GONDOLATOK A TEJROL ES AZ AZT
HELYETTESITO NGVENYI ITALOKROL I

Mivel igen aktuélis a téma, Ugy gondoltuk, az AT Kft.
oldalarél is illik megvizsgalni és kivonatolni a tejet
helyettesitd termékeket, a névényi italokat.

El8re leszogeznénk, hogy ezen termékeket nemiillethetjik
tej névvel, hiszen e megnevezés haszndlatat szigoru
szabalyozas koti. A 1234/2007/EK rendelet szerint pl. ,A
‘tej": egyvagytobbtehénfejésével nyerttermék.” AMagyar
Elelmiszerkényv is szigortan szabdlyozza a tejféleségek,
a tejkészitmények és a tejalapu italok elnevezését: ,A
hékezelt fogyasztoi tejféleségek és tejkészitmény(ek)
termel6i nyerstejbdl tisztitds, zsirtartalombedllitas,
szUkség szerint homogénezés, esetleg tejfehérjével,
asvanyi sokkal, vitaminokkal valé dusitas és/vagy
laktoztartalom-csokkentés,  tejkészitmények  esetén
izesités, majd megfelel6 hdkezelés utjan eldallitott
termékek.” Persze rengeteg féle kulénbdz8 elnevezés
és csoportositds létezik annak flggvényében, milyen
tejalapu termékrdl is van szé (fel kell tintetni az izesitést,
vagy ha nem tehéntejb8l van, akkor a tejet add allat
fajat, bizonyos esetekben a tartésitas/hbkezelés modjat
stb.). Azonban kdz6s tulajdonsag, hogy ezek a termékek
allati eredetl tejbdl készultek. ,Természettudomdnyi
értelemben a tej néivari emlés dllatok tejmirigyének
szekrétuma, az Ujsziilétt dllatok elsé tdpldléka.” Elelmezési
szempontbdl a tej az 6sszes emberi taplalékul szolgald,
eredetét tekintve kulonbozé tejféleséget jelent, mint
anyatej, tehéntej, bivalytej, kecsketej, kancatej stb. Fontos
megemlitentnk azt is, hogy amely termékre az van irva,
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hogy tej, az mas, tejidegen anyagot nem tartalmazhat. Ha
a termék mar eltér a tej természetes dsszetételétdl vagy
alkotoktol, akkor azt a megnevezésben mindenképpen
fel kell tintetni az Elelmiszerkényv el6irdsai szerint.
(Ezt azért kellett leirnunk, mert sokan még mindig azt
gondoljak, hogy a ,dobozos” tejek tejporbdl és vizbdl
készllt, tartésitoszerrel és kilonbdzd adalékokkal
telepumpalt termékek.) A novényi italok kapcsén az a
nyelvészeti tényeken alapuld logika is felmerilt, miszerint
a botanikdban a fehéres vagy sargas nedvet eresztd
névények esetében is hasznalatos az a szakkifejezés, hogy
tejnedv (pl. a fészkesviraguak, kutyatejfélék, selyemkéréd
stb.), bar kétes, hogy ez feljogositana arra minket, hogy
a dobozos, Uveges élelmiszerek esetén a névényi alapu
italokat is tejként emlegessuk.




A fentiek alapjan tehat csak az allati eredetl termékek
megnevezésében talalkozhatnank a tej vagy tejtermék
kifejezéssel, bar kivételek akadnak, amelyeket szintén
szabalyoznak (pl. a klasszikus értelemben vett kdkusztej,
kakadvaj, birsalmasajt, madartej stb.), am azok a névényi
italok, amelyekrél most szé esik, semmilyen formaban
nem nevezhet8k tejnek, tejitalnak vagy alternativ tejnek
sem. Ezeket a legjobb, ha névényi italoknak vagy tejet
helyettesité ndvényi italoknak mondjuk. (Megjegyzés:

az amerikai kontinensen nem jelent ilyen gondot a

MIBOL KESZULHETNEK NOVENYI ITALOK?

kifejezések hasznalata, tehat pl. a széjatej és a mandulatej
megnevezés is hasznalhatd ezekre az italokra.)

Egyes felmérések szerint a lakossag nagy része (tobb, mint
80%) mar hallott ezekrél a tejet helyettesité italokrdl, de
ennél Iényegesen kevesebben fogyasztjak rendszeresen.
Ezen fogyasztok tulnyoméd részt specialis étrend miatt
(betegségek, allergia) vagy kornyezettudatossaghbol és/
vagy allatvédelembdl fogyasztjak ezen termékeket.

Gabona: arpa, cirok, fonié (Digitaria exilis), kukorica, kdles,
rizs (barna rizs is), rozs, teff (Eragrostis tef), zab, tonkdly,
tritikalé, kamut (Triticum turanicum)

Algabona: amarant, hajdina (ezek rizzsel kevertek),
quinoa

Huavelyesek: csicseriborso, csillagfurt, féldimogyoro,
széja

Dié- és mogyoro6félék (inkabb élelmiszeripari csoport,
mint botanikai): brazildié, did, mandula, makaddmdié,
mogyoro, kesudio, pekandié, pisztacia

Olajos magvak: chiamag, lenmag, napraforgémag,
tokmag, szezammag, kendermag

Palmafélébél: kokusz

Egyéb ndvény:
gumaobdl (Cyperus esculentus)

Egyébként a régészeti ndvénytani leletek is bizonyitjak,

burgonyagumobdl, foldi  mandula

hogy a foldi mandula nagyon régbdta termesztett és
fogyasztott névény (pl. Arabia), csak a vegan étkezési
szokasok el6térbe hoztak a fejlett orszagokban is, hiszen
a fejl6d6 orszagokban sokféle novénybdl készitenek
élelmiszereket, ezen belll is italokat, de nem feltétlenul
a tej pétlasara, vagy nem abbdl a szandékboél, hogy
nem szeretnének allati eredet(i termékeket fogyasztani,
hanem egészen egyszer(ien azért, mert nem nagyon
van mast enni, és igy értékes tapanyagok juttathatdk

A NOVENY! ITALOK TORTENETE ROVIDEN

be a szervezetbe ezek altal is. A foldi mandula tébb
rokonanak gumdja is kedvelt élelmiszer volt a térténelmi
id8kben, Ugy, mint a sziki kdka (Bolboschoenus maritimus)
vagy a vizigesztenye (Eleocharis dulcis), amely nem
Osszetévesztendd a szintén kedvelt inségeledellel a
sulyommal (Trapa natans), amely népi neve szintén vizi
gesztenye.

A novénybdl készult italok torténete egyidds az

emberiséggel, gondoljunk csak azokra, amiket naponta
mindenki fogyaszt (tea, kakad, kavé), am a tejszer(
névényi italok nyomait is megtalalhatjuk térténelmi
irott anyagokban, sét akar a régészeti leletek kozott is.
Egyes kutatasok szerint a mandula a mérok segitségével
terjedt el Kr. u. 8. szazadtél el6szér Dél-Eurépaban, és
a bel8le készult ital sok kozépkori szakacskényvben
is megtalalhaté. Tejként emlitik a forrasok, és egész
Eurépaban hamarosan ismertté valt ennek a ndvényi
italnak a fogyasztadsa. Sok esetben a szigoru keresztény
szokasok (pl. a bojt) miatt is fogyasztottak, am ahogy
enyhUltek a bojtre vonatkozé szabdlyok, ugy kopott

ki a mandulatej is a szokasok kozll. A 14. szazadban
Kindban, az ott nagyon fontos huvelyesbdl, a sz6jabdl
készult tejszerd ital, amelyet doufujian-nak hivtak. Kis
fankszer(i tésztakkal, forréon fogyasztottak. Habar a
széjaital maradvanyai nem, de a leirdshoz hasonlé kis
fank- és nudlitésztamaradvanyok, talkakban el6készitve
keriltek is el6 gabonaszemek (kdles, buza, arpa, muhar)
tarsasagaban Kinabdl, a Kr. el&tti 3-5. szazadbol (Subeixi
lel6hely, Xinjiang). A dél-kelet azsiai népek, indiaiak,
afrikai népek is a kdkuszdio rostjaibol készitettek névényi
italokat. Erre sok esetben kilon kifejezést hasznalnak, de
sok népnél nincs kalon-kilon sz6 az allati eredetl tejre és
a novényi italokra, egyforman tej néven illetik 6ket.
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NEHANY TRADICIONALIS, TEJSZERU NOVENY! ITAL

Horchata de Chufa: Nagyon régi multra visszatekintd nyari

frissitd ital, amely eredetileg a spanyol nyelvtertleteken
(Spanyolorszag és a latin-amerikai orszagok) a foldi
mandulabol készult (dllitélag Berber eredetl szokasokhoz
kothetd), de hasznaltak ehhez az italhoz rizst, szezamot,
dinnyefajok magvait, lop6tdk magvait, a jicaro fa magvait
(Crescentia alata, a csaszarfa és a szivarfa rokona), vagy
ezek keverékét. Megjegyzés: sok esetben, az dsszetevék
miatt a Horchata-ban aflatoxin mutathat6 ki!

Kunnu: A Horchata egy valtozata, amelyet Nigériaban,
els6sorban északon, a hausza népcsoport lakta teri-
leteken, mint tradicionalis nigériai italt készitenek.
Palackozva, kilonbodzé izesitésben is kaphatd. Népszer(
ital a munkahelyeken, iskoldkban, rendezvényeken. A
lakossag tobb, mint 70%-a naponta fogyasztja valamelyik
valtozatat. Féként indiai kdlesbdl (Pennisetum typhoides),
cirokbol, rizsbdl, foniébdl vagy kukoricabol allitjak
eld. Csiraztatott szemeket hasznalnak és kulénb6z6
fliszereket (gyombér, bors, fliszerparpika, szegfliszeg),
de keverhetnek hozza édesburgonyat vagy a kaprifélék
csaladjaba tartoz6 noévény leveleit (Cadaba fruticosa).
Napokon at torténé aztatas, f6zés, keverés, sz(irés soran
jutnak el a végsd termékig. Elsésorban szomjoltasra és
el6ételként fogyasztjak. Rostban gazdag, ezért serkenti
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az emésztérendszert, menopauzas problémakra,
tejelvalasztas javitasara is kivalo. Vizsgalatok kimutattak,
hogy komoly baktériumszennyezettség mutathatd ki a
Nigériaban kaphaté kunnukban. Olyan térzseket izolaltak,
mint Staphylococcus aureus, Escherichia coli, Bacillus sp.
Ezek leginkabb a késziték és arusok személyi higiéniaja
és a készitéstechnika hidnyossagai miatt kertlhetnek az

italokba.

Sikhye: Korea tradicionalis gabonaitala. Arpamalatabdl
és rizsbél készll, erjesztéssel. Mézzel, cukorral édesitik.
Hidegen, f&tt rizzsel és feny6maggal is talalhaté, de
kertulhetnek bele pl. bogydk, fehér eper, sutétdk és
ginzeng is. Egyes tartomanyokban tormaféléket, répakat
és fliszerpaprikat is tesznek bele. Elsésorban nyari frissité
desszertként fogyasztjak. Dobozos italként is kaphato.
Serkenti az emésztést, antioxidansokat tartalmaz és el(izi
a masnapossagot.

Amazake: A japanok tradicionalis, erjesztett rizsitala
(,édes szaké"), amelynek el8allitasa soran csirdzé
barnarizst és koji gombakat (Aspergillus oryzae, Aspergillus
kawachii) hasznalnak fel. Edes, mivel a gombak a rizsben
talalhaté szénhidratot cukorra bontjak. Eredete a Kofun
periédusra tehetd (Kr. u. 3-6. sz.). Felhasznalhatd, mint




frissitd ital, bébiétel-alapanyag, saldtadresszing, édesitd.
Gyakran gyombérrel flszerezik. Fogyaszthaté melegen
is. Fehérjékben, aminosavakban és vitaminokban gazdag.
A méasnapossadg egyik ellenszere. Eszak-Amerikaban
1968 6ta jelen van a piacon. A tejet helyettesitik vele a
fagylaltokban, pudingokban. A rizssziruphoz hasonléan
édesitdként is kedvelik.

Cibere, kesz8ce: Nem kell azonban Dél-Amerikaig, Afrikaig
vagy Tavol-Keletig mennlink, hogy erjesztett gabonaitalt
fogyaszthassunk. A magyar gasztronémiaban a cibere
hasonlé szerepet tolt be, mint a fent emlitett italok. Rozs
vagy buzakorpat forro vizzel 6ntik le és kovasszal erjesztik.
A szlrt levet fogyasztjak nyari frissitd italként, levessé
fézve kasaval is (kdles, hajdina). Jellemz8en sokszor

nagybojtkor fogyasztottadk (lasd Cibere vajda és Konc
kiraly csatéaja), de alkalmat mindig talaltak ra. Altaldnosan
hasznalatos savanyitasra, de még tésztak kelesztéséhez
is. Torténete legalabb a 16. szazadig nyulik vissza, de a
hasonléitalok torténeteit olvasva, j6 eséllyel id8sebb ezen
készitményink! A savanyl, gyimolcsokbdl erjesztéssel
készult hig levek, italok neve is cibere (almaecet, korteecet
stb.).

Lathaté tehat, hogy ezeket azitalokat nem a tej kivaltasara
(ez alél kivétel a bojti id6szak), hanem frissitéként,
szomjoltéként, desszertként,  jétékony hatasuk
(tdpanyagforrasok, masnapossag, emésztés serkentése

stb.) miatt fogyasztjak a vilag kildnb6z6 tajain.

HOGYAN KESZULNEK A NOVENY ITALOK

Nagy altaldnossagban és végtelenul leegyszer(sitve
elmondhatd, hogy a procedura kilénbdzé novényi
alapanyagok tobb 6ran at tarté, vizben torténd
aztatasaval kezdddik. Ezt kdvet8en az egészet ledaraljak
és lesz(irik. Hozzaadasra kerulnek az adalékok, agy, mint
s6, cukor, ndvényi olajok, izesitd anyagok, vitaminok és
asvanyi anyagok, illetve névényi alapu allomanyjavitok,
stabilizatorok. Majd ehhez Gjra nagy mennyiségl vizet
adnak, ezutan ismét leszdrik. Pl. ily modon egy liter
mandulaital csupan 2% mandulat tartalmaz!

Csak a fenti folyamatok segitségével valnak a novényi
italokka. A
forrasok szerint azonban a sz(irés soran a fehérje- és

eredetd keverékek a tejhez hasonlo
a rosttartalom egy része kikerul a végtermékbdl. A
készitési mod miatt a tapanyag-Osszetételik nagyban
kuldnbozik az alapanyagétol. Ezekben a névényiitalokban

talalhatéd fehérjék teljes mértékben eltérnek a valddi
tejpen megtaldlhatd fehérjéktdl, igy szinikben, izikben
és texturajukban is eltérést mutatnak a tejhez képest.
Erdekességként megemlithets, hogy a laborkérilmények
kozott elballitott misajtok ize és allaga is ezért nem volt
megfeleld. Még az azt el6allitd kutatok szerintis borzasztéd
volt, mert hianyzott bel8lik a tejben talalhaté kazein és
savofehérje. Am ezzel kapcsolatban is folynak kutatasok,
és egy Uj technolégiaval készult mimozzarella mar
egészen jOl szerepelt a vakteszteken is. Adalék informacio,
hogy misavobdl mar akaregytonnatis képes egy amerikai
cég eldallitani, de ez is még elenyészd a felhasznalt
tejsavé mennyiségéhez képest. Az allati eredet(i fehérjék
szerepel. Idén pl. 3D nyomtatasu hust is bemutattak,
de egy startup cég pl. mlprotein felhasznalasaval készit
fagylaltot.

1. TABLAZAT A TELJES TEHENTEJ ES NEHANY NOVENYI ITAL OSSZEHASONLITASA

Kaléria

Protein Kalcium

Zsir (g) Kalium Magnézium D-vitamin

Osszes ‘ Cukor

(Kcal) szénhidrat (8) (8) (mg) (mg) (mg)
3.5-6.0
(a tejtermeld
fajtatol fuggben)
Pozitiv hatasu alkoték: Ca, Mg, P, Immunglobulinok, természetes D-vitamin.

Kérdéses alkotok: Tejfehérje, Laktdz, hormonok, gyégyszermaradvanyok

63 5 5

33 125 150 11 11U

Teljes tehéntej

Mandulaital 17 0,4 o0 1,25 | 08 | 18 | 15 7 | hozzdadott
anduaita Pozitiv hatasu alkotok: Laktézmentes
(cukrozatlan) x . s
Kérdéses alkotdk: A mandula allergizalhat.
— 33 1,7 04 | 1,7 |29 | 188 | 125 17 | hozzéadott
) Pozitiv hatdsu alkotok: Antioxidansok, rostok, sok fehérje. Laktézmentes.
(cukrozatlan) =y o s . e . i
Kérdéses alkotok: Fitodsztrogének (pozitiv és negativ hatassal is birnak), FODMAP
Rizstei 50 9,1 L4 0,8 \ 0 | 18 | 27 1 | hozzaadott
1zste) Pozitiv hatasu alkotok: Koleszterin és laktézmentes.
(cukrozatlan) . . h B o s
Kérdéses alkotok: Magas cukortartalma miatt cukorbetegek nem igazan fogyaszthatjak.
21 0,8 | o | 1.9 \ 0 | 54 | 17 15 | hozzaadott

Kékuszital

Pozitiv hatasu alkotok: Szénhidratokban szegény, cukormentes, igy cukorbetegnek javasolhaté. Laktézmentes.
(cukrozatlan)

Kérdéses alkotok: Nem felel meg a kokusztejnek!

* 100 ml termékben
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