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A tengeri élelmiszerek fontos taplalékforrasnak szamitanak Eurépdban. Létfontossagu szerepet jatszanak a
kiegyenstlyozott étrendben, mivel gazdagok j6 minéségii fehérjében, vitaminokban (kiilénésen B12-vitaminban
és D-vitaminban), dsvanyi anyagokban (kiilénésen jédban, vasban és szelénben), valamint tartalmazzék a zsirok
egy kilonleges tipusat, az omega-3 zsirsavat, amely fogyasztdsa szamos kedvezé egészségligyi hatdassal jar.
A legtdbb allami intézmény és egészségligyi szervezet azt ajanlja, hogy hetente két alkalommal fogyasszunk
tengeri ételt. Ugyanakkor, mint barmely mas élelmiszer, a tengeri élelmiszerek is karos szennyezédések forrasat
jelenthetik, amelyek negativ hatassal lehetnek az egészségre. Mindazonaltal a legtébb ember szamara a tengeri
haltermékek fogyasztasanak elényei (a hivatalos ajanlasokat kévetve) meghaladjak a lehetséges élelmiszer-
biztonsagi kockazatokat.

BEVEZETES

Azélelmiszerekirantiglobdliskereslet névekedésével minden eddiginélnagyobb sziikségvan olyankivaléo minéségu
élelmiszerekre, amelyek tarsadalmi, gazdasdgi és kérnyezeti szempontbél fenntarthatéak. A

amely egy Eurépai Unié dltal finanszirozott projekt, innovativ megolddasokat dolgozott ki, amelyek segltenek
megfelelni ezeknek az igényeknek, valamint hozzajarulnak a tengeri haltermékek tapértékének és biztonsaganak
néveléséhez. A projekt eredményei mind a tengeri élelmiszerek gydartasaval foglalkozé dgazat szerepl6i, mind a
fogyasztok szamdra hasznosak.

Egyre tobb bizonyiték van arra, hogy a lakossdg néhdny kiemelt csoportja, példaul a varandés nék, gyerekek és
id6s felnottek, specidlis étrendi kévetelményei és sziikségletei megegyeznek a tengeri halételek fogyasztasanak
elényeivel.

Ez a tajékoztato felvazolja a tengeri haltermékek egészséglgyi elényeit az idések szamdara, tovabba azokat
a szempontokat, amelyeket a fogyasztoknak mérlegelni kell annak érdekében, hogy minimalizaljak a tengeri
haltermékek fogyasztasanak esetleges kockazatait. Bemutatjuk a projekt ehhez kapcsolodé
kutatdsi eredményeit, beleértve az izletes recepteket is, amelyek 6sszhangban vannak az idéskortak tapanyag
szlikségletével.

TENGERI HALTERMEKEK IDOSEKNEK

A kiegyensulyozott, energidban és tdpanyagban gazdag étrend csdkkentheti az életkorral 8sszefliggd egészségi
kockdzatokat, pelddaul a szivbetegségeket, a magas vérnyomdst és a kognitiv hanyatldst. Az idések tadpanyag
szUkségletét elsésorban a csdkkent tdpanyag felszivodds, féként a lecsokkent fehérje felszivodds jellemzi;
tovabbda az egészséges zsir (omega-3), valamint a vitamin (B12 és D-vitamin) és asvanyi anyag (szelén és vas)
megnodvekedett igénye hatdrozza meg. A tengeri haltermékek a kévetkez6 tdpanyagok fontos forrdsait kindljak.

* Fehérjék: aleucin, amely egy esszencidlis aminosav- és fehérjekomponens, kiléndsen fontos az idésebb emberek
szamdara, mivel csokken a test izomtdmege és né a sérllések kockdzata. A test fehérjefelvevd képessége az
életkor elérehaladtdval is csdkken, ami az idés felndttek szamdra meég fontosabbd teszi a leucinban gazdag
kivalo mindségu fehérjék bevitelenek ndveléset

* Omega-3 zsirsavak (,egészséges zsirok”): ismert, hogy csdkkentik a szivbetegségek, a stroke és a magas
vérnyomds, valamint az Alzheimer-koér és a kognitiv hanyatlds kialakuldsdnak kockdzatdt. Bizonyiték van
arra is, hogy az omega-3 csokkentheti bizonyos rdkos megbetegedések (vastagbél, mell és prosztata) és
a 2-es tipusu cukorbetegség kockdazatat. A dokozahexaénsav (DHA) és az eikozapentaénsav (EPA) szintén
csokkenthetik a kronikus szembetegségek kockdazatdt, megvédhetik a csontokat, fenntarthatjdk az iziletek
egészsegét és csokkenthetik a rheumatoid arthritis okozta izileti gyulladdsokat.

* B12-vitamin: és mds B-vitaminok segithetnek csokkenteni a kognitiv funkciok elvesztését, csokkenthetik az
Alzheimer-kor, a sziv- és érrendszeri betegségek és a rdkos megbetegedések kockdzatdt.

e D-vitamin: mint a csontképzédés és a kalcium felszivodds f6 szabdlyozdja, a D-vitamin fontos az idésédd
felnéttek szamara, mivel ndvekszik a csonttorések és a csontritkulds kockdzata. A szervezet D-vitamint termelhet
UV sugdrzds révén a bérben. A bér D-vitamin szintetizdld képesseége azonban az életkor elérehaladtdval
jelentésen csokken, ezért az étrend az egyetlen forrdsa ennek a fontos vitaminnak.

 Szelén: segit megvédeni az agyat a kdrosoddsoktodl és elésegiti a szervezet méregtelenitését. Bizonyiték van arra,
hogy az alacsony szelénbevitel 6sszefliggésben lehet gyulladds kialakuldsaval és megndvekedett haldlozdssal,
kilonosen az idésebb nék korében.

* Jéd: tdmogatja a pajzsmirigy szabdlyozasdat és csokkentheti a pajzsmirigyalulmidkddést, amelynek kockdzata
az életkor elérehaladtdaval névekszik.
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FishChoice: a tenger haltermékek fogyasztasanak
elényeit és kockazatait értékeldé alkalmazas

A SEAFOODT™MORROW - projekt  keretein belll elkészdlt a
FishChoice tovdbbfejlesztett vdltozata, amely segit
informalni o fogyasztokat a tengeri  haltermékek
fogyasztdsdaval kapcsolatban. Kiemelt figyelmet forditva
az idéskoru felnéttekre (65 év feletti ndk és férfiak), ez az
eszkdz segitséget nyujt abban, hogy a tengeri haltermékek
fogyasztdsdval hogyan lehet a lehetd legkedvezdbb
tdpanyagbevitelt elérni, a vegyi szennyezddéseknek vald
kitettség csokkentésével egyidejlileg.

i

A FishChoice sszehasonlitia a felhaszndld tapanyag- és 0000 FISHCHOICE
szennyezdanyag-bevitelét az Eurépai Elelmiszerbiztonsdgi 0000 Az &n személyes tengeri
Hatosdg (European Food Safety Authority - EFSA) ajanlasaival. 000 O tapanyag-kalkulatora
Ezutdn oz eszkdz figyelmezteti a felhaszndlot, ha 000

tdpanyagbevitele alacsonyabb az ajanlott minimumndil,
vagy a fogyasztds meghaladja a szennyezd anyagok
maximdlisan toleralhatd mertekét. A FishChoice haszndlata
ingyenes, és elérheté a fishchoice.e oldalon. Alkalmazds
formadjdaban szintén megtaldalhatd az Apple és az Android
rendszer alkalmazdsai kdzott.

Csokkentett natriumtartalmua tengeri élelmiszerek

Ismert tény, hogy az étrendben a magas ndtriumtartalom néveli a
vérnyomdst, ami hagyobb terhet ré a szivre, az artéridkra, a vesékre és az
agyra. Ez szivrohamhoz, stroke-hoz, demencidhoz és vesebetegseghez
vezethet. Fontos korddban tartani a natrium bevitelét, kiléndsen idésebb

felnéttek esetén, amikor a sziv- és érrendszeri betegségek kockdzata né, a o‘\* Q:\k\'o
kognitiv egészseg pedig csdkken. \}09 \)‘R\V
A SEAFOODTMORROW i gljgrdsokat fejlesztett ki két tengeri termék - a P
fUstolt lazac és a lazacpdstétom - elédllitésara, amelyek legaldbb 25%-kal %
csokkentett natriumtartalmuak, de nem engednek kompromisszumot az iz, .: oS
a minéseg vagy az élelmiszerbiztonsag teren. ::::o.o

e 00

Reményeink szerint a SEAFOODTMORROW gjtq| kifejlesztett eljdrdsokat a
tengeri haltermékeket gydrtd és feldolgozé vdllalatok haszndini fogjdk, és
a csokkentett natriumtartalmu haltermékek hamarosan elérhetéek lesznek
a helyi szupermarketek polcain!
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Belgium, Franciaorszdg, Lengyelorszég, Portugdlia, Spanyolorszdg és
Svédorszag kutatoival és ipari szerepldivel, valamint konyhamUvészeti
iskoldival egyuttmikddve a SEAFOODTOMORROW i innovativ tengeri
halételeket dllitott el®, amelyek fenntarthatéan tenyészthetd, keveésbé
ismert tengeri halfajtdkat tartalmaznak. Az ételek kifejezetten a terhes
ndk, gyermekek és iddsebb felndttek tdpldalkozdsi szlkségleteinek
kielégitésére lettek kifejlesztve. Kdztudott, hogy ezen veszélyeztetett
csoportok szdmdra a tengeri élelmiszerek fogyasztdsa pozitiv
egészseglgyi hatdssal jar. Az ételek a bennuk lévé tdpanyag mindsége,
az éttermi és vendégldatoipari kdrnyezetben torténd felhaszndaldsi
lehetéségeik és természetesen az izik alapjdan lettek elbirdlval A legjoblb
receptek a SEAFOODTOMORROW E-Receptkdnyvben lettek kozzétéve,
amely letoltheté a kovetkezd cimen: seafoodtomorrow.eu

&

RECEPTEK

KEK PUHA TOKEHAL ,HUSGOLYOK"
ZOLDSEGEKKEL ES MARINARA SZOSSZAL

Készitette: A Mondragon Unibertsitatea Baszk kulindris
kézpontja, San Sebastian, Spanyolorszag

Faj: Kék puha tékehal (Micromesistius poutassou)
Recept 4 f6 részére

OSSZETEVOK
* 300 g kék puha tékehal
* 100 ml hal alaplé
* 1tojds

* 48 g paradicsomszosz
* 24 g sUritett tej
* 400 g csicseriborso ~ * 6 g kukoricakemenyitd

* 36 g zsemlemorzsa * 20 ml fehérbor

+ 100 g brokkoli * 24 ml extra sz(iz olivaolaj
+ 100 g shiitake gomba ~ * 4 g tékemdijolaj

* 120 g fétt lencse * wakame tengeri alga
* 70 g hagyma * 1g fokhagyma

+ 20 g mazsola * 19 g paprika

ELKESZITES
1. Vagja fel a fokhagymdat, a voréshagymat, a brokkolit és
a Shiitake gombat.

2. Tisztitsa meg a tékehalat és dardlja le apritdégépben
(98 mm, 1°C). Ha nincs specidlis apritd gépe,
egyszerlen haszndljon turmixgépet, majd stsse meg
egy nagy serpenydben.

3. Készitse el a husgombdc alapot: dolgozza dssze
robotgéppel a tékehalat, a slritett tejet, a tojdst, a
zsemlemorzsdt, a fehér borsot és a tékemdjolajat.

4. 710 ° C-on 4 percig piritsa kevergetés kézben az aprora
vagott fokhagymat, 10 g apréra vagott voréshagymat
és 1 ml extra szlz olivaolajat.

5. Adja hozzd a paprikdt és a paradicsomszoszt, es
keverje Gssze.

6. Adja hozzd a fehérbort, és hagyja, hogy az alkohol
elpdrologjon.

7. F6zze a csicseriborsot 40 percig.

8. Készitse el az alaplevet: adja hozzd a hal alaplé nagy
részét (kb. 1 evékandlnyi marad késébbre) és a wakame
tengeri algat, majd fézze 85 °C-on 20 percig.

9. Ekdzben kb. 20 ml extra szz olivaolaj felhaszndlasaval
serpenydben susse meg a maradeék aprora vagott
hagymdat, brokkolit és Shiitake gombdt, valamint a
mazsoldt és a fétt lencsét és spatuldval forgassa dt.
(Javasoljuk Exoglass Spatulat, de barmelyik spatula jo)
(110 ° C, 10 perc).

10. Vegyen ki 100 g-ot a hisgombaoc keverékbdl (3. 1épés),
készitsen 4 golyot (mindegyik kb. 25 g), és tegye ket
egy tepsibe.

11. Parolja a gombécokat gdzpdroldban 140 °C-on, 70%
-0s g6z mellett, 3 percig. Alternativ megolddsként
tegyen egy serpenydben forrdsban lévé vizet egy
hagyomdnyos stité aljdba, hogy géz keletkezzen.

12. Keverje dssze és szlrje le a 8. Iépésben elékészitett

alapanyagot.

13. Keverjen homogén eleggyé kb. 1 evékandlnyi
halalaplevet és 6 g kukoricakeményitét.

14. Készitse el a martdst: egyesitse a két alaplé keveréket,
és 70 ° C-on fézze sUr(ivé.

15. Adja a husgombaokat (10. 1épés) a martashoz (13.
lépés), és fézze, amig el nem éri a 90 ° C-ot. Tdlalja
a husgombodcot és a martdst, zoldségekkel és a

csicseriborsoéval az oldaldn.
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KAGYLO LEVES

Keészitette: Kristianstad Egyetem, Svédorszag

Faj: Kék kagylo
(Mytilus edulis)
Recept 4 f6 részére

OSSZETEVOK

* 600 g héjas kagylo

* 600 g burgonya

* 300 g paszterndk

* 300g zeller

* 600 g sargarepa

* 300 g kardrépa

* 3 sarga hagyma

* 1 csésze fehérbor

e 2 evékandl paradicsompuré
» 2 gerezd fokhagyma
* 1 csésze friss tejszin

* 3 evékandl hal alaplé
* 1 piros chili

* 1 csokor petrezselyem
e Csipet s6

* Csipet bors

ELKESZITES:

1. Hdmozza meg és vagja aprd darabokra a 5. Pdrolja addig, amig a zéldségek megpuhulnak,
sargarépdt, a paszterndkot, a zellerzéldet, a majd adja hozzd a friss tejszint, sot és borsot.
karérépat és a hagymdt, pdrolja olajon 2-3 6. Adja hozzd a kagyldkat, és hagyja a levest 3-5
percig. percig forrni, vagy amig a kagylé megpuhul.

2. Adja hozzd a burgonyat (felkockdzva), az apréra
vagott chilivel és fokhagymdval egyutt.

3. Susse erés tlzoén 3-5 percig, majd adja hozzd Javaslatok:
a paradicsompurét és keverje jol 6ssze. Mehet A = D-vitamin tartalom ndvelésehez — adjon  hozzda
bele a fehérbor és a petrezselyem szdra is. Vagja tékehalmdjolajat (kis mennyiség elegendo).
fel aprora a petrezselyem leveleit és tegye félre
késébbre. A zsirtartalom csdkkentése érdekében haszndljon light
tejszint.

7. A végén aprora vagott petrezselyemmel tdlalja.

4. F&zze el a folyadék felét, mieldtt hozzdadnd a
vizet és az alaplevet.

KOORDINACIO
Dr Anténio Marques, amarques@ipma.pt

MENEDZSMENT
) @SEAFOOD_TMRW () Linkedin/In/seafood-tomorrow/ Marta Santos, marta.santos@ipma.pt

Ez a tajéko ojekt tudomanyos bizol valamint a kiadvi < d gmegb o KOMMUNIKACIO Es SAJTO
gészs 1 oL HEMUTIORSr e eiein SR AquaTT, aquatt@seafoodtomorrow.eu

www.seafoodtomorrow.eu

Keészitette: AQuaTT
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