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Tengeri haltermék receptek idoseknek, fiataloknak és varandésoknak
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Mieért fontos ez a téma? SEAFO =llc

Fenntarthatosagi szempontok
* A halallomanyok tobb, mint 30%-t tul halasszak
* Néhany keveésbé jol ismert fajtat nagyobb mértékben lehetne hasznositani

Kedvez0 taplalkozasi érték
* Magyarorszdgon nagyon alacsony a halfogyasztas atlagosan 7 kg/év

=> érzékeny csoportok (gyermek, varandés, id6s) nem fogyasztanak
elég halterméket

=> szilkséges vonzo receptek kidolgozasa, a 3 célcsoport szamara
=>kevesbé ismert, de fenntarthatdan tenyésztheto fajtak bevonasaval.
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Témakorok

1- Fenntarthato tengeri halfajok
2- A tengeri haltermékeknek tapérték tulajdonsagainak és
3- A célcsoportok sajatos igényei figyelembevételével

4- Receptek fejlesztések

Source: Seafood™me™oW gnline e-learing tool : Julie MANCINI, AQUIMER, Tailor
made seafood recipes for seniors, youth and pregnant women
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1- Fenntarthat6 tengeri halfajok SEAFO

e A fenntart
* Fenntart
* Fenntart

natdsag kritériumai vadon él6 fajok esetében:
nato allomany

natd halaszati eszkozok

* Minimalis fogasi méret betartasa, kell6 id6 kivarasa az allomany
reprodukcidjara

* A fenntarthatosag kritériumai tenyésztett halak esetében:
* Fenntarthato tenyésztési gyakorlat betartasa

* Fenntarthato fajokkal készilt receptek kidolgozasa

www.seafoodtomorrow.
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Seafood™merrow Syrvey, Hungary, N=400
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A leggyakrabban fogyasztott halak, halfajtak SE A FO 206

* A résztvevOk tobbsege -
58,8% - ritkabban fogyaszt
halat, mint heti 1 alkalom

* Legalabb heti kétszer csupan
15,2%-a fogyaszt halat a
megkérdezetteknek

Seafood™merow Syrvey, Hungary, N=400

Képek: https://hu.wikipedia.org/wiki/Dunai_hering; https://m.cdn.blog.hu/az/az-izek-muveszete/2013/3%20halak/NapMakr%C3%A91a%20%C3%A9des-savany%C3%BA/fishing-makrela.jpg; https://pixabay.com/hu/
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https://hu.wikipedia.org/wiki/Dunai_hering
https://m.cdn.blog.hu/az/az-izek-muveszete/2013/3%20halak/NapMakr%C3%A9la%20%C3%A9des-savany%C3%BA/fishing-makrela.jpg
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Haltermékek fogyasztasi gyakorisaga
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Seafood™morrow Syrvey, Hungary, N=400

www.seafoodtomorrow.eu
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Haltermékek vasarlasi helye
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* Alegtipikusabb beszerzési hely az élelmiszerboltok kozul is a hipermarket vagy szupermarket,
ahol megkérdezettek 50% legalabb havonta vasarol halterméket Seafood™morow Syrvey, Hungary, N=400
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2- Tapérték jellemzék - halak és SEAFO ETE
tenger gyumolcsei

Szabalyozasi keretek:

Az 1169/2011/EU rendelet jogi keretet hoz Iétre a fogyasztok élelmiszerekkel kapcsolatos
tajékoztatasarol az élelmiszer-ipari vallalkozok altal az élelmiszerlanc minden
szakaszaban.

Tapanyag osszetétel:

A tengeri haltermékek nélkulozhetetlen fehérje forrasok, hosszu lancu zsirsavakat,
vitaminokat és asvanyi anyagokat tartalmaznak.

=>Fehérjék

A tengeri haltermékekben talalhaté fehérje (+/- 12-24%) j6l emészthet6 és gazdag
esszencialis aminosavakban.
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2- Tapérteék jellemzok - halak és tenger TOMORROW
gyumolcsei SEAFO .

—>Zsir: A tengeri haltermékek alacsony az 6sszes és telitett zsirsav tartalma.
Sovany: <2%; Kozepes: 2-5%; Zsiros: >5%

—>Zsirsavak: A tengeri haltermékeket tartjak a legjobb omega-3 forrasnak. Minden kagylo és
hal tartalmaz némi omega-3-at, de a mennyiség valtozd. Altaldban a magasabb zsirtartalmy,
zsirosabb halak tobb omega3-at tartalmaznak mint a sovany halak.

- Omega-3 > omega-6 vizi fajokban.

- A tenyésztett halakban az omega-3/omega-6 arany alacsonyabb.

- EPA + DHA az omega-3 72-95%-at teszi ki (kivétel a tenyésztett halak ott =40-80%).

—>Koleszterin: A legtobb halfaj esetében: <100 mg/ 100 g;

- Sovany fajok esetében: <60 mg/ 100g;

- Rakfélék: legfeljebb 170 mg/100g;
- Fejldbuak: kozel a 400 mg/100g
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2- Tapérték jellemzék - halak és SEAFO ETE
tenger gyumolcsei

— Asvanyi anyagok

A tenger gyuimolcsei szinte az 0sszes asvanyi anyagnak a jo forrasai, amik jelen vannak
a tengervizben, az értékik 0,4 és 1,5% kozott mozog (nedves tomegre vonatkoztatva).

* F6 asvanyi anyagok kozé tartozik a vas, kalcium, cink (tengeri eredet), foszfor,
szelén-fluor és a jod.

Ezeknek az asvanyoknak altalaban magas a ,,bioldgiai hozzaférhet6sége” ami azt
jelenti, hogy kdnnyen felszivdodnak az emberi testben.
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2- Tapérték jellemzék - halak és SEAFO ETE
tenger gyumolcsei

—Vitaminok

- A jo emberi egészséghez szukséges dsszes vitamin jelen van a tengeri
haltermékekben.

- A mennyiségik nagyon eltéréek fajonként és az év folyaman.
- A sovany hal j6 B- vitamin forras.

- Minden zsiros faj gazdag A-, D- és E-vitaminban.
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2- Tapérték jellemzék - halak és SEAFO ETE
tenger gyumolcsei

—Tapérték valtozasok

A kémiai 6sszetétel nagy valtozékonysaga a kovetkez6ktdl flugg:
e Evszak

e Tétel

* Méret

* Fajok

* Nem

* Foldrajzi tertlet

* Takarmanyodsszetétel (tenyésztett halak esetében)
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3- A célcsoportok sajatos igényei
A 3 célcsoport: fiatalok, varandosok, idések

=> Cel a tapanyagosszetetelben: esszencialis
elemek novelese, melybdl az Europaban él6
lakossagnak altalaban hianya van és elsGsorban a
tengeri haltermékekbdl jutunk hozza.

* Az etrend egyensulya nem kizarolag az egyedi
ételek/étkezések Osszetételétl, hanem tobb
étel/étkezés Osszetételétal.

https://www.wallpaperflare.com/fried-fish-with-vegetables-dish-
on-teal-plate-close-up-cuisine-wallpaper-azflg

A kiegyensulyozott etrend érdekeben javasolt
hetente ketszer tengeri halterméket fogyasztani,
ZSiros és sovany husu fajtat egyarant.
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3- A célcsoportok sajatos igényei

A célcsoportokhoz kapcsolddo specidlis tapanyag sziikségletek

(™% TOMORROW

.
p |
SHe

Gyermekek Varanddsok

IdGsek

D-vitamin = az egészséges csontozat kialakulasahoz és fenntartasahoz.

Omega 3 zsirsavak = hozzajarul a normal agym(ikddés B12 vitamin = hozzajarul az agy és
fenntartasahoz. ldegrendszer mikodéshez (hianyaban
idegrendszeri zavarok)

hozzajarul, hozzajarul a pajzsmirigyhormonok

normal termeléséhez

/ Jod = magzati idegrendszer fejl6déshez Fehérje =izomtdmeg megtartasa

» Korlatozasok: varandosok esetén:
Ne fogyasszon nyers, h6kezelésen nem atesett halat (vagy hust), alkoholt, nyers
tejbdl készilt sajtot, szojat és dvakodjon ragadozo halfajok fogyasztasatol.

4

COMING SooN
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3- A célcsoportok sajatos igényei

Specialis termék jellemzok:

* Varandosok: nincs specialis funkcionalis igények s e —
* Gyermekek: szalka nélkuli termékek

* Idosek: az izérzékeles romlasa es a nyelési nehézsegek a
szUkségesnél kevesebb élelmiszerfogyasztashoz,
mobilitas csokkeneséhez vezethetnek.

—Konnyen raghato és nyelhetd, konnyen kezelhetd és
szalkamentes termék

Mindharom célcsoport szamara * ;
I'Zletes és VOﬂZé te r-mék feilesztése http://www.pigsels.com/fr/search?=couteau
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http://www.pigsels.com/fr/search?=couteau

74 o s ° ’ ° TOMORROW
3- A célcsoportok sajatos igényei SEAF( It

Gyermekek (8-10 év) Omega 3, Vitamin D 250 g, Fehérje/ zsir arany > 2 (vagy 1.5 zsiros
tartalmaz 70 g (£10 %) tengeri halat fajtak esetén), szdlka mentes
Varanddsok Omega 3, Vitamin D, J6d 250-300 g, Fehérje/ zsir arany > 2 (vagy 1.5 zsiros
tartalmaz 100/120 g tengeri halat fajtak esetén)
Id&sek (= 60 év) Vitamin D, Vitamin B12, 250g, Fehérje/ zsir arany > 2 (vagy 1.5 zsiros
fehérje, alacsony tartalmaz 70 g (10 %) tengeri halat fajtak esetén), konnyen raghato és
sotartalom /tenger gyimolcseit kezelhet6, nem szalkas

Az Osszetétel megtervezése soran az volt a cél, hogy az aldbbi allitasoknak megfeleljen: “gazdag” (« rich in »); “forras” (« source of »)

- Omega 3 zsirsavakban gazdag: > 80 mg of EPA és DHA /100 g és100 kcal

- D vitaminban gazdag: > 30 % of 5 pg of vitamin D /100 g és 100 kcal

- B12 vitaminban gazdag: > 30 % of 2,5 pg of vitamin D /100 g és 100 kcal

- Jodban gazdag: > 30 % of 150 pg of j6d/100 g és 100 kcal

- Fehérjében gazdag: ha az élelmiszer energiaértékének legaldbb 20 %-at fehérje biztositja

Sobevitel tekintetében az ajanlasok szerint kevesebb, mint 3,2 g NaCl -t szabad fogyasztani.
A cél az, hogy sotartalmat a lehet6 legjobb csokkentsiik, a kellemes izhatdsa fenntartasa mellett.
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4- Receptek fejlesztése, az 0sszetevok SEAFO@DZ
és a folyamat kivalasztasa i

Celkitlizeés:

A haltermékeket fenntarthaté halfajokbol valo kifejlesztése
a célcsoportok igényeinek figyelembevételével.

Osszetevik termesztésen gazdagok a megcélzott
tapanyagokban.

A termékek osszetétele megfelelnek a célcsoport
tapanyagigényeinek és elvarasainak.

A termékek kiméletes, de biztonsagos gyartasi eljarasokkal
készlilnek, amelyek megel6zik, hogy értékes tapanyagok . . -

. 7 e . https://www.pickpik.com/cook-healthy-food-eat-healthy-food-
mennyisége csdkkenjen. veqetables 38576

Megfizethetd, ami hozzajarul, hogy az adott célcsoport
széles kore fogyassza.
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4- Receptek fejlesztése, az osszetevok
és a folyamat kivalasztasa

* Az elméleti tapanyag Osszetétel
becsult adatai a Ciqual tablazatbdl i 7 at
(fejlesztette: Anses) és a BOGAR A.

(2002) CIC|Ual

Table de composition nutritionnelle des aliments

https://www.anses.fr/fr/content/le-site-ciqual-fait-peau-neuve-0

* A tapanyag o0sszetételt elemezték
kdvetve a kialakitott szabalyt.

’—

* Az elemzések eredményei szerint
fejlesztették a recepteket.

https://svgsilh.com/fr/image/157231.html
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Receptek kidolgozasa TomoRsow

Nemzeti €s europai f6zOverseny
13 szakacsiskola bevonasaval
6 nyertes recept
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ErEdménVEk SEA » / TOMORRow

* 6 recept felelt meg a kovetelményeknek

* Atermékeket legyartottak féliizemi korilmények kozott a fogyasztoi vizsgalatokhoz.

Termékek balrdl jobbra:

->ldbsek: Tenger gylimolcsei leves;, Halgomboc zoldségekkel és marinara szosszal

-> Gyermekek: Halgomboc francia tékehalbol édesburgonya és bananpiirével és banan chips-szel;
Pontykolbasz salataval és slilt édesburgonyaval

-> Viarandosok: K6zonséges lepényhal buzagyongy korettel,;Hal rolad, kaposztaval, krumplival

ovation programme under
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Kovetkeztetések SEAFOMD<%0ne

Lehetséges izletes, egészséges, tapanyagban gazdag és megfizethet6 receptek
fejlesztése figyelembe véve a célcsoportok igényeit, fenntarthato tengeri fajok

felhasznalasaval, megfelel6 eszkozok és a célok pontos meghatarozasaval.

Hamarosan elérhetd tovabbi informacio az E-book gylijteményben:
» A felhasznalt halfajok bemutatasa és informacio a fenntarthatdsagrol
* A verseny részletei

* 6 gyOztes recept

This project has received funding from the European Union’s Horizon 2020 research and innovation programme under
Grant Agreement no. 773400 (SEAFOQDTOMORROW ). This output reflects the views only of the author(s), and the European

www.seafoodtomorrow.eu oy S L - SUETEEIe :
"k Union cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.




TOMORROW

SEAFO™DzZoe

Koszonom a figyelmet!

Tovabbi informacio:
Julie MANCINI, AQUIMER, (julie.mancini@poleaquimer.com)

YW @SEAFOOD_TMRW
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