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Hal, a vizek ajandéka

TISZTELT OLVASO!

Az elmilt évek sorin 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is.
Ko6szonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E?

o A friss és feldolgozott halak egyarant tartalmazzak az értékes telitetlen zsirsavakat.
* A gyorsfagyasztott halat felolvadas utan visszafagyasztani nem szabad.

e Terhes és szoptat6 anyaknak keriilni kell a marlin, kardhal és cipa fogyasztasat.

Hazankban valamikor nagy hagyomanya és kultdraja volt a halfogyasztasnak, napjainkban azonban ez
sajnos mar nem mondhaté el. Az eurdpai atlagtol messzemenéen elmaradd halmennyiség az egészségi
allapotunkat is befolyasolja, és hozzajarul a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatanak

novekedéséhez.

Egy kis torténelem

A magyar halészat kultirajat kutaté6 Herman Ott6 arrol szamolt be, hogy a halaszat, a magyar nemzet
6sfoglalkozasa volt, folybink, tavaink halakban gazdagok voltak, halaszatunk fejlett volt. A honfoglalas
idején ,,a haldszat szabad ipar volt”, akinek halaszszerszama volt, egy csekély halmennyiség ellenében
barhol és barmikor halaszhatott. A 16 -17. szdzadban annak ellenére, hogy a halaszat mar nemesi
elgjognak szamitott, a jobbagyok is szabadon halaszhattak, st birtokosaik kotelezték ket a vizek
kamatoztatasara.

Eleink valtozatos modon tudtak elkésziteni a halakat. Az 1600-as évek végén M. Totfalusi K. Miklés
adta ki a Szakacsmesterségnek konyvecskéje cimii miivét, melyben mar 80 halrecept talalhaté.
Radvanszky Béla 1893-ben kiadott konyvében 25 féle halbol, fajonként koriilbeliil 10-10 recept
elkészitését olvashatjuk. Ma pedig sokan legfeljebb karacsonykor, vagy nyaralas alkalmaval esznek

halat, és legtobbszor halaszlét, siilt és a rantott halat, esetleg paprikast készitenek beldle.

A halak csoportositasa

Husuk szine alapjan megkiilonboztetiink fehér hiisa (pl. tonhal) és s6tét hiist halakat (pl. a makréla).
Taplalkozasi mbdjuk szerint novényevd, planktonokkal taplalkozo és ragadozé halakrol beszélhetiink.
Szarmazasuk szerint édesvizi, tengeri és vindorhalakat ismeriink. Napjainkban — a természetes

vizekben €16 halak mellett — jelent6s mennyiséget mesterséges modon, tenyésztéssel nevelnek.

Valasztékuk

Magyarorszagon leggyakrabban friss, hiitott és a fagyasztott halszelet, torzs és filé formajaban
talalkozhatunk hallal. Kedveltek még a konyhakész, elGkészitett (pl. szdlkamentes), vagy azonnal
fogyaszthat6 termékek, pl. a halkonzervek, a pacolt halak, a halaszl€ék, a halsalata, a halpastétom, a
halpép és a fiistolt, szaritott, s6zott és pacolt készitmények. Mivel a halhtis magas viztartalma miatt
gyorsan romlasnak indul, ha €16, vagy jegelt halat vasarolunk, tarolasara, feldolgozasara nagy gondot
kell forditanunk.

Miért értékes a hal?
Viztartalma jelent6s (akar a 80 %-ot is elérheti), izomrostjai kozott pedig laza k6tGszovet talalhato,

melyek miatt konnyen emészthetd élelmiszer. Energiatartalma szorosan 0sszefiigg a



zsirtartalmaval. Az olajos hast halak (pl. lazac, hering) t6bb, a fehér huisaak (pl. t6kehal, lepényhal)
kevesebb energiat adnak. Ezen kiviil a hal — tobbek kozott — az izomépitéshez és az immunrendszer
zavartalan miikodéséhez is sziikséges jo mindségii fehérjét tartalmaz.

A halak értékes zsirtartalma hasznos élettani hatassal bir. Kiilondsen az olajos htistt mélytengeri
halak (pl. lazac, hering, makréla, szardinia, tonhal), tovabba a pisztrang és a busa gazdagok 6mega-3
zstrsavakban. Ezek kozil az eikozapentaénsav (EPA), valamint a dokozahexaénsav (DHA) csak a
halolajban talalhat6. Ezeket az emberi szervezet csak korlatozott mértékben tudja elGallitani, f6ként a
taplalékkal juthatunk hozzajuk. Az 6mega-3-zsirsavak nélkiilozhetetlenek a sejthartya felépitéséhez, a
szem és az agy egészséges fejlédéséhez. Ezen kiviil hozzajarulhatnak a sziv- és érrendszeri betegségek
kockéazatanak csokkentéséhez, és a szervezet gyulladasos folyamatainak mérsékléséhez.

Az asvanyi anyagok koziil kiilonésen a csontok és fogak felépitésben szerepet jatszo foszfor, és a
szalkastol elfogyasztott hal (pl. olajos halkonzerv, siilt hal) kalcium tartalma érdemel emlitést. A
halfilék és a halkonzervek egyarant nagy mennyiségben tartalmaznak fluoridot is, mely szintén
hozzajarul a fogszuvasodas és csontritkulas megel6zéséhez. A tengeri halak jelentds jodtartalma
elGsegiti a pajzsmirigy miikodését. Szelén tartalma részt vesz a tlzott mértékben képz6dé szabad
gyokok elleni védelemben, ezzel segiti a sziv-és érrendszer, valamint a sejtmembran egészségének
megtartasat.

A hal j6 forrasa a bér- és nyalkahartyavéd6 A-, valamint a csontépitéshez és az immunrendszer
miik6déséhez sziikséges D-vitaminnak, de gazdag a kiilonb6z6 anyagcsere folyamatokban szerepet
jatsz6 Bi1-, B2-, és a vérképzéshez fontos B12- vitaminokban is.

A halak vitamin- és asvanyi anyag-tartalma a halfajtol, illetve a hal él6helyétdl fiiggGen jelentGsen

véaltozhat.

Kinek ajanljuk, és kinek nem?

A hal a kiegyenstlyozott, valtozatos taplalkozas része, mely minden korcsoport szamaéara ajanlott.
Ertékes tapanyagai és konny(i emészthet6sége miatt id6s embereknek, terhes és szoptaté anyaknak,
valamint csecsemdk és kisgyermekek étrendjében is adhat6 (ez utébbiaknak természetesen filézve,
szalka nélkiil). Kihagyni csak taplalékallergia esetén sziikséges az étrendbdl. Kevés zsiradékkal
elkészitve beilleszthetd a sziv- és keringési betegséggel kiizd6k, fogyokurazok, a cukorbetegek
taplalkozésaba is.

A sbzott, fiistolt, szaritott halak, a ringli és a szardella paszta magas sétartalma miatt azonban nem
javasolhat6 magas vérnyomasban szenvedd betegek részére. A pacolt hering hisztamin- és

tiramintartalma az arra hajlamosaknal fejfajast valthat ki.

Mennyit kellene enni?

A tapléalkozasi szakemberek szerint hetente legalabb egy alkalommal egy teljes adag halat (10-15 dkg)
kellene elfogyasztanunk ahhoz, hogy egészségiink megbrzéséhez pozitivan hozzijaruljunk.

Sokan félnek azonban a halak fogyasztasatoél arra hivatkozva, hogy azok el tudjak raktarozni a
szervezetiikbe a kornyezetiik esetleges szennyez6 anyagait, pl. a higanyt és egyéb szermaradvanyokat

(pl. n6vény-védidszerek). Az élelmiszer biztonsagi szabalyok betartatisa és ellen6rzése mellett az Gjabb



ajanlasok meghatarozzak a kiillonboz6 csoportoknak a fogyasztas gyakorisagat. Ezzel segitik a

biztonsagos fogyasztas feltételeit.

Olajos haisa halak javasolt mennyisége és gyakorisaga

Populacios csoport Javasolt legalacsonyabb Javasolt legmagasabb
gyakorisag gyakorisag

Reproduktiv korit n6knek | egy adag olajos hast hal/hét két adag olajos hiist hal/hét

Terhes és szoptato egy adag olajos hist hal/hét (de | két adag olajos htist hal/hét (de

anyaknak kertilni kell a marlin, kardhal és | keriilni kell a marlin, kardhal,
capa fogyasztasat) és capa fogyasztasat)

Noéknek a reproduktiv kor | egy adag olajos htisti hal/hét négy adag olajos hiisa hal/hét

utan és férfiaknak

Forras: Manual of Dietetic Practice (Ed: Briony Thomas), UK, Blackwell Science, 2014

Mennyit esziink?

A halhtis kozismert egészségmeg6rzé hatdsarol, Magyarorszagon ennek ellenére a halfogyasztas
nagyon alacsony. A FAO adatai azt mutatjak, hogy vilagviszonylatban, és eur6pai szinten is az utolso6
helyek egyikét foglaljuk el. Mig az EU fogyasztasi atlaga 24,9 kg, addig pl. a portugélok 56,8 kg-ot, mi
magyarok csupan 5,3 kg-ot fogyasztunk egy f6re lebontva egy év alatt.

Mi az oka?

A Magyar HaltermelSk és Halaszati Vizteriilet-hasznositok Szovetségének 2014-ben irt
beszamol6jaban azt olvashatjuk, hogy az alacsony fogyasztas okai a magas ar, a termék nehéz
elérhetGsége, az izlés, az otthoni nehézkes feldolgozas. A fogyasztas alacsony mennyiségével még a hal
szaga, a szalkatdl vald félelem, a hal nyalkas kiilleme, a vizszennyezettség miatti aggély, valamint a
rossz szallitasi koriilmények hozhat6k kapcesolatba.

Az Euroépai Bizottsag 2016-os kutatasaban a halvasarlas legfontosabb szempontjainal az Eurépai Unio
megkérdezettjei a termék kinézetét (friss, csomagolas, stb.) veszik figyelembe leginkabb (58 %), mig a
hazank valaszadoi a termék arat emlitették legtobben (70 %).

A kismértéki fogyasztas nem hozhato6 6sszefiiggésbe azzal, hogy kevés lenne Magyarorszag
haltermelése. Eur6paban az édesvizben termelt halak 16 %-a hazdnkbdl szarmazik. Afrikai harcsa

termelésében pl. az eurdpai uni6 tagorszagai koziil az els6 helyet foglaljuk el.

A halfogyasztas novelése

A halfogyasztas novelése érdekében évente tobb - hazai és unios koltségb6l tAmogatott — marketing-
kommunikAaciés kampanyt szervez a kormany. Ez nem csak a halaszati 4gazat, de a lakossag érdeke is,
hiszen kiemelten fontos, hogy a halfogyasztas egészségre gyakorolt jotékony hatasa beépiiljon a
koztudatba. A tajékoztatasi kampanyok altal a lakossag szamara elérhet6bbé valhatnak a

haltermékekbdl készithets ételek, valtozatosabba téve igy a magyar konyhat. A feldolgozott, nagy




hozzaadott értékd és fogyasztobarat haltermékek (szalkamentes, félkész és késztermékek)

elgallitasaval akar 10 kg/f6/év mennyiségilire novelhetnék a hazai fogyasztast.

Hazai kampanyok

A Magyar Halgazdalkodasi Operativ Program (MAHOP) keretében 2014-ben valosult meg a
»Kapj ra!” halfogyasztast népszertisité kampany, melynek célja a halkészitési technikak
megismertetése és megszerettetése a hazai fogyasztokkal, valamint az otthoni, minél valtozatosabb
halételek készitésének 6sztonzése. A kampany egy weboldalt hozott 1étre, ahol receptgytijteményeket,
konyhatechnoloégiai leirasokat, s6t videdkat is talalnak az olvasok. Ezen kiviil halboltok és halételeket
készit6 éttermek keresésében is a segitséget kapnak. A kampany folytatasaként a kormany egy hétéves
projektet dolgozott ki, melynek célja az édesvizi hal és a halgazdalkodasi termékek népszerisitése.
2016 tavaszan a kornyezettudatos étkezést és a magyar halakat népszerisit6 42 napig tart6 Halathon
— a magyar hal maraton kampanyt, a Felel6s Gasztroh6s Alapitvany egy budapesti étteremmel
karoltve hivta életre. Kihasznélva az internet vilagat, az embereket arra 6sztonozték, hogy
fogyasszanak minél tobb halat, fot6zzak le elkésziilt ételeiket, majd toltsék fel ezt kozosségi oldalukra.
Az aktiv halfogyasztok halkészit6 f6z6kurzuson vehettek részt.

A hallal valé megismerkedés, megszerettetés a csaladnak és a kozétkezetésnek egyarant feladata. Mivel
a kozétkeztetés allami felligyelet alatt all, a hal étlapra val6 felkeriiléséért kampanyolni kell. Egy ilyen
kampany keretében kapcsolddott be 2014-ben az élelmiszeripar a tébb éve tarté6 Mintamenza
Programba. Kozos fejlesztésiik sikere, hogy megkezdték a tenyésztett magyar hal bevonasat a
kozétkeztetésbe.

A ,Minéségi magyar hal” tantuisito védjegy bevezetését szorgalmazta a kormany 2017-ben,
mely garanciat nyGjt a vasarloknak ahhoz, hogy j6 mindségfi, a feldolgozast és forgalmazast jol nyomon
kovethet6 halat vihessenek haza a boltokbol, piacokrdl, ezzel is novelve a hal fogyasztasat
Magyarorszagon.

A Magyar Haltani T4rsasag minden évben kozonségszavazast indit honlapjan, melynek tétje, az ,,Ev
hala” cim elnyerése, harom &shonos faj koziil. A 2018-as évben a balin nyerte el ezt a cimet. A nyertes
halat igyekeznek ismertté és népszer(ivé tenni, valamint nagyobb figyelmet forditani ra tudomanyos
kutatasokban is. A Magyar Haltani Tarsasag tovabbi kezdeményezése, hogy marcius 20-at
nyilvanitsak hivatalosan is a Halak Napjava Magyarorszagon. A szakmai szervezetek célja, hogy

ezzel a kozponti rendezvénnyel is népszertisithessék a halakat, fogyasztasuk jotékony hatasait.

Praktikus tanacsok
» A friss hal kopoltytja zart, feliil piros, szeme kiallo, tiszta, hiisa rugalmas, bére fényes, kissé
nyalkas.
» Fontos, hogy tiszta vizb6l szarmazo, ellen6rzott minéségi halat valasszunk.
e Afriss és feldolgozott halak egyarant tartalmazzak az értékes telitetlen zsirsavakat.
» A gyorsfagyasztott halat felolvadas utan visszafagyasztani nem szabad.
» Fogyasszon sokféle halat, valtozatosan elkészitve. A hagyomanyos halételeken kiviil probaljon

ki més recepteket is (pl. ricponty, citromos f6tt hal, grillezett hal tormamartassal, stb.)



Otletadé receptek

Halkrém (4 személyre)

Hozzavalék: 1 doboz olajos hal konzerv, 4 dkg margarin (light), 5 dkg (1 kézepes db) voroshagyma,
V2 db citrom, 1 tedskanal. mustar, s6, 6rolt fehérbors

Készitési mod: Az olajos halat levével egyiitt villaval 6sszetorjiik, hozzaadjuk a margarint, a reszelt
voroshagymat és habosra keverjiik. Izesitjiik a citromlével, mustarral, 6rolt fehérborssal és sziikség

szerint soval. Piritosra kenjiik, és idényzoldséggel talaljuk.

Tonhal aszalt szilvaval (4 személyre)

Hozzavalék: 60 dkg tonhal, 20 ml (2 ev6kanal) olivaolaj, 10-12 dkg aszalt szilva, 1 dl tejf6l (12%-os),
1 db citrom, bazsalikom, kakukkfd, fehérbors, s6

Készitési mod:

A megmosott aszalt szilvat langyos vizbe beaztatjuk. A felengedett, szeletekre vagott halat megsbzzuk,
és citromlével meglocsolva egy 6ran at pihentetjiik. Ezutan minden szeletbe belegongyoliink 1-2 szem
kimagozott szilvat, s a szeleteket htst{ivel osszetiizve olajjal kikent tepsibe egymas mellé rakjuk.
Megszorjuk bazsalikommal, kakukkftivel, frissen 6rolt fehérborssal, és a megmaradt szilvat is rarakjuk.
Az enyhén s6zott, reszelt citromhéjjal izesitett tejfolt a halszeletekre ontjiik, és aluféliaval lefedve,

elémelegitett siit6ben kb. 30 percig siitjiik. Petrezselymes burgonyaval, vagy rizzsel talaljuk.
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