Marhahús  
A régészeti leletek tanúsága szerint a marhahúst ősidők óta fogyasztja az emberiség. Változatosan elkészíthető alapanyag, mely különböző fűszerekkel, zöldségekkel, gyümölcsökkel jól kombinálható. A marhahús, az emberi test felépítéséhez, működéséhez fontos fehérjét tartalmaz. Egy szelet egy felnőtt ember napi fehérjeszükségletének 25−30%-át fedezi.

A marhahús zsírtartalmának egy része könnyen eltávolítható (faggyú), másik része az izomrostok között található, és a hús márványozottságát adja. A marhahús jelentős mennyiségű, könnyen hasznosítható vasat és cinket tartalmaz. A vas a normális vérképzéshez szükséges. A cink fontos a szervezet anyagcseréjéhez, különböző enzimek és az inzulin felépítéséhez, valamint hozzájárul a szellemi frissesség megőrzéséhez. 10 dkg marhahús elfogyasztásával egy felnőtt vasszükségletének 15−20%-a, míg cinkbôl 30−35%-a fedezhető. A húsokban biológiailag aktív anyagok találhatók. A marhahús a többinél valamivel több L-karnitint és kreatint tartalmaz, mely a zsírok alkotóelemeit (zsírsavakat) szállítja a sejtek energiaközpontjába. Ezzel segíti a testzsír csökkenését. A kreatin hozzájárul az izomtömeg gyarapodásához. 

Praktikus tanácsok

· A marhahúst folyó víz alatt, lehetőleg egészben mossuk meg, és csak utána szeleteljük, hogy a húsnedvek ne ázzanak ki belőle.

· A nyers hússzeletet érdemes elkészítés előtt kiverni, így rostjai fellazulnak, és a hús puhább lesz.

· A hús kiverésekor alá és fölé tegyen folpack fóliát, így leve nem fröccsen ki.

· Az értékes húsrészek (comb, hátszín) kevés zsírt tartalmaznak. Célszerű ezért elkészítésükkor kevés növényi olajat, zsírszegény ételkészítési technikákat és eszközöket használni.

· A lapocka, szegy, tarja, lábszár leveshúsnak, ragunak, tokánynak vagy pörköltnek ajánlható.

· A húsleves készítésekor a húst hideg vízbe tegyük fel főni, mert ízanyagai ekkor oldódnak ki legjobban.

Sertéshús  

A házi sertés a vaddisznó leszármazottja. Hazánkban a török hódoltság kora óta kedvelt húsféleség, mivel ezen kívül a hódítók minden élelmiszert elvittek. Sokféle módon, változatosan lehet elkészíteni. A sertésnek minden részét feldolgozzák, húsa puha és ízletes. Frissen, fagyasztva, füstölve, különböző húskészítmény formájában kapható.

A sertéshús gazdag fehérjében, mely az izmok felépítéséhez, a növekedéshez, az enzimek, hormonok képzéséhez, valamint immunrendszerünk normális működéséhez szükséges, de a vérképzéshez fontos B12-vitamin és jól hasznosuló vas, valamint az inzulinképzéshez szükséges cink szintén található benne. 

A sertéshús zsírtartalma függ az állat korától, fajtájától, és a húsrészektől is (a fiatal állatok, a húsra tenyésztett sertések, és a világos húsrészek – pl. karaj, comb, szűzpecsenye – kevés zsírt tartalmaznak). Az aromaanyagok zsírban oldódnak, a nagyon alacsony (1,5 %-nál kevesebb) zsírtartalmú hús pl. már túlságosan száraz, élvezeti értéke kisebb. Napjainkban takarmányozással és a korszerű tartástechnológiával is igyekeznek kedvezőbb irányba befolyásolni az állat zsírmennyiségét és zsírsavösszetételét.

Praktikus tanácsok

· Előre csomagolt hús vásárlásakor mindig ellenőrizze a fogyaszthatóság dátumát.

· A nyers sertéshúst tárolja a többi ételtől távol, a hűtő alsó polcán, lefedett edényben.

· Hozzájárulhat az elhízás megelőzéséhez, ha a látható zsírt eltávolítja a húsrészekről, majd zsírszegény módon (pl. grillen, roston, sütőzacskóban, római tálban, párolva) készíti el azokat.

· A sertéshúst érdemes minden esetben alaposan átsütni, megfőzni.

· Kombinálja a sertéshúst zöldséggel, gyümölccsel, vagy készítsen hozzá salátát, így alacsonyabb energiatartalmú fogást kap.

· Főzelékhez tálaljon hús feltétet, mert hússal együtt fogyasztva a főzelékekből javul a vas hasznosulása.

· Kóstolja meg a mangalica húsából készített termékeket is, mert bár nem a legzsírszegényebb húsfajta, de zsírja telítetlen zsírsavakban gazdagabb a többi fajtánál, és húsa ízletesebb a hagyományos szabad tartás miatt.
Mangalica  
A grapefruitról csupán a 17. század közepén tettek említést. Először a karibi térségben, majd egyre több trópusi, szubtrópusi országban termesztették, legnagyobb exportálója jelenleg azonban az USA. A mangalica sertést a 18. század közepén tenyésztették ki, és tartása rövid idő alatt széles körben elterjedt. Ezt igénytelenségének és a betegségekkel szembeni viszonylagos ellenálló képességének köszönhette. Napjainkban újra "felfedezték", a természetes tartáshoz jól alkalmazkodik, és biotenyésztésre is alkalmas. Három fajtája (szőke-, vörös-, fecskehasú mangalica) ismert.

A mangalica húsa jó minőségű, márványozott és ennek köszönhetően porhanyós, ízletes. A belőle készült termékek (pl. füstölt, érlelt sonka, tarja, kolbászfélék, párizsi, májas, bacon, szalonna, zsír, stb.) igazi hungarikumnak számítanak.

A mangalica húsában sok fehérje található. A többi fajtához képest valamivel több ásványi anyagot (réz és vas a vérképzéshez, cink az inzulin felépítéséhez) valamint a szénhidrát-anyagcseréhez nélkülözhetetlen B1-vitamint tartalmaz.

A mangalica húsa és a belőle készült termékek igazi ínyencségnek számítanak.

Praktikus tanácsok

· A mangalicahús elkészítésekor csak kevés olajat kell használni, hiszen a hús maga is tartalmaz zsírt.

· A hús legalacsonyabb zsírtartalmú része a karaj, a comb és a lapocka.

· A zsírosabb (pl. tarja, oldalas, dagadó) részekből készített fogásokat tálalja zöldséggel, salátával, savanyúsággal.

· Ha a hús sütésekor visszamaradt ízes zsírral megkent kenyeret hagymafélékkel, zöldpaprikával, paradicsommal, retekkel, savanyú káposztával kínálja, a zsíradék egy része nem szívódik fel.

A szárnyasok  
Az étkezési céllal tenyésztett madarak (tyúk, kacsa, liba, pulyka, gyöngytyúk és galamb) háziasításának és fogyasztásának a története régmúlt időkre tekint vissza.

Ma a legnépszerűbb húsféleségek közé tartoznak, és gyakorlatilag minden részük (húsuk, májuk, tepertőjük, aprólékuk) felhasználható.

A szárnyashús teljesértékű fehérjét tartalmaz, amely elengedhetetlenül szükséges a növekedéshez, a szervezet regenerálásához, az enzimek, hormonok, immunanyagok és a vér képzéséhez. Zsírtartalmuk az állat korától és fajtájától is függ. A fiatal állatok és a fehér húsok (pl. csirke- és pulykamell) kevés zsírt és több vizet tartalmaznak, mint az idősebb állatok és a sötétebb húsok, ezért könnyen emészthetők. Koleszterin a liba- és a kacsahúsban, az összes baromfi bőrében és a belsőségekben található jelentős mennyiségben. A szárnyashús B-vitaminokban és ásványi anyagokban is gazdag. A máj bőséges A- és D-vitaminforrás.

Praktikus tanácsok

· A nyers baromfi hűtőszekrényben, fóliával lefedve 1-2 napig tárolható.

· A fagyasztott baromfit a hűtőben olvassza ki, kb. egy éjszaka (8-10 óra) alatt.

· A fiatalabb állatok húsa rövidebb főzési-sütési időt igényel.

· A szárnyasok sütve és párolva is elkészíthetők.

· A tyúkból ízletes levest, pástétomot, felfújtat, kocsonyát készíthet.

· A kacsa és a liba bőrét be kell vagdosni, így a felesleges zsír kicsöpöghet.

· A pulyka és csirke melle sovány, és semleges ízű, ezért tálalja mártásokkal.

· A pulykacomb elcsontosodott inait tálalás előtt érdemes eltávolítani.

· A gyöngytyúk és a galamb mellét szalonnával kell befedni vagy megtűzdelni.

· A gyöngytyúk húsa kevés zsírt és koleszterint tartalmaz, és nagyon ízletes.

· Koleszterin-megszorítás esetén ne használja fel az állatok bőrét.

· A csirke, pulyka, gyöngytyúk húsa kevés zsírt tartalmaz.

A pulyka  
A pulyka őse az észak- és közép-amerikai kontinensen élő vadpulyka volt. Európába a spanyolok révén, Magyarországra pedig török közvetítéssel került a 15. században, és eleinte indiai tyúknak hívták. Napjainkban, a pulyka sok országban hagyományos karácsonyi étel, Amerikában pedig Hálaadás Napján elmaradhatatlan fogás.

Fogyasztása hazánkban folyamatosan növekszik, jelenleg évente 6–8 kg/fő. Frissen, előhűtve vagy gyorsfagyasztott formában kapható. A vásárlók konyhakész egész pulyka, vagy különböző húsrészek, belsőségek közül választhatnak.

A pulykahús finomrostú, könnyen emészthető, táplálkozás-élettani értékét jó minőségű fehérje- és alacsony Zsírtartalmának köszönheti. Említést érdemelnek nitrogéntartalmú kivonatanyagai, melyek serkentik az emésztőnedv termelést. A pulyka húsa gazdag B-vitaminokban, az anyagcserében résztvevő enzimek alkotórészeként szereplő niacinban, valamint a zavartalan gyomorműködéshez, vérképzéshez szükséges B12-vitaminban. Értékes cinkforrás, mely szükséges az inzulin képződéséhez és jelentős szerepe van a szervezet savbázis egyensúlyának fenntartásában is.

Praktikus tanácsok

· 10 dkg hús elfogyasztásával fedezhető a szervezet B12-vitamin szükségletének a fele, niacin szükségletének 30–40%-a, cink szükségletnek pedig 15–30%-a.

· A pulykamellet mindig rostjaira merőlegesen vágja fel.

· A pulykacomb alsó részében elcsontosodott inak találhatók, amiket tálalás előtt érdemes eltávolítani.

· Készítse a pulykahúst zsírszegény módon alufóliában, sütőzacskóban, hőálló üvegedényben, római tálban, kuktában, teflon vagy rozsdamentes edényben.

· Az egészben sütött pulyka hasüregébe tegyen szegfűszeggel tűzdelt vöröshagymát, cikkekre vágott narancsot vagy citromot, és egyéb illatos fűszereket (pl. babérlevelet, zsályát, kakukkfüvet).

· A pulyka melle sovány, és semleges ízű, ezért kombinálja gombával, zöldséggel, gyümölccsel, vagy tálalja különböző mártásokkal.

· A pulyka felsőcomb kiváló minden olyan ételhez, amit marhahúsból szokás elkészíteni (pl. gulyás).

Halak  
Egy magyar lakos évente alig 3 kg halat eszik, mely az európai átlagtól messze elmarad. Pedig a rendszeres halfogyasztás kedvezően befolyásolja a szív- és érrendszer egészségét, és a hal változatosan elkészíthető, ízletes nyersanyag. 

Mi van benne?

Főleg a tengeri, olajos húsú tengeri halak, valamint a hazánkban is megtalálható pettyes és fehér busa húsa gazdag értékes, többszörösen telítetlen zsírsavakban. Ezekből az úgynevezett omega3-zsírsavakból szervezetünk biológiailag aktív anyagokat képez, melyek hozzájárulnak a szív- és keringési betegségek kockázata csökkentéséhez.

A hal jó forrása a bőr- és nyálkahártyavédő A-, valamint a csontépítéshez szükséges D-vitaminnak, de gazdag a különböző anyagcsere folyamatokban szerepet játszó B1-, B2-vitaminokban, és a vérképzéshez fontos B12-vitaminban is. Az ásványi anyagok közül különösen a csontok és fogak felépítésben szerepet játszó foszfortartalom érdemel említést. A hal minden korcsoport számára ajánlott. Magas víztartalma miatt könnyen emészthető. Kevés zsiradékkal elkészítve beilleszthető a fogyókúrázók, a cukorbetegek étrendjébe is. 

Praktikus tanácsok

· Az olajos húsú tengeri halak közül legismertebbek a makréla, hering, szardínia, lazac, tonhal. 

· A hal tápanyag-összetételét élőhelye, kora és elkészítésének módja befolyásolja. A tóban nevelt (tenyésztett), valamint idősebb hal húsa általában zsírosabb.

· A táplálkozási ajánlások legalább heti 1 alkalommal, 15 dkg hal fogyasztását javasolják.

· A friss és feldolgozott halak egyaránt tartalmazzák az értékes telítetlen zsírsavakat.

· A hagyományos halételeken kívül érdemes más recepteket is kipróbálni, pl. rácponty, citromos főtt hal, grillezett hal tormamártással, halas pizza, töltött hal, stb.
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