem a diakok mentalis és fizikai jolétét tamogato taplalékforras-
ként, valamint az olyan értékek védelmének, megujulasanak és fejlesztésének
eszkozeként is, mint a kornyezet, a kultura, a helyi koz0sség és a tarsadalmi
kapcsolatok.

Olyan valtozok, mint a termelési moddszer és annak kdrnyezeti hatasa, az
alapanyag szarmazasa, szezonalitasa, frissessége, a kontextust add, védendo és
megdrzendo tudas- és hagyomanyrendszer, a termelés |éptéke, az ar tisztesség-
essége, a logisztika, illetve az alapanyag hatékony és eredményes beillesztése
az étkezés és a menii egyensulyaba — mind szakpolitikai jelent6séget nyernek
a kozélet és a kozjo iranyitasaban. Sziikséges, hogy mindenki, aki részt vesz az
alapanyag kivalasztasaban, kezelésében és atalakitasaban, tudataban legyen
annak a felel6sségnek, amelyet visel, és annak a regenerativ hozzajarulasnak,
amelyet a kiilonb6z6 t6kékhez hozza tud adni.
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Nahuel Burraco

Az alapanyag, mint kapcsolat

Az alapanyag-kozponta szemlélettdl a félkész termékekig

Az ,Elelmiszerek korforgasos gazdasaga” koncepcié a konyhabanis alkalmazhaté
a feldolgozast segit6 tudomanyos ismeretek révén. Ez alapvet6en Ujragondoltatja
vellink az alapanyagokban és a feldolgozasi folyamatokban rejlé természeti és
kulturalis tékét, valamint azt a tudast, amely Iétrehozta azokat, és hozzajarul az
iskolai menii kialakitasahoz. Ha a receptet nem pusztan a nyersanyagok és a
lépések felsorolasaként kezeljiik, megérthetjiik az egyes alapanyagok kozotti
Osszefliggéseket és Uj végeredményekhez juthatunk. Ez a szemlélet a szakacs
szamara komplex képet ad a természeti és kulturdlis t6kérél és az atalakulasi
folyamatokrol, lehetévé téve, hogy tudatosan elhagyja azokat a beidegzédéseket
és rutinszer( eljarasokat, amelyek gyakran automatikusan — és sokszor dntud-
atlanul — vezetik a felhasznalas, az elkészités és a fogyasztas iranyat. Minden

MINDEN EGYES alapanyagot a rendszer egy funkcionalis elemeként kell tekinteni, amelynek
megvan a maga szerepe és lehet6sége — ezeket csupan fel kell ismerni és tuda-
ALAPANYAG tosan kiaknazni. A ,korforgasos f6zés" filozdfiaja szerint nem létezik hasznalhat-
atlan hulladék, csupan uj alapanyagok és uj lehet6ségek.
A RENDSZER
’ Ez az elképzelés abban valosul meg, amit ,teljes érték(i 6sszetevéd" megkoz-
FUNKCIONAL|S elitésnek neveziink: minden nyersanyagot a maga teljességében kell vizsgalni,
meghatarozva annak kiilonb6z6 alkotéelemeit, tulajdonsagait, és 6sszekapcsolni
ELEMEKENT Oket a konyhatechnoldgiai eljarasokkal, hogy egymashoz kapcsolddé elkészitési
2 folyamatokat alakitsunk ki. Ez a rendszer természeténél fogva nem fél a varatlan
ERTELMEZHETO’ helyzetektdl, sét alkalmas azok kezelésére. Az alapgondolat az, hogy minden
SAJAT SZEREPPEL novény vagy termék részét tobbféle szempontbdl is fel lehessen hasznalni: ha
a tervezési fazisban tobb lehetséges funkcidval szamolunk, a szakacs tobb
ES POTENCVKLLAL, alapanyaghoz és eszk6zhoz jut a meniik és receptek 0sszeallitasakor.

Ez amegkozelités az llati eredetli ételekhez kapcsolodd gasztrondmiai kultiraban
régi és maig él6é gyakorlat. Szamos stratégia létezik arra, hogyan hasznaljunk fel
egy allatot teljes egészében: barnamartasok, hus és hal alaplevek, belséségekbdl
késziilt raguk vagy pastétomok — ezek mindegyike a ,semmit ne dobj ki" népi
hagyomanybdl vagy pedig a modern éttermek ,flilét6l a farkaig" filozofiajabol
erednek. A zoldségekre azonban mintha mas szabalyok vonatkoznanak. Béségiik
és alacsonyabb gazdasagi értékiik miatt sokszor feliiletesebben kezeljiik 6ket,
és a teljeskord felhasznalasuk raforditas aranyat gyakran nem tartjuk kifizetéd-
6nek. Pedig a zoldségek vilaga rendkiviil 6sszetett és tele van lehetéségekkel
— elég csak a szezondlisan elérheté valtozatos zoldségfajtak sokszinliségére
gondolni. Az allatokkal ellentétben azonban nincs egyszer(, kozos gasztrondmiai
osztalyozasuk. Lehet 6ket botanikai csalad, szin vagy novényi rész (levél, virag,
szar, termés, gyokér, hagyma, mag, hiively) szerint csoportositani. Mindegyik
osztalyozasi szempont hasznos tudast adhat a konyhai gyakorlat szamara. Péld-
aul a kiilonb6zé botanikai csaladok vizsgalatabdl tudjuk, hogy amikor sejtfaluk
megséril (példaul apritaskor), a keresztesviraguak (karfiol, brokkoli, kaposzta)
és az hagymafélék (fokhagyma, hagyma, péréhagyma, mogyoréhagyma) enzi-
mes Uton Uj aromakat és izeket hoznak létre — ezt a jelenséget felhasznalhat-
juk a zoldségek elfogadottsaganak novelésére. Példaul egy gerezd fokhagyma
O0sszezUzasaval intenzivebb, csip6sebb és pikansabb iz szabadul fel. Ha viszont
a gerezdet el6bb teljesen megfézziik, majd utana apritjuk, édes és aromas krémet
kapunk.

A szinek ezzel parhuzamosan segitenek beazonositani, hogy milyen pigmentek

O



@ . fejezet - AZ ELMELETTOL A GYAKORLATIG FENNTARTHATOSAG A KONYHABAN

(klorofill, karotinoidok, antocianok, likopin) vannak jelen a zéldségekben, igy
az atalakitasi folyamatokat is ennek megfeleléen lehet alakitani — igy példaul
a klorofill meg6rzésére toreksziink a zold szinl zoldségekben, mint a spenét, a
mangold vagy a cukkini.

AZ ALAPANYAGOK OSZTALYOZASA A TELIES KORUG
FELHASZNALASUKHOZ ES ERTEKES FELKESZ TERMEKEK
LETREHOZASAHOZ

Anovényirészek szerinti osztalyozas —masinformacidkkal egylitt — lehetévé teszi,
hogy meghatarozzuk alegmegfelelébb feldolgozasitechnikakat, valamintazt, hogy
az adott novénybdl és annak mely részébdl milyen tipusu félkész termék allithato
el6. A félkész termék hatékonysaga egyszerliségében és sokoldalisagaban
rejlik. A nem tul karakteres kztes termékek létrehozasa, (példaul cukorral, séval,
fliszerekkel vagy egyéb atalakitasi folyamatokkal), megndveli a felhasznalas
lehet6ségeit, és Osztonzi a kiilonboz6 félkész termékek kombindlasat. Ez a
munkamodszer hasznos lehet mind a beszerzési és feldolgozasi eljarasok
megtervezésekor, mind pedig a tarolas és h(ités soran. A félkész, koztes termék
raadasul alapvet6, egymassal kombinalhaté eszkozei lehetnek az egymashoz
kapcsolddo meniik létrehozasanak is. Példaul egy keményitétartalmu zéldségbol
(karfiol, stit6tok, zeller) késziilt s(ird piré kiegészithetd olyan novényi kéretekkel
(példaul magvakkal, porokkal vagy chipszekkel), amelyeket a feldolgozas soran
visszanyert zoldség- és gylimolcshéjakbdl, magokbdl vagy nyesedékekbdl
allitunk elé.

Az alabbi abrak utmutatoként szolgalnak a zoldségek részekre bontasahoz,
megadva, hogy a teljes sulyhoz viszonyitva milyen aranyban tartalmazzak
azokat, illetve, hogy milyen kiilonbozé félkész termékek allithatéak elé ezekbdl a
részekbdl. Példaként a paradicsom, a karfiol, a cékla és az ijhagyma szerepelnek.
Minden novényi részt a sajat jellemzdihez leginkabb illeszkedé feldolgozasi
eljarassal lehet hasznositani.

Abra a kovetkezé oldalon
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10. ABRA:AZ ALAPANYAG-KOZPONTU SZEMLELETTOL A FELKESZ TERMEKEKIG

® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

A paradicsomban taldlhatd likopin
hozzdjdrul a paradicsom Gsszetett,
umami izének kialakuldsahoz, ha
hosszu ideig f6zik. A likopin féként
a paradicsom héjaban és magjaban
talalhato.
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Rusztikus paradicsomszdszok,
fermentalt paradicsom, aszalt
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FE KESZ —— paradicsom és konfitalt
TERMEK paradicsom
Martasok,
paradicsomstritmények,
FELKESZ —— paszt6érozott hamozott
TERMEK paradicsom és fermentalt
paradicsom
FELKESZ R — Szirmok és chips
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Instant granulalt levesalap,
FELKESZ izesitett és szines
o porok, pasztérozott
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Karfiol

A kdposztafélékre jellemzé a névényi
rostok és keményiték b6séges
jelenléte. Ennek a tulajdonsdganak
kbszdnhetbéen sokoldald, sdrd, magas
keményitétartalmu piirékké dolgozhatdk
fel, amelyekbdl levesek, martasok,
velouték, fankok, sds piték stb.
készithetdk.

60%
KARFIOLROZSA

25%
SZARAK

15%
LEVELEK

11. ABRA: AZ ALAPANYAG-KOZPONTU SZEMLELETTOL A FELKESZ TERMEKEKIG
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, FELKESZ Blansirozott félkész termékek
TERMEK és s(ird piirék
FELKESZ SGrd piirék és
TERMEK savanyusagok
FELKESZ Instant granulalt
— TERMEK —_—> levesalapok, szinezett és

aromas porok, zoldségbdérok
és chipszek
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A cékla lila szinét az antocidanoknak
kbszdnheti. Ezek a pigmentek jél oldédnak
vizben és érzékenyek a pH-vdltozdsokra.
A cékla cukortartalma is magas, és porai
szinezésre és édesitésre is felhasznalhatdk.
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LEVELSZAR

20%
LEVEL

10%
HEJ

12. ABRA: AZ ALAPANYAG-KOZPONTU SZEMLELETTOL A FELKESZ TERMEKEKIG
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TERMEK ’ félkész termekek
Szirom, chips, szinezett porok,

, FELKESZ instant granulalt levesek és
TERMEK blansirozott félkész termékek
Szinezett porok,
FELKESZ z0ldségborok, granulalt
TERMEK levesalapok, koncentralt

pasztak és fézetek
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13. ABRA: AZ ALAPANYAG-KOZPONTU SZEMLELETTOL A FELKESZ TERMEKEKIG

® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

Az djhagyma a hagymafélék csalddjaba
tartozik, és — a kaposztafélékhez
hasonléan — aromds vegyiileteket bocsdjt
ki enzimatikus folyamatok révén, amikor a
sejthartyak megsériilnek (példaul vagdskor).
Az, hogy ezeket az dsszetevBket hogyan
dolgozzuk fel, meghatadrozza az érzékszervi
tulajdonsdgaikat.

Granulalt levesalapok,

50% FELKESZ szinezett és aromas porok,
ZOLD LEVELEK TERMEK z6ldségbérok, szirmok,
chipszek és ecetek
7 . Savanyusagok,
UJ h a gym a 45% FELKESZ levesalapok, porkdltalapok
—_— FEHER SZAR ES (soffritto), olajban
FEJ TERMEK vagy ecetben eltett
készitmények, ecetek

s FELKESZ evesalapal pook

GYOKER TERMEK 26ldségbérak és chipszek
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Franco Fassio és Nadia Tecco dital

A ciklikussag, mint miikodeési keret

A korforgasos gazdasag konyhai alkalmazasanak prioritasai

A korforgasos gazdasag — kiilondsen, ha az élelmiszerekre alkalmazzuk — ugy
valésithatd meg, hogy az adott termék vagy szolgaltatas teljes ellatasi lancat
ujragondoljuk, méghozza ujrateremtd, regenerativ médon. A ,ciklikussag” lényege
egy olyan mukodési szemlélet, amely a lehet6 legkisebbre, idealis esetben nullara
csokkenti egy termék vagy szolgaltatas negativ kornyezeti hatasat olyan 6kod-
izajn-stratégiak alkalmazasaval, amelyek meghosszabbitjak az életciklusokat, és
gondoskodnak arrél, hogy minden hulladék (kimenet) er6forrassa valjon (beme-
netként) ugyanabban vagy mas termelési rendszerben, mikézben a rendszer
mUkodtetéséhez sziikséges energiat lehetéleg megujulé forrasokbdl nyerjik.

De mit jelent a ,ciklikussag” egy iskolai menzan? Es hogyan alkalmazhaté az
alapanyagok felhasznalasaban a korforgasos logika?

A mindennapi nyelvben a ,ciklus” sz6t olyan jelenségekre hasznaljuk, amelyek
rendezett modon ismétlédnek tbbé-kevéshé szabalyos id6kozdnként (példaul
az évszakok valtakozasa, a holdciklus, a viz korforgasa). A kér a ciklikussag szim-
boéluma, mert olyan folyamatot abrazol, amely 6nmagaban zart, nincs egyértelmd
kezd6- és végpontja, és végtelenségig ismétlédhet. Ellentétben az egyenessel,
amely vildgosan kijeloli a kezd6- és végpontokat, a kdrben az atalakulas folya-
mata visszavezeti a rendszert kezdeti allapotaba, lehetévé téve a végtelen rege-

A KORFORGASBAN neralodast.

AZ ATALAKULAS Tudjuk, hogy a termodinamika masodik fététele szerint az anyag &talakulasai
soran no6 az entrépia, és fokozatosan romlanak az anyag minéségi tulajdonsagai,
FOLYAMATA ami értékvesztéshez (downcycling) vezet. A ciklikussag logikajanak alkalmazasa
az élelmiszerrendszerre — beleértve a termelés kiilonb6z6 fazisait, valamint a
VISSZAVEZETI termelési inputokat, az alapanyagoktél a csomagolason és energian at a vizig —
A RENDSZERT ugyan nem sziinteti meg teljesen a hulladékot, de jelentésen csokkenti azt. Ezaltal
kevesebb Uj eréforrast kell kitermelni és eléallitani, mikozben az ,upcycling”
A KEZDETI logikdja szerint U] értéket és jelentést adhatunk annak, ami szokasbdl, szab-
vanyositott eljarasokbdl vagy egyszer( sietségbdl tul konnyen valik hulladékka.
FELTETELEKHEZ,

. Ez tehat egy olyan szemlélet, amely hosszu tavon, megel6z6, regenerativ és
VEGTELENUL megujulé médon tekint a hulladékra és az energiara. igy biztosithat6, hogy a
MEGU)iTVA rendelkezéstinkre allo természeti t6két a jové nemzedékei is hasznalni tudjak.

Nekik is meg kell tanulniuk, hogyan tarthatjak ,életben" ezeket az eréforrasokat
6NMAGAT nemzedékrél nemzedékre, egy folyamatosan ismétl6dé, ciklikus rendszerben.

Ehhez azonban a folyamat elején kell kezdeniink, és olyan iranyelveket kell alkal-
maznunk, amelyek az iskolai kozétkeztetésben is stratégiakka alakithatéak, és
segitenek a rendszer korforgasossa tételében. Ebben segithet a korforgasos
gazdasag ,9R" keretrendszere (Potting et al., 2017). Ez az eszkdz megmutatja,
hogy mely cselekvéseknek kell elsébbséget élvezniiik, és ravilagit arra, hogy a
korforgasos gondolkodas sokkal tobb, mint a puszta ,Ujrahasznositas”.

Ez az osztalyozas az id6k soran egyre nagyobb nemzetkozi jelent6ségre tett szert.

©
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Korforgasos stratégiak fontossagi sorrendben

Korforgasos gazdasag Stratégiak
A termék feleslegessé tétele a funkcidinak A A A
elhagyasaval vagy ugyanazon funkcié
E?,I tlzz;(tuésse B radikalisan eltéré termékkel térténd
A KOrkOr5sse Okosabb felajanlasaval. Innovacio
fork WIREEI, ter- Atermék hasznalatanak intenzivebbé az alaptech-
Rozasd mékhasznalat PO— tétele (pl. a termék megosztasa vagy tobb- | lellele[=lely
ésgyartas  R1 Rethink - funkcios termékek forgalomba hozatala
Ujragondolas révén).
Hatékonysagndvelés a termék gyart- Innovacié a
R2 Reduce - asa vagy hasznalata soran kevesebb termékterv-
Csokkentés termeszgtl’er'oforras és nyersanyag ezésben
felhasznalasaval
A kiselejtezett, még jo allapotban lévé
R3 Reuse - fes ered(tefl fLIJtnII('clgja; tI):toIto fnlermek mas Innovacié
Ujrahasznalat ‘ogyaszto altali Ujrafelhasznalasa. & vl
Alapszabaly: modellben
Minél magasabb A meghibé§odott termek jayitésa es )
a korforgasossag R4 Repair - kart;antartasaz hogy eredeti funkcidjaval
szintje — annal Javitas tovabb hasznalhaté legyen. Tarsadalm-
kevesebb a ter- i-kulturalis
meszetierbforra- A termékek Egy régi termék helyredllitdsa és kors- valtozas
s-felhasznalas 2 gllEie ) zerisitése
. " . es alkalresz-  R5 Refurbish - :
és a kornyezeti 1k G e
: ek elet-  Felyjitas
terhelés R
meghosszab- A kiselejtezett termék részeinek vagy alka-
bitasa R6 Remanufactu- tr¢szeinek felhasznalasa egy Uj, azonos
re - Ujragyartas  fynkcisju termékben.
A kiselejtezett termék vagy annak alka-
trészeinek felhasznalasa Uj, mas funkcioju
R7 Repurpose - e —
Atalakitas :
) Az anyagok feldogozasa magasabb vagy
R8 Recycling alacsonyabb minéségii termékekké
Anyagok - Anyagéban
hasznositasa Ujrahasznositas
Az anyagok égetése az energia viss-
R9 Recover - zanyerése céljabdl
Energiakinyerés

pbl.nl

v

Linearis gazdasag
Forras: Potting et al., 2017

Itt az egyes szintek fontossagi sorrend szerint vannak rangsorolva, a legjelentés-
ebbtdl kezdve egészen azokig (R8 és R9), amelyek még mindig inkabb a linearis
gazdasagi modellhez sorolhatok:

0) REFUSE - VISSZAUTASITAS
Mondjunk nemet Uj termékek megvasarlasara vagy el6allitasara. Feladatunk,
hogy dvjuk és regeneraljuk a természeti t6két azzal, hogy bdlcsen és felel6sen
hasznaljuk.

1) RETHINK - UJRAGONDOLAS
Ha Ujragondoljuk, hogyan termeliink, vasarolunk és kezellink egy eréforrast, az
aztis jelenti, hogy megkérdéjelezziik a berogziilt szokasokat. Gyakran ezek jelen-
tik a legnagyobb akadalyt a fenntarthato fejl6dés utjaban.

2) REDUCE - CSOKKENTES
Elengedhetetlen, hogy mérsékeljiik gazdasagi modelliink 6koszisztémakra gyako-
rolt hatasat. Meg kell tanulnunk kevesebb nyersanyagot és energiat felhasznalni

O
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ugyanazon termék el6allitdsahoz, valamint minimalizalni a kornyezeti terhelést
és a hulladékot a termékek és szolgaltatasok teljes életciklusaban.

3) REUSE -UJRAHASZNALAT
Az ,Ujrahasznadlat” azt jelenti, hogy felismerjiik és meghosszabbitjuk egy targy
értékét az idében azaltal, hogy amikor tulajdonosanak mar foloslegessé valik
(vagyis egy kidobott, de még m(ikodéképes termékrél van szo), tovabb adjuk egy
Uj felhasznalénak anélkiil, hogy hulladékka valna — vagy akar ugyanaz a személy
is ujra felfedezheti a targy hasznossagat, aki meg akart valni téle.

4) REPAIR - JAVITAS
Egy nem m(kodé termék megjavitasa és karbantartasa annak érdekében, hogy
tovabbra is betdlthesse eredeti funkcidjat.

5) REFURBISH - FELUJITAS
Olyan stratégia, amely egy hibas termék helyreallitasat és korszerUsitését célozza,
hogy ismét ellathassa azt a funkciot, amelyre eredetileg szantak.

6) REMANUFACTURE - UJRAGYARTAS
Elhasznalt termékek vagy azok részeinek felhasznaldsa egy Uj termék eléalli-
tasahoz, amely ugyanazt a funkciét latja el.

7) REPURPOSE - ATALAKITAS
Elhasznalt termékek vagy azok részeinek felhasznalasa egy Uj termékhez, amely
mar mas funkciét tolt be, mint az eredeti.

8) RECYCLE - ANYAGABAN UJRAHASZNOSITAS
Egy meglévd, szelektiven gy(jtott termékbdl masodnyersanyagot készitlink,
amely azonos vagy alacsonyabb minéségd, mint az eredeti.

9) RECOVER - ENERGIAKINYERES
Energia visszanyerése az anyagok elégetésével.

Eszrevehetd, hogy a modell valéjaban 10 R-t hasznal a Kérforgasos Uzleti Modell
f6 cselekvéseinek bemutatasara. Ezek koziil a legnemesebbnek a ,Refuse” (RO
— elutasitas) szamit, mivel abbdl a felismeréshél fakad, hogy vissza kell utasitan-
unk azt a gazdasagi modellt, amely tovabbra is ugy mikodik, mintha eré6forrasa-
ink végtelenek lennének.

Osszefoglalva, a 9/10 R keretrendszer (Potting és mtsai, 2017) iskolai
kozétkeztetésre valo alkalmazasa soran a fontossag és a prioritas elvét kovetve a
kovetkez6 iranyokba kell elmozdulnunk:

e A nyersanyagok és egyéb termelési inputok hatékonyabb eléallitasa és
felhasznalasa (Refuse, Rethink, Reduce).

e A termékek és komponenseik hasznos élettartamanak meghosszabbitasa
(Reuse, Repair, Refurbish, Remanufacture, Repurpose).

o Az elkeriilhetetlen hulladék értékndvelése azaltal, hogy — ahol lehetséges — Uj
termelési ciklusokba épitjiik be (Recycle, Recover).

A kovetkezé fejezetekben négy f6 tipus mentén részletesebben elemezziik, miként
alkalmazhat¢ a ciklikussag a konyhaban: a tiszta ciklus, a rovid ciklus, a hosszu
ciklus és a kaszkad ciklus. Ezek a miikodési médok gyakorlati formaba ontik a
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9/10 R modell altal javasolt elveket.
A ciklusok négy f6 tipusa, amelyek a kérforgasos értékteremtést jelentik, minden
folyamatra és fazisra alkalmazhatdak és a kdvetkezéképpen foglalhatdak 6ssze:

* TISZTA CIKLUSOK (PURE CYCLES): Egy termék konnyt szétszerelhetésége,
darabolhatésaga és az egyes komponensek tisztasaga kulcsfontossagu
tényez6k ahhoz, hogy minden rész beilleszthet6 legyen a biolégiai vagy tech-
noldgiai korforgasba. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy minél inkabb ugy
tervezik az anyagokat, hogy megérizzék tisztasagukat, vagy legalabbis konn-
yen szétvalaszthatok és visszanyerheték legyenek, annal inkabb alakithatok
at ezek gazdasagilag és kornyezetileg is hasznos anyagaramokka. A legjobb
eredmény eléréséhez fontos, hogy a nyersanyag tiszta és megfelel6 min6ségu
legyen (pl. ne tartalmazzon novényvédé szereket a héjon), igy teljes egészében
hasznosithato lesz.

e ROVID CIKLUSOK (SHORT CYCLES): Rovidnek nevezziik azokat a folya-

matokat, amelyekben az anyag térben és id6ben gyorsan visszatér a termelési
folyamatba. Mivel az 6sszegydijtés, feldolgozas és helyreallitas koltsége alac-
sonyabb, mint a linearis alternativa, a rovid ciklusok megvaldsitasa gazdasag-
ilag elény0s, és az eréforrasok aranak emelkedésével a haszon tovabb né.

* HOSSZU VAGY TOBBSZOROS CIKLUSOK (LONG OR MULTIPLE CYCLES):

A haszon abbol szarmazik, ha egy terméket, 6sszetev6t vagy anyagot a lehetd
leghosszabb ideig hasznalunk. Ez megvaldsithaté egymast kovetd tébb ciklus-
sal, vagy egyetlen ciklus meghosszabbitasaval. A hosszabb ideig torténé
hasznalat egyértelmuen kivaltja az Uj anyagaramokat és meggatolja, hogy az
anyagok kikeriiljenek a gazdasag aktiv kérforgasabol.

* KASZKAD CIKLUSOK (CASCADING CYCLES): Ertékek létrehozasa tiszta

nyersanyagokbol ugy is torténhet, hogy azokat egymast kovet6 ciklusokban
hasznaljuk fel, azonos iparagon beliil, vagy akar mas agazatokban. Ha két
kiilonb6z6 ipardg szimbidzisban mikddik (ipari szimbidzis), a nyersanyag
teljes egészében hasznosul, minimalisra csokkentve a hulladéktermelést.

BIBLIOGRAFIA

Aschemann-Witzel, J., Asioli, D., Banovic, M., Perito, M. A., Peschel, A. 0., &
Stancu, V. (2023). Defining upcycled food: The dual role of upcycling in
reducing food loss and waste. Trends in Food Science & Technology. 132,

132-137. https://doi.org/10.1016/j.tifs.2023.01.001

Potting, J., Hekkert, M. P, Worrell, E., & Hanemaaijer, A. (2017). Circular
economy: measuring innovation in the product chain. Planbureau voor

de Leefomgeving, (2544). https://www.pbl.nl/uploads/default/downloads/
pbl-2016-circular-economy-measuring-innovation-in-product-chains-2544.pdf

Serventi, L. (2020). Upcycling legume water: From wastewater to food
ingredients. Springer Nature https://doi.org/10.1007/978-3-030-42468-8




® 2. fejezet - GYAKORLAT

ETLAPOK TERVEZESE

Carol Povigna

Tiszta, rovid, hosszu és kaszkad ciklusok

Hogyan alkalmazzuk a cikluselméletet a konyhaban a menii megtervezésekor?

AZ UIRAHASZNALAT
AZT JELENT], HOGY
FELISMERIUK ES
MEGHOSSZABBITUK
EGY TARGY
ERTEKET AZZAL,
HOGY AMIKOR A
TULAJIDONOSANAK
MAR NINCS RA
SZUKSEGE - BAR
MEG MUKODSKEPES
-, NE VALJON
HULLADEKKA,
HANEM U)
GAZDAHOZ
KERULION, VAGY A
REG| TULAJDONOS

UJRA FELFEDEZZE A

HASZNAT.

Az upcycling fogalma, legelterjedtebb és legaltalanosabb értelmében, azokra
a hulladékokhoz kapcsolodik, amelyek mar létrejottek, de elkotelezettség és
kreativitas révén Ujraértelmezhet6ek, hozzaadott értékkel ruhazhatéak fel, igy
visszakeriilhetnek a termelési lancba, Uj jelentést és funkciot nyerve (példaul
autogumibdl 6v, lres mlanyagflakonbdl dekorativ vaza stb.). Mindek6zben az
élelmiszerekre, és kiilondsen az alapanyagokra értelemzett ciklikussag lehetévé
teszi szamunkra, hogy rendszerezziik és teljesen Ujradefinialjuk a gasztronémiai
atalakulashoz val6 hozzaallasunkat.

A multban, legyen sz6 hétkdznapi haztartasokrol, szakmai kozeg-rél vagy a
jémoduak konyhajardl, az ételpazarlas nem létezett, és minden gasztronomiai
hagyomany bévelkedik ezt alatdmasztd példakban. A szaraz kenyeret hasznaltak
levesek s(ritésére, fasirtok dusitasara, vagy kényes alapanyagok beburkolasara,
panirozasara f6zés kozben; a hus Ujra és Ujra feldolgozasra keriilt szinte
végtelen upcycling-folyamatokban. Erre j6 példa egy ir vers, amely a siilt barany
.Eletciklusat" mutatja be:

.Vasarnap forrén, hétfén hidegen, kedden daralva, szerdan apritva, csiitortokon
curryként, pénteken levesben, szombaton pasztorpiteként.”

A pite — a vasarnapi siiltb6l — ma mar inkabb pasztorpite (shepherd's pie) néven
ismert (a hasonlo ,cottage pie” altalaban marhahussal késziil). A hust, amelynek
szaftja mar a pénteki levesben kioldddott, krumpliptirével boritjuk be (akar mara-
dékként is), majd siitében piritjuk, hogy ismét inycsiklandé fogas legyen.

A korforgasos szemlélet altal meghatarozott négy ciklus az élelmiszerekre
alkalmazva is segitségiinkre lesz a mai vilagban, ahol a multbeli motivaciok -
éhség és sz(ikdosség — mar nem 0sztonzik a gasztrondmiai képzelberét, és a
hagyomanyos konyhak tudasa, készségei nagyrészt feledésbe meriiltek. Uj moti-
vacioink, valamint a kérnyezettel valo kapcsolatunkhoz és a kozosségi felel6ss-
églinkhoz valé ujfajta tudatos hozzaallas teszi sziikségessé, hogy ne csupan
olyan ételeket talaljunk ki (vagy ujitsunk meg), amelyekben a maradék uj format
olt, hanem hogy magat a f6zési szemléletet is megvaltoztassuk. Az alapanyag —
mint érték — teljes egészében ehetd, és éppen ezért az atalakithatosagaban rejlé
lehetéségek révén, egészében kell értelmezni. A feldolgozasban részt vevék jol
ismerik az egyes atalakitasi folyamatok melléktermékeit, amelyek tovabbi értékes
folyamatok kiindulépontjai lehetnek az elfogadast és az élvezetet el6seqité iz- és
érzékszervi jellemzék kialakitdsaban. A romlandé élelmiszerek, mint a kenyér és a
tejtermékek, sokoldaluak és tobbféle feldolgozasra alkalmasak. Rendelkezésiink
a tarolast segité és a homérséklet-szabdlyozas biztosité technoldgiakkal,
lehet6ségiink van a munkat ugy tervezni, hogy a meniiben félkész termékek
hasznalunk és Ugy altalanossagban, képesek vagyunk a pazarlas megel6zésére
ahelyett, hogy utélag kezelnénk azt.

A négy ciklus az alapanyagok felhasznalasanak kiilonb6z6 tervezési madjait
jelenti, és olyan szemléletet kinal, amely segit egy étel megalkotasaban, vala-
mint a mise en place (és igy a munkafolyamat) megszervezésében. Egy tobb
napra vonatkozé étlapon egyszerre vannak jelen, mivel az a valtozé kiilonbozteti
meg 6ket, hogy mennyi id6 (és/vagy tavolsag) telik el a hulladék keletkezésének
kritikus pillanat és akozott, hogy az ismét visszakeriilne a rendszerbe.

igy fordulhat el6, hogy egyes alapanyagok feldolgozasa soran egyaltalan nem
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képzddik hulladék, mert teljes egésziikben felhasznalhatok (tiszta ciklus). Masok
kiilonb6z6 részei tobb fogasban is megjelenhetnek ugyanazon a napon (révid
ciklus), vagy akar tobb napra elosztva (hosszu ciklus). Végezetiil a konyha
— amely szoros kapcsolati haloban mdkodik az élelmiszer-termeléssel és a
kozosséggel — lehetéséget teremt az Ujboli értékteremtésére azaltal, hogy mas
termelési folyamatok melléktermékeit dolgozza fel, akar ugyanazon kdzponton
beliil, akar kozeli vallalkozasoktol (kaszkad ciklus).

Nézziik meg kozelebbrél a négy ciklust, hogy jobban megértsiik, miként
hasznalhaték a konyhaban tervezési eszkozként.

Tiszta ciklus

A tiszta ciklus az alapanyag egészének értékességét hangsulyozza: az 6sszetevé
minden része funkcionalisan beépiil egyetlen fogasba, elismerve az étel 6sszet-
evoinek szerepét és értékét. Az alapanyag érzékszervi minésége teljes egészében
érvényesill, tapértéke a gondos feldolgozas révén megdrzédik, és a gyakorlatban
mutatja meg, hogy nincs sziikség adalékanyagokra vagy mas feldolgozott hozzav-
alokra, hiszen maga az alapanyag is minden lehet6séget biztosit egy értékes étel
megalkotasahoz. Az er6forras tisztasaga igy a feldolgozas minden lépésében
megmarad.

Vegyiik példanak a zellergumot. Az el6készités alapos mosassal kezdédik, majd
eltavolitjak az egyenetlen, rostos héjat. A keményitétartalmu belsé részt szeletekre
vagjak, a széleket levagva szabalyos téglalapokat vagy rombuszokat alakitanak
ki, amelyeket ,steakként” lehet megsiitni. Ekkor mar harom részt kiilonitiink el: a
héjat, a kiilsé husrészt és a belsé szivet. A héjat siitében megpiritva kiemelheték
a Maillard-reakcidra jellemzé aromak és izek, majd 80 °C-os vizben kiaztatva, a
kapott folyadékot beparolva gazdag izlii mazat nyerhetiink. A siilt héj maradéka
cellulézban és rostban gazdag, a hosszu aztatas puhdava teszi; piirésitve kivalo
szoszalap késziilhet beléle, amelyet extra sz(iz olivaolajjal és a f6z6lével lehet
emulgealni. Kozben a zellergumo belsejébdl kialakitott szeleteket paroljuk, majd
serpenydben vagy silitében megsiitjik. A levagott darabok egy részét julienne-re
vagva cukorszirupban (2:1 aranyban viz és cukor) kandirozzuk, a tobbit vizben
megf6zziik és pirésitjiik, igy krémes szdszt kapunk. Az igy értelmezett zellergu-
moé-fogas elemei: a krémes szoészalap, a zeller-steak, az emulzio, a kandirozott
csikok, végiil pedig a maz, amely kiemeli az izeket.

A zellergumo példaja jol mutatja, hogy a receptben az egyetlen tovabbi hozzav-
ald az olaj, a s6 és a cukor. Az eltéré texturakat, aromakat és izeket mind maga
az alapanyag biztositja. Nincs sziikség arra, hogy a receptet mas feldolgozott
termékekkel bonyolitsuk, vagy hogy az alapanyag tisztasagat médositsuk.

Iskolai menzakon az ilyen tipusu recept kivaldan fejlesztheté a diakok bevonasaval:
részt vehetnek annak elemzésében, hogy mely részeket szoktak kidobni, és feltehe-
tik a kérdést, hogy miért. Ha példaul a héjat azért dobjuk el, mert rostos, akkor
milyen értékes elemek talalhaték benne, és milyen f6zési eljarasokkal lehet mini-
malizalni a kedvezétlen tulajdonsagokat, mikdzben teljes mértékben kiaknazzuk

érzékszervi és tapanyagértékét?
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Rovid ciklus

A rovid ciklus egyes elemei id6ben és térben egymashoz kozel, szinte azonnal
kapcsolddva valosulnak meg: az a pillanat, amikor a termelési folyamat soran
melléktermék (hulladék) keletkezhetne, és az, amikor ugyanez eréforrassa valva
visszakeriil arendszerbe. Mas szavakkal: az egyik étel elkészitése soran keletkez6
melléktermékeket vagy hulladékot egy masik recept elkészitéséhez hasznaljak fel
ugyanazon a menin beliil, ugyanazon a napon.

Gyakorlati példaként: a tanév elején, késé nyaron érik a paprika. A répaval,
burgonyaval, padlizsannal és cukkinivel egyiitt a paprika husat felszeletelve és
lepiritva barmilyen helyi zoldségragu (példaul ratatouille) alapjaul szolgalhat
eléételként vagy féételként. A paprika szabalytalan alaku teteje és a hegyes
vége siitében megsiithet6, majd a héjtdl (kézzel vagy passzirozdval) elvalasztva
purésithetd. A siités soran felszabadulo levet lesz(rve és besd(ritve izesité folya-
dékként lehet felhasznalni. A héjat, miutan eltavolitottak, meg lehet szaritani.
A piré és a lé felhasznalhatd példaul paprikas rizottoé (vagy kuszkusz, illetve
rakottasok) elkészitéséhez, mig a megszaritott héjak ,sziromként” diszithetik és
izesithetik a ratatouille-t. igy lehetséges, hogy ugyanazon a meniin két olyan étel
is szerepeljen, amelyben a paprika mas-mas részei jelennek meg: a ratatouil-
le-bol szarmazé csumak és végek a rizottéhoz, a rizottd piiréjébsl megmaradd
héjak pedig visszakeriilnek a ratatouille-ba. Ez a maximalis kdzelség térben és
idében; a ,szennyezddés” itt is minimalis, a lényeg azonban az, hogy az egyik
recept és annak melléktermékei kdzvetleniil egy masik ételt alapoznak meg.

Hosszu ciklus

A hosszu ciklusban a melléktermékeket egymast kovet6 korforgasokban, tobb
napon, meniin és étkezési alkalmon at hasznositjak. Ugyanazt az alapanyagot
tobbféle ételkészitésben is felhasznaljak, a melléktermékeket pedig a kovetkez6
napok fogasaiban eréforrasként alkalmazzak. Ez a logika érvényesiil a heti vagy
havi szinten megtervezett étlapok esetében: az alapanyagot részeire bontjak, és
sziikség szerint kiilonb6zé ételekben dolgozzak fel. A f6zési folyamatok soran
keletkez6 kiilonféle melléktermékek gondos elemzése lehetévé teszi azok Ujraf-
elhasznalasat, példaul fé6zélevek vagy hosszabb el6készitést igénylé félkész
termékek formajaban. Egyszer( példa erre a fél vagy egész allatok feldolgozasa,
amelyek feldarabolva és eltarolva hosszabb id6szakon at, kiilonb6z6 ételekben
keriilnek felhasznalasra. Ez a stratégia hozzajarul a koltségek csokkentéséhez,
és maximalizdlja a termelésben, feldolgozasban felhasznalt eréforrasokat,
mikdzben mérsékli a husfogyasztas negativ hatasait. Ugyanez a szemlélet a
konyhan beliil el6allitott zoldségalapu félkész termékekre is alkalmazhaté.

Tegyiik fel, hogy 6sszel nagy mennyiségl siit6tok all rendelkezésiinkre. A
helyi termel6 betakaritotta a tajfajtat, amely kiilonosen érdekes érzékszervi és
taplalkozasi tulajdonsagokkal rendelkezik, viszont nincs lehet6sége tarolasra.
Egyetlen opcidja a tomeges, olcso értékesités. llyenkor erényes megoldas lehet az
egész szallitmany atvétele, és a héj, a magok, a rostos belsé szalak és a hus kiilon
feldolgozasa. A héj példaul zoldségalaplé Gsszetevdjeként szolgalhat, amely a
zellernél leirtak szerint készithet6 el, és a kapott Ié felhasznalhat6 a s6 mennyi-
ségének csokkentésére a hétféi arpagyongyods 6szi zoldséglevesben. A tokhust
megfézve vagy g6zolve krémes plirévé alakithatjuk, amely tojassal és tejjel gazda-

O
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gitva alkalmas felfujt készitésére, és sajtmartassal (és akar siilt karfiolszarral)
talalhatjuk. A tokmagokat a rostos szalaktol elvalasztva megszaritjuk. Utdbbiakat
megérélve kenyértésztaba (focaccia vagy édes péksiitemény) keverhetjiik, amely
szerdan keriil az asztalra, mig a magok piritva keksz vagy aprosiitemény alapjat
adhatjak csiitortoki uzsonnara.

Kaszkad ciklus

A kaszkad ciklus akkor valosul meg, amikor a ,kimenetb6l bemenetbe” torténd
valtas két tavolabbi szegmens kozott zajlik le — példaul két kiilonbdzé termelési
vonal kozott ugyanazon feldolgozokdzpontban, vagy két termelési kozpont kéz6tt,
amelyek ugyanahhoz a vallalathoz tartoznak és eltér6 konyhakat vagy oktatasi
intézményeket latnak el —, vagy akar kiilonbdz6 agazatok kézott (példaul egy
iskolai menza és egy kozeli élelmiszer-eléallitd lizem k&zott). llyenkor az egyik
folyamat soran keletkezé hulladékot valamilyen okbdl (berendezések hianya,
biztonsagi el6irasok, tarolasi korlatok) nem lehet a rendszeren beliil feldolgozni,
viszont masik termelési kdzegben hasznos eréforrast jelent, ahol megvan a
sziikséges hattér az értéknoveléshez.

Példaul az iskolai menzan megmaradt ételeket jotékonysagi szervezeteknek
lehet adomanyozni, vagy kevéshé elényos esetben allati takarmanyként, illetve
komposztként (downcycling) hasznosithatok. A kaszkad ciklus megvalositasa
stabil kapcsolatok kiépitésétigénylia kozosségkiilonb6zé szerepl6i kozott, akolc-
sOnos csere és tamogatas érdekében. Az ilyen kapcsolatok mikodtetése jelentés
eréfeszitést kivan: fel kell mérni a felek sziikségleteit, eljarasokat kell kialakitani
a visszaforgatand6é melléktermékek biztonsaganak garantalasara. Ha azonban
|étrejon egy jol mikodd cserehaldzat, a kaszkad ciklus a k6z6sség egészének
elkotelezédését testesiti meg az egészséges és fenntarthaté taplalkozas irant.

Képzeljiink el példaul egy kozétkeztetési szolgaltatot, amely egyszerre felel az
iskolai étkezésekért és a biifé mikodtetéséért. Ebben az esetben a két egység
feldolgozasi utvonalai kiilonalloak és onalléak lehetnek, sajat beszerzési haloza-
ttal és sajat hulladékgazdalkodasifeladatokkal. A ciklikussaglogikajaban azonban
a két teriilet munkacsoportjai parbeszéd és egyiittm(kodés révén kolcsondsen
elényokhoz juthatnak: a gylimolcsok és egyes zoldségek tisztitasabol szarmazé
maradékok kompotta alakithatok a biifé egészséges, szezondlis snackjeihez, mig
a gyimolcslevek préselésébdl szarmazo citrus-héjak a konyhaba keriilhetnek,
ahol enzimatikus eljarassal édes-savanyu pasztava alakitjak éket salatak vagy
sz6szok gazdagitasara.

Abra a kovetkezé oldalon

»
>

07



® 2. fejezet - GYAKORLAT

ETLAPOK TERVEZESE

® Pollenza Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

Tiszta ciklus

é«\v"»gk

Zeller

A tiszta ciklus célja az eré6forras
tisztasaganak megdrzése az értéklanc
minden szakaszaban - kiilonésen az
alapanyag minésége, valamint a fogasok
tapértéke és érzékszervi tulajdonsdgai
tekintetében. Ez a szemlélet a f6zési
technikakban is megjelenik, amelyek a
taljes értékdi feldolgozast szolgaljak.
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Hosszu ciklus

Hosszu ciklusrél akkor
beszélhetiink, ha a keletkezé
melléktermékek (hulladék)

felhasznalasi ideje tobb
egymast koveté cikluson
keresztiil meghosszabbodik,
mikozben értéknovelt formaban

hasznosulnak tovabb.
ALAPLE
SURU
@ / PURE
ROSTOS - POR

SZALAK

Sutotok

E— MORZSA

16. ABRA: HOSSZU CIKLUS
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Kaszkad ciklus

Articsoka

® Pollenza Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

A kaszkad ciklusban a kimenet
(hulladék) és a bemenet (eréforrds)
daramlasa kiilonbozé szintek vagy
dgazatok kozott torténik. Idealis
esethen ez értéknovelést (upcycling)
jelent, de eléfordulhat leértékelés
(downcycling) is, amikor az anyag
alacsonyabb értékii folyamatban
hasznosul djra.
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Nahuel Buracco

Az alapanyagok, folyamatok és technologiak
osszehangolasa

Gasztrondmiai valtozas az dsszetevok fiiggvényében

Forras: Mockup Graphics, Unsplash

A tudatosabb étkezés azt jelenti, hogy jobban odafigyeliink az alapanyagok
kivalasztasara, tulajdonsagaira és arra, hogyan valtoznak meg a f6zés soran
lezajlo kémiai folyamatok hatasara. Ha a szakacs ismeri ezeket az 6sszefliggé-

JAVASLAT AZ

ALAPANYAGOK seket, tudatosan tudja formalni az ételek izét, illatat, allagat és szinét. Ez eqy
megismételhetd, rendszerszerli megkozelités, amely segiti a helyi kézosségeket
ERTEKENEK és eréforrasokat abban, hogy fenntarthaté étrendeket és j6 gyakorlatokat alakits-
anak ki és terjesszenek. Az ilyen szemléletben az emberek, az alapanyagok, a
N(‘:)VELESERE AZ folyamatok, a technoldgiak, a fogyasztasi helyzetek, valamint a tarsadalmi, korn-

yezeti és gazdasagi hatasok szorosan 6sszekapcsolédnak.

OSSZETEVEK,

A ,teljes alapanyag” megkozelités, amelyet novényi és allati termékekre egyarant
FUNKC\OK ES alkalmazhatunk, lehet6vé teszi olyan félkész termékek eldallitasat, amelyek az
ATALAKULAS\ alapanyag 100%-at hasznositjdk — gyakran helyettesitve olyan termékeket,

amelyeket egyébként kiilon kellene rendelni és megvasarolni.
FOLYAMATOK A zoldségek osztalyozhatdk botanikai csaladjuk, sziniik és 6sszetételiik szerint.
FELTARASAVAL. Ez utdbbi szempont alapjan kodvetkeztethetiink gasztrondmiai felhasznalhat-
o6sagukra, és az egyéb informacidkkal egyiitt beazonosithatjuk az adott z6lds-
égben — vagy annak egy részében — jelen Iévé makro- és mikromolekuldkat. Ha
tisztaban vagyunk a korlatokkal, a valtozokkal és a lehetéségekkel, akkor olyan
atalakitasi folyamatot tudunk tervezni, amely mindezt figyelembe veszi, és 6ssz-
ekapcsolja a szakacs mindennapi munkajaval, illetve a konyhai eszk6zokkel. Az

eredmény olyan félkész termékek, receptek és meniik lesznek, amelyek ,rends-
zerszemléletGek”, vagyis egymassal parbeszédben allnak.

Abra a kovetkezé oldalon
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® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | Pollenzéi Gasztranémiai Egyetem 18. ABRA: GASZTRONOMIAI ATALAKULAS AZ OSSZETEVOK SZERINT

ALAPANYAGOK
FELEPITESE:
KEMIA ) o
OSSZETETEL: ATALAKITAS|
FOLYAMATOK:

Novény
Makromolekulak

(virag, szar, levél,
héj/rligy, hagyma,

(zsirok, fehérjék és
magok és gyokerek)

AT . ROVID HOSSZzU
K, Tehe Infuzio és kivonatolas
szénhidratok)

CIKLUS CIKLUS
Szaritas
Enzimatikus folyamatok
Denaturacié
Zselésedés (gelatinizacio)

. ; Porkolés / karamellizalas
Mikromolekulak

Allat Pacok és séoldatok PURE
a . . L CASCADE
K/héi (polifenolok, Erjesztés (fermentacio) SIS CIKLUS
(csontol/bd. Klorofillok, X e
7 antocianok, N

bels6ségek) sth))
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Vegyiink egy gyakorlati példat a spenot elemzésével, amelyet altalaban
fézelékként, koretként hasznalnak, gyakran magatdl értetédonek tekintenek és
kevéssé értékelnek. SOtétzold szine és foldes ize miatt nehéz beilleszteni az isko-
lai menza meniijébe anélkiil, hogy néhany gyerek fintorogna. Valéjaban azonban
a spenot sokoldaltan felhasznalhato zoldség a konyhaban.

spenét > z6ld levél - rost, klorofill, szerves savak és asvanyi anyagok

Ezen informaciok alapjan meghatarozhaté a legalkalmasabb feldolgozasi méd.
Szamos eljaras johet széba, amelyek kiilénb6z6 szerepet toltenek be, példaul:

infazioé és kivonatolas - a szinezett vegyiilet kivonasa - természetes szinezék

szaritas - siitében vagy aszalégépben a viztartalom csokkentése - stabil,
szaraz termék

enzimatikus eljarasok - rovid f6zés forrasban lévé vizben az enzim inakti-
valasahoz (T°>70°C) » blansirozott félkész termék, amely megtartja élénk szinét

A friss késztermékek néhany napig alacsony hémérsékleten tarolhatdk, vagy
hosszabb idére fagyaszthatok. Szaraz termék esetén elegendé a szobahémérsé-
klet zart edényben.

A kapott kiilonbozé félkész termékek szamos recept alapanyagaiként
hasznalhatdk, igy beillesztheték a meniirendszerbe. Néhany lehetdség:

természetes szinezékek - ndvényi és allati zsirok, szinezett édes vagy sés
tésztak

stabil szaraz keverék > szinezett és aromas zoldségporok vagy -chipszek,
instant granulalt huslevesek

blansirozott félkész termékek - felhasznalasra kész zoldségkoretek és
zold-ségplirék hisgombdcok, palacsintak, levesek és martasok készitéséhez

Hasonl6é muveletek minden alapanyagnal és annak Gsszetevéinél elvégezhetdk.
Igy olyan meniik hozhatdk létre, amelyekben a termékek funkcidik szerint
kombinalédnak.

A kovetkezé tablazatokban az alapanyagok komponenseit soroljuk fel kémiai
Osszetételiikkel, az alkalmas atalakitasi folyamatokkal és az igy el6allithato
félkész termékekkel egyiitt. Ezek olyan eszkozok, amelyeket a szakacsok
felhasznalhatnak receptek és meniik megalkotasahoz, sajat kreativitasukat és
szakértelmiiket alkalmazva.
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, MAKRO- ES
OSSZETETEL .., | FOLYAMAT FELKESZ TERMEKEK
MIKROMOLEKULAK x> 3
Enzimatikus Blansirozott félkész termékek (z6ld
folyamatok brokkoliviragok)
. Szénhidratok (poliszacharidok . Szaritott fliszerek, aromas porok és
VIRAG és rostok), szinezékek, aromak. | SZaritas levesalapok (fiiszerndvényekbél és
viragokbol)
Erjesztés Laktofermentalt z6ldségek
Enzimatikus Blansirozott félkész termékek (pl. brokkoli
folyamatok szarak)
Szénhidrétok (poliszacharidok Szaritas Porok, szirmok, bérok, forgacsok

SZAR és rostok), dsvanyi sék, il ]
aromak. Lri]\f/léﬂgtglsés Izesitett zsiradékok

Erjesztés Savanyitott zoldségek, ecetek

Infazi6 és Szines és aromas vegyiiletek (klorofill)

Kivonatolds kivonata, izesitett zsiradékok (pesto),
hidrolatumok.

LEAF Sz’enhlqlft’ok (rostok), iiletek Szaraz porok, fliszerek, szaraz pacok (dry
szineze ,?(S aromavegyuletex, | g aritas rub), instant granulalt levesalapok, szirmok,
asvanyl sox. bérék, chipszek

> F;i;n;]a;rs;s izesiték, blansirozott félkész termékek
2 Zselésedés, L
‘m K o S(rd plirék
ocsonyasitas
.g :(?\fllcj)illgt(e)lsés Koncentratumok (tokhéjpaszta)
2 H'.'f.J / Szénhidratok (poliszacharidok Szaritas Porok, szirmok, bérok, forgacsok
HUVELY és rostok), asvanyi anyagok Porkolés/
karamellizalas Zoldségalaplevek
Erjesztés Ecetek
Enzimatikus o . .
folyamatok Izesit6 koncentratumok (saporita)
ics)glseosr:;eéss’,ités Siird pirék (karfiolpiiré)
3 Infuzio és Koncentratumok (paradicsompiiré)
EH';"C?S/ Szénhidratok (poliszacharidok | kivonatolas P P
- és rostok) . . .
RESZ Erjesztés Fermentalt zéldségek
anrr:swl:ﬁi/zélés Zoldségalaplevek, sofrittok
Szaritas Szaritott magvak, puffasztott gabonafélék,

MAG Zsirok, szénhidratok morzsa, miizli, ropogtatnivaldk

(poliszacharidok és rostok) ] i ) .
Erjesztés Miso, szbjaszosz
<nhidratok (boll haridok Szaritas Porok, szaritott alaplevek, chipsek

GYOKER Sszigsio'rgto (poliszacharido R : - ’ .

folyamatok Izesit6 koncentratumok (saporita)

O
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OSSZETETEL | MAKROTAPANYAGOK
Piritas/ o Hus- és halalaplevek
oy . karamellizalas
CSONTOK Fehérjék és zsirok — -
Enzimatikus Garum (erjesztett halsz6sz /
folyamatok husfermentatum)
Y BOR Zsirok Szaritas Chips
- Pacolas és sos Nedves pacok, szaraz pacok, savas
< aztatas pacok és proteolitikus pacok
|1zom Fehériék és zsirok Enzimatikus Siités
i | folyamatok
Denaturacio Forditott piritas
Enzimatikus Garum
P L . folyamatok
BELSOSEG Fehérjék és zsirok
Denaturacio Forditott piritas




® 2. fejezet - GYAKORLAT

ETLAPOK TERVEZESE

Matteo Bigi

Stratégiak a léepcsozetes bevezetéshez

Elfogadast segitd technikak és gyakorlati alkalmazasuk a konyhaban

AMI|KOR
ISMERETLEN
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ELFOGADHATO
ETELEK
BEVEZETESERSL
VAN SZ0,

A JATEKOS,
ELMENYSZERU
TANULAS
ALAPVETS

SZEREPET KAP,
ES KIEGESZIT| AZ

iZLELES| ELMENYT.

Miutan bemutattuk a |épcsGzetes bevezetés jelenségét, mint stratégiat, amely
csokkenti a fiatalabb generacié és az elutasitott vagy bizalmatlansaggal figyelt
ételek kozotti tavolsagot az iskolai kozétkeztetés kontextusaban, most érdemes
megvizsgalni az elfogadast seqité f6bb technikakat és azok gyakorlati alkal-
mazasat a konyhaban. Tudjuk, hogy az emberek kiilonbozéen reagalnak egy
ismeretlen ingerre: vagy elutasitjak (neofébia), vagy kivancsian és nyitottan foga-
djak az ujdonsagot (neofilia). Itt azokat a helyzeteket vizsgaljuk, amikor valami
ismeretlennel szembesiilve az elutasitas onvédelmi reakcioként mikodik — ez
a hozzaallas teljesen 6sztonds, és nemcsak az étellel kapcsolatos viselkedésre
vagy a gyerekekre jellemz6é.

Az elsé fejezetben mar lattuk, hogy az ember természetétél fogva vonzodik
bizonyos izekhez vagy vonakodik azoktdl. Ugyanakkor az is kiderdilt, hogy egy étel
vagy fogas megitélése ennél sokkal 6sszetettebb, és nem vezetheté le pusztan
az izlelés érzékébdl. Egy étel elutasitasa nem elGitélet, hanem annak az 6sszes
érzékszervi tapasztalatnak az eredéje, amelyet az adott étel kivalt az egyénbdl.
Ezért ahhoz, hogy hatékony stratégiakat dolgozzunk ki az elutasitottsag mérs-
éklésére, fel kell ismerni azokat a konkrét jellemzéket, amelyek az adott étellel
szembeni ellenérzést kivaltjak. llyenek példaul a zoldségek zdld szine, a kéksajt
erds illata, a gombak nyalkas allaga vagy a kavé keser ize.

Most pedig nézziink meg néhany megoldast, amelyek segitségével pozitiv
tapasztalatokat biztosithatunk egy adott étellel kapcsolatban.

ALCAZAS (CAMOUFLAGE)
Az alcazas azon alapul, hogy azonositjuk egy étel azon érzékszervi tulajdon-
sagat, amely egy ismeretlen kozonség szamara riaszto lehet, majd ezt elrejtjiik

egy olyan fogasban, amely ismerés és elfogadott.

Vegyiik a brokkolit: ez a z6ldség kiilonosen vitatott zold szine és kénes ize miatt,
ugyanakkor — mas keresztesviragiakhoz hasonléan — rendkiviil gazdag vita-
minokban, asvanyi anyagokban és kiilonosen szulforafanban, amely er6teljes
rakellenes hatasu vegyiilet. Tekintettel arra, hogy a zold szin az egyik fé viss-
zatartd tényez6 a gyerekek zoldségfogyasztasaban (Foroni és mtsai, 2016),
érdemes lehet kifejezetten ennek megjelenését és izét célba venni. Példaul a
nyers brokkoliviragzatokat finomra vagva bele lehet dolgozni egy z6ldséges fasirt
masszajaba. Maga a fasirt — legyen az husbdl, burgonyabdl vagy csicseribor-
s6bol — az egyik legnépszer(ibb étel. Miért? Mert kerek formaju, akar kézzel is
fogyaszthato, kiviil ropogds (ami az umami izérzést is felerésiti), beliil pedig puha
— mind olyan tulajdonsagok, amelyek az ételek kedveltségét erdsitik.

Az otlet tehat az, hogy eleinte csak minimalis mennyiségben vezetjiik be a zolds-
éget, majd fokozatosan noveljiik az aranyat, igy emelve az elfogadas kiiszobét. A
mogottes gondolatmenet szerint az dlcazast arra lehet hasznalni, hogy az isko-
lai menzak kinalata fokozatosan valtozzon az egész tanév soran, ahelyett, hogy
hirtelen, drasztikus valtast kényszeritenének ki a mentiben.

Visszatérve a brokkolira: egy ismerds és népszerl forma — példaul a fasirt
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— segitségével bevezethetjiik a zoldséget, mikdzben csokkentjik a kaldriatart-
almat, valamint a z6ldség szinét és izét mas hozzavaldkkal tompitjuk. Innen
pedig miért ne lehetne tovabb lépni, és a fasirt mellé fétt brokkoliszarbol késziilt
keményit6tartalmu piirét, valamint répaszészt kinalni?

E logika szerint a receptek és étlapok megtervezése a kozonség alapanyagokkal
valé ismeretségétdl fligg: ezért szilkséges beazonositani azokat az ételeket és
elkészitési médokat, amelyek a célzott k6zonség szamara a leginkabb ismerések
és kedveltek (melyik korosztaly? melyik gasztrondémiai kultdra?). A bemuta-
tott példan tul fontos egy olyan sokoldali modell kidolgozasa, amely lehetévé
teszi, hogy a tanév soran fokozatosan tervezziik meg az egyes ingereknek vald
kitettséget. Fontos hangsulyozni, hogy mindez nem azt jelenti, hogy a gyerekek
elél el kell rejteni egy-egy étel valddi jellegét (megjelenését, allagat, izét), amit
egyébként konnyen elutasitananak. Sokkal inkabb a parbeszéd megnyitasardl,
egy fokozatos elfogadasi folyamatrdl van szo, amely — idedlis esetben — az
élelmiszer-pazarlas mérséklését is elésegitheti. Erdemes észben tartanunk, hogy
ennek a technikanak — akar otthon, akar az iskolai menzan — a hatékonysaga
(részben) a fokozatos hasznalataban rejlik.

Masképp fogalmazva: a leirt médszerek el6készit6é technikak arra, hogy kiala-
kuljon a gyerekekben egy megszokott biztonsagérzet az egészséges és valtoz-
atos étrenddel kapcsolatban. Ha ez a megszokottsag létrejon, a technikak alkal-
mazasa fokozatosan csokkenthetd, majd teljesen elhagyhaté.

HOZZASZOKTATAS

Az Uj ételek fogyasztasanak elésegitésére a kozelmult tudomanyos irodalmaban
széles korben hasznalt stratégia az asszociativ kondicionalas (Anzman-Frasca
et al., 2012). Ez azt jelenti, hogy egy ingert egy olyan étellel tarsitunk, amelyet
altalaban kedveliink. Az elsé tipus az izparosité tanulas, amely soran egy nehe-
zebben elfogadhaté izt egy olyan izzel kapcsolunk 6ssze, amelyre természetesen
fogékonyak vagyunk — példaul kesernyés vagy savanyu izl ételek parositasa édes
vagy umami-gazdag ételekkel. Hasonloképpen a izek és tapanyagok parositasa
soran a szervezetiink szamara vonzo kalériaforrasokat, példaul zsirokat tarsitunk
egy Uj izingerhez, amely dnmagaban gatolna az elfogadast. Egy masik gyakran
alkalmazott stratégia, amely kontrolcsoportként szolgal az el6z6 kett6hoz, az
egyszerl megismertetés. Ez azt jelenti, hogy az ingert énmagaban, iztarsitas
nélkiil ismételten kinaljak, hosszabb id6én keresztiil. Kutatasok szerint egy zoldség
esetében — attol fiiggéen, hogyan torténik a bemutatas — koriilbeliil 7-8 pozitiv
talalkozas sziikséges ahhoz, hogy n6jon a fogyasztasi hajlandésag (Hausner et
al., 2012; Caton et al., 2014), és ezzel biztositsuk a jov6beni elfogadast és annak
hosszu tavu fenntartasat. Mas vizsgalatok szerint az U] ételek bevezetéséhez
kapcsolddo pozitiv kitettség — vagyis a vizualis megismerés és kostolas, majd a
gyermek pozitiv reakcidja — koriilbeliil 10-15 ismétlés utan vezet elfogadashoz a
hat év kortili gyermekeknél (Birch et al., 1987; Dovey et al., 2008).

Akar egyszerl megismertetésrél, akar asszociativ kondicionalasrél van szo, az
ételek (példaul a zoldségek) fokozatosan novekvé mennyiségben vald kinalasat
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tekinthetjik egy olyan megismertetési projekt részének, amely a tanév soran
zajlik. A stratégia lényege, hogy az ételt kezdetben nagyon kis, szinte észrev-
ehetetlen adagokban vezessiik be, majd idével fokozatosan noveljilk a mennyi-
séget, ezzel kiépitve a toleranciat. A fokozatos bevezetés ugyanakkor nemcsak
a mennyiség novelésére vonatkozik, hanem az alapanyagok lathatésagara és
felismerhet6ségére is: a zoldségek és hiivelyesek el6szor izfokozoként rejtve
jelenhetnek meg az ételben, majd fokozatosan egyre inkabb felismerheté
formaban, az eredeti megjelenésiikhoz kozelitve.

Tovabba, tdmogatva az étlapok gasztrondmiai tervezését, ujabb kutatasok azt
is kimutattak, hogy a pozitiv megismertetés olyan helyzetekbdl is szarmazhat,
amikor az ingert vizualis formaban, jatékos és élményszerlii médon mutatjak be —
példaul egy e-konyv olvasasa soran (Masento et al., 2023). Ez gazdagitja a foko-
zatos bevezetés fogalmat azaltal, hogy mar a tényleges gasztrondmiai talalkozas
el6tt lehet6séget ad a pozitiv tapasztalatok megszerzésére.

ONMEGHATAROZAS ES ONRENDELKEZES

A ma hasznalt legfontosabb pedagdgiai megkozelitések koziil tobb is
hangsulyozza annak jelent6ségét, hogy az egyén teljes mértékben és szaba-
don kifejezhesse onmagat (lasd példaul a Montessori-mddszert vagy a Reggio
Emilia-megkozelitést). Hasonloképpen, a gyermekek étrendjével kapcsolatban
a tudomanyos kutatasok egyre tobb bizonyitékot szolgaltatnak arra, mennyire
fontos, hogy a fiatalok sajat és 6nmagukat meghatarozé dontéseket hozhassa-
nak az ételekkel val6 kapcsolatuk kialakitasaban.

Ezért stratégiai jelent6ségU, hogy a gyerekeknek — ahol csak lehetséges — teret
adjunk az étkezéseik személyre szabasara, Ugy, hogy kozvetleniil részt vehesse-
nek annak kialakitasaban, hogy mit fognak enni vagy akar az ételek elkészitésében
is. Ez lehet6séget biztosit arra, hogy az egyén az izélmény keresése, illetve sajat
izlésvilaga altal fejezze ki 6nmagat. A stratégia azon a feltételezésen alapul, hogy
(csak) azt essziik meg szivesen, ami izlik, ezért fontos, hogy legalabb részben
bevonddjunk sajat étkezéseink alakitasaba az izlésiinknek megfeleléen. Ha
visszatekintiink az élelmiszeriparra, lathatjuk, hogy ez a dinamika széles korben
elterjedt olyan éttermi formatumokban, amelyek lehet6séget kinalnak az étel
testreszabdasara — olykor széls6séges mértékig is —, széles valasztékot biztositva
az egyes fogasok dsszetevéin beldl.

Az aktiv tanulasrol szolé harmadik fejezetben — amely az étkezésrél vald
gondolkodassal, a felszolgalasi modokkal és az iskolai menza kornyezetével
foglalkozik — részletesebben is attekintlink néhany stratégiat, amelyek lehetévé
teszik a fiatalok 6nmeghatarozé ételvalasztasait.
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Fenntarthato és egészseges menik

A munkafolyamatok optimalizalasanak és a fokozatos bevezetés eldnyei, vala-

mint gyakorlati példak
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Az étlap az az eszkdz, amely lehet6vé teszi a fokozatos bevezetés és a ciklikus-
sdag elveinek és mddszereinek gyakorlati megvaldsitasat; valojaban olyan kinalat
megtervezését és létrehozasat teszi lehetévé, amely — mivel a lakossag jelent6s
részének étrendjét képviseli — egészséges és fenntarthato életmaddda alakithaté.

Az oktatasi és korforgasos szemlélet(i meni 6sszedllitasa az alapanyagok beazo-
nositasaval és kivalasztasaval kezdédik. Nem receptek kivalasztasarol van szé,
hanem a kontextus kiemelésérdl: a kornyezé helyi térségnek kell lennie az elsédl-
eges beszerzési forrasnak. Milyen termékek és fajtak érhetdk el az adott teriileten
az aktudlis évszakban vagy abban az idészakban, amelyre a meniit tervezziik?
Vannak-e erényes (fenntarthato, etikus) ellatasi lancok, tudatos termelék vagy
olyan biodiverzitas, amely kulturalisan is megérdemli a tAmogatast és népsz-
er(sitést? Ezek a kiindul6 kérdések hatarozzak meg a beszerzési dontések kere-
teit, és lehetévé teszik, hogy olyan alapokra épitsiink, amelyek kisebb kornyezeti
kibocsatassal jarnak (szezonalitas, biotermelés, rovid ellatasi lanc), ugyanakkor
nagyobb kulturdlis és gazdasagi értéket képviselnek a k6zosség szamara.

A kiindulasként valasztott termékek szama legyen korlatozott, és bdvitésiik
csak késébbi szakaszban, az esetleges receptvariaciok és egy uj alapanyag
bevezetésének sziikségessége utan torténjen meg. Minél kevesebb alapanya-
got haszndalunk a meniiben, annal kevesebb hulladék keletkezik, és annal tobb
lehet6ség nyilik az értéknovelésre. Rdadasul a kevesebb alapanyag lehetéséget
ad arra is, hogy eréfeszitéseinket kozvetlen és pozitiv kapcsolatok épitésére
0sszpontositsuk az ellatasi lanc minden szerepl6jével, gazdasagi szempontbdl
(a kozvetit6k szamanak és a szallitasi kibocsatas csokkentése) és mindségi
szempontbdl egyarant (frissesség, tapérték, csomagolas csdkkentése stb.). A
szezondlis termékek, amelyeket néhany éraval vagy nappal a betakaritas utan
készitiink el, gazdagabbak mikrotapanyagokban, nem igényelnek plusz ener-
giaraforditast vagy mas taroldasi inputot, és egyszer(ien finomabbak.

Ezen feliil a korlatozott szamu alapanyag kivalasztasakor figyelembe kell venni
az egyes 0sszetevok aranyat az aldbbi altalanos eloszlas szerint: zoldségek és
gyumolcsok 50%, fehérjék (lehetbleg novényi) 25%, szénhidratok (lehetdleg teljes
kiérlésti) 25%. Ez a makroszint(i bontas biztositja a megfelel6 tapanyagbevitelt a
meniiben: nem az egyes fogasoknak vagy étkezéseknek kell kiegyensulyozottnak
lenniilik, hanem az egész étrendnek, mint taplalkozasi életmddnak. A zoldségek
nagyobb aranya és az éllati fehérjék, valamint a finomitott cukrok mérséklése
példaul eréfeszités nélkiil egészségorientalt és jollétkozpontu kindlathoz vezet.

Miutan az alapanyagokat azonositottuk, a kovetkezé |épés azok egészének
vizsgalata: milyen komponensekbdl allnak és milyen aranyban, milyen folya-
matokkal alakithatok at félkész termékekké, és ezek a félkész termékek milyen
érzékszervi funkciét tolthetnek be egy receptben. Az egyes részek és félkész
termékek meghatarozasa lehetévé teszi, hogy pontosan beazonositsuk, milyen
tényleges alapanyag-allomany all rendelkezésiinkre a menii 6sszeallitasahoz.

A félkész termékek kiinduldpontként szolgalhatnak az Uj receptdtletekhez,
amelyeket a kreativ matrix (57. oldal) segitségével lehet megalkotni. Annak
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érdekében, hogy az elkészitend6 étel elfogadhato legyen, ismerésnek kell hatnia
— vagy ha uj, akkor fokozatos bevezetésen alapulo stratégiaval kell felvenni az
étlapra. A recept Osszedllitdsa sordn minden elemnek és félkész terméknek
érzékszervi szerepet kell kapnia: olyan formakat, amelyek felismerhetévé teszik;
élénk szineket; valtozatos allagokat (puha, ropogos); jol elkiilonitheté aromakat;
valamint az alapizek kiegyensulyozott egyiittlétét. A félkész termékek elkészitési
modjat ugy kell megvalasztani és kivitelezni, hogy meg6rizzék a szineket, valt-
ozatos texturakat hozzanak létre, kiemeljék az aromakat és izeket, ugyanakkor a
lehet6 legjobban meg6rizzék a tapanyagtartalmat.

Az elsé receptvazlatok alapjan az étlap Gsszedllitasahoz két tovabbi tervezési
szempont kapcsolddik: a ciklikussag és a fokozatos bevezetés. Az ételeket annak
alapjan értékeljiik, hogy milyen melléktermékek keletkeznek, illetve az alapanya-
gok milyen aranyban keriilnek felhasznalasra. Egy hozzavalé felhasznalhato
egyetlen ételben (tiszta ciklus), tébb, aznap készitett fogasban (rovid ciklus), vagy
a kovetkezé napok ételeinek alapjaként (hosszu ciklus). A meni elsé valtozat-
anak elkészitése utan érdemes felmérni, vannak-e problémas pontok — példaul
nehezen hasznosithaté részek, mint a friss hiivelyesek rostos héja, amely mas
formaban kaphat értéket (kaszkad ciklus), vagy gyorsan romld, részben fel nem
hasznalt alapanyagok, mint a maradék kenyér, amelyet a kdvetkez6 hetek fogas-
aiban lehet Ujra felhasznalni (hosszu ciklus).

A teljesen vegetarianus fogasok, a zold szinl vagy helyben kevéshé elterjedt
zoldségek, illetve a savanyu vagy keser( izek gyakran elutasitast valtanak ki.
Ezért bizonyos alapanyagokat és konyhai valtozatokat a fokozatos bevezetés
szélesebb, tudatos stratégidjanak részeként kell beépiteni az étlapba.

Egy kéthetes menii példajan keresztiil mindez j6l szemléltethetd: a karfiolt el6szor
piréként, siilt stit6tokkel és tortillaval talalva kinaljuk — ez az étel a street food
és az Uinnepi fogasok vilagat is megidézi. Kés6bb pedig egész formajaban, feli-
smerheté alakban jelenik meg, példaul husgolyok koreteként, egy jol ismert és
kedvelt étel részeként. igy a karfiol kiilonbdz6 szineiben, formaiban és texturaiban
jelenik meg, ami még vonzobba teszi a fogast. Ugyanakkor megmarad a valasztas
lehet6sége: aki akarja, csak a husgolyokat fogyasztja el, igy biztonsagérzetet ad
a menii, mikozben felfedezésre 6szténdz. Talan a hagyomanyos karfiol nem izlik,
de a zold romanesco valtozat kiprobalasa Uj élményt adhat.

Az alcazas, az izek fokozatos bevezetése és az Gsszetevok rétegzett megje-
lenitése mind segitik, hogy az étlap rendszert és sorrendet adjon az ismerkedés
folyamatanak, és lehetdséget teremtsenek az egyes alapanyagok idével vald
megismerésére és elfogadasara.

A fentiekben bemutatottak egy hasznos munkafolyamatot irnak le az étlap
Osszeallitdsahoz, fliggetlendil attdl, hogy az adott kontextust milyen modularis
sajatossagok jellemzik. A kiindulasi pont mindig az alapanyag, amely megala-
pozza a fenntarthato és egészséges étrendet. Ezt koveti a recept meghatarozasa,
amelynek célja az elfogadas és az élvezet biztositasa. A recepteket gy kell kiala-
kitani, hogy megel6zzék és kikiiszobdljék a pazarlast, valamint tAmogassak az
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izlésnevelés folyamatat.

Az egész étlaptervezési folyamat célja a hulladék minimalizalasa korforgasos
szemléletben: az alapanyagok kivalasztasa azok t6keként (gazdasagi, kornyezeti,
kulturalis, emberi és kapcsolati) valo elismerésén alapul, mikdzben az élvezet az
egyetlen garancia arra, hogy amit felszolgalunk, azt valdban el is fogyasztjak. Az
alapanyagok 0sszetétele a kiegyensulyozott étrend aranyait kveti, helyes feldol-
gozasuk pedig megdrzi tapértékiiket. A receptekbe beépitett, izfokozé funkciot
betolt6 félkész termékek lehetévé teszik példaul a hozzaadott s6 mennyiségének
jelentds csokkentését.

igy tehat nincs olyan elem, amely 6nalléan elvalaszthaté lenne a teljes rendszer-
tél: az étlap — sokkal inkabb, mint az egyes receptek — az a terep, ahol a stratégia
megvaldsitasa, ellenérzése és korrigalasa zajlik a fenntarthatd és egészséges
étrend felé torténd paradigmavaltasban.

Az alabbiakban két példa lathaté egy-egy heti meniire, amelyeket ezen megkéz-
elités alkalmazasaval allitottak Gssze. Az érthetéség és az attekinthetéség
érdekében csak a foételeket (vagy egytalételeket) soroljuk fel, hogy a mendin beliili
ciklikus kapcsolatok vildgosan lathatok és értheték legyenek. Az egyik menii
az 6szi—téli idészakra kiinduldpont, mig a masik a tavaszi—nyari idészakra. Az
alapanyagokat feliil kiilon kiemeljiik, szandékosan altalanosan megfogalmazva,
hogy a helyi kiilonbségekhez igazithatok legyenek. Ugy dontsttiink, hogy nem
vezetlink be allati fehérjéket, hogy jobban szemléltetni tudjuk a ndvényi fehérjék
bevezetésének stratégiait a fiatalabb fogyaszték szamara.

Abra a kovetkezé oldalon

»
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21. ABRA: TELI MEN{
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AKTIVITANULAS

Az iskolai menza mint lehetdség az

aktiv, reszvételen alapuld oktatasra és
egy tanuldi kozosseq létrehozdsdra a
taplalkozashoz kapcsolodoan.




® 3. fejezet TARTALOM
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Aktiv tanulas

Zarasképp a kézikonyv utolsoé fejezete az élelmiszer-muveltségnek, az aktiv tanulasnak és az
iskolai kornyezetben alkalmazhatd pedagodgiai megkozelitéseknek van szentelve, figyelembe
véve mind a menza, mind az osztalyterem kornyezetét.

Azels6részelsésorban elméleti: attekinti az élelmiszer-oktatas torténeti fejlédését, hangsulyozza
a kozvetlen tapasztalas fontossagat a tudas beépiilésében és belsévé valasaban az egészséges
és fenntarthat6 életmoddal kapcsolatban, majd a kovetkezé kérdésekre keres valaszt:

e Mi az iskola és a tanulasi kdrnyezet szerepe az egészségesebb és fenntarthatobb étrendek
oktatasaban és népszerisitésében?

e Mi a konyha és a szakacsok szerepe?

e Milyen pedagogiaimegkozelitéseket, stratégiakat és gyakorlatitevékenységeket alkalmazhatunk
és valosithatunk meg a menzan és az osztalyteremben?

Az ezt kovetkezé rész az elmélettdl a gyakorlat felé mozdul el, olyan kérdéseket vizsgalva, mint:
e Mit jelent a diakok szamara, ha aktiv szerepiik van, és onall6 dontéseket hozhatnak az iskolai
étkezés soran?

e Miért és milyen mértékben lehet a f6zés a pozitiv kitettség és a tanulas formaja?

e Hogyan gyakorolhat pozitiv hatast az iskolai étkezésre maga a menza és az iskola kdrnyezete?

A fejezet és a kézikonyv egy végso résszel
zarul, amely a Menza Nap koncepciojat
mutatja be: ekkor a menza megnyilik a
kiilvilag felé, olyan eseményként, amely
az iskolai étkeztetési rendszer minden

szerepl6jét megszcélitta — a diakokat,
csaladokat és tanarokat egyarant. Ez a
megosztasra és cserére teremtett alkalom
az iskolai menza koré szervez6dik, ahol nap

ETEL

mint nap megkiizdhetiink azzal a kihivassal,
hogy egészségesebb és fenntarthatébb
ételeket kinaljunk.
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Nadia Tecco és Franco Fassio

Koevolucio és oktatas a fenntarthato
elelmezes es taplalkozas erdekeben

A teljes kép helyreallitasanak sziitkségessége

Forras: Noah Buschers, Unsplash

Az evolucids bioldgiaban a koevolucio olyan kapcsolatként definialhato, amelyben
legalabb két faj kdlcsondsen befolyasolja egymas evolucios folyamatait. Klass-
zikus példak a fajok kozotti versengé kapcsolatok, mint példaul aragadozé—préda
vagy a gazda—parazita viszony, de a koevoltcié kdlcsondsen elényds, ,win—win"
adaptaciokat is eredményezhet, mint példaul a viragos novények és beporzéik
(méhek, madarak, rovarok) kozétti kdlcsonds szimbidzis.

AZ |SKOLA AZ

Hamegproébalunk eltdvolodni az 6koszisztéman beliilifajok kozotti kapcsolatoktdl,

EGYIK KIEMELT és a koevolucioé fogalmat kiterjesztjiik a tarsadalmi-technoldgiai és természeti
= rendszerek kozotti dinamikakra — példaul az élelmiszerrendszert jellemz6 folya-
KOZEG AZ ETEL matokra (beleértve az iskolai kozétkeztetést is) —, akkor a koevolucio jelenlegi
g £ £ kimenetele egyaltalan nem megnyugtatd. Az elemek kozotti versengés rontja az
S AZ EGESZSEG emberek és a bolygd egészségét, és mindkét oldalon vesztes helyzetet teremt.
KAPCSOLATANAK Gazdasagunk nagy vonalakban egy parazita szimbidzisnak kdszonhetéen
mukaodik, amit jol szemléltet a foldfoglalds (land grabbing,_https://landmatrix.

MEGISMERESERE, org/) vagy a vizfosztogatas (water grabbing, https://www.watergrabbing.com/)
jelensége. A termelés—fogyasztas—eldobas (linedris gazdasag) modellje egyes

VALAMINT AZ tarsadalmi csoportok karara szilardult meg; a haboru, az éhezés, a szegénység,

" e valamint a kdrnyezeti és tarsadalmi hanyatlas lényegében a versengé kapcsola-
AZOKAT OSSZEKOTO tok kovetkezményei.

KOLCSONOS ELONYOK

Ezért sziikség van arra, hogy visszanyerjiik a rendszer teljes egészére vonatkozé

ES HATRANYOK latdsmadot, felismerjiik az egyes szereplok kozotti 6sszefiiggéseket, és olyan
valtozasok felé mozduljunk el, amelyek kolcsonds elényoket biztositanak az
FELTARASARA. érintettek szamara (vagyis minden faj szamara, amelyek koziil az ember csak

@
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az eqyik). Az ,Eqy az egészség” (,One Health") megkdzelités iranyaba kell hala-
dnunk, amely az emberi, az allati és az 6koszisztéma-egészség harmas dimen-
ziojaban egyszerre teremt el6nyoket.

A szolidaritds, a parbeszéd, az egyiittm(kddés és a megosztas prioritasok
kell, hogy legyenek, ha csokkenteni akarjuk a tarsadalmi egyenlétlenségeket,
mikdzben azon dolgozunk, hogy helyreallitsuk az eltulajdonitott természeti tokét
és mérsékeljiik a linearis gazdasagi modell és a természeti korforgasok kozotti
aszinkronitast.

De térjiink vissza e kézikonyv alapvet6 kérdéséhez: hogyan segithetjiik el6 az
ilyen tipusu valtozast az iskolai menza kontextusaban és hogyan jeldlhetiink ki
egy olyan koz0s iranyt, amelyben az értékek és a szandékok kozosek és Gssz-
ehangoltak?

A lehetséges valaszok koziil ez a fejezet kifejezetten a fenntarthato taplalkozasra
valé nevelés kérdését targyalja, amelynek célja megértetni az emberekkel az
asztalnal meghozott dontések és az emberi, valamint a bolygé egészsége
kozotti kapcsolatot. Az iskola az egyik kiemelt kozeg az étel és az egészség
viszonyanak, valamint az ebbél fakadé kdlcsonos elénydknek és hatranyoknak a
megismerésére. Az étkezés — az el6készitéstdl a fogyasztason at az utokezelésig
— tanulasi eszkozzé valhat, amely kiilondsen hatékony az egyén, a kdrnyezet és
mas él6lények egészségével és jolétével kapcsolatos kérdések kezelésében. ,Az
étel szerves része az oktatas okologiajanak” (Weaver-Hightower, 2011), és az
iskola, azon beliil is a menza lehet az a tér, ahol megteremtjiik a tanulas feltételeit
a kézzelfoghat6 remény, a kolcsonds bizalom és az élet minden formaja iranti
tisztelet taplalasahoz.

Szamos kutatas bizonyitotta hatékonysagukat a taplalkozasi tudatossag és a
pozitiv ételvalasztasok kozotti szakadék athidalasaban. Az olyan tapasztala-
tok, amelyek 6tvozik a kortarsak kozotti tapasztalatcserét és a diakok, valamint
a menzai dolgozok aktiv részvételét (Osowski et al., 2013; Just et al., 2014), a
tudasanyag és az ételek kozos megalkotasat, valamint a gyakorlati éimények
létrehozasat az ételhez és a kulinaris készségekhez valé kozvetlenebb viszony
kialakitasara (Ehrenberg et al., 2019), mikozben bevonjak az érzékszervek
egészét, mind olyan tevékenységek, amelyek felgyorsitjak a tanulast és segitik a
neofdbia lekiizdését a kozos élményeken keresztiil. Tovabba kozismert, hogy az
osztalytermi kdrnyezetben megvalosulo fenntarthaté taplalkozassal kapcsolatos
programot megerésitik az iskola mas kdzegeiben tett 1épések (menza, konyha,
tanmuhelyek, tanulmanyi kirdndulasok, iskolakertek), valamint a csaladi kornyez-
etben zajl6é gyakorlatok (Burke, 2002; Hayes-Conroy & Hayes-Conroy, 2013). Ez
a felismerés ismét az egész iskolat atfogd taplalkozasi szemlélet (Fenntarthatd
és Integralt Iskolai Etkezési Modell) fontossagara iranyitja a figyelmet: olyan
tapasztalatok létrehozasara, amelyek az iskola falain beliil és kiviil egyarant
megélhetdk, és amelyekben a kulturalis lizenetek koherensen és kovetkezetesen
erdsitik egymast.

Ezek a beavatkozasok azonban nagyobb mértéki elismerését igénylik az isko-
lai étkezés nevelési értékének (ami nem mindig magatél értet6dé), valamint

©
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minden résztvevé pedagogiai szerepének az étkezés kiilonbdzé szakaszaiban
(Benn és Carlsson, 2014). Itt ismét egyfajta koevolucios folyamatrol van sz6,
amelyben a szakacsok, a tanarok, a menzai dolgozdk és a sziil6k — vagyis minda-
zok, akik az ,iskolarendszert” alkotjak — informacidkat szereznek, nézépontokat
és célokat osztanak meg, helyes kérdéseket tesznek fel, és sziikség esetén teret
engednek a valtozasnak.
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Annalisa D'Onorio és Stefania Durante

Az éleimiszerekkel kapcsolatos oktatas rovic
tortenete es modszerel

A gasztrondmia és az taplalkozasi tudatossag fontossaga

Az 1990-es évek végéig a taplalkozassal kapcsolatos oktatasi programok féként
a bioldgiara és a tapanyagokra 0sszpontositottak: az élelmiszertablazatok és a
tapanyaglistak jelentették az egyetlen hasznos informaciét. A mikrotapanyag-
okra alig volt utalds, és egyaltalan nem esett sz6 azokrdl az élelmiszerekrdl,
amelyekben ezek megtalalhatok. Nem forditottak figyelmet az internalizacio
mechanizmusaira, vagyis arra, hogy ezek az elvek ténylegesen hogyan hatnak a
mindennapi ételvalasztasokra (Welch & Leahy, 2018; Welsh, 1994).

Az atmenetet, amely az errél a megkozelitésrél a ma jellemzé, széles kdrben
elterjedt taplalkozasnevelési modellre attérést jelentette, j6l szemlélteti maganak
az élelmiszerpiramisnak a fejlédése (Davis et al., 2001).

HONDURAS
BENIN

A GASZTRONOMIA|
TUDATOSSAG A
TAPASZTALATON,
AZ ERZEKEK
MEGBECSULESEN,
AZ ERZEKSZERWVI
ELVEZET
FELISMERESENEK
KEPESSEGEN

ES ANNAK
MEGOSZTASAN
ALAPUL.

Piramide Ali Medi
Linee Guida per la popolazione adulta

tile di vita

Forras: Italian Ministry of Health, 2019
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Néhany évtizeddel ezel6tt még egyetlen piramismodell Iétezett, amely altalanossa-
gban a nyugati étrendben el6fordul6 ételeket mutatta be, azok idealis fogyasztasi
sorrendjében elrendezve. Az Uj taplalkozasnevelési szemlélet azonban abbdl
indul ki, hogy tobb piramis létezik, mindegyik egy adott taplalkozasi kulturahoz
kapcsolddik, és mindegyik tartalmazza az életmoédot — kiilonGsen a mozgast és a
tarsas étkezést — mint az egészséges étrend alapvetd elemét.

Ebbdl kifoly6lag szakadék huzddik a taplalkozasi szakérték szerintimodell — amely
arra épiil, hogy mit ,kellene" vagy ,nem szabadna" enni — és egy olyan modell
kozott, amely az egészségre, valamint a testi-lelki jélétre helyezi a hangsulyt,
nemcsak az egyén, hanem az emberiség szintjén, az ember—kornyezet—élélények
kapcsolatrendszerében. igy az ételvalasztasok kdrnyezeti hatasa is nyilvanv-
aléva valik. Egyfeldl ott van a One Health koncepcio, amelyben a mai generaciok
nevelkednek: nem torekedhetiink jélétre a bolygd egészségének figyelembevétele
nélkiil. Masfelél ott van a holisztikus/rendszerszemléletii megkozelités, amely
sziikséges az élelmiszerrendszer komplexitadsanak megértéséhez.

A taplalkozassal kapcsolatos oktatas tehat 0sszetettebbé és kevésbé dogma-
tikussa valt. Hatékonynak akkor tekinthet6, ha a tapasztalatra és az érzékelés
tudatos fejlesztésére épit, amely eszkdzként szolgalhat az érzékszervi élvez-
etek azonositasahoz (Gordon és Shepherd, 2013). Az oktatas célja tovabba a
helyi kapcsolatok erdsitése, a beszélgetés 0sztdnzése az ellatasi lanc szerepldi
kozott, koevolucidés szemlélettel. Ezért szamos olyan projekt létezik, amely a
kertészkedés, a f6zés, az érzelmek és a termel6k, szakacsok és feldolgozok tuda-
tos megismerése koré szervezédik (Barzano, 2016).

A ma kihivasa az, hogy olyan generacio néjon fel, amely tudatos az ételv-
alasztasaiban, és biztositva van szamukra a lehetéség, hogy jo, tiszta, méltanyos
(Petrini, 2005; Nistri, 1998) és egészséges mddon étkezzenek. Ha a fiatalok ugy
érzik, hogy az altalunk adott eszkdzoket nem tudjak hasznalni, mert azok olyan
vasarloerét igényelnek, amellyel nem rendelkeznek, akkor az egész oktatasi keret
0sszeomlik az ellentmondasok sulya alatt.
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Annalisa D'Onorio és Stefania Durante

Etkezési kultira és a kdrnyezet megdrzése:
a tanulokozossegek szerepe

Osszehasonlitas, tudas és tapasztalatcsere a megujult élelmiszer-fenntarthatdsag érdekében

Olyan vilagban éliink, ahol a kapcsolatok sokszor felszinesek, a kdzdsségek
tébbnyire online mikddnek, a vagyainkat mesterségesen gerjesztik, és a sokféle
kultdra ellenére mind ugyanazokat a mintakat kovetjiik. Az oktatas a legfonto-
sabb eszk6z ahhoz, hogy kritikus és alkoté gondolkodasmodot alakitsunk ki,
amely segit megallni, elgondolkodni, és megérteni, hogyan mikddik a koriilottlink
Iévé vilag. Ma az oktatas, jobban, mint valaha, a jovo épitését és a jelen tudatos
megélését jelenti. Amikor az intézmények mar nem tudnak minden igényt kielég-
iteni, szlikség van mas szereplék — példaul egyesiiletek, szovetkezetek, kulturalis
kozpontok és csaladok — bevonasara, Uj tanulasi utak és helyi egyiittmUkodések
kialakitasara. Fontos ujra felfedezni és erdsiteni a kozdsségek szerepét, mint a
tudas atadasanak kozegét — legyen sz6 gyakorlati vagy tarsadalmi tudasrol —, és
mint az egészséges, életképes gazdasagok (beleértve a kulturalis és élelmiszer
gazdasagokat is) megujulasanak kozpontjait. A mezégazdasagi termeléshez és
az élelmiszerekhez kapcsolddo oktatasnak, egy olyan vilagban, ahol az élelmisz-
erek standardizaltak, be kell vonnia az élelmiszertermelés és -elosztas szerepléit
is, hogy biztositva legyenek az érzékszervi tapasztalatok és az élelmiszerrends-
zer mikodésének kozvetlen megismerésének lehetésége is.

A tudas megosztasa, a kiilonb6zé kulturak 6sszevetése és a sokféleség megbec-
siilése mind segithetik egy egyiitt fejléd6 tanulokozosség kialakulasat. Az ilyen
oktatasi tevékenységek célja, hogy élvezetesek legyenek, ugyanakkor fejlesszék a
kritikus gondolkodast és 6sztondzzék a tudatosabb, fenntarthatébb fogyasztast.
Az étel kivalo eszkoz arra, hogy az oktatas egyszerre legyen Gsszetett, krea-
tiv és élményszerl, mikozben olyan alapértékeket kozvetit, mint a kdlcsdnos
AZ OKTATAS MA, egymasrautaltsag, az ember és a természet kozotti egyensuly, valamint a kozjo

iranti felelésség.
MINDEN EDDIGINEL

Ahhoz, hogy az iskolai menzakon j6, egészséges, szerethet§ és kozosségi

p T
INKABB, A JOVO élményt nyujtod étkezések legyenek, folyamatosan erdsiteni kell a kapcsola-
R, . tokat a kozétkeztetési lanc szerepl6i kozott — példaul a gazdak és termeldk,
KGZOs EPITESET valamint az iskolai kzosség (diakok, tanarok, csaladok) kozott —, a szakacsok
ES A JELEN UD és konyhai dolgozodk aktiv részvételével. Ez parbeszédet, tudasmegosztast és
egyittmUkodést jelent a szolgaltatas szervezdi és hasznaldi kozott. A cél olyan

ENERGD‘\VAL VALO élelmiszer-kozosségek létrehozasa, amelyek lehetévé teszik, hogy a fenntarthato

taplalkozas modellje megvaldsuljon, megismételhetévé valjon és tovabb terje-
MEGELESET JELENT). djen az iskolai kbzétkeztetésen keresztiil.

Forrds: Hannah Busing, Unsplas
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Gabriella Morini és Carol Povigna

A fozeés, mint tanulasi és koevolucios
tevekenyseg

Tudas, készségek és konyhai jelenlét

adl "ol
Forras: Christian Bowen, Unsplash

Az elmult évtizedekben egyre inkabb felismerték, hogy az élelmiszerkel kapc-
solatos oktatas fontos része az iskolai nevelésnek, kiilonésen az egészségre
valé és kornyezeti nevelés tagabb keretében. Egyre tobb iskola probalja bevonni
a gyerekeket olyan gyakorlati tevékenységekbe, amelyek kozelebb hozzak
Oket az élelmiszertermeléshez és az ételekhez. llyenek példaul az érzékszervi
foglalkozasok, a kertészkedés vagy az ,élelmiszer-osvények”, amelyek jatékos
formaban tanitjak a gyerekeket. A f6zéssel kapcsolatos tevékenységek — vagyis
amikor a gyerekek az alapanyagokat maguk alakitjak at étellé, amit helyben vagy
otthon fogyaszthatnak el — azonban még mindig ritkak az iskolai programokban.
Ennek oka részben a szervezési nehézségekben és a biztonsagi aggalyokban
keresendé (példaul a sériilés- vagy higiéniai kockazatok miatt). Ugyanakkor
felmeriil a kérdés: vajon tényleg ezek a problémak akadalyozzak a f6zést az
iskolakban, vagy inkabb az, hogy nem tekintjiik elég értékesnek az ilyen tipusu
tanulast?

A f6 kérdés tehat az, hogy a f6zés — akar megfigyelés, akar gyakorlas formajaban
— hozzajarul-e még az egyén fejl6déséhez és tanulasahoz, ahogy azt korabban
tette. Tanulhatunk-e barmit onmagunkrél és a vilagrél az étel atalakitasanak
3 folyamatan keresztiil?
A KONYHATOL
Régen, amikor az emberek tobbsége kozvetlen kapcsolatban allt az élelmiszert-
VALS FOKOZ6Db6 ermeléssel, ez a kérdés fol sem meriilt. A nem is olyan régmultban az otthon,
. . ahol az étel késziilt, a csaladi élet kozéppontja volt. Mindenki hozzatett valamit
ELTAVOLODAS EGY a képességei szerint — a viz és a tliz kezelésétél kezdve az alapanyagok beszer-
e zésén és az ételkészitésig. Az étel széles korben és befogadassal, 6rémmel valo
URT HOZOTT LETRE megosztasa a kozosséghez tartozas egyik alapvet6é élményét jelentette.

AZ OKTATASBAN.
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A KONYHABAN

EGY OLYAN
TUDASKESZLETET
ES KOZVETLEN
TAPASZTALATI
LEHETSSEGET
TALALUNK, AMELY
SEGIT MEGTANULN|,
HOGYAN KEZELIUK
EGY VEGES ES
TOREKENY BOLYGO
KORLATAIT.

Ennek a jelentésége abbol fakadt, hogy az embereknek sziikségszerlen részt
kellett venniilik az ételek elkészitésében, de ez a részvétel gazdag tarsadalmi és
kapcsolati élményeket is adott. Id6vel, bar az iskola vilagabol kiszorult, a konyha
tovabbra is a csaladon beliili tanulas és nevelés 6 helyszine maradt: itt adtak at
a haztartasvezetéshez, gazdalkodashoz és egyiittéléshez sziikséges tudast. Ez
a tudas a ,természet gazdasagahoz" kapcsolddo ismeretkor része volt — ahhoz,
amit ma okoldgianak neveziink: az élélények és kornyezetiik kapcsolatanak
megértését. A konyhaban az emberek megtanultak felismerni a korlatokat (péld-
aul az évszakok vagy a hiany miatt), és ezeket er6forrasként hasznalni. Megta-
nultak figyelembe venni masok sziikségleteit, és megosztani az ételt. A f6zés
soran megismerték az alapanyagok eredetét, az ételek 6sszetételét, az allatok és
novények felépitését, és megértették, hogyan hat az étel az egészségre. A konyha
a kisérletezés, a kreativitas, a kivancsisag és a felel6sségvallalas tere volt — mind
az egyéni, mind a kozosségi szinten.

Tévol attdl, hogy ez a letiint id6k iranti nosztalgia lenne, de fontos hangsulyozni,
hogy a konyhatdl valé fokozodé eltavolodas — amely a varosiasodds, a rohané
életmdd, az automatizalt haztartasi eszk6zok, valamint a feldolgozott és olcso
ipari eredetli élelmiszerek elterjedésének kovetkezménye — egy (rt hozott étre
az oktatasban, amely mara globalis kdvetkezményekkel jar. A csaladok mar
ritkdbban adnak kozvetlen példat a mindennapi f6zésen keresztiil, mikozben az
iskoldk csak nemrég kezdték felismerni, hogy az élelmiszerekkel kapcsolatos
oktatasnak kulcsszerepe van. Az elmult 6tven évben tobb generacio szakadt el
az étellel valé kozvetlen kapcsolattol: sokan elvesztették a f6zést, mint szokast,
a hozza kapcsolddo gyakorlati tudast, és azt referencia tudast, amely segithetne
felismerni, mitél egészséges és fenntarthato az étkezés. A dontéseket igy egyre
inkabb az élelmiszeripar befolyasolja, ami hosszu tavon a kdzegészségre és a
kornyezetre is negativ hatassal van.

Mindezért ma siirget6 igény mutatkozik arra, hogy visszanyerjik azt az idét
és figyelmet, ami sziikséges a f6zés értékének megértéséhez — akar az iskolai
menzan, akar az otthoni konyhaban. Ebben az dsszefiiggésben probaljuk meg
harom szinten elemezni, milyen tudas is rejlik af6zésben. EI6szor is, amikor f6ziink
tudomanyos ismereteinkre is tamaszkodunk: hasznaljuk botanikai és zoolog-
iai tudasunkat és anatomiai ismereteinket, matematikai mveleteket végziink,
kémiai, fizikai és mikrobioldgiai folyamatokat felligyeliink. Olyan tevékenysége-
ket végziink, melyeket évszazadok torténelme formalt és kiilonb6z6 kulturak
identitasat fejezi ki. Mindezt a tudas pedig a beszélt és az irott nyelv Gtjan adjuk
at egymasnak nem elvont, hanem gyakorlati, kézzelfoghat6 tevékenyséfeken
keresztiil. Felismerjiik és értékeljiik ennek a tudasnak a jelent6ségét az életiinkben
és igy valik igazan a sajatunkka.

Masodsorban a konyha a tudas és a szakértelem tere: tudni kell vagni, keverni,
fézni, de tagabb értelemben tartositani, erjeszteni, egyensulyt teremteni az izek
és a tapanyagok kozott, és felelésen hasznalni mindazokat a technoldgiakat,
amelyeket a modern kor kinal. A cselekvés, a ,hogyan csinaljuk” és a ,hogyan
tanitsuk” tudasa az elmélet és a gyakorlat talalkozasa — a gondolat és a tett

©
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0sszhangja. A fejnek és a kéznek egyiitt kell mikddnie ahhoz, hogy megtervez-
zlink egy ételt vagy egy receptet, kapcsolatokat teremtsiink masokkal, kezeljiik
az eréforrasok adta korlatokat, és kreativan cselekedjiink. Ez elvezet benniinket
a harmadik, legutolsé értelmezési szintre, amely kevésbé szé szerinti, de annal
mélyebb: az atalakulashoz, amely a létezés tudasabdl fakad. A konyhaban
megéljiik a kivancsisagot, megtanulunk kérdezni, kapcsolatokat épiteni és rend-
szerszinten gondolkodni. Itt kdzvetleniil tapasztalhatjuk meg az 6koszisztémak
mUkodését, a kapcsolatok jelent6ségét, és sajat korlatainkat és lehetéségeinket
— mikozben fészerepl6ként felel6sséget vallalunk tetteinkért. A f6zés soran
tudatositjuk magunk és a masik létezését: onmagunkét, amikor elfogyasztjuk az
ételt, és masokét, akikkel megosztjuk azt, amit készitlink. Cselekedeteinket pedig
athatja a gondoskodas, a szeretet és a bizalom. igy valik a konyha azza a hellyé,
ahol megtanulunk térédni 6nmagunkkal, egymassal és a vilaggal — egy soksze-
repl6s, egymasra épiil6, él6 kozosség részeként.

A kihivas tehat az, hogy megujitsuk a szovetséget az iskola és a csalad kozott,
és tagabb értelemben az emberiség és a bolygo kozott — egy olyan élelmiszerf-
Okuszu oktatds segitségével, amely nem hattérbe szoritja, hanem ujra kozéppo-
ntba allitja a f6zést. Az iskolai menza lehet — és kell is, hogy legyen — az a tér
és eszkoz, amely visszaadja a jové generacidinak azt a sziikséges tudast és
tapasztalatot, amellyel képesek lesznek felel6sen banni az 6koszisztémakkal,
hogy ne veszélyeztessék az emberiség legértékesebb alapanyagforrasat: a
természetet. (Hawken et al.; 1999).
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Matteo Bigi

A szakacs, mint oktato

Az ebéd, mint tanulasi modul

A szakacsok szerepe ma mar egészen mas és sokkal szélesebb kori gyakorlati
és tarsadalmi potenciallal bir, mint néhany évtizeddel ezel6tt. A mai szakacsok
és séfek egyszerre tobb mindenkit is megtestesitenek és egyre inkabb ezek
mentén meghatarozva allnak a nyilvanossag elé. Régen szakacsok voltak, ma
mar séfek, de egyszerre gazdak, aktivistak, irok, médiaszerepl6k és influensze-
rek is, kikerlilve a konyhak zart vilagabdl, és egyre ritkabban elmeriilve a rotyogd
labosok és serpenyd6k kodében.

23. ABRA: A SZAKACS SZEREPE

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo
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keresztiil.
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A FOZESSEL NEVELN| Amédiaban val6 fokozott jelenlét adta lehetGségeket kihasznalva a mai séfeknek
lehetéségiik és egyben felel6sségiik is, hogy oktatéi szerepet toltsenek be azok

ANNY|T JELENT, szamara, akik munkajuk gyiimolcseit élvezik.

MINT ERTEKEKET Ezzel egyid6ben a gasztrondmiai diskurzus ma mar nem pusztan a média szérak-
oztat6 eleme, hanem a klimavaltozas, haboruk és migracios jelenségek okozta

KOZVETITEN| A problémak miatt a politikai, gazdasagi és kulturalis gondolkodas egyik fontos
metszéspontjava is valt. Ebben a kihivasokkal teli helyzetben nemcsak a szakacs

GASZTRONOMIAI| szerepe alakul 4t, hanem az ételhez valé viszonyunk is — kiilondsen az intézményi

. .. . étkeztetésben, példaul az iskolai menzakon, ahol az utébbi években jelentés
ATALAKITAS AKTUSAN valtozasok torténtek a szabalyozasban. Az étlapok 6sszeallitdsanak szempon-

. tjai megvaltoztak, mivel az egyre nagyobb aranyban novényi alapu étrendek felé
KERESZTUL. mozdulunk, ami 0j kihivast jelent a szakacsoknak. Olyan egészséges, taplald
és fenntarthato ételeket kell késziteniiik, amelyeket az ilyen téren nem képz-
ett, a meglévé, nem éppen idealis étkezési szokasairél nem szivesen lemondé
fogyasztoik is elfogadnak.

Ezért kiilondsen fontos megerdsiteni azoknak a szakembereknek a készségeit,
akiknek munkaja egyszerre specifikus és atfogo, vagyis az intézményi
kozétkeztetésben dolgozé szakacsokét, akik kozbeszerzési kiirdsok, eljarasok és
szabalyok k6z6tt dolgozik nagy mennyiségekkel, gyakran sziikos koltségvetéssel
egy nagyon érzékeny célcsoport a gyerekek szamara.

A szakacs szerepe ezért kulcsfontossagu. A fé6zésen keresztiili tanitas azt jelenti,
hogy értéket kozvetitiink az ételkészités gyakorlataval. Mindez azon a bizalmi
kapcsolaton alapulhat, amely — remélhetéleg — az ételkészit6 és az ételt elfo-
gyasztd kozott alakul ki, gondoljunk csak otthoni kdrnyezetben a sziil6 gyermek
kapcsolatara. Es éppen ezért a kozétkeztetési szakacs az, aki segithet oktatni
és nevelni ezekben a kérdésekben. Egy olyan helyzetben, ahol az étkezéssel
kapcsolatos oktatas sok iskolaban még mindig csak egy szabadon valaszthato
lehetéség, mint prioritas, a szakacs tanitéva valasa valddi forradalmi 1épés: két
gyakran egymastol tavoli vilag talalkozasa az oktatas révén.

Az ,oktaté-szakacs"” tehat olyan személy, aki megosztja tudasat és dontéseinek
indokait az iskolai étkezéshez kapcsoldddan, lehetéséget adva ezzel a gyerekek-
nek arra, hogy mélyebb és tudatosabb kapcsolatba keriiljenek az étellel, amit 6k
lassabban és néha nehezen alakitanak ki. Ok azok, akik dsszekotik a termelést
és a fogyasztast, hiszen tudatosan valasztjak és valogatjak ki, majd alakitjak és
talaljak fel az ételt, mikdzben biztositjak annak min6ségét, hozzaférhetéségét és
elfogadhatdsagat. A mar igy is nagy felelésségiik mellett lehetéségiik van tdamog-
atni a helyi kulturalis kozosségeket és a kornyezetvédelem ligyéért elkotelezett-
eket, optimalizalni tudjak a termelési folyamatokat és csokkenthetik az élelmis-
zer- és energiapazarlast. Munkajuk révén az iskolai étkezést igy olyan oktatasi
modulokka tehetik, amely népszerUsiti a diakok egészséges, személyre szabhatd
étrendjét egyuttal tudatossagra nevelnek és jo példajukat kiterjesztik az iskolat
koriilvevé kornyezetre is.

Annak érdekében, hogy elfogadjuk ételeinket és megalapozottan valasszunk,
elengedhetetlen, hogy valéban megismerjiik azokat: honnan szarmaznak, mi a
hatteriik, milyen utat tettek meg, mennyi energiat és munkat igényeltek, mire az
asztalunkra keriiltek és hogy kik tették meg mindezt. Csak igy tudjuk megérteni
az egész folyamat Osszetettségét és igy lesziink képesek tisztelni és értékelni
mindezt.

©



@ 3. fejezet - ELMELET

ELELMISZER-ISMERET A TAPASZTALATOKON KERESZTUL

Annelies Smets és Katharina Beelen

A FENNTARTHATO ES INTEGRALT ISKOLAI
ETKEZESI (FINI) MODELL: holisztikus, helyi modell
a fenntarthato elelmlszerrendszerek kozos
megteremtésére gyermekek és fiatalok szamara

Hosszil tavon egészséges és fenntarthato étkezés mindenkinek

AZ ETEL
TANTARGYKSZ|
INTEGRACIOOA AZ
ALTALANOS ES
KOZEPISKOLAKBAN
ELENGEDHETET-
LEN, HA VALOD|
VALTOZAST
AKARUNK ELERN|
AZ |SKOLA|
KOZETKEZTETES|
RENDSZERBEN, ES

EZEN KERESZTUL AZ
EGESZ ELELMISZER-

RENDSZERBEN.

A FENNTARTHATO ES INTEGRALT ISKOLAI ETKEZESI (FINI) MODELL: egy olyan
szemléletmadd és keretrendszer, amely segiti az iskola minden szerepl6jét abban,
hogy egészséges és fenntarthato étkezési kulturat alakitsanak ki és mikddtesse-
nek. Ez a szemlélet hozzajarul a taplalkozasi és egészségiigyi egyenlétlenségek
csokkentéséhez, mikozben tdamogatja a didkokat abban, hogy tudatos, felelGs és
ért6 viszonyt alakitsanak ki a taplalkozassal.

A FINI tudomanyos bizonyitékokon alapul, amelyek alatamasztjak az iskola
egészére kiterjed6 megkdzelitést, tovabba a cseh és szlovak fejlesztési Truly
Healthy Schools modell, a brit Food 4 Life, valamint a belga GoodFood@School
program bizonyitékokon alapuldé tapasztalataira. A FINI keretrendszer kapc-
solodik az UNESCO Education for Sustainable Development programjahoz is. A
modellt 12 eurdpai unios orszag partnereivel egyiittm(ikodésben dolgoztak ki.

A Fenntarthaté és Integralt Iskolai Etkezési (FINI) Modell keretrendszere négy
egymassal 6sszefliggd pillérbol all:

1.  PILLER: SZAKPOUITIKA ES VEZETES

Ez a pillér arrol szol, hogy minden relevans szerepl6 részt vegyen a folyama-
tban. Vizsgalja azt is, hogyan kozeliti meg az iskola az egészséges és fenntar-
thatd étkezést a szakmai programjaiban, szabalyzataiban, tevékenységeiben,
értékeiben és az oktatasaban.

2.  PILLER: ELELMISZER ES FENNTARTHATOSAG

Ez a pillér a biztonsagos és megfelel6 terek kialakitasara &sszpontosit az
iskolakban, ahol minden gyermek — hatterétdl fliggetleniil — nyugodtan élvezheti
az egészséges ebédet, legyen az az iskola altal biztositott vagy otthonrél hozott.
Az iskolaban kinalt ételeknek és italoknak izletesnek, egészségesnek, kiegyen-
sulyozottnak kell lennilik, és — ahol lehetséges — fenntarthatsagi kritériumoknak
is meg kell felelnilik, amelyek pozitiv kornyezeti és tarsadalmi hatasokat céloznak.

' d [

3. PILLER: OKTATAS ES TANULAS

Az élelmiszerekkel és élelmiszerrendszerekkel kapcsolatos oktatas a fenntarthato
fejlédés mindharom dimenzidjat érinti: a kornyezeti, a tarsadalmi és a gazdasagi
dimenzioét. Azaltal, hogy a gyerekeket és az iskolai személyzetet nemcsak elmél-
etben, hanem a f6zés és az élelmiszertermesztés gyakorlatara is megtanitjuk, a
tanuldk olyan készségekre és tudasra tesznek szert, amelyekkel megalapozott
dontéseket hozhatnak, és amelyek kozvetleniil befolyasoljak sajat és a bolygo
egészségét.
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25. ABRA: FENNTARTHATO ES INTEGRALT
ISKOLAI ETKEZESI (FINI) MODELL

© WP6 - Kommunikécio | SFAC projekt

4. PILLER: KOZBSSEG ES PARTNERSEG

Ez a pillér az iskola kornyezetében lévé szereplék széles korével valo egyiittm-
Gkddésre fokuszal.

Az ételek tantargykozi integracioja az altalanos és kozépiskolakban elengedhe-
tetlen, ha valddi valtozast akarunk elérni az iskolai kozétkeztetési rendszerben és
ezen keresztiil az egész élelmiszerrendszerben.

Az iskolai szakacsok és csapataik fontos szerepet jatszanak a FINI megvaldsitasi
folyamataban: nemcsak a 2. pillér (Elelmiszer és fenntarthatésag) fészerep-
16i, hanem hidakat is épithetnek az iskolai kozdsséggel (4. pillér). Példaul helyi
gazdaktél szarmazé alapanyagok beszerzésével arcot adhatnak ezeknek a
termelSknek, és biztosithatjak, hogy a gyerekek — és rajtuk keresztiil az egész
iskolai k6z0sség — tudja, honnan és hogyan keriiltek eléallitasra az iskolai
étkezések alapanyagai. lly modon hozzajarulnak az oktatashoz és tanulashoz
(3. pillér) is, és fontos szerepet vallalhatnak az iskola taplalkozassal kapcsolatos
vizidjanak és iranyelveinek kialakitasaban is (1. pillér).

az ételt
kozépre
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Annalisa D'Onorio és Stefania Durante

Hogyan tanulunk?

Az érzékek szerepe és a tapasztalati tanulas

o " .
#3 i
Forrds: Hannah Tasker, Unsplash . o Lo . B ; L ; )
A mai ember érzékszervi vilaga jelentésen elszegényedett. Az érintés, az izlelés,
a szaglas, a latas és a hallas — vagyis azok az eszkozeink, amelyek mélyebb,
sokrétlibb és hitelesebb tudast adhatnanak a koriilottlink Iévé vilagrél — fokoza-

tosan hattérbe szorultak.

Az Uj generaciok egyre inkabb elveszitik az evés 6romét, valamint a foldhoz és
az évszakokhoz f(iz6dé kapcsolatukat. Ezért kulcsfontossagu, hogy az élelmis-
zer-oktatas kozéppontjaba olyan tapasztalatok keriiljenek, amelyek a szenzoros
érzékelés fejlesztésére, mikodésének megismerésére és az ételvalasztasban
betoltott szerepiik tudatositasara éplilnek. Nem engedhetjiik meg, hogy az
étkezési dontéseinket masokra — vagy akar a mesterséges intelligenciara —
bizzuk. Ha ez megtorténik, az ember puszta fogyasztéi babuva valik a gazdasagi
rendszer sakktablajan, egy olyan targgya, melynek egyetlen célja a fogyasztd
tarsadalmatiranyité mechanizmusok elé6mozditasa. Az érzékszervek ezzel szem-
ben a kivancsisag felébresztésének és az 6nallosag kialakitasanak legfontosabb
eszkozei, amelyek tdmogatjak a természetes tanulasi folyamatot.

Eppen ezért adaptalnunk kell azt a szemléletet, mely tilmutat a tapanyagsz-
AZ ERZEKSZERVEK olgaltatd perspektivan, hogy az ételt egészében, holisztikusan lassuk: nem

csak taplalékként, hanem a kulturank részeként, oromforrasként és kdzosségi
FELEBRESZT"( A élményként. Mashogy szolva az étel értéket és szemléletet kozvetit, kapcsolatokat
KiVANCS|SAGOT, ES teremt és érzelmeket mozdit meg. Az olyan aktiv, részvételen alapuld tanulasi
modszerek, amelyek a tudas megosztasara, az 6sszehasonlitasra és a ,learning
KULCSSZEREPET by doing” (cselekvésen keresztiili tanulas) elvére épiilnek, a legjobb eszkdzdk a

i kritikus gondolkodas fejlesztésére és az érzékek ujjaélesztésére.
JATSZANAK AZ
. . Az iskolai kozétkeztetésben példaul 6nmagaban az, hogy j6 mindségl ételt
ONALLOSAG készitenek és szallitanak az iskolakba, még nem garantalja, hogy a gyerekek
élvezni is fogjak azt. Ehhez sziikség van arra, hogy a konyhai dolgozdk, a tanarok,

KIALAKITASABAN, a sziilék és a gyerekek egyarant megértsék az étel értékét — mint taplalkozasi,

kulturalis, kornyezeti, gazdasagi és tarsadalmi tényez6t. Fontos, hogy a sziilék és
VALAMINT A tanarok megismerjék a helyi alapanyagokat és az iskolai menii ételeit, hogy tuda-
TERMESZETES tosan tamogathassak és batorithassak a gyerekeket. A gyereknek, tanaroknak és

sziil6knek sz6l6 f6z6- és érzékszervi foglalkozasok szervezése — akar a helyi
TANULAS| FOLYAMAT termel6k és gazdak bevonasaval — egyfajta természetes tanulasi folyamatot
indithat el, ahol az informaciok megszerzése és a gondolkozas elsésorban az 6t

MEGEROSSITESEBEN. érzékszerven keresztiil torténik.
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Paola Migliorini

A kovetkezo generacio nevelése

Oktatasi modszerek és stratégiak

Forras: Filip Urban, Unsplash

A TAPASZTALAT|

ES CSELEKVESEN
ALAPULO
TANULASBAN
NINCSENEK AKTIV
ADOK ES PASSZIiV
BEFOGADOK - EZ
EGY KOLCSONDS
FOLYAMAT, AMELY
A KERDEZESRE,
MEGOSZTASRA,
REAGALASRA,
FELFEDEZESRE

ES A K&6Z26s
BEVONODASRA
EPUL. CELJA,

HOGY ERTEKET
TEREMTSEN MINDKET
FEL SZAMARA,
MIKOZBEN FEILESZTI
A KREATIVITAST ES
A VALTOZASOKRA
VALO NY|TOTTSAGOT.

A jelenlegi helyzet rendkiviili 0sszetettsége és a jové kiszamithatatlansaga miatt
a fenntarthatésag fogalma sokoldalu és folyamatosan valtozik. Egyértelmd, hogy
jelentés valtozasra van sziikség, am tovabbra is vita targya, milyen mértékd
legyen ez a valtozas: elegendd-e a meglévé rendszerek javitasa és hatékonyabba
tétele (,dolgokat jobban csinalni"), vagy teljes rendszerszint( atalakitasra van
sziikség (,mast és jobban csinalni").

A fenntarthatésag felé vezet6 atmenet oriasi kihivas, mivel a természeti eréforr-
asok kezelésében a politikai, kulturalis, biologiai és gazdasagi tényez6k osszef-
onddasa rendkiviil bonyolult, és ezt tovabb nehezitik az eltéré vilagnézetek és
a bizonytalansag is. A kozos célok és elvarasok eléréséhez elengedhetetlen a
sokszer ellenérdekelt felek kdzétti parbeszéd és egyiittm(kodés megerdsitése.
Ahogyan Rieckmann (2017) fogalmaz: ,A fenntarthatdsag felé vezet6 utra lépni
azt jelenti, hogy alapvetéen meg kell valtoztatnunk azt ahogy gondolkodunk és
cseleksziink." Ez azt jelenti, hogy Uj tudasra, készségekre, értékekre és attitlid-
Okre van sziikségiink, amelyeket Osszefoglaléan fenntarthatésagi kompeten-
ciaknak nevezhetiink (Frisk & Larson, 2012). Az oktatas igy kulcsszerepet jatszik
a fenntarthat6sag elérésében és ,nemcsak arrdl van szo, hogy tobbet tudjunk,
hanem hogy masként tanuljunk és masként ismerjilk meg a vilagot”, mivel ,az
Osszetett, cél szerint iranyitott természeti rendszerek elemzése valdjaban egy
olyan készség, amely a benniik rejl6 reflexiv és kritikai tanulasi folyamatokhoz
kapcsolodik” (Bawden, 2016).

CSELEKVO TANULAS (ACTION LEARNING)

Bar a tapasztalati tanulas elméletei mar az 6kori gorég és kinai filozéfiaban is
megtalalhatok, az 1960-as évektdl kezdve altalanosan rendszerszint( tanulasi
modszerként értelmezik: a didkok kiilonféle tapasztalatokat dolgoznak fel és
reflektalnak rajuk, mind az osztalyteremben, mind azon kiviil. Dewey szerint a
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A K|HTVAS EGY pedagdgusok egyik legfontosabb feladata, hogy a didkokat képessé tegyék arra,
hogy korabbi tudasukat uj készségekkel egészitsék ki a reflexid tapasztalatan
OLYAN HATEKONY keresztiil (Dewey, 2005).

TANULAS| STRATEGIA A fenntarthaté mezdgazdasag — pontosabban az agrodkolégia — széles értel-

emben vett fogalom, amely tébb alapelvet is magaban foglal (HLPE, 2019),
MEGTERVEZESE ES koztlik a fentieket alatdmasztd tapasztalati megkdzelitést és a cselekvésorient-
alt tanulast is. (Kolb, 2014). Dolci szerint a reflektiv tapasztalat nem egyiranyu

MEGVALOGSITASA, folyamat, amelyben van egy aktiv adé és egy passziv befogadd, hanem egy
Z ) kolcsonos folyamat, amely kérdezésen (a ,generald kérdésen"), megosztason,

AMELY ATHIDALIA visszajelzésen, felfedezésen és kozos alkotason alapul. Ezt 6 ,kdlcsonds maieu-
A SZAKADEKOT tikanak" nevezi, utalva a szokratészi mddszerre (Dolci, 1988). Az oktatas tehat
nem pusztan tudasatadas, hanem a felek kozétti parbeszéd, amely az egyének

A TUDAS ES A és csoportok kreativitasat hivatott erésiteni. A fokusz az emberek azon képess-

L égén van, hogy felfedezzék Iétfontossagu érdekeiket, és szabadon kifejezhessék
CSELEKVES K&ZATT gondolataikat sajat tapasztalataik alapjan. Freire szerint a hagyomanyos okta-
tas a diakot ,lires vodornek” tekinti, amelyet a tanarnak kell megtdltenie. Ugy
véli, hogy ez a szemlélet ,befogadd targyakka teszi a didkokat és megprobalja
ellenérzése alatt tartani a gondolatot és a cselekvést, raveszi a férfiakat s a néket,
hogy alkalmazkodjanak a vilaghoz, gatolva kreativ erejiiket.” (Freire, 1970). Ezzel
szemben az aktiv tanulason alapulé kurzusban a didkok és a tanarok is tanulnak
egymastdl egy olyan folyamatban, amelyben egyiitt dolgoznak a valds helyze-
tek javitasan, mikozben sajat tapasztalataikra is reflektalnak, amelyeket az ilyen
tevékenységek soran szereztek (Revans, 2011; McGill & Beaty, 2001).

A mezdgazdasagi és élelmiszerrendszerek kontextusaban — amelyek komplex
kihivasok szinterei, és amelyekben bioldgiai, gazdasagi és tarsadalmi dimen-
ziok fonodnak 6ssze (Francis et al., 2003; 2004) — a didkokat kozvetlendil kell
bevonni annak érdekében, hogy megtanuljak kezelni a bonyolult és dinamikus
problémakat. ,Ha valéban meg akarsz érteni valamit, prébald meg megvalt-
oztatni” (Lewin, 1948; Snyder, 2009). A tobbnéz6ponti megkdzelités sziiksége-
ssége (Rickerl & Francis, 2004) azonnal nyilvanvaléva valik, amikor kilonb6zé
orszagokbol és oktatasi rendszerekbdl érkezé diakok probalnak egyiitt tanulni a
mezdgazdasagrol, az élelmiszerrdl és a fenntarthatésagrol (Migliorini és Lieblein,
2016). A tapasztalati tanulas elengedhetetlen ahhoz, hogy a hallgaték megs-
zerezzék a mezdgazdasagi és élelmiszerrendszerek fenntarthatéd fejlédésének
konstruktiv tdmogatasahoz a sziikséges készségeket (Lieblein et al., 2004;
Pstergaard et al., 2010). A tapasztalati tanuldsi folyamat lehetévé teszi a didkok
szamara, hogy megfigyeljenek, cselekedjenek és kapcsolatokat alakitsanak
ki. Raadasul nem magukbdl a tapasztalatokbdl tanulunk, hanem azok reflektiv
feldolgozasan keresztiil (Dewey, 1938).

INNOVATIV KUTATAS A TAPASZTALAT|I TANULAS
ELSMOZDITASARA

A kihivas tehat egy olyan hatékony tanulasi stratégia megtervezése és
megvalodsitasa, amely athidalja a szakadékot a tudas és a cselekvés kozott,
javitva egyrészt a didkok megértését a komplex helyzetekrdl, masrészt pedig
egyéni és kollektiv készségeiket, valamint képességeiket a tajékozott és feleléss-
égteljes cselekvésre.

Mivel a készségeket nem lehet kozvetleniil ,megtanitani”, hanem a tanuléknak
maguknak kell azokat cselekvés és a tapasztalatokra valo reflektalas révén kifej-
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lesztenilik, ezért a fenntarthatosagi kihivasok kezeléséhez sziikséges tudas és
készségek leginkabb akkor sajatithatok el, ha a tanulds cselekvésorientalt és
valds helyzetekben zajlik. A fenntarthat6 fejl6désre nevelés ezért a fenomenoldgia
alkalmazasat (tapasztalatok és élmények leirasa) és a ,tanitasrdl a tanulasra valé
attérést” koveteli meg (Migliorini & Lieblein, 2016).

A fenntarthatésagra nevelés fontos céljai kozé tartozik a kreativitas és a jovébe
mutaté gondolkodas kézsége, a megfigyelés és reflexio, a részvétel, a parbeszéd
és a rendszerszint(i gondolkodas készségeinek fejlesztése.

Az ilyen tipusu ,cselekvé tanuldst” (action learning) szamos kutatasi projekt-
ben sikeresen alkalmaztak a Pollenzéi Gasztronémiai Tudomanyok Egyetemén,
kiilonosen az agrodkologiai képzés teriiletén. Ezek kozé tartozik a H2020
NEXTFOOD projekt (www.nextfood-project.eu), az Agrodkolégia és Elelmisz-
er-onrendelkezés mesterszak (https://www.unisg.it/corsi-iscrizioni/master-a-
groecology-food-sovereignty-private/) és az oktatasi célu zoldségeskertek
(https://www.unisg.it/en/campus/orti-ecologici/). E projektek — és altalaban

a tapasztalati tanulds megkozelitése — célja, hogy olyan valtozasokat indits-
anak el a jelenlegi élelmiszerrendszerben, amelyek helyi és globalis szinten
egyarant értelmezheték és cselekvésbe fordithatok. Nyilvanvalo és siirgetd
sziikség van élelmiszerrendszeriink atalakitasara, amelynek kiindulépontja a
termel6k és fogyasztok kozotti kapcsolat, valamint az emberek élelmiszerhez
fliz6d6 viszonyanak ujragondoldsa. Ezért kreativitasuk aktivalasaval és alap-
vetd készségeik fejlesztésével segiteniink kell a didkokat — a jové polgarait és
generaciodit — abban, hogy felkésziiljenek az iskolan kiviili kihivasokra.

BIBLIOGRAFIA

Bawden, R. (2016). Transforming systems: The Hawkesbury initiatives in systemic
development. South African Review of Sociology, 47(1), 99-116.

https://doi.org/10.1080/21528586.2015.1131192

Dewey, J. (1938). Experience and Education. Macmillan Company, New York.

Diane, R., & Charles, F. (2004). Multidimensional thinking: a prerequisite to agroecology.
Agroecosystems analysis, 43, 1-17. https://doi.org/10.2134/agronmonogr43.c1

Dolci, D. (1988). Dal Trasmettere al Comunicare; Sonda Edizioni, Casale Monferrato (Al),
Italy.

Francis, C., Lieblein, G., Gliessman, S., Breland, T. A., Creamer, N., Harwood, R., ... Poincelot,
R. (2003). Agroecology: The Ecology of Food Systems. Journal of Sustainable

Agriculture, 22(3), 99—118. https://doi.org/10.1300/J064v22n03_10

Francis, C., Salomonsson, L., Lieblein, G., Helenius, J. (2004). Serving multiple needs with
rural landscapes and agricultural systems. Agroecosystems Analysis, 43, 147-165.

https://doi.org/10.2134/agronmonogr43.c10

Freire, P. (1970). Pedagogy of the Oppressed. Continuum, New York.

Frisk, E., & Larson, K. L. (2011). Educating for Sustainability: Competencies & Practices
for Transformative Action. Journal of Sustainability Education, 2(March). Retrieved

from http://www.jsedimensions.org/wordpress/wp-content/uploads/2011/03/Frisk...




@ 3.fejezet - AZ ELMELETTOL A GYAKORLATIG AKTIV TANULAS ES KOZVETLEN TAPASZTALATOK

HLPE. (2019). Agroecological and other innovative approaches for sustainable
agriculture and food systems that enhance food security and nutrition. A
report by the High Level Panel of Experts on Food Security and Nutrition
of the Committee on World Food Security, Rome. https://openknowledge.

fao.org/server/api/core/bitstreams/ff385e60-0693-40fe-9abb-
79bbef05202¢/content

Kolb, D. A. (2014). Experiential Learning: Experience as the Source of Learning
and Development. New Jersey: FT Press, New Jersey.

Lewin, K. (1948). Resolving Social Confiicts, Selected Papers on Group
Dynamics (1935-1946). Harper, New York.

Lieblein, G., @stergaard, E., & Francis, C. (2004). Becoming an Agroecologist
through Action Education. International Journal of Agricultural Sustainability,

2(3), 147-153. https://doi.org/10.1080/14735903.2004.9684574

McGill, I., & Beaty, L. (2001). Action Learning: A Practitioner's Guide (1st ed.).
Routledge. https://doi.org/10.4324/9781315042480

Migliorini, P, & Lieblein, G. (2016). Facilitating transformation and
competence development in sustainable agriculture university education:
an experiential and action oriented approach. Sustainability, 8(12), 1243.

https://doi.org/10.3390/su8121243

@stergaard, E., Lieblein, G., Breland, T. A., & Francis, C. (2010). Students
Learning Agroecology: Phenomenon-Based Education for Responsible
Action. The Journal of Agricultural Education and Extension, 16(1), 23-37.

https://doi.org/10.1080/13892240903533053

Revans, R. (2011). ABC of Action Learning (1st ed.). Routledge.
https://doi.org/10.4324/9781315263533

Rieckmann, M. (2017). Education for sustainable development goals: Learning
objectives. UNESCO publishing.

Snyder, M. (2009). In the footsteps of Kurt Lewin: Practical theorizing, action
research, and the psychology of social action. Journal of Social Issues,
65(1), 225—245.
https://doi.org/10.1111/j.1540-4560.2008.01597.x




@ 3.fejezet - AZ ELMELETTOL A GYAKORLATIG AKTIV TANULAS ES KOZVETLEN TAPASZTALATOK

Riccardo Migliavada

A tanulasi kornyezet

Hogyan befolyasoljak a kornyezeti tényezok az étkezési élményt

_

Forrds: Yan Krukau, Pexels Forras: Ron Lach, Pexels Forrds: Amy Lane, Pexels

Az étvagyat szabalyozd fiziolégiai mechanizmusokon kiviil szamtalan mas

tényezo is befolyasolja az étel elfogyasztasat és az étkezés élményét. Néhanynak

koze van aktualis lelkidllapotunkhoz, emlékeinkhez és elvarasainkhoz, mig masok

olyan kiils6 valtozokon mulnak, mint a kdrnyezet, amelyben mi magunkban vagy a

.. tarsasagunkkal vagyunk. Az otthon vagy étteremben, egyediil vagy tarsasagban,

AZ EVES OSSZETETT a kanapén a tévét nézve vagy az asztalnal evés mind nagyon kiilonb6z6 étkezési

CSELEKVES, élményt jelent, amely befolyasolhatja, hogyan és mennyit esziink.
3 Ha példaul filmnézés vagy szamitdégépes munka kdzben esziink, akar kétszer
AMELY TULMUTAT annyit is ehetiink, mintha csak az evés céljabdl iilnénk az asztalnal (Robinson
et al., 2013). Ennek az az oka, hogy a taplalékfelvételt szabalyozo fizioldgiai
A FIZIOLOGIAI mechanizmusok lassan és pontatlanul jelzik az agyunknak, hogy elég kaloriat
fogyasztottunk. Ugyanakkor a figyelmiink korlatozott, és amikor tobb feladattal
MECHANIZMUSOKON, foglalkozunk, neheziinkre esik, hogy minden informaciot helyesen dolgozzunk fel.
ES AMELYET Ezért még kozos étkezés kozben is kevésbé figyeliink a testlinkbdl érkez6 jelzés-
ekre, és hajlamosak vagyunk tobbet enni (Hetherington et al., 2006). Valészin(ileg
EROTELIESEN az étkezési viselkedésiinket is az étkezo6tarsainkéhoz igazitjuk (Higgs, 2015).

Az étkez6kon kiviil a kornyezet jellemzéi, példaul a hattérzene vagy az asztal

BEFOLYASOLNAK A teritése is alapvetden befolydsolhatjak az élményeinket (Bilman et al., 2017). A

LS8 TEN 8K, tényér_ formaja, szine és sulya befolyasolhatja az elfogyasztott étel mennyiségét,
KULSO TENYEZOK valamint az ételrdl alkotott képiinket (Spence, 2015). Hasonloképpen, a hangok,
PELDAUL A amelyekben elmeriiliink, éppugy befolyasolhatjak az altalanos élményt, mint egy

.. adott étel izérzékelését (Spence, 2015).
KORNYEZET ES A Ha a tarsasag és a kornyezet kellemes, konnyebb lesz értékelni az ételt, és pozitiv
TARSASAG emléket hagyni az élményrél.



@ 3.fejezet - AZ ELMELETTOL A GYAKORLATIG AKTIV TANULAS ES KOZVETLEN TAPASZTALATOK

Ezzel szemben a legjobb étel is egészen masképp hat rank, ha rossz tarsasagban
és kellemetlen kdrnyezetben fogyasztjuk el. Az evés Gsszetett cselekvés, amely
tulmutat a fiziolégiai mechanizmusokon, és amelyet nagymértékben kiils6é
tényezok — példaul a kdrnyezet és a tarsasag — befolyasolnak.

Egy olyan kornyezetben, mint az iskolai menza a hangok, fények, szinek, szagok,
formak és sulyok, valamint a virtualis vagy valds tarsasag alkotta koriilmények
egyarant kulcsszerepet jatszhatnak abban, hogyan dolgozzuk fel és sajatitjuk el
azokat az informacidkat, amelyek teljessé teszik az evés aktusat. A tanulas —
amely, ahogy lattuk, az érzékeken és a tapasztalaton keresztiil torténik — pozi-
tiv vagy negativ iranyban egyarant fligg attol a kornyezett6l, amelyben zajlik.
Ez ramutat a menzai kornyezet fontossagara: arra, hogy rendelkezésre alljanak
a megfelelé eszkdzok az étel élvezetéhez, valamint olyan terek és id6ablakok,
amelyek nemcsak a testet, hanem a szellemet is taplalni képesek.
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Interjd Barny Haughtonnal

"Gyakorlati megkozelités™
Az iskolai fozomiihely

Interju Barny Haughtonnal, a Square Food Foundation séfjével

El kell érniink, hogy az iskolasok tanuljanak az ételekrdl, mik6zben egészséges,
finom és fenntarthato ételeket készitiink nekik. A kérdés mar nem az, hogy
~miért?", hanem az, hogy ,hogyan?".

Ha megkérdeznék télem, mi a legfontosabb tantargy, amit egy gyereknek az
iskolaban meg kellene tanulnia, nem az olvasast vagy az irast, nem a matematikat
vagy a torténelmet mondanam, hanem az ételek torténeteit. Az ételek torténetein
keresztiil ugyanis a gyermek megtanulhatja megismerni a vilagot. Ez a tanulas a
f6zés egyszer( tevékenységével kezdédik: megtanulni f6zni egy élethosszig tarté
utazas kezdete. Olyan, mint amikor megtanulunk biciklizni.

Es akarcsak a biciklizésnél, ha egyszer megértjiik a miikodését, soha tobbé nem
felejtjiik el, igaz?

igy van. Az a konkrét pillanat, amikor az, aki a fogott minket, elhitte, hogy

A RECEPT EGY képesek vagyunk egyediil is ré-, _és _glepgedett.”Eg}_/ szempi_llgnftz’;'\s glatt, anél.lfijl,
hogy pontosan tudtuk volna, mi is tortént, legy6ztiik a gravitaciot, és elkezdtiink
TORTENET, A pedalozni. Abban a pillanatban a vilagban elfoglalt helyiink finomam, de viss-
s zafordithatatlanul megvaltozott, és feltarult eléttlink a szabadsag és a fiiggetl-
FdZdTANFOLYAM enség Utja. Ha kozelebbrél megnézziik, a f6zés megtanulasanak pszicholdgiaja
ugyanez. A Iényeg, hogy soha nem tudnank megtanulni biciklizni pusztan azzal,
PEDIG ANNAK AZ hogy masokat néziink, vagy hogy a gravitacio és az egyensuly elméletét tanuljuk.
Amikor egy gyermeket megtanitunk f6zni, a tanitas és a gyakorlati oktatas intera-

ELMESELESE' ktivitasat és a készségek cselekvés altali rogziilését alkalmazzuk.

@
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Tehat, ha mar megtanultad, hogyan tartsd meg az egyenstilyod, hogyan legyél
onallo, és hogyan fedezd fel a gasztronomia minden utjat, akkor pedaloznod kell
- mindenkinek a maga tempadjaban, az élet altal adott eszkozokkel?

Egy f6z66ran mindent felfedeziink, ami altalaban ott torténik: habverést, apritast,
keverést, edények csorompolését, szinek, texturak, illatok és izek palettajat,
amelyek mind érnek minket az adott szinen. A kiszamithatobb tanulasi készségek
is el6kerlilnek — példaul hogyan kell nagyon vékonyra szeletelni egy hagymat,
mikor és miért kell feljebb vagy lejjebb venni a h6fokot—, de ugyanigy a kevésbé
nyilvanvald készségek is, mint a koncentracios képesség javitasa vagy a kérd-
ezés batorsaga, a gyerekek kozotti dinamika és a koztiik [évé kiilonbségek, a
diadal és a csalddas pillanatai. Aztan ott vannak a beszélgetések, a fecsegés és
a megfigyelés folyamatos izgalma, amelyek éppugy hozzatartoznak egy f6z66ra
.alkimiajahoz", mint maga az étel, amit a gyerekek készitenek. A f6zés gyakor-
lata altal az ételek nyelvét is megtanuljuk, ami igazabdl nem mas, mint maga a
biciklizés: megtanulni pedalozni azokon az utakon, amelyeken jarunk.

Gyakorlo séfként, de foként tanarként van olyan praktikus példa, amelyre gyakran
hivatkozol, amikor a gyerekeknek tanitod az étel értékét?

A Square Food Foundation-ben gyakran hasznalunk recepteket arra, hogy illu-
sztraljuk mindazt, amit errél a nyelvrél tudni kell. Egy recept egy torténet, a f6z66ra
pedig annak elmesélése. Hadd mutassak be egy példat, amely szamos készséget
érint, tobb okbol népszerd, és minden korosztaly és étkezési kultura szamara
hasznalhaté. A felhasznalt zoldségek tiikrozhetik az évszakot: gondoljunk a
I6babra, zoldbabra, tarkababra, poréhagymara, zellerre, zellergumoéra, paszter-
nakra, édesburgonyara, karérépara, fott lencsére vagy borlotti babra. Ez a recept
egy jo modja annak is, hogy felhasznaljuk a maradék f6tt zoldségeket és sajtda-
rabokat. De miel6tt bemutatnank a receptet, néhany tipp a tanaroknak: készitsék
el a tésztat és a tolteléket el6z6 nap, majd az éran a gyerekekkel egyditt allitsak
Ossze. Ez a recept hat pitére elegendé. A mennyiség megduplazhatdé vagy
megharomszorozhatd, és a nyers piték le is fagyaszthatok. Gondolhatunk arra is,
hogy a pitéket empanadava vagy szamoszava alakitsuk, a sajt helyett fliszerekkel.

Sajtos-zoldséges pitek

TESZTA

400 g Graham-liszt

egy csipet s6

200 g hideg vaj, 1 cm-es kockdkra vagva
80 ml hideg viz

A TESZTA ELKESZITESE

Szitéljuk a lisztet és a sot egy talba. Ujjbegytinkkel morzsoljuk el benne a
hideg vajkockakat, amig a keverék morzsas nem lesz. Ontsiik ra egyenle-

@
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tesen a vizet, majd dvatosan keverjiik, amig a tészta 6ssze nem all (ha tul
szdraz, adhatunk még hozza egy kevés vizet). Ezutan formazzunk beléle
hengert, csomagoljuk félidba, és tegyiik hiitébe.

TOLTELEK

2 kbzepes hagyma

1 szarzeller

2 sdrgarépa

150 g burgonya

150 g mangold vagy spendt

2 gerezd fokhagyma

100 g f6tt lencse, konzerv tarkabab vagy fagyasztott z6ldborsé
50 g reszelt cheddar, ementdli vagy comté sajt

25 g reszelt parmezan

50 g kecskesajt vagy turd

flszerek: kakukkfU, bazsalikom, snidling, petrezselyem
S0 és bors izlés szerint

A TOLTELEK ELKESZITESE

Vdgjuk a hagymat, a zellert, a répat és a burgonyat 1 cm-es kockakra, a
mangoldot aprdra. Zuzzuk a fokhagymat péppé. Egy kevés olivaolajon,
serpeny6ben dinszteljiik a hagymat, a zellert, a répat és a fokhagymat kb. 20
percig. Adjuk hozza a burgonyat és egy kevés vizet, majd fedé alatt f6zziik
addig, amig megpuhul, idénként megkeverve, hogy ne ragadjon le. [zesitsiik
soval és borssal. Keverjiik hozza a lencsét, a babot vagy a borsét, valamint
a fliszereket, és jol forgassuk 0ssze. Tegyiik egy tdlba, és hagyjuk kihdini.

FORMAZAS

A tésztahengert vagjuk 6 egyenlé részre, majd nydjtsuk 15 cm dtmérdji
korongokka. Tegyiink mindegyik korong kbzepére egy kevés zbldséges tolt-
eléket (ne téltsiik tul — a maradék tolteléket akar leveshez is felhasznalhat-
juk). A tészta széleit nedvesitsiik meg, hajtsuk félbe, majd nyomkodjuk
0ssze a széleket. Hagyomanyos perem készitéséhez a széleket sodorjuk
befelé, hogy kis taréj képz6djon.

SUTES

Kenjiik meg a tetejét egy kevés tejjel és felvert tojassal, majd siisslik 185°C-
on 35-40 percig vagy amig aranybarna nem lesz.
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Van esetleg még egy tipped, amit megosztanal, hogy a gyerekek még magabizto-
sabban érezzék magukat az onallé f6zésben?

Amikor ezt a receptet gyerekekkel prébaljatok ki, kérd meg 6ket, hogy a maradék
Ez egy egyszerl gesztus, amelynek kettés haszna van: egyrészt egészségii-
gyi szempontbdl is fontos, hiszen igy mindenki azt eszi meg, amit sajat maga
készitett és a sajat kezével érintett. Masrészt ez a kozos alkotas gesztusa, amely
parbeszédet indit el a tanar és a gyerek kozott — olyasféle beszélgetést, amit az
iskolan kiviil termel6 és fogyaszto kozatti kapcsolatnak neveznénk.
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Matteo Bigi

Onallo dontések és a gyermek aktiv szerepe

Az étkezés személyre szabasa és a szolgaltatasok, letesitmények hasznalata

Forrds: Andres Ayrton, Pexels

Mi lehetne kontraproduktivabb annal, mint amikor valakit rakényszeritiink egy
bizonyos étel elfogyasztasara, hogy igy fogadtassuk el vele? Bar tisztaban
vagyunk azzal, hogy egészséges, fenntarthaté és a szamukra megfelel6 étrendet
kinalunk, a kényszerités épp az ellenkezé hatast valthatja ki, mint amit varnank.
S6t, a nem kivant étel eréltetése akar olyan traumat is okozhat, amely felnétt-
korban teljes elutasitdshoz vezet. Ezért a ,kinalni, de nem eréltetni” elvét kell
kovetniink, amely azon a meggy6z6désen alapul, hogy a gyermeknek az ételek
felfedezésében egyre inkabb aktiv résztvevének, nem pedig passziv befogaddnak
kell lennie.

Ezért beszélnlink kell a gyermekek 6nallé, sajat maguk altal meghatarozott
valasztasairol, hogy maguk donthessenek arrdél, mit és mennyit szeretnének enni.
lly médon egyszerre valhatnak sajat ételiik termel6jévé és fogyasztojava (Toffler,
1980). Esszer( keretek koz6tt tehat sziikséges megteremteni otthon és az isko-
lai menzan egyarant azokat a feltételeket, amelyek lehetévé teszik a gyermek
szamara, hogy szabadon fedezze fel az ételt: megérinthesse, megszagolhassa,
megkostolhassa, hallhassa az elkészités és fogyasztas hangjait, és ezek alapjan
donthessen. Ezaltal egy kdzvetlen, aktiv tanulasi folyamat részese lesz.

Ez a szemlélet kdlcsonosen pozitiv hatdsokat hozhat: a gyerekek szabadon
kifejezhetik izlésiiket és személyiségiiket, mikdozben az iskola is jobban megi-
smeri tanuléit, és annak megfelel6en alakithatja étlapjait és oktatasi modszereit,
ahogy a gyerekek kifejezik 6nmagukat a valasztasaik altal.

Ennek gyakorlati példdja megtalalhaté szamos olyan étteremtipusban, ahol
a fogyaszt6 alakithat a fogasokon, példaul egy fagylaltozéban, ahol a vendég
kiilonbozé feltétekkel diszitheti sajat tolcsérét vagy kelyhét, vagy egy friss
tésztaételeket kinald étteremben, ahol a vendég valaszthat a liszt tipusai, a tészta
formaja, a szdsz és a feltétek koziil, igy végtelen kombinacié jon létre. Hasonld
modon a gyerekeknek is egyre inkdbb lehet6séget kell kapniuk arra, hogy részt
vegyenek az ételek kivalasztasban — hogy meghallgatva, tdmogatva és bevonva
érezzék magukat a felfedezés folyamataba. Az, hogy mit és mennyit esznek, hany
hozzavalét valasztanak, milyen mintat kovetnek a tanyér elrendezésében, hogyan
értékelik az egyes Osszetevoket (0sszekeverik vagy kiilon hagyjak?), illetve az
esztétikai elrendezés — mind olyan elemei az autondmia dinamikajanak, amelyek
egyre nagyobb felel6sséggel segitik az egyén sajat identitasanak kifejezését.

®
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AZ ETEL, A HELYSZFN Ez amddszer lehet6séget ad arra, hogy a gyerekek egyre nagyobb dontési szabad-
saggal éljenek, igy sajat izlésiiknek megfeleléen valaszthassanak, mikozben uj
ES A SZOLGALTATAS izek és élmények felfedezésére is lehetéségiik nyilik.

SZEMELYRE SZABASA Az étkezések megszervezésében szintén szamos érdekes lehetség rejlik arra,
. . hogy a szolgaltatast olyan formaban tervezziik meg, amely 6sztonzi és tamog-
OSZTONZ| A GYERMEK atja a tanulok aktiv szerepvallaldsat az iskolai menzan. A talalas gyerekbarat

Ujragondolasaval a tanuldkat fokozatosan ismerkedhetek az U] ételekkel. Ez
RESZVETELET, AK| torténhet példaul olyan egyszer( médon is, hogy a szakacsok (vagy a tanarok)

Z Z kis kostolot kindlnak olyan ételekbdl, amelyeket a gyerekek még nem proébaltak,

A )ATEKOSSAG vagy amelyeket kevésbé fogadnak el. Ez az egyszer(i gesztus lehet6séget ad
DlMENZD)ABAN a batrabbaknak, hogy sorban allas kdzben megtegyék az elsé |épést, mig a
bizonytalanabbaknak jelzi, hogy van lehet6ségiik fokozatosan megismerni az Uj

TALALDA MEG A ételeket. Ebben a folyamatban a gyermekek méretéhez igazitott konyhai eszk6zok
L ) és pultok is biztositjak a hozzaférhetéséget, példaul egy olyan salatapult, ahol
KiVANCSISAGOT, széles valasztékbdl maguk allithatjak dssze a sajat salatajukat. Ez rdadasul a

menzai ételpazarlas csokkentésében is segit.

HOGY KULONBOZS

Az étkez6helyiség személyre szabasanak lehet6sége szintén j6 eszkoz arra, hogy

7
NEZSPONTOKBOL a gyerekek otthonosnak és magukénak érezzék a kornyezetet. Az étkez6 kozos
el6készitésében és rendben tartasaban pedig a gyerekek is aktivan részt vesz-
FEDEZZE FEL AZ nek. Az olyan apré napi feladatok, mint az asztalterités figyelmet kdvetelnek és
ETELEKET felel6sséggel is jarnak, és a gyerekek kozvetité szerepet tolthetnek be az iskola

konyhaja (ha van ilyen) és az osztaly tobbi tagja kozétt. Az, hogy tudjak, mi lesz
ebédre, elmondani ezt a tobbieknek és beszélni veliik errél, az asztal megteritse
a sziikséges evOeszkozokkel tanyérokkal példak arra, ahogyan a gyerekek
bevonhatdéak a folyamatba. Hasonloképpen az asztal vagy az étkezé helyiség
diszitése a kertb6l szarmazé diszekkel, az évszakra vagy a felszolgalt ételekre
utalé szimbolumokkal segit abban, hogy az ebéd ne pusztan hétkdznapi rutin
legyen, hanem jaték, felfedezés és a tudatos taplalkozas élménye is. Ezeket a
kiegészit6ket még gazdagabba lehet tenni, ha mas tantargyakkal is 6sszekapcs-
oljak, majd a tantermi munka soran dolgoznak tovabb a témaval.

Véqiil, mas példakon keresztiil eljutunk a mai helyzethez, amikor az ételek gyakran
alulértékeltek, jelentésiik kiliresedett és gyakran ugy tinik, nincs lehetéséglink
arra, hogy ujra felhivjuk a figyelmet a téma fontossagara. Ha hagyjuk, hogy
hassanak rank az menzan felszolgalt ételekhez és az azok elkészitéséhez, vala-
mint a menzai szokasokhoz kapcsolddo torténetek és mozgatorugdk, akkor ezzel
megalapozhatjuk a jové fogyasztoinak kritikus tudatossagat. Ez lehetéséget ad
olyan témak bevezetésére, mint az évszakok ritmusa, a helyi kézmUvesek és helyi
termények, azok sajatossagai és a hozzajuk kapcsolddo biodiverzitas, valamint
az, hogy ezek miért el6nyosek az emberek és a bolygd szamara. Egy mas nagys-
zer(i stratégia, ha az étkezés kozben elmeséljiik az azanpi ételeink torténetét,
akar a magatol értetédbnek tekintett alapfeltevések ujragondolasaval kezdve.

Ha alaposabban medfigyeljiik, a gyerekekre egyaltalan nem jellemzé, hogy a
dolgokat maguktdl értet6d6nek veszik; 6k inkabb a ,Miért?" kérdését nagyitole-
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ncseként hasznalva keresnek magyarazatokat a korilottiik |évé ismeretlenre.
Valoéjaban a gyermeki kivancsisag teszti lehetévé, hogy az uj ételekkel és izekkel
valé talalkozas soran jatékosan fedezhessék fel az ismeretlent. A fiatal felfe-
dez6knek lehetéségiik nyilik, hogy Uj és nehezen elfogadhato ingerekkel tegyék
prébara magukat (nem kevés aldozattal és néha befogott orral), mikozben megta-
nuljak, hogyan tegyék meg els6, onallo Iépéseiket az ételek univerzumaban.

Ebben a folyamatban a jatékossag dimenzidja alapvet6: a jaték — torténetével,
alruhdival, szabalyaival és szerepeivel — a gyermeket az izek varazslatos felfe-
dez6jévé teszi. A neveldnek szovetségesnek kell lennie a jatékban: a kihivasban
résztvevo tarsnak, aki tdmogatja az Uj, egészséges ételek felfedezését, nem pedig
szigoru érnek, aki mindig tiszta tanyért kovetel. Eppen ezért a csalad tamogat-
asa is elengedhetetlen a gyermek utanzasi folyamataban: a gyerekek a csaladra
tamaszkodnak abban, hogy mit fogadjanak el, és a csalad biztositja a folytonos-
sagot és a kovetkezetességet mindazzal, amit az iskolai menza kornyezetében
megtapasztalnak.
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Matteo Bigi

Oktatasi tevékenységek az iskolai menzan

A gondoskodas és az aktiv részvétel torténetei

HA KIALAKITUNK
EGY
ALAPFELSZERE-
LESSEL ELLATOTT,
ALKALMI|

TERET, EGY KIS
KREATIVITASSAL
KONNYEDEN
GYEREKBARAT
LABORATORIUM-MA
ALAKITHATIUK A
MENZAT.

Az iskola fontos szerepet jatszhat abban, hogy a tanuldkat és csaladjaikat kozel-
ebb hozza az egészséges, valtozatos és fenntarthaté étrendhez, és segitsen
értékelni annak jelent6ségét. Ez akkor lehet sikeres, ha a taplalkozashoz kapc-
solodé nevelési programokat organikusan, gyakorlati tevékenységekkel tervez-
zlik meg, amelyekbe a didkok kozvetleniil is bekapcsolddhatnak. A puszta elmél-
eti tudas ugyanis nem mindig elég ahhoz, hogy valddi, mindennapi szokasokka
valjon.

Mivel nincs garantalt 6sszefliggés a megszerzett tudas és a mindennapi gyakor-
lat kozott, vilagossa valik, hogy az iskolaskoru gyerekek helytelen étkezési
szokdasait nehéz megvaltoztatni. Ezért sziikség van olyan megoldasokra, amelyek
soran masképp kommunikalunk veliik, mint a hagyomanyos tanérakon. Ebben
a kontextusban egy izléssel és élelmiszerismerettel foglalkoz6 program nem
keriilheti meg azt a fizikai teret, amely a legkézzelfoghatébban jeleniti meg
mindezt: az iskolai menzat.

A menza az a hely, ahol taldlkozunk a mindennapi fogasok illataival, ahol az
osztalyok kortarsak beszélgetése télti be a teret, ahol a kdzos étkezés ,liturgiaja”
zajlik a maga szereplGivel, szabalyaival és szokasaival és ez a hely valik a szocia-
lizacio terévé, ahol megtanuljuk, hol a helyiink a csoport dinamikajaban. A menza
az a hely, ahol tanulunk és fejlédiink.

Ehhez el6sz6r beszélniink kell arrél, hogy mennyire fontos, hogy bizalmi kapc-
solatot épitsiink ki azok kozott, akik elfogyasztjak az aznap elkészitett ételeket,
és azok kozott, akik megfézik, kiosztjak és felszolgaljak azokat. Le kell bontani
a konyhat az étkez6t6l elvalasztd, régdta fennallé képzeletbeli falat, hogy parb-
eszéd és erre alapulé kapcsolat alakulhasson ki a két fél kozott. A bizalom alap-
vetdé fontossagu ahhoz, hogy a tanuldk biztonsagban és otthonosan érezzék
magukat (kiilondsen ott, ahol az iskolanak nincs sajat konyhaja!). Ez a bizalom
pedig a szakacsok és konyhai dolgozék gondoskodasan és odafigyelésén mulik,
akiknek nap mint nap az a feladatuk, hogy finom ételeket tegyenek az asztalra
— gyakran sz(kos koltségvetésbdl. Az iskolai menza sajatos mikddésében a
konyhai dolgozok részérél kiilondsen nagyfoku empatiara van sziikség vendég-
eik, a gyerekek iranyaba. Nem egy éttermi helyzetrél van szo6, ahol a vendégek
tudatos dontés alapjan, kifinomult izléssel valasztjak ki a helyet és a megkdstol-
ando ételt. Itt az elsédleges feladat nem pusztan az esztétikus és finom fogasok
felszolgalasa, hanem a taplalas és a gondoskodas biztositasa egy olyan étkezés
soran, amely sokak szamara a nap f6 étkezése, masoknak pedig az egyetlen.

A gyerekeknek lehet6séget kell adni arra, hogy lassak és megtapasztaljak a
konyha vilagat, azt az 6riilt balettel6adast, ami napi szinten ott zajlik. A menzan,
akarcsak otthon, a biztonsagi szabalyok betartasa mellett, részt kell venniiik egys-
zer( mindennapi helyzetekben és feladatokban: az alapanyagok beszerzésében,
el6készitésében vagy az étel talalasaban. Az iskolai menza az a hely, ahol a
gondoskodas és a bizalom talalkozik, idealis helyszine olyan tevékenységeknek
és kisérleteknek, amelyek soran a gyerekek jatékosan tanulhatnak az ételrél —
mikdzben jél érzik magukat.

®
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Hiiha! Micsoda szinek / Ez aztan igazan ,szinPHompas”!

Ez a kisérlet megmutatja, hogyan valtoztatja meg a pH-érték az anto-
cianok, vagyis a flavonoid csaladba tartozé specialis pigmentek szinét,
amelyek lila szinl zoldségekben talalhatok meg. Ha egy voroskaposzta
kiilso leveleit egy kis vizzel botmixerrel 6sszeturmixoljuk, majd az igy
kapott pépet atsz(irjiik, intenziv, sotétlila szini folyadékot kapunk. Ontsiik
szét harom atlatsz6 poharba: az elsébe tegyilink egy kevés ecetet vagy
citromlevet, a masodikba egy csipetnyi szédabikarbdénat, a harmadikhoz
pedig ne adjunk semmit. Az elsé pohar szine azonnal élénk rézsaszinné
valtozik, a masodik kék lesz, a harmadik pedig megdrzi az eredeti lila
szinét. A harom pohar igy egy szinskalat mutat a rézsaszintél a lilan at
a kékig — azonnali ,WOW"-élményt keltve a gyerekekben. Még izgal-
masabb lesz a kisérlet, ha az ecetes poharba szédabikarbénat szérunk
(vagy forditva), a szin visszavaltozik lildva, ami a pH-érték visszaallithato-
saganak koszonhetd. A kisérlet nemcsak a latvanyossagaval nyligozi le a
gyerekeket, hanem segit megérteni a szinek jelentéségét, és azt, hogyan
viselkedését a konyhaban, tovabba, hogy milyen jotékony hatasokat
hordoznak az étrendiinkben.

Ugyanez a kisérlet kurkumaporral is elvégezhet6: vizben feloldva
narancssarga folyadékot kapunk, amely — a folyadék savassagatol
vagy lugossagatol fiiggéen — szintén szint valt, ezuttal a kurkuminnak
koszonhetéen, amely mas vegyiilet, mint az antocianok. Es itt jon az
elkeriilhetetlen kérdés: ,Mi is az a kurkumin, és miért van sziikségiink
ra az étrendiinkben?” — amely lehet6séget ad a kisérlet folytatasara és
tovabbi tantargyakkal valo 6sszekapcsolasara.

Forras: Jingxi Lau, Unsplash
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Tartsunk egy paradicsomos kavésziinetet

Ez a kisérlet segit a gyerekeknek kitagitani a képzeletiiket, mikdzben
megmutatja az ételmaradékok Ujrahasznositasanak sokféle lehetéségét.

Tudjuk, hogy a kavé a felnéttek italanak szamit, de ha megfelelé
alapanyagokbdl készitjiik el, a kicsik is élvezhetik! A hazi paradicsompiiré
készitésekor megmaradt héj, mag és rost siitében megszaritva mélypiros,
friss paradicsomizii porra alakithatdé. Ezt a port nemcsak tanyérok
diszitésére vagy focaccia tésztajaba keverve hasznalhatjuk, hanem akar
.kaveé" készitésére is. A bemutatéhoz nincs masra sziikség, mint egy
kotyogos kavéfézore: toltsiik meg vizzel, a szlirébe tegyilink paradicsom-
port (izlés szerint egy csipet sot is), majd tegyiik a tlizhelyre, és varjuk
meg, amig a paradicsomkavé felbugyog. Maris felfedeztiik a kotyogos egy
aj, kiilonleges felhasznalasi modjat! Erdekes és szérakoztaté élmény a
forro, izletes paradicsomlevest kavéscsészékben talalni. A szaritott para-
dicsomhéjban és magokban talalhaté likopin az a f6 0sszetevd, amely
az ital umami izét adja. Ha egyszer kiprobaltuk, érdemes kisérletezni
mas porokkal is, amelyeket a menzan a mindennapi ételek maradékaibol
készithetlink.

Forras: Brenda Godinez, Unsplash
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Mondd meg, mit tettél bele, és megmondom, ki vagy!

Ez inkabb egy lehetdéség, mint kisérlet a gyerekek szamara, hogy kifejez-
zék kreativitasukat, és egy kis kiildetést teljesitsenek: elkészithetik a sajat
személyes zoldségburgeriiket. Ideje kezet mosni és belevagni! Csopor-
tokban dolgozva ki kell talalniuk a sajat receptjiiket, kivalasztva a buci
tipusat (kiilonféle lisztekbol, kiilonféle formakban), a ,pogacsat” (csic-
seriborsd, lencse, bab, burgonya, répa, brokkoli, spenét és — miért is ne
— egy kis fliszer keveréke), a szoszokat és egyéb kiegészitoket (sz6szok
és mas szines, szezonalis zoldségek). Miutan a menza szakacsainak
segitségével elkészitették a burgereket, minden csoport bemutathatja az
alkotasat az osztalynak. Ez a tevékenység lehet6séget ad a gyerekeknek,
hogy csapatban dolgozva felfedezzék és megerésitsék kapcsolatukat az
étellel, mikdzben végigkovethetik egy étel elkésziilésének folyamatat az
alapoktol a végsé fogasig, és minden egyes elemet maguk iranyithatnak
a receptben.

A legsikeresebb burger akar fel is keriilhet az iskolai menza meniijére!

%

Forras: Pavel Danilyuk, Unsplash
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Nahuel Buracco

Az osztalyterem, mint laboratorium

Az osztalyterem hatarainak kitagitasa: oktatasi és kézzelfoghato élmény
megteremtése

KOZVETLEN Ebben afejezetben lathattuk, hogy miként lehet tullépni az ebédI6 falain azaltal, hogy
az ebédid6t olyan tanulasi lehetéséggé alakitjuk, amely kisérleteken és tapasztala-
KAPCSOLATOT tokon keresztiil serkentheti a kreativitast, a kivancsisagot és az onismeretet. De mi

a helyzet az osztalyteremmel? Definicid szerint az osztalyterem egy biztonsagos,
LEHET LETREHOZN| a tanulasnak szentelt hely, amely padokbdl és székekbdl, tablakbol és asztalokbdl,
poszterekbdl és konyvespolcokbdl all. Az osztalyterem, mint fizikai tér, a kiilonbozé
AZ igényeknek megfeleléen mas-mas format és jelleget 6lthet. Ha akarjuk, kdzvetlendil
p 0sszekapcsolhatjuk az ebédlében és otthon torténtekkel, példaul kozos tanulasi
OSZTALYTEREMBEN modulok létrehozasaval az ebédidd, a tanorak és a gyakorlati tapasztalatok kozott.
Néha az osztalyterem mdhellyé is valhat: f6zéshez, kertészkedéshez, fermen-
AZZAL, o 3 : g . e
talashoz vagy még sok minden mashoz. Ebben az értelemben az élelmiszerhez
AM| AZ EBEDL(’D'BEN kapcsolodé multidiszciplinaris és interdiszciplinaris megkdzelités lehetévé teszi
egy inkluziv tudomanyos rendszer létrehozasat, és az ételt eszk6zzé teszi annak
T(")RTENIK fokozatos bemutatasara, hogy milyen kdzponti szerepet is jatszik a mindennapi
életlinkben. Az alkalmazott élelmiszertudomany feltarja az élelmiszerrendszer
Osszetettségét és a feldolgozok és fogyasztok kozponti szerepét, ravilagitva kapc-
solatuk kolcsdnosségére. A vildag megmentése |épésrol lépésre torténik, és az
osztalyterem kivalo hely a kezdéshez.

Atanarok, az ebédI6i szakacsok, alaboransok (ahol vannak) és mas iskolai dolgozok
egylittmdkddve olthetik magukra a tudos kopenyét, a kertész kezeslabasat vagy a
szakacs kotényét, hogy olyan tanulasi modulokat tervezzenek és vigyenek be az
osztalyterembe, amelyek 6tvozik az elméletet és a gyakorlatot. A kézzel foghato
modszerek, mint a gyakorlati, tapasztalati tanulasi tevékenységek szervezésének
eszkozei, képesek létrehozni egy, az egyiittm(kodésen alapulé kortars tanulasi
dinamikakat, a targyak kozvetitésével megvaldsuld tanulast és kdzvetlen tapaszta-
latszerzésen alapuld tanulast. Ezért a csoportmunka, a fejlédés elemzését lehet6vé
tevé idében nyomon kovethet6 projektek, valamint a gyakorlati tevékenységek
lehetévé teszik, hogy egy erés, aktiv és egyiittm(ikodé kzosségi érzés alakuljon ki.
A kiilonféle lehetséges témak atfogd szemléletéhez vilagos, egyszer( és hatékony
modszerre van sziikség. Célzott és latszdlag egyszeru kérdésekkel lehet felkelteni
a didkok érdeklédését, valamint kiépiteni a bizalmon és megértésen alapul6 kapc-
solatot veliik. A kiindulépont, ahogy minden tudomanyos kutato és felfedezé tudja,
a kérdések, nem a valaszok. Nézziink meg néhany ilyen kérdést annak érdekében,
hogy olyan tevékenységeket tervezziink, amelyek az osztalytermet gyakorlati
mdhellyé alakithatjak:

MIERT?

Minden tanuldsi folyamat egy j6 motivaciéval kezddédik, ezért a kozds ,miért"
feltevése és megértése a kritikus kérdések és lehet6ségek elemzése soran
alapvet6. Vegyiik példaként a fenntarthatosag fogalmat, egy kifejezést, amelyet
manapsag gyakran rosszul hasznalnak, és elsé pillantasra nagyon sokszor
tavolinak és lefordithatatlannak tlinhet. A puszta paraméterek, statisztikak és
szamok felsorolasa csak még idegenebbé teszi a témat, holott inkabb egy kozos
viziobdl kellene kiindulnia. J6 stratégia ennek a nehézségnek a lekiizdésére, ha
vesziink egy Ures papirlapot és kdzdsen épitjiik fel a fenntarthatdsag definicidjat
az osztalyban. Ha ezt a definiciot gyakorlati és kénnyen megérthet6 cselekvés-
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ekre és fogalmakra bontjuk le, az 6sszekapcsolhaté a megszokott dolgainkkal, és
eszkozoket adhat annak megértéséhez, hogyan vallalhatunk mi is aktiv szerepet.
Ez hozzajarul a kozos felel6sségérzet kialakitasahoz.

MIT?

Amikor komolyabb kihivasokkal szembesiiliink, el6térbe keriilnek a ,kemény"
természettudomanyok. Az osztalyteremben, az ebédlében, a veteményesben
vagy a gazdasagban végzett gyakorlati tevékenységek — amelyek a biodiver-
zitas, a szezonalitas, a helyi hagyomanyok, az élelmiszer-pazarlas, a konyhai
tudomany és az agrookoldgiai rendszer mikddésének felfedezésére iranyulnak
—a didkok tudasat gazdagitjak, erdsitik a valosagérzékelésiiket és Gsztonzik a
kreativitasukat és kivancsisagukat.

HOGYAN?

A pontos moédszerek helytdl és évszaktol fliggéen valtozhatnak. Példaul néhany
kulcstevékenységosszpontosithatamagok szerepénekfontossagaraabiodiverzi-
tas megoOrzésében, a zoldség- és gylimolcsmagok kinyerésének és tartositasanak
kiilonféle technikaira, a csirazas és a novekedés folyamatara. Vagy beszélhetiink
a helyi hagyomanyokrol és a f6zéshez kapcsolddé tudomanyokrol, bevonva — ha
lehetséges — profi szakacsokat, kisérletezve pl. a fermentaciéval a mikroorganiz-
musok felfedezésén keresztiil, s igy, akar valddi tuddsok és szakacsok modjara,
szezonalis gyiimolcsokbol és zoldségekbdl vagy tejtermékekbdl kisérleti fermen-
tumokat allithatunk elé (joghurtot, ayrant, labneh-t, aludttejet, tejfolt, viilit, ymer-t,
yakultot és még sok masfélét, attdl fliggbéen, hogy a vildg mely részén vagyunk).

Ml LENNE, HA..?

Miutan az ablakparkanyokat ellepik a paradicsom-, fokhagyma-, hagyma-,
tok- és babcsiras cserepek, és a szekrények erjesztékamrakka valtoztak, eljon
az ideje a dolgok osszekeverésének. Adjunk teret a didkoknak, és tegyiik 6ket a
megszerzett tudas kozvetitéivé. Miért ne lehetne, hogy 6k legyenek egy napra a
tanarok? Feladatuk lehetne, hogy mas osztalyoknak, baratoknak, csaladtagoknak
vagy akar idegeneknek nyilt napokon és kdzdsségi eseményeken mutassak be,
mit fedeztek fel. Hagyjunk szamukra nyitott kommunikacidés csatornat az ebéd|6i
szakacsokkal és a tanarokkal, hogy ne csak a problémakat értsék meg, hanem
megoldasokat is javasolhassanak. Réviden: hagyjuk, hogy meglepjenek minket.
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Annalisa D'Onorio és Stefania Durante

Menza nap

A tudas megosztasanak ideje

Forrds: Max Fisher, Pexels Az iskolai menzak sorsforditdak lehetnek a taplalkozas, a jolét és a fenntartha-

tésag szempontjabdl; az iskolai kozétkeztetés statisztikai hatassal vannak a helyi
gazdasagra és politikara, és pozitivan befolyasolhatjak a kozpénzek elkdltését,
a gazdasag egészét, az egészséget és a kornyezetet. Ha azonban az egyéni
elényok szemszogébdl vizsgaljuk a helyzetet, az alapvet6 el6feltétel a csalad
bevonasa. Az iskolaban kapott nevelési impulzusokat a csaladi dontéseknek is
meg kell erdsitenitik. A cél a tudatos jovébeli sziil6k nevelése; a kihivas pedig
ennek elérése a jelenlegi sziilék aktiv részvételén keresztiil. A részvétel mozga-
térugdja a motivacio és az érdekl6dés, ezért a tanuldk ebédldi és osztalytermi
akcioi mellett a tagabb kozosség szamara is vonzo, éket is bevoné promécids,
tajékoztatd és szemléletformald kozosségi eseményeket is kell tervezni. Az
egyik ilyen esemény a SchoolFood4Change projektben a Menza Nap, egy olyan
alkalom, amely teljes egészében az iskolai menzanak van szentelve, kiilonb6z6
célcsoportokat (diakokat, csaladokat, sziil6ket, tanarokat) bevonva, kiilonb6zé
helyszineken (az iskolaban, a helyi piacon, a varoshazan), és az egyes iskolak és
teleplilések szamara legmegfelel6bb napon megrendezve (pl. a Nemzetkozi Isko-
lai Menza Napon, egy nyilt menzak napjan, egy étkezéshez kapcsolédoé tematikus
napon vagy akar a helyi védészent linnepén).

A gyerekek bevonasa az eseményekbe konnyd, kiilondsen azért, mert a Menza
Nap lehet6séget ad arra, hogy csaladjuknak vagy tarsaiknak bemutassak, mi

valésitottak meg az FENNTARTHATO ES INTEGRALT ISKOLAI ETKEZESI (FINI)

A CEL AZ, HOGY MODELL részeként. Ha azonban kortarsaknak szant oktatasi tevékenysége-
TUDATOS JOVEBEL| ket terveziink, fontos a didkokat kell6 id6ben felkésziteni, hogy az eseményt
onalléan, tudatosan és 6rommel élhessék meg. A Menza Nap tehat az 6rom

SZULOKET élményét hasznalja a taplalkozassal kapcsolatos nevelés eszkdzeként, amely
. aktivan bevonja a csaladokat. Legyen sz6 az izek élvezetérdl, az Uj receptek
NEVELIUNK felfedezésének 6romérél vagy a gasztronémiai élmények és hagyomanyok

megosztasanak orémérdl — az étel mindannyiunkat 6sszekot!

A JELENLEGI ) o ) . :

Ahhoz, hogy az esemény vonzé és inkluziv legyen, a hangsulyt arra kell helyezni,

szuLdék hogy az étel egymas kozti megosztasa milyen érzelmeket valt ki bel6liink, vala-

. mint ne felejtsiik el azokat az elemeket sem, amelyek megalapozzak a nyugodt,

AKTIV RESZVETELEN  egészséges étkezéseket: az id6t, az embereket és az alapanyagokra forditott

. figyelemet. A legfiatalabb résztvevéket pedig meg lehet kérni, hogy gondolkodja-
KERESZTUL nak el a kornyezetrél és az ételrél.
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A szerzok rovid életrajza

(betiirendben)

Katharina Beelen | Programkoor-
dinator a Rikolto Belgium-nal, felelés
az egészséges, fenntarthaté és
hozzaférhetd élelmiszerek rendszers-
zintl megkdzelitéséért

minden flamand iskoldban. Multi-stakeholder
facilitator a GoodFood@School programban, aki
egyesiti mindazon szerepl6ket, akik érdekeltek az
élelmezés oktatasi kontextusban térténd integralt
megkdzelitésében és egy fenntarthaté partner-
ségben. Feliigyel6je azoknak a belga intézményi
kozétkeztet6knek, akik szeretnék a mindennapi
mUkodésiikbe beépiteni az egészséges, fenntar-
thato elveket, 6sszhangban vallalatuk vagy szerve-
zetiik vizidjaval és értékeivel. Anyanyelve a holland,
emellett beszél angolul, francidul és spanyolul.
Okortdrténetbdl szerzett licentiatusi diplomat (ami
a mesterfokozatnak felel meg). Erés kompeten-
ciakkal rendelkezik a marketingmenedzsment, a
fenntarthaté kozbeszerzés, az MSP-facilitacio,
valamint az M&E teriiletén.

Matteo Bigi | Szakacs, 0sztdndijas
kutato és a Pollenzo Food Lab tagja
a Gasztrondmiai Tudomanyok Egye-
temén. Szocioldgiai alapképzése,

valamint reklam-, kiadoi és tizleti krea-
tivitds mesterszakja alatt tette meg elsé |épéseit a
professzionalis konyhakban, és hamar érdeklédést
mutatott a gasztronomiai kutatas irant. Részt vett
az UNISG Alkalmazott Gasztrondmia és Kulinaris
Mdvészetek mesterképzésén, ahova késdébb viss-
zatért jelenlegi kutatomunkajaval, amely az izlésn-
evelésre és az élelmiszerismeretekre fokuszal.

Nahuel Buracco | A Pollenzo Food
Lab (PFL) technikusa. A 2016-ban a
Gasztrondmiai Tudomanyok Egye-
temén megszerzett Master of the
Slow Art of Italian Cuisine képzésben
valo részvétele utan éttermekben szerzett tapaszta-
latot chef poissonier-ként, chef de cuisine-ként és
péként, mélyrehat6 szakmaitudast gy(jtve, amelyet
tovabbi tanulmanyok is tamogattak ezekben a
témakban. 2018-ban kezdett dolgozni a UNISG-
nél, kezdetben az Academic Tables projekten,
majd 2019 éta a Pollenzo Food Lab-ban, ahol részt
vesz a kulinaris muvészetek oktatdsi moddszer-
einek kidolgozasaban és megvaldsitasaban, vala-
mint részt vesz eurdpai kutatasi projektekben és
élelmiszeripari vallalatoknak nyujtott tanacsadasi
tevékenységekben is.

Chiara Chirilli | PhD-hallgaté az
UNISG Ecogastronomy, Food Scien-
ces and Cultures programjaban.
Doktori kutatdsaban az élelmis-
zerek érzékszervi észlelését és a
fogyasztoi preferenciakat vizsgalja. 2022 oktdbere
ota 6sztondijas kutatoként dolgozik a FEAST (Food
systems that support transitions towards healthy
and sustainable diets) projektben, amelynek célja
az egészséges, fenntarthatd élelmiszerrendsz-
erek altal el6allitott étrendekre tortén6é EU-atallas
tamogatasa.

Carol Coricelli | Az idegtudomanyok
kutatéja a kanadai Western Univer-
sity-n, valamint o6raadé tanar az
UNISG-n, ahol élelmiszer-neurotud-
omanyi kurzusokat tart. Kutatasanak
kozéppontjaban annak vizsgalata all, hogyan
kategorizalja az agy a kiilénb6z6 élelmiszert-
ipusokat — elsésorban vizualis alapon —, milyen
tényez6k befolyasoljak az ételpreferencidkat és
ételvalasztasokat, illetve hogy létezik-e ezeknek az
eltéréseknek az agyban kddolt neuralis lenyomata.

Andrea Devecchi| Az orvostudomanyi

. diploma megszerzése utan az élelm-

& iszertudomany teriiletére specia-

lizalédott a Torindi Egyetemen. Jelen-

leg az UNISG és a Torindi Egyetem

kozos doktori programjaban dolgozik, amelynek

témai az élelmiszer és az emberi taplalkozas kérd-
éskoreihez kapcsolddnak.

Annalisa D'Onorio | Nemzetkdzi
politika és diplomacia szakon szer-
zett diplomat a Torinoi Egyetemen,
szakdolgozatat az eurdpai élelmis-
zerjog teriiletébdl irta, majd Master
in Gastronomic Sciences and Quality Production
fokozatot szerzett a Gasztrondmiai Tudomanyok
Egyetemén, Pollenzoban. 2006 6ta dolgozik a Slow
Food szervezetnél, és kiilondsen elkotelezett az
iskolakertek irant.

Stefania Durante | A Slow Food Educa-
tion Italia koordinatora. Szocioldgia
szakon végzett, szakdolgozatat a
.glokalis élelmiszer” témajaban irta.
2002 ota vesz részt képzésekben
oktatoként az aktiv foglalkoztataspolitika terdil-
etén, 2008 d6ta pedig a Slow Food mozgalomnal
dolgozik, ahol 2023 6ta a Slow Food Italia oktatasi
kezdeményezéseinek koordinatora.
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Franco Fassio | Az UNISG ipari forma-
tervezés docense. Rendszerszint(
tervez6, az egyetemi fenntarthatosagi
politikak (RUS és AsviS) és a vallalati
kapcsolatok (UNISG Network) vala-
mint Piemont régié delegaltja az egyetemen, az
UNISG/Politecnico di Milano kdzos Specializing
Master in Design for Food tarsigazgatéja, az UNISG
Fenntarthatosagi és Korforgasos Gazdasag Labo-
ratériumanak iigyvezeté igazgatéja, az Allandé ADI
Design Megfigyel6kézpont (Food Design) teljes
jogu tagja, valamint a Slow Food Systemic Event
Design projektjének tudomanyos igazgatoja.

Barny Haughton | Sziil6, séf, tanar
és az élelmiszer-oktatas elkotelezett
sz6szo6loja. Barny harom dijnyertes
éttermet vezetett Bristolban (Egyesiilt
Kiralysag), majd 2011-ben mega-
lapitotta a Square Food Foundation-t. A Bristol-
ban m(ikodé Square Food Foundation minden
korosztalybol és hattérb6l érkezé, kiilonbozé
képességli embereket tanit meg jo ételeket f6zni,
és megérteni, hogy az élelmiszer milyen szerepet
jatszik az élet minden teriiletén. Barnyt széles
korben uttoré élelmiszer-oktatasi szdszoloként
tartjak szamon az iskolakban, és tobb mint 25 éve
tanit foézni felnétteket és gyerekeket. 2021-ben
MBE kitlintetést (az Egyesiilt Kiralysag nemzeti
elismerése) kapott a kozosségért végzett szol-
galataiért, kiilonosen a Square Food Foundation
COVID-19 vilagjarvany idején nyujtott slirg6sségi
akcidiért, valamint az élelmiszer-oktatasban eltolt-
ott 30 év elismeréseként. Barny élelmiszer-oktat-
asi kurzusokat tanit a Gasztrondmiai Tudomanyok
Egyetemén és a sziciliai Tasca Lanza F6zdisk-
olaban. Tagja tovabba a Tir Glas csapatanak.

Riccardo Migliavada | Osztondijas
kutato a Pollenzo-i Gasztronomiai
Tudomanyok Egyetemén, ,Az élelmis-
zervalasztasokkal kapcsolatos
dontési folyamatok elemzése és a
fenntarthato étrendek elémozditasa” cimi projekt
keretében. A Milanéi Egyetemen kognitiv tudomany
és dontési folyamatok szakon szerzett diplomat,
majd a Gasztrondmiai Tudomanyok Egyetemén
szerzett PhD-fokozatot az élelmiszervalasztasok
dontési folyamatait vizsgalva.

Paola Migliorini| AzUNISG mez6gazdasagi
és novénytermesztési docense. Kutatasi
tevékenysége els6sorban a mezégazd-
asagi modellekre, a gazdalkodasi és
agrookologiai rendszerek elemzésére, az
agrodkologiai szemléletre valé atmenetre, az 6koldgiai,
fenntarthaté és biogazdalkodasra, a fenntarthatésag
agrodkologiai indikatorokkal torténé értékelésére, a
Okoldgiai gazdalkodas gyakorlataival kapcsolatos
helyszini és részvételi kutatasra, a talajtermékenység és
a biodiverzitas novelésére, az agrodkoldgia oktatasara
és pedagdgiai modszerekre, az oktatasi innovaciora, a
rendszerszemlélet megkozelitésre, a nemi kérdésekre
és a varosi mez6gazdasagra 0sszpontosit.

Gabriella Morini | Az iz- és élelmiszert-
udomanyok adjunktusa. A Gasztronom-
iai Tudomanyok Egyetemén dolgozik az
intézmény megalapitasa Ota, és részt
vett az elsé gasztrondmiai tudomanyok
alapképzés kidolgozasaban. F6 kutatasi teriilete az iz
és a kémiai érzékelés mechanizmusainak vizsgalata,
kiilonosen az izgenetika, az extraoralis izreceptorok
és azok hatasa az egészségi allapotra, a mikrobiom
alakulaséara, valamint a hagyomanyos élelmiszerek
izaktiv vegyiileteinek azonositasa és bioaktivitasa. Az
UNISG-n a Gastronomic Sciences & Cultures program-
ban molekularis és iztudomanyt, kiilonb6zé mesters-
zakokon pedig az iz molekularis aspektusait tanitja. O
a International Master in Applied Gastronomy: Culinary
Arts program igazgatdja, valamint a Pollenzo Food Lab
tudomanyos koordinatora. A koppenhagai egyetemen
(Dania) az élelmiszer-innovacio és egészség, a bioldgia
és biotechnolégia, valamint az emberi taplalkozas
mesterszakos programjaiban oktat bioaktiv 0sszetev-
Okrél és egészséqgrol, illetve izrél és egészségrol szolo
modulokat.

Maria Giovanna Onorati | A kulturalis és
kommunikacios folyamatok szocioldg-
iajanak docense az UNISG-n.

Kutatasi tevékenysége elsésorban az étel
kulturalis azonositasban és tarsadalmi
differencidlédasban betdltott szerepének, valamint a
kulturdlis integracio és tarsadalmi befogadas lehet-
séges elémozditd tényezéjeként valé vizsgalatara
osszpontosit. Kiilonos figyelmet fordit a részvételi
média, a kozosségi halézatok és a valtozo izlés- és
étkezési mintdk kapcsolatara, kiilonosen az éttermi
étkezés és az étteremkritikak vonatkozasaban.
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Andrea Pezzana | Sebész, élelmisz-
ertudomanyi szakember és klinikai,
valamint kozOsségi pszicholdgus.
A Torindi ASL Klinika Taplalkozasi
komplexumanak igazgatdja. A
Piemonti Regionalis Klinikai Taplalkozasi Hal6zat
koordinatora. Oraad6 a Torinéi Egyetemen (Orvo-
studomanyi Kar, Mez6gazdasagi és Allatorvosi
Kar, UNESCO Tanszék), valamint a Gasztronémiai
Tudomanyok Egyetemén. Tagja az élelmezésh-
iztonsaggal, vendéglatassal és élethosszig tartd
taplalkozassal foglalkozé szakmai csoportoknak
és tudomanyos bizottsagoknak a FAO, a CFS, az
Eurépai Bizottsag és az Olasz Egészségiigyi Mini-
sztérium keretein beldil.

Al

Carol Povigna | A Pollenzo Food Lab
(PFL) koordinatora. Gasztronomiai
tudomanyokbdl szerzett diplomat a
Gasztrondmiai Tudomanyok Egye-
temén, és tobb mint tizéves tapaszta-
lattal rendelkezik az éttermi f6zés gyakorlataban és
szervezésében, beleértve a vezet6i készségeket is.
2013 6ta dolgozik az UNISG-nél, ahol kutatassal és
oktatassal foglalkozik a PFL-ben. Korabbi szakmai
tapasztalatai révén szilard modszertani megkoz-
elitést alakitott ki, amely képes a konyhai ered-
ményeket 6sszehangolni a folyamat, a tapaszta-
latcsere és a parbeszéd értéknovelésével. Széles
korl szakértelemmel rendelkezik az oktatas terén,
beleértve az élelmiszer-oktatast, a szakmai és
amator képzést, valamint az akadémiai oktatast.

Annelies Smets | Jelenleg a Scho-
olFood4Change (SF4C), az EU altal
finanszirozott, Horizon 2020 program
keretében megvalosuld projekt egyik
munkacsomagjanak
projektkoordinatora/projektvezetdje. Korabbi
munkaiban sajtétanacsadoként szerzett tapaszta-
latot nonprofit szervezeteknél és a helyi énkorm-
anyzatban. Holland anyanyelvd, angolul, franciaul
és németiil beszél. Kommunikaciés és médiat-
erileti szakember, a Genti Egyetemen (Belgium)
szerzett mesterdiplomat nemzetkozi kapcsola-
tokbdl, majd a Londoni School of Oriental and
African  Studies-on tarsadalomantropologiabdl
(fejlesztés szakirany).

Nadia Tecco | Kornyezetgazdasz,
a fenntarthaté fejlédés elemzése
és iranyitdsa terliletén szerzett
PhD-fokozattal. Dolgozott a termész-
eti er6forras-gazdalkodasi rendsze-
rek irdnyitasan és fenntarthatésaguk értékelésén
kornyezeti és tarsadalmi valtozok (indikatorok,
életciklus-elemzés, tobbkritériumos elemzés) inte-
gralasaval, kiilonos tekintettel az élelmiszer-term-
elési rendszerekre és a hulladék/melléktermékek
hasznositasara. A Torinoi Egyetem Z6ld Irodajanak
(UniToGO) projektmenedzsere, 2020 6ta a Fenn-
tarthatosagi Teriilet munkatarsa. Oraadé volt a
Pollenzo-i Gasztrondmiai Tudomanyok Egyetemén
a Systemic Design for Circular Economy for Food
kurzuson. Az UNISG projektmenedzsere a School-
Food4Change (SF4C) programban.

Luisa Torri | Az élelmiszertudomany
és - technoldgia professzora az
UNISG-n. F6 kutatasi teriiletei kozé
tartozik a fogyasztok hozzaallasa a
fenntarthaté, innovativ  élelmisz-
erekhez, az egyéni kiilonbségek az érzékszervi
észlelésbhen, az élelmiszerek érzékszervi tulajdon-
sagainak hatasa a fogyasztok érzelmi reakcidira,
valamint az élelmiszerek eltarthatésagi idejének
értékelése miiszeres technikakkal (elektronikus orr
és képelemzés).

Dauro Mattia Zocchi | Gasztrondmus,
aki az élelmiszerorokség felismerését,
meglrzését és  népszer(sitését
megalapozé dinamikak vizsgalatara
specializalédott. F6 kutatasi teriiletei
az élelmiszer-foldrajz, az élelmiszer-felderités és
az élelmiszerorokség népszer(sitése a feltorekvé
orszagokban. Szamos kutatasi projektet végzett
Afrikaban (Kenya és Tanzania) és Latin-Ame-
rikdban (Peru), amelyek célja a helyi élelmisz-
erorokség feltérképezése és dokumentalasa volt az
Ark of Taste projekt keretében.
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