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Alternativ lehetoségek a szantofoldi
hovénytermesztéshen

Dr. Gondola Istvdn, Dr. Gocs Laszlo, Dr. Nagy Ldszlo
Debreceni Egyetem, Agrar- és Miiszaki Tudomdnyok Centruma,

Az alternativ” jelzével szoktuk
illetni azokat a kultarnoévényeket,
melyek termdétertlete elmarad a
meghatarozo novényfajokétol, de
beillesztéstk a vetésviltasba életké-
pes alternativit jelenthet. Egy részi-
ket valamikor széleskortien hasz-
naltdk, majd késébb, az intenziv
novényfajok megjelenésekor mél-
tatlanul elfeledték Sket, pedig a sza-
muk igen jelentds. Tudjuk, hogy
hazdank vetésteriiletének mintegy
87 %-dn buzdt, kukoricdt, napra-
forgot és repcét termesztiink, meg-
lehetésen eltorzult vetésszerkezet
tel.

A Nemzeti Fajtajegyzékiinkin
ezzel szemben t0bb mint 80 szdn-
Loféldi novényfaj taldalhato, ame-
lyek kozul a statisztika is 33 novény-
faj - beleértve a keverék- és zoldta-
karmanyokat is - adatait kozli éves
rendszerességgel.

Az alternativ névények termeszté-
se jelenleg elenyészének tinik, de
a jovében és mar napjainkban is
egyre nagyobb szerepet kaphatnak
a humian élelmezésben, az allati
takarmdnyozasban és/vagy a talaj-
termékenység fenntartdsaban, illet-
ve novelésében. Termesztésiikkel
né a szantofoldi biodiverzitds.
Kozos jellemzdjuk, hogy az utébbi
években folyamatosan stabil a piaci
kereslet irdntuk. Stabil pozicidjuk
kiegyenlit szerepet jatszhat a meg-
hatarozé arunovények szélséséges
piaci aringadozasa mellett. Jelentd-
séguket, presztizsiket folyamato-
san noveli, hogy kornyezetkiméls
modon termesztheték, nem vagy
alig terhelik a kérnyezetet ipari ere-
detl vegyi anyagokkal.

A biologiai valtozatossdg mar
emlitett novelése mellett valtozato-
sabbd teszik az élelmiszer alap-
anyag termelést is, mialtal az egész-
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séges ¢lelmiszerek kelléen széles
skaldja johet létre. A teljes értéku
étrend kulcsa a valtozatossag, az
étrendbe vont élelmiszerek leheto
legszélesebb kore. Korunk veszé-
lyes tendencidja ugyanakkor a tap-
lalkozas egysikava vdldsa. Ezzel par-
huzamosan az élelmiszer-termelést
is csokkend szamu noévényfaj (€s
allatfaj) dominancidja jellemzi
annak ellenére, hogy kornyezetiink
eredendéen sokféle élelmiszert tar-
togat szamunkra, melyeket a hagyo-
mdnyos taplilkozdsi szokdsok
6sidok ota figyelembe vettek.

A DE AMTC Nyiregyhdzi Kutato
Kozpontban nemesitett alternativ
novények jol alkalmazkodnak a
Karpat-medence  agrookologiai
viszonyaihoz, ezen belil kulono-
sen alkalmasak a kedvezétlen talaj-
adottsagu teruletek hasznositdsara.
Olyan teriileteken is eredményt
adnak, ahol a meghatdrozo gabo-
nafélék termesztése gazdasdgta-
lan. Termoteriletik novelése 6ssz-
hangot teremt a mezdégazdasag
kulonbozo funkceidi kozott a térség-
ben, nevezetesen az arutermelés és
az élelmiszer-ellatas, a térségi foglal-
koztatottsag javitasa mint gazdasagi
szempont az egyik oldalon, vala-
mint a tdj és a természeti értékek
fenntartdsa, az éldhelyek védelme
és a biodiverzitas novelése a masik
oldalon. A fenti 6sszhang megte-
remtése egyben a mezdgazdasig
fenntarthatosaganak is feltétele. E
novényeket jelenleg kis tertleten
termesztik hazankban, és tobbsé-
gik esetében a megtermelt arut
kulfoldi piacokon értékesitik, ahol
nagy a kereslet irantuk. A kovetke-
z6kben - a teljesség igénye nélkil -
e novények felhasznalasanak lehe-
toségeit és eldnyeit, valamint ter-
mesztésik fé6bb vondsait ismertet

juk. A részletes termesztéstechnolo-
gia és az erre iranyulo szaktanacsa-
dds a Kutaté Kozpontban rendelke-
zésre 4ll.

POHANKA (HAJDINA)

A pohdnka nagy biologiai értéktii,
igen sokoldaluan hasznosithato
kétszikd novény, a kesertfiifélék
(Polygonaceae) csaladjaba tartozik.
A hétkoznapi életben a gabonafé-
lékhez soroljdk, mert lisztes magjat
a gabondkéhoz hasonléan haszno-
sitjak. Két fajat termesztik a vilagon,
a kozonséges pohankat (Fagopy-
rum esculentum) és a tatarkat
(Fagopyrum tataricum). Magyaror-
szagon szinte kizarolag a Fagopy-
rum esculentum fajt termesztik.

Az emberi szervezetre kifejtett
sokoldalu, jotékony hatdsa tapldlék-
és gyogynovényként valo felhasz-
ndldsra egyarant alkalmassd teszi.
Az étrendi szempontbol fontos
tulajdonsagokban a pohianka meg-
el6zi a tobbi nagy gabonandvényt.
A FAOSTAT becslése szerint 2007-
ben 2,46 milli6é tonna pohdnkat ter-
meltek a vildgon 2,93 millié hektar
terileten. Magyarorszdgon kb.
1.000 hektar teriileten termesztik,
a megtermelt mag teljes mennyisé-
ge exportra Rertil.

Taplalkozasi jellemzok

A pohdnkdnak szamos taplalko-
zas-€lettani jellemzdje, gyogyhatas-
sal Osszefliggd eldnye ismert.

Elelmi rosttartalma nagy. A szén-
hidrattartalmon beltdl nagy a fel
nem szivodo szénhidratok ardnya.
A mag nem tartalmaz sikérképzdé
fehérjét, igy a buzaliszttel szemben
érzékenyek is fogyaszthatjik. A
pohankanak alacsony a glikémids
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1. kép Pohanka allomany

indexe, vagyis nem emelkedik meg
étkezés utan hirtelen a vércukor-
szint, mint ahogy ez tapasztalhato a
rizs, a fehér kenyér és kukoricatar-
talma élelmiszerek fogyasztasa
utdn. A mag fehérjetartalma
viszonylag magas, hantolatlanul 11-
12 %, hantolva 15-17 %. A tobbi
gabonaféléhez képest a fehérje
nagyobb biologiai értékd, és gazda-
gabb esszencidlis aminosavakban,
kiilénésen lizinben. Fehérjéje
konnyen emészthets, biologiai
értéke megkozeliti a tojasét és a
tejét. Gazdag forrdsa a természetes
asvanyi anyagoknak és a B-vitamin-
nak. Rendkivil alacsony a ndtri-
umitartalma, esetenként a kimutat-
hatésag hatardt sem éri el, ugyanak-
kor a kdliumtartalom kiemelkedo-
en nagy (kb. 500 mg/100 g). A lét-
fontossdgu mikroelemek kozil Fe-
tartalma a buzaliszt vastartalmdanak
tobbszorose, és jelentds a magnézi-
umtartalma is. A pohdnkamag
emésztése lassubb, mint a tobbi,
nagy szénhidrdttartalmua ételé.
Fogyasztdsa utdn ezért tovabb tart a
teltségérzet, hosszabb idé telik el a
kovetkez6 étkezésig. A lassabb fel-
szivédds segit megelézni a felnott-
kori cukorbetegséget. Ezzel 6ssze-
fuggésben emlithetd, hogy a pohan-
kaban rutin (P-vitamin) képzodik,
mely a magban és a levélben egya-
rant kimutathato. Kémiailag a rutin
a polifenolokhoz tartozo bioflavo-
noid. (Ugyanebbe a csoportba tar-
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toznak a zoldtea és a vorésbor poli-
fenol vegytletei is.) A rutin erdsiti
az érfalakat, noveli rugalmassigu-
kat, szabdlyozza az dteresztoképes-
séguket, ezdltal csokkenti az érel-
meszesedést.  Gyogyitja, illetve
megel6zi a visszértagulatot a labak-
ban és a szemek hajszalereit is eré-
siti. Javitja a vérkeringést, csokkenti
a vérnyomadst. Hatékonysdga kulo-
nosen C-vitamin egyideji bevitele
mellett nagy. Rutintartalma miatt a
gyogyszeripar is keresi a pohankat.
Ez az egyetlen novény, mely sza-
mottevé mennyiségben tartalmaz
rutint. A mag rutintartalma 14-22
mg/100 g, a szaraz levélé 3-6 %. A
pohanka itt felsorolt kedvezd életta-
ni hatdsai 6sszességiikben lassitjcak
az oregedés folyamaldit.

Kémiai Osszetételénél fogva a
pohanka kiviloan alkalmas gabo-
naféléink, ezen beltil a buzabol
készitett termékek kiegészitésére,
helyettesitésére. = Hagyomdanyos
pohankaételnek szdmit a hajdina-
kenyér, melyhez lisztjét egyharmad
aranyban rozs- vagy buzaliszthez
keverték. A hantolt szemekbdl,
darabol kasat készitettek vagy hur-
kakészitésnél rizs helyettesitésére
hasznaltak. A Szovjetunio utodalla-
maiban, Lengyelorszdgban, Német-
orszaghban, Japdnban, Kindban,
Hollandidban ma is jelentés meny-
nyiségben fogyasztjdk a pohankat.
Hantolt, szemes alakban koritésnek
¢és levesbetétként is haszndljak, liszt-
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jébdl tésztat, palacsintat készitenek.
A pohinka egyik legnagyobb piaca
Japan, ahol évente kb. 100 ezer t
magot haszndlnak fel élelmezési
célra. E mennyiség 80 %-at import-
bdl fedezik.

A hagyomdanyos élelmiszerek
(kdsaételek, lepények) mellett a
pohanka alkalmas puffasztott, pely-
hesitett termékek, extrudatumok
elédllitasara is, és j6 alapanyaga a
diétas étrendnek. A korszer(, hidro-
termikus technologidkkal elédllitott
termékek kozel teljesen megdrzik a
hajdina alapanyag értékes beltartal-
mi 6sszetevoit.

Botanikai sajatossagok

A pohidnka egyéves, lagyszaru
novény (1. kép). A szar tobbszoro-
sen eldgazo, de dllomanyban csak
az elsédleges eldgazasok fejlédnek
ki. Gyokérzete fégyokérrendszer,
mely 30-50 cm mélységig hatol a
talajba, 25-30 cm szélességig terje-
do gyokeéragakkal. A pohanka leve-
le szives-nyilas vagy szives-harom-
szOg alaki. A levéllemez 4-8 cm
hosszu, kopasz.

A virdgzat végallo, Osszetett
bogernyd. Egy-egy noévényen tobb
ezer virdg talalhato. A lepellevél szi-
ne fehér, rézsaszin vagy sotétrozsa-
szin. A virdgok dnmeddoek, a meg-
termékenytilés 100 %-ban idegen
megporzdssal, rovarok révén torte-
nik.

A pohinka irdnti névekvé igény
indokolta, hogy 1981-ben a Nyir-
egyhdzi Kutaté Kozpont jogelédjé-
ben elkezd6djon a pohdnka neme-
sitése. A munka eredményeként
1991-ben dllami elismerést kapott
az elsé hazai nemesitésti pohanka-
fajta, Hajnalka néven. A fajta poten-
cialis terméképessége 2,6-29 t/h,
ezerszemtomege 22-28 g, tenyészi-
deje 85-95 nap. A fajta a hazai és az
exportigényeket egyarant kielégiti.
A Kozponti Elelmiszer-Tudomanyi
Kutato Intézetben 1998-2000 kozott
végzett beltartalom-vizsgalati ered-
ményeket az 1. tabldzat mutatja.

A pohanka termesztésének
fontosabb agrondémiai elényei

Rovid a tenyészideje, igy mdsod-
vetésben is termeszthelté koran
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1. tablazat
A Hajnalka pohankafajta fontosabb beltartalmi 6sszetevéi
Parameéter Hantolt pohanka Pohsnka pehely Puffa§ztott Buzq mfg

mag pohanka teljes
Fébb tapanyagok (9/100 g sz. a.)
Nyersfeheérje 15,45 15,50 15,30 16,76
Nyerszsir 313 3,20 3,30 210
Nyersrost 1,45 - - 1,76
Hamutartalom 215 - - 2,09
N-mentes kivonat 77,84 77,80 77,04 77,29
Energiatartalom (kJ) 1527 1490 1407 1457
Elelmi rost tartalom 11,50 - - 11,71
Aminosav-tartalom (g/100 g fehérje)
Lizin 3,18 3,3 2,0 3,10
Metionin 0,75 0.9 0,5 1,60
Treonin 1,97 2,0 1,5 3,20
Asvanyianyag-tartalom (mg/100 g)
Na 1,03 - - 30,00
K 465,35 456,00 409,50 140,00
Ca 6,97 - - 39,00
Mg 234,00 224,60 201,20 20,00
Fe 2,51 - - 1,70
Vitamintartalom (mg/100 g)
B1 0,33 0,075 0,05 0,40
B2 0,28 0,27 0,21 0,5
Niacin 5,40 5,40 5,23 5,00
E-vitamin 10,20 - - 3,20
C-vitamin n. k. - 0,00

Megjegyzés. *: atlagérték (tapanyagtablazat), n. k.: nem kimutathato

betakaritott févetemény utan, s
ezaltal javul a tertlet kihaszndlasa.
Ugyancsak termeszthet6 elemi kar
miatt kipusztult kultdra utan. Ter-
mesztése kis koltségraforditast igé-
nyel, kiléndsen masodvetésben. A
legfontosabb koltség-Osszetevd a
vetémag, valamint a kézi- és gépi
munka raforditds. A mutrdgya- és
novényveédoszer-felhaszndlas ala-
csony szinten tarthato (betegségek,
kartevék nem vagy csak ritkan 1ép-
nek fel a pohdnkakultariban). A
termesztéshez szikséges gépek
rendelkezésre allnak, mert azono-
sak a tobbi gabonanévény termesz-
tésekor haszndlt géppel, specidlis
gépigénye nincs. Konnyen beil-
lesztheté az organikus termesztés
rendszerébe anélkil, hogy ez
lemondassal jarna valamely gazda-
sdgi elény terén. Bioélelmiszerek
alapanyagit adhatja. A rendkivil
gyors kezdeti fejlodés kovetkezté-
ben j6 a gyomelnyomo képessége,
amennyiben a talaj-el6készités
megfelel6. A pohanka kivdlo méh-
legel6, méze kissé sotét szinii,
kiilonleges izii. Kedvezd idojdrds

esetén hektaronként kb. 100 kg
mézet produkal.

Rendkivil gyors novekedése
révén zoldtragyandévénynek is
alkalmas, teriletfoglalasa rovid
ideja.

A pohanka termesztésekor
figyelembe veendd szempontok

Er6sen érzékeny a fagyra a vetés
kelésekor €s a mag érésekor. A
virdgzas folyamatos és idében elhu-
z6d6. Alacsony a terméskotés
aranya, nem tobb mint 15-20 %. A
megtermékenytlés elsésorban a
rovarjards fuggvénye. Az érett mag
pergésre hajlamos. Sekélyen gyoke-
rezik, aszdlyos évben éntézést ige-
nyel. Viszonylag alacsony a termés-
hozam, erds az évjdrati ingadozds.

ZAB

A zab (Avena sativa) mérsékelt
€govi, hosszi nappalos novény. A
termesztésbe vétele valoszintileg
Kis-Azsidban vagy Délkelet-Eur6pa-
ban tortént viszonylag késén, nem
sokkal az id6szamitas kezdete elétt.

Tradiciondlisan dallati takarmdny-
ként hasznaltik, de emberi fogyasz-
tasarol, gyogyhatdsarol is emlitést
tesznek oOkori utaldsok. Héigénye
alacsonyabb, vizigénye nagyobb,
mint a meghatdroz6 gabonafajoké,
ennek megfeleléen Eurdépa hivo-
sebb, csapadékosabb észak-nyugati
tertiiletein termesztik nagyobb
aranyban. Az utébbi évtizedekben
termesztése hazankban visszaszo-
rult. Vilaggazdasagi jelentdsége
nagyobb, mint a hazai. A FAOSTAT
szerint a vildgtermelés 26 millio
tonna volt 2007-ben 12 milli6 hek-
tar tertileten. A megfelel$ hazai adat
122 ezer tonna és 59 ezer hektdr.

A termesztett zab az Avena nem-
zetségbe tartozik, melyben egyéves
és éveld fajok is megtalalhatok. Az
A. sativa a legelterjedtebb kultar-
zab, a poliploidizici6 csucsian
helyezkedik el. A kozonséges zab-
nak 6szi €s tavaszi valtozata ismert.
Az 6szi zab gyenge télallosdga miatt
Magyarorszagon a tavaszi zabot ter-
mesztik elsGsorban, szemben az
enyhe teli nyugat eurdpai orsza-
gokkal, ahol szivesen termesztik a
nagyobb terméképességli  6szi
zabot is.

A Kdrpat-medence éghajlata a
gabonandévények koziil a legkevés-
bé a zabnak felel meg. A kulfoldi
zabfajtdk termésstabilitisa gyenge,
hosszu tenyészidejik €s nagy vege-
tativ tdmegik miatt csak hazank
legcsapadékosabb tertiletein adnak
jo termést. A zabnemesités legfon-
tosabb feladata hazdankban a kli-
marezisztencia javitdsa, ezen belil
cél a rovidebb tenyészideju, a mele-
gebb és szdrazabb viszonyokat job-
ban tird, a Karpat-medence 6kolo-
giai adottsagaihoz alkalmazkodo
tipusok eldallitdsa.

Taplalkozasi jellemzok

A zabot napjainkban is t6bbnyi-
re takarmdnyként hasznositjak,
azonban magas tapértéke (2. tabld-
zat) és bizonyitott egészségvédod
hatasa  kovetkeztében emberi
fogyasztdsa is jelentds.

A zab - mint a gabonafélék altala-
ban - szénhidriatforrdst nyujt az
energiaigény fedezéséhez, ezen
beltil keményitét és élelmi rostot
egyarant tartalmaz. A zab szénhid-
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2. kép Zab allomany

2. tablazat
A zab tapértéke
100 g magra vetitve

Energia 390 kcal (1630 kJ)
Szénhidratok 669
Diétas rost 149

Zsir 79
Fehérje 179
Pantoténsav (B5) 1,3 Mg (26 %)
Folsav 56 pg (14 %)
Vas 5 mg (40 %)
Magnézium 177 mg (48 %)
B-gltikan (oldhato rost) 449

Forras. USDA Nutrient Database
Megjegyzés. A szazalékos értekek az ajanlott napi
mennyiségre vetitett aranyt mutatjak.

rattartalma 65-70 %, ennek 15-20 %-
a élelmi rost. Az élelmi roston belul
a zabban jelentds a [-gliikdn poli-
szaharidbol dllo (nem cellul6z)
oldhato rost ardnya. A meghataro-
z6 gabonafajok étrendi rosttartal-
mat tobbnyire az oldhatatlan cellu-
16z, hemicelluloz, lignin képezi. A
magas étrendi rosttartalom révén a
zabbdl és zabkorpdbodl készilt éte-
lek rendszeres fogyasztasdnak
koleszterinszint csokkentd hatdst
tulajdonitanak, mely bizonyitottan
csokkenti a szivbetegségek és az
agyvérzés kockdzatat is. A zabbodl
készilt ételek glikémids indexe ala-
csony, mert az oldhat6 rost hatéko-
nyan képes csokkenti az étkezések
utan altalaban megemelkedo vércu-
korszintet, ezaltal segit kezelni vagy
megelézni a 2. tipusu cukorbeteg-
séget.
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A kukorica utdn a zab a mdsodik
legnagyobb olajtartalmii gabona-
féle 7 % koruli olajtartalommal,
szemben a buza és a tobbi gabona
2-3 % koruli olajtartalmaval. A
magas olajtartalom noveli a zabbdl
készult élelmiszer energiatartalmat.
A zab eltér a tobbi gabonafajtol
abban a tekintetben is, hogy az olaj
dontd része nem az embridban
koncentrilodik, hanem a magon
belil egyenletesen oszlik el. Az
endospermiumban raktarozott olaj
kedvezétlentl hat a mag Srlemé-
nyeinek eltarthatésagara. A zabolaj-
ban ugyanakkor nagy az egyszere-
sen és a tobbszordsen telitetlen
zsirsavak mennyisége, kilonodsen
az esszencidlis linolsavé, ami az
emberi tdplalkozas szempontjabol
kedvez6. Nagy mennyiségben tar-
talmaz tovabba zsirban oldodo E-
vitamint €s Rarotinoidokat.

A hantolt zab fehérjetartalma 12-
24 % kozotti (atlagosan 17 %), a leg-
magasabb a gabonandvények
koziil. Osszehasonlitasként, a kuko-
rica fehérjetartama 8-11 %. A zab az
egyetlen gabonaféle, amely a pillan-
gosokndl eldfordulod globulint tar-
talmazza f6 tartalékfehérjeként, 80
% ardnyban (a zabnal ennek a neve
avenalin). A pillangoésoknal a glo-
bulin a mag nagy részét kitevo szik-
levélben talalhat6. A globulin viz-
ben oldhato, ezért a zabmagbdl tej-
potlo ital is készithetd. A zab tarta-
lékfehérjének kisebb hanyada a
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prolamin tipusu fehérjékhez tarto-
zik (avenin). A gabonaféléek jellem-
zéen prolamin fehérjéket tartal-
maznak, kozulik jol ismert a biza-
mag endospermiumaban taldlhato
sikérfehérje (gliadin és glutenin).
Annak ellenére, hogy a zab kis
mennyiségben avenin fehérjét is
tartalmaz, a sikérmentes étrend
része lehet. Ennek az a feltétele,
hogy a beldle készult termeék a zab-
liszten kivil ne tartalmazza mas,
sikértartalmu gabonaféle lisztjét
még kis mennyiségben sem. A zab-
fehérje aminosav-Osszetétele a
meghatarozo gabonafélékhez
képest kedvezébb, tobbek kozott a
magas /izintartalom okdn. A zabfe-
hérje kozel egyenértékd a szojafe-
hérjével, ez utébbi a WHO szerint
azonos értéku a hus, a tej és a tojas-
fehérjével. Ertékes fehérjeforras
lévén a zab a vegetaridnusok
étrendjének is részét képezheti.

A zab - mint a ndévényi magvak
altalaban - jelentés menmnyiségben
tartalmaz antioxiddnsokat, ezen
belul dasvanyi anyagokat, vitamino-
kat és fitokemikalidkat. Az dsvanyi
anyagok kozil kiemelendé a man-
gan-, magnézium-, szelén-, vas-, kal-
cium-, cink- és a réztartalom. Ezen
dsvanyi anyagokban a zab gazda-
gabb, mint a buza. A vitaminok
kozul a tiamin (B,), biotin (B.),
pantoténsav (By) €s a folsav, a fito-
kémiai anyagok kozul a fitinsav és a
polifenol vegytletek mennyisége
€s a kemoprevenciéban jdtszott
szerepe jelentos.

A zab fogyasztdsa jol illeszkedik a
mai korszeru taplalkozas iranyelvei-
hez. A betakaritott, szdraz mag éve-
kig eltarthatd. A hantolt magbodl
préseléssel készitett termék a zab-
pehely, mely reggeli gabonaétel-
ként a zab egyik legismertebb
fogyasztdsi modja. Emellett muzlifé-
leségek Osszetevéjeként is haszndl-
jak, de kivaloan alkalmas toltott
husokhoz is. A zab magja felhasz-
nalhaté a legkulonfélébb ételek
készitéséhez. Alacsony gluténtartal-
ma miatt a zabliszt kenyérstitéshez
kevésbé alkalmas. A lisztté 6rolt
magbol sitemények siithetok, eset-
leg kevés buzaliszt hozzaadasaval.
A zablisztet ezen kivil levesbetét-
ként, rantasokhoz, habardshoz
haszndljak, tovabbd antioxiddns-
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ként is szerepel élelmiszer-készit-
ményekben. A zabkorpat gyakran
hasznaljak kulonféle ételek rosttal
valé dusitasara. A hajtatott zabmag-
bol salatdkat készitenek.
Gyogyhatdasa okan a zab fogyasz-
tasat gyakran javasoljdk legyengult
szervezet, betegség utani labadozas
¢és idegrendszeri problémadk esetén.

Botanikai sajatossagok

A zab erételjes, bojtos gyokérze-
tet fejleszt. A 220-280 cm mélyre
hatolo els6dleges ¢s a talaj felsé 50-
60 cm-es rétegében taldlhato
masodlagos gyokerek biztositani
képesek a zab nagy vizigényét,
emellett a talaj nehezen hozziférhe-
t6 foszfor- és kaliumkészletét is jol
hasznositjak.

A zab virdgzata bugat alkot (2.
kép), kaldaszkdai hossza nyélen
ulnek. A kaldaszkak 2-3 viraguak. A
kilsé virdg termékenytl meg a leg-
hamarabb és ebbdl fejlédik a legna-
gyobb szem. A virdgzas vontatott, a
buga elviragzasa kb. egy hétig tart,
mig az egész novényé két hétig, és
emiatt a zabszemek biologiai érté-
ke nem egyforma. Vetémagnak a
bugaiagak végén 1évé kiilsé szem a
legalkalmasabb,  betakaritaskor
ezért e szemeknek az érettségét kell
figyelembe venni.

A Nyiregyhazi Kutaté Kozpont
jogelodjében, 1990-ben allitottuk
elé az er6sen bokrosodo, felillo
tipusu, kivalo alkalmazkodo képes-
ségl, nagy ezerszemtomegu Lota
zabfajtat. Szantofoldon a kalonbo-
z6 korokozokkal szemben rezisz-
tens vagy tolerdns, potencidlis ter-
moképessége 5-6 t/ha.

A termesztés f6bb sajatossagai

A zab a talajjal szemben nem igé-
nyes, a sz&élséséges talajok kivételé-
vel hazank valamennyi talajfélesé-
gén termeszthetd. Az elévetemény-
nyel szemben sem igényes, de
onmaga utdn nem célszeril vetni,
mert gyokerei olyan anyagot ter-
melnek, mely monokultirdban
karos hatast fejt ki.

Csirazaskor a zab kétszer annyi
vizet haszndl fel, mint a tébbi gabo-
naféle. Ezt a ,, vizpazarlo” viselkedé-
sét a tenyészid6 késébbi szakasza-
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ban is megtartja. A novény 3-4 leve-
les dllapot utan mar bokrosodik. A
szarbaindulastél kezdédden igen
intenziv a szdrazanyag gyarapodas,
ami részben magyarazza a nagy viz-
felhasznalast.

Vegyszeres novényvédelmet a
zab csak ritkdn igényel.

A betakaritds és tisztitds sordn
figyelembe kell venni, hogy éréskor
a zabszemek kevésbé kiegyenlitet-
tek, mint a tobbi gabonaféle sze-
mei, ezért a killonb6zé szemek bio-
logiai értéke nem egyforma. A beta-
karitast a legértékesebb szemek tel-
jes érettsége idején kezdjuk.

KOLES

A vilagon termesztett kolesfajok
kis magva gabonandvények, melye-
ket élelmiszerként és dllati takar-
mdnyként (ezen belul tobbnyire
madareleségként) haszndlnak. A
nemzetkdzi széhaszndlatban a
kolesfélék csoportja kualonbozé
novényfajokat foglal magaban,
melyek novényrendszertani beso-
rolas szerint a pazsitfifélék (Poace-
ae) csalidjaba, de mds-mds nemzet-
ségbe tartoznak. A kélesfélékhez
valo besorolds alapja az agrono-
miai tulajdonsdgok, tovabba a
hasznositds modjdnak és gazdasd-
gilag fontos jellemzoknek a hason-
losdga. A hazankban is termesztett
koles (Panicum miliaceum) mellett
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tobbek kozott e csoportba tartozik
a nalunk is ismert mohar (Setaria
italica ) és a kandrikoles vagy fény-
mag (Phalaris canariensis).

A nemzetkozi statisztikdk Ossze-
vonjak a kolesfajokat, ezen belil
csak becstilni lehet az egyes fajok
részardnyat a vilagtermelésben. A
FAOSTAT becslése szerint a vildg
kolestermelése (Osszes faj, egytitt)
kb. 32 millié tonna volt 2007-ben,
36 milli6 hektar tertleten. A termelt
mennyiség kb. 90 %-dt a fejléds
orszagok lakossaga fogyasztja el. Az
Ossztermelés 15-20 %-at adja a P
miliaceum, mely még ma is a lakos-
sdg egyik alapvet6 élelmiszere Afri-
ka és Azsia egyes orszdgaiban,
tobbnyire a szegényebb régidkban.
A hagyomanyos étkezési szokdsok
valtozdsat jol mutatja, hogy ezek-
ben az orszagokban is - a lakossig
jovedelmi viszonyainak javuldsaval
- a koles fogyasztasiat fokozatosan
felvaltjak egyéb, bévebben termé
és nagyobb presztizst képviselod
gabonafélék. Az egészségtudatos
taplalkozds jegyében ezzel ellenté-
tes irdnyzat bontakozik ki a fejlett
orszagokban, ahol az alternativ
gabonafélék fogyasztasa hozzajarul
az étrendi valtozatossag novelésé-
hez.

Magyarorszagon 2007-ben 10
ezer tonna koles termett 8500 hek-
tar tertleten. A hazankban is ter-
mesztett koles (P miliaceum) egyi-

3. kép Koles allomany
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3. tablazat

A kdles és mas gabonafélék tapanyagtartalma
(100 g fogyasztasra alkalmas allapotu termékre vetitve 12 % nedvességtartalom

mellett)
+ —_ =
X D = § ° D S - — c E c

2 _ e |28~ = sl.sl€5|2s/E5
E 25|33 |5% ¢3/gE 58 S| 5258 88
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Buza 11,6 2 1,6 71 348 30 351 04| 01 51
Kukorica 9,2 4.6 1,2 2,8 73 358 26 2,7 1 038 0,2 3,6
Koles 12,5| 3,5 3/ 52 | 63,8 364 8 29 | 0,41 0,28 4,5

Megjegyzés: = N x 6,25

Forras: Hulse, Laing and Pearson. 1980: United States National Research Council/National Academy of Sciences. 1982.
USDA/HNIS. 1984. (in: Sorghum and millets in human nutrition)

ke a legrégebben termesztett gabo-
naféléknek, bar az eredetérdl és a
termesztésbe vonds pontos helyé-
rél keveset tudunk. Tény, hogy mar
a bibliai id6kben termesztették, st
a régészeti leletek szerint mar a tor-
ténelem el6tti idokben is fogyasz-
tottak. A mai dllaspont szerint kb. 7
ezer évvel ezel6tt vehették termesz-
tésbe Kozép- és Kelet-Azsia kiilon-
b6z6 tertletein egy idében, de egy-
mastol fuggetlentl. Europdban is
koran meghonosodott, a burgonya
¢s a kukorica megjelenéséig évezre-
deken at viltozo jelentdséggel birt,
olykor alapvet6 élelmiszernévény
volt. Az Gjvilagi novények elterjedé-
sét kovetéen Nyugat-Europaban
megszint az élelmiszernévény sze-
repe, de Kelet-Eur6pdban még
tovabbra is fogyasztottak.

Taplalkozasi jellemzok

A kolesmag fehérjetartalma
viszonylag szik savban, tobbnyire
11-13 % kozott valtozik, atlagosan
12 9% kortli, hasonléan a buzaéhoz.
A két legfontosabb fehérjefrakcio a
prolamin és a glutelin. Az egyes
koles (P miliaceum) fajtak kozott
jelent6s lehet az eltérés a fehérjetar-
talomban és az aminosav-Osszeté-
telben. A kélesfehérje esszencidlis
aminosav-tartalma (ezen belll a
leucin, izoleucin, metionin) maga-
sabb, mint a buizdé, drpdé, rozsé és
a rizsé. A gabonafélék tobbségéhez
hasonléan azonban alacsony a
lizin-, treonin- és triptofdntarta-
lom. Az el6z6ekben leirtakbol
kovetkezik, hogy a koles- és a
pohinkafehérje étrendi szempont-
bal teljes értekive egésziti ki egy-
mast.

A koles szénhidrattartalma 60 %
korali, ennek tilnyomo része
keményité. A tobbi gabonamaghoz
hasonléan, a hantolt koles viszony-
lag kevés rostot tartalmaz, azonban
a gabonafélék kozott a magas rost-
tartalmuak kozé tartozik (3. tdbld-
zat).

A koles 2-4 % nyers-zsirt tartal-
maz, ennek egynegyed része az
embrioban taldlhat6. A telitett és
telitetlen zsirsavak ardnya kb. 20:80.
A magbol kivont finomitatlan zsir
100 grammja 8-10 mg A-vitamint €s
kb. 90 mg E-vitamint tartalmaz.

A mag a B-vitamin csoport tagjai
kozul tobbet is tartalmaz, néhanyat
jelentés mennyiségben. Asvanyi
elemekben is gazdag, kilondsen
foszfor-, kdlium-, magnézium-, vas-,
mangan- és cinktartalma jelentSs.
Az dsszes dsvanyi anyagot magdaban
foglal6 hamutartalom a kolesben
magasabb, mint a tobbi, gyakran
fogyasztott gabonafélében. Szami-
tasok szerint egy csészényi fétt
koles a napi magnézium- és foszfor-
sziikséglet 25 %-dt képes fedezni.
Emlitésre érdemes tovabba a foga-
kat védd fluortartalom, valamint a
haj, a bor, a kormok, a szem és az
érfal egészségét védo sziliciumiar-
talom.

A koles azon kevés gabonafélék
egyike, mely ligos kémhatdsii,
vagyis - ellenérzott mennyiségben
fogyasztva - a vér kémhatdsat lagos
irdnyba képes valtoztatni. A [ugos
kémbhatas jelentdségét az adja, hogy
az emberi szervezet csak viszony-
lag szik, enyhén ligos pH-tarto-
mdnyban mukodik megfelelGen.
Ett6l mdr kis mértékd eltérés is
kovetkezményekkel jarhat, hasonlo-
an a testhomérséklet valtozasihoz.
A civilizalt ember étrendjében

viszonylag kevés a fiziologiailag
ligos kémhatdsu étel (pl. zoldségfeé-
lek) és ital (magas dsvanyianyag-tar-
talma ivoviz). Az elsavasodas
anyagcserezavarokhoz vezet, mely
hozzajarul a nem fert6zd, kronikus
betegségek tomeges eléfordulasa-
hoz. A ltgos kémhatdsu koles ezért
fontos szerepet kaphat az egészsé-
ges étrendben.

A kolesmag - a pohinkdhoz
hasonléan - gazdag a tipanyagnak
nem mindsils, de kedvezd egész-
séglgyi hatast kifejté kiilénbozo
fitokémiai anyagokban. A fitoke-
mikalidk funkciondlis hatast kifejt6
novényi eredetd vegytletek. A
koles esetében kiemelendé a
koleszterinszint csokkentésében
hatékony fitinsav, valamint ennek
soi a fitdatok, melyeknek daganatel-
lenes hatdst tulajdonitanak.

Minthogy a koles nem tartalmaz
glutent, idedlis tapldlék a buzaliszt-
tel szemben érzékenyek szamara. A
tiszta koleslisztbSl nem készithetd
kenyér, egyéb tésztaféleségek (pl.
pizza) sitéséhez azonban a koles-
liszt 6nmagdban is alkalmas. A
kenyérsutéshez buzaliszttel kell
keverni. A kéles az egyik legkevésbé
allergén a novényi maguvak ROzlil.
Hagyominyosan leginkdbb kasa-
ként fogyasztottak, a ,kdsa” szo
évszazadokon at egyet jelentett a
koleskdsaval. A hantolt koles izletes
kisérsje kilonféle ételeknek. Izle-
tes ételt ad levesbetétként, kdsa-
ként, parolt koretként porkoltek-
hez, toltott hasokba, kilonféle fott-
és sult ételek, zoldségek, husfélék
mellé. A koles helyettesiteni képes
az étrendben a rizst, de f6zés koz-
ben a rizsnél tobb vizet vesz fel. A
rizshez hasznalt fliszerek barmelyi-
kével izesithetd. A kukoricdhoz
hasonloan pattogathato, s igy
,snack” ételként vagy reggeli gabo-
naételként is fogyaszthato. Pelyhek,
muzliféleségek Osszetevojeként is
kedvelt. A mag kdonnyen és sokdig
tarolhato, izletes, enyhén édes, dio-
szerd aromaja van. A liszt eltartha-
tosagi ideje rovidebb, célszert fel-
hasznalas elott frissen 6rolni a
magot. Ezen tulajdonsagainal fogva
a koles fontos, hasznos szerepet
kaphat az étrendi valtozatossag
novelésében.
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Fajtak, botanikai sajatossagok

A koles jol alkalmazkodik a ked-
vez6tlen termdéhelyi viszonyokhoz.
A szélsoséges talajviszonyok kivéte-
lével sikeresen termeszthetd ott,
ahol mds gabonafélék termesztése
nem gazdasigos (3. kép). Extenziv
viszonyok kozott is eredményt ad, a
termesztés koltségigénye alacsony.
Rovid, 60-90 napos tenyészideje
alkalmassa teszi masodvetésben
vald termesztésre. Vizigénye a
gabonafélék koziil a legkisebb,
ennek ellenére hazankban gyakran
a csapadékhidny a limitalo tényezo.
Jol illeszkedik az organikus ter-
mesztés rendszerébe.

A termesztett kolest morfologiai
bélyegek alapjan kulonitik el egy-
mastol. Az egyik ilyen a buga meg-
jelenését veszi alapul. Eszerint
harom valtozat ismert, a szétallo-, a
74sz16s- €s a tomott bugdju. A masik
megkozelités a magot boritd pelyva
szinére vonatkozik. A P. miliaceum
fajon belil az egyes viltozatok mag-
szine fehértdl szurkéig, sargatol
piroson at barndig valtozhat. Elel-
miszer céljara altalaban a fehér
szint, madareleség céljdra vala-
mennyi magszint keresik. A mag
apro, 2-3 mm atmérdjl, enyhén
ovilis alaku. A valtozatok sokasdgat
az el6z6 két paraméter egymadssal
alkotott kombindcioi is alakitjdk.

Intézetinkben jelenleg harom faj-
tat tartunk fenn Biserka, Rumeneka
(feldllo tipustak) és a Gyongy (szét-
tertld tipusu).

A koles termesztésekor
figyelembe veend6 szempontok

Hoigényes, 10 °C alatt nem asszi-
milal. Hivos id6éjarasban az egyéb-
ként kivalé gyomelnyomo képessé-
ge romlik. Ne vessitk 2-3 cm-nél
mélyebbre, mert a csirdzasi intenzi-
tasa mérsékelt. Kis vetémagnorma
mellett a névekedése, nagyobb nor-
ma mellett az érése lesz gyorsabb.
Kozismerten jo produktivitdsara
csak févetésben termelve lehet sza-
mitani. Bojtos gyokérzete mélyre
hatolo, ezért a talaj vizkészletét jol
hasznositja. Vizhianyra csak a buga-
hianyas idején érzékeny. Cj-es
novény, a talzott fényhatassal szem-
ben nem érzékeny. A virdgzasa és
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érése idében elhuzodo. Erését
érdemes gyorsitani, mert - tejes
éréstol kezdve szamottevé maddr-
kdrra van kilatds - termése pergés-
re hajlamos.

FENYMAG

A fénymag a pazsitfifélék (Poace-
ae) csaladjiba, fénymag (Phalaris)
nemzetségbe tartozo novényfaj (4.
kép). Rokon fajainak szdma nyolc,
ezek egymadssal - az eltéré kromo-
szomaszam miatt - nem kereszte-
z6dnek.

Vildgviszonylatban dltaldban a
kolesfélékhez soroljak, igy adatok a
termesztés pontos volumenérdl
nem ismeretek. Szamottevé meny-
nyiségben termesztik Argentindban
¢és Kanadaban. Szamos eurdpai
orszag behozatalra szorul. Ez j6
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lehetéség a magyarorszagi fény-
magtermesztés szamadara. Itthon
ugyanis a hazai sziikséglet tobbszo-
rosét termelik meg, még azokban
az években is, amikor a vetéstertlet
nagysiga a mélyponton van
(10.000 ha korul). A fénymagot leg-
szélesebb korben - féleg Eurdpa-
ban - maddreleségként hasznaljak
(pinty-, papagdj-, galambtap-Ossze-
tevoként egészben, szemesen, han-
tolas nélkul), de gyakran keverik
lovak és négylabu hdzidllatok tapla-
lékaba. Ebben a formdban a teljes
értékd tapok komponenseként,
6rolt formaban képezi a granula-
tum alkotorészét. A fénymag embe-
ri tapldalékként nem terjedt el, mert
a magot borité un. belsé pelyvdk
erdsen sertézettek. Ezek a manipu-
ldcio soran letoredeznek és beleke-
riilnek a lisztbe. Vilagviszonylatban

4. kép Fénymag allomany

4. tablazat
A fénymag és néhany gabonaféle szemtermésének aminosav-tartalma (%)
JR—— Fénymag Bliza \ Zab | Kukorica
Robinson (1978) FAO Nutritional studies (1970)
Glutaminsav 5,94 3,90 2,82 1,80
Leucin 1,55 0,87 1,01 119
Arginin 1,26 0,60 0,87 0,40
Prolin 1,22 1,23 0,72 0,85
Fenil alanin 118 0,60 0,70 0,46
Asparagin 1,01 0,64 1,08 0,60
Valin 0,91 0,58 0,71 0,46
Izoleucin 0,82 0,43 0,53 0,35
Alanin 0,80 0,47 0,63 0,72
Szerin 0,77 0,60 0,66 0,47
Triptofan 0,64 - 0,07
Tirozin 0,54 0,39 0,46 0,36
Glicin 0,53 0,51 0,66 0,35
Treonin 0,47 0,38 0,46 0,34
Cisztin 0,45 0,33 0,37 015
Hisztidin 0,43 0,29 0,29 0,26
Lizin 0,42 0,37 0,52 0,25
Metionin 0,29 0,20 0,23 018
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gyomnovényként gyakran fellelheté a joval szélesebb
korben termelt gabonafélék dllomanydban is és egy-
szersmind a betakaritott termés kozott is. Szennyezd-
désként a serték ezért gyakran megjelennek a lisztben.
Ez a tipusu szennyez6dés elsésorban a harmadik vilag
orszagaiban fordul el6.

Beltartalmi értékek

A fénymag beltartalmi adottsiagairdl esetenként lat-
szolag ellentmond¢ adatok is megjelennek. A ktlonbo-
z6 munkakban a ldtszolagos ellentmondas okai: egy-
szer a szemtermésre, idénként a hantolt magra, olykor
a teljes virdgzatra vonatkozoan kozolnek értékeket. A
teljes kord vizsgalati eredmények igen ritkak. Mértek-
adonak lehet tekinteni Robinson 1978. évi adatait.
Ezek eszerint a termés szdrazanyag-tartalma 86,5 %. A
szdarazanyagra vonatkoztatott f6bb beltartalmi értékek:
keményits 77,9 %, nyersfehérje 14,6 %, nyerszsir 5,7 %,
nyersrost 1,8 %.

Erdekesek a fénymag aminosav-tartalmdra vonatko-
z6 adatok (4. tdbldzat). A tablazat adatai alapjan a fény-
mag leucin-, arginin- és fenilalanin-tartalma magas.
Mas fajokkal Osszehasonlitva ezen aminosavakbol,
valamint szerin, treonin, cisztin, hisztidin, metionin,
lizin aminosavakbol szintén nem elhanyagolhat6
mennyiséget tartalmaz. Sziikség lenne azonban tovab-
bi friss vizsgdlatokra, melyeknél a viszonyitdsra hasz-
ndlt fajok ugyanarrol a terméhelyrél szarmaznak.

Biogazdalkodas tamogatassal

Mar az EU mez6gazdasagi f6 vonulataba tartozik az ellenérzétt bio (6ko-
l6giai) gazdalkodas. Az FVM igérete szerint tamogatasa 2009 tava-
$zan ujra indul. Az atalltak tamogatasa is n6, az atallé gazdasagoké
jelentésen: gyepekre atlagosan 22 ezer, szantéféldre 47-86 ezer,
$2616- gyiimolcsre 189-234 ezer Ft éves tamogatasra szamithatnak a
teriletalap felett.

Amennyiben érdekli Ont a biogazdalkodas, mar most keresse a Bio-
kontrollt, a magyar ellenérzé szervezetet. Onnek ez nem jelent ko-
telezettségvallalast, mi viszont vallaljuk tajékoztatasat a tamogatas
meghirdetésérél. Az EU és hazai bio rendeletek mindenki szamara elér-
heték (www.biokontroll.hu honlapon), azonban csak a Biokontroll Alap-
feltételrendszere teszi érthetové és végrehajthatova az
eléirasokat, amelyet kérésre kikuldink.

Varjuk érdeklddésiket garantaljuk, hogy ellenérzési dijat csak a
Jnyertes” gazdak felé szamitunk fel.

A Biokontroll Hungaria Nonprofit Kft. elérhetéségei:
telefon: 1/336-1122, 1/336-1123
mobil: 30/393-9090
vagy 20/573-8036, vagy 70/243-7404
fax: 1/315-1123
levelezési cim: 1535 Budapest, Pf. 800,
vagy 1027 Budapest, Margit krt.

honlap: www.biokontroll.hu
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Ugyancsak vizsgalni kellene a kilonb6zé terméhe-
lyekr6l szarmazoé mintdkat mind a tdpanyag-Osszete-
vok, mind pedig a kovetkezokben felsorolt biologia-
ilag hatékony vegytletek el6fordulasi aranya tekinteté-
ben. Viszonylag friss kozleményben olvashato, hogy a
fénymag, mint galamb takarminykeverék- 6sszetevo,
fehérjetartama 17 %, ami valoszintleg szemre, tehat
hantolatlan termésre vonatkozik. Ugyancsak itt szere-
pel az a megallapitas, mely szerint a galamb a kovetke-
z6 kedveltségi sorrend szerint fogyasztja a szemes
takarmanyokat: borsé (9 g/egyed/nap), fehérkoles,
fénymag, lencse (6,5 g/egyed/nap), kendermag, arpa,
kukorica, voroskoles, napraforgé (4,3-5,1
g/egyed/nap), buza és cirok (3,5 g/egyed/nap).

A fénymag biologiailag hatékony vegytletei (vita-
minjai) - A- (retinol), Bs- (niacin), B - (adenin), C- (asz-
korbinsav), H- (biotin), M- (folsav) - mennyiségi
aranya kedvez6bb, mint a koélesben. Egyéb biomoleku-
lak kozé tartoznak a kovetkez6 antioxiddnsok: hidro-
gén peroxidot bontd kataldz, szuperoxidot bonté
dizmutdz, karotinoidok, kdvésav-észter vagy klorogéen-
sav, illetve a fitoszterolok és triterpének (szaponinok).
Ismételten fel kell hivni a figyelmet arra, hogy a fény-
mag fogyaszidsa maddreleségként is hdntoltan torteé-
nik. Emberi fogyasztdsra valo felhaszndlds el6tt meg
kell vizsgaltatni a hantolt mag, illetve annak 6rolt ter-
meéke sertetartalmat. Csak olyan technologiat érdemes
alkalmazni, amelynél a serte-el6fordulds mértéke elha-
nyagolhato.

Botanikai sajatossagok

Megjelenése alapjan fontosabb paraméterei: magas-
saga 80-90 cm, a termés alakja zomok landzsa, a buga
alakja tojasdad, magszine fényes szalmasarga. A termés
ezermagtomege pelyvisan, 6,0-6,7 g, hantoltan 5-5,7 g.
Potencidlis terméképessége 2,2-2.4 t/ha. A gyakorlat-
ban, izemi viszonyok ko6zott azonban joval kevesebb-
re lehet szamitani, gyakori az 1,0-1,1 t/ha termésszint.

A jelenlegi fénymagvdlasztékot Magyarorszdgon
harom fajta alkotja, amelyek magyarorszagi nemesité-
stiek. Ezek: Karcsu, Kisvardai 41, Lizard.

A fénymag termesztésekor
figyelembe veend6 szempontok

Kozépkotott, (esetleg) kotott talajokon érdemes ter-
meszteni. Vizjarasos talajon erds a produktivitas csok-
kenése. Alacsony a csirdzaskori héigénye, 10 °C fok
alatt is csirazik. Masodvetésben nem érdemes kisérle-
tezni vele. A csirdzasi erélye kedvezo. Szaporodasi
hdanyadosa mérsékeltebb, mint a kolesé. Gyomelnyo-
mo képessége gyenge, zart dllomanyra kell torekedni.
Egyszikl gyomok irtdsarol a vegetacio elején gondos-
kodni kell. Pergésre nem hajlamos. Eréskor madarkar-
ra szamitani lehet. A fénymag betakaritdsa csak szaraz
viszonyok kozott, a déli 6raktol kezdve hatékony. Gya-
kori gond a ,varjiitkérém” (Claviceps purpurea) elo-
forduldsa a termésben.
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