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1 BEVEZETES ES CELKITUZES

Bar az emberi szervezet is képes antioxidansokat eldallitani, érdemes kiilsé forrasbol is
tamogatni a miikodését antioxidansban gazdag ¢lelmiszerek fogyasztasaval.

Az elmult években egyre nagyobb figyelmet kapott az antioxiddnsok szerepe az emberek
egészségmegdrzésével €s jolétével kapcesolatban. Ezzel parhuzamosan megndtt a kronikus- és
¢letkorral jar6 megbetegedések kialakuldasanak szama. Ezek a tényezdk nagyban befolyasoljak
az ¢lelmiszeripar fejlodését és az élelmiszerek keresletének alakuldsat.

Ez olyan tanulmédnyokhoz vezetett, amelyekben az élelmiszerek beltartalmi jellemzdit
vizsgaltak, védekezd €s betegségmegeldzési potencialjuk szempontjabol.

A kutatasok eredményeként a gyiimdlcsok és zoldségek fontosabb statuszt nyertek az emberi
taplalkozasban, mint ,,funkcionalis élelmiszerek”. Bar a lehetséges.ok-okozati dsszefliggések
tovabbra is ellentmondasosak, de az epidemiologiai vizsgalatok hasznos adatokkal szolgalnak
az antioxidansok lehetséges védo hatasainak értékeléséhez a krénikus betegségek, gyulladasok

kialakuldséval szemben (Gamze, 2020).

Az antioxiddnsok szédmos élelmiszerben megtalalhatok, kiillondsen a gylimolcsdokben és
z6ldségekben, valamint a di6félékben, magvakban, teljes kidrlésii gabondkban és bizonyos
italokban, példaul a z6ld tedban és a vérosborban.

A gylimdlcsokben és zoldségekben megtalalhatod antioxidansok leggyakrabban tanulmanyozott
csoportjai a karotinoidok és mas fenolos vegyiiletek.

Kutatasom sordn elsdsorban a cukkini (Cucurbita pepo L.) fizikai, kémiai és érzékszervi

tulajdonsagait fogom vizsgalni és elemezni, bar a vizsgalatokat batata mintdkon is elvégeztem.

A kutatdsom célja megvizsgalni a nyugati orszagokban mar népszerii, cukkini spiralbol
készitett ,,teszta” jellegll termék (1. dbra) beltartalmi jellemzdit, illetve megfigyelni azoknak a

kémiai valtozéasait néhany tipusi hékezelés soran.



1. abra
Fagyasztott zo6ldség spiral cukkinibol (Forras: internet)

A vizsgalatok soran, a tovabbi leirdsban szerepld kiilonbozo héfokon és ideig szaritottam és
sous vide-altam (szuvidaltam) a cukkini és batata mintdkat, majd laborvizsgalatok segitségével
megallapitottam az egyes mintak vizben oldhat6 antioxidans kapacitasat és nedvességtartalmat.
Célom 0Osszevetni a kiilonboz6 konyhatechnikai eljarasok soran végbemend antioxidans
kapacitas valtozasokat az egyes mintakban.

A dolgozatomat az érzékszervi, fizikai és kémiai vizsgalatokkal kapott eredmények

Osszegzésével €s értékelésével zarom:



2 SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1 HAGYOMANYOS TESZTA

A hagyomanyos 0sszetételll szaraztészta kiilonbozd gabonafélék drleményébdl, vizzel, tojassal
vagy anélkiil, alkalmanként egyéb adalékanyagok hozzdadasaval késziil. A tészta keveréssel,
gyurassal, formazassal és szaritassal allitjak eld, valtozatos méretben és formaban, ‘ezutan

f6zésre készen kerlilnek kereskedelmi forgalomba.

A hagyomanyos szaraztésztak legnagyobb mennyiségben szénhidratot tartalmaznak, kémiai
Osszetételiiket a tojastartalom hatdrozza meg. A fehérjetartalom tojas-hozzaadasaval 0,6-5%-
kal, zsirtartalmuk 0,5-4%-kal emelkedik, energiatartalmuk 1520-1580 KJ/100 g. A szdraztészta
taplalkozastani értékét a fehérjetartalma és annak Osszetétele hatarozza meg. Altalanossagban
a gabona alapu ¢lelmiszerek nem vagy kis mértékben tartalmaznak létfontossagii aminosavakat.
A tojas hozzdadasaval az esszencidlis aminosavak mennyiségét novelik, ezzel parhuzamosan

novelve a termék bioldgiai mutatodinak értékét (Rosza, 2005.).

A hagyomanyos tészta népszerlisége a kdvetkez6 tényezOkre vezethetd vissza:

o U konyhatechnologiai miiveletek megjelenése, amik megkonnyitik a tészta elkészitését,

o viszonylag kedvezd ar,

o hosszu eltarthatosag,

o allandodan elérheto,

o folyamatosan béviil6 termékpaletta.
Tovabbi eldny, hogy egy megfeleld szosszal, gyorsan teljes értékii taplalék készithetd ezekbol
a termékekbdl. Azonban sok élelmiszerhez hasonldan, tulzott fogyasztasuk hatranyokkal is
jérhat.
A szénhidratokban gazdag ételek biztositjdk a szervezet szdmara a leggyorsabban az energiat.
A kiilonféle szénhidratok asvanyi anyagokkal és vitaminokkal 1atjdk el a szervezetet, illetve
rostanyaggal, amely segiti az emésztést és az anyagcsere folyamatokat. A bevitt szénhidratok
el nem raktarozott része zsirokka alakul a majban. Ez okozza a tllzott szénhidréatbevitel

esetében az elhizast és a vér triglicerid szintjének emelkedését.



A hagyomdanyos tésztakat helyettesitd, gluténmentes, csak alternativ dsszetevokbdl készitett
termékek esetében, amely tilnyomo részben keményitdket tartalmaz, sokszor épphogy csokken
az adott termék tapértéke. Ezek altalaban gyorsan felszivodo szénhidratok, amelyek magas

glikémids index-el rendelkeznek, ami a vércukorszint ingadozasat és elhizast okozhat.

A glikémids index (GI) a vércukorszint 2 Orads gorbéje alatti teriilet egy meghatdrozott
mennyiségli szénhidrat elfogyasztasa utan, 6sszehasonlitva a referencia élelmiszerbdl (fehér

kenyér vagy gliikdz) szarmazd azonos mennyiségii szénhidrat bevételével (Lu A., 2023.).

Az elmult két évtizedben megvaltozott kereslet hatasara megvaltozott az ipari tésztagyartas
novelésére és az egészségre gyakorolt hatdsanak javitasara. Szamos alternativ Osszetevdvel
végeznek kisérleteket, beleértve a buzan kiviili gabonaféléket; hiivelyeseket, zoldségeket,
rovarokat, halakat, algakat, élelmi rostokat, keményitoket.

A buza mas OsszetevOkkel vald helyettesitése jelentds valtozdsokat okoz a tészta mindségi
tulajdonsagaiban, elsdsorban a gluténhalé csokkentett vagy semleges jelenléte miatt, ami a
gyartasi folyamat mddositasat igényli vagy korlatezza az alternativ dsszetevOk hozzaadasnak

lehetdségét a termék Osszetételéhez.

2.2 ALTERNATIV NOVENYI TESZTAK

A piacon szamos fajta-novényi alapu tészta kaphatd, amelyek megfelelnek a kiilonféle
taplalkozasi preferenciaknak és korlatozasoknak. ime néhany gyakori tipus:

o Lencse tészta: Orolt lencsébdl, tehat lencse lisztbdl késziilt tészta rendkiviil gazdag
ndvényirostokban és fehérjékben. Valtozatos forméban és szinben kaphat6 a boltokban.

o “/Csicseriborso tészta: csicseriborsd lisztbdl és vizbdl késziil. Magas fehérje tartalmu,
gluténmentes termék. (2. dbra)

o Quinoa tészta: quinoa lisztbdl késziil, amely természetesen gluténmentes €s magas a
fehérje tartalma. Texturajaban csak kis mértékben tér el a hagyomanyos tésztdhoz
képest, sokan kedvelik mogyords ize miatt.

o Barnarizs tészta: barnarizs lisztbdl késziil, enyhe ize van, valtozatos tészta formakban

kaphato.



o Szojabab tészta: altalanossagban szdjabab lisztbdl és vizbdl allitjak eld, rendkiviil
magas a fehérjetartalma, a tészta allaga nagyon hasonlit a hagyomanyok tésztdkhoz.

o Spirulina tészta: szamtalan valtozata van, az eldallitas sordn egy alternativ vagy
hagyomanyos tésztahoz algaport kevernek. Ezen eljaras soran 1étrejott zo61d/kék szinii

tészta taplalo, antioxidansban gazdag, enyhén foldes iz jellemezi.

Ezek és mas novényi alapanyagl alternativ tésztdk széles iz, textira €s tipanyag palettaval
szerepelnek az aktudlis élelmiszerpiacon. Megfelelve mindenféle diétanak, vegan-és

gluténmentes étrendet kovetdknek.

2. ébra
it’s us markaju csicseriborso (bal oldali) - és vordslencse tésztajobb oldali) (Forras: bio-
barat.hu)
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2.3 SZENHIDRATCSOKKENTETT DIETA

A szénhidratok sokféle ¢lelmiszerben megtaldlhatok, a fehérjék és zsirok mellett az elsédleges
makrotapanyagok egyikei. A szénhidratok szén-, hidrogén- és oxigén atomokbdl allnak,
ismeriink egyszerli és 0sszetett szénhidratokat.

Ismerlink monoszacharidokat, diszacharidokat és poliszacharidokat. Az emberi szervezet

szdmara dontd energiaforrast jelentenek a monoszacharidok, tehat a gliikéz (szélécukor),



fruktoz (gyiimdlescukor). A diszacharidok felépitése két cukor egységbdl all, ilyenek példaul a
maltoz (malatacukor), szachardz (répacukor) és laktoz (tejcukor).

Vannak olyan szacharidok is, amelynek a felépitése, kettonél tobb, akar tobb ezer egységbdl is
allhat. Ezek oligo-szacharidok és poliszacharidok, amelyek nem édesek, altalaban izetlenek, az
¢lelmiszerekben keményitd, rost és glikogén formdjaban vannak jelen.

Tehat a szénhidratok megtalalhatok teljes kidrlésii gabondkban, hiivelyesekben, zoldségekben
¢s gylimolcsokben.

Az Osszetett szénhidratok megfeleld tartos energiaforrasnak szamitanak, és altaldban magasabb
rosttartalmuk miatt segitik szabalyozni a vércukorszintet és eldsegitik az emésztést (Polyak és
tarsai, 2015.).

Az alacsony szénhidrat tartalmu diéta, ahogy a neve is sugallja, olyan diétas megkozelités,
amely korlatozza a szénhidrétok, kiilondsen az egyszerii szénhidratok és bizonyos mértékig az
Osszetett szénhidratok fogyasztasat. Az alacsony szénhidrat tartalmu étrend elsddleges célja a
magas szénhidrat tartalmt élelmiszerek bevitelének csokkentése, kiilondsen azoké, amelyek

gyors vércukorszint-emelkedést okozhatnak.

2.4 ETELINTOLERANCIAK ES ETELALLERGIAK

Ashley Sang Eun Lee ¢s munkatarsai“epithelialis barrier” elnevezésii hipotézist, amely az
iparosodas €s az allergias betegségek, koztiik az ételallergia megndvekedett gyakorisaga kozotti
Osszefliggést magyarazza. Az epithelialis barrier hipotézis alapjan a kornyezeti toxinoknak valo
kitettség megzavarja a-hamgat integritdsat kiilonb6zd szervekben, beleértve a bort, a
bélrendszert és a légutakat (Lee, 2023.).

Tehat az elmult ¢évtizedben megvaltozott kornyezeti koriilmények is okozhatjak a
megndvekedett-étel intoleranciaval vagy allergiaval él6k szamat.

Etelintolerancia esetében a szervezet kedvez6tleniil reagal a bejuttatott élelmiszerre vagy annak
valamely Osszetevdjére. A reakciot kivaltdo komponens ismeretlen az adott immunrendszer
szdmara. A kedvezdtlen reakcid altaldban lebontési, emésztési nehézségekben nyilvanul meg.
Ezek a kiilonféle tiinetek okozhatnak diszkomfort érzetet (hasmenés, fejfajas, hanyinger,
puffadas), de nem valtanak ki kézvetlen immunreakciot.

Napjaink egyik gyakori példdja a laktoz intolerancia, amely esetében az egyén nem rendelkezik

a laktozt lebont6 laktaz enzimmel (Dantzer, 2023).
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2.5 GLUTENERZEKENYSEG

crer

A glutén élelmiszerekbdl szdrmazo antigénként, autoimmun betegségek kialakulasanak az
okozdja lehet, amely akar tobb szervrendszert is érint. Ennek a hatterében allhat egy
velesziiletett glutén tolerancia hidnya vagy az élet soran kialakuld intolerancia a gluténnal
szemben. A szervezetben létrejovo autoimmunitas visszafordithato szigora gluténmentes diéta
betartdsaval. A gasztroenterialis és bortlinetek elmulnak, viszont az idegrendszeri tiinetek

részben maradandok lehetnek (Malkovics és tarsai, 2021.).

A szervezet kedvezdtlen reakcidjat, a glutént tartalmazo élelmiszer fogyasztasa valtja ki.
(Koehler, 2014.). Vannak természetesen glutén tartalmii nyersanyagok, példaul buza, rozs,
arpa, bulgur. A sikérképzd fehérjék (glutamin és a gliadin) viz hatdséra alakitjadk majd ki a
sikérhalot a tésztaban, amely struktirat ad a tésztanak, és felfogja az élesztd vagy kémiai
kelesztdszerek altal termelt szén-dioxidot, ami a tészta'megemelését és konnyll és levegds

textrdjat eredményezi.

Az elmult években a gluténmentes diétat kdvetok szamanak novekedése volt megfigyelhetd,
részben a glutén fogyasztadsaval Osszefiiggd rendellenességek, kiilondsen a colidkia elterjedése
miatt, mely vildgszerte ismert kozegészségligyi problémava valt (Fernandes, 2020.).

A gluténmentes diétat kovetok szamanak ndvekedését kiilonbozd étkezési trendek és az
egészségtudatossag elterjedése 1s okozza. Ez azt jelenti, hogy sokan keriilik az étrendjiikben a
glutént tartalmazo ¢€lelmiszereket, anélkiil, hogy barmilyen ételérzékenység lenne jellemzd
rajuk (Arslain , 2020.)"A fogyaszt6i keresletnek a novekedése a gluténmentes élelmiszerek
irant, az €élelmiszergyartast és az ¢lelmiszerkereskedelmet nagyban befolyasolja.

A gluténmentes ¢lelmiszerek megjelenésével és kifejlesztésével kapcsolatban, szamos 1j
tanulmdny sziiletett. A kovetkez6 abran (3. dbra) lathato kulcsszavak segitségével, mint példaul
a 2012 és 2022 kozott publikalt cikkekre kerestek ra az Elsevier Scopus adatbazisaban. A
keresés 1857 cikket eredményezett, amelyek koziil 1419 felelt meg a keresési kritériumoknak.
A cikkeket a cim alapjan sziirték meg, és kizartak azokat az dsszefoglaldkat és cikkeket, illetve

dolgozatokat, amelyek nem vonatkoztak a gluténmentes pék- €s tészta termékekre.
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3. abra
A ,.gluténmentes” kulcsszoval keresett tudomanyos cikkek az Elsevier Scopus adatbazisban
(Forras: Science Direct)

Current available products
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Gluten-free (GF) consumer

2.6 ZOODLE

A “zoodle” az angol “zucchini” és “noodle” szavak dsszeolvasztasabol jott l1étre. Egy ,,tészta”
jellegli terméknek az elnevezése, amely cukkinibdl késziil. Konyhai koriilmények kozott,
legkdnnyebben egy spirdlozoval vagy mandelinnal tudja elkésziteni az ember. Az igy
elkészitett spiralok és csikok, valoban hasonlitanak a hagyomanyos tészta kinézetéhez. (4. abra)
Gyakran fogyasztanak cukkinibdl késziilt',tésztat”, akik csokkentett szénhidrat tartalmu vagy
keto diétat kovetnek, illetve gluténmentes alternativéja is lehet a hagyomanyos tésztanak.

A “zoodle” alkalmas piritott ételek, salatak elkészitéséhez, illetve remek konnyti és egészséges
opcio a hagyomanyos tészta alapu receptek megvaldsitasahoz (Santos, 2023.).

4. dbra
Cukkini ’tészta’ lehetséges formai (Forras: internet)

12



2.7 VIZSGALT ZOLDSEGEK

2.7.1 Cukkini (,,ZOODLE”)

Rendszertani besoroléas:
Nemzetség: Cucurbita

Csalad: Cucurbitaceae

Rend: Cucurbitales

5. 4bra
Kereskedelmi forgalomban kaphat6 cukkini (Forras: sajat fotd)

A cukkini (5. abra) egynyari novény, ‘egyetlen egy év leforgésa alatt csirazik, viragot hoz és a
termésérés utan elpusztul. Lagyszéarh, sz016termd ndvény, nagy, karéjos levelekkel. Tehat a
cukkini termése technikailag bogyo, bar kulinaris megfogalmazéasban zdldség. A cukkini
termése jellemzden hosszikas és hengeres, héja sima, vékony, z6ld. Vannak azonban sarga és
csikos fajtak is.

A Cucurbitaceae csaladba tartozo cukkini (Cucurbita pepo L.) alacsony kaloriatartalmi, magas
tap-és gyogyaszati értékli zoldség, amely sokféle formaban megtalalhatok, a gdmbdlyiitdl a
hosszakasig, héjsziniik a sotéttdl a vilagoszoldig valtozik, néha vékony fehér foltokkal vagy
csikokkal. (National Food Institute, 2009.; Menéndez et al., 2006.; Shokrzadeh et al., 2010.).
Ezenkiviil antioxidans forras, beleértve a karotinoidokat, példdul a luteint és a zeaxantint,
melyek jotékony hatassal vannak a szem egészségére.

Alacsony glikémids indexe miatt a cukkini gyakran szerepel a szénhidratcsokkentett

étrendekben (Thompson, 2020.; FoodData, 2023.).
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2.7.2 DBatata

Rendszertani besorolas:
Nemzetség: [pomoea
Csalad: Convolvulaceae

Rend: Solanales

6. dbra
Batata (Forras: Internet)

A tudomanyosan Ipomoea batatasként besorolt édesburgonya (6. abra) tapanyagban gazdag
gyokérzoldség, amely termesztése és fogyasztasa hosszi multra tekint vissza. Az édesburgonya
magas tapanyag tartalmanak koszonhetden szamos egészségiigyi elénnyel jar. Jo forrasa az
¢lelmi rostoknak, amelyek eldsegitik az emésztést.

Az antioxiddnsok, kiilonosen_a béta-karotin jelenléte segithet csdkkenteni a kronikus
betegségek kockazatat és timogatja a szem egészségét.

Az édesburgonya alapvetd vitaminokat és 4svanyi anyagokat is tartalmaz, amelyek
hozzajarulnak az szervezet egészséges miitkddés¢hez (Janice Thompson, 2020.; FoodData,

2023.).

2.8 ANTIOXIDANS TARTALOM

Az antioxiddnsok olyan vegyiiletek, amelyek dontd szerepet jatszanak a sejtek és szovetek
védelmében a szabadgyokok kéaros hatasaival szemben. Mivel szdmos koziilikk esszencialis,
ami azt jelenti, hogy a szervezetink nem képes eldallitani azt, nélkiilozhetetlen, hogy
valamilyen kiilsd forrasbdl juttassuk azt be a szervezetbe.

Az antioxidansok kozé tartozik a C-vitamin, az E-vitamin, a béta-karotin (az A-vitamin

prekurzora), a szelén és a gyiimdlcsdkben, zoldségekben és mas ndvényi alapt élelmiszerekben
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talalhato kiilonféle fitokemikalidk. Az éltalam vizsgalt cukkiniben megtalalhaté a C-vitamin,
folsav, kalium, kalcium, illetve B-karotin is (Takacsn¢, 2021.).

A hd kozlésérdl ismert, hogy a kezelt zoldség kémiai Osszetételben valtozdsokat képes
bioldgiai hozzaférhetdségét is. Ez a valtozas lehet pozitiv vagy negativ is, az adott z6ldség
felépitése €s taplalkozastani tulajdonsagaitol, a hdkozlés idejétdl, tipusatol és hdmérsékletétol
is fiigg. Ezek fliggvényében egyes zoldségekre ugyanaz a h6kozlés mas-mas hatéssal lehet az
antioxidans tulajdonsagaira (Pellegrini és tarsai, 2009.).

Egy 2015-6s tanulmédnyban olvastam réla, hogy Dolinsky és tarsai f6zés és pérolads sordn
vizsgaltak kiilonb6z0 fajta zoldségek antioxidans aktivitdsanak valtozasait. ‘A kisérleti
eredményeik azt mutattak, hogy parolds sordn minden zoldségnek emelkedett az antioxidans
aktivitasa, f6z¢és soran pedig csak némelyiknek. Szerintiik erre a magyarazat, hogy a peroxidaz
enzimek magas homérsékleten inaktivalodnak, amelyek serkentik a pro-oxidéans aktivitést, igy

nodvelve az antioxidans kapacitast is (Dolinsky és tarsai (2015).
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3 ALKALMAZOTT MODSZEREK

A vizsgilatokat a Magyar Agrar- és Elettudoméanyi Egyetem, Elelmiszertudomanyi és

Technoldgiai Intézet Gabona- és Iparindvény Technologiai Tanszékén végeztem. A felhasznalt

alapanyagokat kereskedelmi forgalombol vaséaroltam. (Aldi)

3.1 FELHASZNALT ALAPANYAGOK

o Cukkini

A vizsgalatokhoz hasznalt cukkini tdpérték adatait a kovetkezd abran lathatd. (7. dbra

¢s 8. abra)

7. dbra

Cukkini tapérték adatok (Forras: internet)

Cukkini

Téapérték Informacidk
Energia
Fehérje
Zsir
Telitett zsirsavak
Egyszeresen telitettlen zsirsavak
Tobbszérésen telitettlen zsirsavak
Szénhidrat
Cukor
Rost
Natrium

Koleszterin

8. abra

Cukkini glikémids indexe (Forras:

Cukkini

Glikémias Index
Glikémids Index

0-55

O 50

17 keal
12g
03g
01g
Og
01g
25¢g
25¢g
19

8 mg

0mg

internet)

0-55
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o Batata

A vizsgalatokhoz hasznalt batata tapérték adatait a kovetkezd dbra mutatja. (9. dbra és

10. abra)

9. dbra
Fott édesburgonya tapérték adatai (Forras: internet)

Edesburgonya (fétt)

Téapérték Informaciok
Energia
Fehérje
Zsir
Telitett zsirsavak
Egyszeresen telitettlen zsirsavak
Tobbszorésen telitettlen zsirsavak
Szénhidrat
Cukor
Rost
Natrium

Koleszterin

10. ébra
Fott édesburgonya glikémids indexe (Forras: internet)

76 kcal
14¢g
01g
0g

0g
01g
15.2g
579
25¢g
263 mg

0mg

Edesburgonya (fétt)
Glikémias Index
Glikémias Index 61
61
h 4
o s6-6o [NNNNNGO

3.2 MINTAK ELOKESZITESE

3.2.1

Spirdlozas

A vizsgélatokhoz hasznalt alapanyagokat otthoni konyhai koériilmények kézott készitettem eld.

A megvasdrolt batatat és cukkinit alaposan megmostam és szdrazra tordltem. A batatat

z6ldséghamozdval megpucoltam. Ezt kovetden mandolinnal (11. dbra,12. dbra) apritottam fel

a megtisztitott zoldségeket. A felapritott zoldségek a kdvetkezd képeken lathatoak. (13. dbra)
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11. abra
Mandolin (Forrés: sajat kép)

12. abra
Cukkini szeletelése mandolinnal (Forras: sajat fotd)
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13. abra
Mandolinnal szeletelt batata és cukkini (Forras: sajat fotd)

3.2.2 Vakuumozas

A szuvidalashoz sziikséges 1épés volt a mintdk vakuumcsomagolasa. Ezt otthoni konyhai

koriilmények kozott végeztem ANOVA tipusu berendezéssel. (14. abra)

14. abra
Szaritott cukkini minta csomagolasa ANOVA tipusu vakuumozoval (Forras: sajat foto)

LZARTAS
20L3. oz.:'/m.
e N) >
4
L\
\
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3.3 SZARITAS

A szaritast az alabb lathato (15. dbra) SilverCrest SDA 350 A2 Deluxe inox tipust aszalogéppel
végeztem. A mintakat 6,9 és 24 dran at, 70 fokon dehidrataltam.

15. abra
A minték szaritasahoz hasznalt aszalogép (Forrés: sajat foto)

3.4 SOUSVIDE

A szuvidalashoz a lemandolinozott mintdkat el0szor vakuumoztam, majd 30,45,60 percen at

kiilonb6z6 héfokon hdkezeltem, a (16. abra) képen lathato szuvid berendezés segitségével.
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16. abra
A szuvidalas miivelete (Forrés: sajat foto)

3.5 VIZSGALATOK

3.5.1 Kivonatkészités

A vizben oldhato antioxidans kapacitds meghatarozasahoz kivonatokat készitettem a vizsgalt
Osszes mintabol:

A kivonat készitésének elsd 1épése a mechanikai feltards (17. dbra), amely fontos az értékes
komponensek kinyeréséhez, ennek a kdvetkezdk a 1épései.

Analitikai mérlegen bemértem (18. 4bra) 0,1500 gramm mintat, hozzaadtam 2 spatula
kvarchomokot és 2 percen at, szdrazon dorzsoltem. Ezt kdvetden pipetta segitségével 1500 pL
desztillaltvizet adtam a mintahoz és 5 percen at dorzs6ltem. (19. dbra)

A kivonatkészités kovetkezé 1épése a centrifugalds volt. Az elkészitett kivonatokat
centrifugacsovekbe toltottem és 15 percen 4at, 4 fokon, 6000 fordulat/perc sebességgel
centrifugaltam. A miivelethez hasznalt Hettich Zentrifugen nevii gép lentebb (20. abra) lathato,

feladata a szilard és folyékony fazisok szétvalasztasa. A szétvalasztas utdn a folyékony fazist
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pipetta segitségével Eppendorf -csovekbe toltottem és lefagyasztottam a kovetkezd mérés
idépontjaig.

A szuvidalt batdta mintak nem voltak alkalmasak tovabbi vizsgéalatok elvégzéséhez, igy a
szuvidalt cukkini és szaritott batata és zoldség mintakkal folytattam a vizsgalatot.

A kivonatkészitést harom parhuzamos mintaval végeztem.

17. dbra
Szuvidalt cukkini minta apritasa botmixer segitségével (Forras: sajat fotd)
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18. abra
Minta bemérése analitikai mérlegen (Forrés: sajat foto)

1 @mi
Cukkini minta mechanz&lta

ras utan (Forras: sajat foto)

y4

-

23



20. abra
Hettich Zentrifugen (Forras: Internet)

4
?
7
7

3.5.2 Nedvességtartalom

A nedvességtartalom mérése soran, 10 szuvidalt, 6 szaritott €s 1 nyers, tehat 6sszesen 17 mintat
vizsgaltam, harom parhuzamos mérés végzésével.

A nyers, szuvidalt és szaritott mintdk nedvességtartalom meghatarozasat Sartorius MA 50
tipust gyorsnedevsségmérd késziilék (21. abra) segitségével hatdroztam meg. A késziilék
tomegallandosagig parologtatja el a mintdk nedvességtartalmat 105 fokon. Ezutan a

tomegvesztésbdl szamolja kia vizsgalt minta nedvességtartalmat.
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21. abra
Gyorsnedvességmérd késziilék (Forras: sajat foto)

3.5.3 Vizben oldhat6 antioxidans kapacitas meghatarozasa

A szaritott és szuvidalt cukkini és batata'mintdk antioxidans kapacitasanak meghatarozashoz
Benzie és Strain (1996) altal kidolgozott mddszert hasznéltam, amely a vasredukélo képességen
alapul. A mintdban megtalalhatd antioxidans vegyiiletek redukaljak a Fe(lll) ionokat Fe(ll)
ionokka, ezek komplexeket képeznek a 2,4,6-tripiridil-S-triazinnal, ez a folyamat szinvaltozast
1déz eld (Benzie et. al, 2002:):

A méréshez FRAP-(Fluorescence Recovery After Photobleaching) reagenst hasznaltam, ezt
frissen készitettem el a kvetkez6 modon:
0+0,3 mol/dm3, 3,6 pH-ji natrium-acetat-puffer készités¢hez, 1,5500 g natrium-acetatot
mértem be analitikai mérlegen, majd 0,8 ml ecetsavval Osszerazva 500,00 ml-re
egészitettem ki desztillalt vizzel
o kimértem 0,0540 g vas(lll)-klorid hexahidratot, 10,0 ml desztilldlt vizet és
Osszekevertem a 20 mmol/dm3 vas(1ll)-kloridhoz
o aTPTZ-hez 0,0312 g 2,4,6-tri-(2piridil)-s-triazint mértem ki és hozzdadtam 34 mikro 1

crer

a 40 mM-os sosav oldatban
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o azigy kapott FRAP reagens 5,0 ml TPTZ oldat, 50,0 ml natrium-acetat-pufferbdl és 5,0
ml vas(111)-kloridbol

o akalibraci6 elvégzéséhez sziikség van 1 mol/dm3 aszkorbinsav oldatra is, ezt 0,0088 g

szilard aszkorbinsavbol és desztillalt vizbdl készitettem el, a szilard komponen

feloldasat kovetden 50,0 ml-re egészitettem ki az oldatot.

Az aszkorbinsav kiemelkedéen magas antioxidans kapacitdsahoz hasonlitottam a mintak

antioxidans kapacitasat.

1. tablazat
Kalibrécios sor készitése (Forras: sajat munka)

Kémcs6 szama FRAP reagens (uL) | Aszkorbinsav oldat (uL) | Desztillalt viz
(nL)

(vak minta) 1500 0 50

2. 1500 5 45

3. 1500 10 40

4. 1500 20 30

5. 1500 30 20

3.5.4 Kalibraeiods sor

A kalibraci6 (1. tablazat) elvégzéséhez kimértem 1500 uL FRAP reagenst egy kémcsdbe, majd

hozzaadtam 50 pL aszkorbinsav-viz elegyet vagy 50 uL minta kivonatot. Vortexelést kvetden

5 percig hagytam pihenni a kémcsd tartalmat, hogy a megfeleld kémiai folyamatok

lejatszodjanak. Ezt kovetden milanyag kiivettaba iiritettem €s 593 nm hullimhosszon mértem

az adott oldat abszorbancidjat. A mérést Rayleigh UV-1800 tipusu spektrofotométerrel (abra)

végeztem. Az antioxidans aktivitds szamitasahoz kalibracids egyenest hasznaltam.

Tovabbiakban az aszkorbinsav egyenérték (ASE mg/ g SZA) kiszadmitdsdhoz a kovetkezd

adatokra volt sziikségem:
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o aszkorbinsav egyenérték (mg/ml)
o bemért mennyiség (mg/50 pL)

o kivonat koncentracioja (mg/50 pL)
o bemért kivonat (mg/g)

o nedvességtartalom (%)

3.5.5 Erzékszervi biralat

Az érzékszervi biralatot 20 laikus birdloval végeztem. A vizsgélat sordn a biralok 0-5-ig terjedd
skalan pontoztak a vizsgalt kontroll-és cukkini spirdl mintat az alabbi szempontok szerint:

o illat,

o globalis iz,

o allag,

o utoiz.
Végsd soron a mintat elhelyezték egy 0-9-ig terjedd kedveltségi skalan és kész ételként (22.
abra) elfogyasztottak. Az eredmények kiértékelését a kdvetkezd fejezetben fejtem ki.

22. abra
Avokado-szezam zoodle- készétel (Forras: sajat foto)

27



4 EREDMENYEK ES ERTEKELESUK

4.1 KERDOIV

A kérddives kutatdsom célja a célcsoportok véleményének megismerése, az alternativ
tésztafogyasztasi szokasok €s az 1) termékek bevezetésére valo igény felmérése volt.
A felmérést 2023 nyaran végeztem internetes platformokon, az dnkéntesség és az anonimitas

feltételeit biztositva. A kérdoiv 11 feleletvalasztos kérdésbdl allt, amelyet 42 £6 toltott ki.

A demografiai adatokbol kideriil, hogy a kitolték dontd tobbsége 201 és 40 év kozotti,
szakképzést vagy egyetemi diplomat szerzett nd volt. Mivel a kérddiv-kitoltdinek valasztasa
nem teljesen randomizalt, és mivel nincs elég nagy elemszam, a kgvetkezd eredmények és azok

értekelése a jelenlegi mintara vonatkoznak.

A kovetkezd kérdésre kapott valasz volt az egyik leginformativabb adat (23. 4dbra)a kérddiv
kiértékelése soran.

23. abra
Kérddiv kérdés (Forras: sajat munka)

Van valamilyen ételallergiaja vagy intoleranciaja?
42 vélasz

Glutén
Tej
Tojas

Egyéb 30 (71,4%)

A tovabbi kérdésekbdl kideriilt, hogy a megkérdezettek altalanossagban csak alkalmanként
vasarol tésztat, tehat havonta maximum egyszer.

Hiivelyesekbdl vagy zoldségekbdl (24. abra) késziilt tésztakat a kitoltdk 35,7%-a fogyaszt, a
maradék 64,3 % egyaltalan nem, vagy csak alkalmanként.
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24. abra
Kérddiv kérdés (Forras: sajat munka)

Fogyaszt hiivelyesekbdl vagy zoldségekbdl késziilt tésztat?
42 vélasz

® Igen
® Nem
28,6% © Alkalmanként

A kisérletem kapcsan relevans adatot kaptam arrdl, hogy koriilbelill a megkérdezettek harmada

szokott gluténmentes tésztat vasarolni. (25. bra)

25. abra
Kérddiv kérdés (Forrés; sajat munka)

Milyen tésztat szokott vasarolni?
42 vélasz

buza vagy durum 36 (85,7%)
kukorica
rizs

egyéb

nem vasarolok

40

A cukkini tészta taplalkozastani megitélésénél kapott valaszok alapjan (26. é&bra) arra
kovetkeztetek, hogy a megkérdezettek nagy szdzaléka nem ismeri ezt a fajta terméket, nem
tudja, hogy milyen beltartalmi jellemz6i vannak, nem biztos a vélaszaban és nem tudja

megitélni, hogy a cukkini tészta egészségesebb-e mas alternativ tésztaknal.

29



26. abra
Kérddiv kérdés (Forras: sajat munka)

On szerint egészgésegebb a cukkinitészta mas alternativ tésztaknal? (pl.: csicseriborso, rizs,
quinoa)
42 vélasz

® Igen
® Nem
@ Nem vagyok benne biztos
@ Talan

&

Ellenben az el6zd kérdésre kapott valaszhoz képest, frissen vagy szaritva (27.

vasarolnanak a cukkinitésztabol.

27. ébra
Kérddiv kérdés (Forras: sajat munka)

Milyen formdaban vasdrolna szivesen cukkinitésztat?
42 vélasz

@ Frissen
@ Fagyasztva
© Szaritva

abra)

A felmérésbodl azt a kovetkeztetést tudom levonni, hogy a kitdltdk korében nem annyira

népszeritiek az alternativ vagy zoldségekbdl késziilt tésztak. A kitoltok ismeretei hidnyosak a

termékekrol.
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4.2 EBERZEKSZERVI BIRALAT ERTEKELESE

Az érzékszervi vizsgalat elvégzése utan a biralok a 60 fokon 45 percig szuvidalt cukkini spiral
minta globalis izét, illatat, allagat és utodizét pontoztak. A pontozas kiértékelésé¢hez a JAR (Just
About Right) skalat hasznaltam, igy a pontokat a kdvetkezd 3 tagt skalara helyeztem el:

o 1-2 nem elég intenziv

o 3pontjo

o 4-5 tul intenziv.

A minta pontszamait a 2. tablazat dsszesiti.

2. tablazat
Cukkini minta érzékszervibiralatanak eredményei

Biralok szama Minimum | Maximum Széras Atlag
Kedveltség 20 1 9 2,29 5,8
lllat 20 1 4 0,97 2,45
Globalis iz 20 2 3 0,49 2,55
Allag 20 2 4 0,67 2,8
Utoiz 20 2 5 1,01 3,15

A (28. abra) abran lathatd, hogy a vizsgalt minta JAR adatai 6sszesitve. Az abrar6l elmondhato,
hogy a biralok felének (50%,55%,50%) a minta illata, globalis ize és allaga pont jo volt.
Tovabba elmondhatd, hogy a minta utéize 40%-ban tal intenziv volt. Ellenben 35-45 %-ban a

biralok azt a valaszt jelolték, hogy a minta illata, llaga és globalis ize nem elég intenziv.
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28. abra

Cukkini minta JAR adatainak 6sszegzése (Forras: sajat munka)

100%

A kapott pontok eloszlasa szazalékban

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Illat Globalis iz

| 45% \ \
40% 35%

Allag

40%

35%

Utdiz

M tul intenziv

mpont j6

nem elég intenziv

A biralok a cukkini spiralbdl késziilt ,tésztat” a novényi tésztdknal mar emlitett (2.4bra)

kereskedelmi forgalomban kaphat6 vordslencse tésztahoz viszonyitottak.

3. tablazat

Kontroll minta (vordslencse tészta) érzékszervi birdlatdnak eredményei (Forrés: sajat munka)

Biralok szama Minimum | Maximum Széras Atlag
Kedveltség 20 1 9 2,293469 5,8
lllat 20 1 4 0,9733961 2,45
Globalis iz 20 2 3 0,4974937 2,55
Allag 20 2 4 0,678233 2,8
Utoiz 20 2 5 1,0136567 3,15
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29. abra
Voroslencse tészta JAR adatainak 6sszegzése (Forras: sajat munka)

10%
M tul intenziv
mpont jo
nem elég intenziv
20% 40%
(]
AL 15%

lllat Globalis iz Allag Utdiz

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%
0%

A kapott pontok eloszlasa szazalékban

Az érzékszervi 0sszehasonlitds soran vizsgalt kontroll minta.eredményeit (29. abra) nézve,
elmondhato, hogy a minta illata, globalis ize és 4llaga nagyobb szazalékban volt megfeleld a
biralok szamara. Ellenben volt nagy eltérés a vordslencse tészta és cukkini spirdl ,,tészta”

kedveltsége kozott.

4.3 CUKKINI SPIRAL VIZBEN OLDHATO ANTIOXIDANS KAPACITAS
VIZSGALATA SOUS VIDE KEZELES UTAN

A cukkini mintdkat 30,45°€s 60 percen at szuvidaltam, 40,60 és 80 fokon egyarant. A vizsgalat
eredményei a lenti dbrakon (30. dbra,31. dbra) lathatdak. A hokezelést kdvetden vizsgalt mintdk

nedvességtartalma minden minta esetében 90 % felett maradt.
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Cukkini spirdl nedvességtartalma sous vide kezelés utan (Forras: sajat munka)

97

Xe]
(0]

Nedvességtartalom %
(o} (e}
w S

9

N

91

30. abra

Cukkini spiral nedvességtartalma sous vidalas utan

30 45 60

Hékezelés id6tartama (perc)

&5
QQ/

Sl
V.

m 40 fok
60 fok
m 80 fok
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31. dbra
Vizben oldhat6 antioxidans tartalom sous vide kezelés utan (Forras: sajat munka)

v,
03
m40fok
0, m 60fok
BOfok
45 60
)
A kisérletem sordn az egyes kezelések antioxidans Kkapacitas atlagait szeretném

ASE (mg /g SZA)
[= [~
2 B 8 M

=
]

o

Hékezelés idGtartama (perc

Osszehasonlitani, ahol a fiiggdleges skala valtozo értéke a mg aszkorbinsav egyenérték/g szaraz
anyag, ¢s a fliggetlen kategorialis valtozok a hékozlés idétartama (30,45,60 perc) és a hdkozlés
hémeérséklete (40,60,80 fok). Ez alapjan a vizsgélatot kéttényezds ANOVA-val (Two-way
ANOVA) tudtam vizsgalni. A statisztikai vizsgalat soran nem figyelhetd meg szignifikans
kiilonbség, sem az i1d6 (F=2,501; p=0,1369),.sem a hdmérséklet (F=0,8733; p=0,4502), sem a
kozottiik 1évo interakcid kozott (F=0,3558;.p=0,8339). Ez tigy vélem, hogy elsésorban a magas
szorasértékeknek tudhato be.

En alapvetden azt vartam, hogy 80 fokon 60 perc esetében kapom a legrosszabb eredményeket
a magas héfok miatt.

Illetve azt vartam, hogy 60 fokon 45 perc esetében kapom a legjobb eredményeket, hiszen a
legtobb szuvidolt recept, a fizikai tulajdonsagok megtartdsa érdekében ezt javasolja. Ezt az
eredmények antioxidans aktivitas értékek szerint is a legjobbnak igazoljak.
Grafikus_megkozelitéssel viszont az lathatd, hogy a 45 perces hokozlés soran kaptam a
legmagasabb antioxidans kapacitast mindharom f6zési hdmérsékletnél egyarant.

Mindenesetre a leird adatokra tekintve azt lathatjuk, hogy a cukkini sous vide-oldsa soran az

antioxidans kapacitas értékek viszonylag kicsik, 0,1 és 0,3 kozotti értekek lettek.
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4.4 CUKKINI ES BATATA VIZBEN OLDHATO ANTIOXIDANS
KAPACITAS VIZSGALATA SZARITAS UTAN

A cukkini és batata mintdkat 70 fokon szdritottam 6,9, és 24 6ran at. A miivelet eredményei a
(32. 4bra,33. abra) abrarol olvashatdak le. A 24 oras szaritast kovetden kiugréan magas értéket
mutatott a batdta minta eredménye, ez valdsziniileg mérési hibabol kovetkezhet, a vizsgalatot
ujra végre kell hajtani az alatdmasztasahoz.

A FRAP médszerrel végrehajtott vizben oldhato antioxidans kapacitas vizsgalat eredményei az
alabbiakban lathatok., (33. dbra)

32. abra
Nedvességtartalom szaritott zoldségspiralok esetében (Forras: sajat munka)

Nedvességtartalom szaritott zoldségspiralok
esetében

mbaMa
' I W cukkini
& 9 24

Szaritas idGtartama (6ra)

Nedvességtartalom (%)

0 N &S o

A vizsgalat-elvégzése elott az volt a feltevésem, hogy a nyers cukkini esetében fogom kapni a
legmagasabb értéket. Ellenben a nyers cukkini vizben oldhat6 antioxidans kapacitasa 0,223

ASE(mg/g SZA). Ez az érték joval alatta van a szaritott mintakra kapott értéknek.

A szaritas sordn az egyes kezelések antioxidans kapacitas atlagait szeretném Osszehasonlitani,
ahol a fliggbleges skala valtozo értéke a mg aszkorbinsav egyenérték/g szaraz anyag, €s a
fliggetlen kategoridlis valtozok a hékozlés idStartama (6,9,24 6ra) és a zoldség tipusa (cukkini
¢és batata). Ez alapjan a vizsgalatot kéttényez6s ANOVA-val (Two-way ANOVA) tudtam

vizsgalni. A statisztikai vizsgéalat soran nem figyelhetd meg kiilonbség, a zoldség tipus
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(F=5,515; p=0,05718), és az interakcio kozott (F=4,308; p=0,06917), viszont a szaritasi id6
kozott igen (F=7,604; p=0,02264). A 6 Oras szaritds esetén kapott antioxidans értékek
bizonyultak szignifikdnsan magasabbnak a 24 6rashoz képest (p=0,0231).

33. 4bra
Vizben oldhat6 antioxidans tartalom szaritas utan (Forras: sajat munka)

Vizben oldhato antioxidans tartalom szaritas utan

m batita
W cukkini
€ 9 24

Széritds idétartama (6ra)

0

<07

Grafikus megkozelitéssel is az lathato, hogy a 6 0ran at szaritott batata utan a 6 oran at szaritott

cukkini minta eredménye a legmagasabb.
Mindenesetre a leir6 adatokra tekintve azt lathatjuk, hogy a cukkini és batata szaritasa soran az

antioxidans kapacitds értékek viszonylag nagy értékek lettek, amire a magyardzat a

szakirodalmakban olvasottak lehetnek.
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5 KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK

o A természetesen gluténmentes cukkini ,,tészta” bizonyitottan alkalmas hagyomanyos

tészta alapu receptek elékszitéséhez. Konnyed, teljes értékii taplalék készithetd beldle,
amely jol illeszkedik vegén, gluténmentes vagy szénhirdatcsokkentett diétaba.

A hokozlések soran valoban minden minta esetében emelkedett a cukkini és a batata
antioxidans kapacitasanak mértéke, ezt az olvasottak alapjan az antioxidans aktivitast
»gatld” enzimek a hd hatdsara inaktivalodnak, ezaltal az antioxiddns kapaeitast
molekulaknak n6 az aktivitasuk.

A szakirodalmi forrdsokban megfogalmazott magas fokon torténd hdékezeléshez, a

kapott eredmények alapjan a 60-70 fokon torténd kezelés bizonyult a legjobbnak.

JAVASLATOK

A vizsgalatok sordn a cukkini és a batata is remek eredményeket mutatott, bar a
szuvidalt batata mintdk nem voltak-. alkalmasak az antioxiddns aktivitds
megallapitdsdhoz. Ezeknek a mintdknak a vizsgéalatit Ujbol elvégezném mas
paramétereket hasznalva a szuvidélas soran. Majd a kapott eredményeket a szuvidalt
cukkini spiral értékeihez hasonlitanam.

Mas zoldségekkel is elvégezném a vizsgalatot.

Tovabbi vizsgalatoksoran javasolndm a széritasi id0 valtoztatasat, a szaritas idejét
novelném és alacsonyabb héfokon végezném.

A széritott mintdk esetében az alacsony nedvességtartalom miatt mikrobiologiailag
stabilnak mondhatdk, viszont a szuvidalt mintdk nedvességtartalma csak kis mértékben
valtozott a hokezelés hatdsira igy élelmiszerbiztonsagi szempontonbdl ezekkel a
mintakkal tovabbi vizsgalatokat végeznék.

A szaritott mintédkat visszahidratdlndm és jbol megmérném az antioxidans aktivitast,

majd 0sszehasonlitandm a szuvidalt mintdk eredményeivel.
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6 OSSZEFOGLALAS

A szakdolgozatom elkészitése soran f6 célom volt megtalalni azt a hokezelési miiveletet, amely
elvégzését kdvetden a lehetd legmagasabb antioxiddns kapacitast cukkini (Cucurbita pepo L.)
spiralt kapom. A vizsgalatok elvégzését kdvetden a valasztdsom a 6 6rdn at, 70 fokon szaritott
mintara esett.

A nedvességtartalom mérése soran a szuvidalt mintak esetében csak kis mértékben térnek el az
eredmények a nyers mintdhoz viszonyitva, a szaritott mintdk esetében pedig a hdkezelés
id6tartamanak a novelésével egyenes aranyosan csokkent a mintdk nedvességtartalmanak
értéke.

A vizben oldhato antioxidans kapacitas megallapitasa sordn a szaritds és szuvidalas hatdsara is
novekvd tendencidt mutattak a kapott értékek, kozottik szignifikdns kiilonbséget nem
allapitottam meg. Mindkét hokezelés esetében magasabb értékeket kaptam, mint a nyers
cukkini minta vizsgalatakor. Erre magyarazat lehet, hogy ‘a vizben oldhaté és nem oldhato
antioxidansok ho hatasara atalakulnak egymasba, tehatigazlehet, hogy a pro-oxidans aktivitast
serkentd enzimek magas hdmérsékleten inaktivalédnak, igy képes ndvekedni az antioxidans
aktivitas.

A szaritasnal a 9 oran 4t szaritott minta, aszuvidalasnal pedig a 45 percig 60 fokon kezelt minta
esetében kaptam az egyik legjobb értéket a cukkini esetében. Ezért az érzékszervi vizsgalat
soran az utobbi cukkini spirdl a mintat vizsgaltam tovabb, egy kereskedelmi forgalomban
kaphato voroslencse tésztaval dsszevetve. Az eredmények tekintetében elmondhaté volt, hogy
a cukkini spiral ,,tészta”:eredményei csak kis mértékben tértek el a kontroll mintatol.

A kapott eredményeket- értékelve Osszességében azt gondolom, hogy a kapott eredmények
alapjan a cukkini spiralbol készitett “tészta” jellegli termék taplalkozas élettani szempontbol

egy kifejezettenjo alternativaja lehet a hagyomanyos tésztdknak.
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CUKKINI TESZTA (ZOODLE) ERZEKSZERVI BIRALATA

CukkKini tészta (ZOODLE) érzékszervi biralata (Penalty)

Demogrifiai adatok

Kérem karikazza be a valaszat!

Nem

N6 Férfi

Eletkor

18 alatt 18-25 kozott 26-35 kozott 36-45 kozott 46 év felett
Lakhely

Fovaros Varos Kisvaros Falu

Tészta fogyasztasanak gyakorisaga

Naponta Hetente tobbszor Hetente 1-2 alkalommal Havonta 1-2 alkalommal Ritkabban

Fogyaszt alternativ alapanyagbol késziilt termékeket? (alternativ alapanyag pl.: koles, cirok, amarint,
quinoa, hajdina, zoldség alapu tésztak)

Igen Nem

Ha igen, egészségiigyi okokbdl (pl. colidkia, cukorbetegség) vagy egyéb okokbél? (egyéb ok esetén
kérem, fejtse ki valaszat)

Betegség EYED: oot

Kostolt mar zoldségspiralbol késziilt ételt?

Igen Nem
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1 — nem kedvelem

9 — nagyon kedvelem
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Ilat

tul gyenge kissé gyenge pont jo kissé tal eros
Globilis iz

tul gyenge kiss¢ gyenge pont jo kissé tal eros
Allag

tul puha kiss¢ puha pont jo kissé kemény
Utoiz

tul gyenge kiss¢ gyenge pont jo kissé tal eros

Egyéb j és:

Kdszondm a segitséget! ©

tal eros

tal eros

tul kemény

tal eros
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valamint konyhatechni

mend kémiai valtoza:
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