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I. Huvelyesek a Codexben

C ODE X ALIMENTARIUS
International Food Standards

" @ @
Kiilon szakbizottsag foglalkozott vele (CCCPL)
Codex szabvany: 171-1989, 1995-ben modositva

Hiivelyesek fogalma, minOségi paraméterek

Kereskedelmiik az elmult 5 ¢évben majd 6%-0s novekedést
mutat (vilag viszonylatban)

A globalis kereskedelem 56%-at India adja
(51 milli6 t)
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I. Hiivelyesek a Magyar Elelmiszerkonyvben

I. kotet: kotelez6 nemzeti eldirasok, EU iranyelvek
II. kotet: onkeéntes iranyelvek
2-604 Egyes gyorsfagyasztott termekek
12. Gyorsfagyasztott vagott zoldbab
18. Gyorsfagyasztott zoldborso
Tervben: Gyorsfagyasztott fejtett bab

e Nem szaritott term¢k, szigorian véve nem tartozik a
programban meghatarozott hiivelyesek koze
e Szabvanyok: érvényes csak az étkezési lencsére
* Visszavont: szaraz 16bab, hantolt (feles) borso
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I. Hiivelyesek a Magyar Elelmiszerkényvben

Lehetne iranyelv:

* Szarazbab (22 kiilonboz0 fajta)

mungobab Adzuki tehénbab
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I. Hiivelyesek a Magyar Elelmiszerkényvben

* Borso (6 kiilonboz6 fajta)

e Lencse

vOros lencse:

| .| |
208 AndrerSt
Esv.oiigasste

sarga lencse | fekete lencse

Fogyasztdsi mennyisége Magyarorszagon rendkiviil alacsony, szinte nem
mérhetd!
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I1. Mit fozzunk?

Szamos orszag taplalkozasi ajanlasaban szerepelnek a hiivelyesek.
* Téaplalkozasi elonyok:
- lisztek: glutén érzékenyek szamara is

feheérje — akar hus, gabona helyett
magas rost tartalom

vitaminok, asvanyi anyagok

alacsony zsirtartalom, alacsony glikémias index
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I1. Mit fozziink?

Hagyomanyos ¢ételek:

» |evesek: bableves

 Fozelékek: babfozelék, sargaborso f6zelék, "
lencsefozelek, chilis bab, sdlet =%

o Salatak: lencse salata, babsalata

» Nem a legujabb taplalkozasi ajanlasok szerint
» Kellemetlen mellékhatasok

» Nem szerettetik meg a gyerckekkel a hiivelyeseket
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I1. Mit fozzunk?

Ujszeri fogasok:

Csicseriborso: fasirt, humusz, salata, levesbetét, & & 2

martogatos
Bab: salata, martogatos, babfasirt
Lencse: fasirt, curry, hideg salata, krémleves

Sargaborso:  pure, krémleves

Magas fehérje tartalmuk miatt gabonafélek helyett is
felhasznalhatok!
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I1. Mit fozziink?

Nemzetkozi konyha

Kozel-keleti: humusz (csicseri- vagy sargaborsobol)
falafel
kuszkuszhoz
tagine (Marokko)
Tavol-keleti: curry

pudla (Iepény csicseriborso lisztbdl
dhal (indiai vordslencse fozelék)
azuki bab (vOorosbabkrém — japan
cdesseégek)




D¢él-Amerika:
Afrika:
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I1. Mit fozziink?

levesek (Argentina)

kuszkusz babbal, lencsével
felesborso leves (Orleménybdl 1s)

fuul (szezdmolajos bab citrommal,
mentaval) :

akara (babliszt tallér)

vinyigret (ukran salata cékla, krumph,
kaposzta fOtt bab ecetes 1¢ben)
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III. Trukkok a konyhaban

¢ Hiivelyesek bevezetése: konnyebben emészthetd
fajtakkal (voros lencse, mungobab)

s FOzés elott: 8-12 ora aztatas, aztatoviz ledntése

¢ Csiraztatas: bab és borso, arra alkalmas fajtakkal
(jobban emeszthetd, felszabadit vitaminokat, enzimeket)

¢ F6z¢és kozben: hab eltavolitasa, kevés ecet a f6z¢s végén

¢ Fagyasztott termék: f0zés elott nem kell aztatni
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‘ Elelmlszerlanc-felugyeletert felelos Allamtltkarsag -

Koszonom figyelmiiket!

Domolki Marianna

FM, Elelmiszer-feldolgozdsi Féosztaly
Tel: 1 7953908

E-mail: marianna.domolki@fm.gov.hu
Honlap: www.elelmiszerlanc.kormany.hu
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