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A kezdetek

Főként elhullott állatok 
fogyasztása

Homo habilis

Vadászat által fogyasztott állatok

Javak megosztása→szocializáció 
fejlődése

Testarányok változása

Bélrendszeri adaptáció

Homo erectus

Homo 
neanderthalensis

Homo sapiens

Túlzott mértékű 
húsfogyasztás→ civilizációs 
betegségek ↑

„Modern kor”

Vadásztak, gyűjtögettek

Vadásztak, gyűjtögettek

„Mindenevők”

Baltic M, Koskovic M. When Man Met Meat: Meat in Human Nutrition from Ancient Times till Today. Proc. Food Sci. 2015. doi:https://doi.org/10.1016/j.profoo.2015.09.002



Genetikai adaptáció a húsfogyasztáshoz

• A húsfogyasztáshoz való genetikai alkalmazkodás „hús adaptív gének” 
(MAGs)

• APOE gén: E2 variáns idősödéssel csökkenti az Alzheimer kór és CVD kialakulásának 
esélyét

• A húsokban jelen levő kórokozók és a humán immunrendszer kölcsönhatása → 
immunreakciók változása

• Hús L-karnitin tartalma → mikrobiom → trimetil-amin → trimetil-amin-
N-oxid (TMAO) → egerekben érelmeszesedés (mindenevőkben magasabb 
a szintje)

• Ízérzékelésen is „nyomot hagyott” → ízprefefenciákat befolyásolja

Luigi Bragazzi N, Del Rio D, Mayer, EA Mena P. We Are What, When, And How We Eat: The Evolutionary Impact of Dietary Shifts on Physical and Cognitive Development, Health, and 
Disease. Advances in Nutrition, Volume 15, Issue 9,2024.



Kedvező 
tápanyag-
összetétel

Teljes értékű fehérjeforrás (17-20%)

vasforrás

Na, Mg, K,

A-, B-vitaminok (B12 vitamin)

Magas víztartalom (sovány/kövér/fiatal/idős), romlandóság

húsbázisok→jellemző íz (gyomornyha irritáló lehet)

+
Koleszterintartalom

Telített 
zsírsavtartalom



Különböző húsfélék összehasonlítása

Sertés Marha Baromfi Hal

Fehérje 21 g/100 g 20 g/100 g Cs. mell: 24,7 g/100 g
Cs. comb: 20,9 g/100 g
Pulyka comb: 21,2 
g/100 g

16-21 g/100 g

Zsír (függ 
a felületi 
zsiradékt
ól és  
bőrtől)

Comb, karaj: 1-5 
g/100 g
Csülök:23 g/100 g
Lapocka:10 g/100 g
Telített zsírsavak

Bélszín:1 g/100g
Hátszín: 5-8 g/100 
g
Lapocka: 2-9 
g/100 g

Cs. mell: 1 g/100 g
Cs. comb: 5,2 g/100 g
Pulyka comb: 9,2 
g/100 g
Telítetlen 
zsírsavtartalma 
nagyobb

EPA, DHA

Egyéb Zsír az izomzatot 
átszövi (pl. tarja, 
csülök)

Zsírjában faggyú
Magas 
extraktívanyag-
tartalom

Kevesebb kollagén, 
zsír bőr alatt vagy 
hasüregben

Ca, P, I-ban 
gazdagabb
Magas víztartalom 
(romlékony)

Bárány/Juhhús
Fehérje:19,7g

Zsír:12,7g
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Minél változatosabban

Zöldségekkel kombinálva

„húsfaktor” → Fe felszívódás 
hatékonyabb nem hús eredetű 
élelmiszerből

Mértékletesen (adagnagyság, 
fogyasztási gyakoriság)

1 adag kb. 10 dkg (1 tenyérnyi 
szelet)

Heti 350-500g vagy napi 70 g

World Cancer Research Fund: 
500 g>hét

Feldolgozott húsok

Cocking C et al. The role of meat in the European diet::current state of knowledge on dietary 
recommendations, intakekes and contribution to energy and nutrient intakes  and status. Nutrition 
Research Reviews (2020), 33, 181–189.



Zöldségek és húsok kombinációja

• Rakott, töltött ételek
• Zöldséges húsgombóc
• Hússal töltött kaliforniai paprika
• Cukkini csónak darált hússal
• Pataki tálban együtt sütve zöldség + csirkecomb
• Hasselback csirke „zsebeibe” zöldségek
• Pörkölt mellé savanyúság



Vajon…

• Meg kell mosni a húst az előkészítés előtt?

• „Aki nem eszik húst, egészségesebb”?



A húsvéti sonka
Füstölt, pácolt, gyorspácolt

• Magyar Élelmiszerkönyv előírásai

• Sertés combja, lapockája

• Füstölés:

• Keményfa közvetlen elégetésével történik

• Hideg – meleg- forró füstölés

• A termék jellegzetes ízt, színt kap, eltarthatósága nő

• Pácolás

• Lassú pácolás:

• több hét, hónap

• Sót, nitriteket, nitrátokat tartalmazó oldalba merítik vagy felületét dörzsölik be

• Gyors pácolás:

• Gyorsabb „érés”, kevesebb idő

• Páclevet injektálnak a termékben

• Íz, szín, konzisztencia (puhítás) kialakulása, tartósítás

Nébih



• Vágóállat minősítés, mint 
kereskedelmi osztályba sorolás

• Húsossági kategória jelölésére 
SEUROP betűsor

• Sertésnél hátsó csülökre vagy 
combra pecsételik

• Marhánál a hátra és a lapockára

• Ha nem pecsét, akkor papírt 
használata-a test több pontjára 
ragasztják

A jó 
sonka 

ismérvei

Nem 
kemény, 

száraz

Könnyen 
rágható, 

omlós

Nem túl 
száraz, nem 

túl zsíros

Könnyen 
szeletelhető

Minőségi szempontok

Nébih



Gyakorlati tippek

Húsfehérje 
tartalom 

aránya vs. 
árarány

Nyers sonkát 
lassú tűzön 
főzni, főzési 
idő – kg-nak 

megfelel

Hagyományos, 
nyers füstölt 
sonkát nem 
kell hűtőben 

tárolni

Főtt, füstölt 
sonka hűtőben 

tárolandó

Főzővíz 
később 

felhasználható 
alaplének

Köszönöm a figyelmet!

„A karácsony ünnepénél még kívánatosabb a húsvét. Amott csak a kalács kínálkozik, 
de itt már a "hús" kecsegtet. Aligha van a világon a magyaron kívül más nyelv, mely 
a feltámadás dicső ünnepét a hússal tisztelje meg.”
/Jókai Mór/

Nébih
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