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OSSZEFOGLALAS

Az orszagos felmérések igazoltdk, hogy a magyaostdlg taplalkozasa nincs
O0sszhangban az étrendi ajanlasokkal, aminek szeneme a taplalkozas flgg
megbetegedések szamanak névekedésében. A jeldasikgiagram a szarvashuas
étrendbe illeszthéségének lehéségét vizsgélta. A projekt célja szarvashusra atafto
receptek kidolgozasajalamint a hagyomanyos receptira korgbéré alakitdsa, és ez
alapjan az elkészitett ételek organoleptikus vieggavolt. Tovabbi torekvés volt egy
olyan ajanlas megfogalmazasa, amely megmutatjay hagzarvashus hogyan illeszifiet
be az egészségmiegs taplalkozdsba, valamint a megvaltozott egészsdigpati
emberek étrendjébe.A hagyomanyos és Kkafszmceptek alapjan elkészitett
szarvashusok ésszehasonlitAsa megmutatta, hogghazak zsirtartalma mérsékeltebb,
zsirsav-Osszetételik kedstelz volt. A szarvashlst emellett kediver3/n-6 zsirsav
ardnya, alacsony koleszterintartalma és jefsnivastartalma is alkalmassa tette a
receptekben val6 felhasznédlasra. Eredményeink jaapmegallapitottuk, hogy a
legutdbbi kodzétkeztetésre vonatkozé 37/2014. (I\0.) 3EMMI rendeletben
megfogalmazott koncepcidba, mely szerint a feléitofgeleknek a zsir- és sétartalma
csokkentend] j6l illeszkedik a szarvashus felhaszndlasa. Keflvplal6anyag-
Osszetétele mellett valtozatos elkészitési modjmaggms élvezeti értéke is indokolja,
hogy nagyobb szerepet kapjon a lakossag taplaliédmeds

(Kulcsszavak: taplalkozéasi hibéak, szarvashuds, koiiszeeceptira, organoleptikus
vizsgélat, egészségmiggd taplalkozas)

ABSTRACT

New opportunities for the use of red deer meat inhte diet
Veresné Balint M., Lichthammer A., Orban Cs., Téktémeth K.

Semmelweis University, Faculty of Health Sciend@spartment of Dietetics and Nutrition Sciences
H-1088 Budapest, Vas str. 17., Hungary

National surveys have shown that the nutrition ahgfrian population is not consistent
with the dietary recommendations. The succeedirgisfis the increase of diet-related
diseases. This research project examined the ghis#hof the use of red deer meat in
the diet. The main goal of this study was the agmént of red deer meat-based
recipes, modernization of the traditional recipeedaorganoleptic analysis of the

prepared dishes. Further effort was the definitidra recommendation, which shows the
possibilities of the insertion of the venison irdohealthy nutrition and diet. The

comparison of the red deer meats prepared by tiatil and modern recipes showed
that the latter had lower fat content and its fadiyid composition was more favorable.
The red deer meat has advantageous n-3 / n-6 &ty ratio, low cholesterol and
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significant iron content, which made it suitable fbe use in the recipes. Based on the
results it was established that into the conceptiefined in the Catering Regulation
(37/2014. (IV. 30.) EMMI) and specified the nedgssf the reduction of fat and salt
content in the foods, the red deer meat is weleritable. Its favorable nutritional
composition, varied preparation method and highirary quality justify its greater role
in the diet of the population.

(Keywords: eating defects, deer meat, healthy esgiprganoleptic test, healthy diet)

BEVEZETES

Az orszéagos felmérések igazoltdk, hogy a magyassiskg a szilkségesnél jeterabb
mennyisé§ zsiradékot fogyaszt, melynek kdvetkezménye a Wé&mtasfigg, nem
fert6z6 megbetegedések emelkedése a lakossag korébenz @lhizas, a 2-es tipusu
cukorbetegség, a sziv és keringési megbeteged&zek a felmérések felhivtak a
figyelmet arra is, hogy a lakossag bizonyos csgaiaipl. fogydkurazok, fogamzé képes
nok, idések) nem fogyasztanak elegémuiennyiséd vasat, ami vérképzési zavarokhoz
vezethet, és tovabbi betegségeket okozBat(1993;Bird, 2002; Szeitz-Szaho et al.,
2011;Martos et al.,2012;Sarkadi Nagy et al2012;Lugasi et al.2012).

A legutébbi hazai orszagos taplalkozasi felmérégrisz a zsirfogyasztas
Magyarorszagon asknél atlagosan 85,2 g/nap (36,5 Energia szazal&kgdbiekben
E%), a férfiaknal 129,3 g/nap (38,9 E%) volt, mehindkét nem esetében joval
meghaladja a kivanatos beviteli értéket (30 E%).n&gy zsirbevitel hatranyos
kdvetkezményeit sulyosbitia a zsirsavak kedtlem aradnya is. A koleszterin
fogyasztassal sincs ez masképp, a legfeljebb 3008apiajanlashoz képest a férfiaknal
napi 490,4 mg, adknél pedig 315,0 mg a felvéteddrkadi Nagy et al2012).

A nok vashianya (kilonos tekintetettel a fogamzoképaban |€vkre) altalanos, és
csak 18%-uk jut a taplalékkal elegénahennyiség vashoz Bird, 1993;Bir6, 2002). A
legutébbi OTAP2009-es vizsgélat adatai szerintlaatlagos vasbevitele 9,85 mg a napi
15 mg-os igénnyel szembe@dmmission Directive 2008/100/E€Q08, Lugasi et al.,
2012,). A megfeld mennyisé§ hus fogyasztasa mintegy 26%-kal jarul hozza azesss
vasbevitelhezl(ugasi et al.2012).

A taplalkozéasi szokasok valtoztatasahoz hozzajatuth vadhuisbdl késziilt ételek
fogyasztasanak Osztbnzése. Mar hazéankban is tdlalblyan tenyésztett szarvas
allomany, amely lehéséget ad a tervezldetllatasra.

A szarvashus taplalkozéas-élettanbralei kozé tartozik az alacsony energia-, zsir-,
koleszterin- és natriumtartalom, a kedyezzsirsavosszetétel, valamint a
fehérjegazdagsag és a jelenvastartalon{l. tablaza}.

A jelen projekt keretében a szarvashus étrendleszitheiségének lehéségét
vizsgéaltuk a mai kor igényeinek figyelembevételévgBlkittizésiink volt kulonbaz
ételcsoportokba tartozd, szarvashlsra alapozottptek kidolgozasayvalamint a
hagyomanyos receptura atalakitasa kotdds. Tovabbi céluliztik ki az altalunk
kidolgozott recepturak probaféssel és organoleptikus vizsgalattal tditéesztelését.
Célunk volt még a vadételekre vonatkaaj@nlasok osszeallitasa, amely megmutatja,
hogy a receptek hogyan illesztbletbe a korszér, egészségmégzé taplalkozasba,

,,,,,

Diétas Rendszer alapjan.
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1. tdblazat

Kilonféle hasok taplaléanyag-tartalma 100 g-ra vontkoztatva

Energia Fehérje Zsir(3) Koleszte-| Fe Na
€y 2 @ rin (4) ®) (6)
(Kcal) ] (mg) (mg) | (mg)
Ossz.| SFA (8) | MUFA PUFA
(1) () 9 (10)
(@ (@ @
Szarvas- 120 22,96 2,42 0,95 0,67 0,47 85 3,4 51
his(11)
Sertés- 163 21,00 8,10 2,89 3,72 0,85 60 1,0 85
his(12)
(comb, karaj)
Marha(13) 147 21,00 6,2 2,43 2,77 0,19 60 1,6 70
(lapocka)
INBE” 2000 509 >70 | >20 na na na na | >2,4
Kcal
RDA” 14
*INBE — Iranyad6 Napi Beviteli Ertékquideline Daily Amoun)s (Forras: Rodler,
2005)

*RDA — Ajanlott Napi Beviteli Erték Recommended Daily Amojint
Table 1. Nutrient content of different type of nséat100 g

Energy(1), Protein(2), fat(3), Cholesterol(4), (&), Sodium(6), Total fat(7), Saturated
fatty acids(8), Mono-unsaturated fatty acids(9)|yPunsaturated fatty acids(10), Deer
meat(11), Pork(12), Beef(13)

ANYAG ES MODSZER

A projekt megvaldsitasara 2013-ban kerdilt soré Epésben a recepturak kidolgozasat
valdsitottuk meg. A korszébb recepturdk kialakitasat az anyagkiszabas vatteival,
sziikség esetén a kilonokonyhatechnologiai mddszerek és eszkdzok haszwalat
oldottuk meg. Ez lehéséget adott arra, hogy a tapanyagtartalom valtozasa
Osszehasonlithatova valjon. A tovabbiakban a ptddgsf és az organoleptikus
vizsgélatok, valamint a vadételekre vonatkozé agoik 6sszeallitasa tértént meg.

A vizsgalatokhoz felhasznalt szarvashis a KaposkEg@getem Vadgazdalkodasi
Tajkdzpontjanak Szarvasfarmjardl szarmazott. Azsegges kornyezedtbszarmazo,
kivald minssédi, ellerbrzétt és nyomon kovethetriss vagy fagyasztott vadhist sajat
Uzemikben allitjak él

A receptek kidolgozasa, dnagyomanyos receptura korszeibbé alakitasa

Az altalunk kidolgozott recepturdlbhagyomanyos és korster(egy-egy adagos)
kiszabassal késziltek. Mar a hagyoméanyos recepsstedllitdsanal fontosnak éreztiik,
hogy az Osszeték kozott zoldségek vagy gyumolcsok is szerepeljerelkorszeti
véltozatnal pedig tgyeltink arra, hogy a receptaktartalma mérsékelt, a hozzaadott
étolaj pedig kedvez zsirsavdsszetételpl. oliva olaj, salatdknal hidegen sajtolt salata
olaj) legyen. Ahol lehéség volt ra, zsirszegény vagy rostdds alapanyagokat
valasztottunk. Minden esetben jeldltik a kilortboz/altozatok ételkészitési
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2. tdblazat

Az ételkészités modja, eszkdzei

Konyhatechnoldgiai médszer Javasolt eszkdzok
fozés hagyomanyos médon
kukta
mikrohullamu készulék
parolas hagyomanyos médon

paroloszekrény
haztartasi parold készilék

sutés tepsiben (zart térben)
bozsirban sités
zsirszegény technoldgiaval
- grillstito

- rostsid

- teflon edény

- alufélia

- slihzacsko

- cserépedény

- rozsdamentes edény

Technoldgiai szempontbdl megfdiekk talaltuk a kuktabanofést vagy parolast, a
slibzacskoban vald sutést, a teflonban, kerdmia vaggdamentes edényben valo
ételkészitést.

A receptirék probafézésseks organoleptikusvizsgalattal térténé tesztelése
A probabzés és organoleptikus vizsgalat hat alkalommaéndra Semmelweis Egyetem
Egészségtudomanyi Kar Dietetikai és Taplalkozashédtyi Tanszék tankonyhajaban.
A probabzés soran minden étélb5 adagot készitettiink, mely 20 késtoldé adagnak
felelt meg. A receptura dsszesen 40 féle ételaltaezott. Mivel a husételeket kétféle
(hagyomanyos és korszgrmodon készitettik el, igy 0sszesen 55 féle étéliztiink
Otszemélyes adagokat. A felhasznalt szarvashusnkiil@nb6z husrészek (comb,
lapocka, karaj, bélszin) a kinyerés aranyaban peések.
A fozést - ebkészités utan - oktatdi feliigyelettel dietetikudigaok végezték.
Tapasztalataikattkzés kdzben rogzitették, és ha sziikségesnek éreztifdtozasokat a
receptek és a készitési méd leirasdban korrigaltuk.

EREDMENYEK ES ERTEKELESUK

A hagyomanyos és korszdr receptek alapjan készitett szarvashuis alapu ételek
tapanyagtartalmanak ésszehasonlitasa

A kidolgozott receptura diteményben 40 db, tébbféle ételcsoportba (kisétkezé
adhat6 étel, éktel, leves, husétel, egytalétel, tésztaétel) zarttogas szerepel. A
hagyomanyos és korszereceptura szerint készilt ételek meghatarozotanygg
tartalmat — egy példan keresztil 3.aablazatartalmazza.
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3. tdblazat

Gombas hajdinaval t6ltott szarvas felsal tapanyagtaalma (1 adag)

Energia(l) | Fehérje | Zsir(3) | Szénhidrat | Rost | Vas(6) C-
(kcal) 2 (9) 4 (5) (mg) | vitamin
() () ()] (7) (mg)
Hagyomanyosan(8) 414,29 31,83 17,91 22,62 2,01 502,20
Korszefien(9) 348,96 31,56 13,96 23,63 1,79 48P 2,40

Table 2. Nutrient content of buckwheat and musheostuffed deer meat (one serving)

Energy(1), Protein(2), Fat(3), Carbohydrate(4), Eif6), Iron(6), Sodium(6), Vitamin-
C(7), Traditionally prepared(8), Prepared healthgw(9)

A makrotapanyagokon (energia, fehérje, zsir, szitahi élelmirost) kivil a vadhudsra
jellemzs vastartalmat, ez utébbi felszivodasdhoz szikséfwesdtamin tartalmat is

megadtuk. Fontosnak éreztik kilén megmutatni aitt@émnyek koleszterin tartalmat,
zsirsav dsszetételét, és az n-3/n-6 zsirsavak a@rghytablaza), amely a vadhisoknal
kildndsen kedveiz

4. tblazat

Gombés hajdinaval toltott szarvas felsal zsirsav 8zetétele és
koleszterin tartalma (1 adag)

SFA(1) | MUFA(2) | PUFA(3) n-6 n-3 n-6/ Chol (7)
(9) (9) (9) (4)(@) | B) (@ | n-3(6) | (mg)
Hagyomanyosan(8 4,90 8,92 1,26 1,16 0,11 7,91 057,8
Korszetien(9) 3,70 6,48 0,97 0,89 0,11 1,62 52,35

Table 3. The composition of fatty acids and chelestcontent of buckwheat and
mushrooms stuffed deer meat (one serving)

Saturated fatty acids(1), Mono-unsaturated fattyida(?), Poly-unsaturated fatty
acids(3), n-6 fatty acids(4), n-3 fatty acids(5)at® of n6/n3 fatty acids (6),
Cholesterol(7), Traditionally prepared(8), Preparkdalthy way(9)

A vadételekre vonatkozé ajanlasok 6sszeallitasa
Az ajanlds megmutatja, hogy a receptek hogyan zilketik be a korszér,
egészségmeégzo taplalkozasba, valamint a megvaltozott egészskgpaii emberek
étrendjébe, diétajaba, az Egységes Diétas Ren(lE2&) alapjan.

Az 5. tablazatdsszefoglalja az Egységes Diétds Rendszer szémstrolast, az
indikacids terileteket, valamint a vadhis azonepeit, amely alapjan az ebb
elkészitett ételek a kilonb&ziétdkba javasolhatok.
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5. tablazat

Vadételekre vonatkozé ajanlas szempontjai

EDR szerinti besorolas(1)

Indikacids terilet(2)

Valus jellemzje(3)

Korszeli, kiegyensulyozott
taplalkozas

egészségvédtaplalkozas

zsirszegénység,
kedved zsirsav dsszetétel
koleszterin szegénység

gyerekek
idosek taplalkozasa

zsirszegénység,

kedved zsirsav 0sszetétel
koleszterin szegénység
fehérjegazdagsag
jelents vastartalom

Energia- és fehérjegazda
étrend

\ofekélybetegség,
sportolok
terhesség, szoptatas

kedved zsirsav 0sszetétel
koleszterin szegénység
fehérjegazdagsag

jelents vastartalom

Energiaszegény étrend elhizas energiaszegénység
zsirszegénység
fehérjegazdagsag

Zsirszegény étrend epe, maj, hasnyalmirigy zsirszegénység

rostszegény valtozata gyulladas zsirszegénység

(energia és fehérjép

colitis ulcerosa, crohn betegsg

sfehérjegazdagsag

Zsirszegény étrend rostdlishyperlipidémiak,

sziv-

&4

5 zsirszegénység,

véltozata érrendszeri betegségek kedved zsirsav 0sszetétel
koleszterin szegénység
Médositott szénhidrat 1-es és 2-es tipusu diabetes (energiaszegénység)

Osszetétdl étrend

zsirszegénység
kedved zsirsav 0sszetétel
koleszterin szegénység

Natriumszegény étrend Hypertonia zsirszegénység
kedved zsirsav 0sszetétel
koleszterin szegénység

Gluténmentes diéta Coeliakia a has glutén-mentesség

jelents vastartalom

Elelmiszerallergiak
kezelésére szolgalo diétak

kevéshé allergizal6 tulajdonsag

Médositott

vashianyos anémia

mikroelemtartalmu

jeldistvastartalom
fehérjegazdagsag

Table 5. Recommendation aspects of deer meat dishes

Classification in the dietary system(1), indicag@), feature of the venison(3)

A 6. tablazategy vadétel hagyomanyos és korfizealtozatara vonatkozé ajanlasi

mintat mutat be.

92



6. tablazat

A vadételekre vonatkoz6 ajanlas minta

Vadételekre | Korszerti, ET F1 E| Zs| Zs| Maodositott Na| Glutén- Mddositott
vonatkozé kiegyens. Etrend (3) étrend (4) Rost|- Rostt(6) CH 0ssz. étrend(8) mentes mikroelem
ajanlas szem-| étrend(2) 5) étrend(7) étrend(9) tart. étrend
pontjai(1) (10)
Husételek (11
Gombas + - - - nem tiltott nem tiltott nem tiltott + +
hajdinaval *kivéve *(de *(de viszony- | *de *a liszt *kivéve
toltétt szarvas| gyermek viszonylag lag magas a | viszonylag | helyett gyermek
felsal - (bor) magas a zsir{ zsirtartalom) | magas a gluténmentes | (bor)
Hagyomanyos tartalom) zsirtartalom | liszt
*csokkentett| *a tejszin.
Na-tartalmud | mustar csak
konyhaso jelolt termék
javasolt lehet
Gombas + + nem tiltott - + + + + +
hajdinaval *kivéve *(de viszony- *csokkentett| *a zabpehely
toltétt szarvas fekélybeteg lag magas az Na-tartalmu | liszt helyett
felsal - (voroshagyma, energia konyhaso gluténmentes
korszefi gomba,mustar| tartalom) javasolt liszt

bors tartalom)

*a tejszin.
mustar csak
jelolt termék
lehet

Table 6. Recommendations for wild foods (sample)

Recommendation aspects of deer meat dishes(1jhiretédt(2), energy and protein rich diet(3), loatarie diet(4),low fat and low fiber
diet(5), low fat and fiber rich diet(6), modifiedrbohydrate composition diet(7), low sodium digt(Bliten free diet(9), Modified micro-
nutrient diet(10), meat dishes(11)
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KOVETKEZTETESEK

A legutébbi kdzétkeztetésre vonatkozé rendeletheaty 2015. januéarjatél kotelédesz,
hangsulyozottan megjelenik, hogy a felszolgalt edtebék zsir- és soétartalma
csokkentend (37/2014. (1V. 30.) EMMI rendelet). Ebbe a koncdépa jol illeszkedik a
vadhus felhasznélasa, ked¢dgisszetétele (pl. alacsony zsirtartalma) miatttozaltosan
készithet el, hiszen j6l kombinalhatdi$zerndvényekkel, zéldségekkel, gyimdlcsdkkel.
Hasznos lenne, ha a Bl készilt magas élvezeti értélételek nagyobb szerepet
kapnanak a hazai lakossag taplalkozasaban, mimevenrcio, mind a taplalkozasfiigg
nem fertz6 megbetegedések megvaltozott étrendjében. Figyeldwmlb venni azonban,
hogy a vadhlds masfajta, Gidényesebb ékészitést (pl. pacolast), karakteresebb
fiiszerezést (pl. bor6kabogy0), fantaziadusabb nygaspparositast (&fonya) igényel, és
magasabb az ara, mint a tobbi hdsféleségiinknek.

A szakemberek feléssége, hogy a hagyomanyos recepteket kdisitsék, illetve Uj
recepteket dolgozzanak ki, amelyeket a kdzétkesttet® alkalmazni lehet. Az ellatottak
taplalkozasi szokasai ilyen médon, ha lassan isjodé&anyba befolyasolhaték. A
kozétkeztetési rendeletodja azt is, hogy az étkezést hiztositdnak fel kétitetni az
altala készitett ételek tapanyagtartalmat, mellgkér igy a hagyomanyosan, és a
korszetien elkészitett étel tapanyag adatai is 6sszehtsaidlk.

Az Uj fogasok bevezetéséhez fontos, hogy mar kigdt@s biztonsaggal elkészittiet
receptek alljanak rendelkezésre. Az ellatottak gemiak akkor fogjak elfogyasztani
ezeket, ha azoknak az élvezeti értéke is megfelel

A rendelet kitér arra is, hogy az orvos altal igemo diétara szoruld kliens, a
kozétkeztetési ellatds soran megkaphassa azt. Ehfigizsegitséget egy olyan ajanlas,
mely megmutatja, hogy a receptek hogyan illesathbe a korszéi, egészségmeégzé

A csaladnak is van felédsége, hogy példamutatassal neveljék a gyerekékétzl
valamint hogy merjenek kisérletezni, (j izeket matami a mindennapokban. A
hatésag feladata pedig a vadhuas értékesités kdmybitébiztositani, amelyre a hazai
mellett j6 példak vannak Eurépa tobb orszagabdidagas, PP., 2013).
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