A szakdolgozat célja egy olyan kenyérrecept kifejlesztése volt, amely inzulinrezisztencidval
¢lok szamara is beilleszthetd a mindennapi étrendbe anélkiil, hogy kompromisszumot kellene
kotni az izélmény vagy az élvezeti érték terén. A kutatds személyes indittatasbol és gyakorlati
tapasztalatbol sziiletett, figyelembe véve az inzulinrezisztencia és a policisztas ovarium
szindroma (PCOS) diétas vonatkozasait. A receptira célja a szénhidrattartalom csokkentése ¢és
a fehérjetartalom novelése, mikdzben a kenyér élvezeti értéke és technologiai tulajdonsagai is

megorzésre keriilnek.

A fejlesztés soran egyszerii, mindenki szdmara hozzaférhetd alapanyagokat hasznaltam, igy
példaul BL55-6s finomlisztet, teljes kidrlésti buzalisztet és btizasikért. A recept elkészitéséhez
természetes ,,madre” tipusi vadkovaszt alkalmaztam, amely jobb iddkezelhetséget és
kellemesebb izprofilt biztositott, mint a klasszikus folyos kovasz. A kenyér készitése sordn nagy
hangsulyt fektettem a fermentéacids és kelesztési id0 pontos meghatarozéasara, valamint a siitési

hémeérsékletek kontrolljara.

Az elkésziilt termékeket tobb vizsgalatnak vetettem alad. A kalkuldlt tapértékek alapjan a
szénhidrattartalom 30%-kal csokkent, mig a fehérjetartalom jelentdsen nétt a bolti kenyerekhez
képest. FErzékszervi teszteken a termék kiemelkedéen szerepelt: izvilaga, allaga és
eltarthatosaga pozitiv visszajelzéseket kapott. A pH-mérés és a penészesedési teszt alapjan a
kovészos kenyér jobban ellendllt a mikrobioldgiai romldsnak, hosszabb eltarthatésagot

biztositva.

Az inzulinvalasz vizsgalat soran sajat és laboratoriumi mérések is igazoltak, hogy a fejlesztett
kenyér alacsonyabb glikémias terheléssel bir, igy kedvezdbb valaszt valt ki a szervezet
inzulinrendszerébdl. Ar-6sszehasonlitas alapjan a termék piacképesnek bizonyult, a recept

koltséghatékonyan kivitelezhetd.

A dolgozat eredményei azt mutatjak, hogy a tudatos receptfejlesztés lehetové teszi olyan pékaru
eloallitasat, amely egészségtudatos alternativat kindl az inzulinrezisztens fogyasztoknak
anélkiil, hogy le kellene mondaniuk a friss kenyér élvezetérdl. A recept alkalmas lehet otthoni
elkészitésre, de ipari kornyezetben is adaptalhat6, igy a jovOben hozzajarulhat a funkcionalis

¢lelmiszerek piacanak bovitéséhez.



