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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 11. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Gasztrondmia és egészség

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozando ismeretek: A gasztrondmia az ételkészités, ételvalasztds, az étkezés mddja és hatdsuk az egészségre. A tudatos vdlasztas és dontés étkezéskor
egyensulyban annak szocialis emocionalis szerepével és hatasaval. Legyen ismerete arrél, hogy mas népeknek, valldsoknak sajat étkezési szokdsai vannak, amire tekintettel
lesz.

2. Kulcsfogalmak:

3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: kémia, bioldgia, magyar

4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott (csak felsorolas): A Taplalkozas korabbi anyagai, Egészséges kornyezet
5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanulék képesek tudatosan valasztani és felel6s dontést hozni étkezéskor egyensulyban annak szocidlis emocionalis szerepével és hatasaval. Ismereteket szereznek arrdl,
hogy mds népeknek, vallasoknak sajat étkezési szokasai vannak, amire képesek lesznek tekintettel lenni. Tisztadban vannak azzal, hogy a kiilonb6z6 nemzetek, teriiletek,
vallasok ételei milyen alapanyagbdl késziilnek és jellemz6en milyen alapanyagot tartalmaznak.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhasznalhato forrasok a pedagégusnak:
Az egészséges életmdd Eszterhdzy Karoly FGiskola Sporttudomanyi Intézet Eger, 2015
IV. Kbrnyezet és egészség dr Miiller A.

https://uni-eszterhazy.hu/public/uploads/az-egeszseges-eletmod 55bf8f5ac2847.pdf

Dr. Szabé I. L., Dr. Fodor L. Vendéglatas és kornyezetvédelem Pannon Egyetem Georgikon Kar Gazdasagi és Tarsadalomtudomanyi Tanszék

https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=http%3A%2F%2Fsandbox.georgikon.hu%2Fnapok-old%2Fupload%2Fpublications%2F2010-09-17 21-47-12 lii-
georgikon-napok-vendeglatas-es-kornyezetvedelem-2010.doc

Hulladékbdl termék — gydjtsiink egyiitt szelektiven

http://kornyezetbarat.hulladekboltermek.hu/szelektiv/miteshova/

Csokkentsiik az élelmiszer hulladék mennyiségét

https://www.eufic.org/hu/food-safety/article/csoekkentsuek-az-elelmiszer-hulladek-mennyiseget-igen-meg-tudjuk-tenni-kerdesek-es-valaszok



https://uni-eszterhazy.hu/public/uploads/az-egeszseges-eletmod_55bf8f5ac2847.pdf
https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=http%3A%2F%2Fsandbox.georgikon.hu%2Fnapok-old%2Fupload%2Fpublications%2F2010-09-17_21-47-12__lii-georgikon-napok-vendeglatas-es-kornyezetvedelem-2010.doc
https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=http%3A%2F%2Fsandbox.georgikon.hu%2Fnapok-old%2Fupload%2Fpublications%2F2010-09-17_21-47-12__lii-georgikon-napok-vendeglatas-es-kornyezetvedelem-2010.doc
http://kornyezetbarat.hulladekboltermek.hu/szelektiv/miteshova/
https://www.eufic.org/hu/food-safety/article/csoekkentsuek-az-elelmiszer-hulladek-mennyiseget-igen-meg-tudjuk-tenni-kerdesek-es-valaszok
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Maradék nélkul

http://maradeknelkul.hu/2016/12/30/51-alkalmazas-az-elelmiszerpazarlas-ellen/

http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/infograf-2.jpg

Tusor Andras: GASZTRONOMIA, 1. fejezet részlet
http://mek.niif.hu/00100/00129/html/1fejezet.htm
Tusor Andras: GASZTRONOMIA, 4. fejezet Vallasi étkezési elSirasok részletek

http://mek.niif.hu/00100/00129/html/4fejezet.htm#A fejezet tartalma

Gundel Karoly A magyar konyha jellemzéi

https://docplayer.hu/8439110-A-magyar-konyha-jellemzoi.html

Okostanyér
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/2.ipg
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/3.ipg

Az étkezés szabdlyai
https://www.szatmar.ro/Az_etkezes szabalyai/hirek/34899



http://maradeknelkul.hu/2016/12/30/51-alkalmazas-az-elelmiszerpazarlas-ellen/
http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/infograf-2.jpg
http://mek.niif.hu/00100/00129/html/1fejezet.htm
https://docplayer.hu/8439110-A-magyar-konyha-jellemzoi.html
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/2.jpg
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/3.jpg
https://www.szatmar.ro/Az_etkezes_szabalyai/hirek/34899
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Id6keret

Elsajatitandé tudasanyag

Ismeretek/tartalmak/célok

Rovid bevezetés:
A gasztronémia fogalmanak
bemutatasa és tisztazasa.

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek

Rahangolddas:
A gasztrondmia fogalmanak tisztazasa.
,Mit jelent szamotokra a gasztrondmia fogalma? Azt
szeretném, hogy ha étleteket, hirtelen beugrdé gondolatokat
dobdlIndtok be. Elegendd egy-egy sz6 vagy szopdr, ami
eszetekbe jut! Viszont figyeljiink oda egymdsra, hogy
mindenkinek lehet&sége legyen megszdlalni! A szavakat felirjuk
a tdbldra.”
A szavakat a tanar a tablara jegyzeteli. (Alternativ megoldas
lehet a slido.com vagy a mentimeter.com ingyenes széfelhé
készit6 alkalmazasa.)
Tanari 6sszefoglald a tanuldk otletei alapjan:
»A gasztronomia gérég szo, jelentése inyencség, az ételek és
italok szakérté ismerete, kifinomult élvezése, az étkezés
mlivészete. Tovabbi jelentése szakdcsmiivészet,
inyencmesterség, tdgabb értelemben pedig a terités, a
felszolgdlds miivészete, az étkezés kulturdja, de magdban foglal
mindent, ami az étkezéssel kapcsolatos.”
,Milyen tipusu konyhdkat, étkezési szokdsokat ismertek?”
(Kiegészit6, segits kérdés lehet: , Példdul a nemzetek kiilénb6zé
konyhdi, melyek lehetnek? Csak nemzetek konyhdinak vannak
sajdtossdgai?”)
A tanar megvarja a valaszokat, felirja a tablara.
Helyes vélaszok lehetnek:

- nemzetek konyhai: magyar, francia, osztrak, olasz,

torok, stb.

- vallasok konyhai: zsido, iszlam, buddhista, keresztény...
stb.

- tdjegységek: paldc, erdélyi, alfoldi, nyirségi...

Alkalmazott
maodszerek/
szervezési médok,
munkaformak

Plendris, kozos
munka, pattogatott
kukorica
modszertan (A
részletes leirds a
Mdédszertani
kézikdnyvben
megtalalhatd)

Tanari kozlés,
osszefoglalas

11. OSZTALY

Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszkdzok

Tabla, kréta (alternativ
megoldas lehet: slido.com
vagy mentimeter.com
szofelh6 készit6 alkalmazasa)
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20' Tanulok bevonasa: Csoportbontas és a feladat felvezetése:
A magyar gasztronémia A tanar 5-8 fGs csoportokat alakit ki. Csoportonként kiosztja az | Tanari instrukcid Melléklet 1 - TAPLALKOZAS
torténetének megismerése 1. mellékletet a magyar taplalkozasi szokasokrdl a kiildbnbdz6 KULONBOZO KOROKBAN
korokban. A csoportok kapnak egy-egy korszakot (A honfoglalas Papircsikokon a korok és a ra
elétti kor, A honfoglalds kora, Szent Istvan kora, Matyas kiraly jellemzd6k, amit majd kihdznak

kora, Torok hatas, XVII-XVIII. szazad, XIX. szazad), mely alapjan
egy jelenetet kell eljatszaniuk, a jelenetben lehet mesél§ is.

Nem sziikséges minden kort eljatszani. Titkos huzas, hogy Kiscsoportos munka,
melyik csoport melyik korszakot jeleniti meg. adott kor étkezési
LJdtszatok el egy maximum egyperces jelenetet a magyar szokdsainak

konyha étkezési szokdsirdl abbdl a korszakbdl, amit a eljatszasa
csapatotok kapott. Ehhez segitséget nyujt a melléklet Alternativ
vonatkozo leirdsa. Felkésziilési idé: 10 perc.” feladatként a toébbi

csoport kitalalja a
kort, esetleg
megadott
szempontok szerint
véleményezi a
jelentet/ otlet,
el6adasmad..

Miutan a didkok bemutattak a jeleneteket, a jelenetek A jelenetek
Osszefoglaldsa az alabbi kérdések mentén (helyes vélaszok a osszefoglalasa,
mellékletben): k6z6s megbeszélés

- A honfoglalas el6tti korokban hogyan taplalkoztak
Gseink?

- Mely szavak utalnak Gseink taplalkozasi mddjaira,
szokasaira?

- A honfoglalé magyaroknak milyen étkezési szokdsai

Melléklet 4
voltak? Mi helyett mit, hogyan
- Jellemezd a Matyas kiraly uralkoddsa alatti lehetne egészségesebbhez

gasztrondmiankat!

- Afoldrajzi felfedezésekkel milyen uj élelmianyagokkal
gyarapodott a magyar konyha?

- A torok hatds miben mutatkozott meg a hazai
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gasztrondmiankban?

- Hogyan valtozott étkezésilink a XVI., XVII. és a XIX.
szazadban?

- Napjainkban mik a stigmatizalt (egészségtelennek
tartott) magyar ételek? Mit kellene tenni, hogy
tadmogassak az egészséget? (Helyes valasz lehet: pl.
stigmatizalt ételek: babgulyas, toltott kaposzta, Mit
kellene tenni, hogy tdmogassdk az egészséget? Bab
helyett z6ldbab, szalonna helyett tarja, kolbasz helyett
virsli, egylink kevesebb/teljeski6rlés( kenyeret mellé.)

9' Nemzetek konyhai Csoportos, paros feladat Paros feladat és Ha van rd lehet6ség, akkor a
,Pdros munkdban vdlasszatok ki egy nektek tetszé6 nemzeti kozo6s plenaris tanulék haszndlhatnak IKT
konyhdt, lehetéleg olyan orszdgét, ahol mdr jartatok kordbban | megbeszélés eszkozoket, sajat
és van rdla tapasztalatotok. Fel fogok tenni 7 kérdést, kérem, telefonjukat is a kérdések
hogy a vdlaszokat egy Ad-es lapra egymds ald irjatok fel. A megvalaszolasahoz.

vdlaszokat megq is fogjuk beszélni. A végén pedig kitessziik
egymds mellé a lapokat, hogy 6ssze tudjuk hasonlitani a
vdlaszokat.”
Osszefoglald kérdések:

1. Gylijts 6ssze jol ismert jellegzetes nemzeti ételt,

élelmiszert vagy italt!

2. Mik az dltalad kivalasztott konyha jellegzetes
alapanyagai? Milyen flszereket hasznal a konyha?

3. Melyek a konyha dltalanos, f6 jellemz6i?

4. Milyenek az étkezési szokasok?

5. Milyen hasonlésagot taldlsz az valasztott konyha és a
magyar konyha kozott?

6. Melyek az egészséget tamogatd ételek és szokasok?

7. Melyek az egészségre vald kockazatot noveld ételek és
szokdsok?

Minden kérdés utan 2-3 valaszt meghallgatnak és




‘f ' TAPLALKOZAS 11. OSZTALY

megbeszélnek kozésen. Ha valamire nem tudjdk a valaszt a
tanulék, nem gond. A cél, hogy képesek legyenek felmérni mire
figyeljenek, amikor ételt, konyhat vdlasztanak az
egészségszempontok figyelembe vételével.

A megbeszélés végén tegylik ki a valaszokat elérheté helyre,
hogy a szlinetben a tanuldk 6ssze tudjak hasonlitani a
kiilonb6z6 konyhdkat, ha érdekli ket.

9’ Vallasok, iinnepek, Bevezetés a témaba Tanari kozlés 5. melléklet
hagyomanyok — étkezési ,Ha valaki a vendéget fogad, vagy egyiitt tanul, lakik, dolgozik
szokasok mds vallasuakkal jo, ha ismeri étkezési és italfogyasztdsi

szokdsaikat. Tisztelniink kell a valldsos érziiletét és az
étkezéssel kapcsolatos kivdnsdgait.

A kiilénb6z6 valldsok étkezéssel és életmdddal kapcsolatos
szabdlyai nagyon sokszor egybeesnek az egészséges
életmddra vonatkozé elGirdsokkal. igy példdul a keresztény
vallds béjti elSirdsai elGsegitik a szervezet méregtelenitését,
pihentetését. A zsido vallds a zsiros részek, a vér, a belséségek Plenaris
fogyasztdsdt tiltja. Igy aki ezt betartja, kevesebb koleszterint megbeszélés, kozos
juttat a szervezetébe. Az iszldm tiltja az alkoholfogyasztdst. Az | Gtletelés

iszlam és a zsidd vallds szdmos higiéniai elGirdst is tartalmaz.”
Bemelegit6 kérdés:

,Kinél van az osztdlyban (innepekhez kapcsolodé érdekes, vagy
régota kévetett szokds?”

A valaszok utan:

,Gyljtslink 6ssze kézdsen olyan szokdsokat, viselkedéseket,
alapanyagokat, amik bizonyos valldsok étkezésére jellemzGk!
Példaul a zsido vallds tiltja a sertéshus fogyasztdsdt vagy a
keresztények eqyik szokdsa a husvét elétti negyvennapos béjt.”
(Helyes valaszok az 5. mellékletben.)

2' Zaras, osszefoglalas Osszegzés és zaras Tanari kozlés
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10 PERCES kiemelhet6 blokk
Célcsoport/osztaly: 11. évfolyam (2. 6ra)

Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Gasztrondmia és egészség

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces 6rabél/foglalkozasbél kiemelve)

IdGkeret | Elsajatitand6 tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott Alkalmazott szemléltetd
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitéi, tanari/ tanuléi tevékenységek médszerek/ eszkozok, felszerelések,
szervezési modok, oktatastechnikai eszkdzok
munkaformak
9 Rovid bevezetés: Rahangolddas:
A gasztronémia fogalmanak
bemutatasa és tisztazasa. A gasztrondmia fogalmanak tisztazasa. Plenaris, kdzos Tabla, kréta (alternativ
munka, megoldas lehet: slido.com
,Mit jelent szamotokra a gasztrondmia fogalma? Azt pattogatott vagy mentimeter.com
szeretném, hogy ha é6tleteket, hirtelen beugro kukorica széfelh készit6
gondolatokat dobdIndtok be. Elegendd egy-egy szo maddszertan (A alkalmazasa)
vagy szdpdr, ami eszetekbe jut! Viszont figyeljlink oda | részletes leiras a
egymdsra, hogy mindenkinek lehetésége legyen Mddszertani
megszdlalni! A szavakat felirjuk a tabldra.” kézikonyvben

megtalalhatd)
A szavakat a tanar a tabldra jegyzeteli. (Alternativ
megoldas lehet a slido.com / www.sli.do vagy a
mentimeter.com ingyenes széfelhd készitd
alkalmazasa.)

Tanari 6sszefoglald a tanuldk oOtletei alapjan:

»A gasztronomia gérég szo, jelentése inyencség, az
ételek és italok szakértd ismerete, kifinomult élvezése,
az étkezés miivészete. Tovabbi jelentése
szakdcsmlivészet, inyencmesterség, tagabb
értelemben pedig a terités, a felszolgdlds miivészete,
az étkezés kulturdja, de magdban foglal mindent, ami
az étkezéssel kapcsolatos.”




'r ' TAPLALKOZAS 11. OSZTALY

,Milyen tipusu konyhdkat, étkezési szokdsokat
ismertek?” (Kiegészit6, segit6 kérdés lehet: , Példdul a
nemzetek kiilébnb6z6 konyhdi, melyek lehetnek? Csak
nemzetek konyhdinak vannak sajdtossdgai?”) Es mi
jellemzd rajuk?”

A tanar megvarja a valaszokat, felirja a tablara.

Helyes vdlaszok lehetnek példaul:
- nemzetek konyhai:
o magyar — zsiros, nehéz ételek,
hagyma, paprika
o francia — sok fogas, kilonleges ételek:
béka, csiga,
o olasz —tésztak, pizza, sok z6ldség,

oliva olaj

o torok —sok zoldség, paradicsom,
padlizsan

o sth.

- vallasok konyhai:

o zsidd —sertés hus fogyasztasa tilos,
koser ételeket esznek, hus és
tejtermékek egyszerre torténd
fogyasztasa tilos

o iszldm —alkohol fogyasztasa tilos,
Ramadan idején bojt

o buddhista — vegetarianus étkezés

o keresztény — karacsonyi mend,
hasvéti bojt

o tajegységi - erdélyi, paldc, alfoldi

o sth.

Tovabbi valaszok a 3. és 5. mellékletben

Melléklet 4
»Napjainkban mik a stigmatizdlt (egészségtelennek Mi helyett mit, hogyan
tartott) magyar ételek? Mit kellene tenni, hogy lehetne egészségesebbhez

tdmogassdk az egészséget?” (Helyes valasz lehet: pl.
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1I

Zaras, osszefoglalas

stigmatizalt ételek: babgulyas, toltott kaposzta, Mit
kellene tenni, hogy tdmogassak az egészséget? Bab
helyett z6ldbab, szalonna helyett tarja, kolbasz

helyett virsli, egylink kevesebb kenyeret mellé.)
Osszegzés és zaras

Tandri kozlés

11. OSZTALY
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Melléklet1
Forras: Tusor Andras: GASZTRONOMIA, 1. fejezet részlet
http://mek.niif.hu/00100/00129/html/1fejezet.htm

A gasztrondmia jelentGsége

A gasztrondmia gorog szo, jelentése inyencség, az ételek és italok szakérté ismerete, kifinomult élvezése, az étkezés mivészete. Tovabbi jelentése
szakdcsmlivészet, inyencmesterség, tagabb értelemben pedig a terités, a felszolgalds mlivészete, az étkezés kulturdja, de magdban foglal mindent, ami az
étkezéssel kapcsolatos. Igy ir errdl Prillant Savarin "Az izlés fizioldgidja" c. mivében: "aki részt vett valaha egy pompas lakoman, amelyet tiikrokkel, szobrokkal
és viragokkal diszitett, szépasszonyokkal teli teremben tartottak meg, amelyben illatszerek és lagy kellemes zene hangja arad szerte, az ilyen ember minden
szellemi megeréltetés nélkil at fogja 1atni, hogy az 6sszes tudomdanyok hozzajarultak az izlés élvezetének ndveléséhez és ill6 keretekbe foglaldsahoz".

TAPLALKOZAS KULONBOZO KOROKBAN

A magyar konyha és gasztrondmia kialakuldsa

A honfoglalas elé6tti kor

Egy nép étkezési kulturdja, szokdsai, konyhdjanak fejlédése az adott nép torténelmével szorosan osszefligg. A honfoglalas el6tti korban az el6magyarok az
urdli 6shazdban haladszattal, vadaszattal, gy(ijtogetéssel szerezték meg taplalékukat. Az étkezésre, a felhasznalt nyersanyagokra és a készitési mdédokra az
ebbdl a korbdl szdrmazé szavakbdl kdvetkeztethetiink, igy pl. hal, 6z, vad, nyul, keszeg, siigér, fogoly, fajd, 6z, stb.. Oseink eledeliiket nyarson siitétték vagy
fézték, de mar alkalmaztak az aszaldst, a szaritast, a flstolést is. A Kr. el6tti elsé évezred kdzepén a Volga mentén vandorlé Gseink pasztornépek voltak, de
kezdetleges foldmdveléssel is foglalkoztak. A Kr. utani 6todik szazadban mar a Kaukdzustdl északra, a Don folyd mentén éltek. A kovetkezd évszazadok soran
torok népekkel éltek egyitt. A nyolcadik, kilencedik szdzadban pedig a kazar birodalomhoz tartoztak. Itt megtanultak bizonyos kézmuves mesterségeket és
elsajatitottak a sz6l6mdivelést is. A honfoglalds el6tti korbdl szarmazd szavak - természetesen annak a kornak megfelel6 - magas szervezettség( tarsadalmi,
hadi- és gazdasagi berendezkedésre engednek kovetkeztetni. A tapldlkozassal kapcsolatos fontosabb szavak: bika, 6kor, tind, disznd, kecske, teve, 41, vaj, kan,
alma, korte, sz6l6, dio, bor, gyur, teknd, kancso stb. A téli szallashely koril gabonaféléket termeltek pl. arpat, kdlest, buzat, de a beérést altaldban nem vartak
meg, hanem a kaldszokat megpdorkolték, majd megszaritottak.

A vandorlas, az allandd helyvaltoztatds specialis konyhat igényelt el6deinktdl. A f6zéshez bogrdcsot hasznaltak. A cserépedények megjelenése utdn fézték és
sutotték is a husokat, és a zsirjukat is felhasznaltak. A zsirban eltett hus sokdig eltarthatd és konnyen fogyaszthato volt. Ma is él6, azsiai szokas szerint 6seink
mozsarakban porra zUztak a csontokrdl lefejtett, leslitott és megsdzott hust. A husport Utjaikra b6rzsdkokban vitték. Készitették a tejpor el6djét a kurut, a
megsavanyodott tejet pedig beszaritottak. A szaritott tésztdk készitésével szintén a nomdd életmddhoz alkalmazkodtak. A husos zacskd, amit a nyeregre
akasztottak és az a tény, hogy a feltdrt hatu 16 sebeit nyers husszelettel gydgyitottdk, az alapja annak a téves és kissé rosszindulatu dllitasnak, hogy a
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"magyarok nyereg alatt puhitottak a hast". A kazar uralomtdl elszakadva a 9. szazad kozepén az Etelk6zbe vandoroltak Gseink, majd az ellenséges tdmadasok
elol koltoztek a Karpat-medencébe. A honfoglalas és azt kovetd szazadok étkezési szokdsairdl, f6zési mddjairdl nem sok emlék maradt rank. Az 6smagyarokkal
rokon kaukazusi népek ételei, f6zési szokasai, nyelvemlékei azonban alkalmasak bizonyos 6sszehasonlitasokra. Ezek a népek még a mult szdzadban is Gsi
szokasok alapjan nomad életmddot éltek. A csuvasok, azerbajdzsdanok dardbdl, marhahusbdl késziilt levesfélét, a gulyasunkhoz hasonlot készitettek. Az
osztjdkok a miénkhez hasonlé bab- és kukoricalevest készitettek. A magyar pasztorokrol gydjtott adatok sok hasonldsagot, egyezdséget mutatnak az emlitett
kis népekkel: a burgonya és a paprika nélkil készitett gulyas hus (borsos hus), a szaritott has és tésztafélék /lebbencs, tarhonya/, a toltott kaposzta Gse, a
kasdak, a tejes ételek, a 16tejbdl erjesztett ital, a kumisz. Valdszind, hogy a honfoglalas el6tti magyarok a sertésb6l mar hurkafélét készitettek. Szazadunkban
még a magyar pasztorok és a magyar tanyavilagban él6k is alkalmaztdk az Gsi tartésitasi eljarasokat, a sdzast, a szaritast, a flstolést, a leslitott husok zsirban
torténd elrakasat. Ugyanugy tartésitottdk a husokat, mint a kaukazusi rokonnépek.

A honfoglalas kora

A magyarsag vezérei, a nagyfejedelem és a torzsfék szallashelyeiket valtoztattak, nomad életmddot folytattak, nagyszamu allatallomanyukat csak igy tudtak
takarmannyal ellatni. A magyar koznép, ellentétben a régebbi hiedelmekkel ekkor mar nem volt nomdad, folydvizek melletti falvakban élt, félszabad allapotban
gazdalkodott. A haz felszereléséhez hozzatartozott a tapasztott agyagkemence. A honfoglalas koranak jellegzetes edénye a felfliggeszthet6 vagy ldbra
allithato cserépbogrdcs. A féltettebb allatokat, els6sorban a szarvasmarhakat istallokban teleltették, bar a joszagok tébbsége szabadban, a teleknek nevezett
hatarrészeken telelt. A falu kornyékét valtakozva szantottdk fel, és arpdval, buzaval, kolessel vetették be. Keritéssel csak a legféltettebb novényeket -
altaldaban a sz6l6t - vették koril. Innen szarmazik a kert megnevezés, amelyet mar az 1055-b6l szarmazé tihanyi alapitélevélbdl is ismeriink.

A kasafélékbdl, a gabonakbdl, tejben, vizben fétt kasakat, késébb kerek koveken sitott lepényeket készitettek. Ezek a lepények dtmenetet jelentettek a
kenyér és a tésztafélék kozott. Erre utalnak bizonyos honfoglalas koriili eszk6zok - pl. a kolyl - és az ebbél a korbdl szarmazdé szavak: derce, dara, 6rlés. Az
Ujhazdban ismerték meg a magyarok a zabot, a rozsot, a hajdinat. Ez utdbbi az egyetlen kdsanovényt, amelyik nem tartozik a pazsitflifélék csaladjaba. Az egyik
legrégebbi tésztank a galuska. A lisztszer(ien meg6rolt gabona és kasaféléket vizzel gyurtak 6ssze és vizben, esetleg levesben kif6zték. A gyur szavunk is a
honfoglalas el6tti korbdl vald. A novényi ételek kozil fogyasztottak a kaposztat, a tormat, a borsét, a hagymat és a kilonféle salatdkat. Az ételek izesitésére
sot, mézet, ecetet hasznadltak fel. Az italok kozil ismerték a sert, a bort, a nyirfa erjesztett levét, a szénsavas nyirvizet, és a kolesb6l egy boza nevd italt
erjesztettek. A magyar nép életében egy-egy iinnep mindig is alkalom volt az evésre, ivasra. Aldomast isznak, ha gyermek sziiletik, lagzikban, disznétorban,
szlretkor, de még a halotti toron is. Az iparossag életében a segédavatas vagy az Uj mester felavatdsa vendégeskedéssel jart, de még az adds-vétel is csak
akkor volt érvényes, ha az aldomast megittak.

Szent Istvan kora

Kialakultak a kolostorok a koréjiik telepllé falvakkal, rendszeressé vdlik a foldmlvelés, a gylimolcstermesztés, a sz6l6mdlvelés. Sok konyhakerti
z6ldségnovény termesztését a kolostorok szlav szolgaitdl tanultdk meg a magyarok. Fokozatosan birtokba vették a dunantuli elvadult sz6l6ket. A falvak egész
sora foglalkozott méhészettel. Szent Istvan idején mar nagy csordakban tenyésztették a félvad diszndkonddakat. A gazdasagi életben tortént valtozdsokkal
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parhuzamosan valtoztak az étkezési formadk, szokasok is. A német és gorog sutési-fézési modok kezdtek elterjedni. A német hatas Szent Istvan kiradly bajor
felesége, Gizella révén, mig a gorog hatds a balkani népekkel jutott el hozzdnk. A szakacsmesterség a kiilonb6z6 kolostorokban is 6ndlld foglalkozassa valt. A
korabeli leirdsokbdl tudjuk, hogy a pannonhalmi szerzetesek ételeiket husbdl, halbdl, gylimolcsbdél készitették. Italuk kutviz, bor és arpasor volt. A konyha
mellett, a szabadban haszndltak bogracsot és nydrsat. Matyas kirdly uralkodasanak ideje emlékekben gazdag. A kirdlyi és f6uri asztalokra keril6 ételek sora
bGséges és valasztékos. Galeotto Marzio leirdsa szerint Matyas udvaraban sokféle halat szolgaltak fel. A legkedveltebb halak: a csuka, a menyhal, az angolna, a
pisztrang. A husok kozott szerepelt a marha, a juh, a hazi- és vadsertés, a kecske, a szarvas, az 6z, a nyul, a liba, a kacsa, a fogoly, a facan. Kedvelt csemege a
hizott a pavahus is. Nagy gondot forditottak a kovasszal késziilt kenyérre. Er6sen érvényesiilt az olasz hatds az étkezésben. Elterjedt a voroshagyma, a
fokhagyma, az ecetes halak, olaszos sajtok, a gesztenye és a tésztak hasznalata. Kedvelt fiszerek voltak az olaszdio, safrany, fahéj, bors, gyombér, anizs, kapor.
A husételeket er6sen fliszeres martasokban talaltdk fel. A levesek és martasok siritésére kenyérbelet haszndltak, a rantast még nem ismerték. A hudsok
sutésénél mar alkalmaztak a nyarson és roston siitést. A parolashoz, f6zéshez bogracsot, lstoket és labasfazekat hasznaltak.

Matyas kiraly kora

Matyas kirdly uralkoddsa utan jelentds visszaesés kovetkezett be. A XVI-XVII. szazadbdl maradt rank néhany szakacskonyv, ezekbdl sok mindenre
kovetkeztethetiink. A leirdsokbdl hidnyoznak a mennyiségek. Sok olyan nyersanyag és technoldégiai eljards van, amelyet eddig nem sikerilt megfejteni. Az
azonban biztos, hogy a nyersanyagok széles skdaldjat hasznaljak és azokat sokféleképpen készitik. A szakirodalom legrégebbi magyar vonatkozasu emléke, négy
"j6 magyar és cseh recept", egy XV. szazadi miincheni konyvtarban fellelheté kddexben olvashaté. Az itt felsorolt készitési médokat Matyas kiraly udvaraban,
és az erdélyi fejedelmi udvarokban is alkalmaztak. Ez azt is mutatja, hogy eltértek az ekkor nyugaton megszokott és alkalmazott f6zési mdodoktol. A
vadallomdany Magyarorszagon ebben az id6ben gazdag volt. Az elejtett vadakért a foldesurak jelentGs dijat fizettek, és a torvények, rendeletek, a foldesuri jog,
sulyos bilintetéssel sujtotta a vadorzdkat.

A XVI. szdzadbdl rank maradt egy szakacskdnyv, az erdélyi fejedelem szakdacsmesterének miive. Az itt szerepl6 nyersanyagok - a paprika, paradicsom és
burgonya kivételével - meghaladjdk a ma haszndlatos nyersanyagokat. Az eltér6é nyersanyagok mellett masok voltak a készitési modok is. Akkor még olajjal,
vajjal féztek, alig taldlhatd utalds a ma uralkodd sertészsir haszndlatdra. A kdposztat inkabb a halak f6zésénél emliti a konyv, mint a hisoknal. A tej, tejfol, ecet
haszndlata napjainkhoz hasonléan gyakori. A voréshagymanak viszont, mint flszernek, izesit6anyagnak nincs olyan jelent6s szerepe, mint ma. Elterjedt a
borral valé f6zés. A rantas hasznalata ritka, az ételeket még mindig kenyérbéllel siritik, a rantast csak a leveseknél alkalmazzak. A f6tt tészta és gombdcok is
mint a |ében betét és koret szerepelnek. Jellemzé az erds fliszerezés, meghatarozé az édeskés iz, ami a kenyérbélen kivil, a méz, mazsola, flige, alma, korte
haszndlatabdl is kovetkezik. Ezeket alkalmazzdk a huisoknal, halaknal és salataknal is. Az ételkészitési eljarasok kozott mar alkalmaztak az abdlast, a pacolast, a
parolast, a piritdst, a papirban, tésztaban burkoldst, illetve az igy torténd sitést, tlzdelést, bundazast, attorést, atsttést, reszelést. Az ételek kodzott
el6fordulnak kocsonyak, pastétomok, ropogdsok, hurka, kolbasz, fank, palacsinta, rétes, felfujt, torta, borhab stb. Ezek az ételek mar a maihoz tobbé - kevésbé
hasonlé formaban késziilnek. Az emlitett szakdcskonyv a fliggelékében mar a diétaval is foglalkozik.

Torok hatas



* ' TAPLALKOZAS 11. OSZTALY

Torok hatasra terjedt el a kukorica, a kavé, a paprika és a dohdny hasznalata. Boviilt a rizses ételek valasztéka. A torok megszallas alatt K6ros varos adojat
gesztenyében és fligében fizette meg. Termesztettek diét, mandulat, vékony héju sz616t, magnélkiili barackot. Sokféle flszert, vadat, gombat haszndltak fel. A
sertészsirt csak elvétve haszndltak. A kadvéivas is a torok hodoltsag alatt terjedtek el nalunk. Evilia Cselebi, a hires torok utazé 1660-1666 kozott bejarta Erdély
és Magyarorszag nagy részét. Utleirasaban a kovetkezd ételeket és italokat tartotta emlitésre méltdnak: fekete leves, karak leves (nem tudjuk milyenek ezek
az ételek), rantott sullg, porkolt ponty, vagdalt hassal toltott tészta, lengyel tyukpecsenye, lengyel tyukporkolt, toltott tok, pilaf, kaposzta, vajas rétes, mézes
rétes, kenyérlepény, cipékenyér, kitlné gyimolcsok, f6zelékek, meggyviz, borok. Itt taldlkozunk elGszor a leves fogalmaval. A porkolt nem feltétlendl
paprikaval készilt ételt jelent.

XVII-XVIII. szazad

A XVIL-XVIII. szazadi szakacskonyvek mar alaposabb, részletesebb munkak, ezekben mar anyaghdnyadokat is lehet taldlni. Megjelenik a cukor, vanilia,
csokoladé és a tejszin. Taldlkozhatunk a keményitd, éleszt6 és egyéb pdacolasra alkalmas fliszerekkel is. Elterjedt a sertészsirban torténd sités, f6zés. A levek
elvesztik jelent&ségliket, el6térbe keriilnek a mai értelembe vett levesek, bar ezek egy része még mindig kenyérbéllel készil és édeskés izhatasu. Megjelenik
az erbleves, borleves, serleves és a mai izlésnek szokatlan levesek: mandula, did, birs, sajt, tengeri sz6l6, mandulds, rak stb. levesek. Talalkozunk a tiikortojas,
bevert tojas, rak, vaj, aszpik stb. fogalmaval. Ritkan, de el6fordul a f6tt tészta és gyakrabban szerepelnek az édességek, pl. tejben f6tt galuska, kalacs,
mézeskalacs, kifli, piskdta, madartej, grillazs, kétszersilt. Megtaldlhatjuk a sézott jéggel vagy hdval fagyasztott fagylaltfélék receptjét is. Valamelyest csokken a
flszerezettség és kezd elterjedni a rantds hasznalata. A szegényebb néprétegek a draga kulfoldi fliszereket nem tudtak megfizetni, igy f6leg petrezselyemmel,
koménymaggal, anizzsal, tormaval izesitettek. Egyre terjed a paprika, a paradicsom alkalmazasa is. A paprika el6szor Spanyolorszagban bukkant fel. Kozép-
Amerikabdl kerllt Eurépaba. Ott mar régota termesztették. A spanyol kirdlynd, Izabella és a f6uri holgyek érdekes egzotikus novényt lattak benne.
Diszndvényként jutott el Magyarorszagra. Ujabb kutatdsok szerint a torokok elél menekiild bolgar bevandorldk terjesztették el nalunk a paprikat. Lassan
rajottek, hogy a paprika nemcsak disznovény, hanem igen jél haszndlhatd ételizesit6nek is. Elég nehezen terjedt el, eleinte lenézett paraszti fliszer volt.
Hazankban féleg Szeged és Kalocsa kornyékén sokat foglalkoztak a flszerpaprika nemesitésével. A fliszerpaprika el6szor Szenci Molnar Albert szétaranak
1604-i kiadasaban fordul el6 torok bors néven. A paradicsom egy 1651-es pozsonyi kertészkataldogusban jelenik meg. Néhany évtized alatt a torokok
kozvetitésével elterjedt az orszdg egész teriiletén. Eleinte disznovényként termesztik és fogyasztdsat artalmasnak taldljdk. Széleskorlen csak késSbb
alkalmazzak. A burgonya Perubdl keriilt Eurépaba. Az inkdk jol értettek a foldm(iveléshez, termesztették és fogyasztottak is a burgonyat. Eurépaba spanyol
hajosok hoztdk at, itt gyanakodva fogadtak. ElGszor disznovényként alkalmaztdk, majd a diszndkkal etették meg. Csak késébb alkalmaztdk emberi
fogyasztasra. Az orszag északi, nyugati teriletein a torok hatassal szinte egyid6ben érvényesiilt az osztrak hatas. Az akkori osztrak, elsGsorban bécsi konyha
erdsen francia jelleg(i volt. gy az osztrak hatas a francia konyha erételjes érvényesiilését, befolyasat is jelentette. A husszeletek bunddzdsat (panirozasat) is
osztrak kezdeményezésnek tartjak.

XIX. szazad
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A XIX. szazadbol mar szamos utazd leirdsaban ismerjiik a magyar konyhat. A pesti kozonség éppugy szereti a rantott csirkét, mint a bécsi. Tobb utazé ajanlja a
gulydst és a paprikas csirkét. A vendégl6kben majdnem minden ételt paprikaznak, van paprikas hal, paprikds hus, paprikas szalonna. A francias hatas érezteti
hatdsat az étlapokon, gyakoriak az olyan szavak mint a galantin, omlette, mayonnaise, cotelette, escalop, saufé stb. A rajnai lazac, a westfaliai sonka, a
pomerani libamell is szerepel az étlapokon, a viszonylag kisebb hanyadot képvisel6 magyaros ételek mellett. A francia konyha hatdsa a mult szazadi paraszti
konyhan kevéssé volt érzékelhetd. Szlikség volt a magyaros ételek valasztékanak a bévitésére, a nemzetkozi gasztrondmiai izléshez igazitdsara is. Ebben a
munkaban nagy szerep volt id. Marchal Jézsefnek és tanitvanyainak. Ezekben az évtizedekben rendkivil preciz, pontos, igényes szakacsmunka volt jellemzé.
Az ételkészités soran pontosan betartottdk a technolégiai elGirdsokat, megfelel6 alapanyagokat haszndltak, elGirdsszerlen fliszereztek. Ekkor mar
rendelkezésre alltak a kulfoldi alapanyagok, fliszerek mellett a hazai termékek is (pl. liszt, zoldségek, cukor, gyimolcsok). A XIX. szazadban mar sok jo nevd
szélloda és vendéglé mikodott Magyarorszagon. Ezek a vendéglatd helyek nemcsak étkez6 és szallashelyek voltak, hanem gyakran a tarsadalmi, tarsasagi,
irodalmi és mlvészeti élet eseményeinek szinhelyei is.

Osszefoglald kérdések

A honfoglalas el6tti korokban hogyan taplalkoztak 6seink?

Mely szavak utalnak Gseink tdplalkozdsi mddjaira, szokasaira?

A honfoglalé magyaroknak milyen étkezési szokasai voltak?

Jellemezd a Matyds kiraly uralkodasa alatti gasztrondmiankat!

A foldrajzi felfedezésekkel milyen uj élelmianyagokkal gyarapodott a magyar konyha?
A térok hatds miben mutatkozott meg a hazai gasztrondmiankban?

Hogyan valtozott étkezésiink a XVI., XVII. és a XIX. szazadban?

O O O O O O O

Melléklet 2

Forras: Gundel Karoly A magyar konyha jellemzgi
https://docplayer.hu/8439110-A-magyar-konyha-jellemzoi.html

l "Konyhank, ételeink, akarcsak a zenénk, a nyelviink, eliitnek a nyugati népekéitél, azonban ezzel kapcsolatban megallapithatjuk azt is, hogy nem a magyarsag hatranyara.
Mindezt ismerni nemcsak érdekes, hanem hasznos is.
Itébbféle alapanyag, jellegzetes fliszerezés, sajatos konyhatechnoldgiai mveletek egyiittes hatdsa alakitott ki.

A HAGYOMANYOS MAGYAR KONYHA a sertészsir vagy étkezési olaj, a voroshagyma és a fiiszerpaprika egyiittes hasznalata a sertéshus és sertészsir dominans alkalmazésa
a tej, turo, de kiilonosen a tejfol nagymértékd felhasznalasa
I. sajatos ételkészitési modok porkoltalap készités, piritva parolds, rantassal slrités pacok és sajatos fliszerezési eljarasok magas szénhidrattartalmu koretek és fézelékek
fogyasztasa
I. LEGFONTOSABB ALAPANYAGOK Sertéshus/zsir- torok id6k minden mas hazi allatot elvittek, és hazank adottsagai rendkivil kedvez&ek a sertéstenyésztést illetéen. a
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szalonna kiolvasztasaval, mig mas népeknél préseléssel nyerik. aromaja kiilonleges jelleget ad ételeinknek a nehéz fizikai munkat végzé foldmdveléssel foglalkozé népeknél
jol tarolhaté

l A sertészsirban torténd piritas soran felszabadulnak a hagymaban taldlhatd illéolajok A készitendd étel jellege hatarozza meg, hogy a hagymat zsirban fonnyasztjak
halvdnyan vagy aranysargara piritjak, hiszen mdas-mas izhatas érhet6 el vele. A fliszerpaprikat a sertészsirban piritott voroshagymahoz adva, optimalisan oldédnak ki a
paprika iz- és szinanyagai. a porkoltek készitésének sajatos technoldgidja, a rovid 1én torténd parolas, a tobbszori zsirjara piritds adja az ételeknek a sajatos izt, magas
élvezeti értéket

I. A fliszerezés mindig mértéktartd legyen. Tejfolbdl a az atlagosndl nagyobb mennyiséget hasznalunk, de a tejszin is jellegzetes ételizesiténk. A tejfol jol harmonizal a
paprikas csirke, a borju, a barany izanyagaival. Gyulai kolbdsz, a téli szaldmi, a magyar sonka, a flistolt szalonna. Szalonnaval tlizdelik a pulykat, a vadételeket. A levesek egy
részét és a fézelékeket rantdssal sritjiik. Ez a fajta ételkészitési mdd jészerint csak a magyar konyhara jellemzé.

l A levesek kozott sok laktatd egytal jelleg(i /pl. Jokai bableves, paldcleves/ talalhatd, mely a f6fogas szerepét is betoltheti. Készilnek konnyebb z6ldség-, puré-, krém- és
gylimolcslevesek is. Salatainkat sés, ecetes lével készitjik és altaldban husételekhez savanyusagként fogyasztjuk. Az étlapjainkon szerepl6 f6zelékek, koretek
szénhidrattartalma, energiaértéke magas.

9. A nagy valasztékban készilt tésztafélék gasztrondmiank biszkeségei. Gyurt tésztabodl késziilnek a levesbetétek, az édes és sds tésztak. A sos tésztak /kaposztas, sonkas
kocka/ befejezd fogasként vald fogyasztasa a magyar konyhara jellemzé.

A burgonyatésztabdl kiilonféle gyliimolccsel toltdtt gombdcok késziilnek. A palacsintak, a rétesek, a vargabéles, a kelt tésztabdl késziilt aranygaluska, fankok, valamennyi
izletes, taplald befejezd fogasok. Szét kell ejteni a cukraszatrdl is, ami szerves része a magyar gasztrondmianak. A Dobostorta, a Rigd Jancsi, a somléi galuska, a Gerbaud
szelet, a Rakdczi turdslepény a legismertebb készitményei a magyar cukraszatnak
Melléklet 3

Forras: Tusor Andras: GASZTRONOMIA, 3. fejezet Nemzetek konyhdi és étkezési szokasai

http://mek.niif.hu/00100/00129/html/3fejezet.htm# A francia konyha és étkezési szokasok

A francia konyha és étkezési szokasok

A hires, hagyomanyos francia szakacsmvészet napjaink eurdpai konyhajanak, kialakuldsat nagyban befolydsolta. Térjink be egy nagy szédlloddba a vilag barmely tdjan, a
nemzeti specialitdsok mellett biztos, hogy az étlapok francids ételeket is kindlnak. A gasztrondmia nyelve a francia lett. A francia konyha az olaszoktél vette at a [ényegében
romai korra visszavezethetd sttési-f6zési modszereket.

A legenda szerint egy orvos lanya a kozépkorban Italidbol magaval vitt néhdny olasz szakacsot Franciaorszagba, akik a francia konyha atyjainak tekintheték. Ahhoz, hogy a
francia konyha ilyen magas szinvonalra fejl6dott, hozzajarult a francia uralkoddk, kiilonésen a Buorbonok életmddija és természetesen a kedvezd természeti adottsagok, az

alapanyagok béséges valasztéka is. .....

A francidk hagyomanyosan konny( reggelit fogyasztanak, ami altaldban tejeskavébdl vagy kakadbdl /ritkdbban tea/ és reggeli péksiteménybdl all, ezeket "Croissants"-nak
nevezik. A reggeli tartozéka még a vaj, a jam és a méz.

Az ebéd, a modern élethez, altaldban a révid munkahelyi sziinethez igazodva alakult ki, de az intézményes - pl. iskolai - étkeztetés is valasztékos, tobb fogasbal all. Ebédre
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ritkdn esznek levest, inkabb salataféléket vagy mas elGételt, husételt koretekkel, martassal, vagy husos zoldségételt, desszert, az ételekhez illG ital és az ebéd utani kavé a
megszokott sorrend. Napjainkra jellemz6 az ebédsziinetben elfogyasztott egytdlétel, ami lehet kiaddsabb saldta, husos z6ldségétel, szendvics stb.

Az étkezések kozil legnagyobb szerepe a vacsoranak van, amely rendszerint konny( ételekbdl, de tébb fogdsbdl all. Ilyenkor fogyasztanak levest, elsGsorban a téli
idészakban, de gyakori, hogy a vacsorat is elGétellel kezdik. Utdna frissen silt husétel, vagy hideg husok, felvagottak kdvetkeznek, majd sajtfélék, gyimolcs vagy édesség
zarja a sort. A hétvégék és linnepek rdérésebb id6szakaban keriilnek asztalra az olyan tGinnepi fogdsok mint osztriga, libamaj, kilonféle toltott szarnyasok.

A francia konyha ételeire jellemz6, hogy nagyobbrészt vajjal vagy valamilyen névényi eredet( zsiradékkal késziilnek, igy konnyebben emésztheték.

Fliszereket mértékkel haszndlnak, kedvelik a friss "flveket", igy a kakukkfiivet, tdrkonyt, turbolyat, bazsalikomot és petrezselyemzoldet. Gyakori a babérlevél hasznalata,
Otletesen fliszereznek fahéjjel, szegfliszeggel, safrannyal, szerecsendidval, gyombérrel, koménnyel. Természetesen hasznadljdk a curry-t, chili-t és van egy népszeri
fliszerkeverékik, amely négy komponensbdl all: szerecsendid, szegflibors, gydmbér, feketebors. Viszonylag sok borsot haszndlnak, ugyancsak kedveli a francia konyha a
kiilonféle hagymakat. Fliszerpaprikat ritkdn és keveset hasznalnak. Fontos megemliteni a hires francia mustarokat is, melyek a kiilonféle martasok, dresszingek, de némely
husételeknek is elmaradhatatlan tartozékai.

......

Legismertebb a marseillesi Bouillabaise vagy a homarleves, a francia hagymaleves, a fokhagymaleves, a kagyldleves és még sorolhatnank.

Az étkezésben fontos szerepet jatszanak az elGételek. ElGételként fogyasztanak salatakat, zoldség-, gyiimolcsételeket, hideg halakat, husokat, pastétomokat, de a meleg
elGételek valasztéka is bGséges. Kilon szdlni kell a vegyes izelit6krél, az egyik legkedveltebb elGételrdl. Egy haztartdsban is gyorsan Osszedllithatd, néhany szelet friss
paradicsom, uborka, zold salatalevél egy szelet sonka, szardinia, fiistolt hal és kész a vegyes izelitS. Az éttermekben természetesen dragabb alapanyagokbdl készitik. igy pl.
kiilonféle pastétomok, flstolt lazac, rak, kavidr, sparga, articséka, stb. Nincsen szabaly arra, hogy mi adhaté a vegyes izelit6be, |ényeg, hogy laktaté ételek ne szerepeljenek
benne.

A huson elsGsorban a marhahust értik, de a piacokon és a vendégl6k étlapjan taldlhatd borju, Gri, barany, szarnyasok és vadhusok. Sertést viszonylag kevesen fogyasztanak.
Kedveltek az egybesiilt vagy a szeletben, roston siilt hisok, elsGsorban a bélszin hatszin, Grigerinc vagy lriborda, tehat a jobb minéségli hdsok. Ezeket angolosan siitik, ugy,
hogy a hus kézepe tobbé-kevésbé véres.

Négy sitési fokozatot kiilonboztetiink meg:

/a francia vendég a kulonféle siitési fokozatok betartasara nagyon kényes/
e "aubleu"/ 0-blo, kékre siitve/ a husszeletet csak néhany pillanatra teszik a forro rostra, kivil egy kékes-sziirkés szint kap, a hus belseje joszerint 4t sem melegedett.
e "saignant" /szenyan, véres/ a hust az el6z6nél kissé tovabb siitik, 2-3 mm siilt réteg képz6dik, a belseje azonban véres.

¢ "moyen" /moajen, félangolos/ az igy sutott hus belseje, illetve vagasfelilete rézsaszin.
e "bien quit" / bijen kvit, jél atsutve / a hust addig sutik, mig a belseje 4t nem siil.
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A roston silt hdsokra fliszeres vajat tesznek, kéretként silt burgonyat, zoldségeket és salatakat adnak.

Nagyon gazdag a francia konyha saldtakinalata. A salatakhoz salatadntetet Ugynevezett dresszinget készitenek, amit gyakran a felszolgald kever be a vendég el6tt, vagy a
vendég késziti el sajat izlése szerint. Az amugy is sokféle salatat a kiilonféle dresszingeket még valtozatosabba teszik.

Kedveltek a halak, a rakok, a kagyldk, els6sorban az osztriga, vannak kiilon osztrigabarok is. Keresett étel a csiga, ami az élelmiszerboltokban betdltve, konyhakészen is
kaphatd. A zoldségeket el6f6zve vajban pdroljak készre, vagy fézik és barnavajat tesznek ra talalaskor. A husok utdn szivesen fogyasztjak a f6zelékféléket mint 6nallo fogdst.
Nagy gonddal készitik és hozzaértéssel alkalmazzak a hus, hal, zoldség stb. ételekhez a megfelel6 martasokat. Nincs még egy konyha, amelyik annyiféle hideg és meleg
martdst készitene, mint a francia. Arra is tgyelnek, hogy a kilonféle hisokat az eredeti pecsenyével talaljak.

Becslések szerint a francidk haromszazféle sajtot készitenek. Csak a legismertebbekbél néhany: az ementali, eidami, trappista, groji, a penészhéju lagy sajtok a rokfort, brie,
camembert stb., a flszeres lagy krémsajtok a gurné, boursin. A sajtok kivdlasztasa nagy szakértelmet igényel, hogy harmonizaljon az elGtte elfogyasztott ételsorral,
megfeleljen az évszaknak, érettségnek és egyéni izlésnek. A sajtfogyasztasnak is van sorrendje, nagyon fontos a megfelel6 kenyér és természetesen a megfelel6 bor
kivalasztdsa. Az étkezést zaré sajttdlon legaldbb haromféle sajtnak kell lennie, a teriték mellett a vaj, s, 6rolt bors, 6rolt komény, és izlés szerint alma, korte, sz616, did is. A
sajtot ebédnél gyakran a husétel utdn fogyasztjak, mig vacsorandl inkdbb befejezd fogasként, igy lehet utdna borozgatni. Edességként fagylaltokat, parfét, krémeket, konny(i
felfujtakat, gylimolccsel készilt siteményeket, gylimolcssalatat és friss gylimolcsoket fogyasztanak.

Koztudott, hogy a francidk nagy borfogyasztd nép, leggyakoribb ital a kénnyd vordsbor. Tajegységenként azonban ez is valtozik, Elszaszban pl. a sérfogyasztas mar-mar
vetekszik a borral, Bretagne-ban és Normandiaban kedvelt az almabor, a cidre, de az étkezésekhez mindig nagyon gondosan valasztjak ki a megfelelS borokat.

Néhany hires francia bor a borvidék megjel6lésével, a teljesség igénye nélkiil: Bourgogne vidékérdl fehér és vordsborok valamint rozéborok egyarant kikertlnek: Chablis,
Beuajoalis, Cote de Beaune stb. Bordeaux vidékére a voros és fehérborok jellemzéek: Medoc, Saint Emillion, Sautemes, Graves stb. Elszaszban tulnyomoérészt fehérborok
teremnek: Sylvaner, Gewurtztraminer, Muscat stb. A Loire mentén a fehér és rozéborok: Nivernais, Anjou, Perry stb.

A francia gasztrondmia sikeréhez hozzajarultak a j6 mindség(i francia pezsg6k, a konyak, a gyimolcspalinkak pl. a calvados/almapalinka/, az armagnac /sz6l6parlat/ stb.

Az osztrak konyha és étkezési szokasok

A j6 hird osztrak konyha sok hasonldsdgot mutat a magyar konyhaval, készitményei k6z6tt megtalalhatdk az olasz kreacidk - az olajban siilt halak, rizottdk, spagettik - de a
cseh, lengyel, bajor szarmazasu fogdsok is. Ami érdekes, hogy az osztrakok mindezeket sajatjuknak érzik. Ahogy pl. a Wiener Schnitzl-t a bécsi szeletet és sok mas ételt mi is.
Pedig a bécsi szelet valdjaban nem bécsi talalmany. Osztrak forrasok ugyan allitjak, hogy Ferdinand csdszar f6szakacsa, Leopold Grunzmiller "taldlta fel", de az igazsag az,
hogy Radetzky marsall hozta magaval Milandbdl, ahova V. Karoly spanyol zsoldosai révén jutott el. Spanyolorszagban andaluz szelet néven fogyasztottdk, évszazadokkal
Radetzky marsall el6tt. Ide a héditd arabok révén jutott Kozel-Keletrdl, ahol a nagy valdszin(iség szerint a bizanciaktél tanultak el. Egy bizanci szakdcskdnyv, amely tulélte a
torok ostromot mar leirja a rantott huds receptjét.

A kilonb6z6 népek Monarchian beliili egyittélése nagyban befolyasolta konyhajuk kialakuldsat, ezeknek a hatasoknak is koszonhet6 az osztrak konyha szinessége, amit még
a francia konyha hatdsa bévitett. A francia konyha hatdsa elsGsorban a csaszari udvaron keresztil érvényesiilt. Az osztrak konyhdnak azonban a sokféle hatas ellenére is
megmaradt a sajatos arculata.

Kivalé minGségl hentesarukkal rendelkeznek - pacolt sonkak, virslifélék és egyéb toltelékes aruk -, melyeket reggelire vagy napkdzbeni étkezésekre fogyasztanak. A hideg
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el6ételeknek nincs nagy kultusza naluk. Hozzank hasonldan szeretik a joiz(, tartalmas leveseket.
Széles vélasztékat készitik a tojasételeknek és a tésztaételeknek. Az Alpokbdl alazidulé tisztavizi hegyi patakok pisztrangban rendkiviil gazdagok. igy sok halételiik
pisztrangbdl késziil, de ismerik a fogast is és importbdl keriilnek be az orszagba tengeri halak, rakok, kagylok. A hidsok koziil a vezetd szerep kétségtelenil a marhahusé,
aminek az a magyardazata, hogy az alpesi legel6kén nagyszamban nevelt marhak husa rendkivil izletes. Van olyan osztrak vendéglg, ahol tobb mint huszféle f6tt, silt, parolt
marhahus ételt kindlnak a vendégnek. A f6tt marhahusbdl is legalabb 6tfélét: a csontos szegyhus, a fart6 valtozatai, a szaftos [dbszarhus stb. A f6tt hisokhoz ecetes tormat
vagy egyszer( meleg martasokat adnak, pl. paradicsom-, kapor-, fokhagyma-, zsemlemartast stb.

A borjuhus ételek is kedveltek, nemcsak azért, mert a kézismert Wiener Schnitzl ebbdl késziil, ezen kivil sokféle szeletet készitenek, sonkaval, szardellaval, sajttal, stb.

A bécsi hentesek a borjucomb felsal részét "Kaiserteil"-nek csaszari résznek nevezik.

A harmadik hely a szdrnyasokat illeti, ezek koziil is a legnépszer(ibbek a csirkébdl késziilt ételek, igy az idei rantott csirke, siilt csirke sth. Ausztridbdl indult ki a Wienerwald
éttermek elterjedése, ez az étteremlanc els6sorban csirkébdl és szarnyas belséségekbdl - ziza, m3j - késziilt ételeket kinal.

Kisebb mértékben ugyan, de haszndl az osztrdk konyha sertés- és vadhusokat, valamint belsGségeket. A rantott, vagy egyéb mddon bundazott ételeiket sertészsirban sitik
ki, mig a f6zéshez inkdbb vajat hasznalnak.

A saldtaikat hozzank hasonldan - és sok mas néptél eltéré mdédon - a husételekhez fogyasztjak. Kedvelik az olajos citromos izesitésl salatdkat és a tejfolos dresszingeket.
Ausztridban egy jo ebéd vagy vacsora elképzelhetetlen tészta nélkiil. Meleg tésztakbdl rendkivil nagy a valaszték. A konny( kelt tésztabdl késziilt brids, kuglof osztrak
készitmények, de megtaldlhatdk a cseh gylimolcsos izes gombdcok, fankok. Salzburg kiilonlegessége a salzburgi galuska, kiting a stiriai metélt, de készitenek réteseket -
elsGsorban almarétest - is, bar az acélos, magas sikértartalmd magyar buzabdl 6rolt liszt erre alkalmasabb. A kiilonb6z6 smarnik - morzsak -, is jeles készitményei az osztrak
konyhdnak. Az osztrakok leghiresebb tésztdja valdszinlileg a Sacher torta, amelyet Franz Sacher, a Sacher haz alapitdja krealt. Elterjedtek a kiilonb6z6 olasz fagylaltok,
parfék, krémek. A kdvét hosszura f6zik, de erds, aromas és folyékony tejszint vagy tejszinhabot adnak hozza.

Kedveltek a kilonféle gylimolcspalinkak és jo minéségli szaraz fehér borokat termelnek. A Bécs kornyéki falvakban sok gazda méri a sajat borat, csiilkot, fistolt sonkat,
kolbaszt, hazikenyeret adva hozza borkorcsolyanak. Nagy a sorfogyasztds, szivesen isszak étkezés eldtt és étkezés alatt is. A napi étkezési ritmusuk nagyjdbdl megegyezik a
mienkkel.

A torok konyha és étkezési szokasai

Torokorszag dtmenet a Kozép-Kelet és a Balkdn kdzott. Régen a torok birodalom Belsé Azsiatdl csaknem Bécsig terjedt. Torok kdzvetitéssel jutott el hazankba a paprika, a
paradicsom, de torok hatdsra terjedt el a kdvéivas szokdsa is.

Torokorszag lakossaganak kétharmada mohamedan, és ez meghatdrozza az étkezési szokdsokat is. Sertéshust, sertészsirral készilt ételeket nem esznek, bar ezt a rendkivil
meleg éghajlat is indokolja. Sok halat fogyasztanak, amit az utcai arusok roston siitve kindlnak, de az éttermek étlapjain rakok, kagyldk, tintahal, kardhal is el6fordul
kiilonféle médon elkészitve. ElGételként a tengeri termékek mellett pastétomokat, kolbaszkakat, kaviart fogyasztanak. A kaviart finomra vagott uborkaval talaljak.

Leggyakoribb husféle a barany-, az Girl-, a kecske-, a vad- és a tyukhus. Kedvelt a nydrson és roston silt Girlihus, valamint az ebbdl készilt rabléhus a sis-kebab. Jellegzetes a
daralt birkahusbdl, burgonyabdl, paprikaval, paradicsommal, joghurttal készitett muszaka, valamint az ugyancsak birkahusbdl készitett rizottdszer( fliszeres, rizses étel, a
pilaf. Eteleiket elég intenziven fiiszerezik, felhasznaljak a voréshagymat, a fokhagymat, a borsot és a savanykas joghurtot.

Sokat fogyasztanak a kiulonféle zoldségekbdl, igy paprikat, paradicsomot, articsokat, padlizsant, babot, tokféléket, parajt, kdposztat. Fontos taplalékuk a rizs, nemcsak
koretnek készitik, de sok ételiiknek - pl. a pilafok - alkotdanyaga is. Torokorszagban kivald gyimolcsok teremnek: flige, dinnye, eper, sz616, korte, stb. Fontos exportcikkiik a
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mazsola. Az édességeik szamunkra tul édesek, nehezek. Legismertebb palinkaféléjik az édeskés, anizsos Raki. Vannak jo min&ség( vorosboraik is.

A torokok szeretnek jol, komoétosan étkezni, kell§ id6t szannak minden fogasra. Délben 3-4 éra ebédsziinetet tartanak, amit a meleg éghajlat indokol. A forrd, déli érakban
pihennek, a munkat a délutdni, esti érakban folytatjak.

A kavéivas valdsagos szertartas naluk. A porfinomsagura 6rolt kavét specidlis edényben f6zik cukorral egyiitt, fontos, hogy a felszolgalt kavén legyen hab. A kitoltott kavéval
egyltt a csészékbe keril egy kis zacc is, a torok kavé igy az igazi. Az étkezés utani dohdnyzas is elmaradhatatlan.

Melléklet 4
Forras: Okostanyér
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OKOSTANYER®

Igyal béségesen
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!

A Folyadékok A
Haszndlj a lehetd legkevesebb g =——
sot, cukrot és zsiradékot

Zoldségek Gabonafélék

G

"

Husok/halak/ Fogyassz rendszeresen
. A teljes értékd gabonat!
tojas/tej és

tejtermékek
L4
/\

A

Egyél minden nap friss
20ldségfélét, gyimolcsot!

Gyumolcsok

A A
Mi legyen egy nap a tanyérodon?
Napi ételed fele zoldség és [ gy gy p y Vaélassz véltozatosan a
gyumolcs legyen! fehérjeforrasok kozdl!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és min6ségére!

Igyél elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, véltozatosan!

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
+ Orszagos Szivetsége a Magyar Tudomanyos

Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyliimolcsot, teljes értéki gabonat,

Akadémia Eelmiszertudomanyi Tudomamyos tejet, zsirszegény tejtermékeket, hisokat!
Bizottsaga apnlasaval
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Z6ldségek

Egyél minden f&étkezéshez piros, narancs és
sotétzold szinli zoldségeket, példaul paradicso-
mot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz széraz
hiivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsot,
szbjat) levesek, fézelékek, salatak, krémek
részeként. A friss, gyorsfag, t és konzerv
26ldségfélék, savanylsdgok mind szdmitanak.

Akonzervek koziil azt valaszd, amelyik kevesebb
sét tartalmaz. Burgonyat legfeljebb minden
masodik nap fogyassz.

2y galdbb 4 adag z6

Egyél gyimdlcsot tizéraira, uzsonndra, salataként
vagy desszertként. A reggeli gabonafélék tetejére,
de akar a palacsintaba is, az évszaktol fuggden,
tehetsz gylimalcsot. Elsésorban friss gyimolcsot
fogyassz, de eheted szaritott, fagyasztott, vagy
konzerv formaban is. Amikor gyuamolcslevet
vélasztasz, donts a 100% gyumolcstartalmu mellett.
Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi
sétlan olajos magvat, pl. diot, mandulat, mogyorot,
tokmagot, napraforgémagot.

vagy gyiimélcsét naponta! Ebbél legaldbb 1 adag friss vagy nyers

legyen. A burgonya nem szdmithaté be a napi 4 adagha.
1 adag = 10 dkg friss, pdrolt vagy fott, idényjellegii zoldség vagy gyimélcs (pl. 1 kbzepes paprika, paradicsom,
1 kézepes alma vagy naroncs) vagy 1 kis tanyér saldta vagy 1 kis pohdrnyi bogyds gytimolcs

Folyadékok

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivéviz. Gylimoélcs
- és zoldségleveket, cukortartalmu tedkat, tdit6 -
italokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakao,
tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére,
alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohdr folyadékot!

Ebbdl 5 pohdr ivéviz legyen.
1 pohdr = 2-2,5dl

Csokkentsd az elfogyasztott s6,
zsiradék és cukor mennyiségét!

Vésarlaskor hasonlitsd 6ssze a termékek s6-, zsir- és
cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az ételek,
italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sot hasznalj.
A sb egy részét helyettesitsd friss vagy szaritott
zoldfliszerekkel. Hetente legfeljebb kétszer egyél
édességet, desszertet. A magas zsirtartalmui élelmi-
szerekbdl, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkan egyél. Hasznalj minél
kevesebb, elsésorban névényi olajokat az ételek
elkészitéséhez! a zsirta-

O allit a Magyar Di
Orszégos Szovetsége a Magyar Tudoményos
Akadémia Elelmiszertudoményi Tudomanyos
7 Bizottsaga ajanlasaval.

Y
karékos elkészitési modokat, példaul a grillezést, a
parolast vagy a habarast. Csak alkalmanként
fogyassz bé zsiradékban siilt ételeket.

Melléklet 5
Forras: Tusor Andras: GASZTRONOMIA, 4. fejezet Vallasi étkezési elSirasok részletek
http://mek.niif.hu/00100/00129/html/4fejezet.htm# A fejezet tartalma

A zsid6 vallas étkezési elGirasai

A zsid6 nép az Oszdvetség szerint Isten vélasztott népe. Az Ur Abrahdmmal kotott szovetséget és 6t tette a zsidok Gsaty

tizenkét fia szuletett. Ezekt8l szarmazott Izrael tizenkét torzse.

Gabonafélék

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes érték
gabonabdl készilt kenyeret, péksiiteményt,
koretet. A finomitott gabonaféléket helyettesitsd
teljes értékiiekkel, pl. teljes ki6rlésG liszth8l
készult kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval,
keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel. Része-
sitsd elényben a teljes kidrlési lisztbdl készult
tésztat! J6 valasztas lehet a durum tészta is. Az
élelmiszerek cimkéjén ellendrizd az osszetevket
és valaszd gyakrabban azokat a termékeket,
melyeknél az 6sszetevok listajaban els6 helyen &l a
Jteljes érték(” vagy ,teljes kidrlési” kifejezés.

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbél
legaldbb 1 adag teljes értékii legyen!

1 adag = 1 db péksiitemény (pl. kifli vagy zsemle)
vagy 1 kozepes szelet kenyér/kaldcs vagy

12 evékandl (20 dkg) fott tészta/rizs vagy

3 ev6kandl gabonapehely/muzli

Husok/hala

Fogyassz minden nap tejet és tejterméket. Valaszd
a csOkkentett zsirtartalmut! Szamtalan fontos
tapanyagbdl, igy kalciumbél is majdnem ugyan-
annyit tartalmaznak mint a teljes tej és tejter-
mékek, azonban kevesebb zsir és energia van
benniik. Gyakrabban vélaszd a zsirszegény
sajtokat. Minden héten egyél véltozatosan a
teljes értékii fehérjékben gazdag éleimiszerekbdl,
példaul sovany hisokat vagy tojast. Fogyassz
hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy
busat, kecsegét, pisztrangot. Belséség hetente
legfeljebb egyszer ker(iljon az étrendbe!

Minden f&étkezés tartalmazzon teljes értéki
fehérjét! Napi fél liter tej vagy ennek megfelelé
tejtermék elfogyasztdsa javasolt.

1 adag = 2 d tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg tird vagy
3 dkg sajt vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg) his vogy
1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-4 szelet (5 dkg) felvigott
vagy 1 db tojds

TAPLALKOZZ OKOSAN

-
Légy aktiv!

Vdlassz olyan mozgdsformat, amit szeretsz és csindld egyhu-
= zamban legalébb 10 percig! Fokozatosan néveld az idétartamot,

ez tovdbbi egészségligyi el6nyokkel jar.

Gyermekek és serdtil6k szémdra naponta legaldbb 60 perc,

felnétteknek heti 2,5 6ra mérsékelt intenzitdsi mozgds

(pl. temp6s séta) javasolt.

\

ava. Abraham fia Izsak, Izsak fia Jakob-lzrael, akinek

Kasrut ez a héber sz6 foglalja 6ssze a zsido étkezési szokasokat. Minden élelem, ami megfelel a szabalyoknak, fogyasztasra alkalmas, azaz kdser. A mézesi torvények

értelmében tisztanak, azaz ehetének mindsiil a marha, a juh, a kecske, a szarvas, az 6z, a bivaly, vagyis minden hasadt patdju és kér6dz4 allat. Fogyaszthatdk a szarnyasok

kozdl a tydk, a pulyka, a liba, a kacsa és a galambfélék.

7


http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/3.jpg
http://mek.niif.hu/00100/00129/html/4fejezet.htm
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Tisztatalanok az egész talpukon jardk a 16, a szamar, az 6szvér és az olyan allatok, amelyek kér6dznek, de nem hasitott kérmdek pl. a nyul, a teve, illetve a sertés. Ez utdbbira
a legnagyobb tilalom érvényes, még megérinteni sem szabad. A sertés irdnti undor a zsidésagnal torténelmi okokra vezethet§ vissza. A hdditdk, az elnyomaok tébbszor is ra
akartak kényszeriteni a sertés fogyasztdsara a zsidokat, és ez a hit megtagaddsat jelentette volna. A szarnyasok kozll tiltottak a sima testliek, azaz, ha nincs pikkelyik és
uszonyuk. Tisztatlan minden olyan éllat is, amely a hasan csuszik /pl. kigydk/. Tilos fogyasztani az egyébként tisztanak szamité allat husat, ha megdoglott. Legszigordbban
tilos fogyasztani az allatok vérét. A tiszta husok is csak akkor fogyaszthatdk, ha az allatot arra képesitett szakember, a sakter vagta le és a ritudlis szempontbdl megfelelének
itélte. A ritudlis vagds szabdlyai csak a négylabuakra és a szarnyasokra vonatkozik. Célja az, hogy minél kevesebb szenvedést okozzanak az allatnak, és a kivéreztetés
tokéletes legyen. A kdserezés /kdseritaskor/ folyamataban a hlsokat s6zéssal, 6blitéssel vértelenitik. A nagyobb allatok hisa mar bontva keril a haziasszonyokhoz, a kdser
mészarszék mar csak olyan hust arusit, amelyet a zsidé haziasszony nyugodtan elkészithet. A husos és a tejes ételeket nem szabad kdzvetlenill egymads utan fogyasztani,
ugyanis az ember gyomrdban sem szabad taldlkozniuk. Miutan a hids hosszabb id6 utan emésztédik meg, mint a tej, a husok fogyasztdsa utan tobbet kell varni, mint a tejes
ételek utdn.

Vannak olyan ételek, melyek korlatozas nélkiil, barmikor fogyaszthatdk. Ezeket parve - magyarul "parosnak"” - nevezik. Az ilyen ételeket olajjal, illetve margarinnal készitik.
A zsid6 konyhdnak tehat igen szigoru kdvetelményeket kell kielégitenie a felszerelést illetéen is. Nagyobb felszerelést kivan, tdgasabbnak kell lennie az eurdpai konyhanal,
kiilon zsiros és tejes részt kell vezetni. Kiilon vannak a tejes, husos, halas, tésztas eszk6zok, a kdseritds eszkdzei és az innepi eszkdzok.

A zsidé konyha alapszabalya tehat, hogy a nem tiltott husok akkor fogyaszthatdk, ha metsz6 kdserra vagja, a sdzas és oblités sordn teljesen vértelenitik, és az erre a célra
elkllonitett eszkdzokben sajatos étrendi 6sszedllitasban elkészitik.

A novényi eredetli élelmiszerek koziil legfontosabb a kenyér. Szertartasi célokra kovasztalan kenyeret hasznalnak. Az étrendben sok zoldség, f6zelék, gyliimolcs is helyet kap.
igy sok burgonyat, kolest, céklat, zellert, spargat, kukoricat, hagymat fogyasztanak. Csak olyan novényi eredet(i élelmiszerek nem johetnek szamitdsba, amelyek férgesednek
és nem lehet tokéletesen megtisztitani 6ket.

A katolikus keresztény vallas étkezési elGirasai

A kereszténység, a keresztény vallads és kultira 2000 éves. Elsé gyllekezetei Kr.u. az |. szazad kdzepe tajan alakultak Palesztindban. A kifejezés etimolégiailag a krisztusi -
kristianus - szébdl ered, igy nevezték a krisztusban hivéket.

Vallasi linnepek étkezése

Az egyhazi év az adventtel kezd&dik, majd jon a karacsony és a tobbi innep /a kifejezés az adventus-eljovetel latin sz6bdl szarmazik/. A karacsonyt megel6z6 idGszakot a
szegényesebb bojtos ételek (hus nélkul/, tojaslevest, makosgubat, makosmetéltet, de dltaldban histalan ételeket fogyasztottak), az linnepeket gazdag, tobbfogasos
étrendek jellemzik. A kardcsony bojtje szenteste ér véget.

Karacsony, Jézus sziiletésének, a szeretetnek linnepe. Szamos csalddnal ma is halaszlé, halleves vagy borleves, rantott hal, esetleg mas halétel szerepel a szenteste linnepi
étrendjében. A szokdsok eltéréek, sok helyen mar ilyenkor asztalra keril a pulykasilt vagy toltott kdposzta. Az ételsor fénypontja azonban altaldban a pulykapecsenye,
tlizdelve gesztenyével, mandulaval toltve, vorosborban parolt szilvaval koritve. Fontos szerep jut a dus toltelékd, fényes marvanyos dids és makos kalacsnak, melyet
bajglinak vagy bejglinek is neveznek. Késziilhet omlds vagy egyszer( kelt tésztabdl, a toltelékhez lehet mazsolat, almat, datolyat, csokolddét, mézet, birsalmasajtot keverni.
Az linnepi asztalrél nem hidnyozhat a bor sem.

A magyar konyha régi hagyomdnyai szerint Szilveszter estéjén nyulat, halat, 6zet vagy szarnyast kell enni, mert - igymond - a hal eluszik, a gyorslabu nyul vagy 6z elszalad, a
szarnyas elropil az desztendd minden gondjaval, bajaval. Ejfélkor pezsg6t bontanak, a szilveszteri asztalra korhelyleves, virsli, téltott kdposzta keril.

Ujévkor az ebédre f6z6tt savanyu malacaprolék-leves, kaposztaleves, savanykas, pikans izével kicsit segitett a szilveszteri masnapossdgon, de szokds lencse-, bab- és
csirkelevest is késziteni. A fGétel azonban Ujévkor a malac, amely ormanyaval felénk turja az Uj esztendd szerencséjét. Desszertként szokas csorogefankot adni, de féleg
vidéken taladlkozhatunk a karneval el6hirnokével a farsangi fankkal is.

A farsangot januar 6-t6l vizkereszt napjatol hamvazo szerdaig szamitjak.

A farsang, a mulatsagok idején béségesen étkeztek, és kiadds husételeket fogyasztottak. Elterjedt a kocsonya készitése sertéskorombdl, sertéshusbdl, és a farsangi fank,
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mint az Ginnep jellegzetes tészta ételeinek fogyasztdsa.
Huashagyd kedden éjfélkor abbamaradtak a mulatsagok és kezdetét vette a bojt.

Hamvazdszerdat kdvet6 csiitortokon egy napos bojt utdn felfliggesztették a bojtdt, hogy a farsangi maradékokat elfogyasszak. Ennek a napnak zabald, tobzddd vagy torkos
cstitortok a neve. A nagybdjt hamvazod szerdaval kezdddik. Magyarorszagon szaraz szerda néven is emlegetik. A katolikus vallasiaknal szigoru bojt, hist nem ehetnek,
napjaban egyszer lakhatnak jol, még kétszer ehetnek egy keveset.

Jellegzetes bojtos ételei a tojasleves, a rantott leves, a tésztaételek, a savanyukaposzta esetleg heringgel.

Elterjedt bojti ételek voltak a korpabdl késziilt savanyd cibereleves, tejleves, bableves, tésztaételek, sos vizben f6tt bab, olajos kdposzta, f6zelékek, aszalt gylimolcsok, tojas-
és halételek.

Nagypéntek Krisztus szenvedésére és kereszthalalara vald emlékezés napja, szigoru bojt. Halat, tojast, olajos savanyukaposztat, aszalt gyiimdlcsoket, pattogatott kukoricat,
tehat jellegzetes bojti ételeket fogyasztottak.

A konyhdban a nagyszombat sonkaf&zéssel, kaldcssitéssel, a husvéti el6késziletekkel telik. Sonka nélkil nem mulhat el husvét. A templombdl hazaérve volt szokas
megszegni a husvéti sonkat. Melegen borsé-, lencse-, burgonyapiiré, esetleg paraj illik hozza. Hidegen felszeletelve, levében f6tt flistolt kolbdasszal, f6tt cikkekre vagott
tojassal és reszelt tormdval, retek, djhagymaval, cékldval koritve keril az innepi asztalra. A flistol sonka levébél készitették az un. kaszaslevest. A vacsora befejez6 fogdsa a
husvéti dids és makos kaldcs vagy patkd. A kaldcs évszdzadok 6ta a magyar konyha - elsésorban persze a paraszti konyha - rangos linnepi tésztaétele.

A husvét jellegzetes étele a barany, amit valtozatosan, sokféle formaban készitik, pl. tartalmas baranyfejleves, az erdélyies csipds, pikans tarkonyos barany, baranyporkolt,
tejfolos baranypaprikas. Ugyancsak vonzo az aranysargdra sitott rantott baranyszelet, vagy a szalonndval tlizdelt, ropogdsra siilt gerinc. El6ételként adhatd az el6z6 estérdl
maradt hideg flistolt sonka, a husleves majgombdccal vagy egy erdélyi kapros toltott kaposzta. A valaszték kedvéért adhatunk tortat, siteményeket, de nem maradhat el a
dids, makos kalacs sem.

Husvét hétféjének hagyomanyos étele a tavaszi rantott csirke.

Madjus 1. Szent Jézsef napja, a munka Ginnepe, Eurdpa szerte elterjedt és nalunk is ismert szokds a mdjusfa allitas. A majalisok hangulatdhoz hozzatartoznak az 6si médon,
szabadt(izon, bogracsban f6zo6tt ételek, a birkaporkolt, a gulyas, a halaszlé.

A piinkosdi Gnnep ételei az idei libaslilt, a rdntott csirke uborkasalataval, - a juhtarté gazdak bardnyt vagtak -, és a friss gyimolcsbdl készilt tésztak, igy az epres-, a
cseresznyés pite.

Urnapja a plinkdsd utani masodik hét csiitértoke. Ebben az idészakban mar van sokféle primér zoldség, a nyarias ételek a jellemzék, igy pl. a toltott karalabé, a toltott
paprika, melynek ismertek kapros, paprikas, paradicsomos valtozatai és gyimolcsos piték.

Péter és Pal napja junius 29. a néphit szerint ilyenkor szakad meg a gabona téve, kezd6dhet az aratas.. Az aratashoz tartalmas, kiadds ételeket - porkolt, paprikas, gulyas -
féztek, sokszor bogracsban szabadt(izon, vagy készitették az un. hétkoéznapi paprikasokat, pl. lebbencs, tarhonya, paprikas krumpli.

A halaszok védGszentjiikként, patronusukként tisztelték Szent Pétert. Kalaccsal, borral, halpaprikassal, turds csuszaval Gnnepeltek.

A Marton-napi ludlakomdkon a csontos részekbdl huslevest f6znek, az aprélékbdl apréléklevest vagy ludaskasat, de a toltott libanyak, a ropogds libapecsenye és végiil de
nem utolsésorban a libamajbdl is csodalatos izli ételek készithet6k.

Az iszlam vallas linnepi és étkezési elGirasai

Az iszlam a legfiatalabb monoteista vilagvallds, amely az Arab-félszigeten keletkezett Kr. u. a VII. szadzadban.

Az iszldm arab sz6, azt jelenti: "az isten irdnti odaadds, belenyugvas isten akarataba". igy nevezte el Mohamed préféta a hitet, a vallds hiveit muszlimnak /moszlim, moszlem,
muzulman/ hivjak.

A tanitasok Iényegét a Koran tartalmazza, az iszIldm alapkdnyve. A Kordn sz maga hirdetést, recitalast jelent, igy mintegy a cimével is utal a vallas alapvet6 sajatossagara, az
Allahtdl kapott tanitasok kozvetitésére, értelmezésére, terjesztésére.

A torténelem folyaman kialakultak a kiilénb6z6 irdnyzatok, a legismertebb a siita és a szunnita iranyzatok és vannak a kilénb6z6 szektdk. Az iszlam viszonylag nem sok
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kotottséget tartalmazo vallds, a vallasi és vilagi kotelességeket egységben tartalmazza a Koran. Hiveinek 6t f6 kotelessége van:
Hitvallas /nincs mas isten csak Allah és Mohamed az 6 préfétaja/

Napi 6tszori ima meghatdrozott médon torténd elvégzése

Jétékonykodas, ami eleinte tetszéleges volt, kés6bb azonban pontos térvények szabalyozzak

A bojt megtartdsa egész Ramadan hdnap folyaman

Zarandoklat Mekkaba a Kaba-k6hoz, amely minden muzulmdn szdmara életében egyszer kotelezd.

Az ételt Isten egyik legnagyobb alddsanak tartjak. Az elGirasok biztatnak a "megengedett" és a "jé" ételek élvezetére, mig éva intenek a "tilosak" és a "tisztatalanok"
fogyasztasatdl.

Tilos a sertés husa vagy barmely része, a vaddisznd, a vér, az elhullott allatok husa, pogany istenségnek aldozott vagy pogany istenség nevében ledlt allatok husa. Tilos
minden alkoholos, részegséget okozé ital. Tilos vadaszni a zardndoklat idején, amikor a hivék felszentelt allapotban vannak, megengedett viszont a tengeren a halaszat.

A Koran 5. szurajaban a kovetkez6 sorokat olvashatjuk:

"A bor, a szerencsejaték......... a satan fortelmes mdve. Keriljétek azt. A satdn a bor és a szerencsejatékok altal csupdn ellenségeskedést és gyl(ilolséget akar szitani
kozottetek." A bort még ételek készitésére sem hasznaljak.

A megengedett allatok levagasat is elGirdsok szabjak meg: isten nevének emlitésével kell az allat nyaki GtGerét elvagni, majd kivéreztetni. Az iszlam orszdgokban vannak
olyan husboltok, ahol a vallas el6irdsainak megfelelGen levagott allatok hdsat aruljak.

Az iszIldm naptar holdéveket szamlal, az év tizenkét hdnapbdl all. A kilencedikben - kb. a mi id6szamitasunk szerinti szeptemberre esik - veszi kezdetét a nagybojt a ramadan.
A bojt igen szigoru: napleltétsl napnyugtaig sem enni, sem fiirédni nem szabad. Ejszaka ilyenkor nyitva vannak a boltok, a piactér zstfolasig megtelik, az emberek annyit
esznek és isznak amennyit tudnak, mert napkeltétél Gjrakezdédik a bojt. A ramadan hénap végén, a tizedik hdnap els6 napjan Ginnepséggel és hatalmas lakomaval ér véget a
bojt.

Az étkezés tizenkét alapszabalyat Haszan, Mohamed préféta unokaja foglalta 6ssze:

Tudnod kell, hogy az ételt Isten adta neked!

Elégedj meg avval, amit neked adott!

Miel6tt hozzafognal az evéshez mondd: "biszmillah" /Isten nevében/!

Etkezés utdn mondd: "alhamolulilldh" /Istennek héla/!

Etkezés el6tt moss kezet!

Az asztal baloldaldn foglalj helyet!

Jobb kezed harom ujjaval egyél!

Ha befejezted az evést, nyald meg az ujjaidat!

Egyél a kozvetlendl el6tted 1évd talbdl, annak is a feléd esé részébdl!

Végy kis falatokat!

J6l rdgd meg az ételt!

Ne bamuld a veled egyiitt étkez6ket!

Reggelire fehérsajt, datolya, olajbogyd, frissen késziilt langos és kenyér a megszokott ételek. Egyiptombdl keletre a csicseriborso, és a citromlével, olivaolajjal szezdmmaggal
izesitett egyiptomi barna Iébab. Ebédre, vacsorara f6tt ételt fogyasztanak. Ez leggyakrabban zoldségféle kevés hussal elkészitve, olajbogyd, salatak. Népszer( zoldségféléik a
paradicsom, a padlizsan, a sargarépa, burgonya, a tokfélék. Sok voroshagymat, fokhagymat, petrezselyemzéldet, zold koriander levelet, bazsalikomot, metél6hagymat,
kaprot hasznalnak fliszerként. Altalanosan elterjedt és kedvelt f(iszeriik a fodormenta, amivel a husos, a z6ldséges ételeket, de tedt is izesitik. A fliszeres ételekbe szivesen
csavarnak citromlevet, vagy kanalaznak hozza, hideg, savanykas vizzel és séval kevert joghurtot.
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A husok kozil a birkahus a legkedveltebb, de fogyasztjak a marhahust és a baromfit is. A hisokbdl késziilt nemzeti specialitdsok a parazson, nyarson sult kebabok, amelyeket

kiilonféle flszerekkel, rizzsel és vajjal talaljak. Kedveltek a folyami és tengeri halak is.

A joghurt, mint ételizesit6 szdmos ételiiknek biztosit kellemes, savanykas, pikans izt, de vannak mas tejtermékek is. Az étkezéseknél nem hidnyozhatnak a friss zold salatak,

az erGsen ecetes savanyusagok, az olajbogyd. Az asztalon mindig all egy kancsé jeges viz. Etkezés végén gylimdlcsoket fogyasztanak, ezt kdveti a tea vagy kavé, amelyek

elkészitése szertartasszer( és nap minden szakaszdban szivesen megismétlik. A kavéhoz, tedhoz fogyasztott sitemények olajos magvakkal késziilnek méz felhaszndlasaval,

altaldban az eurdpai izlésnek tul édesek.

A magyar vendéglatas szempontjabdl tehat ligyelni kell, hogy az iszlam vallasiaknak ne adjunk sertéshust, sertéshusbdl késziilt felvagottakat, ragukat, plréket.
://mek.niif.hu/00100/00129/html/4fejezet.htm A brahmanizmus és a buddhizmus



http://mek.niif.hu/00100/00129/html/4fejezet.htm
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