@ Redmenta Worksheet Nev, OSZtély:

Szaraztésztak — Halado feladatlap

Ebben a feladatlapban a szaraztésztak osszetételét, csoportositasat és kulonleges fajtait dolgozod fel halado szinten.

Elemezz, értékelj és alkot)! Minden feladat utan azonnali visszajelzést kaphatsz.

Ertékelés:

148 pont

m 1) Melyik allitas irja le legjobban a durumtészta taplalkozastani elonyeit és korlatait? /1 pont
Valaszd ki a helyes valaszt, majd a kovetkezo oldalon ellencrizheted, hogy helyesen valas-

zoltal-e!

A durumtészta koleszterinmentes és lassabb felszivodasa miatt cukorbetegek korlatozott mennyiségben fo-

gyaszthatjak, azonban lisztérzékenyek szamara nem megfelels.

|:| A durumtészta koleszterinmentes és gyorsan felszivodo szénhidratokat tartalmaz, ezért sziv-érrendszeri

betegeknek nem ajanlott.

|:| A durumtészta tojast tartalmaz, ezért tojasérzékenyeknek nem ajanlott, viszont lisztérzekenyek szabadon fo-

gyaszthatjak.

|:| A durumteészta kizarolag cukorbetegeknek ajanlott, mert magas a fehérjetartalma és gluténmentes osszetevok

bal készul.

L Megoldas — 1. feladat magyarazata

A helyes valasz: ,,A durumtészta koleszterinmentes és lassabb felszivodasa miatt cukorbetegek korlatozott mennyiségben

fogyaszthatjak, azonban lisztérzékenyek szamara nem megfeleld.”

A durumtészta kizarolag durumérleményekbél késziil, tojast nem tartalmaz, ezért tojasérzékenyek fogyaszthatjak.
Jellemz6je a koleszterinmentesség és a lassabb szénhidrat-felszivodas, ami cukorbetegek szamara is lehetéve teszi a
korlatozott fogyasztast. Azonban a durumtészta buzalisztbol késziil, ezért lisztérzékenyek (coliakiasak) szamara szigortan

tilog! Ez a leggyakoribb tévhit ezzel a tésztafajtaval kapesolatban.

@ Erdekes tény: Az .al dente" kifejezés olaszul szd szerint azt jelenti: .,a fognak". Ez a fozési mod nemesak izlési kérdés
— a fogkeményre f6z6tt tészta glikémias indexe (GI) alacsonyabb, mint a teljesen puhara f6z6tté, ami azt jelenti, hogy

lassabban emeli meg a vércukorszintet. Tehat az olasz f6zési hagyomany egészségesebb is!

E 2) Egy élelmiszeripari szakember j tésztatermék kifejlesztésén dolgozik, amelyet to- ~ _____ /1 pont
jasérzékeny ES lisztérzékeny fogyasztoknak egyarant ajanlhat. Melyik alapanyag-kom-
binacié felel meg mindkeét feltételnek? Valaszd ki a helyes valaszt, majd a kovetkezo

oldalon ellencrizheted, hogy helyesen valaszoltal-e!
|:| Rizsliszt + tojas — mert a rizs gluténmentes, és a tojas noveli a taperteket.
Rizsliszt + viz, tojas nelkul — mert a rizstészta gluténmentes és tojast sem tartalmaz.

|:| Durumdrlemeény + viz, tojas nélkil — mert a durumtészta koleszterinmentes és nem tartalmaz tojast.




|:| Kukoricaliszt + tojaskészitmény — mert a kukorica gluténmentes, a tojaskészitmény pedig helyettesitheti a fris
tojast.

L4 Megoldas — 2. feladat magyarazata
A helyes valasz: , Rizsliszt + viz, tojas nélkiil"
A rizstészta azért felel meg mindkét feltételnek, mert:

+ Gluténmentes — lisztérzékenyek fogyaszthatjdk
+ Tojasmentes — tojasérzékenyek fogyaszthatjak

A durumtészta bar tojasmentes, buzabol késziil, tehat nem gluténmentes. A kukoricaliszt gluténmentes ugyan, de ha
tojaskészitménnyel egészitik ki, tojasérzékenyek nem fogyaszthatjak. A rizsliszt + viz kombinacié az egyetlen, amely
mindkét feltételnek megfelel!

{, Erdekes tény: A rizstészta Délkelet-Azsidban tébb mint 2000 éves multra tekint vissza! Thaifsldon és Vietnamban a
rizstészta (pl. pho levesben) a mindennapi taplalkozas alapja. és olyan vékonyra is elkészithetd, hogy szinte atlatszo — ezt

hivjak .jiivegtésztanak" is, bar az igazi tivegtészta mungobabbol késziil.

m 3) Déntsd el az alabbi dsszetett allitasokrol, hogy igazak vagy hamisak-e! A kovetkezo

oldalon ellencrizheted, hogy helyesen dontottel-e!

A gnocchialapanyagai kozott a burgonya és a liszt is megtalalhato, tehat lgaz |:| Hamis
nem tekintheté hagyomanyos gabonaalapi tesztanak.
Egy 4 tojasos szaraztészta kilogrammonként 4 teljes tojast vagy azzal lgaz |:| Hamis

egyeneértékd tojaskeészitmenyt tartalmaz.

Az lvegtészta tapértéke alacsonyabb, mint a bizalisztbdl készult I:I lgaz m Hamis
tésztaé, mivel alacsony fehérjetartalommal és magas zsirtartalommal

rendelkezik.

A gluténmentes tésztak kizarolag rizslisztbdl készilhetnek, kukorical- |:| lgaz “ Hamis
isztbol nem allithatok elo.

A tintahal fekete szinezGanyagként hasznalhat6 szaraztésztak lgaz |:| Hamis
készitésekor.

A szalastésztak azért nem érzékenyek mechanikai hatasokra, mert |:| lgaz “ Hamis

nagy Formagazdagséguknak koszonhet6en rugalmasan alkalmazkodnak

a csomagolashoz.

[ Megoldas — 3. feladat magyara=ata

1. allitds — FLADLS
Az veptészta eppen cllenlezdlem: magas fehérjetartalommal ¢s alacsony zsir- &s szénhidrattartalommal rendellke=ile,
ezért tapértélee magasabb. mint a bazalisztbsl lkees=iilt termeloclee.

2. allitas — IGA = Bl
A szabaly csyértclmii: a tés=ta annyi tojasos. ahany tojast kilogrammeonlént tartalma=. Tchat a 4 tojasos tés=ta
kilogrammonlként 4 db tcljcs tojast vasy az=zal ceyoendrtékia tojaskészitmenyt tartalmaz=.

3. allitas — FLANIS 2
A szalastésztak eppen érzékenyvek a mechanikai hatasokra s konnyven tormek — ez az cevik lesfontosabb kezclési &s
tarolasi szempongiulk!

4. allitas — 1G.A » B
A tintahal valoban felcete szin adasara hasznalhatd a tésztalk izesitésckor és szinezésclkor.

S. allitas — FLANIS <
A gluténmmcentes tésztak rizslis=tbsl ¢s kukoricabdl cgyarant kés=itilhctnck. nem csalk rizslis=tbsl.

&. allitas — TaGa 7 Bl
A enocchi burgonyabol €s lisztbdl készul. igy az .ceyveb tészrafélek” katcgdriaba soroljdak. nem hagyomanyos
sabonaalapt tészta.

@ Erdelkes tény: A gnocchi olasz neve a german . knolklka"” sz6bél ered. ami csomot. 25bat jelent — utalva a tés=ta
jcllegzctes 2dmbdlyded formajara. Eszale-Olaszorszagban hagyomaanyosan péntelk helyott cstitdrtskdn eszile gnocchit. &=

gy régi babona szerint ha csiitdrtslksn gnocchit eszel. pénzen ilsz majd egés=z héten!




E 4) Milyen alapanyagokbél késziil az livegtészta? Sorold fel mindkét lehetséges alapa-

nyagot egy rovid valaszban!

N\ Mungobab finomra orolt lisztjebal vagy keményitoiébol és vizbal

L4 Megoldas — 4. feladat magyarazata
A helyes valasz: Mungobab finomra 6rdlt lisztjébdl vagy keményitéjébdl + vizbdl

Az iivegtészta egyedi abban, hogy nem gabonaboél, hanem mungdbabbol késziil. Ez teszi kiilonlegessé a tébbi
tésztafajtahoz képest: magas fehérjetartalma és alacsony zsir- és szénhidrattartalma miatt téplalkozastanilag is értékesebb

alternativa. Az elnevezése is utal kiildnlegességére: fozEs utan szinte atlatszova valik — innen a iivegtészta" név.

%% Erdekes tény: A mungdbab (Vigna radiata) az egyik legésibb termesztett hiivelyes névény — Indiaban mar i. e. 1500

koriil termesztették! Ma Kelet- és Délkelet-Azsidban alapvetd élelmiszer. és a beldle késziilt csirdztatott mungébabesira is

rendkiviil népszeri salatakban és wokban. A mungobab fehérjetartalma vetekszik a huséval!

E 5) Parositsd dssze a szaraztésztakkal kapcsolatos jellemzcket a megfelels tésztatipussal

vagy fogalommal! Figyelem: a jellemzok kozel allnak egymashoz — pontosan gondold at a

parositast! A kovetkezo oldalon ellendrizheted, hogy helyesen parositottal-e!

A) Kivul puha, belul kemény allagd, olasz f6zési mod- 1)) Uvegtészta

szer 2) Al dente
B) Kizarolag lisztérzekenyek nem fogyaszthatjak, to- 3) Rizstészta
Jjaseérzékenyek igen

4) Szinezett szaraztészta
C) Burgonya és liszt felhasznalasaval készul, nem
5) Durumteészta

6) Gnocchi

gabonaalapl

D) Mungobab keményitcjébdl vagy lisztjébdl és vizbdl

készul

E) Tojaserzékenyek és lisztérzékenyek is fo-

gyaszthatjak

F) Spenottal zold, céklavolorossel voros szin érhetd el




m 6) Ertékeld az alabbi allitasok kozul, melyik magyarazza helyesen, hogy miért soroljak ~ _____
a szalastésztakat és az aproarukat kiilon alcsoportokba az alak szerinti csoportositasban!
Valaszd ki a helyes valaszt, majd a kovetkezd oldalon ellencrizheted, hogy helyesen valas-

zoltal-e!

|:| Mert a szalastésztak kizarolag durumdrleménybdl készilnek, mig az aproaruk tojast tartalmaznak, igy

osszeteteluk alapvetoen elter.

I:l Mert a szalastésztak hossza tarolasi idore alkalmasak, mig az aproaruk rovid eltarthatosaguk miatt kilon

kategoriat alkotnak.

Mert a szalastésztak 10 cm-nél hosszabb szalakban készulnek és mechanikai hatasokra erzékenyek, mig az

aproaruk nagy formagazdagsagban kaphatok és fontos elvaras, hogy f6zés utan megtartsak alakjukat.

|:| Mert az aproaruk kizarolag toltelekkel készulnek (pl. ravioli, tortellini), mig a szalastesztak toltetlen formak.

E 7) Az alabbi allitasok a szaraztésztak jarulékos anyagaira és a tojasos tésztak szabalyozasara
vonatkoznak. Déntsd el, igaz vagy hamis mindegyik! A kovetkezs oldalon ellencrizheted,

hogy helyesen dontottél-e!

Atoltelekes tésztakat (pl. ravioli) az osszetétel szerinti csoportositas to- |:| lgaz Hamis
Jasos alcsoportjaba soroljak, mivel sziksegszerien tartalmaznak tojast.

A tojas jarulekos anyagkent kizarolag a tészta izét javitja, tapertékre és I:I lgaz m Hamis
szinre nincs hatassal.

A furjtojas felhasznalhato a tojasos tészta keszitésekor a tyGktojas lgaz I:I Hamis
helyett, ha azonos tomegl mennyiséget alkalmaznak.

Egy 2 tojasos tészta kilogrammonkeént 90 gramm héj nélkuli tydktojast |:| lgaz “ Hamis
tartalmaz, mivel 1 tojas egyenertéeki 90 grammal.

A paradicsom és a sargarépa narancssarga arnyalatot adhat a lgaz |:| Hamis

szaraztésztanak.




E 8) Képzeld el, hogy egy tapasztalt olasz séf vagy, aki Magyarorszagon tart tesz-
ta-mesterkurzust! A chatpartner egy érdeklodo vendégtanulo, aki kerdéseket tesz fel
a kulonbozo tésztafajtakrol, azok felhasznalasarol és taplalkozastani tulajdonsagairal.
Vezesd a beszélgetést szakértoként, és valaszolj a kérdésekre a tanult ismeretek alapjan!

A séf olasz szakszavakat is szivesen alkalmaz (pl. al dente).

E 9) Tervezz meg egy fiktiv, egészségtudatos tésztaétlapot egy étterem szamara, ame- ~ _____ /25 pont

ly kiillonbsz6 érzekenységl és egészségi allapota vendégeket (lisztérzékenyek, to-

jasérzékenyek, cukorbetegek, sziv-érrendszeri betegek) is ki szeretne szolgalni!

Ervelj amellett, hogy az étlap melyik tésztaféléeket tartalmazza és miért — figyelembe
véve az osszetételt, a taperteket és a csoportositas logikajat! Valaszolj az alabbi iranyito

kérdesekre:

- Mely tésztafajtakat valasztanad az egyes vendégcsoportok szamara, és miért pontosan
azokat?

- Hogyan indokolod, hogy bizonyos tésztakat kizarsz az étlaprol?

- Milyen természetes szinezoket vagy izesitcket alkalmaznal, és ezek milyen lizenetet
kozvetitenek az egészségtudatossagrol?

- Hogyan mutatod be kreativan az étlapon a tésztafajték kiiliinlegességeit?

A tesztafajtak helyes hozzarendelése az egyes vendégesoportokhoz: _____ /5 pont
Szakmai érvelés az osszetétel és taperteki jellemzok alapjan: _____ /5 pont
Indoklas a kizart tésztafajtékra vonatkozoan: _____ /5 pont

Természetes szinezok és izesitok kreativ alkalmazasa: _____ /5 pont

Az etlap egészsegtudatos szemléletének koherens bemutatasa: _____ /5 pont
Szolimit: 240 - 360
A




m 10) Keszits osszefoglalé vizualis attekintést a szaraztésztakrol a digitalis fehértablan! Ra-
jzold meg vagy ird fel a kovetkezoket:

1. A tésztak csoportositasi szempontjait és az egyes csoportok legfontosabb jellemzait
2. Azokat a tésztafajtakat, amelyeket biztosan elsajatitottal

3. Azokat a tertleteket, amelyeket még szeretnél jobban megérteni vagy begyakorolni

Hasznalhatsz nyilakat, abrakat, kulcsszavakat, tablazatokat, emojis-okat — leégy kreativ!




