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BEVEZETES

A tengeri élelmiszerek fontos taplalékforrasnak szamitanak Eurépdban. Létfontossagu szerepet jatszanak a
kiegyensulyozott étrendben, mivel gazdagok j6 minéségii fehérjében, vitaminokban (kiilbnésen B12-vitaminban
és D-vitaminban), asvéanyi anyagokban (kiilénésen jédban, vasban és szelénben), valamint tartalmazzdk a
zsirok egy kulonleges tipusdat, az omega-3 zsirsavat, amely fogyasztasa szamos kedvezé egészségligyi hatassal
jar. A legtébb 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 hatdssal lehetnek az egészségre. Mindazondltal a legtébb ember szamdra a tengeri
haltermékek fogyasztdsanak elényei (a hivatalos ajénlasokat kévetve) meghaladjék a lehetséges élelmiszer-
biztonsagi kockazatokat.

Az élelmiszerek iranti globdlis kereslet novekedésével minden eddiginél nagyobb sziikség van olyan kivalé
minéségli élelmiszerekre, amelyek tdrsadalmi, gazdasdgi és koérnyezeti szempontbdl fenntarthatéak. A

, amely egy Eurépai Unié dltal finanszirozott projekt, innovativ megoldasokat dolgozott
ki, amelyek segitenek megdfelelni ezeknek az igényeknek, valamint hozzgjarulnak a tengeri haltermékek
tapértékének és biztonsagdnak noveléséhez. A projekt eredményei mind a tengeri élelmiszerek gyartasaval
foglalkozé agazat szerepli, mind a fogyaszték szamara hasznosak.

Egyre t6bb bizonyiték van arra, hogy a lakossag néhdny kiemelt csoportja, példaul a varandés nék, gyerekek és
idos felnéttek, specidlis étrendi kévetelményei és sziikségletei megegyeznek a tengeri halételek fogyasztasanak
elényeivel.

Ez a tajékoztaté felvazolja a tengeri haltermékek egészségiigyi elényeit a kismamak szamara, tovabba azokat
a szempontokat, amelyeket a varandésoknak figyelembe kell venniiik annak érdekében, hogy minimalizaljak a
tengeri étel fogyasztasanak esetleges kockazatait. Bemutatjuk a projekt ehhez kapcsolodé
kutatasi eredményeit, beleértve az izletes recepteket is, amelyek 6sszhangban vannak az varandésok tapanyag
sziikségletével.

TENGERI HALTERMEKEK VARANDOSOKNAK

A varandoés néknek specidlis étrendi szikségleteik vannak. Ide tartoznak a magas fehérjetartalmu ételek és
egészséges zsirforrasok, a mérsékelt szénhidratbevitel, valamint a vitaminok (kiilénésen a D-vitamin) és az
dsvanyi anyagok (vas, jod) fokozott igénye. A tengeri haltermékek a kdvetkezd tapanyagok fontos forrasait
kinaljak:

* Fehérjék: a tengeri halak jo forrdisai a sovdny, j6 mindségl fehérjéknek, amelyek szikségesek a magzati
sejtek ndvekedéséhez, a csontok és az izomszdvet épitésétdl egészen a bdrig és a hajig.

e Omega-3 zsirsavak (,egészséges zsirok”): az olajos husu hal kilénésen gazdag omega 3 zsirsavban;
dokozahexaénsavban (DHA), ami killonésen fontos az utolséd trimeszterben, amikor a magzati agy és az
idegrendszer kialakul. Van néhdny bizonyiték arra is, hogy az omega-3 zsirok (DHA és eikozapentaénsav
(EPA)) javithatjak a memoridt és a hangulatot a terhesség alatt.

* D-vitamin: terhesség alatt kiléndsen fontos, mivel segiti a kalcium felszivoddasat a szervezetben. Az anya
szdmdara a D-vitamin segit fenntartani a csontok és a fogak épségét és csokkenti a magas vérnyomds
kialakuldsénak kockdzatdt. A magzat szadmdra a D-vitamin tdmogatja a csontok, a fogak, az idegrendszer
és az izmok fejlédését.

* Vas: fontos dsvanyi anyag azoknak a ndknek, akik mar terhesek vagy akik teherbe eshetnek. Extra
hemoglobin elédllitadsara szolgdl, hogy oxigént szdllitson az anya vérkeringesébél a magzatba, tovdbbd
tdmogatja az egészséges immunrendszert.

 Jod: nélkuldzhetetlen mind az anyai, mind a magzati pajzsmirigyhormon termeléséhez, amely szabdlyozza
a magzati agy és az idegrendszer fejlédését.
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AJANLASOK VARANDOSOK RESZERE

* A higany dltal szennyezett tenger gyimolcseinek esetben a magzat idegrendszere jobban fejlédik
talzott fogyasztdsa sulyosan befolyasolhatja a ahhoz képest, mintha a kismama nem fogyaszt
magzat fejlédését. A terhes néknek haltermékeket.

(pl. szardella, tékehal, rak, lazac, * A megbetegedés esélyének csokkentése
makréla, siigér, pisztrang fenntarthaté forrasbél) érdekében a terhes néknek

a
* A terhesség alatt terhesség alatt.
fogyasztasa javasolt, ebben

SEAFOODT™MoRrRROW EREDMENYEK KISMAMAKNAK

FishChoice: a tenger haltermékek fogyasztasanak
elényeit és kockazatait értékeldé alkalmazas

A SEAFOODTMORROW  projekt keretein belll elkészilt
FishChoice tovdbbfejlesztett vdltozata, amely segit
informdlni  a fogyasztokat a tengeri  haltermékek
fogyasztdsdaval kapcsolatban. Kiemelt figyelmet forditva
a varandos ndékre, ez az eszkdz segitseget nyujt abban,
hogy a tengeri haltermékek fogyasztdsdval hogyan
lehet a lehetd legkedvezdbb tdpanyagbevitelt elérni, a
vegyi szennyezddéseknek vald kitettség csokkentésével

egyidejlleg. E

A FishChoice &sszehasonlitja a felhaszndld tédpanyag- és 0000
szennyezdanyag-bevitelét az Eurépai Elelmiszerbiztonsdgi 0000 Az On személves tenderi
Hatosdg (European Food Safety Authority - EFSA) ajanldsaival. 000 tdpqnng_kz|ku|dt3-q

Ezutdn az eszkdz figyelmezteti a felhaszndlét, ha 000 O

tdpanyagbevitele alacsonyabb az ajanlott minimumndl,
vagy a fogyasztds meghaladja a szennyezd anyagok
maximdlisan toleralhatd mértékét. A FishChoice hasznalata
ingyenes, és elérheté a fishchoice.eu oldalon. Alkalmazds
formadjdaban szinten megtaldalhaté az Apple és az Android
rendszer alkalmazdsai kézott.

FISHCHOICE

Csokkentett natriumtartalmua tengeri élelmiszerek

Ismert tény, hogy az emberi étrendben a magas ndtriumtartalom noveli

a vérnyomadst, ami nagyobb terhet ré a szivre, az artéridkra, a vesékre és

az agyra. Ez sziviohamhoz, stroke-hoz, demencidhoz és vesebetegseghez

vezethet. Fontos korddban tartani a ndtrium bevitelét, kulondésen a \gl ‘,,\oo
oF &

terhesség alatt, mivel a bevitel befolydsolhatja a magzat vérnyomdsat. ‘;}5 \R‘“

A SEAFOOQDTOMORROW ()i gljgrdisokat fejlesztett ki két tengeri haltermék - a v‘\'n‘%\\)

fustolt lazac és a lazacpdstétom - eléddllitasara, amelyek legaldblb 25%-kall W .

csokkentett ndtriumtartalmuak, de nem engednek kompromisszumot az iz, .: K

a mindség vagy az élelmiszerbiztonsdg terén. Mig a pdstétomot ajdnlott %%

inkdbb kerdlni, a fustdlt lazac biztonsdgos valasztas a terhes nék szamara. .'::.?
e 00

Reményeink szerint a SEAFOODTOMORROW (|tg| kifejlesztett eljdrdsokat a
tengeri haltermékeket gyarté és feldolgozo vdallalatok haszndlni fogjdk, és
a csokkentett natriumtartalmu haltermékek hamarosan elérhetédek lesznek
a helyi szupermarketek polcain!
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TENGER HALETEL RECEPTEK VARANDOSOKNAK

Belgium, Franciaorszdg, Lengyelorszdg, Portugdlia, Spanyolorszdg és
Svédorszdag kutatodival és ipari szerepldivel, valamint konyhamulvészeti
iskoldival egyuttmUikoédve a SEAFOODTOMORROW (i innovativ  tengeri
halételeket dllitott el®, amelyek fenntarthatéan tenyészthetd, kevésbé
ismert tengeri halfajtdkat tartalmaznak. Az ételek kifejezetten a terhes
nék, gyermekek és idésebb felndttek tdpldalkozdsi szikségleteinek
kiclegitesére lettek kifejlesztve. Kdztudott, hogy ezen veszélyeztetett
csoportok szédmdara a tengeri élelmiszerek fogyasztdsa pozitiv
egészséglgyi hatdssal jar. Az ételek a bennuk lévé tdpanyag mindsége,
az éttermi és vendégldtoipari kdrnyezetben toérténd felhaszndldsi
lehetdségeik és természetesen az izUk alapjdn lettek elbirdlval A legjobb
receptek a SEAFOODTOMORROW E-Receptkdnyvben lettek kozzétéve,
amely letélthet6 a kévetkezé cimen: seafoodtomorrow.eu

RECEPTEK

KOZONSEGES LEPENYHAL olajat és a vajat.
BUZAGYONGY SALATAVAL

6. Szorja meg a halat séval és borssal.
Keészitette: Kristianstad Egyetem, Svedorszag J 9

7. Forgassa a halat lisztbe, és piritsa meg, amig

Faj: K6zonséges lepényhal (Limanda limanda) a maghémérséklet el nem éri az 55 ° C-ot,
Hozzavalé 4 fére: ételhdmeérdvel ellendrizve.
OSSZETVOK 8. Darabolja fel a céklat.

* 400 g kdzdnséges lepényhall 9. Keverje 6ssze a buzagydngydt a morzsolt

« 20 g repceolaj feta sajttal, 2 evékandl citromlével, egy csipet

fekete borssal, repceolajjal, mézzel, kaporral és

f-Oldiedleskomeny metéléhagymaval.

* 100 g buzagydngy
e Y2 citrom
« 30 g feta sajt T1. Reszeljen le egy kis darab retket a kdrethez.

10. Tdlalja édeskdménnyel, a cékldval és a hallal.

* 10 g kapor

* 10 g metéldhagyma

* 5gvqj

* 10 g méz

* 80 g cékla

* 2 gtorma

° egy csipet sO

* egy csipet fekete bors

ELKESZITES

1. Forralja fel a vizet és adja hozzd a ceéklat. 20
percig fézze, majd csepegtesse le és hdmozza
meg!

Javaslat:

A D-vitamin és az omega-3 tartalmdnak novelése

2. Forraljon fél liter vizet egy csipet séval: adja hozzARREeEIE oTaReRte][elioNelpiicti oINSV N i=To s (elgle| Ni=lolel=te][e]fe]:

a buzagydngyét és fézze lassu tizon 10 percig, egy tedskandl tékehalmdijjal helyettesitheti. Az étel

maijd csepegtesse le és hagyja dlini par percig. izét nem befolydsolja, de az esszencidlis zsirok bevitele
magasabb lesz!

3. Apritsa fel finomra a kaprot és a metéléhagymat.

4. Szeletel6vel vékonyan szeletelje fel az édeskdmeényt
és a szeletekre facsarjon 2 evékandl citromot.

5. Melegitsen fel egy serpenyét, és adja hozzd az
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HAL ROLAD

Készitette: Kristianstad Egyetem, Svédorszag

Faj: Kék puha tékehal
(Micromesistius poutassou)

Hozzavalé 4 fére
OSSZETVOK

* 600 g kék puha tékehal
* 400 g kelkdposzta

* 1kg burgonya

* 2 levél medvehagyma
* 40 g metéléhagyma

* 40 g kapor

* 1 csésze buzagydngy
* 1 csésze fehérbor

* 1 csésze tejszin

* Fehér borecet

* 60 g vaj

» Citromhéj

* Csipet s6

* Csipet bors

ELKESZITES

1. Forralja fel a vizet, fézze (blansirozza) a
kaposztaleveleket 2-3 percig, majd tegye
jégfurddbe lehlini. Ezutdn fél liter vizet forraljon fel
és adjon hozzd egy csipet sot.

2. Készitse eld és fézze meg a burgonydt és a
buzagydngyodket kilon edényben.

3. Vegye ki a lehUlt kadposztaleveleket, csepegtesse
le és vagja le a szdrat, de a levelek, amennyire
lehet ne sériljenek. Csepegtesse le és hagyja
dlini a buzagydngyot.

4. Darabolja fel a medvehagymat és pdrolja meg
kevés vajon, kis Idngon. A hagymdnak puhdnak
kell lennie, de a szine ne vdltozzon meg.

5. Adja hozzd a fehérborecetet és a fehérbort, majd
hagyja elpdrologni, igy a folyadéknak csak a fele
marad meg.

6. Darabolja fel a halat apréra és turmixolja éssze a
tejszinnel, séval és borssal krémes, mégis szilard
peéppé. Adjon hozzd ¥ citromhéjat, aprora vagott
snidlinget, kaprot és az dsszes kihdlt buzagydngyot,
;najd keverje dssze.

O @SEAFOOD_TMRW @ Linkedin/In/seafood-tomorrow/
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7. Helyezze a k&poszta leveleket egy
vagodeszkdra, és adjon hozzd 2 evékandl
halpépet a kdposzta kdzepén egy vonalban,
végig az erezet mentén. Hajtsa be a levelek alsd
részét, majd az oldalait és tekerje 6ssze.

8. Melegitsen fel egy serpenyét, adjon hozzd
étolajat és egy kis vajat, és tegye a tekercset a
behajtott oldaldval lefelé a serpenydbe, hogy
megtartsa a formdjdt. Oldalanként 3-5 percig
sUsse kdzepes langon.

9. Tavolitsa el a hagymat a boros szészbdl, és
melegitse Ujra. Vegye le a tlzrdl, és egyidejlleg
adjon hozzd egy kocka vajat. Turmixolja krémes
hab dllagura.

10. Helyezze a fétt burgonydt a tdnyérra, tegye rd a
halas rolddokat, majd tegyen szdszt a hal és a
burgonya koré. Diszitse a maradék flszerekkel és
citrommal.

Javaslatok

AD-vitamin és az omega-3 dusitdshoz adjon egy tediskandl
tékehalmdj-olajot a roldd toltelékéhez és csokkentse
a tejszin mennyiségét a zsiradék kiegyensulyozdsa
érdekében. A jod mennyiségeének ndvelése és az iz fokozdsa
érdekében hozzdadhat algdt a martdashoz. A zsirtartalom
csokkentése érdekében cserélje ki a vajmartast tej alapu
mdrtdsra, és adjon hozzd medvehagymdt, citromlevet és
kemeényitét, hogy az dllaga sird megmaradijon.

KOORDINACIO
Dr Anténio Marques, amarques@ipma.pt

MENEDZSMENT
Marta Santos, marta.santos@ipma.pt

KOMMUNIKACIO ES SAJTO
AquaTT, aquatt@seafoodtomorrow.eu

www.seafoodtomorrow.eu

Keészitette: AQuaTT


https://seafoodtomorrow.eu/
mailto:amarques%40ipma.pt?subject=
mailto:marta.santos%40ipma.pt?subject=
mailto:aquatt%40seafoodtomorrow.eu?subject=
https://twitter.com/SEAFOOD_TMRW
https://www.linkedin.com/in/seafood-tomorrow/

