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OSSZEFOGLALAS

A zoldségféléek a taplalkozasban, az egészség megdrzésében,

helyreallitasaban ~ meghatdrozo  szerepet  jatszanak. A
zoldségfogyasztas szinvonalanak javitasa érdekében a fogyasztds
tomegének novelése mellett fontos a fogyasztott zoldségfélek
szamanak bovitése is, valamint az év folyamdan a minél
egyenletesebb (friss) zoldségkinalat biztositisa. A nagy csalan
(Urtica dioica L.) alternativ zoldségnovénykeént kora tavasszal (is)
betakarithato, igy

szerkezetének és egyenletességének javitasdara. A csalan a spendt

egyarant alkalmas a zoldségfogyasztis
megfeleld helyettesité névénye, valtozatosan elkészitheto, kedvezd

tapanyag-osszetételének koszonhetden értékes élelmiszernovény.
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SUMMARY

Vegetables play an important role in human health and have
an important effect on the human diet. It is equally serious to
improve the volume, the diversity and the year round equability of
vegetable consumption. The stinging nettle (Urtica dioica L.) is an
alternative vegetable crop and available from the beginning of
Spring to the end of Autumn, therefore, it can improve both the
diversity and the equability of vegetable consumption. The stinging
nettle has a superb nutritive value, it is a prospinach and it can be
cooked in many ways.
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BEVEZETES

A z0ldségfélék az emberi taplalkozéasban fontos
szerepet toltenek be. A vitaminok, asvanyi sok,
¢élelmi (diétas) rostok elsddleges forrasai. Tovabbi
kedvezd hatasuk, hogy mig a gabonafélék, husok,
tejtermékek hamumaradvanya savas kémhatasu,
addig a zoldségfeléké lugos, igy hozzajarulnak a
bélrendszer megfelel6 kémiai egyensulyanak
fenntartasahoz (Hodossi, 2001).

A zoldségfogyasztds szinvonalat a fogyasztas
mennyisége, szerkezete, és egyenletessége hatarozza
meg. Magyarorszagon mindharom tényez6 javitasra
szorul  kisebb-nagyobb mértékben. A  hazai
z0ldségfogyasztas szerkezete kiilonosen kedvezotlen,
az elfogyasztott Osszes zOldségmennyiség mintegy
80%-at  csak 10 zoldségféle  adja. A
z0ldségfogyasztas egyenletessége sem megfeleld, az
elfogyasztott zoldségmennyiség zome a nyar végi,
0sz eleji honapokban 4&ll rendelkezésre. A
legkritikusabb id6szak kora tavasszal van, ekkor a

legszegényesebb a  friss  zoldségkinalat. A
z6ldségfogyasztasi szerkezet javitidsa ismert, de
kisebb mennyiségben fogyasztott zoldségfélék

nagyobb aranyu fogyasztasaval, valamint kevésbé
ismert (alternativ) zoldségndvények alkalmazéséaval
érhet6é el. A fogyasztds egyenletessége a nagyobb
aranya  tarolas, tartositdas ~ mellett  olyan
z06ldségnovények hasznositasaval javithatd, melyek
rendelkezésre allnak a kora tavaszi idGszakban
(Hodossi, 2001).

A nagy csalan (Urtica dioica L.) alternativ
z06ldségnovényként kora tavasszal is betakarithato,
igy egyarant alkalmas a zoldségkinalat bovitésére és
a z0ldségfogyasztas egyenletességének javitasara.

IRODALMI ATTEKINTES
A z61dségnodvények egészségmegorzo,
helyreallitdé  szerepét évszazados tapasztalatok

igazoljak: ,, Contra vim mortis, crescit medicamen in
hortis”, ,,Szornyii mérge ellen a halalnak, orvossagot
a kertben talalnak” (Lippay, 1664). A zoldségfélék
jelent6ségét a  jelenkori  szakirodalom s
hangsulyozza. A The Vegetable Expert cimi
konyvének bevezet6jében Hessayon (1993) ezt irja:
., Igaza volt a nagymamanak, amikor azt akarta, hogy
sok zoldségfeélet egyiink. A bolcsesség szavai voltak
ezek, még mielott felfedezték volna a vitaminok,
asvanyi sok, rostok fontos élettani szerepét.”
Napjainkban mar nem csak megfigyelések allnak
rendelkezésre a zoldségfélék gyogyitd hatasanak
igazolasara, hanem tudomanyos vizsgalatok is
(Hodossi, 2001).

A csalan a magyar konyha régi-iij novénye.
Régota ismert élelmiszerként torténd hasznositasa. A
csalan spenét helyettesitd zoldségnovény, Farkas
(1876) a csalan ételként valdé hasznositasaval
kapcsolatban megemliti, hogy , a gyenge leveles
jovesei igen izletes spinatféle fozeléket adnak
tavasszal, melyet tiidévészben sinylodoknek hasznos
tapul adnak”. Hasonldéan ir Savoly (1926) is
konyvében a csalant a pitypanggal egylitt a ,,Vadon
termé  fozeléknovények”  fejezetben  ismerteti:
,Spenot modon elkészitve finom, zsenge fozelék”,
megjegyezve, ,, nem keriil semmibe”. Kiemeli, hogy
csak az egészen zsenge levél alkalmas ételkészitésre,
ha a hajtas mar 10 cm-nél hosszabb, akkor durva
rostossa valik. Gy6rffy (2005) a csalan felhasznalasi
lehetdségeinek ismertetése soran az élelmiszerként
torténd hasznositast is megemliti. ,, Sziikos idékben a
csalanleves, csalanfozelék folkeriilt az asztalra is”. A
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csalan kényszeriiségbdl torténd fogyasztasardl ir
Paladi-Kovacs és Szilagyi (2001) is:
A gabonasziikében lévé trencséni szlovakok aratas
elott zabliszttel és tejjel Osszefozott csalan- és
vadmustarlevelet ettek”. Az emlitett irodalmakbol
lathatd, hogy a csalanételek megitélése az idok
folyaman kedvezétleniil valtozott. A  magyar
hadifoglyokat a szovjet hadifogsagban szintén csak a
sziikség vitte ra, hogy csalant fogyasszanak. A
tulélék azonban a csaldnnak — kedvezd beltartalmi
értékeinek — is koszonhették életben maradéasukat
(tobbek kozott ezen dolgozat masodik szerzdjének
édesapja is).

A CSALAN HASZNOSITASI LEHETOSEGEI

A csalan minden egyes része (a gyokértdl kezdve
egészen a hajtascsucsig) sokoldalian hasznosithato.
A sokak altal gyomndvénynek tartott csalan fobb
felhasznalasi teriiletei az altalunk kialakitott
kategorizalas szerint (Dudas et al, 2005) a
kovetkezOk: gyogyaszat, rost (textil), ¢élelmiszer
(z0ldség) és takarmany, egyéb (pl. természetes
ételszinezék [E  140]). A  csalan  sokréti
alkalmazhatdsagaval kapcsolatban a
kovetkezoképpen fogalmaz Angier (1974): ,, 4 vilag
egyes részein csalanbol késziilt agynemiiben aludhat
az ember, csalanterits asztalrol ehet csalanos steak-
et tojassal, esetleg csalanbol keszitett
horgaszzsinorral fogott halat, amelyet csalanpapirra
nyomtatott  étlapbol  rendelhet meg. Tavasszal
kiilonosen  élvezetes egy  izletes  csalanételt
csalansorrel leobliteni. Ezzel a csalan felhaszndlasi
lehetbsegeinek csak egy része keriilt emlitésre”. A
sokrétii alkalmazhatosag a csalant kiilondsen értékes
ndvénnyé teheti a jovoben.

A CSALAN ELELMISZERKENT TORTENO
HASZNOSITASA

A legismertebb csalanbol késziilt étel a

csalanleves és a csalanfézelék. A csalanlevest
soskaleves, a csalanfézeléket spenotfézelék modjara
szokas elkésziteni. A csalant és a spendtot azonos
moddon elkészitve hasonld étel nyerhet. A csalanbol
készithetd ismertebb élelmiszereket az 1. tabldazatban
csoportositottuk.
Csalanbol nemcsak leves és fozelék késziilhet, csak a
képzelet szab hatart a csalanos ételek, italok
szamanak. Kedvelt a csalanos krokett, a csalanos sajt,
a csalanos pite, kiilonleges csalantermék a csalansor
és a csalanbor.

A csalan beltartalmi értékeirdl altalanossagban
elmondhat6, hogy kdnnyen felvehetd tdpanyagokat
tartalmaz, esszencialis aminosav sszetétele kedvezd,
magas az asvanyi sO tartalma (féként a vas), és a

vitamintartalma (els6sorban az A-vitamin
eléanyagok, és C-vitamin). Ezen tilmenden
kihangsulyozand6 a csalan rendkivill magas

antioxidans kapacitdsa. A csalan ¢lelmi rosttartalma
kiugréoan magas. Ismeretes, hogy az élelmi rost a
béltraktus  tisztitasat  végzi, nem  megfeleld
mennyiségii élelmi rostbevitel esetén ndvekszik a
bélgyulladasok, stlyosabb esetekben a végbélrak

kockazata. Az  ipari  tarsadalmakban, igy
Magyarorszagon is a koncentralt élelmiszerek
nagyaranyu fogyasztdsa miatt a napi ¢élelmi rost
bevitele csak fele a sziikséges mennyiségnek. Ezért
nagy jelent0séggel bir a csalan nagy élelmi
rosttartalma. Etkezésre a csalan zsenge hajtasait,
fiatal leveleit hasznaljak, mar ezekben a fiatal
ndvényi részekben is a spenét élelmi rosttartalmanak
tobbszorose talalhatdo. A késdbbiekben (a ndvényi
fejlodés soran) annyira fokozodik a rostosodas, hogy
az mar a fogyasztast gatolja. Ezért is érdemes csak a
zsenge hajtascsucsokat €s leveleket felhasznalni.

1. tablazat
A csalanbol készitheté ismertebb élelmiszerek csoportositiasa

Elelmiszer csoport(1) Elelmiszer megnevezése(2)

Csalanleves(6)
Csalanfozelék(7)
Csalanmartas(8)

Csalanos krokett(9)
Csalanos tojas(10)
Csalanos sajt(11)
Csalanos pite(12)

I.A. A csalan az étel f6
alapanyaga(3)

I.B. A csalan az étel izesitd
alapanyaga(4)

Csalanos salata(13)
Csalanos szendvicskrém(14)

I1. A csalénbol készithetd Csalantea(15)
italok(5) Csalansor(16)
Csalanbor(17)

Table 1: Main food groups made from stinging nettle
food group(1), meal or drink(2), the nettle is the main constituent
of the food(3), the nettle is the condiment of the food(4), nettle
drinks(5), nettle soup(6), nettle vegetable dish(7), nettle sauce(8),
nettle croquette(9), nettle and eggs(10), cheese with nettle(11),
nettle pie(12), nettle salad(13), nettle sandwichcream(14), nettle
tea(15), nettle beer(16), nettle wine(17)

A csalant tobbféle vizsgalatban (organoleptikus,
beltartalmi) hasonlitjuk Ossze spendttal, illetve uj-
zélandi spendttal. A 2005. junius 27-én elvégzett
organoleptikus vizsgalat soran csalanbol és 1ij-z¢élandi
spenétbol  azonos modon elkészitett krokettek
keriiltek Osszehasonlitasra. A vizsgalatban 14 6 (9
férfi és 5 nd) vett részt. A kérdések az allagra, szinre,
izre, és ezek alapjdn a vasarldsi-, rendszeres
fogyasztasi kedvre vonatkoztak. A kostolds sordn 3
mintabdl (A, B és C jel) kellett a legkedvezdbb
szinli, izli, allagi mintat megjeldlni, valamint azt,
hogy melyik mintat vasarolna meg, illetve melyiknek
lenne rendszeres fogyasztdja. Az egyes kérdéseknél
két mintat is meg lehetett jeldlni, illetve, ha
mindhdrom minta egyforman kedvezd, vagy
kedvezétlen volt, akkor a ,,Mindegyik”, valamint
»Egyik sem” valasztasi lehetoség is adott volt. A 3
minta egyszerre volt a kostolok szamara biztositva,
hogy egyszertibb legyen az Osszehasonlithatosag. A
vizsgélatban a csaldn ismétlés nélkiil (B jelti minta),
mig az Uj-zélandi spendt ismétlésben szerepelt (A és
C jelli minta), aki csak az A vagy csak a C jelii mintat
jelolte meg, az nem ismerte fel, hogy a két minta
azonos. Az organoleptikus vizsgalat sszefoglalasa a
2. tablazatban lathato.
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2. tablazat
Az organoleptikus vizsgilat eredményei
Szin(1) i(2) Allag(3) Vasirlas(4) f:;;szztzrs‘zz)
A minta(6) 3 4 3 2 1
B minta(7) 3 1 2 0 0
C minta(8) 3 2 2 0 0
A és B minta is megjelolve(9) 0 0 0 0 0
A ¢és C minta is megjel6lve(10) 4 3 1 5 5
B ¢és C minta is megjeldlve(11) 0 0 0 0 0
Mindegyik(12) 1 3 6 6 6
Egyik sem(13) 0 1 0 1 2
Osszesen(14) 14 14 14 14 14

A minta = Gj-z¢élandi spendtos krokett; B minta = csalanos krokett; C minta = Gj-zélandi spendtos krokett (ismétlés)(15)

Table 2: The results of the panel (organoleptic) test (The distribution of the choosing of the 14 consumers)
best color(1), best consistence(2), best taste(3), preference(4), every day’s consumption(5), sample A(6), sample B(7), sample C(8), both
sample A and B(9), both sample A and C(10), both sample B and C(11), all tested samples(12), none of tested samples(13), altogether(14),
sample A (New Zealand spinach croquette), sample B (nettle croquette), sample C (New Zealand spinach croquette, repeated sample)(15)

A tablazat egyes oszlopaiban szerepld szamok azt
mutatjak, hogy a feltett kérdés alapjan (pl.: a szinre
vonatkozoan) a kisérletben résztvevé 14 kostold
koziil hanyan jeloltéek meg szamukra
legkedvezobbnek az A, B, C mintat, két mintat (A és
B, A és C, B és C), vagy a ,Mindegyik”, illetve
»Egyik sem” lehetdséget. A vizsgalat soran szerzett
tapasztalataink, illetve a kisérletben részvevok
megjegyzései az alabbiakban foglalhatd Ossze. A
kostolok tobbsége szerint a mintak hasonld szintiek,
iztiek, allaguak voltak, ¢és mindkét terméket
elfogadhatonak tartottdk. A csalanos termék szine
sotétebb zold szinli volt (a késtold egyéni izlése
dontotte el, hogy ez szdmara kedvezd, vagy
kedvezétlen tulajdonsag). izével kapcsolatban tobben
megjegyezték, hogy halra emlékeztetd utdize van.
Allaganak megitélésekor altalaban rontod
koriilménykeént értékelték a csalan magasabb élelmi
rosttartalmat, ami miatt tobbeknek olyan érzése volt,

mintha homokszemek lennének a termékben. Vagyis
a magasabb élelmi rosttartalom — ez ugyan emésztési
szempontbol kedvezd — az étel élvezeti értékét
csokkenti.

Az organoleptikus vizsgalat alatimasztotta, hogy
a csalanb6l az 1j-zélandi spenéthoz hasonld
(spenothelyettesitd) étel készithetd. A csalan egyike
lehet a zoldségvalaszték bovitésére alkalmas
novényeknek, amely egyben a zoldségfogyasztas
egyenletességét is javithatja. Mar kora tavasszal
biztosit friss, fogyaszthatdé hajtasokat, amikor a
legszegényesebb a hazai friss zoldségkinalat. A
begylijtés utdn a csalan 1jrahajt, a tenyészidd
folyaman tobb alkalommal betakarithat6, valamint,
mivel éveld novény, tobb éven keresztil nyujt
feldolgozhato alapanyagot. Jo Ujrasarjado
képességének koszonhetden a haztartasokban akar
cserepes metéldcsalanként is hasznosithatova valhat.
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