Az iszlam vallas Mohamed proféta altal alapitott egyistenhivé vilagvallas, kdvetSi a muszlimok, akiknek 6t f6 kotelessé-
glik van: a hitvallas, a napi 6tszéri ima meghatarozott médon torténd elvégzése, a jotékonykodas, a bojt megtartasa
egész Ramadan hoénap folyaman, valamint zarandoklat Mekkaba. Vilagszerte 1,2 milliard ember koveti az iszlam vallast,
kovetdinek szama alapjan a kereszténység utan a masodik legnagyobb vilagvallas.

Taplalkozasi szabalyok
es tiltasok az iszlam vallasban

Més vilagvallasokhoz hasonléan a
muszlimoknak kilénbdzd taplalkozasi
szabélyokat kell kdévetnitk, amelyek-
hez meghatarozott rituélék kapcsolod-
nak. Az ételt Isten egyik legnagyobb
aldasanak tartjak, az eléirasok biztat-
nak a ,megengedett” és a ,jo” ételek
élvezetére, mig dva intenek a ,tilosak”
és a tisztéltalanok” fogyasztaséatdl.
Az étkezésre vonatkozé alapvetd isz-
lam térvények szerint Allah az, aki
meghatarozza, hogy melyek a hivék
szaméra j6 és egészséges ételek, és
melyek azok, amelyeknek a fogyasz-
tasa rossz és karos. Az engedélyezett
ételek arab neve 'halaal’, a vitatott éte-
leké "'mashbooh’, mig a tiltott ételeké
‘’haraam’.

Tiltott ételek

Tilos a sertéshis vagy barmely
részének fogyasztasa, a ragadozo élla-
tok hisénak, a vér, tovabba az elpusz-
tult allatok husénak a fogyasztasa szin-
tén tiltolistan szerepel. Etelkészitéskor
nem lehet olyan élelmiszert hasznalni,
amely hist vagy annak szérmazékait
tartalmazzak, példaul a csontlé alapu
levesek, a zselatint tartalmazé édessé-
gek fogyasztasa és a sertészsirban vald
sUtés kerllendd. A sertést tisztatalan
allatnak tartjak, mert fogazata alapjan
mindenevd. A marha és a szarnyasok
taplaléka novényi eredetl, igy ezek
fogyasztasa engedélyezett. Az iszlam-
ban ftiltott azoknak az allatoknak a fo-
gyasztasa, amelyek korabban allati
eredetl taplalékon éltek. A megenge-
dett allatok levagésat is eléirasok szab-
jak meg, kivételt képeznek a tengeri és
édesvizi halak. Az iszZldm orszagokban
vannak olyan husboltok, ahol a vallas
eléirasainak megfeleléen levagott alla-
tok husat aruljgk. A késer vagas megfe-
lel az iszlam eldirasoknak, fgy a zsidok
altal arusitott hiisokat is fogyaszthatjék.

Az iszlamban minden korty sze-
szes ital elfogyasztasa blinnek szamit.
Az alkoholfogyasztéas tilaima azokra
az ételekre is vonatkozik, amelyek
alkohol felhasznélasaval készultek.
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A rumot tartalmazé tiramisu fogyasz-
tdsa nem megengedett, ugyanakkor a
vorésboros marhaporkoltet viszont
fogyaszthatja egy muszlim hivé is,
mivel az alkohol a fézés folyaman
elpérolog.

Az iszlam bojt: Ramadan

Az iszlam naptér szerint a kilencedik
holdhénapban veszi kezdetét a nagy-
bojt, a Ramadan. A Ramadén idépontja
a hold 4llaséatdl fligg és évente valtozé.
Ez alatt az id6 alatt napkeltétdél nap-
nyugtédig sem a téplalkozas, sem a
folyadékfogyasztas nem megengedett.
Abojt igen szigory, a hivék éjjel potoljak
a taplalékfelvételt és a folyadékfogyasz-
tast. ARamadan honap végén, a tizedik
hénap elsd napjan Unnepséggel és
hatalmas lakomaval ér véget a bojt. Az
iszlam megtisztulés ideje alatt az arab
tradicidban a bojtnek megfeleld ételeket
esznek. A bojt ideje alatt gyakrabban
fogyasztanak levest, és tobb, zoldséget
tartalmazd étel kerll az asztalra. A hivék
arra térekednek, hogy éjiel minél na-
gyobb legyen az energia- és tapanyag-
bevitellk, igy készlinek fel a kovetkezd
napi koplalasra. Az elfogyasztott élelmi-
szerek vélasztékara/ mindségére ezért
nagy hangsulyt fektetnek, tovabba a
megfeleld folyadékbevitelt is szem elétt
tartjék. A folyadékszikséglet biztositasa
érdekében nagy viztartalmu élelmisze-
rek elényben részesitésére torekednek.
A boijt tradicionalis megtdrésekor egy
pohar viz és egy darab datolya fogyaszt-
hato. Ezt koveti a leves és a salata, a
féétel elfogyasztasa elétt javasolt szU-
netet tartani. A f6éétel nagy fehérje- és
szénhidrattartalommal kell, hogy rendel-
kezzen, emellett a zOldségfogyasztas is
nagy szerepet kap, a megfeleld vitamin-
bevitel fedezése érdekében. Olajban
sUlt ételek nem szerepelhetnek az
étrendben a Ramadéan hénapjaban. Fo-
lyadékok tekintetében szénsavmentes
asvanyviz és hozzaadott cukrot nem tar-
talmazé tea fogyaszthatd. Napfelkelte
elétt béséges reggelizésre torekednek,
amely a nagy folyadékbevitelen tul egy

darab gyimdlcs vagy muzli elfogyasz-
tasaval kezdddik, ezt koévetéen teljes
Orlés lisztbdl készilt termékeket, tej-
termékeket és nagy rosttartalmu élel-
miszereket fogyasztanak. A bojt célja
az emberi test és a lélek megtisztitasa,
a lemondas megtapasztaldsan ke-
resztll. A Ramadan ideje alatt a véaran-
dds, a menstrualé és a szoptatd nék,
a betegek és az utazdk mentesilinek
a bojt aldl.

Az iszlam hit és

az arab konyha

Minden vallési Unnep és csaladi
esemény megkévetel egy bizonyos
ételt vagy akér egy sor ételkllonleges-
séget is. Az étkezési elirasokat minde-
nutt betartjék, de az, hogy milyen étke-
zési kultdra alakult ki az egyes orsza-
gokban, az sok egyéb tényez6tdl fligg.
Az arab konyhat meghatarozza az
éghajlat, a termesztett ndvények és a
szociodkondmiai status.

Reggelire sajt, datolya, olajbogyd,
frissen készUlt langos és kenyér kerl
az asztalra. Ebédre, vacsorara fétt
ételt fogyasztanak, amelyeket altala-
ban z6ldségféle és hus alkot. Legked-
veltebb zoldségféléik a paradicsom, a
padlizsan, a sargarépa, a burgonya, a
tokfélék. Az ételek (zesitésére voros-
hagymat, fokhagymat, petrezselyem-
zoldet, zold korianderlevelet, bazsali-
komot, metéléhagymat, kaprot hasz-
nalnak. Kedvelt fliszerik a fodormen-
ta, amivel a husos, a zoldséges étele-
ket, de a teédt is izesitik. A hlisok kozUl
a birkahis a legkedveltebb, de fo-
gyasztjak a marhahust és a baromfit
is. A hisokbdl készllt nemzeti speci-
alitdsok a parazson, nyarson sdlt
kebabok, amelyeket kulénféle flisze-
rekkel, rizzsel és vajjal talalnak.
Etrendekben gyakran szerepel folya-
mi és tengeri hal is. A tejtermékek
kozUl a joghurt, mint ételizesitd sza-
mos étellknek biztosit kellemes,
savanykas, pikans izt. Az étkezések-
nél nem hianyozhatnak a friss zéldsa-
laték, az erdsen ecetes savanyUsa-



gok, az olajpogy6. Az asztalon min-
dig &ll egy kancso jeges viz. Az étke-
zés végén gylumolcsoket fogyaszta-
nak, ezt koveti a tea vagy a kavé. A
kévéhoz, tedhoz fogyasztott sitemé-
nyek olajos magvakkal készilnek,
méz felhasznalasaval.

Halal élelmiszerek Eurépaban

A nem arab orszagokban él6 muszli-
moknak nagy gondot jelent az iszlam
vallas eléirasainak megfeleld étkezés
biztositasa. Németorszagban, Ausztria-
ban és Svajban iszldm szervezetek altal
elismert és igazolt tradicionalis halal
étterem, halal élelmiszerek, étrend-
kiegésziték, adatbank, gyartéi informa-
ciok segitik a hivék taplalkozasat. Az
Eurépéban él6 muszlimoknak jol infor-
méltnak és kompromisszumképesnek
kell lennitk annak érdekében, hogy a
vallasuk altal eldirt taplalkozasi szaba-
lyoknak eleget tegyenek.

Az arab konyha és az iszlam tap-
lalkozési szabélyok kévetbinek koré-
ben is a nem fert6zé betegségek
felelések a mortalitds ndvekedése-
ért, az 6sszes halalozas tobb mint
60%-4t teszik ki vilagszerte. A fejlédd
orszagokban kulénésen a sziv- és
érbetegségben (CVD) szenveddk
szama novekszik. Sziriaban 1996 és
2006 kozott a CVD okozta mortalitas

Az étkezés tizenkét alapszabalya Haszan,
Mohamed proéféta unokajanak 6sszefoglalasa alapjan:
1. Tudnod kell, hogy az ételt Isten adta neked!

Etkezés elétt moss kezet!

Loz
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10.
11.

Végy kis falatokat!
Jol ragd meg az ételt!

Elégedj meg azzal, amit neked adott!
Mielétt hozzéfognal az evéshez, mondd: Isten nevében!
Etkezés utan mondd: Istennek hala!

Az asztal bal oldalan foglalj helyet!

Jobb kezed harom ujjaval egyél!

Ha befejezted az evést, nyald meg az ujjaidat!

. Egyél a kdzvetlendl elétted 1év6 talbdl, annak is a feléd esd részébdl!

12. Ne bamuld a veled egyutt étkezéket!

haldlozassal egyutt az 6sszmortali-
tas felét alkotjak. Napjainkban a
vélsag valdszinlleg noveli a jovébe-
ni CVD-haldlozas és az azt kdvetd
egészséglgyi ellatdas koltségeit,
mert intervenciok nem alkalmazha-

tok a jelenlegi politikai helyzetben a
kelet-mediterran orszagokban.

Kiss Anna dietetikus
Lelovics Zsuzsanna
élelmiszermérnok
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Cégiink 1996 ota alapvets élelmiszerek és
kényelmi termékek forgalmazasaval foglalko-
zik. Célkozonségink a kozétkeztetési intéz-
mények. Kozel 1500 helyre szillitunk Gyor-
Moson-Sopron megyét6l egészen Fejér me-
gyéig. Partnereinket két telephelyr6l, Gyorbol
valamint Székesfehérvarrél szolgiljuk ki a
lehetd legpontosabb munkavégzés mellett.
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Vallalkozasunk sUt6, - és cukraszipari, gasztrondmiai alap,- segéd-, és kiegészi-
t6 anyagok nagykereskedelmi forgalmazasara szakosodott Nyugat — Dunantu-
i régioban képviseljik a hazai gyartdkat valamint importéroket. Sajat termé-
kimporttal és termékgyartasi lehetéséggel blszkélkedhetiink. Telephelytinkdn
mintegy 8000 m’ -en helyeztilk el, irodankat, raktarainkat valamint kiszolgalé
létesitményeinket. Kapcsolddunk a mindségiranyitas teljességéhez, HACCP
rendszerrel  kontrolalt. Az élelmiszerbiztonsagi rendszertink megfeleléségét
folyamatosan kulsé féllel vizsgaltatjuk.

Vallalkozasunk elsédleges célja: partnereink folyamatos, zavarmentes teljes
kiszolgalasa, megtartasa és a kapcsolat fejlesztése. Jellemzdink (Partnere-
ink véleménye alapjan):. e Friss szerviz o Pontos széllitas o Versenyképes arak e
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F& tevékenységlink az alapvetd élelmiszerek forgalmazésa Bor-
sod-Abauj-Zemplén megyében taldlhaté intézményi felhasznalok
részére. Miskolcon talalhaté Kozpont raktarunk kézel 900 raklap
szakositott taroldkapacitassal, minGségbiztositasi feltételrendszernek
megfeleléen mlikddik. A megrendeléseket partnereik részére sajat
fuvareszkdzokkel juttatjuk el a hét minden munkanapjan. Tarsasagunk
az Eurogasztro Zrt. beszerzési tarsulas résztulajdonosa, mely a beszer-
2zések koordindlasaval lehetGséget biztosit, minden jelentds gyartdval és
importérrel vald kézvetlen kapcsolattartasra a felnasznaldk igényeinek,
Jjavaslatainak tovabbitasara.
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