A kenyér  
Az első kenyeret, mely lapos, lepény formájú lehetett, több ezer évvel ezelőtt sütötték. Napjainkban sokféle kenyér készül, melyek alapanyaga, formája, íze országonként változó. Készítéséhez liszt, víz, só és élesztős kovász szükséges. A főleg rozslisztből készülő kenyér szerkezete tömörebb, kevésbé rugalmas, míg a búzalisztből készített kenyér lazább szerkezetű.

A liszt kiőrlési fokától függően fehér, félbarna és barna kenyeret ismerünk. A búzakenyér lehet pl. burgonyás, kukoricás, sajtos, szójás, búzacsírás, magvas stb. is. Speciális kenyerek a diabetikus búzakorpás, vagy a lisztérzékenyek számára készített gluténmentes kenyér.

A kenyér jelentős szerepet játszik a szervezet energia - és szénhidrátellátásában. Jó fehérjeforrás, valamint jelentősebb mennyiségben található benne B1-vitamin. Teljes őrlésű lisztből készült változatai magas élelmirost-tartalmukkal hozzájárulhatnak a normális vérkoleszterinszint megtartásához.

Tudja-e?

· A teljes őrlésű, korpát is tartalmazó lisztből készült kenyér térfogata kisebb a többi fajtánál.

· A teljes őrlésű lisztből készült kenyér vitamin- (pl. E-, B-vitamin) és ásványianyag-tartalma (pl. kalcium, magnézium, cink)jelentős.

· A sajtos kenyér fehérjetartalma a többinél magasabb.

· A sószegény és rostdús extrudált kenyér a fogyni vágyók és a magas vérnyomásban szenvedők számára hasznos élelmiszer.

· A vajjal, margarinnal megkent kenyeret vagy szendvicset ne sózzuk, mert a kenyér maga is tartalmaz sót.

Müzlik, gabonapelyhek  

Egyes nemzetek számára hagyományos reggeli eledelnek számítanak. Gabonapelyhet búzából, rozsból, zabból, árpából, kukoricából és rizsből készítenek. A gabonaszemeket gőzölik (puffasztják), majd hengerelik. A müzlik alapanyagához, a gabonapehelyhez szárított gyümölcsöket és ízesítő anyagokat adhatnak.

A gabonapelyhek jelentős keményítőtartalma fontos testi és szellemi energiaforrás. Magas fehérjetartalmuk főleg állati eredetű termékkel (pl. tejjel) fogyasztva hasznosul. Zsírtartalmuk nem túl jelentős. A gabonahéj kiváló élelmi rost (cellulóz) forrás, amely szabályozza a bélműködést. A héjban, az alatta lévő rétegben, valamint a csírában vitaminok (pl. B1, B2, B6), és ásványi anyagok (pl. kálium, foszfor, magnézium) találhatók.

Praktikus tanácsok

· A búza és a rozs héjastól pelyhesíthető. A zabot, az árpát és a kukoricát hántolják, de a héj alatt lévő tápanyagokban dús réteget megtartják.

· Puffasztással a gabonaszem felülete megnő, így könnyebben emészthető. 

· Kisgyermekeknek hántolt vagy puffasztott gabonapelyhek javasolhatók, mert kevésbé telítenek, így „jut hely” más fontos élelmiszereknek is. 

· A natúr pelyhek tápértéke gyümölcsökkel, olajos magvakkal és tejjel növelhető. 

· A tejberizshez hasonlóan megfőzött gabonapehely laktató reggeli kásaételt ad. 

· A zabpehelyliszt ételek sűrítéséhez, vagy sütemények készítéséhez használható. 

· A natúr gabonapelyhek jól használhatók rizs helyett, rakott és töltött ételekhez. 

· A zabpehely, a zabpehelyliszt, és a zabkorpa kiemelkedő mennyiségű oldható élelmi rostot (ß-glükánt) tartalmaz, amely csökkenti a vér koleszterin szintjét és stabilizálja a vércukorszintet. 

 Tészták szerepe a táplálkozásban

A magyar konyha jellegzetessége, hogy ebédre és vacsorára gyakran kínál tésztát főfogásként (túrós csusza, káposztás kocka), köretként (tarhonya, galuska), és záró fogásként (mákos tészta) is. A tészták egyszerűen gyorsan és változatosan elkészíthetők. Az ajánlások szerint naponta 6–11 egységnyi gabonaféléből készült táplálékot kell fogyasztani, amelyből két egységnek felel meg például egy adag tarhonya vagy tésztaköret. A tészták fontos szerepet játszanak a szervezet energiaellátásában. A tészták alapanyaga leggyakrabban a búzaliszt (esetleg dara vagy derce). A magyar konyha jellemzően a fehér, finomított lisztet használja, amely keményítőben gazdag, és viszonylag jelentős mennyiségű fehérje van benne. 
A száraztészta zsírtartalma és rosttartalma elhanyagolható. A teljes kiőrlésű liszt a gabona héjrészét (korpa) is tartalmazza, az ebből készült tészta telítő értéke nagyobb lesz, és 30–50%-kal több B1-, B2-vitamint tartalmaz. A tésztákat alakjuk (pl. spagetti, kiskocka), és összetételük (leggyakrabban 2–8 tojásos) szerint szokás csoportosítani. A durumtészta, magas fehérjetartalmú durumlisztből, tojás felhasználása nélkül készül. A barna tészták színét a felhasznált búzakorpa adja. A színes tészták spenóttal vagy paradicsompürével készülnek, és káliumban, magnéziumban gazdagabbak.

Praktikus információk

• A tésztafőzéskor 1,5–2-szer annyi vizet vesz fel, mint a saját súlya, ezért kell bő vízben kifőzni (pl. 0,5 kg tésztához legalább 5 l főzővíz szükséges).

• A főzést mindig forrásban lévő, sós vízben kell kezdeni, és az újraforrástól számított 6–10 percig folytatni.

• A tojás nélkül készülő (koleszterint nem tartalmazó) durum-, az omega-3 zsírsavat tartalmazó-, valamint a magas élelmirost tartalmú barna tészták hozzájárulnak szív és keringési rendszer egészségének megőrzéséhez.

• Az omega-3 zsírsavtartalmú száraztésztát lenmag törettel dúsítják.

• A lisztérzékenység esetén fogyasztható tészták alapanyaga a kukorica-, szója- vagy rizs liszt, esetleg burgonya-, kukorica- vagy rizskeményítő.
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