TENGERI
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Egészségugyi elényok és
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TAPLALO, BIZTONSAGOS ES FENNTARTHATO TENGERI ELELMISZEREK
A HOLNAP FOGYASZTOINAK

Bevezetés

A tengeri élelmiszerek fontos taplalékforrasnak szamitanak Eurépdaban. Létfontossagu szerepet jatszanak a
kiegyensulyozott étrendben, mivel gazdagok j6 mindségii fehérjében, vitaminokban (kiilénésen B12-vitaminban
és D-vitaminban), asvanyi anyagokban (kiilénésen jédban, vasban és szelénben), valamint tartalmazzak a
zsirok egy kulénleges tipusat, az omega-3 zsirsavat, amely fogyasztasa szamos kedvezé egészségligyi hatdassal
jar. Alegtobb dallami 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. Mindazondltal a legtobb ember szamara a
tengeri élelmiszerek fogyasztdsanak elényei (a hivatalos ajanlasokat kévetve) meghaladjak a lehetséges
élelmiszer-biztonsagi kockazatokat.

Az élelmiszerekirantiglobdlis kereslet névekedésével minden eddiginél nagyobb sziikség van olyankivalé minéségi
élelmiszerekre, amelyek tarsadalmi, gazdasdagi és kérnyezeti szempontbdl fenntarthatoak. A

amely egy Eurépai Unié daltal finanszirozott projekt, innovativ megoldasokat dolgozott ki, amelyek segltenek
medfelelni ezeknek az igényeknek, valamint hozzajarulnak a tengeri haltermékek tapértékének és biztonsaganak

néveléséhez. A projekt eredményei mind a tengeri élelmiszerek gyartasaval foglalkozé agazat szerepl6i, mind a
fogyasztok szamara hasznosak.

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

Ez a tajékoztato felvazolja a tengeri haltermékek egészségligyi elényeit a gyermekek szamara, tovabbd azokat
a szempontokat, amelyeket a sziiléknek mérlegelni kell annak érdekében, hogy minimalizaljak gyermekeik
haltermék fogyasztasdanak esetleges kockazatait. Bemutatjuk a projekt ehhez kapcsolédé
kutatasi eredményeit, beleértve az izletes recepteket is, amelyek célja a tengeri haltermékek vonzébba tétele
a gyermekek szadmara.

Tengeri haltermékek gyerekeknek

A gyermekek haltermék fogyasztdsi szokdsai szorosan &sszeflggenek a szlulék fogyasztdsi szokdsaival. A
gyermekek 6sztonzése a haltermeékek fogyasztasdra eldsegiti az egeészséges étkezési szokdsok kialakitdsat.
Kisgyermekek szdmdra kuléndsen hasznos tapanyag forrds a tengeri haltermék. Minden harmadik 6-9 év kozotti
gyermek tulsulyos vagy elhizott Eurdpdban. A haltermékek kivald forrdsa a sovdny és j6 mindségl fehérjéknek,
amelyek nélktlézhetetlen tapanyagokat biztositanak a névekedéshez (omega-3, B12 vitamin, D vitamin, vas és
jod), és fontos szerepet toltenek be a kiegyensulyozott étrendben egy névésben lévd gyermek szamdara.

* Fehérjék: a tengeri haltermékek természetes médon gazdagok jo mindségl sovany fehérjében, mely szlkséges
a ndvésben lévd gyermekeknek és segiti a sejtek, enzimek és hormonok elédllitasat és helyredllitasat. A fehérje
létfontossagu minden gyermek ndvekedése és fejlédése szempontjdbdl.

» Omega-3 zsirsavak (,egészséges zsirok”): fontosak a gyermekek dltalanos egészségének megdrzéséhez. Az
omega-3 kuléndsen hasznos a gyermekek agydnak egészségét tekintve, tovabbd kulcsfontossdgu a kézponti
idegrendszer, a sziv- és érrendszer fejlédésében. Tamogatjdk a szem mikddését is, és vannak bizonyitékok
arra, hogy csdkkenthetik mind az asztma, mind a viselkedési problémdk tiineteit.

* B12-vitamin: fontos a kézponti idegrendszer mikddéséhez, a vordsvértestek kepzddéséhez és az elfogyasztott
étel energidvad alakitdsdhoz. Ezenkivil segiti a testet Uj sejtek Iétrehozdsdban és tdmogatja az immunrendszer
normdlis mikodését.

* D-vitamin: a csontképzddés és a kalcium felszivéddasdnak f& szabdlyozodjoként a D-vitamin létfontossdgu a
névekvd gyermekek szamdra. A gyermekek D-vitamin-hidnya okozhat angolkért, késleltetett motoros fejlédest,
izomgyengeséget, fajdalmat és téréseket. Etrenddel nehéz biztositani, hogy a gyermekek elegendd D-vitamint
kapjanak, mert nem sok ételben taldlhatd meg. A tengeri haltermékek téblb D-vitamint tartalmaznak, mint barmely
mads tipusu étel.

* Vas: fontos dsvanyi anyag a névekvd gyermekek szamdara, mivel tdmogatja az Uj vordsvérsejtek termelését,
amelyek oxigént szdllitanak a gyermek tudejébdl a test tobbi részébe. A csecsemdk vasraktdrakkal sztletnek,
melyek kérilbeldl 6 honapig tartanak ki. Ezt kdvetden a gyerekeknek étkezés sordin bevitt vasra van szikseguk.

* Jod: évente korulbelul 2 millid gyermek szenved fizikdlis fejlédési és kognitiv zavart jodhidny miatt. A tengeri
ételek jod tartalma természetes Uton magas, amelyek nélklulézhetetlenek az anyagcserét, a fizikai nbvekedést
és a mentdlis fejlédést szabdlyozd pajzsmirigyhormonok termeléséhez.
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FishChoice: a tenger haltermékek fogyasztasanak
elényeit és kockazatait értékeldé alkalmazas

A  SEAFOOQODTMORROW  projekt keretein belll elkészilt o
FishChoice tovdbbfejlesztett vdltozata, amely segit informdini
a fogyasztokat a tengeri haltermékek fogyasztdsdval
kapcsolatban. Kiemelt figyelmet forditva a 3-9 év kozotti
gyermekekre, ez az eszkdz segitséget nyujt a szlléknek
megalapozott dontést hozni arrdl, hogy tengeri haltermékek
fogyasztdsdval hogyan lehet a leheté legkedvezdbb
tdpanyagbevitelt elérni, a vegyi szennyezédéseknek vald

forrasbol
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A FishChoice &sszehasonlitjia a felhaszndld tapanyag- és roYe)
szennyezdanyag-bevitelét az Eurdpai Elelmiszerbiztonsdagi 00
Hatosdg (European Food Safety Authority - EFSA) ajanldsaival. leXo)
Ezutdn az eszkdz figyelmezteti a felhaszndlot, ha (e)o)
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FISHCHOICE

Az On személyes tengetri
tapanyag-kalkulatora

tdpanyagbevitele alacsonyabb az ajanlott minimumndl, vagy
a fogyasztds meghaladja a szennyezd anyagok maximdlisan
tolerdlhatd mértékét. A FishChoice haszndlata ingyenes, és
elérheté a fishchoice.eu oldalon. Alkalmazds formdjdban
szintén megtaldlhatdé az Apple és az Android rendszer
alkalmazdsai kézott.

CSOKKENTETT NATRIUMTARTALMU TENGERI ELELMISZEREK

Ismert tény, hogy a magas ndtrium bevitel kora gyermekkorban
hajlamosithatja a gyerekeket a magas vérnyomds kialakuldsdra,
csontritkuldsra, léguti megbetegedések, példdul asztma, gyomorrdk
kialakuldsra és elhizdsra a késébbiekben.

A SEAFOOQDTOMORROW ()i gljgrdisokat fejlesztett ki két tengeri haltermék - a
fUstolt lazac és a lazacpdstéetom - eléadllitasara, amelyek legaldbb 25%-kal
csokkentett natriumtartalmuak, de nem engednek kompromisszumot az iz,
a mindség vagy az élelmiszerbiztonsdg terén. A lazac pdstétom sokoldaly,
szdlkamentes, fogyasztdsra kész termékként alkalmas gyermekek szdmdra
és kényelmes a szuléknek.

Reményeink szerint a SEAFOODTOMORROW  (itg| kifejlesztett eljardst a
tengeri élelmiszereket gyartd és feldolgozd vdllalatok haszndlni fogjak,
és a csokkentett natriumtartalmu tengeri haltermekek gyermekek részére,
hamarosan elérhetéek lesznek a helyi szupermarketek polcain!
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TENGER HALETEL RECEPTEK GYEREKEKNEK

Belgium, Franciaorszdg, Lengyelorszdg, Portugdlia, Spanyolorszdg és
Svédorszag kutatoival és ipari szerepldivel, valamint konyhamUvészeti
iskoldgival egyuttmikddve a SEAFOODTOMORROW i innovativ tengeri
halételeket dllitott el6, amelyek fenntarthatdan tenyészthetd, kevésbé
ismert tengeri halfajtdkat tartalmaznak. Az ételek kifejezetten a terhes
ndk, gyermekek és iddsebb felndttek tdpldalkozdsi szlkségleteinek
kielegitésére 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 vendégldtoipari kdrnyezetben toérténd felhaszndldsi
lehetéségeik és természetesen az izik alapjdn lettek elbirdlval A legjoblb
receptek a SEAFOODTOMORROW F_Raceptkdnyviben lettek kozzétéve, amely
letolthetd a kévetkezd cimen: seafoodtomorrow.eu

¥

RECEPTEK

IE’ON'!'Y KOL§A§Z BROKKOLIVAL 5. Vdagja fel a koktélparadicsomot és a
ES SARGAREPAVAL voréshagymat.

Készitette: Zespot Szkot Nr 6, Szczecin, Lengyelorszag o . . .
6. Vdagja fel az édesburgonydt, kenje meg

Faj: Ké6zénséges ponty (Cyprinus carpio) repceolajjal és stisse 180-200 °C-on 30 percig.
Hozzavaldk 4 fére
OSSZETEVOK
Kolbdaszok
* 400 g pontyfilé
60 g brokkoli (f&tt)
» 60 g sargarépa (fétt)
* 10 g csirkemd;j
* egy csipet szdritott tengeri hindr
Saldata 6ntet
* 160 g natur joghurt
* 50 g majonéz
* 50 g francia mustar
* 15 g jodozott s6
* Egy csipet bors
10 g koktélparadicsom
30 g lilahagyma
» 380 g édesburgonya
* 2 evékandl repceolaqj

ELKESZITES:

1. Dardlja 6ssze a pontyfilét, a csirkemdjat és az
el6fézott zoldségeket.

Javaslatok

A D-vitamin és az omega-3 novelése érdekében a
csirkemdjat tékehalmdjra cserélheti a kolbdszban

2. Keverje 6ssze a kolbdsz tébbi hozzavalojaval. (Kb 05 g / tanyer). A zsir csOkkentese erdekeben
hasznalhat light majonézt az éntetben. Ha inkabb
3. Formdzza 6ket és fézze forrd vizben (70-75 °C) kerulni kivanja a light majonézben gyakran eléfordulo

25-30 percig. adalekanyagokat, akkoramajonéztiskihagyhatjaesa

mustdr mennyiségét izlése szerint megvaltoztathatja.
4. Készitse el a saldta dntetet: keverje 6ssze a natur

joghurtot, majonézt, francia mustart, jddozott sot
és borsot.
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FRANCIA TOKEHAL ES QUINOA GOLYOK, 6. Diszitse bandn chipsszel, ketchuppal és
EDESBURGONYA ES BANAN PURE olivaolajjal.

Készitette: Lycée & CFA Hoteliers, Marseille, Franciaorszdg

Faj: Francia tékehall
(Trisopterus luscus)
Recept 4 o6 részére

OSSZETEVOK

* 800 g francia tékehalfilé
* 720 g édesburgonya

* 400 g bandn

* 140 g quinoa

* 60 g tojassargdja

* 20 g porcukor

* 4 g olivaolaj

* 40 g vaj

* 160 g tejszin

40 g ketchup

ELKESZITES:

1. Mossaq, tisztitsa meg a halakat, majd filézze ki
&ket. 70-85°C-on hékezelje, hagyja lehilni, majd
kaparja el a hust a bérérél.

2. Vdagja 6ssze, fézze meg és pepesitse az Javaslatok:

CeEsBlgemy el A D-vitamin és az omega-3 tartalmdnak novelése

3. Vékony karikdakra szeletelje fel a bandnt, forgassa [ESEECEEINC RNl e/elVel SeleT e AReliVe Cle/ ey
porcukorba, majd alacsony héfokon, 90 °C-on 1 tékehalmdijra cserélheti.
oran at szaritsa sttdben.

Csokkentheti a fogds zsirtartalmdt, ha a tejszint
tejjel helyettesiti a purében, és adhat kevesebb
vajat hozza.

4. Fézze meg a quinodt, majd turmixolja éssze
a halat és keverje 6ssze a fétt quinodval és a
tébbi hozzavaldval. Suritse a tojassargdjaval
és flszerezze. A golydk formdazdsdhoz habzsdk
segitségével nyomja dket egy tepsibe. Susse a
halgolyékat 15-20 percig 150 °C-on.

5. Keverje 6ssze az édesburgonyapirét a bandannal,
adjon hozzd tejszint és fUszerezze.

KOORDINACIO
Dr Anténio Marques, amarques@ipma.pt

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