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A kezdetek

.. Homo
Homo habilis ) Modern kor”
‘ ‘ neanderthalensis ‘ ”
Foként elhullott allatok i o Tulzott mértékl
fogyasztasa Vadasztak, gytjtogettek husfogyasztas— civilizacios

betegségek 1

Vadaszat altal fogyasztott allatok
Javak megosztasa—szocializacio

fejlédése ’ »
Testaranyok valtozasa Va_dasztak,"gyUJtogettek
Bélrendszeri adaptacio »Mindenevok

® Homo erectus @ Homo sapiens

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.profo0.2015.09.002



Genetikai adaptacio a husfogyasztashoz

A husfogyasztashoz valo genetikai alkalmazkodas ,hus adaptiv gének”

(MAGs)
« APOE gén: E2 varians id0s6déssel csokkenti az Alzheimer kor és CVD kialakulasanak
esélyét

+ A husokban jelen levo korokozok és a human immunrendszer kélcsonhatasa —
immunreakciok valtozasa

« Hus L-karnitin tartalma — mikrobiom — trimetil-amin — trimetil-amin-
N-oxid (TMAQO) — egerekben érelmeszesedés (mindenevokben magasabb
a szintje)

- Izérzékelésen is ,nyomot hagyott” — izprefefencidkat befolyasolja I

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.
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Kedvezo ) Na, Mg, K,

tapanyag- &
PANyds (ié, A-, B-vitaminok (B, vitamin)

Osszetétel N
' : Magas viztartalom (sovany/kovér/fiatal/idos), romlandosag

Koleszterintartalom
Telitett
zsirsavtartalom




e g e o p ’1 s .. P Barany/Juhhus
Kilonbozo husfélék osszehasonlitasa Fehérje:19,7g

Zsir:12,7g
-

Fehérje 21g/100 g 20g/100 g Cs. mell: 24,7 g/100g  16-21g/100¢g
Cs.comb: 20,9 g/100 g
Pulyka comb: 21,2

g/100 g
Zsir (fligg Comb, karaj: 1-5 Bélszin:1 g/100g Cs.mell: 1 g/100 g EPA, DHA
afelilleti g/100g Hatszin: 5-8 g/100 Cs.comb: 5,2 g/100 g
zsiradékt Csilok:23g/100¢g g Pulyka comb: 9,2
ol és Lapocka:10 g/100 g Lapocka: 2-9 g/100 g
bortol) Telitett zsirsavak g/100 g Telitetlen
zsirsavtartalma
nagyobb
Egyéb Zsir az izomzatot Zsirjaban faggyu Kevesebb kollagén, Ca, P, [-ban _ |mml
atszovi (pl. tarja, Magas zsir bor alatt vagy gazdagabb | J
csulok) extraktivanyag- hastliregben Magas viztartalom L

tartalom (romlékony)



H ﬁ Minél valtozatosabban
Z0ldsegekkel kombinalva
SO Jhusfaktor” — Fe felszivddas

k hatekonyabb nem hus eredetl
élelmiszerbdl

he Mertékletesen (adagnagysag,
lye fogyasztasi gyakorisag)
1 adag kb. 10 dkg (1 tenyernyi

dZ szelet)
etr
en  Heti350-500g vagy napi 70 g

db World Cancer Research Fund:
500 g>hét

enn  Feldolgozott husok

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.




Z0ldsegek és husok kombinacioja

» Rakott, toltott etelek

» Zoldséges huisgomboc

« Hussal toltott kaliforniai paprika

e Cukkini csénak daralt hussal

« Pataki talban egyiitt stitve zoldség + csirkecomb
* Hasselback csirke ,zsebeibe” zoldségek

* Porkolt mellé savanyusag



Vajon...

« Meg kell mosni a hust az elokészités elott?

- ,Aki nem eszik hust, egészséges

MDOSZ
M e



A husvéti sonka
Fustolt, pacolt, gyorspacolt

Magyar Elelmiszerkonyv el6irasai
Sertés combija, lapockaja

Fustolés:

Kemeényfa kozvetlen elegetésével torténik

Hideg — meleg- forro fustolés

A termék jellegzetes izt, szint kap, eltarthatésaga nd

Pacolas
Lassu pacolas:
tobb hét, hénap
S6t, nitriteket, nitratokat tartalmazo oldalba meritik vagy feliiletét dorzsolik be
Gyors pacolas:
Gyorsabb ,érés”, kevesebb id6
Paclevet injektalnak a termékben

Iz, szin, konzisztencia (puhitas) kialakulasa, tartositas

Nébih



Minosegi szempontok

« Vagoallat minosités, mint
kereskedelmi osztalyba sorolas

- Husossagi kategoria jelolésére
SEUROP betiisor

« Sertésnél hatso csulokre vagy
combra pecsételik

- Marhanal a hatra és a lapockara

- Ha nem pecsét, akkor papirt
hasznalata-a test tobb pontjara
ragasztjak

Nébih

Nem
kemény,
szaraz

Ajé

0 Konnyen

e sonka g:lyt
ismeérvei

Nem tul
szaraz, nem
tal zsiros



Gyakorlati tippek
y PP w

Nébih

A kardesony vinnepénél még kivanatosabb a hiusvét. Amott csak a kalacs kindalkozik,

de itt mar a "hus” kecsegtet. Aligha van a vilagon a magyaron kiviil mas nyelv, mely

a feltdmadas diesd vinnepét a hussal tisztelje meg.”

/)okai Mor/ . .. :
KO0szonom a figyelmet!
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