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1.Bevezetés

A paleolit étkezés egyre népszeribb napjainkban, ki divatbol, ki ,kényszerbdl”
alkalmazza. A paleo, az dsember diétaja, kiiktatja a glutént, a tejet és cukrot az étrendbdl,
mondvan, hogy az dsember étrendjében ezek nem szerepeltek, és a leletek alapjan sokkal
egészségesebbek voltak, mint a késdbbi dseink, akik mar a foldmiiveléssel is foglalkoztak,

¢s ezekhez a tdpanyagokhoz hozz4jutottak.

Rengetegen iktatjak be diétaként, stlycsokkentés céljaval, de néha bele sem gondolnak,
hogy az esetleges helyettesitok tobb kaldriat tartalmaznak, mint az eredeti-alapanyag, igy

mondhatni eredményteleniil.

Egyre gyakoribb sajnos az élelmiszer allergia és érzékenység. pl: laktdz intolerancia, tej

allergia, gluténérzékenység (coliakia), illetve a cukorbetegség.

Nem egyszeri eset, hogy egy ember nem csak egy betegséggel, ¢érzékenységgel kiizd,
hanem akar kettdvel is, pl a gluténérzékenységgel gyakran parosul a laktdz intolerancia, a
bél gyulladasa miatt. Ok azok, akik szerintem a leghélasabbak a paleo diéta egyre nagyobb

elterjedésért.

A cukraszdankban az elmult 4 évben. lett egyre nagyobb kereslet a paleo termékekre, igy
felvettiink néhanyat kinalatunkba: Koerabban mar készitettiink rendelésre kiilon valamilyen
mentes tortat, de nem napi szinten, illetve mindig Gigy, hogy az eredeti receptiran csak azt
az egy OsszetevOt helyettesitettiik, amit kellett, mondani sem kell, nem mindig sziiletett jo

eredmény. Ekkor kezdddottek el a komolyabb receptatalakitasok.

Ma mar rengeteg mentes alapanyag, keverékek, alapporok kaphatoak, melyek

megkonnyitik a. valasztékok bovitését, de nem mindig szeretiink ezekre timaszkodni.

Sokszor “kapunk olyan rendelést, hogy példaul, zserbdt szeretnének, de glutén ¢és
tejmentesen, ¢és ilyenkor kicsit agyalunk, hogy mit mivel helyettesitiink, és persze a

végeredmény messze 4all ilyenkor az eredti terméktdl, amit néha csalddassal fogadnak.

Fejembe vettem, hogy megprobalom két klasszikus siiteményiink paleo valtozatat
elkésziteni, szakdolgozatomban ismertetem az eredeti és kisérleti recepteket, készitési

folyamatokat és a kisérleti eredményeket, amit érzékszervileg is mindsitettem.



2. A munka célja

Szakdolgozatomban elkészitem két klasszikus siiteményiink paleo valtozatdt, azaz az
eredeti receptbdl lecserélek minden alapanyagot, ami glutént, cukrot és tejet tartalmaz, és
megprobalok egy hasonlo élvezeti értéki terméket eldallitani. A két valasztott termékem a
feketeerdd torta és a zserbd lett. Azért esett a valasztasom erre a két termékre, mivel
teljesen kiilonboznek egymastol, mas termék csoporthoz tartoznak, igy szélesebb korben

be tudom mutatni, hogy miként alakithatdk 4t receptek.

Kisérletem soran megprobalom az alapanyagokat ugy 6sszevalogatni, hogy a késztermék
minél jobban hasonlitson az eredetire, ¢és dokumentalni,” hogymilyen esetleges
(mennyiségi) valtoztatadsokat kellett a recepten eszkdzolnom a sikerhez. Illetve
megprobalom kideriteni, hogy kaléridk szempontjabol valoban olyan kedvezéek-e, mint
ahogy azt hissziik, igy készitek egy tapérték szamitast, hogy mennyi kiilonbség van a két

verzid kozott.

Végezetiil érzékszervi birdlatot végeztetek munkakozosséglinkben, ahol a termékek is

késziiltek.



3.Irodalmi attekintés

3.1Paleo/paleolit diéta

A homo sapiens kb. 2,5 milli6 éven at vadasz6-gytijtogetd életmodot €lt, akar csak a ma itt-
ott ¢l felelhetd természeti népek, amihez szervezetiink tokéletesen alkalmazkodott. Kb.
10 000 évvel ezel6tt az emberiség 1étszama rohamosan nétt, és az akkor fellépd ellatasi
krizis miatt kialakult folmiivelés és allattartas teljesen atalakitotta az ember étrend;ét.
Olyan tapanyagok jelentek meg amiket kordbban nem fogyasztott, igy alkalmazkodni sem

tudott hozzajuk. Ilyenek tobbek kozott a gabondk, tejtermékek. (Szendi G..2009)

Ennek az evoluciés folyamatokhoz képest hirtelen bekovetkezett wvaltozasnak
tulajdonitanak sok taplalkozassal Osszefiiggésbe hozhatd betegséget, mint'a szivbetegség,

cukorbetegség, autoimmunbetegségek és rak. Ez az Osszefliggés volt a meginditdja a

paleolit diéta kialakulasanak. (Szendi G. 2009)

Tobb variacio is létezik erre az étrendre, kisebb-nagyobb:eltérésekkel (pl.: Ray Audette
nem korlatozza a telitett zsir fogyasztasat és fontosnak tartja, hogy keriiljiik a feldolgozott

¢lelmiszereket), de dsszeségében fobb vondsaik ugyanazok. (Ray Audette, 1999)

Ezek a kovetkezok:

e (Gabonafélék melldzése

o Tej és tejtermékek mellozése

e Tobb fehérje (féleg halfelék és sovanyhusok), kevesebb szénhidrat bevitele
e Minden gylimdlcs€s keményitot nem tartalmazo zoldség fogyaszthatod

e Hiivelyesek mellozése az étrendbdl

e a telitett.zsirok bevitelét csokkenteni, és tobb telitetlen és tobbszorosen telitett zsir

fogyasztasa (Cordain, L. 2008)

Napjainkban egyre nagyobb teret hoditanak az tgynevezett paleo termékek, melyet nem
csak ezen elvek hivei fogyasztanak eldszeretettel, hanem azok is akik valamilyen
érzékenységben szenvednek. Az édesiparban, féleg a cukriszatban a glutén-, tej és

cukormentes termékekre hasznaljuk a paleo jelzot.



3.2Tehéntej allergia:

Az els6 fajidegen fehérje, amivel szervezetiink talalkozik, és életkorhoz kothetd, hogy a
szervezetiink hogyan reagdl rd: minél idésebb korban 1épiink vele kapcsolatban, annal

kisebb eséllyel alakul ki allergia/érzékenység. (El-Sayed I.LEI-Agamy, 2021)
A tehéntejet 2 frakciora lehet bontani enzimes vagy savas kezelés utan:

1. Tej savo (20 %): ebben talalhatok a B-laktoglobulin, a-laktalbumin, marha szérum
albumin, laktoferrin, immunglobulinok

2. Koagulum (alvadék) 80%: kazein fehérjék alkotjak (aS1-, aS2-, B- és k-kazeinek)

Ezek koziil nem mindegyik valthat ki immunvalaszt, de néhanyuk-gyakrabban, mint a

tobbi.
A leggyakoribb allergének:

e Dbéta-laktoglobulin (10%, anyatejben nincs)
e alfa-laktalbumin (4%)
e bovin szérumalbumin

e kazeinek (aS1-, aS2-, B- és k-kazeinek)

Hokezeléssel némelyik fehérje aktivitdsa megsziintethetd vagy nagy mértékben
csOkkenthetd, de a kazeinekre rez.nem vonatkozik. A masik probléma pedig, hogy
hdkezelésnél a tejcukor reakcioba. léphet a tej fehérjéivel ezzel novelve az allergizald

hatast. (Mednyanszki Zs. 2020)

3.3Laktozérzékenység:

CH,OH
A laktozt, mésnéven tejcukrot laktdz enzim hianyaban O. OH a
szervezet nem Kképes lebontani, ezzel hasmenést, hasi CH,OH OH
gorcsoket okozva. (D.M.Swallow, 2021) OH o_0
OH OH
Laktéz:
Egy gliikoz és egy galaktoz molekulabol all, ami egy OH
1,4 glikozidos kotéssel kapcsolodik Ossze. A tehéntej 1. abra: Lakt6z molekula
(internet)

szdrazanyaganak, mint egy 2,8 %-at teszi ki.

(Michael G.Giénzle, 2021)



Laktaz enzim: béta- galaktozidaz

Fontos szerepe szoptatas sordn van, igy annak végén mennyisége rohamosan csokken, igy

felndtkorra maximum 10 %-ra csdkken az eredeti mennyiséghez képest.

Hianyaban lehetetlen a laktéz megemésztése, igy az az ozmotikus nyommas miatt vizet
von el, ezzel megndvelve a béltartalmat és kedvezd szubsztratot alkotva a baktériumoknak,
amik erre rohamosan szaporodni kezdenek és jelent0s gazt termelnek, ezzel eldidézve a

kellemetlen tiineteket. (P.J.T.Dekker, 2021)

Két tipusu laktozérzékenység van:

e Primer: velesziiletett: ez a ritkabbik eset, itt mar sziiletéstol kezdve nem termel a
kefeszegély laktazt
e Szekunder: valamilyen mas betegség valtja ki pl: hasmenés, coeliakia, tehénfehérje
allergia, bél gyulladédsos megbetegedése
o a betegség/ kivaltd ok megsziinése utan révidebb hosszabb 1d6 elteltével a

termelés yjraindul. (Mednyénszki Zs. 2020)

3.4Gluténérzékenvség

Fontos az elején letisztazni, hogy mi ‘a kiilonbség a coeliakia, a glutén érzékenység és a
buza allergia kozott. Bar a.gyartonak termékeldallitds szempontjabol mindegy, hiszen

ugyanazoknak a kovetelmenyeknek kell megfelelnie mindharom esetben.
3.4.1Coeliakia:

Egy olyan autoimmun betegség mely soran az elfogyasztott glutén a vékonybél
gyullad4asos megbetegedését okozza. A vékonybél belsd falan talalhaté bélbolyhok, amik
szinte. az ,0sszes fontos tapanyag felszivodasaért felelnek, maradanddan sériilnek,
,letornek”, ennek kovetkeztében akar alultaplaltsag is kialakulhat. (Green PH és Cellier C.

2007)

Mellékhatasként akar laktozérzékenység is kialakulhat, mivel a vékonybél gyulladisa

csokkenti, vagy akar meg is sziintetheti a laktdz enzim termelését.

Fontos megkiilonbdztetd jele a gluténérzékenységtdl és az allergiatdl, hogy autoimmun

betegség, vagyis a szervezet sajat magat tdmadja, ahelyett, hogy azt védené.



Nincs kimondott tiinete, ami megkiilonboztetné a gluténérzékenységtol, ugyanugy
emésztési zavarokkal jelentkezik, mint példaul: hasi fajdalom, puffadas. Jelentkezhet nem
egyértelmu tiinetekkel is, mint a borbetegségek, vérszegénység, iziileti panaszok, amiknek
a nagy része mind a felszivodasi problémakra vezethetd vissza. Nagyon ritka, de volt mar
ra példa, hogy valakirdl ugy deriilt ki a betegség, hogy egyaltalan nem voltak az

emésztorendszerhez kapcsolddo panaszai. (Freeman HJ. 2009)

Egyetlen gyogymod a glutén teljes kivonasa az étrendbdl, hiszen akar 20-50 mg glutén is
kart okozhat. (Jeffrey L. Casper and William A. Atwell, 2014)

3.4.2Gluténérzékenység

Tiinetei megegyezik a coeliakiaval, de vele ellentétben, 6 nem autoimmunbetegség.
Kivalté oka sok esetben valamelyik enzim (protedz vagy endopeptiddaz)-hianya, amely a

glutén emészthetdségért felel. (Jeffrey L. Casper and William A. Atwell, 2014)
3.4.3B1za allergia:

A kivaltd ok kevésbé specifikus, hiszen allergia esetében a tiineteket az idegen fehérjék
valtjak ki. A test ilyenkor antitesteket termel, amik-az idegen fehérjét tdmadja, mig az
autoimmun betegség esetében a sajat szervezetet. Veszélye abban rejlik, hogy az allergias
reakcid az egész testre kiterjed, stilyosabb esetben anafilaxias sokkot okozva. (S.L. Taylor,

2014)
3.4.4Glutén:

A gabondkban taldlhato fehérjék nagy része, a gliadin és glutenin keveréke. A buzaban ez a
két fehérje 1:1 aranyban talalhatd6 meg, ugynevezett sikért alkotva. A tobbi gabonaban ez a
két fehérje mas aranyban taldlhatdé meg, sikérvdz képzésre nem alkalmasak. (Kovacsné

Kalmar K.2010)
Glutént tartalmazé fobb gabondk: buza, rozs, arpa €s zab.

3.5 Cukorbetegség

Hasnyalmirigy altal termelt inzulin nem megfeleld mennyisége vagy annak nem megfeleld
miikodése. Ennek hatdsdra a szervezet nem képes szabdlyozni a vérben 1évo gliikoz
mennyiségét ¢és felhasznalasat, ami magas vércukorszinthez vezet. Két tipusat

kiilonboztetiink meg: az 1-es tipusut és a 2-es tipusut
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e 1-es tipusu diabétesz: legtobbszor fiatalkorban alakul ki, (fiatalkori diabétesznek is

nevezték) A hasnyalmirigy nem képes inzulin elvalasztasra vagy nem megfeleld
mennyiségben. Minden nap potolni kell a sziikséges mennyiséget, azt altalaban
injekci6 formdjaban teszik. A cukorbetegek mintegy 10 %-at érinti ez a tipus.

e 2-es tipusu diabétesz: ez az iddskori cukorbetegség, ebben az esetben a szervezet

termel inzulint, csak nem megfeleld biologiai értékiit vagy nem megfeleld
mennyiséget. Altaldban 40 év felett alakul ki, de napjainkban egyre gyakoribb
fiatalabbaknal akar serdiiloknél is, féleg a sulytobblettel rendelkezdk korében. (Dr.
Hidvégi T., 2011)

Gyogyszeres kezelése mellett fontos a megfeleld étrend kialakitdsa és.a szénhidrat bevitel
figyelése. Legkritikusabb a gliikoz minimalis bevitele, de szerencsére napjainkban
rengeteg helyettesitési megoldas 1étezik édesitdszerek formdjaban. Minden egyes

édesitdszert egy ugynevezett glikémids indexel jellemziink (roviden GI).

Glikémids index: az édesitdészer vércukorszintemeld tulajdonsagat jellemzi, minél

lassabban szivodik fel, annél kisebb ez az érték. Ez.egy1-100-ig terjedd szam, a lassan
felszivodok 0-55 érték kozott mozognak;-a kozepes 55-69, a gyors 70-100. (G.Frost,
A.Dornhorst, 2013)

3.6Feketeerdo torta

Kakads piskota a tésztaja, 3 féle.krémmel toltve: egy kakads, egy sima tejszines és egy
meggypudingos krémmel:~ A" piskotakarikat 3 felé vagjuk a krémeket elkészitjiik, és
habzsékokba tessziik. Az alsé piskotakarikdt egy magas fémkarikdba rakjuk és abba
toltjik.

Eloszorfogjuk a sima tejszines krémet és korbe a legszélére €és a kozepére nyomunk vele
majd fogjuk.a kakads krémet és a belsd kor koré huzunk egy csikot, azutan a kimaradt

részt meggypudinggal toltjik.

Erre jon a piskota lap, majd ismételjiik azzal a kiilonbséggel, hogy meg kell valtoztatni a
krémek sorrendjét, hogy egymas f6lé ne keriiljon ugyan az , és a meggypuding nem mehet

sz¢€lére, mert atszinezheti a tejszinburkolast.

Rétessziik az utols6 piskotalapot leforditva, és a megmaradt krémekkel lekenem, majd 1

oOréra hiitébe tessziik és kotni hagyjuk.

11



Ha megkotott cukrozott allatitejszinhabbal burkoljuk, tetejére csillagcsdves nyomdzsakkal

habrozséakat tesziink, amiket meggyszemekkel csoki forgaccsal diszitiink.

3.7 Zserbo:

Nyers allapotdban sargabaracklekvarral és cukrozott daraltdioval Osszetoltott omlos,
¢lesztds tésztaju termék. Siilés kozben Osszeérnek az izek és miutan kihiilt étcsokoladéval
kell athuzni. Tartds aprosiitemény. Nevét Gerbeaud Emilrdl kapta a nevét, aki meghatarozo

alakja volt a magyar cukraszatnak. (HIR kényv, 2001)

Elkészitése: A begyurt tésztat 3 felé osztom, majd hagyom keleszteni minimum: félorat
(hémérseklettdl fligg). Ezutan kinyujtom az elsd lapot négyzet alakara és megkenem
baracklekvarral €s raszérom a cukrozott di6 felét, majd a kdvetkezd lapot is-kinydjtom és
rateszem, majd megint egy réteg lekvar és dio, és a harmadik tésztaval zarom. Ujra
kelesztem ¢és majd siitom. Ha kihiilt, megforditom, hogy az alja legyen feliil, 4thizom

étcsokoladéval és szeletelem.
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4.Anyagok és modszerek

4.1Felhasznalt anvagok

Els6 1épésben az eredeti recepturaban szerepld anyagok paleo megfeleldjének megtalalasa.

1.tablazat: Hozzavalok

Alapanyag Paleo megfeleldje
cukor édesitdszer, cukorhelyettesitdk (almacukor, eritrit)
tej gabonatejek (zabtej)
vaj diszndzsir, novényi zsiradék, kokuszzsir
liszt gluténmentes lisztkeverék (Miklds Universal;.Zellei)
tejszin ndvényi habalap, kokusztejszin
étcsokoladé cukormentes étcsokoladé

A zserbo ¢€s a feketeerdd esetében is ugyanazokat az alapanyagokat hasznaltam.

4.1.1.Gluténmentes lisztkeverék:

Zellei  Tindi  Gluténmentes lisztkeverék:

barna rizsliszt, kolesliszt, tapidka keményitd,

fehér rizsliszt, utifit maghéj liszt, hajdinaliszt

Miklés Universal Mix: kukoticakeményitd,

rizsliszt,  burgonyakeményitd;  dextrdz,
kukoricaliszt, stabilizatorok  (guargumi,

xantangumi, E464), burgonyapehely,

novényi rost', (psyllium), burgonyarost,
2. abra: Felhasznalt lisztek (sarit kép)
lisztkezeld szer (aszkorbinsav), almarost.

A Zellei lisztkeverék sotétebb szinii, lisztre emlékeztetd allagt, mig a Mikldés Universal
Mix fehérebb és allaga keményitdre hasonlit. A kisérletek alatt a Miklos Universal jobban
szerepelt, mint a masik, annyi hatrannyal, hogy a bekeverésnél nagyon konnyen

becsomosodik.
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4.1.2.Felhasznalt cukorhelyettesit6k

Eritrit: E 968, 4 szénatomos cukoralkohol. Edesitd ereje kb. 70%-a cukoréhoz képest,
glikémias indexe 0, mert szinte 100%-o0s formaban kivalasztodik a vesében, igy tapértéke
is 0. 160°C-ig nem vesziti el édes izét igy siitésre nem a legoptimalisabb. Ozmotikus

nyomadsa nagy, igy figyelni kell, mert a piskotdnk konnyen kiszaradhat. (dr. Kerti K., 2021)

Almacukor (folyékony): stirti, méz allagt folyadék, amit almabol nyernek ki. Alacsonyabb

Gl-vel rendelkezik, mint a méz és a cukor, igy alkalmas cukorbetegek szamara is.

4.1.3.Gabona tejek:

Napjainkba egyre nagyobb népszerliségnek oOrvendd tejhelyettesiték. Kozkedveltek a
laktozérzékenyek, tejfehérje érzékenyek és veganok korében, igy egyre nagyobb piacuk
van ¢és egyre valtozatosabb kinalatban. Tobbféle gabonébdl €s. olajos magbdl is készitenek

pl.: zab, rizs, kokusz, mandula, szo6ja, kesudio stb. A'kisérlet soran én rizstejet hasznaltam.
Két féle képen allithatjak dket eld:

e andvényi magvak vizes beaztatasa utdn-nedves apritassal

e szaraz apritas sordn nyert liszt vizes extrakcioja

Magoktdl eltérden lehetnek kiilonbozé eldkészitd vagy plusz miiveletek a gyartas sordn, pl.
a gabonafélék, mogyord, mandula és szezam esetében kell porkolés, de a kokuszdional

nem. (Kovacs A. 2020)

Rizstej: nem rendelkezik tobb, elénnyel a tobbi ndvényi tejhelyettesitétol, de ez tlinik a leg
hipoallergénebbnek. Kevesebb fehérjét és tapanyagot tartalmaz, mint a tehéntej, de ezt

ellensulyozva vitaminokkal dusitjak. (M. Bridges, 2018)

4.1.4.Kékuszzsir/kokuszolaj

A csonthéjas termésen beliili fehér htisos rész (kopra) préselésével nyerhetd az olaj. tipikus

laurikus zsir, emiatt édesipari célzsir.

Hitéhomérsékleten rendkiviil kemény, de mar 30°C-on folyadékka olvad, ezért szoktak

kokusz olajnak is nevezni. Technoldgiai szempontbdl fontos tényezd. (dr. Kerti K. 2020)
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4.2Feketeerdo

Receptura kidolgozasa:

Alapul az 4ltalunk alkalmazott feketeerdd torta receptjét vettem, ami nagy népszeriiségnek

orvend vendégeink korében.

Eloszor ki

eresgéltem

a kritériumoknak megfeleld

alapanyagokat, és azokkal helyettesitettem az eredetieket, majd kisérletek eredményeitdl

fliggden alakitottam at tovabb a receptet.

2. tablazat: Feketeer

do eredeti receptira

Tészta Meggypuding Tejszinkrém Kakaés tejszinkrém
7 tojas 30 dkg mirelit meggy 35 dkg tejszinhab 35 dkg tejszinhab
14 dkg cukor 10 dkg cukor 6 dkg porcukor 6'dkg porcukor
. _ 2cl
14 dkg liszt 4 dkg pudingpor _ 2,5 dkg kakaopor
cseresznyepalinka
2 dkg olvasztott 5l
c
3.5 dkg kakadpor 4 dl meggybefottle zselatin felezve a 2 )
cseresznyepalinka
krémbe

Burkolashoz

40 dkg-cukrozott tejszinhab

3.tablazat: Feketeerdd receptira — paleo valtozat, végleges

Tészta Meggypuding Sima tejszinkrém | Kakaos tejszinkrém
) 30.dkg mirelitt 35 dkg ndvényi 35 dkg ndvényi
7 tojas
meggy habalap habalap
14 dkg eritrit 10 dkg eritrit 6 dkg poritott eritrit | 6 dkg poritott eritrit
14 dkg Miklos
Universal Mix 4 dl cukormentes 1 dkg olvaszott
) 2,5 dkg kakaopor
Gluténmentes meggybefott 1& zselatin
lisztkeverék
2cl 2cl
3,5 dkg kakaopor 4 dkg pudingpor _ _
cseresznyepalinka cseresznyepalinka
7 dkg viz
Burkolashoz 40 dkg cukrozott ndvényi habalap
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Felhasznalt eszkozok:

e Asztali konyhai robotgép
e Siitd

o M¢éréedények, talak, habverdk, habzsakok, tortakarika
Eredeti Feketeerdo torta gyartas technologiaja:
Tészta:

1. Az alapanyagok (cukor, liszt, tojas-szétvalasztva fehérje -sargaja, kakaopor) és

eszk0zOk elOkészitése, Osszemérése

2. Liszt és kakaopor 6sszekeverése
3. Tojasok felverése: a cukor 1/3-a a tojassargajaba keriil, mig a tobbi a tojasfehérjébe
4. Tojashabok Osszekeverése, majd a lisztes keverék hozzaszitalasa
5. Tortakarikaba tolteni és siités.
Krémek:

Tejszines krémek:

1. Alapanyagok és eszkozok kimérése, elokészitése
Tejszinhabra ramérjiik a porcukrot, a palinkat, (a kakadport)
A por zselatint beaztatjuk majd vizfiirdében felolvasztjuk

Az olvasztott zselatint melegen belekeverjiik a tejszineskrémbe

@wok w

Habzséakba' toltjiik toltésre készen
Meggypuding

1. ~Alapanyagok kimérése, eszkozok el6készitése

2. A'meggylé ¥4-¢t a cukorral és a mirelit meggyel felteszem a gaztiizhelyre
forrni

3. Ha felforrt a maradék meggylével elkevert pudinport hozzadontom és siirtire
f6z6m

4. Kis lemezre kiontom hiilni

5. Habzsakba toltom toltésre készen
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Osszeallitasa:

1. A kihilt piskotat haromba vagom, majd egy magasitott karikat teszek az also
piskota koré, a masik 2 lapot félre teszem

2. A harom krémet habzsakba toltom (3. abra)

3. A piskoétara korkordsen elkezdem nyomni a krémeket, a szélén kezdem a fehérrel,

majd utdna meggypuding, a kakads és végiil megint fehér. (4. dbra)

3. abra: El6készités toltésre (sajat kép)

4. A betoltott tortat utdna cukrozott tejszinhabbal burkolom, meggyszemekkel és

4. abra: Toltési folyamat (sajat kép)
csokireszelékkel diszitem.

Kiilonbségek a technolégiaban a ,,paleo” valtozat esetében

1. ~ A piskota készitésnél a tojassargdjahoz hozzaadom a vizet habositas kozben.

2. A piskotat 3 kiilon lapnak siitdttem meg, mert nem lehet szépen haromba véagni a
piskotat.

3. A kakaos tejszinkrémhez nem adtam zselatint, mivel a kakad megkeményiti a

novényi habot, és ha beletenném rontana az ¢lvezeti értékét.
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4.3.Zserbo

Receptura kidolgozasa

Alapul a Hagyomanyok, Izek, Régiok cimii konyvben talalhato eredeti zserbd receptet
hasznaltam, amit atszdmoltam a nekem kelld6 mennyiségre. Elsé korben az eredeti
alapanyagokat cseréltem le paleo megfelel6jiikre, majd a kisérletek soran tovabb

valtoztattam Oket. Mennyiségi, milyenségi és technologiai valtoztatdsokat is kellett

eszk$zoIlnom.

Eredeti recept:

4.tablazat: zserbo -eredeti recept

Tészta Téltelék Athizé
1 kg liszt 40 dkg baracklekvar | '50-dkg étesokoladé
50 dkg vaj 40 dkg daralt did
12 dkg porcukor | 30 dkg cukor
4 db tojas 1 dkg vanilias cukor
3 dkg ¢élesztd
3gso
tej, igény szerint
Mennyiségileg atszdmolt:
5.tablazat: Atszamolt receptira
Tészta Toltelék Athiizé
60 dkg liszt 24 dkg baracklekvar | 30 dkg étcsokoladé
30 dkg vaj 24 dkg daralt di6
7,2 dkg porcukor | 18 dkg cukor
2 db tojas 1 dkg vanilias cukor
1,8 dkg élesztd
1,8 gs6
tej, igény szerint
6.tablazat: Paleo valtozat receptje
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Tészta Toltelék Athizé

60 dkg gluténmentes lisztkeverék |24  dkg  cukormentes | 30  dkg  cukormentes

baracklekvar étcsokoladé

30 dkg diszndzsir v. kdkuszzsir 24 dkg daralt di6

7,2 dkg eritrit 18 dkg folyékony
almacukor

2 db tojas 1 dkg wvanilias cukor-
helyettesitd

1,8 dkg élesztd citromhé;j

1,8 g s0 Paleo édesmorzsa

rizstej , igény szerint

Eredeti recept gyartas technologiaja:

1. Az alapanyagik kimérése, eszk6zok elOkészitése

2. A lisztet a zsiradékkal elmorzsolom, addig a tejet felmelegitem

3. Beleteszem a liszthez az tojast, a tejbe az cukrot és az élesztét s hagyom felfutni

4. Hozzadontom az €lesztOs keveréket a liszthez és homogén allagtra gytirom

5. 3 részre osztom, fél orat pihentetem; kelesztem, addig O0sszemérem a tolteléket,
kiilon a baracklekvart

6. Az tésztat kinyujtom, majd.megkenem baracklekvarral és rateszem a toltelék felét,
majd rateszem a kovetkezo kinyujtott tésztat €s megismétlem a toltését végiil a
harmadik tésztdval-zarom.

7. Fél orat tovabb kelesztem.

8. 35 perc alatt 180.fokon készre siitom.

9. Ha kihiilt; megforditom és athtizom csokoladéval, majd, ha megkotott szeletelem.
Kiilonbség a technolégiaban a paleo valtozat esetén:

I.. Az éleszt6 lassabban fut fel a tejben

2. Hosszabb kelesztési idd, mert az élesztd lassabban dolgozik

3. A toltelékhez folyékony almacukrot alkalmaztam, mert a siités soran az eritrit nem
oldodott fel a toltelékben, és szaraz, morzsalékos maradt.

4. Mivel folyékony almacukrot hasznaltam, ezért, hogy ne 4ztassa el nagyon a tésztat

a toltelék, édesmorzsat tettem hozza, amit paleo fehér piskotabol készitettem.
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4.4 Erzékszervi vizsgalat

Az  érzékszervi vizsgalat a termék ¢érzékszervi tulajdonsdgaira  vonatkozo,
szubjektivmindsitd vizsgalat, mely soran az emberi érzékszervek toltik be a mérémiiszer

szerepét. (Molnar, 1991)

A vizsgalathoz elkészitettem a végeredménytil szolgdlo termékeket, €s azok hagyomanyos
valtozatat is, és megkértem 10 kollégamat, hogy értékeljék oket, 1-5-ig terjedd skalan (1-
egyaltalan nem kedvelem, 5- kedvelem) 5 szempont szerint, illetve, hogy jeloljék, 6
szerintik melyik a paleo valtozat. A siiteményeket felszeleteltem, és mindenkinek
megegyezd, szamukra ismeretlen sorrendben adtam oda egy kis tanyéron, a sorrend:
Elészor egy hagyomanyos zserbot, majd a ,,paleo” feketeerddt, utana a paleo zserbot és
végiil a hagyoméanyos feketeerdd tortat. A papiron sorozat szammal jeldltem az egyes

termékeket.

A tesztet csak olyan emberek végezték el, akiknek nincs semmilyen érzékenységiik, mivel
a hagyomanyos valtozatot is értékelni kellett, illetve kivancsi voltam, hogy azok korében,

akik nem fogyasztanak ilyen termékeket, mennyire lenne népszert.
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5.Kisérleti eredmények és értékelésiik
5.1.Feketeerdo torta

Tobbszor is el kellett készitenem mire meg lett a tokéletes recept
1.kisérlet

Az eredeti recepturdban talalhatd Osszes alapanyagot lecseréltem a paleo megfeleldjére,
mennyiségileg nem valtoztattam rajta semmit. Liszthelyettesitoének a Mikldés Universal
Mix-et hasznéltam. Korabbi tapasztalatok alapjdn nagyon jol . szerepelt ~piskotak

készitésénél, igy nem is probalkoztam masik fajtaval.

A meggypudinghoz nem beféttlevet hasznaltam, hanem vizet.
Eredmény:

Piskota:

e Szaraz és morzsalékos, nehezen lehetett vele dolgozni

e Annak ellenére, hogy idében kivettem, htilés kdzben teljesen kiszaradt

e A kakaos krém kemény-és szinte élvezhetetlen
o A fehér tejszinkrémnél ilyet nem tapasztaltam
e A meggypudingrésze annak ellenére, hogy vizzel késziilt izre és szinre is kielégitd

volt.
Ok:
Piskota:

o A gluténmentes lisztkeveréknek teljesen mas a vizfelvevd képessége (VFK)

e Az eritrit ozmotikus hatdsa nagy
Krém:

e A kakad a novényi habot nagyon megkeményiti, annak ellenére, hogy lagyra lett

felverve, igy nem sziikséges bele zselatin a stabilitas megdérzésére
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2.Kisérlet

Az el6zd kisérletbdl okulva végeztem par valtoztatast:

Piskota: Vizet tettem bele, hogy a gluténmentes lisztkeverék vizfelvevo képességét
korrigéljam.

Krém: A kakaos tejszinkrémhez nem tettem olvasztott zselatint.

Eredmény:

Piskota: Allaga rugalmas, a hagyomanyos
piskotaéra emlékezteteto. Kicsit
tomorebbre sikeriilt, kisebb buborékok
voltak benne, Osszeségében alacsonyabb
lett, mint egy hagyomdnyos piskota, de :

¢lvezeti értéke megfeleld. (5. abra)

5. abra: Piskotak 6sszehasonlitasa (sajat kép)

Krém: Sikeriilt zselatin nélkiil is megfeleld allagn krémet eléallitani.

Kisérleti végeredmény:

7.tablazat: Feketeerdd receptira — paleo valtozat, végleges

Tészta Meggypuding Sima tejszinkrém | Kakaos tejszinkrém
_ 30 dkg mirelitt 35 dkg ndvényi 35 dkg n6vényi
7. tojas
meggy habalap habalap

14 dkg eritrit 10 dkg eritrit 6 dkg poritott eritrit | 6 dkg poritott eritrit
14 .dkg Miklos
Universal Mix 4 dl cukormentes 1 dkg olvaszott

. 2,5 dkg kakaopor

Gluténmentes meggybefott 1& zselatin

lisztkeverék

2cl 2cl

3,5 dkg kakaopor 4 dkg pudingpor ) '
cseresznyepalinka cseresznyepalinka

7 dkg viz
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Elvezeti értéke:

Természetesen jelentdsen kiilonbozik az eredeti valtozatatol, de mégis hasonld élvezeti
értekl termeéket sikertilt eldallitani. A piskotaja bar kicsit tomor, de puha allagu, a krém a

hagyomanyoshoz viszonyitva nehezebb, toményebb, de izletes.
Osszehasonlitas:

Fobb szembetiindség a tejszinhab. Mig az allati tejszinnek van egy jellegzetes sargas
beiitése, addig a ndvényi hab szinte hofehér. Ranézésre is meglehet mondani az allagbeli

kiilonbséget.
A masik a piskota volt. Tomorebb és kisebb térfogatli volt,-de €lvezeti értéke megfeleld.

A krém ranézésre nem kiilonbozott, de izben jelentdésen a ndvényi tejszin €s az édesitd

miatt.

6. abra: Felvagott "paleo" feketeerd? torta (sajat kép)
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5.2. Zserbo

1.Kisérlet

Recept: Az eredeti receptben felcseréltem az alapanyagokat paleo megfelel6jére.

Mennyiségi valtoztatasokat nem eszkdzoltem.

8. tablazat: 1. kisérlet recepturaja

Tészta Toltelék Athizé
60 dkg Zellei Tiindi gluténmentes | 24  dkg  cukormentes | 30  dkg: cukormentes
lisztkeverék baracklekvar étcsokolade
30 dkg kokuszzsir 24 dkg daralt dio
7,2 dkg eritrit 18 dkg eritrit
2 db tojas 1 dkg vanilids cukor-
helyettesitd
1,8 dkg élesztd citromhgj

1,8 g s6

~1,5 dl rizstej ,+ igény szerint

Eredmény:

Egy nagyon morzsalékos, nem egybe allo, viszonylag sotét szinli tésztat kaptam, a zsir

gyuras kozben elolvadt és olajszertien folyt, ezért, hogy dolgozni tudjak vele, hiitdbe

tettem pihentetni. Hiba volt. A zsiradék teljesen megkotott és a tészta szétesett. (7. abra)

7. abra Morzsalékos tészta (sajat kép)
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Két szilikon siitépapir lehetett csak kinyujtani. Elére kinyujtottam a tésztdkat és ugy

allitottam Ossze a terméket. ( 8. és 9. abra)

8. abra: Tészta kinyuftadPras; K iRapjtott tésztak (sajat keép)
Nagyon nehezen kelt, szinte alig észreveheto a térfogatvaltozas.

Stitésnél, mikor jonak itéltem, kiszedtem, am hiilés utan kideriilt, hogy talsiitottem. Szaraz
¢s kemény volt, illata és ize messze allt a zserboétol. A lisztkeverék miatt a tésztanak nem
volt kellemes ize és szine sem, bar azt nem tudtam eldénteni, hogy a liszt miatt vagy mert

talsttottem.

A toltelék szaraz volt, nem oldodott fel benne-az eritrit, €s ropogott az ember foga alatt, ez

annyira elrontotta az élvezeti értékét, hogy.a di6t szinte nem is lehetett érezni. ( 10. abra)

10. abra Tulsiitott termék (sajat kép)

Egy kollégamtol kaptam a tippet, hogy ha gluténmentes lisztkeverékkel dolgozok, féleg, ha
¢desité szeres is, mindig kicsit ,,nyersre” kell siitni, mert hiilés kdzben nem csak

parologtatassal veszit vizet, hanem az eritrit is von el nedvességet.
2.Kisérlet

Recept:
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Masik fajta lisztet alkalmaztam, illetve lecseréltem a kokuszzsirt diszndzsirra, mivel annak

sokkal szélesebb €s magasabb az olvadasi intervalluma, igy konnyebb vele dolgozni.

9.tablazat: Masodik kisérlet recepturaja

Tészta Téltelék Athizé
60 dkg Miklos Universal Mix | 24  dkg  cukormentes | 30 dkg cukormentes
gluténmentes lisztkeverék baracklekvar étcsokoladé
30 dkg diszndzsir 24 dkg daralt dio
7,2 dkg eritrit 18 dkg daralt eritrit
2 db tojas 1 dkg wvanilids cukor-
helyettesitd
1,8 dkg élesztd citromhéj
1,8 gs6
~1,5 dl rizstej, + igény szerint

Eredmény:

Egy sokkal fehérebb és kellemesebb
illatt és a hagyomanyos tésztara
emlékeztetd allagot sikeriilt elérnem.

Rugalmas és jol dolgozhato.

A diszndzsir j6 dontésnek bizonyult, ; ;
) o 11. abra: Atforditotott késztermék (sajat kép)
hiszen sokkal nagyobb. az olvadasi

intervalluma, plasztikussaga, mint a kokuszolajnak, igy konnyebb vele dolgozni, mar nem

volt sziikség szilikonpapirra a nyujtashoz.
Ackelesztés folyamata sokkal 1atvanyosabb volt, mint az el6z6 terméknél.

Kisiilve sokkal kellemesebb illatd és puhdbb allagh lett, de még mindig viszonylag

szdraznak mondhato. (11. abra)

Felszeletelve a toltelék rész morzsalékos lett és nem olvadt fel az édesitOszer, akarcsak az

elsé probalkozasnal.

3.Kisérlet
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Recept: A tészta receptjén annyit valtoztattam, hogy ladgyabbra csindltam, hogy

konnyebben megkelljen, és ne szaradjon ki olyan konnyen.

A 16 megoldandé kérdés a toltelék volt, ezért gy dontdttem, hogy folyékony édesitdszert

fogok hasznalni. Egy napi termékiinkhéz hasznélunk folyékony almacukrot, igy azzal

probalkoztam. Ennek eredményeképpen egy nagyon nedves tolteléket kaptam, igy

kénytelen voltam édesmorzsat beletenni, (amit természetesen paleo piskotabol

készitettem), illetve plusz didt, hogy ne legyen til morzsas.

10.tablazat: Harmadik kisérlet recepturaja

Tészta Toltelék Athiizé

60 dkg gluténmentes | 24 dkg cukormentes | 30 “dkg~ cukormentes
lisztkeverék baracklekvar étcsokoladé

30 dkg diszndzsir 35 dkg daralt did

7,2 dkg eritrit 18 dkg folyékony almacuker

2 db tojas 1 dkg vanilids cukor-helyettesitd

1,8 dkg élesztd

citromhéj

1,8 gs6

Paleo édesmorzsa

2 dl rizstej

Eredmény:

A tészta latvanyosan-kelt; ('12. és 13 dbra) és konnyen lehetett vele dolgozni.

Wi i T8

12. abra Kelesztés eldtt (sajat kép)
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Toltelék allaga miatt inkdbb keretben siitottem, mert igy konnyebb volt eldolgozni benne,

¢s legalabb egyenletesebb lesz a széle.

14. abra: Betoltve keretbe (sajat kép)

Kisiilve a felszine sz¢&p aranybarna és puha lett.

15. abra: Kisiilt termék (sajat kép)

Felszeletelve beliil puha, a toltelek pedig homogén, nem morzsalékos.

Végeredmény:

Kiillemre nagyon hasonlit az eredtire, a tésztdja sdpadtabb és még igy is kicsit keményebb,

fogyasztaskor szembetling kiilonbség, hogy a toltelék krémes allagq.

16 abra: Felszeletelt termék (saj

Erzékszervi osszehasonlitas:
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Latvany: egy kissé vilagosabb szinli tészta a paleo esetében, ami a vaj vagy margarin

hianya miatt van. Toltelék latszolag egyforma mindkét szelet esetében is.

17. abra: Paleo (balra) és hagyomanyos (jobbra)
zserbo (sajat kép)

fzz A paleo valtozat hatarozottan zserbora emlékeztetd, de ‘magyon szembetiing

kiilonbségekkel. Elvezeti értékét sikeriilt megtartani.
5.3.Tapérték szamitas

A paleo diétat alkalmazok korében akadnak olyanok, akik fogyasi céllal alkalmazzak,
mivel ugy gondoljak, hogy a cukor mellett a glutén is hizlal, igy glutén mentesen is
étkezve még gyorsabb eredményt érnek €l. Ez részben igaz is lehet, hiszen ilyenkor az
esetek tobbségében teljesen kivonjak azétrendjiikbdl a kenyereket és tésztdkat, amik elég
sokat nyomnak a latba, ha fogyokurardl van szo. De a helyettesitd termékek nem minden

estben bizonyulnak kaloria baratnak.
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11. tablazat: Alapanyagok kaloria értéke

Eredeti termék Paleo termék
Alapanyag Kalédria érték 100 g- | Paleo valtozat Kaléria 100 g-ra
ra vonatkoztatva vonatkoztatva
Liszt 1424 kJ/ 339 kcal Zellei Tiindi 340 kcal
gluténmentes
lisztkeverék
Miklos Universal 1461 kJ/344 keal
Gluténmentes
lisztkeverék
Tejszin 291 kcal Novényi habalap 264 keal
Tej 235 kJ/ 56 kcal Rizstej 91,kJ/22 kcal
Vaj 717 keal Kokuszzsirt 862 kcal
Disznozsir 928 kcal
Cukor 1700 kJ/ 400 kcal Almacukor 280 Kcal / 1191 KJ
Eritrit 0 kcal
Etcsokoladé 54 % | 2303 kJ/550 kcal Cukotrmentes 1995kJ/477kcal
étcsokolade 54 %
Sargabaracklekvar | 242 kcal Cukormentes 163 kcal
sargabaracklekvar

Mig valamelyik-alapanyag helyettesitd tobbet, addig a masik kevesebb kaldriat tartalmaz,

mint az eredeti hozzavald, igy nem igazdn vonhatd le kdvetkeztetés, hogy az adott

siitemény 0sszeségében kevesebb vagy tobb kaldriat tartalmaz-e.

Annyit wviszont leszlirhetiink a liszthelyettesitok esetében, hogy bar minimalisan, de tobb

kaloriat tartalmaz, igy a kifejezetten gluténmentes étkezés nem a legjobb vdalasztas

fogyokurara.

Mivel készités sordn néhdny alapanyag azonos, igy azok kaldria értékét nem szdmolom

bele, hiszen a kiilonbségre vagyunk kivancsiak.
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Feketeerdo

12- tablazat: Feketeerdd torta kaloria mennyisége

Eredeti termék

Paleo termék

Alapanyag - mennyiség | kaldria értéke | Paleo a.anyag + menny | Kaloria
értéke
Liszt 140 g 474 kcal Miklés Universal Mix | 476 kcal
140 g
Cukor 360 g 1440 kcal Eritrit 360 g 0 keal
Tejszinhab 1100 g 3201 kcal Novényi habalap 1100 g | 2904 kcal
Osszes: 5115 kcal 3380 keal

A feketeerdd esetében 1735-tel kevesebb kaloriat tartalmaz a paleo valtozat, mint a

hagyomanyos

Zserbo

13.tablazat: Zserbd szelet kaloria mennyisége

Eredeti termék

Paleo termék

Alapanyag + mennyiség

kaloria értéke

Alapanyag + menny

Kaloria értéke

Liszt — 600 g 2034 keal Mikloés Universal Mix | 2064 kcal
600g
Tej 200 g 112 kcal Rizstej 200g 44 kcal
Vaj 300 g 2142 kcal Disznozsir 300g 2784 kcal
Cukor 252 g 1008 kcal Eritrit 72 g 0 kcal
Almacukor 180g 504 kcal
Etcsokolddé- 300 g 1650 kcal Cukormentes 1431 kca
étcsokolade 300 g
Sargabaracklekvar 240 g | 580,8 kcal Cukormentes 391,2 kcal
sargabaracklekvar 240
g
Osszes: 7526,8 kcal 7174,2 keal
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A zserbo esetében minddssze 163 kilokaléridval tobb az eredeti recept. Itt a feketeerddvel
ellentétben, ahol csak eritritet hasznaltam, az almacukor jelentds mennyiségli kaloriat

tartalmaz.

Osszegzés:

Az, hogy egy paleo kaldriaszegény legyen, azt egyediil a felhasznalt édesitdszerrel lehet
igazan befolyasolni. A tejtermékek és helyettesitdi kozott is van kalodria kiilonbség, de
messze nem akkora mértékli, mint a cukor és eritrit kozott, mig a liszt és glutén

menteslisztkeverék kozott szinte minimalis.

Ezek a szamok csak viszonyitasi alapot adnak, hiszen pontosa eredményeket, csak komoly
miszeres vizsgalatokkal lehetne adni, illetve a megadott mennyiségekben 'is akadnak
pontatlansagok, illetve olyan kevés mennyiség kell beldle, hogy. felesleges vele szamolni

mert a 1ényeget anélkiil is latjuk (vaniliasukkor, édesmorzsa).
5.4.Erzékszervi mindsités eredménye:

A teszt soran arra szerettem volna fényt deriteni, hogy a termékek ,,paleo” valtozata

érzékszervileg mennyire allja meg a helyét a hagyomanyossal szemben.

Kiértékelés

Szin, killem Illat Allomany Utoiz

IS

w

N

[

o

W Feketeerd6 M Series2 W Zserbd m Series4

18. abra Mindsités eredményei (diagram)

A tulajdonsagokra adott pontszdmokat atlagoltam, az eredményeket oszlopdiagramba
foglaltam, ahol jol latszik, hogy izben, utdizben tér el a legnagyobb mértékben a két

valtozat egymastol.
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Szin, kiillem: Mind a négy termék esetében magas pontszamok keletkeztek ezt a

tulajdonsagot tekintve, vagyis ezen szempont alapjan a termékek sikeresek lettek, az

eredeti valtozatukhoz képest is.

llat: Mindegyik terméknél egyhangu pontszam keletkezett, a zserbd paleo valtozatat
leszamitva, ami alacsonyabb eredménnyel szerepelt, de a feketeerdd paleo valtozata itt is

megallta a helyét.

Alloméany: Ennél s tulajdonsagnal mind két paleo valtozat rosszabbul szerepelt
hagyomanyos valtozatanal, a feketeerd0 kisebb, mig a zserbdo nagyobb mértékben. A

zserbonal a tészta allaga volt a hibafaktor, mig a feketeerdonél a novényi habot kritizaltak.

iz: Akércsak az allomanynal itt is hasonl6 eltérések mutatkoznak a két valtozat kozott, csak
nagyobb mértékii. A megjegyzés rovatban a feketeerdd esete¢ben az-édesitOszert €és a

ndvényi hab izét emelték ki, mig a zserbonal a tészta izét.

Utéiz: Mindkét paleo termék rosszul szerepelt ezt a tulajdensagot tekintve. A biralok az

édesitdszert és a zserbo esetében a tészta izét kifogasoltak.

Bar a paleo valtozatok iz és utdiz tulajdonsagokra alacsonyabb pontszamot értek el, de a
kisérlet igy is sikeresnek mondhato. A biralokat megkérdeztem, hogy anélkiil is
véalasztandk-e a terméket, hogy rakényszeriilnének (valamilyen érzékenység, betegség
miatt). A zserbo esetében a 10-bél 5-en valaszoltak igennel, mig a feketeerdd esetében 7-

en.
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6.0sszefoglalas

Szakdolgozatom célja az volt, hogy a paleo termékek fejlesztésének ,,utjat” bemutassam
két cukriszati terméknél: a zserboszeletnél és a feketeerdd tortanal, ugy, hogy azok a

legjobban hasonlitsanak, mint élvezeti érték, mint kiillemre az eredeti megfeleldjéhez.

Hosszas probalkozasoknak koszonhetéen kaptam egy elfogadhatd terméket, ami mind

izé€ben, mind kiillemében megfeleld volt.

Kerestem a valaszt arra a kérdésre is, hogy akik fogyokurdzas céljabdl kezdték el
fogyasztani ezeket a termékeket, kaldria tekintetében helytallo-e a diétas. megnevezés.
Kideritettem, hogy a glutén és tejmentes alapanyagok nem tattalmaznak jelentdsen
kevesebb vagy egyaltalin nem tartalmazz kevesebb kaloridt, mint._a hagyomanyos
alapanyagok. Egyediili stilyozofaktor a cukrot helyettesitd édesitdszer kaloriatartalma. Ezt
az is alatdmasztja, hogy a feketeerdénél kizarolag eritritet (0 kcal) hasznaltam és 1735-tel
kevesebb kaloriat tartalmaz, addig zserbo esetében almacukrot is igy jelentdsen a kisebb

kiilonbség lett a két variacié kozott.

Erzékszervi birdlatot is végeztettem, ahol a termékek bar gyengébb minésitést kaptak, mint
hagyomanyos valtozatuk, egész jo eredménmyel szerepeltek, igy elmondhato, hogy a

kisérletemet sikerrel zartam.
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Melléklet:

Erzékszervi vizsgalat
Biralati lap
Ertékelje az alabbi termékeket 1-5-ig terjedd pontszamokkal az alabbi szempontok alapjan!
(1-egyaltalan nem kedvelem, 3- semleges, 5- nagyon kedvelem)

1.Termék:

e Szin, kiillem:
o [llat:

e Allomany:

o lz:

o Utdiz:

Megjegyzés:

2.Termék:

e Szin, kiillem:

o [llat:
e Allomany:
o Iz:
o Utoiz:
Megjegyzés:

3. Termék:

e Szin, kiillem:
o [lllat:
e \. Allomany:

o [z
o Utoiz:
Megjegyzés:
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