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A MAGYAR TOJASOS TESZTAK AZ EGESZSEGES

TAPLALKOZASBAN

HUNGARIAN PASTES WITH EGGS IN HEALTHY NUTRITION

Paste has been known and consumed in a number of forms for more than two thousand years. According to the guidelines of modern, healthy

nutrition egg dough — which is a speciality of Hungary — production assumes appropriate raw materials, preparation technology and dietary
usage. Egg paste has a place not only in healthy nutrition, but due to its favourable physiological effects also in medical and infant nutrition, as
well as in sport diets. Its complex carbohydrate content has a key role in covering the daily energy intake and in ensuring physical and mental

abilities. Due to its egg content it delivers full value proteins, vitamins, lecithin, iron and other important minerals, which all are required in

maintaining normal physiological functions. Favourable physiological effects of the paste can only be ensured by quality based selection process

and by using the most modern production technologies just as it happens at Gyermely Co. Ltd.

1. A TESZTA TORTENETE — THE HISTORY OF THE
PASTE

A legenda szerint a XIII. szdzad végén Marco Polo hozta Euré-
paba a kinai konyhdkban akkor mar t5bb mint kétezer éve ismert
élelmiszert, a tésztit. A dolog érdekessége, hogy azokban az
idékben mdr az olaszoknl is nagy kozkedveltségnek Srvendett a
makaréni, igy feltételezhetd, hogy a tésztit egyszerre tobb helyen
fedezték fel a gabonatermesztéssel foglalkozé népek. Kiilonbség
csak a tészta alapanyagdban van: mig Eurépdban buzabdl, a tivol-
keleten rizsbdl vagy sz6jdbol késziil.

A néprajzi kutatdsok szerint a hazai tésztafogyasztis is tobb-
szdzéves multra tekint vissza. Régen a nehéz fizikai munkdt vég-
z8 emberek gyakran dolgoztak tdvol otthonuktdl a szints-
foldeken. Ilyenkor dltaliban ott helyben, bogricsban f3zték étele-
iket, amelyeket tésztival dusitva laktaté tiplalékot kaptak. A
tésztat az otthon maradt asszonyok készitették tdbbnyire a nydri
id8szakban. A magas tipanyagtartalom mellett, a szdraztészta
készités volt akkoriban a tojds legjobb konzervaldsi médszere is.
A tésztat szell8s helyen megsziritottdk, s viszonzacskéba rakva
hiivés helyen akér egy évig is eltarthatévi vlt.

2. A TAPLALKOZAS EGESZSEGRE GYAKOROLT
HATASA — THE EFFECT OF THE NUTRITION ON
HEALTH

Az egészségi dllapotot 43%-ban az életméd hatdrozza meg. Kuta-
tasok egész sora bizonyitja, hogy szoros 6sszefiiggés van az egész-
ség és a tiplalkozds kozott, ezért az egészséges életmdd egyik
kulcskérdése a helyes, valtozatos és kiegyensulyozott téplalkozis,
amelyben nincsenek tiltott ételek, csak keriilendé mennyiségek.
Nincsenek egészségtelen ételek, csak helyteleniil Ssszedllitott
étrend. A tudatos, egészséges étkezés, és az ahhoz szorosan kap-
csol6dé rendszeres testmozgis, azaz az energiaegyensily teljes
mértékben befolyisolja életiink mindségét.

Egy, az Eurépa Bizottsig szdméra késziilt jelentés szerint
Eurépdban a 65 évesnél fiatalabbak sziv- és érrendszeri hald-
lozdsinak t3bb mint harmada a téplilkozassal van 6sszefiiggés-
ben. Feltehetden az egészséges tiplilkozds ugyanilyen ardnyban
csokkentené a keringési betegségek kockdzatit (HEALTH AND
NUTRITION, 2000), mig Eurépiban a daganatos betegségek
30—40%-a lenne megel8zhetd egészséges étkezéssel (WHO,
2001).
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Az elmult évtizedekben, a tudomdny gyors fejlédése segitett
tisztazni a téplilkozds prevencidban betdltstr szerepét. Szdmos
kutatds alitimasztotta, hogy azok a kockdzati tényez8k, amelyek
hozzéjarulnak a téplilkozissal osszefiiggd betegségek kialakuld-
sahoz, jelen vannak a magyar lakossdg tiplilkozdsiban is. Az
egészségmegtartS, betegségmegel6zd tiplilkozds és életmdd
ajénldsai egyszerliek, megtartisuk nem igényel kiilsnosebb
erdfeszitést vagy tobbletkiaddst. Mindossze bizonyos alapelveket
kell ismerni és alkalmazni.

Az egészséges tiplilkozds a gabonafélék fogyasztasara épiil, ezt
a zoldség-fézelékfélék és gyiimolesok kovetik, majd a husok és
huskészitmények, valamint tej és tejtermékek. Ezekbdl az
élelmiszercsoportokbdl naponta tdbbszor is fogyasztani kell.
Azokbdl a taplilékokbdl, melyek zsiradékban és cukorban igen
gazdagok, célszer(i hetente vagy még ritkdbban fogyasztani.

Ebbdl a felsorolasbdl is litszik hogy a gabonaféléknek,
tésztaféléknek, melyek a magyar téplilkozaskultira fontos ele-
mei, kiemelt szerepe van a helyes tdplélkozds kialakitisiban. A
magyar tésztafogyasztis szerkezete egyedi Eurdpdban. Sehol
mishol nincs olyan nagy kultusza és kedveltsége a tojisos tészta-
nak mint nilunk, ami egyrészt a tobb évszdzados, sajit tésztafo-
gyasztisi kultirdbdl, mésrészt pedig a foldrajzi, termesztési
lehet8ségekbdl eredeztethetd. Ezért valt a hagyomédnyos magyar
konyha egyik alapvetd elemévé:

- a sertéshus és sertészsir domindns alkalmazasa;

- a sertészsir, a vOrdshagyma és flszerpaprika egyiittes

hasznilata;

- a sajatos ételkészitési médok (pdrkslt alap, piritva parolds);

- asajitos fliszerezési eljarasok, izek;

- a tgjfdl nagy mennyiségii felhasznaldsa mellett,

- a magas szénhidrittartalmi koretek, fézelékek gyakori

fogyasztasa, pl. burgonya és tésztakéretek (galuska, tarho-
nya, 4- és 8 tojisos tésztik, gombécok).

3. A TOJASOS TESZTA HELYE A TAPLALKOZASBAN
— THE PLACE OF THE PASTE WITH EGGS IN
NUTRITION

Hazénk egyik gasztrondmiai sajdtossiga, ,hungarikuma” a tojé-
sos tészta, amely valtozatlanul a legkedveltebb a piacon a tészta-
félék kozott, 80%-os részesedéssel. Ez részint a hagyomanyok-
nak, részint az egészséges termékek irdnti igénynek kdszénhetd,
hiszen a kéztudatban egyre inkdbb elStérbe keriil a tojis és ezen
keresztiil a tojdsos tészta eldnye. Ez a termék a tojdsnak koszon-
het8en koncentraltan tartalmaz teljes értékii fehérjét, vita-
minokat, lecitint, vasat és egyéb fontos dsvinyi anyagokat. Az
Eurdpai Uni6 ugyan kifogdst emelt a 4-8 tojis hozzdaddsa miatt,
mert nehezen teljesithetd a szalmonella-fert8zéstdl valé
mentesség, de egy dtmeneti id8szakban eldallithatjuk ezeket a
termékeket. A sziv- és érrendszeri betegségek vonatkozisiban, az
értékes tipanyagokat tartalmazé tojds, tiplélkozdsban betoltott
szerepét, felhaszndldsi lehet8ségét, f8ként koleszterintartalma
(200—220 mg/db) hatdrozta meg. Szerencsére méra az egészség-
tudatosabb orszdgokban a tojis magas koleszterintartalmédval
kapcsolatos téveszmék megddltek, mivel koleszterintartalma

— részben idedlis, részben specidlis zsirjainak kdszénhetSen —
nem befolydsolja lényegesen az emberi szervezet koleszterin-
szintjét. A tojds szinte az Osszes tdpanyagot tartalmazza, amire az
emberi szervezetnek sziiksége lehet, kivéve a szénhidritot és
egyes vitaminokat, pl. C-vitamint és 4svinyi anyagokat. A hazai
vasarlasi statisztikai adatok, amelyekre timaszkodhatunk, mara
azt mutatjik, hogy Osszes tojisfogyasztisunk az egészséges
taplélkozds ajinldsai alapjin megfeleld, azaz dtlagban napi egy
darab.

A tészta jelentds Ssszetett szénhidritforrds is. A szénhidrato-
kon beliil megkiildnboztetiink egyszer(i és Ssszetett szénhidra-
tokat. Mig a komplex szénhidritok tartésan megemelik a vér-
cukor szintjét, ezéltal hosszt tévon energiaforrdst biztositanak,
addig az egyszerti cukrok hirtelen emelik meg a vércukorszintet,
de ha ezt nem kdveti jabb szénhidritpdtlds Gjra leesik, ezért
csak rovid tavd energiaforrisként hasznilhat6, de akkor is csak
mértékkel.

Ebbdl addéddan a tészta szénhidrattartalma, az életmiikodés-
hez, a napi tevékenységhez sziikséges energiaigény fedezésében,
valamint a fizikai és szellemi teljesitSképesség biztositisiban jit-
szik jelent8s szerepet. A kiegyenstilyozott tiplilkozdsban a napi
kal6ria-bevitel 55-60%-4t a szénhidritok adjik, melyek a leg-
gyorsabban mozgdsithaté energidt biztositjdk a szervezet
szdmdra. Bizonyitottan fontos szerepet tdltenek be a betegségek
és a fertdzések elleni védekezésben (nydlkahdrtyak viladékanak
alkotéjaként), illetve j6 hatdssal vannak a kedélyillapotra is.
Kotd- és timasztdszovetek alapanyagai. Ennek ismeretében a
taplélkozasi szakemberek 4ltal 8sszedllitott, a magyarorszagi fel-
ndtt lakossdg szdmara késziilt téplalkozasi ajanlis is tartalmazza
a napi fogyasztdsra ajinlott, magas szénhidrittartalmi gabona-
félék és burgonya napi fogyaszthaté mennyiségét, ami 5-9 adag
(RODLER, 2004).

1 adagnak megfelel:

- 1 szelet kenyér (4 dkg), 1 vékony szelet kal4cs (3-4 dkg);

- 1.db zsemle, 1 db kifli;

- 1db kisebb pogéicsa;

4-5 db puffasztott gabonaszelet;

4-5 db korpés keksz;

- 1 db miizliszelet;

10 dkg (fél adag) készre f8z5¢t tarhonya, galuska, fott tészta,
fétt rizs;

1 szelet pizza (4-5 dkg);

1 db palacsinta;

\

\

\

\

\

- 3-4 ev8kanil gabonapehely, miizli.

A 2003-ban végzett reprezentativ tiplilkozisi vizsgalat
(Orszigos Lakossagi Egészségfelmérés — OLEE 2003) ered-
ményei szerint a gabonafélék, fogyasztisa a magyar lakossig
korében még mindig nem elegendd, pedig a gabonafélék és
gabonaalapti termékek, az egészséges taplilkozds nélkiilozhe-
tetlen alkotéelemei (GREINER ES RODLER, 2004). Fogyasztisuk
rendszeresen, naponta ajinlott, hiszen 8sszetett szénhidratokat,
valamint egyes 4svdnyi anyagokat (magnézium, kalium, réz-,
cink, szelén) és vitaminokat (folsav, Bi-, B2-, B6-vitamin, pan-
toténsav, biotin és niacin) is tartalmaz. Természetesen figyelem-
be véve a magyar lakossig téplaltsdgi dllapotdt, amely azt mutat-
ja, hogy a ndk 29%-a, a férfiak 38%-a tulstlyos, és mindkét nem-
ben 20%-ot meghaladé az elhizottak aridnya (OLEE 2004),
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érdemes tobb figyelmet szentelni a tojisos tészta fogyasztdsi
lehet8ségeire. A kaléria-bevitel szempontjabSl nem mindegy,
hogy egy zoldséges tésztat, kdnnyebb tavaszi tésztasaldtat vilaszt
az egyén, vagy esetleg kaldridban gazdagabb feltéttel, esetleg
tejszines mértdssal fogyasztja. KorszerisithetSk a tojdsos tésztik
nagyobb mennyiségii gyiimolcs, z6ldség és zsirszegény tejter-
mékek felhaszndldsdval, illetve a hozzdadott zsiradék mennyi-
ségének csokkentésével. Erdemes tehdt tobb figyelmet szentelni a
tésztaddsitd anyagokra is. Napjainkban mdir nagyon sokféle
ontet, szosz létezik tésztira, s6t mindenki sajit maga is kisér-
letezgethet kiilonboz8 izletes feltétek készitésével; ugyanakkor a
kaléria-bevitel szempontjibdl nem mindegy, hogy mékos tésztit,
z8ldséges tésztit vagy esetleg egy konnyebb tészta-saldtat vilaszt.
Ennek ismeretében nem az a kérdés, hogy ehetjiik-e a tésztafé-
léket vagy sem, hanem az, hogy hogyan és mennyit.

4. A TESZTA FELHASZNALASI LEHETOSEGEI — THE
POSSIBILITIES OF THE USE OF PASTE

A f8tt tészta az étkezési szokdsok viltozdsinak egyik nyertese,
ma sokkal tobben kedvelik, mint kordbban. A magyar hdztarti-
sok jelentds része rendszeresen, szivesen fogyaszt tésztt, mely-
nek koszonhetSen a termék bekeriilt a tiz legkedveltebb élel-
miszer kozé, majd’ minden hiztartdsban megtalalhaté.

A tojisos tészta nemcsak tplilkozis-élettani szempontbdl
értékes, de kedvezd f8zési tulajdonsigainak kdszénhetden izben
és szinben gazdag, gyorsan és viszonylag gazdasigosan elkészit-
hets étel. A kevesebb tobb, mondhatnink a tésztikrdl, mivel
elkészitésiik sordn megkétik a folyadékot, megduzzadnak, igy
kevesebb is elég beldliik. Fontos azonban, hogy a ,tésztaimadok”
is elég idSt szdnjanak az evésre, hiszen a jollakottsdg érzése csak
20 perccel az étel elfogyasztisa utin jelentkezik. Aki gyorsan
eszik, az tobbet eszik, azaz tobbet fogyaszt, mint amire
szervezetének valdjaban szitksége van, ezért jétszhatunk az ételek
mennyiségével is. Ha nagyobb, pl. csavart formdji tésztat
hasznilunk, az étel is nagyobb adagnak tiinik. Ha a tinyéron
szétteritve talaljuk a fogast, saldtat halmozunk fel mellé, hasonlé
a hatds, de érdemes arra is gondolni, hogy este a zsiroknak las-
sabb a lebontdsa és kevesebb a fizikai igénybevétel is, ezért va-
csordra ajinlott egy konny(l tésztasaldta vagy valamilyen rakott
tészta a hagyomanyos porkslt, galuska helyett.

Viltozatos felhasznéldsi lehet8sége — levesbe, koretként, sald-
taként, desszertként, hussal, zoldségekkel, édesen, sésan, martds-
sal, mértds nélkiil, kis adagban és nagy mennyiségben, csavartan
és makaréni formdjiban — miatt, csaknem minden étkezésbe
beilleszthetd. Leggyakrabban, mint levesbetét vagy mint koret-
tészta keriil fogyasztasra, de napjainkban, a korszer( tiplilkozds
eldtérbe keriilésével eldszeretettel haszniljik fel salitik és
eldételek alapanyagaként is. Birmelyiket is valasztjuk, az elké-
szitési varidciok szdma végtelen. Minden hdztartisban keriil tész-
ta, f8ként tojisos tészta az asztalra, de nemcsak a csalddi étke-
zések alkalmdval, hanem a gyors-éttermekben és a hagyoményos
vendéglitShelyeken is egyre gyakrabban vilasztjuk, hiszen
elkészithetd hagyomdnyosan, pl. mdkkal, taréval, kiposztival,
krumplival, dardval, olaszosan, paradicsommal, sajttal, feny8mag-

gal, vagy friss z6ldséggel, hiivelyesekkel, illetve halfélékkel dusit-

va. Akir siitjiik, akdr f6zziik, rovid id§ alatt, mindig tdpanyagban
gazdag valtozatos étel készithetd.

s. TESZTAK HELYE DIETAKBAN, SPORTTAPLALKO-
ZASBAN, GYERMEKETKEZESBEN — THE PLACE
OF PASTES IN DIETS, IN SPORT NUTRITION
AND IN CHILDREN’S NUTRITION

A tésztafélék alkalmazdsa diétakban is elfogadott, csak jol kell
megvilasztani a tészta elkészitési modjit, helyér és el6forduldsit
az étrenden beliil. Igy olyan elviltozisokban is fogyaszthaté, mint
a cukorbetegség, de friss zoldségekkel és zoldftiszerekkel kom-
binalva kitlin8en beilleszthetd a fogydkuriba is. Mint az
1. tdbldzat mutatja: 100 gramm tészta energiaértéke ugyan tobb
mint 372 keal, de étlaptervezésnél 3-5 dkg szdraztésztéval sza-
molunk személyenként igy egy adag tészta kalériatartalma csu-
pan 112-187 keal. Szénhidritértéke ugyanennyi tésztinak pedig
20,4-35,6 gramm kozott taldlhatd, igy teljes mértékben részét
képezi egy diabeteses ebédjének is.
1. tabldzat Table 1
Tojasos tésztik jellemzd beltartalmi paraméterei
(Typical inner content parameters of pastes with eggs)

Elelmiszer Energia FEhCVJf Zsir (Fat) Szénhidrdt
(Energy) | (Protein) (Carbohydrate)
(Food) g/100g
keal/100g g/100g ¢/100g
4 tojasos
szaraztészta
(Paste with 4 372 13,7 3,0 71,2
eggs)
8 tojdsos
Guewins| 38| 157 | 48 1
eggs)

E mellett ne feledkezziink meg arrdl sem, hogy a rendszeres
fizikai aktivitds, sportolds el8tt, valamint azt kovetSen az elve-
szitett tipanyagok koziil a szénhidratok visszapStldsira is alkal-
masak a tojisos tésztafélék. Annak, aki rendszeresen sportol,
érdemes kitapasztalnia, milyen ételfajtat és milyen mennyiségben
kell fogyasztania, hogy a leadott energidt pétolja, ne érezzen
éhséget, de ne is vigye tiilzdsba az energiabevitelt. A tésztak jelen-
t8s szénhidrat tartalmuk mellett izletesek és laktatéak, egy-egy
kiadés mozgis utin elfogyasztva elmulik az éhségérzet, a tojasos
tésztak pedig,sajitos” 8sszetételitknek kdszonhetden egyéb ked-
vezd hatdst is gyakorolnak a szervezetre.

A gyermekek étrendjében is helyet kap a tojisos tészta, ami
leginkdbb 6 fogdsként, pl. rakott tészta vagy kéret formdjiban,
pl. gombas csirkeragu mellé keriil teritékre. A gyermekek és ter-
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mészetesen a felndttek vegyes, valtozatos étrendjében az ssze-
tett szénhidrtban gazdag tésztdk, hiivelyesek és egyéb gabona-
félék mellett, friss salitaként, parolt koretként, fézelékként,
rakott és toltdte egytilételként a jelentSs rosttartalmd, vita-
minokban, antioxiddnsokban, 4svényi sokban gazdag zoldség- és
f8zelékféléknek és gyiimélesoknek is fontos szerepe van, de a
tésztds ételekkel, a zoldséges fogdsokkal fogyasztott huskészit-
mények és tejtermékek, pl. sajtos makardni, vagy toledtt hdsos
burgonya a teljes értékii fehérjéket biztositja a szervezet szimara.

Az ételkészités, étkezés sordn t5bb tényezd is befolydsolja don-
téseinket, melyek egyike az, hogy a tésztafélék elkészitése nem
igényel sok id&t, s6t néhiny perc alatt izletes feltét, vagy zsir-
szegény mdrtds is készithetd hozzd. ,Vészhelyzet” esetén, a
csokolddé majszoldsa helyett, inkdbb vélasszuk az dsszetett szén-
hidrét tartalmu ételeket, mint példdul a tésztit, amelyek szintén
j6 hatéssal vannak a kedélyéllapotra, de az édességekkel ellentét-
ben tartésan megemelik a vércukorszintet, igy hosszan biz-
tositjak a nyugalom érzését.

6. A GYERMELYI TESZTA — THE GYERMELYI PASTE

Arra, hogy a tojisos tészta valoban azokkal a kedvezd élettani
tulajdonsdgokkal rendelkezzen, ami elényos értékeként megfo-
galmazddik, hogy a fogyaszt$ az elvirt Ssszetételli, korszer(i és
biztonsigos termékhez jusson, csak mindségi szelekciéval és a
csticstechnoldgidval el84llitott termék képes.

Az elmule hirom évben t5bb jelentds beruhdzds, kutatis,
fejlesztés tortént Gyermelyen, ami jelenleg Eurdpa egyik legkor-
szertibb tésztagydrtd tizeme. Itt a Gyermelyi tojésos tészta sajit
termelésii alapanyagokbdl késziil, a legmodernebb technoldgia
alkalmazdsaval. A tésztihoz sziikséges alapanyagok, a friss tojds,
és a kivalé mindségli tésztaliszt rendelkezésre All. A friss tojs az
orszag legnagyobb tojistermeldjének szimité Gyermelyi Villa-
latcsoport hdrom farmjérdl keriil a tésztagyarba, amely biztositja,
hogy a végtermék ruganyos, alaktarté és finom lesz. A gondosan
valogatott, mindsitett, kivald beltartalmi értékekkel rendelkezd
tojast frissen tdrik fel a tésztagydrban, melynek 4llandé mindségi
értékeit biztositja, hogy a véllalat sajit termesztésii alapanyagok-
bél 4ll6 takarménnyal neveli a jércéket, eteti tojotyidkjait. A leg-
jabb, a Kaposviri Egyetemmel kozos kutatis is a tojds beltartal-
mi értékének ndvelésére, azon beliil is az antioxiddns tulajdon-
saggal rendelkezd szelén ndvelésére irdnyul.

A tojasos tészta misik fontos alapanyaga a liszt, mely a kivlo
vetdmagtdl indul. A Gyermely Zrt. évek 6ta szoros egyiittmi-
kodést folytat a Magyar Tudomédnyos Akadémia nemzetkdzi
szinten is elismert martonvasari kutatéintézetével. Meghatdrozza
azokat a lisztjellemz8ket, melyek a végterméknél rendkiviil fon-
tosak és a kutatdintézet ezek, illetve a régidra jellemzd éghajlati és
termelési viszonyok figyelembevételével kisérletez ki és illit el§
olyan fajtikat, melyek a legoptimdlisabban viselkednek a termelés
sordn és hozzik azokat a jellemzdket, melyet a véllalat elvir a ter-
mékedl.

A nemesitett fajtakbdl a Gyermely Zrt. kivalé mindségli vetd-
magot 4llit el§, a teljes technolégiai fegyelem betartdsival, majd a
vetdmagot a sajit tizemében dolgozza fel és helyezi ki a kovetke-
z8 évben egyrészt a sajit vetSteriiletére, mdsrészt abba a j6l mi-

kodd integratori kdrbe, ahonnan a buzét visszavdsarolja. Emellett
a viéllalat meghatdrozza a technoldgiai, el8allitasi szabilyokat,
hogy a végeredmény megfeleld legyen. Minden egyes tétel bevizs-
gélasra keriil, igy biztosithaté, hogy homogén mindségti alap-
anyag alljon rendelkezésre. A nemesitést8l kezdédden, a vetdmag
eldallitasin keresztiil, a buza 8rléséig egy 2 éves folyamat megy
végbe, melynek minden egyes eleme zirt rendszerben, teljes mér-
tékben kontrolldlva, mindent a mindségi szempontoknak aldren-
delve zajlik.

Az élet teljes tartama és min8sége mogott ott van az étel, az
élelmiszer, amelyet mindenki maga vasirol, vélaszt, készit el, eset-
leg termel meg, amely az egyéntdl fiigg8en és dltala befolysol-
haté médon szabja meg a mindségi életet, ezért az étkezés kap-
csdn érdemes tisztdzni hogy mi milyen médon, hogyan hat a
szervezetre, de fontos az is, hogy megtanuljuk: a tudatos, egész-
séges taplilkozds 6rom — (t)egyiink hit érte.

OSSZEFOGLALAS — SUMMARY

A tésztit, tdbb mint 2000 éve ismerjiik és fogyasztjuk, a lehetd
legkiilonbéz8bb médon elkészitve. A korszerli, egészséges
taplalkozasi irdnyelv értelmében a tojisos tésztiknil — amely
hazink egyik gasztronémiai sajitossiga — jol kell megvélasztani
a felhasznalt hozzavaldkat, a konyhatechnol6giit, az étrenden
beliili helyét és el8forduldsat. A tojisos tészta felhaszndlhatd az
egészséges étkezésen till, a gydgy- és gyermekélelmezésben és a
sporttiplilkozisban is, kedvezd élettani hatdsa miatt. Osszetett
szénhidrittartalma a napi tevékenységhez sziikséges ener-
giaigény fedezésében, a fizikai és szellemi teljesit8képesség biz-
tositdsdban jatszik jelentds szerepet, de a tojdsnak kdszonhetden
koncentraltan tartalmaz teljes értékdi fehérjét, vitaminokat,
lecitint, vasat és egyéb fontos dsvinyi anyagokat, amelyek szintén
nélkiilozhetetlenek az emberi szervezet normdl miikddéséhez.
Arra, hogy a tojdsos tészta valdban kedvezd élettani tulajdonsa-
gokkal rendelkezzen, csak mindségi szelekciéval és csticstech-
nolégidval el8allitott termék képes, amit a Gyermely Zrt., az dlta-
la gyértott tésztikndl garantal.
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