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Mérték

Az aszalas ugyan ?si modszer a gyimolcsok, zoldsegek, f?szerek eltevésére, de nem egyszer?, és az
energiafelhasznélasa sem épp szerény. Az er?s napsités ugyanis art neki, a lassu t?zén valé vizelvonas pedig 6-8
oraig is eltart, ha nem tovabb. Az ligyes konyhagépek azonban kivaltjak a hagyomanyos megoldasokat, és vellk
gyerekjaték az aszalés.
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A szaritott gyiimolcs barmikor fogyaszthato, de a négy évszakos tajakon a legnagyobb keletje ?sz végén, télen
van. Olyankor, amikor a frisset mar els?sorban a déli gyimélcsok jelentik, s narancstol, banantdl roskadoznak a
pultok. A szaritott és aszalt gyimélcs nem csak kilonleges iz?, de az elparologtatott viz miatt a tApanyag-
koncentracidja is jelent?s. Magas a rost- és ballasztanyag tartalma, €s az egyes aszalt gyimolcstkben a friss
gylimolcsot messze meghaladé az asvanyi anyag tartalom is. Altalaban elmondhaté, hogy az aszalt gyiimélcs
tapanyagtartalma hat-nyolcszorosa az eredetinek. Ez persze érthet?, hiszen 1 kg almabdél 10-15 deka aszalt alma,
1 kg barackbdl 12-15 dekagramm aszalt gyimolcs, de még 1 kg szilvabdl is csupan 30-40 dekagramm aszalt szilva
lesz.

A magyar konyha els?sorban a szilvat hasznalja aszalt gyimolcsként, de tény, hogy Iényegében barmilyen
gylimolcsot - ha az egyébként ép, egészséges - meg lehet széritani, és kés?bb fel lehet hasznalni napkdzbeni
energiapotlasra, nassolasra, vagy akar husételek toltelékeként, koreteként, s?t leves f?zéséhez is. Utdbbihoz lehet
babot, fustolt hast, tarkonyt adni.

A szilvan kiviul az almat, kortét, kajszibarackot és a bodzabogy6t kivaléan lehet aszalni, de a meggy és a
cseresznye is jO alapanyag. Sokan szeretik a szaritott gombét, de szamos mas zo6ldség is j6l aszalhatd, ilyen
példaul a sargarépa, a paradicsom, a hagyma, vagy a zeller, a s6ska és a spenét. A szabadban mar meg nem
szarado f?szerndvények (citromf?, lestyan, petrezselyem) is aszalhatok - természetesen sokkal révidebb ideig.

Anno nyar végén, illetve megfelel? éghajlaton ma is, a napfény melegét hasznaltdk aszalasra. A megmosott,
egyforma szeletekre vagy karikéara vagott gyimolcsot nadfonatl, vessz?b?l készitett, alacsony perem? kerek
kosarban (aszal6cserényben) teritették szét, rendszeresen forgatgattak, és a gyimolcs szikkasztasat folyamatosan
ellen?rizték, nehogy tulszaradjon és ragéssa valjon. Az alma ilyen médon 3-4, a barack 5-6 nap alatt aszal6dott
meg. A j0 aszalt szilvahoz egy hét ,napoztatast” is kellett. A nap melegét egyes tajakon siit?kemencével potoltak,
masutt - az ?rségben példaul - fustdskonyhaban aszaltak, megint méasutt foldbe vajt aszaldkat épitettek. A tiizelés
tavolabb folyt, a meleg leveg? alagutakon keresztil jutott - példaul a Székelyfoldon -, a foldbeépitett cserény ala.
Mivel az aszalas hosszadalmas m?velet, a gyimolcstskertekben kialakitott aszal6k egyfajta talalkahelyként is
m?kddtek.

A szaritott gyuimolcs az évszazadok soran volt paraszti eledel, de f?0ri inyencség is, karacsonyesti és bojti étel,
napjainkban pedig a reformkonyha, a wellness taplalkozas egyik divatos alkotéeleme.

Erdemes szamba venni, a legismertebb aszalt gyiimélcsok fogyasztasa milyen el?nyokkel jar.

Az aszalt szilva antibakterialis, iidvds az emésztési problémaékra, segit megakadalyozni a fogk?képz?dést, az
aszalt gyimolcsok koziil ebben van a legtdbb K-vitamin, de fontos kalium, bor és vas raktar, valamint
aszkorbinsavat is tartalmaz.

A mazsola, az egyik legrégebb o6ta ismert aszalt gyiimolcs, els?sorban kalciumban, foszforban, bérban és
magnéziumban gazdag, de 75 szézalék korlli a sz?I?cukor szintje, fogyasztasa fontos a csontoknak, a fogaknak,
illetve hasznos energiaforras.

Ami az aszalt sarga- és ?szibarackot illeti, a legtobb j6 talan err?l mondhato el, hiszen jelent?s az A-vitamin
tartalma, de kaliumban és vasban is igen gazdag. Kiléndsen a kalium miatt érdemes fogyasztani, a
vizhaztartasban, ideg-izom ingeriilet atvitelben nélkulézhetetlen asvanyi anyag a szaritott sargabarackban
kiilbndsen magas, akar 6tszérose az ugyanolyan sulyd friss barackénak. Aki sokat sportol, izzad, vagy valamilyen
betegség miatt vizhajt6t szed, annak a kaliumszintje nagyon hamar leesik, ami izomremegéssel, fejfajassal,
levertséggel jar - a hidny napi par szem aszalt barackkal potolhaté. Ugyancsak magas a kalium- és A-vitamin
tartalma a meggy és a cseresznye aszalvanyanak.

A szaritott datolyat és fligét f?ként rostpotlasra hasznalhatjuk, j6 emésztést ,csinal”, a datolya ezentul
étvagycsokkent?, a fligében pedig jelent?s a kalcium, a B6- és az E-vitamin. Az ananasz ugyan kevéshé ismert
aszalt gyimadlcsként, pedig gyimdlcssavakban gazdag, fehérjebonté enzimet is tartalmazé aszalék.

Az aszalt gyuimdlcsokr?l tulajdonképpen elmondhaté mindaz a sok j6, ami a friss valtozatukroél, hozzatéve, hogy
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nemcsak azért kivald, mert tartositdszer nélkili, de cukrozatlan is, szemben a gyumoélcslekvarral, kompottal.
Persze van bennik cukor eleve, de els?sorban glikéz, ami a sejtek energiaellatasat szolgalja. A kiegyensulyozott
taplalkozashoz hozzatartozik tehat a szaritott gyliimélcsok fogyasztasa, de aki azt hiszi, ezzel fogyokurazhat, az
tévaton jar.

Flge a kenyérben

Az aszalt gyimolcs az ékori Rdmaban kdzismert csemege volt, de a gordgok, babiléniaiak, egyiptomiak is
ismerték. A legrégibb irasos emlékek Mezopotamiabdl maradtak fenn, az i.e. 1700 koérili k?tablakon olvashaté
receptek tobb szaritott gyiimolcsot - flige, datolya, sz?1?, alma és granatalma - és egyéb magokat és szaritott
z6ldséget is emlitenek. A szaritott gyiimolcsot hasznaltak kenyérsutéshez, de kekszek izesitésére is. A fennmaradt
mintegy haromszaz recept egyike-masika igen kiilonleges, szamos alkotéelemet mar nem lehet beazonositani, és
egyébként sem valdszin?, hogy a tanulatlan kbznép is ugyanezek mentén f?z6tt-sitétt volna.

Aszaljunk magunk!

A j6 min?ség? aszalvanyban a gyimdlcson kivil egyéb nincs. Ha otthon magunk aszalunk az aszal6gépek
valamelyikével, akkor ebben biztosak is lehetiink. (Persze érdemes eleve j6 min?ség?, biogyimolcsot venni.) A
kész termékek egy részével szemben azonban nem art az Gvatossag. A tulzottan élénk szin?ekre gyanakodjunk és
ellen?rizziik, a szin és a tartdssag meg?rizése érdekében nem kezelték-e kén-dioxiddal (E220). Ez, illetve a
kénessav és soi (E221-228) tény, hogy gatoljak a csiraképz?dést és az oxidacids folyamatokat, viszont a
vizsgélatok szerint fogyasztasuk soran lebontjak a B-vitamint, és szamos allergias reakciot képesek okozni az erre
érzékenyekben. A fejfajastol kezdve a hanyingeren at a kiltésig, az idegrendszeri zavarokig és a kellemetlen
puffadas érzetig.

hetivalasz.hu, M.K

DR. DRABIK JANOS
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