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A készételek tapanyag-Osszetételi adatai hianyosak. Minden
elkészitett étel laboratoriumi elemzése kivitelezhetetlen feladat, még
mindig a tdpanyagtartalom kiszdmitdsa a legelfogadhatobb eljaras. A
legjobb egyezést az analitikai és kiszamitott adatok kozott akkor
érhetjik el, ha az elkészités (f6zés) soran bekovetkezd tomeg- és
tdpanyagvaltozast  figyelembe  vessziik. A tdpanyag-Osszetétel
kiszamitdsa az ételek — fogyasztasra kész allapotdban — 100 g ehetd
részének elkészitéséhez sziikséges Osszetevék mennyiségén, az
Osszetevék 100 g ehetd részének tdapanyagtartalmi adatain és a
tdpanyag-meglrzési  tényezkon alapul. Az ételek  tdpanyag-
Osszetételének kiszamitasahoz sziikséges receptinformaciokat ¢és
algoritmusokat mutatjuk be és tamasztjuk ald példakkal.

1. Bevezetés

A népesség taplaltsagi allapotanak feltérképezéséhez és javitasahoz
azért sziikségesek az Osszetett (vegyes) ételek energia- és tdpanyag-
adatai, mert sok élelmiszert elkészitve, illetve megfézve fogyasztunk el.
Mivel a tdpanyag-adatbazisok tdlnyomo része zommel csak a nyers
élelmiszerek tapanyag-Osszetételérdl nyujt informdaciot, néhany orszag
folyamatosan erdfeszitéseket tesz arra, hogy aktualizdlja és 0sszhangba
hozza az élelmiszer-Osszetételi adatbazisokat, valamint arra, hogy a
f6zo6tt és mas modon elkészitett ételek tapanyag-Osszetételét is
beleillessze az adatbazisokba.

Szamos moddszer 1étezik a készételek tdpanyagtartalmanak
meghatarozdsara, melyek tobbé-kevésbé preciz adatokat adnak
(Bognar, 1984; Karg et al.,, 1986; Powers and Hoover, 1989). A
leggyakoribb eljarasokat az 1. tdblazat tartalmazza.

Annak érdekében, hogy az egyes moddszerek eredményeinek
megbizhatdsagarol atfogd képet kapjunk, az egyes modszerek atlagait
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és az atlagos eltérések négyzetgyOkének szorasat, a tdpanyagok és
ételek kozott, néhdny étel kisérleti adatai alapjan kiszadmoltuk (1, 2).
Ezek a konfidencia-intervallumok két tendenciat mutatnak. Elészor, a
modszerek hibaja eltér nagysdg és homogenitds tekintetében. Igy
példaul, a 3. és 4. modszer hibdja viszonylag nagy és heterogén,
ellentétben az 1., 2., 5. és 6. modszer hibdival, melyek viszonylag kicsik
és homogének. Ezekbdl az Osszehasonlitisokbdl a kiilonbozd
modszerek eredményeinek megbizhatosdgara rangsort allithatunk fel.
Az elsé helyen az 1. mddszer all (analitikai mdédszer). A masodik helyet
az 5. és 6. modszer foglalja el (receptdsszetevGk tdpanyagadatainak
analitikdja, tomegkihozatal ¢és  tdpanyag-meglrzési  tényezdk
hasznalataval). A ételek kémiai vizsgdlatdnak nagy az idG- és
koltségvonzata, és gyakorlati helyzetekben nem alkalmazhatéak (pl.
jarvanyiigyi tanulmanyok, intézményi konyhdk, maganhéztartasok).
Mivel lehetetlen, hogy minden elkészitett ételt analizdljunk, még
mindig a tdpanyagtartalom kiszdmitasa a legelfogadhatobb eljaras.

1. tablazat: Az elkészitett ételek tapanyagtartalmanak
meghatarozasara szolgal6 modszerek leirasa (Karg et al., 1986)

A modszer jellemzdi

Méd- Receptek Kémiai elemzés adatai Korrekcidok
szer Specifikus | Tipikus Etelek Osszetevék | Tomegno- | Tapanyag-
szama |p=1,.pk | p=p | fogyaszthato | (nyers élel- | vekedési | meglrzési
allapotban | miszerek) tényezd tényezd
1 X X
2 X X
3 X X X
4 X X X
5 X X X X
6 X X X X

A 100 g ehetd részre vonatkoztatott tdpanyagtartalom kiszdmita-
sahoz elkészitett, fogyasztasra készétel esetében, a kovetkezd adatokra
van sziikség:

a) Alap receptinformacio (pl. f6zési modszer, 6sszetevék mennyisége,
zsir abszorpcid, az elkészitésbdl eredd tomegkihozatal).

b) Az 0sszetevGk 100 g ehetd részére vonatkoztatott tdpanyag-
Osszetétel.

c) Tapanyag-megGlrzési tényezlk az étel elkészitése utan.
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A receptinformacidos rendszerek kezelésének alapjait és ezek
algoritmusait, valamint az elkészitett, fogyasztdsra kész ételek
tapanyag-Osszetételének kiszamitadsat mutatjuk be és illusztraljuk
kivalasztott példakkal.

2. Alapvet6 receptinformacio és az elkészitésbol eredo
tomegkihozatal

Egy receptet ugy definidlhatunk, mint az Osszetevlk listdja és
utmutatasok az étel elkészitéséhez. Alapvetd receptinformaciokhoz a
szakdcskonyvekben 1évl receptek és mas forrdsok hasznalhatok.

Az étel elkészitése utani tOmegkihozatalra vonatkozé adat
rendszerint nincs a szakacskonyvekben. Igy tehat a tomegkihozatalt Ggy
mérhetjik meg, hogy lemérjiik az OsszetevOk teljes mennyiségét és az
elkészitett étel mennyiségét is. A kozismert ételek esetében a
tomegkihozatali tényezéket mas forrasbdl is kolcsondzhetjitk
(Bergstrom, 1999; Bognar, 1998, 1999). Az ételek elkészitése ¢és
kivaltképp f6zése lényeges tomegvaltozasokhoz vezethet. A véiltozas
mértéke sok tényezdtdl fiigg, mint pl. az Osszetevék milyensége és
mennyisége, f6z€si modszer, berendezés, hGmérséklet €s id5. A f6bb
tényezdk a forralds, g6zolés, paroldas sordn leadott vagy felvett viz és
zsir felvétele a siités, bd zsirban siités €s mas, f6z6kozegként zsirt
haszndlé mdédszernél.

A széraz ételek, mint pl. a rizs, tészta, zoldségek bizonyos
mennyiségl viz felvételét igénylik. Plusz vizre azért van sziikség, hogy
potoljuk a parolgési a veszteséget a f6zés soran. Kisérleti adatok azt
mutatjak, hogy ezeknek az élelmiszereknek a vizfelvétele egyenesen
aranyos az élelmiszer mennyiségével, mig a parolgasi veszteség mas,
pontosan nem becsiilhetd tényezSktsl fiigg, mint pl. f6zGeszkoz,
f6z6edények fajtaja és mérete, h6mérséklet és id6 (Bognar et al., 1994,
Berstrom, 1999, Bognar, 1988, 1995). Martas, leves és husleves példaul
f6zés utan egy bizonyos fajta konzisztenciat mutat, melyet ugy ériink el,
hogy poétoljuk a pérolgas sordn elvesztett vizet, vagy elparologtatjuk a
felesleges vizet. Eppen ezért nem tandcsos a receptben felhasznalt viz
mennyiségét beszamitani, mert ez pontatlansig forrdsa lehet.

Ezt a rizottd elkészitésének példajan keresztiil mutatjuk be: 500 és
2000 g fogyasztasra kész rizottbhoz kb. 167 és 667 g rizs (Patna,
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fényezett) és kb. 495 és 1500 g viz sziikséges. F6zés soran (f6z¢ési id6
kb. 16 perc) egy 4 literes lefedhetd edényben kb. 160 g viz parolog el
mindkét esetben. Amennyiben a vizmennyiségeket figyelembe vennénk
a tomegkihozatali tényezSk 0,76 és 0,92 koriiliek lennének, ha ellenben
nem vessziikk figyelembe a vizmennyiséget, akkor ugyanez a tényezd
mindkét esetben 3,00.

Amennyiben zsiradék a f6z6kozeg (pl. bd zsirban, olajban siités),
akkor zsirabszorpcid kovetkezik be az élelmiszerben. Az abszorbealt
zsir mennyiségét (zsirfelvétel) be kell épiteni az alapreceptbe. Ennek
meghatarozasat a 2.2. fejezetben mutatjuk be. Konyhasé hasznalataval,
pl. f6z8vizben vagy izesitéshez, az Osszes hozzaadott s6 mennyiségét fel
kell tiintetni a receptben. A f6zés soran bekdvetkez§ natrium-klorid
abszorpciot befolydsold tényez6k megtaldlhatok az irodalomban
(Bognar, 1988, 1999).

Az alapreceptnek a kovetkezdket kell tartalmaznia: az étel neve,
kiindulasi termék, f6zési eljaras, h6mérséklet, id§, elkészités eszkoze,
adagok szama, sziikséges adagméret, 0sszetevGk mennyisége (fé6zésre
kész allapotban) beleértve az abszorbeadlt zsirt és a tomegndvekedést az
elkészités utan. Az olyan ételek esetében, melyek az elkészités utan is
tartalmaznak értéktelen részeket (pl. csirke, f6tt tojas), két
tomegkihozatali tényezdre van sziikség; egyre az értéktelen résszel
egylitt, egyre pedig az értéktelen rész nélkiil (ehetd rész). A kiindulasi
anyag elkészitése soran (tisztitas, mosas) keletkezd hulladék nem
szerepel ezekben a szamitasokban. Az olyan ételek esetében, melyek
folyékony ¢és szilard részt is tartalmaznak (pl. huas szdsszal),
tomegkihozatali tényez&k kiilon-kiilon sziikségesek mind a szilard,
mind a folyékony részhez.

2.1. A tomegkihozatal meghatarozasa

A tomegkihozatali tényezG6t, avagy a tomegkihozatalt a kovetkezd
elfogadott képletekkel szamolhatjuk ki:

A p modszer szerint elkészitett k étel tomegkihozatala a hulladékkal
egyitt; tényezd (d(k,p)) vagy mennyiség grammban (V(k,p)):
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V
P 1 P VAT (1)
P Uy Viep T e
A p modszerrel készitett k étel ehetd részének tomegkihozatala;
tényezd (e(k,p)) vagy mennyiség grammban (Z(k,p)):

Z K,
ek.p) =ﬁ; Zike.p) =Yk *%k.p) )

A p mddszerrel készitett k étel szilard f részének tomegkihozatala a
hulladékkal egyutt; tényezd (d(fk,p)) vagy mennyiség grammban
(V(tk.p)):

Vi kop)

Yt Ty Mk TR ) ©

—

A p modszerrel készitett k étel f szilard, ehet§ részének
tomegkihozatala; tényez6 (e(fk,p)) vagy mennyiség grammban
(Z(t,k,p)):

Z(t k

k.p).

%t k.p) Uiy (£.k,p) = Yik)* St k,p) @
A p modszerrel készitett k étel folyékony s részének

tomegkihozatala a hulladékkal egyitt; tényez6 (d(sk,p)) vagy

mennyiség grammban (V(s k,p)):

Visk
_ [sk.p). _
Yokom) Ty skl TV sk )
A p modszerrel készitett k étel s folyékony, ehetd részének
tomegkihozatala; tényez6 (e(sk,p)) Vvagy mennyiség grammban
(Z(s.k,p)):
sk
_“lsk.p), _
fekp) Ty Tkl T k) ©

ahol (V(k,p)) a p mddszerrel készitett k €tel mennyisége grammban a
hulladékkal egyiitt, (V(fk,p)) @ p mOdszerrel készitett k étel szilard f
részének mennyisége grammban a hulladékkal egyitt, (V(sk,p)) 2 p
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mddszerrel készitett k étel folyékony s részének mennyisége grammban
a hulladékkal egyiitt, (Z(k,p)) a p médszerrel készitett k étel ehetd t
részének mennyisége grammban, (Z(fk,p)) a p modszerrel készitett k
étel szilard f, ehetS részének mennyisége grammban, (Z(sk,p)) @ P
modszerrel készitett k étel folyékony s, ehetd részének mennyisége
grammban, €s ahol (U(k)) az OsszetevGk Osszes mennyisége grammban
(f6zésre kész allapotban) a f6z6kozeg nélkiil (viz, zsir) a k étel alap
receptje szerint.

U = Z_;,U(i,k) (7)

ahol (Ugk)) az i Osszetev6 mennyisége grammban a k étel alap-
receptje szerint, az n pedig a k receptben szerepld Osszetevlk szdma
(i=1,2, .., n).

A 2. tablazatban néhany példat talalunk az alaprecept informécidra
€s a tomegnovekedésre.

2. tablazat: Készételek tapanyag-osszetétele,
alapveto receptinformacio és tomegkihozatal

Recept kod 110703/613/232

Etel neve Rizs, fényeztt, f6zott

Kiindulési termék Nyers rizs

Elkészitési eljaras F6zés

Elkészités eszkoze F6z6edény

F6zési hémérséklet (°C) 100

F6zési id6 (min) 16

Adagok szdma 4

Sziikséges adagmennyiség (g) 200,0

Osszetevék (g) Fajta Kod

250,0 Fényezett,
hossziszem{ rizs

9,0 Konyhaso

Tomegkihozatal (f6tt rizs) Tényezd Mennyiség grammban
(irodalmi forras) (szdmitott)

Hulladékkal 3,00 777

Ehet6 rész 3,00 777

Tomegkihozatal, mennyiség ehetd rész (Z(k,p)):259><3’00=777 g
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Recept kéd

033104/013/342

Etel neve

Grill csirke bérrel (siilt)

Kiinduléasi termék

Nyers, friss vagy

mélyfagyasztott
Elkészitési eljaras Stités
Elkészités eszkoze Pecsenyesiitd, siité
Stitési hémérséklet (°C) 200
Stitési id6 (min) 50
Adagok szdma 2,0
Sziikséges adagmennyiség (g) 300,0
Osszetevék (g) Fajta
998,0 Egész, felolvasztott
csirke
4,3 Konyhasé
0,4 Fehérbors 6rlemény
1,3 Paprikadrlemény
Tomegkihozatal (grill csirke) Tényezd Mennyiség gramm-
(szamitott) ban (mért)
Hulladékkal 0,78 783,0
Ehetd rész 0,58 582,0
. . . 783
Tomegkihozatali tényezd hulladékkal (d(k,p)): E =0,78
Tomegkihozatali tényezd, ehets rész (e ) 282 0,78
Omegkihozatali tényezd, ehetd rés (k,p)'1004 )
Recept kod 01311/112/303

Etel neve

Sertésszelet, panirozott

Kiinduléasi termék

Nyers, friss vagy

mélyfagyasztott
Elkészitési eljaras Stités
Elkészités eszkoze Serpenyd
Stitési hémérséklet (°C) 180
Siitési id6 (min) 12
Adagok szdma 4,0
Sziikséges adagmennyiség (g) 200,0
Osszetevék (g) Fajta
650,0 Sertés lapocka
30,0 Viz
76,0 Panir (kész keverék)
24,0 Zsir abszorpcid (fel-

vétel), novényi olaj
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Toémegkihozatal Tényezd6 Mennyiség gramm-

(irodalombél atvett) ban (szamitott)
Hulladékkal 0,78 608,4
Ehetd rész 0,78 608,4

Tomegkihozatal, mennyiség, ehetd rész (Z(k,p))=780><0,78=608,4 g

2.2. Zsirfelvétel meghatarozasa

A zsirfelvételt vagy meghatdrozzuk, vagy amennyiben van irodalmi
adat, akkor azokat is felhaszndlhatjuk (Bognar, 1988, 1999). A
zsirfelvételt a kovetkezd elfogadott képlettel szamolhatjuk ki:

Citop) = (Diep) X81))— Digy (8)

ahol D(k) az Osszes chets, f6zésre kész Osszetevé 100 grammjara
vonatkoztatott, a k étel elkészitéséhez hasznalt zsirtartalom grammban
(mért €rté€k), D(k,p) a p modszerrel elkészitett k €tel zsirtartalma 100g
chetd részre vonatkoztatva (mért €rték) és e(k,p) a p mddszerrel
elkészitett k étel ehet§ részének tomegkihozatali tényezdje (lasd 2.
egyenlet).

2.3. Vizfelvétel vagy vizveszteség

A vizfelvétel vagy vizveszteség informaciot ad a f6zéshez sziikséges
minimalis vizmennyiségrdl. Ez a kovetkezd képlettel szdmolhato:

A p modszerrel elkészitett k étel ehetd részének viztartalma 100
grammra vonatkoztatva (Gk,p))

Cep) =Y ~Vien) 9)
ahol Uk) az 0sszetevlk teljes mennyisége (f6zésre kész édllapotban)
f6z6kozeg nélkiil (viz, zsir), a k étel alapreceptje szerint grammban

(lasd 7. egyenlet) és V(k p) a p mddszerrel elkészitett k étel mennyisége
a hulladékkal egyiitt grammban.

Megjegyzés: Ha U(k)>V (k,p), akkor vizveszteség 1ép fel.

2.4. Alapreceptek konverzidja eheto résszé

Egy alaprecept konverzidjahoz, azaz egy étel 100 g ehetd részének
elkészitéséhez a kovetkez$ algoritmusokat taldltuk alkalmasnak:
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A p mddszerrel elkészitett k étel 100 g ehets része i Osszetevdjének
mennyisége grammban (X(j k,p)):
Yk

X, = k) (10)
(i.k.p)
Fic.p)

A p modszerel elkészitett k étel 100 g ehetd része Osszetevlinek
teljes mennyisége grammban (X(k,p)):

U

n
Xiep) = Z; Xikp) =

(11)
Fip)

ahol u(j k) az i Osszetevé mennyisége grammban a k étel alapreceptje
szerint €s (F(k,p)) az alaprecept konverzids tényezdje a p médszerrel
elkészitett k étel ehetd részére

U

Fm =5 % Ckn) (12)
(k,p)

ahol Y (k,p) a p modszerrel elkészitet k étel ehetd részének mennyisége
grammban (ebben az esetben ez 100 grammal egyenld), U(k) az
Osszetevlk teljes mennyisége a k étel alapreceptje szerint grammban
(lasd 7. egyenlet), ek,p) a p modszerrel elkészitett k étel chetd
részének tomegnovekedési tényezbje (lasd 2. egyenlet) és n a k étel
receptjéhez sziikséges Osszetevlk szama (i=1,...,n).

Megjegyzés: A (10)-(12) képletek sziikség szerint méas adagméretre
is alkalmazhatok.

2.5. Mas fontos receptadatok Kiszamitasa

A p médszerrel elkészitett k étel 100 g ehetd részének mennyisége a
hulladékkal egyiitt (P(k p)):

P =
(k,p)
Fkp)

A p modszerrel elkészitett k étel g/100g ehetd része, f szilard
részének mennyisége (Y(fk,p)):
Z
(f.k.p)
14
3 (14)

k,p)

Ytk = Riop) X Gt kp) =
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A p modszerrel elkészitett k étel g/100g ehetd része, s folyékony
részének mennyisége (Y(fk,p)):

Z f k
Yok = Xep) X Gopop) = 2 (15)

Ficp)

ahol V(k p) a p mddszerrel elkészitett k €tel mennyisége a hulladékkal
egyutt grammban, V(xp) a p modszerrel elkészitett k étel
alapreceptjének konverzidja annak 100 g ehetd részére (12. egyenlet),
X(k,p) @ p modszerrel elkészitett k étel 100 grammos ehetl része dsszes
OsszetevOjének mennyisége grammban, Z(fkp) a p modszerrel
elkészitett k étel szildrd, ehetd f részének mennyisége grammban,
Z(s,k,p) a p mddszerrel elkészitett k étel folyékony, szilard s részének
mennyisége grammban, e(k,p) a p mddszerrel elkészitett k étel ehetd
részének tOmegkihozatali tényezGje (ldsd 2. egyenlet), e(fk,p) a p
moddszerrel elkészitett k étel ehetd, szilard f részének tomegkihozatali
tényezdje (lasd 4. egyenlet) és e(s,k,p) a p mddszerrel elkészitett k étel
ehetd, folyékony s részének tomegkihozatali tényezlje (lasd 6.
egyenlet). Példakat az alapreceptek konverzidjara és mas receptadatok
kiszamitasara a 3.-6. tablazatokban taldlunk.

3. tablazat: Fényezett, fott rizs

) Mennyiség (g)

Osszetevlk (f6zésre kész allapotban) Alaprecept | Recept 100 g ehetd részre™
Fényezett rizs (hossziszemd) 250,0 32,18

Konyhas6 9,0 1,16

Osszes (Ux), X(k.p)) 259,0 33,34

Fétt rizs ehetd rész (Z(kp), Y(k.p)) 777,0 100,0
Vizfelvétel (G(k.,p)) 518,0 66,66

DKonverziés tényezs (Fk,p)): 7,77
2)Tomegkihozatali tényezd (e(k,p)): 3,00

4. tablazat: Brokkoli, természetes (parolt)

) Mennyiség (g)

Osszetevlk (fc’izésre kész éllapot) A]aprecept Recept 100 g ehetd részreH?
Tisztitott brokkoli 400,0 88,73

Apritott hagyma 20,0 4,44

Olaj 20,0 4,44

Konyhasé 2,0 0,44

Osszes (U(k), X(k D)) 442.0 98,05

Brokkoli, ehetd rész (Zx p), Y(k.p)) 450,8 100,0
Vizfelvétel (W (k) 8,8 1,95

DKonverziés tényezd (F(k,p)): 4,508
YTomegkihozatali tényezd (e(k,p)): 1,02
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5. tablazat: Grill csirke

) Mennyiség (g)
Osszetevok (f6zésre kész dllapot) Alaprecept| Recept 100 g ehetd részre”
Egész csirke, gyorsfagyasztott, felolvasztott 998,0 171,4
Konyhasé 43 0,74
Orolt fehér bors 0,4 0,07
Orolt paprika 1,3 0,22
Osszes (U(k), X(k.p)) 1004,0 172,47
Grill csirke csonttal (V(k p), Q(k.p)) 783,0" 134,5
g‘{;;lli’gs)l’rlg(,kl’ls)s)es bér, ehetl rész 582,37 100.,0

DKonverziés tényezd (F(k,p): 5,823

2Tomegkihozatali tényezd (d(fk,p)): 0,78
3)Tomegkihozatali tényezd (d(fk,p)): 0,58

6. tablazat: Siilt disznohuas, szafttal

) Mennyiség (g)
Osszetevdk (f6zésre kész allapot) Alaprecept [Recept 100 g ehet6 részre"??)
Sertés, sildd 1000,0 89,45
Konyhas6 4,3 0,38
Fekete bors Grlemény 0,7 0,07
Zsir 30,0 2,68
Osszes (Ux), X(k.p)) 1035,0 92,57
Hus és huslé f6z€s utan (Z(k p), Y(k,p))| 1118,0 100,0
EhetG hisrész £6z€s utan (Z(f,k’p),

Y(tk.p)) 704,0 63,0
Huslé, ehetd rész, f6z€s utan

(Z(s.k.p)> Y(s.k.p)) 4140 37,0

Vizfelvétel (G(k.p)) 83,0 7,43

DTémegkihozatali tényezd, osszes (e(k,p)): 1,08
2)A folyadék rész tomegkihozatali tényezéje (hiislé) (e(fk,p)): 0,40
3)A szilard rész tomegkihozatali tényezdje (hus) (e(t,k,p)): 0,68

Konverzios tényez6 (F(kp)): 11,18

3. Elkészitett ételek tapanyag- és energiatartalmanak
becslése
Az elkészitett ételek tapanyagosszetételének becslése egy

fogyasztasra kész étel 100 gramm ehetd részének elkészitéséhez
sziikséges Osszetevék mennyiségén, az Osszetevék 100 g ehetd részének
— tomegkihozatallal korrigalt — tdpanyagadatain a tdpanyag €és natrium-
klorid retencids tényezGkon alapul.
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A 100 gramm Osszetevére vonatkoztatott tdpanyagadatokat a
nemzeti tdpanyag-adatbazisbol keressiik ki vagy mas forrasbol is
kolesonozhetjiik. A tapanyag és natrium-klorid retencids tényezdk a
vonatkozé irodalomban taldlhaték (Bognar, 1988, 1999; Holland et al.
1992; USDA, 1998). A reprodukdlhaté ¢és Osszehasonlithat6
eredmények érdekében az ételek tdpanyag-Osszetételére, a
nemzetkozileg elfogadott retencids tényezdket kell hasznalnunk.

3.1. Tapanyagok és konyhasé

A kovetkez6 algoritmusok igazoltan alkalmasak az ételek
tapanyagtartalmanak kiszamit4dsahoz:

A p modbdszerrel elkészitett k étel ehetd része j tapanyaganak
mennyisége g, mg vagy ug/100g-ban (Qgjk,p)):

n

Z(E(j,i,k) X X(i,k,p )

_ i €k.p)
Q(j,k,p) == 100 X AJ g.p) |:d(k Z) (163)

A p modszerrel elkészitett k étel ehetd részének c¢ natrium-klorid
tartalma g/100g-ban (Q(ck p)):

nk.p) X Ec
Q(c,k,p) X(kp—kx Ac g, p |:§(k’p) :| (16b)
(k.p)

A p mddszerrel elkészitett k étel 100gramm ehetd, szilard f része j
tdpanyagdnak mennyisége g, mg vagy ug-ban (q tk,p)):

n

Z (E(j,i,k) X Xi ke, p) )

= Qrip |
q(j,f,k,p) == 100 X IA(] f.9,p) |:d(f kZ) (173)

A p modszerrel elkészitett k étel 100gramm ehetd, szilard f részének
¢ natrium-klorid tartalma grammban (q(c,fk,p)):

X(nkp ><Eck e(f,k,p) |
q(c,f,k,p) 100 X A(c f.,9.p) d (17b)
(f.k.p)

* Csak akkor kell hasznalni, amikor e ) <d p) €s €tk,p)<d(ik,p)
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A p mobdszerrel elkészitett k étel ehetd, szilard f része |
tapanyaganak mennyisége g, mg vagy pug/100g-ban (Q(j fk,p)):

o 1k,
Q1 xp) = 22 5100 (18a)

(f.k.p)

A p modszerrel elkészitett k étel ehetd, szilard f részének ¢ natrium-
klorid tartalma g/100g-ban (Q(c fk,p)):

Qrap = detn) 900 (18b)

(f k,p)

A p mobdszerrel elkészitett k étel 100g ehetd, folyékony s része j
tdpanyagdnak mennyisége g-ban, mg-ban vagy ug-ban (q(j,sk,p)):

Ujskp) = LQisep) = Aot kop) (19)

A p mddszerrel elkészitett k étel ehetd, folyékony s része j
tapanyagdnak mennyisége g, mg vagy ug/100g-ban (Q(j,skp)):
Uij.sk,
Q(jysyk'p):_\?s ?) %100 (20)
(sk.p)

Megjegyzés: A folyékony rész natrium-klorid tartalmét a (19) és (20)
egyenletekhez hasonléan lehet kiszdmitani. A hamutartalmat a
hozzdadott natrium-klorid nélkil kell kiszdmolni. Az 0sszes
hamutartalom a konyhas6 és a nétrium-klorid nélkiili hamu 0Osszege,
ahol n a k étel receptjében szerepld dsszetevSk szama (i=1,...,n), E(jik)
a k étel 1 Osszetev@jének 100 gramm ehetld részére jutd j tdpanyag
mennyisége g, mg vagy ug-ban (lasd a megjegyzést), E(ck) a k étel
elkészitéséhez hasznalt 100 gramm konyhasora jutd c¢ néatrium-klorid
mennyisége grammban, X(jkp) a p modszerrel elkészitett k étel 100
gramm ehetl részéhez felhasznélt i Osszetevé mennyisége grammban
(10. egyenlet), X(nk,p) @ p moédszerrel elkészitett k étel 100 gramm
ehetd részéhez felhasznalt n konyhasé mennyisége grammban (a 10.
egyenlethez hasonléan szamitjuk), Y (fkp) a p modszerrel elkészitett k
étel ehetd részében a szilard f rész 100 grammra juté mennyisége
grammban (14. egyenlet), Y(s,k,p) a p moddszerrel elkészitett k étel
ehetd részében a folyékony s rész 100 grammra juté mennyisége
grammban (15. egyenlet), A(jfgp) @ p modszerrel elkészitett g
ételcsoporthoz tartozo k étel szilard f részének atlagos j tdpanyag-
meglrzési tényezGje (lasd 5. bekezdés), A(cfgp) a p modszerrel
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elkészitett g ételcsoporthoz tartozo k étel szilard részében a ¢ natrium-
klorid dtlagos abszorpcids tényezje (lasd 5. bekezdés), A(jgp) 2 P
moddszerrel elkészitett g ételcsoporthoz tartozé k étel atlagos j
tdpanyag-megdrzési tényezGje (lasd 5. bekezdés), A(,g,p) a p
modszerrel elkészitett g ételcsoporthoz tartozd k étel atlagos c¢
natrium-klorid abszorpcids tényezdje (lasd 5. bekezdés), dkp) a p
modszerrel elkészitett k étel tomegkihozatali tényezGje a hulladékkal
egyutt (2. egyenlet), e(xp) a p modszerrel elkészitett k étel ehetd
részének tomegkihozatali tényezdje (3. egyenlet), d(fkp) a P
moddszerrel elkészitett k étel ehetd, szilard f részének tomegkihozatali
tényezGje (4. egyenlet), e(fk,p) a p modszerrel elkészitett k tél, szilard f
chetd részének tomegkihozatali tényezdje (5. egyenlet), X(fkp) a p
moddszerrel elkészitett k étel 100 gramm ehetS részéhez felhasznalt s
konyhasé mennyisége grammban (10. egyenlet) és E(NaClLk) a k étel
elkészitéséhez felhasznalt 100 gramm konyhaséra vonatkoztatott
natrium-klorid (NaCl) mennyisége.

3.2. Viz- és energiatartalom

A viz- és energiatartalom kiszamitdsdhoz a kovetkezd algoritmusok
hasznélatosak:

A k étel 100 gramm ehetd részének viztartalma grammban W(k,p):
W (kp)=100-N(k p) (22)
A k étel szilard f részének 100 gramm ehetd részére juto viztartalom
mennyisége grammban W(s,k,p):
W (£ k,p)=100-N(fk p) (23)

A k étel folyékony s részének 100 gramm ehetd részére jutd
viztartalom mennyisége grammban W(s,k,p):

W(s.k,p)=100-N(s k,p) (24)
Energiatartalom kJ-ban (E1) és kcal-ban (E2);

El

El=(P+C)x17+(Fx38); E2=—
4184

(25)
ahol N(kp) a p modszerrel elkészitett k étel 100 gramm ehetd része P,
F, C, D, M tartalméanak Osszege grammban, N(fkp) a p modszerrel
elkészitett k étel f szilard, ehetd része 100 grammjanak P, F, C, D, M
tartalmanak Osszege grammban, N(skp) a p modszerrel elkészitett k
étel s folyékony, ehetd része 100 grammja P, F, C, D, M tartalmanak
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Osszege grammban, P a fehérje, F a zsir, C a szénhidrat (beleértve a
szerves savakat, alkoholt), D az élelmi rost és M a hamutartalom (az

asvanyi anyagok 0sszege).
Az ételek tdpanyagOsszetételeinek  kiszamitdsdra vonatkozoé
szamszerd példdkat a 7.-10. tablazatban gydjtottiik dssze.

7. tablazat: Fott rizs tapanyag-tartalmanak kiszamitasahoz
sziikséges adatok

gee(l:reé)t 100°g 100 g ehetd részre jutd dsszetevék mennyiségel)
(ehet rész) Osszetevok X(i,k,p)
) = % ~ 5 g g g
= 5 Q ~ | € =
Ealen|Ba|l sl 2l 2~ | 2= 32| &85
\O = =) Sen | Sen
Fajta | (g) Ei‘i SERCE - §3’9 %3’9 SE[E2|E3
@ | @ Z m s
Hosszasze|32,20| 6,82 | 0,62 | 75,00 | 2,70 | 0,53 | 0,00 | 103 60 180

md rizs
Konyhas6| 1,16 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,10 | 99,9 40 0,00 | 0,00
Tényezdk |3,003[0,959(0,95%( 0,954 | 0,954 | 0,70 | 0,254 | 0,559 | 0,504 | 0,50%)
DElelmiszer dsszetételi tablazatokbdl szarmazé adatok — Souci-Fachmann-
Kraut (1999).
INatrium-klorid nélkiil.
3)Tomegkihozatal a hossztiszemii rizs f6zése utan e(k,p)-

4)Fényezett cerealidk atlagos tapanyag és natrium-klorid retencidja AG,ep)
(7. bekezdés).

NaCl = wxo,zsz 0,299/100g €tel (ehetd rész).
8. tablazat: Parolt, természetes brokkoli tapanyag-
tartalmanak kiszamitasahoz sziikséges adatok
gee(l:reé)t 100°g 100 g ehetd részre jutd dsszetevék mennyiségel)
(ehetd rész) Osszetevok X(i,k,p)
) ‘§ % N 6 g é g
\D/-\ o~ '9/-\ :/-\ 5/‘\ S o~ :GB < B S o0
Fata | (@) |S2|QZ| E2|ES | E2 | 22|28 23|28
[ g L n) Ne) M — Nel
%) | 2 /M M
Brokkoli |88,73| 3,30 | 0,20 | 2,84 | 3,00 | 1,10 | 0,00 | 373 99 | 115,0
Hagyma |4,44| 1,25 0,25| 5,12 | 1,81 | 0,59 | 0,00 | 135 34 7,1
Olaj 4,441 0,00 | 100,0| 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
Konyhas6 | 0,44 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,10 | 99,90 | 40 0,00 | 0,00
Tényezdk |1,02%)] 1,009|1,009| 1,004 | 1,004 | 1,009 | 1,009 | 1,009 | 0,854 | 0,804
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DElelmiszer Osszetételi tablazatokbol szarmazé adatok — Souci-Fachmann-
Kraut (1999).

DNatrium-klorid nélkiil.

3Tomegkihozatal a brokkoli paroldsa utan e(k p).

YDA zoldségek (levél, gyokér, virdgzat) paroldsa miatti 4tlagos tdpanyag és
natrium-klorid retenci6 A(j g p) (7.bekezdés).

C-vitamin — 115+ 88'7330’; (71+444) 80 81.9mg/100g étel (chets rész).

9. tablazat: Grill-csirke tipanyag-tartalmanak
kiszamitasahoz sziikséges adatok

gZTfé)t 100g 100 g ehet§ részre jutd osszetevék mennyiségel)
(chets rész) Osszetevok X(1,k,p)
o NS Z = g g
SolealEal ol Eal 2l 9| 50l Ee
Fajta | (2) [S 2|2 EL|EL| E2 |22 SE| 3|53
& \?;]) 2 ani \Q M — \O
n 5| n M a]

260 | 100 | 500

—
\.OO
o
=)
—_
>
S
S
o
S
)
=)
S
=)
=
O
w
=
S
=)

Egész 171,5
csirke
Konyhas6| 0,74 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,10 | 99,90 | 40 0,00 | 0,00

Fehér 0,07 10,40| 2,10 | 61,60 | 14,00 | 0,50 | 0,00 70 20 | 0,00
bors
Paprika | 0,22 14,80|13,00| 34,90 | 24,30 | 3,50 | 0,00 | 2340 | 650 | 0,00
Orlemény

Tényez6k |0,78%)
0,584(1,109(0,75%| 1,009 | 1,009 | 0,955 | 0,50%) | 0,90%) | 0,60 | 0,60

DElelmiszer 6sszetételi tablazatokbdl szarmazé adatok - Holland et al. (1992),
Souci-Fachmann-Kraut (1999).

2Natrium-klorid nélkiil.
3)Tomegkihozatal a csontozatlan csirke grillezése utan d(k,p).
YTomegkihozatal a grillezés utan, ehetd rész (bSros his; e(k,p))-

S)A csirke grillezése miatti atlagos tapanyag és natrium-klorid retencio Aj,g p) (7-
bekezdés).
Fehérje —

(18x171,5)+(10,4x0,07) + (14,8x0,22) X 110x 058 _ 253g/100g ¢tel
100 0,78
(ehet6 rész)
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10. tablazat: Sertéssiilt (parolt) tApanyag-tartalmanak
kiszamitasahoz sziikséges adatok

gtgreept 100 ¢ 100 g ehet részre juto dsszetevék mennyiségel)
(chetd rész) Osszetevok X(l,k,p)
o = ‘g o 6 . = g
=
= = he] = =} = 5o g —_ g —_
. Ve | %o E55| Eon| B CIEEAEE R
— N —
A m % m 2

272 | 920 | 555

oo
[98]
)
—_

R
o]
=]
=
S
=]
=l

S
)
=l
\O
(9
=l
S
)

Sertés- 89,44/ 1
szelet
Konyhasé| 0,38| 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,10 40 0,00 | 0,00
Fekete 0,06 (10,90 3,30 | 69,80 | 5,00 | 1,50 | 0,00 | 1260 | 110 | 0,00

bors
Sertészsir | 2,68 | 0,00 | 100,0| 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00

Ne)
o
Ne)
o

0
Tényezdk,
osszes 1,083 0,984(0,98%)| 1,009 | 1,004 | 1,009 | 1,009 | 1,00 | 0,604 | 0,604
His 0,683]0,934(0,854| 0,004 | 0,009 | 0,654 | 0,409 | 0,654 | 0,454 | 0,454

Szaft 0,403

DElelmiszer osszetételi tablazatokbdl szarmazé adatok - Holland et al. (1992),
Souci-Fachmann-Kraut (1999).

2Natrium-klorid nélkiil.
3)Tomegkihozatal a sertéshis paroldsa utan e(k,p)-

4A csirke grillezése miatti atlagos tapanyag és natrium-klorid retenci6 AG.gp) (7.

bekezdés).

Zsir — (13,8x89,44)+(3,3x 0,06)+ (100x 2,68) «0,98=14,7g/100g étel (chets
100

rész)

4. Alternativ modszerrel elért eredmények
osszehasonlitasa

Az  ételek tdpanyag-tartalmadnak meghatdrozdsara irdnyuld
kiilonb6z6 modszerek jelenlegi Osszehasonlitasat minddsszesen 12
tapanyagra, négy ételre és két eljarasra korlatoztuk. Mindazonéltal
bizonyos mértékd kovetkeztetést vonhatunk le az ételek tapanyag-
tartalmat illetéen.
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A 11. tdblazatban felsorolt adatok azt mutatjak, hogy a jelenlegi
modellel és a kémiai modszerekkel kiszdmolt tapértékek nagysagrendje
megegyezik. Ezek az eredmények kordabbi kutatdsok eredményeit
erGsitik meg (Bognar, 1990; Karg et al.,, 1986). Az analitikai és a
kiszamitott adatok kozotti kiilonbségek nem szisztematikusak; a hibak
a nyers élelmiszerek tapanyagtartalmi adataibol és a tomegnoveke-
désbdl, valamint a tdpanyag-meglrzési tényezdkbsl fakadnak. A
jelenlegi modszerrel elvégzett szamitdshoz felhasznalt adatokat ezért
pontositani kell. Az adatok tartalmaznak receptinformaciot, nyers
élelmiszerek (Osszetev8k) tdpanyagadatait és specifikus tomegkihoza-
tali tényezGt, valamint az ételek elkészitéséhez kapcsolodo atlagos

tapanyag-megQ@rzési tényezdket.

11. tablazat: Kivalasztott ételek tapanyag-osszetétele — az
analitikai és szamitott eredmények 6sszehasonlitasa

100g étel ehetd részének tapanyag-tartalmal)

)
= 7 = =~ = =
K s o g @) = = =
, = - 5 = ~| 8§ ~| E~
IR EEEEIFEIECIEEIEEIEE:
modszer > 5 < 8 STISS|E= RS
N —
%2 88| ] » as} as]
o
Rizs A|732]| 21102 (232]|09 (039]025] 10 | 13 | 16
Fott C|736|21 |02 |229| 08 [041]029| 18 | 10 | 29
Kiilonbség| % | +1 0 0 -1 | -11 | +5 | +16 | +80 | -23 | +80
Brokkoli | A | 83,4 | 3,5 | 48 | 32 | 3,6 | 1,48 | 044 | 292 | 90 | 833
Parolt C|848| 30 | 46 | 28 | 2,7 | 1,44 | 044 | 337 | 76 | 823
Kiilonbség| % | +2 | -14 | -4 | -13 | 24 | -3 0 | +15]| -16 | -1
Csirke A | 588 255|141 01 0 | 1,51(029 | 29 | 78 | 343
Grillezett | C | 59,9 | 25,3 | 13,4 | 0,1 0 | 1,40 (027|302 | 77 | 382
Kiilonbség| % | -2 -1 -5 0 0 -7 -7 44| +1 | +11
Sertés A | 686|173 | 128 | 0,1 0 | 1,19 | 038 | 240 | 465 | 233
Parolt C|679 (16,1 | 14,7 | 0,1 0 | 1,23 038 | 245 | 494 | 298
Kiilonbség| % | -1 7 +15] 0 0 +3 0 +2 | +6 | +28
Megyjegyzés: A= Analitikai eredmények, 4atlagérték (Bognar 1990, 1999),

C=Szamitott érték (alapadat, lasd 7.-10. tablazatok)
D) Analizalt mennyiség=100%
2Natrium-klorid tartalommal egyiitt

3)C-vitamin mg-ban
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5. Kovetkeztetések és ajanlasok

A kisérleti adatok azt mutatjak, hogy teljes egyezést sikeriilt elérni a
készételek tdpanyag-tartalménak analitikai és szamitassal torténd
meghatarozisa kozott, amennyiben a kiszidmitashoz a leirt mddszert
hasznaljuk. Egy étel 100 gramm ehet§ részének tdpanyag-tartalmat
csak abban az esetben lehet Kkiszamolni, amikor az 0sszetevék
mennyiségét és jellegét elkészités elStt, valamint az elkészitett étel
mennyiségét is ismerjik. A szakdcskOnyvek receptjei dltalaban nem
adnak informaciot az ételek elkészités utdni mennyiségérdl. Ezért a
tomegkihozatalt meg kell mérni vagy mas forrdsbdl kell megallapitani.
A kilonbozd f6zési eljardsok tOmegkihozatali tényezSi mintegy 700
kozismert ételre vonatkozéan a szerzdnél fellelhetéek. A tablazatok
publikdldsa tervbe van véve. A tomegkihozatali tényezék adatait a
Szovetségi Téaplalkozastani Kutatokozpont (FRCN) tanulmanyaibdl és
méas irodalmi forrasbol vettik. A tényezék f6zésre kész allapota
élelmiszerekre, azaz az OsszetevOk recept szerinti teljes mennyiségére
(a f6zéshez és parolashoz sziikséges viz vagy a siitéshez sziikséges olaj
nélkil) és az elkészitett étel ehetd részének mennyiségére
vonatkoznak.

450 kozismert német receptet és utmutatdsokat (hogyan készitsiink
szamitogépes receptidllomanyokat) tartalmazé adatdllomdny szintén
hozzaférhet6 a Karlruhe-i FRCN-ben. Igény esetén az adatok
magneslemezen vagy kinyomtatott formaban beszerezhetdek.

Rengeteg irodalmi adat all rendelkezésre a maganhaztartasokban és
nagykonyhdkon az elkészités soran bekdvetkezd élelmiszer-Osszetételi
valtozasokrol (Bergstrom, 1999; Bognar, 1988, 1999; Holland et al.,
1992; USDA, 1998). Kozismert statisztikai modszereket alkalmazva az
irodalmi és sajat, nem publikdlt adatokat ellendriztiik a tdpanyag-
meglrzés ¢és élelmiszertipus kozotti 0Osszefliggésre az elkészités
paramétereinek fiiggvényében. A tObb 0Osszetevébdsl allo ételek
elkészités utdni tdpanyag-megldrzése nagyjabol megegyezik a {6
Osszetevd tdpanyag-meglrzési jellegével. Igy egyes élelmiszer-
OsszetevOk tdpanyag-megdlrzési tényezdit atvihetjiik egy tobb dsszetevit
tartalmazé ételre is. Azonban az elkészités modja jelentdsen
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befolyasolja a tapanyag-megdrzést. Igy az elkészités modjara specifikus
tapanyag-megQ@rzési tényezdket kell alkalmazni.

FG6zés, parolas és siités esetében a f6z6- vagy siitékozeg és a
lecsopogott 1€ mennyiségének figyelembe vétele, illetve figyelembe
nem vétele a tdpanyag-megdrzésnél fontos lehet.

Sok étel esetében a jelenlegi adatdllomany az egyéni Osszetevdk
meglrzésérdl az ételkészités soran hidnyos. Ezért tandcsosnak tint,
hogy atlagos tdpanyag-meglrzési tényezdket is meghatidrozzunk
élelmiszercsoportonként. Ennek azonban csak akkor van értelme, ha az
egy csoporthoz tartozd ételek meglrzési tényez6i nagyjabdl
megegyeznek.

Jelenleg ilyen megdrzési tényezdk allnak rendelkezésre fehérje, zsir,
szénhidrat, hamu, nétrium-klorid, ndatrium, kalium, magnézium,
kalcium, foszfor, vas, valamint C-, B;-, B,- és Bg-vitaminok vonatko-
zasaban.

Nyomelemekre, egyéb vitaminokra, zsirsavakra, aminosavakra,
koleszterinre €s purinvegyiiletekre a rendelkezésre 4ll6 adatok
hidnyosak és ezért csak tajékoztatd jellegiiek. Mas élelmiszer-
OsszetevOknél, melyekre nincs adat, 1,0 megdrzési tényezSt kell
hasznalni.

Zsirban és sok zsiradékban torténd siités esetén g/100 g kiindulas
ételre (0sszetevdkre) vonatkozatott zsirfelvételt hasznaljuk a megd6rzési
tényezd helyett.

Mivel az élelmiszerek és ételek elkészitése, mar ami a hé6mérsékletet
és az idét illeti, tobbé-kevésbé megegyezik az eurdpai orszdgokban,
ezért ugyanazokat a tdpanyag-megdrzési tényezdket kell alapadatként
haszndlni az ételek tapanyag-Osszetételének kiszamitdsdhoz. Ez
jelent6s mértékben javitand az ételek kiilonbozé tapanyag-
adatbankjainak kompatibilitasat. Tizenhat jellemzd élelmiszercsoport
tapanyag-megQrzési tablazatait készitettiik el és ezek rendelkezésre
allnak a szerz6knél (lasd pl. 12. tdblazat). Ezeket az adatokat a COST
Action 99/EUROFOODS keretein beliil kell publikélni.
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12. tablazat: Tapanyag-megtartasi tényezok

Elkészitési eljaras / meglrzési tényezd
< o4 £ 14 Dinszte- |Siités ser-| Siités/piri- | Siités sok
Fézés!) | Parolds) 1ésD)  |penydben |tas sﬁtgben zsiradékban
Tapanyag AD B2 |A2 | BD | A2 | B |ADH| CI |ADH| C3) | AD | Cd)
Fehérje 0,90{1,00(0,90 1,00 [0,92]1,00( 0,98 |1,00{ 1,10 | 1,00 | 0,98 | 1,00
Zsir 0,55]0,980,55] 0,98 |0,60(0,98(0,759|1,00(0,75%)[ 1,00 | 1,00 | 1,00
Zsirfelvétel®) 0,000,00{0,00{ 0,00 [0,00[0,00| 0,05 [5,00(0,003)| 5,00 0,05 4,00
Szénhidrat 0,00(1,00{0,00] 1,0 [0,00(1,00{0,95{0,95| 0,95 [0,95]0,95 0,95
Elelmi rost 0,00(1,00{0,00{1,00{1,00[1,00|1,00{1,00{ 1,00 | 1,00{1,00 1,00
Asvanyok 0,60(1,00(0,60| 1,00 [0,70{1,00 | 0,95 |0,98| 0,95 | 0,98 0,95 0,98
(hamu)?)
Konyhas6®) 0,50(1,00{0,50{ 1,00 [0,50(1,00{ 0,50 {0,95| 0,50 [ 0,95 | 0,50 0,95
Nértrium?) 0,40(1,00{0,40{ 1,00 [0,40[1,00|0,50{1,00{ 0,90 | 1,00|0,90 |1,00
Kalium 0,40(1,00{0,40{ 1,00 {0,50 |1,00| 0,90 {0,98 0,90 | 0,98 | 0,90 |0,98
Kalcium 0,85(1,00(0,85[ 1,00 [0,85[1,00( 0,90 [1,00{ 1,00 | 1,00 | 1,00 | 1,00
Magnézium 0,70(1,00{0,70{ 1,00 |0,70|1,00{ 0,90 [0,90| 0,80 | 0,90 | 0,80|0,90
Foszfor 0,701,00{0,70{ 1,00 [0,70|1,00| 1,000,901 0,80 | 0,90 0,85 [0,90
Vas 0,80(1,00{0,80{ 1,00 {0,80|1,00|0,80|1,00| 0,95 | 1,00|0,95 1,00
Réz 0,50(1,00{0,50{ 1,00 [0,501,00| 0,85 0,90 0,60 | 0,90 0,85 [0,90
Cink 1,00(0,90 (0,90 1,000,90{1,00 1,00 [1,00] 1,00 | 1,00 [ 1,00 1,00
Egyéb asvanyok [1,00[1,00(/1,00{1,00{1,00(1,00(1,00(1,00{ 1,00 |1,00|1,00 1,00
Retinol 0,55/0,80(0,55(0,80 [0,60|0,80|0,75 (0,80 0,75 | 1,00|0,75 0,80
Karotin 0,55/0,80(0,55]0,80 [0,60|0,80|0,75[0,80| 0,75 | 1,00|0,75 | 0,80
D vitamin 0,55/0,80(0,55]0,80 [0,60(0,80|0,75[0,80{ 0,75 | 1,00|0,75 0,80
E vitamin 0,55{1,000,55] 1,00 |0,60{1,00| 0,75 [1,00{ 0,80 | 1,00 | 1,00 | 1,00
K vitamin 0,55] 1,0 [0,55[ 1,00 |0,60(1,00(0,75 [1,00{ 0,80 | 1,00 | 1,00 | 1,00
B, vitamin 0,55/0,70{0,55]0,70 [0,550,70{ 0,75 0,80 0,60 | 0,80 (0,55 |0,75
B, vitamin 0,951,00{0,95] 1,00 [0,95[1,00| 1,00{1,00{ 1,00 | 1,00|0,90 |1,00
Niacin 0,600,80(0,60{ 0,80 [0,60/0,80]0,80{0,85] 0,80 | 0,85]0,80 |0,85
B, vitamin 0,600,80{0,60{ 0,80 [0,60|0,80| 0,55 0,60 0,80 | 0,80 0,60 |0,60
B,, vitamin 0,50/0,70{0,50{ 0,70 {0,50|0,70| 0,65 [0,80 0,65 | 0,80 0,65 |0,80
Folsav 0,500,70(0,50{ 0,70 [0,50|0,70| 0,50 {0,701 0,60 | 0,70|0,50 |0,70
Pantoténsav 0,600,80{0,60( 0,80 [0,600,80| 0,80 (0,90 0,75 | 0,90|0,80 [0,90
Biotin 0,70/0,90{0,70{0,90 [0,70(0,90| 0,85 {0,95| 0,85 [ 0,95 | 0,85 |0,95
C-vitamin -9 10,80] -9 [0,80] -9 [0,80( -9 [0,80 -9 [0,80| - 0,80
Aminosavak 0,90(1,00{0,90{ 1,00 [0,90[1,00| 1,00 {1,00{ 1,00 | 1,00| 1,00 |1,00
Lizin 0,85/0,93]0,85]0,93 [0,85/0,93]0,95[1,00{ 0,85 [ 1,00|0,85 | 1,00
Metionin 0,75/0,80(0,75]0,85 [0,75|0,85|0,95|1,00| 0,85 | 1,00|0,85 1,00
Cisztein 0,75/0,85(0,75]0,85[1,00(0,85|0,95[1,00{ 0,85 | 1,00|0,85 1,00
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Elkészitési eljaras / meglrzési tényezd

Fézés)) | Parolas)) | Dinszte- |Siités ser- | Siités/piri- | Stités sok

1és1)  |penydben [tas siitében|zsiradékban

Tapanyag AD | B? |AD | B | A2 | BD |ADH| C3) |ADA)] C3) | AD | CD)
Szerves savak 1,00(1,00{1,00| 1,00 |1,00|1,00| 1,00 {1,00| 1,00 | 1,00 1,00|1,00
Szterolok 1,00(1,00{1,00| 1,00 |0,85|1,00| 1,00 {1,00| 1,00 | 1,00|1,00|1,00
Purinok 0,85|1,00/0,85|1,001,00{1,00|0,90{1,00]| 0,90 | 1,00 | 0,90 |1,00
Egyéb tapanyag |1,00(1,00|1,00| 1,00 1,00 1,00|1,00| 1,00 | 1,00 | 1,00 (1,00

Megjegyzés: A=ehetd rész, B=az étel Gsszes ehetd része (beleértve a f6zGfolyadékot,
szbszt, levest), C=panirozott hus,
Sziirke hattér=Dbecsiilt érték (nem all rendelkezésre elég adat)

DBeleértve a kuktdban és mikrohullamu siitében torténd f6zést
2)Hus bdrrel (egész, fél, 1ab)
3)Zsirszegény hus (mell, 1ab) bSr nélkiil

4)Siitézsir és sz6sz hasznélata az ételhez, a retencios tényezSk hasonldak a B eset

parolasahoz

5)Amennyiben zsirt nem hasznaltak a siitéshez, egyébként =1,00

6)100 g ételre (Osszetevlk) vonatkoztatott zsirfelvétel, ha zsirt hasznaltak a
stitéshez (Német receptek)

7)Konyhas6 nélkiil

8)Az ételhez vagy f6z6vizhez adott konyhasé mennyiségéhez kapcsol6do

9)Nem létezik

Az ipari élelmiszer-feldolgozasban a tapanyagokban és feldolgozasi
korilményekben bekovetkezd valtozasok adatai gyakran hidnyosak.
Ezért az élelmiszereldallitok minden egyes termék megdlrzési tényezdit
laboratdriumi vizsgalattal hatarozzak meg.

Koszonetnyilvanitas

A szerz6k koszonettel tartoznak a COST-Action 99/EUROFOODS
»Receptkiszamitds és Informaci6” munkacsoportja tagjainak a kivalo
egylttmikodésért.
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