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Az iszlám vallás Mohamed próféta által alapított egyistenhívô világvallás, követôi a muszlimok, akiknek öt fô kötelessé-
gük van: a hitvallás, a napi ötszöri ima meghatározott módon történô elvégzése, a jótékonykodás, a böjt megtartása
egész Ramadán hónap folyamán, valamint zarándoklat Mekkába. Világszerte 1,2 milliárd ember követi az iszlám vallást,
követôinek száma alapján a kereszténység után a második legnagyobb világvallás.

Táplálkozási szabályok 
és tiltások az iszlám vallásban

Más világvallásokhoz hasonlóan a
muszlimoknak különbözô táplálkozási
szabályokat kell követniük, amelyek-
hez meghatározott rituálék kapcsolód-
nak. Az ételt Isten egyik legnagyobb
áldásának tartják, az elôírások biztat-
nak a „megengedett” és a „jó” ételek
élvezetére, míg óva intenek a „tilosak”
és a „tisztáltalanok” fogyasztásától.
Az étkezésre vonatkozó alapvetô isz-
lám törvények szerint Allah az, aki
meghatározza, hogy melyek a hívôk
számára jó és egészséges ételek, és
melyek azok, amelyeknek a fogyasz-
tása rossz és káros. Az engedélyezett
ételek arab neve ’halaal’, a vitatott éte-
leké ’mashbooh’, míg a tiltott ételeké
’haraam’.

Tiltott ételek
Tilos a sertéshús vagy bármely

részének fogyasztása, a ragadozó álla -
tok húsának, a vér, továbbá az elpusz-
tult állatok húsának a fogyasztása szin-
tén tiltólistán szerepel. Ételkészítéskor
nem lehet olyan élelmiszert használni,
amely húst vagy annak származékait
tartalmazzák, például a csontlé alapú
levesek, a zselatint tartalmazó édessé-
gek fogyasztása és a sertészsírban való
sütés kerülendô. A sertést tisztátalan
állatnak tartják, mert fogazata alapján
mindenevô. A marha és a szárnyasok
tápláléka növényi eredetû, így ezek
fogyasztása engedélyezett. Az iszlám-
ban tiltott azoknak az állatoknak a fo -
gyasztása, amelyek korábban állati
eredetû táplálékon éltek. A megenge-
dett állatok levágását is elôírások szab-
ják meg, kivételt képeznek a tengeri és
édesvízi halak. Az iszlám országokban
vannak olyan húsboltok, ahol a vallás
elôírásainak megfelelôen levágott álla -
tok húsát árulják. A kóser vágás megfe-
lel az iszlám elôírásoknak, így a zsidók
által árusított húsokat is fogyaszthatják.

Az iszlámban minden korty sze -
szes ital elfo gyasz tása bûnnek számít.
Az alkoholfogyasztás tilalma azokra
az ételekre is vonatkozik, amelyek
alkohol felhasználásával készültek.

A ru mot tartalmazó tiramisu fo gyas z -
tása nem megengedett, ugyan akkor a
vö rös  boros marhapörköltet viszont
fogyaszthatja egy muszlim hívô is,
mivel az alkohol a fôzés folyamán
elpárolog.

Az iszlám böjt: Ramadán
Az iszlám naptár szerint a kilencedik

holdhónapban veszi kezdetét a nagy-
böjt, a Ramadán. A Ramadán idôpontja
a hold állásától függ és évente változó.
Ez alatt az idô alatt napkeltétôl nap-
nyugtáig sem a táplálkozás, sem a
folyadékfogyasztás nem megengedett.
A böjt igen szigorú, a hívôk éjjel pótolják
a táplálékfelvételt és a folyadékfogyasz-
tást. A Ramadán hónap végén, a tizedik
hónap elsô napján ünnepséggel és
hatalmas lakomával ér véget a böjt. Az
iszlám megtisztulás ideje alatt az arab
tradícióban a böjtnek megfelelô ételeket
esznek. A böjt ideje alatt gyakrabban
fogyasztanak levest, és több, zöldséget
tartalmazó étel kerül az asztalra. A hívôk
arra törekednek, hogy éjjel minél na -
gyobb legyen az energia- és tápanyag-
bevitelük, így készülnek fel a következô
napi koplalásra. Az elfogyasztott élelmi-
szerek választé ká ra/ minôségére ezért
nagy hangsúlyt fektetnek, továbbá a
megfelelô folyadékbevitelt is szem elôtt
tartják. A folyadékszükséglet biztosítása
érdekében nagy víztartalmú élelmisze-
rek elônyben részesítésére törekednek.
A böjt tradicionális megtörésekor egy
pohár víz és egy darab datolya fogyaszt-
ható. Ezt követi a leves és a saláta, a
fôétel elfogyasztása elôtt javasolt szü-
netet tartani. A fôétel nagy fehérje- és
szénhidráttartalommal kell, hogy rendel-
kezzen, emellett a zöldségfogyasztás is
nagy szerepet kap, a megfelelô vitamin-
bevitel fedezése érdekében. Olajban
sült ételek nem szerepelhetnek az
étrendben a Ramadán hónapjában. Fo -
lyadékok tekintetében szénsavmentes
ásványvíz és hozzáadott cukrot nem tar-
talmazó tea fogyasztható. Napfelkelte
elôtt bôséges reggelizésre törekednek,
amely a nagy folyadékbevitelen túl egy

darab gyümölcs vagy müzli elfogyasz-
tásával kezdôdik, ezt kö vetôen teljes
ôrlésû lisztbôl készült termékeket, tej-
termékeket és nagy rosttartalmú élel-
miszereket fogyasztanak. A böjt célja
az emberi test és a lélek megtisztítása,
a lemondás megtapasztalásán ke -
resztül. A Ramadán ideje alatt a váran-
dós, a menstruáló és a szoptató nôk,
a betegek és az utazók mentesülnek
a böjt alól.

Az iszlám hit és 
az arab konyha
Minden vallási ünnep és családi

esemény megkövetel egy bizonyos
ételt vagy akár egy sor ételkülönleges-
séget is. Az étkezési elôírásokat mind e -
nütt betartják, de az, hogy milyen étke-
zési kultúra alakult ki az egyes orszá-
gokban, az sok egyéb tényezôtôl függ.
Az arab konyhát meghatározza az
éghajlat, a termesztett növények és a
szocioökonómiai státus.

Reggelire sajt, datolya, olajbogyó,
frissen készült lángos és kenyér kerül
az asztalra. Ebédre, vacsorára fôtt
ételt fogyasztanak, amelyeket általá-
ban zöldségféle és hús alkot. Legked-
veltebb zöldségféléik a paradicsom, a
padlizsán, a sárgarépa, a bur gonya, a
tökfélék. Az ételek ízesítésére vörös-
hagymát, fokhagymát, petrezselyem-
zöldet, zöld korianderlevelet, bazsali-
komot, metélôhagymát, kap rot hasz -
nálnak. Kedvelt fûszerük a fodormen-
ta, amivel a húsos, a zöldséges étele-
ket, de a teát is ízesítik. A húsok közül
a birkahús a legkedveltebb, de fo -
gyasztják a marhahúst és a baromfit
is. A húsokból készült nemzeti speci-
alitások a parázson, nyárson sült
kebabok, amelyeket külön féle fû sze -
rekkel, rizzsel és vajjal tálalnak.
Étrendjükben gyakran szerepel folya-
mi és tengeri hal is. A tejtermékek
közül a joghurt, mint ételízesítô szá-
mos ételüknek biztosít kellemes,
savanykás, pikáns ízt. Az étkezések-
nél nem hiányozhatnak a friss zöldsa-
láták, az erôsen ecetes savanyúsá-
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gok, az olajbogyó. Az asztalon min-
dig áll egy kancsó jeges víz. Az étke-
zés vé gén gyümölcsöket fogyaszta-
nak, ezt követi a tea vagy a kávé. A
kávéhoz, teához fogyasztott sütemé-
nyek olajos magvakkal készülnek,
méz felhasználásával.

Halal élelmiszerek Európában
A nem arab országokban élô muszli-

moknak nagy gondot jelent az iszlám
vallás elôírásainak megfelelô étkezés
biztosítása. Németországban, Ausztriá-
ban és Svájban iszlám szervezetek által
elismert és igazolt tradicionális halal
étterem, halal élelmiszerek, étrend-
kiegészítôk, adatbank, gyártói informá-
ciók segítik a hívôk táplálkozását. Az
Európában élô muszlimoknak jól infor-
máltnak és kompromisszumképesnek
kell lenniük annak érdekében, hogy a
vallásuk által elôírt táplálkozási szabá-
lyoknak eleget tegyenek.

Az arab konyha és az iszlám táp-
lálkozási szabályok követôinek köré-
ben is a nem fertôzô betegségek
felelôsek a mortalitás növekedésé-
ért, az összes halálozás több mint
60%-át teszik ki világszerte. A fejlôdô
országokban különösen a szív- és
érbetegségben (CVD) szenvedôk
száma növekszik. Szíriában 1996 és
2006 között a CVD okozta mortalitás
a kétharmadára nôtt, a stroke okozta

halálozással együtt az összmortali-
tás felét alkotják. Napjainkban a
válság való szí nûleg növeli a jövôbe-
ni CVD-halálozás és az azt követô
egészségügyi ellátás költségeit,
mert intervenciók nem alkalmazha-
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IRODALMI FORRÁSOK

Az étkezés tizenkét alap szabálya Haszan, 
Mohamed próféta unokájának összefoglalása alapján:
1. Tudnod kell, hogy az ételt Isten adta neked!
2. Elégedj meg azzal, amit neked adott!
3. Mielôtt hozzáfognál az evéshez, mondd: Isten nevében!
4. Étkezés után mondd: Istennek hála!
5. Étkezés elôtt moss kezet!
6. Az asztal bal oldalán foglalj helyet!
7. Jobb kezed három ujjával egyél!
8. Ha befejezted az evést, nyald meg az ujjaidat!
9. Egyél a közvetlenül elôtted lévô tálból, annak is a feléd esô részébôl!
10. Végy kis falatokat!
11. Jól rágd meg az ételt!
12. Ne bámuld a veled együtt étkezôket!

tók a jelenlegi politikai helyzetben a
kelet-mediterrán országokban.

Kiss Anna dietetikus
Lelovics Zsuzsanna 

élelmiszermérnök

Vállalkozásunk sütô,- és cukrászipari, gasztronómiai alap,- segéd-, és kiegészí-
tô anyagok nagykereskedelmi forgalmazására szakosodott Nyugat – Dunántú-
li régióban képviseljük a hazai gyártókat valamint importôröket. Saját termé-
kimporttal és termékgyártási lehetôséggel büszkélkedhetünk. Telephelyünkön
mintegy 8000 m2 -en helyeztük el, irodánkat, raktárainkat valamint kiszolgáló
létesítményeinket. Kapcsolódunk a minôségirányítás teljességéhez, HACCP
rend szer rel  kontrolált. Az élelmiszerbiztonsági rendszerünk megfelelôségét
folyamatosan külsô féllel vizsgáltatjuk. 
Vállalkozásunk elsôdleges célja: partnereink folyamatos, zavarmentes teljes
kiszolgálása, megtartása és a kapcsolat fejlesztése. Jellemzôink (Partnere-
ink véleménye alapján):  • Friss szerviz • Pontos szállítás • Versenyképes árak •
Elkötelezett kiszolgálás

EC. Kereskedelmi és Vállalkozási Kft.
Telephelyünk: 9791 Torony, Újvári u. 4. • Telefon: 06-94/540-540
Fax: 06-94/352-262 • E-mail: ectorony@t-online.hu

Fô tevékenységünk az alapvetô élelmiszerek forgalmazása Bor-
sod-Abaúj-Zemplén megyében található intézményi felhasználók
részére.  Miskolcon található Központ raktárunk közel 900 raklap
szakosított tárolókapacitással, minôségbiztosítási feltételrendszernek
megfelelôen mûködik. A megrendeléseket partnereik részére saját
fuvareszközökkel juttatjuk el a hét minden munkanapján. Társaságunk
az Eurogasztro Zrt. beszerzési társulás résztulajdonosa, mely a beszer-
zések koordinálásával lehetôséget biztosít, minden jelentôs gyártóval és
importôrrel való közvetlen kapcsolattartásra a felhasználók igényeinek,
javaslatainak továbbítására.

Gasztro Miskolc Kft.
3526 Miskolc, Fonoda út 8.

Telefon: 46/344-100 • Telefax: 46/509-458
E-mail: gasztromiskolckft@gmail.com

Cégünk 1996  óta alapvetô élelmiszerek és
kényelmi termékek forgalmazásával foglalko-
zik. Célközönségünk a közétkeztetési intéz-
mények. Közel 1500 helyre szállítunk Gyôr-
Moson-Sopron megyétôl egészen Fejér me -
gyéig. Partnereinket két telephelyrôl, Gyôrbôl
valamint Székesfehérvárról szolgáljuk ki a
lehetô legpontosabb munkavégzés mellett.

Elérhetôségeink:
Telephely 1: 9025 Gyôr, Bécsi út 14.
Telefon: 06-96/519-411, 

06-96/519-412
Fax: 06-96/519-412

Telephely 2: 8000 Székesfehérvár, Vásárhelyi út 1.
Telefon/Fax: 06-22/505-960


