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Tovabbképzés

SKANDINAV ELETERZES

A kozismerten boldog danok szerint a boldogsag eqyik
alapkove az az életérzés, amelyet a,Hygge” (ejtsd: hiige)
kifejezéssel jelolnek. A Hygge az élet eqyszer(sitésérdl szol.
Eqy érzésr6l, amelyben tudatosan éljiik meg az éiményeket,
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elnydjtva a pillanatot a csaladdal és a bardtokkal, lelassitva
az eqyttlét oromének érzését. A skandindv népek konyhdin
és étkezési szokasain keresztiil probaljuk megfejteni a titkot.

A torténelem, a hagyomdnyok, az eltérd éghajlati és gazdasdgi
viszonyok miatt a skandindv népek tdplalkozdsa nagyban
eltér a kozép-eurdpai szokdsoktol. A rovid vegetdcids idd
miatt sok, délebben bdven fogyasztott z5ldség és gyiimélcs
ezen orszdgok teriiletén nem terem meg, bar ezzel egyiitt sok-
féle élelmiszer-nyersanyag taldlhaté. Nem szikslkodnek gyii-
molesben és zoldségben sem, de féleg importbdl szerzik be.
A skandindv népek konyhdiban sok a kdzds vonds.
Kiemelendé a norvégok halfogyasztisa az egyébként sok
halat evd skandindv népek koziil is. A haldszat Norvégidban
ma is nemzeti foglalkozdsnak szdmit, ebbdl kévetkezik, hogy
sok friss halat esznek. A mdshol drdga, kiilonleges halfélék

a norvég konyha megszokott napi fogdsai kozé tartoznak.
Finnorszdgban — dacdra a ,kéztudatban” é16 magyar—finn-
ugor rokonsdgnak — nyoma sincs a magyaros izlésnek, egyér-
telmien a skandindv szokdsok és {zlés a meghatdrozd.

A hideg éghajlat miatt télen nagy a szervezet energiaigénye,
ilyenkor szivesen fogyasztanak zsiros htisokbdl késziilt étele-
ket. Kenyeriiket féleg drpabdl és rozsbdl készitik.

Az étkezések végén nem esznek desszertet, stiteményt, ezek-
kel inkdbb a kdvésziinetekben kényeztetik magukat.

Etkezés elétt borékapdlinkdt vagy rozspdlinkdt fogyasztanak.
Az étkezésekhez sort, friss vagy aludttejet isznak.
Svédorszdgban, Norvégidban és Finnorszdgban a szeszfo-
gyasztds korldtozott, a csdkkentett alkoholtartalma sorok
kivételével a szeszes italok csak specidlis bolthdlézatban sze-
rezhet8k be.

A FINN KONYHA

Reguly Antal igy vélekedett a finn étkezéstdl: ,, Tapliléluk és
éreleik elkészitési modja a lehetd legrosszabb. Napi tapldlékuk
a sds nyers hal és az édes vagy savanyii tej, a hiist is mind lesoz-
zdk vagy megfiistolik, egyediil a burgonya és a zabkdsa az, amit
melegen esznek. De iinnepeiken jobb ételeket is kap az ember,
kdvét pedig mindig.” Ezeket a sorokat Reguly 1840-ben frta,
tehdt akkor, amikor Finnorszdg lakossdgdnak mintegy fele
olyan sziikségtapllékon élt és olyan ételeket evett, amelyek
csak 40%-ban voltak alkalmasak emberi fogyasztdsra. ,, Volr
idd, mikor éhezni azt jelentette, hogy az ember finn” — tartja

a mondds.

A finnekre gyakran jartak inséges idék. Az 1695 és 1697
kozottd an. ,nagy haldlévek” mellett 1867-ben és 1868-ban
pusztitott nagy éhinség Finnorszdgban. Nem meglepd, hogy

a finn konyhamiivészet késén, a gusztdvidnus kortol

(az 1770-es évektdl az 1810-es évekig) kezdett fejlédni,

a nemesség és a polgdrsdg étkezési szokdsai ekkor véltoztak
nagymértékben. Ebben az id8szakban — svéd kozvetitéssel —
a francia hatds is megjelent, amely szerencsésen keveredett

a szintén francids jellegli orosz konyham{vészettel.
Természetesen mind a svéd-finn, mind az északi orosz népi
tipldlkozdsnak — a foldrajzi adottsdgoktdl fiiggd — kozos jel-
legzetességei voltak, bdr a pravoszldv valldstak étkezési szo-
kdsai nagymértékben kiilonbdztek az emlitetcekétdl. A finn
konyha egyik pikantéridja, hogy foldrajzi helyzetének
koszonhetden az orszdg sokdig volt orosz fennhatésdg alatt,
ami er8sen befolydsolta az étkezési szokdsokat. A paraszti
étkezésben nagy szerepet jdtszottak az erdei bogyés gytimél-
csok — tobbféle lekvdrt, krémet, zselét készitenek beléle ma
is, szdritva pedig hasételek mellé kindljédk kdretnek.
Végeredményben a finn konyha véltozatossd, kénnyeddé,
izletessé, tdpldlovd alakult. A gyermekek egészséges tépldlko-
zasra torténd nevelése mar az évodaban elkezdédik, fézni
tanitjdk a kisgyermekeket jdtékos formdban, az iskoldban
pedig hédztartdsi ismereteket oktatnak.

A béséges finn reggeli dltaldban szénhidrdtban szegény, de
rostban meglehetdsen gazdag: teljes 8rlési lisztbdl késziilt
kenyeret, zoldségfélét, gyiimélesdt és tejterméket tartalmaz.
A kdvézds szertartdsa Finnorszdgra is jellemzd. Filteres kdvét
fogyasztanak, de sosem 6nmagdban: jir hozzd a tejszinen és
cukron kiviil siitemény (pulla), gyakran leveles tésztdbol
késziilt tirds, almds vagy szilvds tdska, lepény, pirog vagy
legaldbb valamilyen kekszféle.

A tizérai kdvézds utdn az elsé f6ct érelt (lounas) 11 és 12 éra
kozodte fogyasztjdk el, mely hdst és nyers vagy pdrolt zoldségfé-
léket tartalmaz. Hasonlé a munkaidé utdn kévetkezd mdsodik
fott étel (paivillinen), mig estefelé mér csak konny( fogdsok
kovetkeznek (kdvé, vékony szelet kenyér, gytimélcs) [1].

Az élelmiszer-ismerettel foglalkozé Elintarviketieto Oy
1995-ben a finneket arrdl faggatta, hogy milyen ételeket
tdlalnak fel otthonukban. Az akkori felmérés szerint a leg-
gyakoribb finn ételek: lihapullat (hdsgombdc), jauhelihakastike
(dardlt has barnamdrtdsban), makaroonilaatikko (rakott
tészta), lihakeitto (husleves, mely nagyon eltér a magyar hus-
levestdl), pizza, makkarakeitto (kb. virslileves), ruokasalaatti
(saldta), makkara/nakkikastike (kolbdsz virslimdrtisban),
keitetyt/paistetut nakit (f6tt/stile virsli).
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Ugyanebbdl a felmérésbdl az is kideriilt, hogy a finnek 4ltal
kiilfoldi vendégeik szdmdra otthon a legszivesebben feltdlalt
ételek: karjalanpaisti (karéliai siilt), peruna (burgonya),
karjalanpiirakka (karéliai pirog), kala (hal), lohi (lazac),
lihapulla (hdsgombdc), salaatti (saldta), perunamuussi (bur-
gonyapiiré), kotimainen marja (hazai bogyd), savukala (fiis-
tole hal), poronkiristys (rénszarvaspdrkolt), ruisleipd (rozs-
kenyér), lakka (mocsdri hamvasszeder).

A leveseik koziil kiildnleges a spendtleves és a csaldnleves,

a hideg és meleg uborkaleves, a rokfortleves és a borscs.
Gyakran fogyasztanak egytdlételt (laatikko) zoldséggel, bur-
gonydval vagy tésztdval, hallal vagy hussal.

Népszertick a leveles-vajas tésztdbdl késziile pirogok sés
(htsos, halas, hagymds, csaldnos, gombds, mdjas, sajtos) tol-
telékkel, akdr az orosz konyhdban.

Finnorszdgban is kedvelt a fliszeres, forré vords- vagy fehérbo-
ros ital (glogi), melyet alkoholmentesen, tedval is készitenek.

A SVED KONYHA

A svéd gasztrondmia 8 elemei meglehetdsen egyszerliek. Az
Gsi svéd paraszti hdztartds alapelve a j6 mindségli alapanyag,
a szolid fliszerezés és a mértékletesség volt. Az 4j svéd kony-
ha ma is tartja ezt az irdnyvonalat, hiszen ez a kiegyenstlyo-
zottsdg a svéd életstilus dltaldnos jellemzdje (lagom). 1996-ban
Jonas Gardell ,,a félzsiros tej orszdgdnak” nevezte Svédorszd-
got, amely elnevezést a svédek azéta is kedvelik, haszndljdk
(2].

A tipikus svéd reggeli rozskenyérbdl vagy zabkdsabdl 4ll.

A ma is igen népszer(i svéd kenyér nagyjdbol 500 éve vélto-
zatlan formdban van jelen a svéd gasztronémidban. A nagy
rosttartalmu, rozslisztbdl késziilg kenyeret eredetileg kis
kerek vagy hdromszdg alaki lukas lapra formdzedk, igy egy
botra htizva a hdz gerenddzatdra felakasztva lehetett térolni.
Az étrend gerincét a burgonya és a has alkotja, ami lehet
vadhus (rénszarvas és jévorszarvas), sertés- vagy marhahds,
gyakran vagdalt hus (hasgolydk) formdjéban. Halételeket

és garnélardkot, kavidre és kagylée is fogyasztanak.

Az dtlagos svéd évi 54 kg halat fogyaszt — hetente legaldbb
2-3 alkalommal keriil az asztalra, s valtozatosan készitik el.
A lazac fiistolten kavidrral toltve, frissen siitve, grillezve,
mirtdsokkal egyardnt kedvelt csemege.

A surstrdomming, a svédek évszdzadok 6ta erjesztéssel tartdsi-
tott hala nagyon megoszté kiilonlegesség. A legzsirosabb
heringekbdl készitik, az erjesztés sordn a baktériumok a his-
ban taldlhaté cukrot savvd bontjdk, kialakitva a jellegzetes
savanyU izt és a meglehetésen jellegzetes szagot.

A svédek a halak mellett a sertéshust, a baromfit is fogyaszt-
jak. A htusgombdc — kotbullar — a svéd asztal egyik kedvelt
fogdsa, amelyet nemcsak mdrtdssal kindlnak, hanem tészta-
ételekkel is fogyasztjak. A hisgombdcok alapanyaga lehet
sertéshus, borjd, marha, de az egyedisége a fliszerezésben rej-
lik: a szerecsendi6 adja meg az igazi karakterét.

Rakott ételek, egytdlételek szintén jellemzik a svéd konyhdt,
ilyen a sertéshussal toltott krumpligombéc, a Pitepalt és

a Pytt i Panna, ami burgonydt, hagymdt, husféléket tartal-
maz, és gyakran tiikdrtojdssal, savanytsdggal kindljk.

A gyokérzoldségek, f8leg a burgonya mellett az erdei gom-
bdk és bogyds gytimélesok is jellegzetes elemei a svéd kony-
hdnak. Ezeket a nyersanyagokat szeretik maguk gyjteni és
feldolgozni is (lekvdrok, gytimoleslevek), kiilondsen a vords
és kék dfonya kedvelt.

Svédorszdgban sok minden édes, amirél nem gondolndnk.
A kenyér, a tubusos hus- és halpdstétomok gyakran okoznak
meglepetést a gyanttlan turistdnak.
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Mi a helyzet az igazi édességekkel? Kedveltek a gyiimolcssald-
tdk és gyiimolcskenyerek (ostkaka), mandulds és trds siite-
mények, piték és a palacsinta is, tobbnyire 4fonyadzsemmel.
Az btvenes években vélt ismertté a Prinsesstarta, amely tej-
szinnel, vaniliakrémmel és lekvarral t5ltote piskodta zold mar-
cipdnkopenyben. A kék dfonyds siitemények, tortdk mellett
a pepperkaka, a hagyomdnyos svéd gyombérkeksz is vildg-
szerte népszer(i. Sokféle tekercsiik, ,csigdjuk” van, legnépsze-
r(ibb a fahéjas csiga (kanelbullar), melyet gyakran kindlnak
kavé mellé.

A svédeknél népszerti a kdvéfogyasztds, jellemzd pihendidejiik,
szertartésuk a fika, ami tobbet jelent a kvésziinetnél. Evente
8,2 kg kdvét fogyasztanak, ez az adat az utdbbi tiz évben szin-
te véltozatlan (2010-ben volt tapasztalhatd kiugrds 8,8 kg-mal,
mely a kovetkezd évben 7,3 kg-ra esett vissza) [3].

A NORVEG KONYHA

Norvégidban az éghajlati viszonyok miatt f8leg jél eltarthaté
zoldségeket (répdt, hagymdt, kdposztdr) termesztenek. Bdr

a kultdrnévények érési id8szaka lényegesen hosszabb, a z5ld-
ségek és gytimolesok kiildnosen izletesek a nydri hosszt
fehér ¢jszakdknak koszonhetSen.

Norvégia hosszti tengerpartja miatt hagyomdnyai vannak

a haldszatnak. A hideg és tiszta vizii fjordoknak kéoszonhetden
a norvég lazac méltdn hires kiilonleges zérdl és kivalé mindsé-
gérél, melyet nemcsak a fjordok tiszta és hiis vizének koszon-
het, hanem az élelmiszer-biztonsdgi kdvetelményeknek is,
melyeket Norvégidban nemzeti ellendrzési rendszer garantdl.
Az északi embereknek el kellett sajatitaniuk az élelmiszerek
hossza frissen tartdséhoz sziikséges firasztd, de hasznos méd-
szereket. fgy a flistolt has (a rénszarvas hasa is), a szdritott
hal, a lepénykenyér, a lutefisk vagy luftfisk (lagozott hal) és

a rakorret (fiistolt pisztrng) alapvetd élelmiszer ma is a nor-
vég konyhdkban. Népszer(i nydri étel a picolt vagy szdritott
hus, a spekemat, mellé dltaldban ostyaszer(i ropogds kenyeret
szerviroznak tejfollel és rantottdval, mindezt pedig egy korsé
norvég sorrel oblitik le, esetleg egy kupica pdlinkdval kisérik.
Kitling nyers ételek, f8leg halkiilonlegességek is gyakran
keriilnek az asztalra: kedvelt a fiistolt lazac, a sés 1ében pdcolt
lazac (gravlaks) és pisztrang, a friss t8kehal, 6rdghal.

A hering és a kiilonbozd rakfélék fogyasztdsa szintén gyakori.
A halak és a tenger gytimolcsei mellett a vadhisok is népsze-
riek Norvégidban. Olyan kiilonlegességeket taldlhatunk az
étlapon, mint az 4llati vérbél késziilt palacsinta, a rénszarvas-
sziv-porkolt, vagy példdul a birkafej karaldbépiirével. Nagy
kultusza van a rénszarvas-feldolgozdsnak és a javorszarvasbdl
késziile ételeknek, melyeket krémes mdredsokkal tdlalnak.
Eszak felé haladva egyre kiilonlegesebb fogasokkal béviil az
étlap: balnasteak, rénszarvassziv, fékaragu, s6t, a Spitzber-
gdkon akdr jegesmedvébdl és rozmdrbdl késziile ételeket is
késtolhatunk.

Mivel a klima nem kedvez a gabonaféléknek, ezért az igény-
telenebb burgonydt termesztik. A burgonyabél késziilt kére-
tek koziil kedvelt a vajas burgonya, de az erdei gombdkat és
bogyéféléket is tdlaljak koretként. A ddnokhoz hasonléan
igen sok kenyérfélét készitenek, amelyeket el8szeretettel
fogyasztanak a ragukhoz.

Norvég specialitds az édes izl barna sajt, a kecsketejbdl
kiilonleges eljardssal készitett brunost.

A DAN KONYHA

Dénia elhelyezkedése miatt a termények vilasztéka széle-
sebb, mint Norvégidban és Svédorszdgban. A ddnok a hal
mellett a sertéshdst és a burgonydt is nagyon kedvelik,
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a klasszikus ddn konyha nagyon hasonlit a Németorszdg
északi tartomdnyaiban megszokotthoz.

A ddn konyha fzletes, b8séges, jellegzetessége a hideg ételek
valtozatossdga. Az egész vildgon ismertek a vajastésztdbdl
késziilt ddn cukrdszsiitemények. A ddn ételek nagyon egysze-
rliek, a ddnok nem bonyolitjak tdl a f8zést. A hollandokhoz
hasonléan D4énia is sajecnemzet.

Altalidban hdromszor étkeznek naponta: a reggelit és a vacso-
rdt — lehet8ség szerint — otthon fogyasztjék; az ebédet gya-
korlati okokbdl mdsutt, de 4ltaldban ez is részben vagy
egészben otthonrdl hozott ételt tartalmaz.

Reggelire (morgenmad) szivesebben isznak kdvét, mint tedt.
Sokféle péksiiteményt adnak hozz4, specialitdsuk a krydder
nevl, fliszerezett kétszersiilt. A reggeli legtobbszor klasszikus
rozsos-magos kenyér (rugbred), esetleg miizli joghurttal.
Sajdtos ddn reggeli étek az ymerdrys (morzsolt rozskenyér
barnacukorral). Szdmos kenyérféle és péksiiteményféle 1éte-
zik, igy ez megneheziti a vélasztdst. Reggelire dltaliban
kévét, tedt, zsomlét, sajtot, tojdst vagy miizlit fogyasztanak.
A tejvélasziék széles skdldn mozog: a 0,5%-o0s letmelktdl
egészen a zsiros sodmeaelkig (5% zsirtartalom).

Ebédre (frokost vagy middagsmad) hideg étel, azaz
smorrebrod jdrja. Definicié szerint a smorrebrod: egy szelet
kenyér valtozatos feltéttel, de egyben a maradékok tjrahasz-
nositdsdnak miivészete is. Egy kis maradék fétt krumpli, siilc
hus, heringdarabka, fétt tojds, savanyti uborka és majonéz
megfeleld stilusban elhelyezve egy darabka kenyéren mdris
inyencfalattd Iéphet el8. Tradiciondlis ddn fogis a leverpos-
tej, mely melegen tdlalt disznéméjpdstétom kenyérre kenve
és a sild hering, mely rozskenyérbél késziilt szendvics hagy-
méval és nyers hallal.

A f8étkezés a vacsora (eftensmad), szinte mindig meleg étel.
Gyakran keriil az asztalra leves, krémleves. Az izgalmas
fliszerezésti kolbdszok mellett egyszer(i siilt husokat taldlunk
az étlapon sok mdrtdssal, de a halfasirt és a huspogicsa is
kedvelt. A legjellemz8bb kéret ma is a burgonya, a legvalto-
zatosabb formédban.

A ddn ételek f6 alapanyaga a hal, a kiilonbdzd hiisok és

a burgonya. Hagyomdnyos husételeik; a flaskesteg (ropogos-
ra siilt b6rds malac), a frikadeller (hdziasan izesitett hisgom-
béc sertéshisbol), krebinetter (hisgombdc marha- és sertés-
has keverékébdl), a hvid labskovs (marhaporkélt fliszeres
burgonyidval) és a biksemad (,6sszedobott étel”: titkortojds
burgonya- és hlsdarabokkal). A halak koziil népszeri

a kardhal, a t8kehal, a fiistdlt lazac és az angolna is. Kedvelt
fogds a gravad laks (fuistdlt vagy sézott lazac kapros pdcban
és édes mustdros martdssal).

Az éttermekben jellemz8k még a kiilonb6z8 vegyes hideg-
télak, amelyek el8ételként szolgdlnak. Nydri egytdlétel a for-
loren skilpadde (dltekndcleves), mely laktatd, huasos, stirl
raguleves f8tt tojdssal és kenyérrel. Jellegzetes levescik a sor-
leves, a kdposztaleves és a kiilonféle hallevesek. Gyakran
fogyasztott koret a brune kartofler (,barna krumpli”: cukor-
ban megforgatott siilt burgonya) és a kartoffelmos (burgo-
nyapiiré). Ezenkiviil még rengeteg izletes étellel taldlkozha-
tunk az étapokon és az utcai drusokndl.

A dén siitemények rendszerint nagyon édesek. A kiilfoldon
csak danishként ismert, leveles tésztdbdl késziile, marcipdn-
nal, fahéjjal, almdval, csokolddéval vagy vaniliakrémmel t5l-
tott péksiitemény minden pékség kindlatdban megtaldlhatd.
[zletes a gammeldags xblekage (régi idSk almds siiteménye),
a honingkager (csokolddés mézes siitemény), a Napoleon
Kage (krémmel, gytimolecsel és habbal sttt siitemény ége-
tettcukor-bevonattal). Kiilonlegesség a rod gred med flode

(vords kdsa tejszinnel) és a Spandauer (fink vaniliapudinggal
a kozepén).

Természetesen minden mdst messze megeldz a sorfogyasztds,
amelyet tisztes tdvolbdl kdvet a bor népszerlisége. A ddn sor-
miérkak vildghirtek, a Carlsberg sorgydr egyik mdrkdja a
Tuborg. Ddnidban azonban sok kisebb sorfézde miikodik,
minden kisebb-nagyobb vdrosnak megvan a ,,maga sore”.
Sok kdvét és tedt isznak, bér jéval kevesebb kdvét, mint

a svédek. Tomény alkoholos italaik kéziil ikonikus a
Gammel Dansk (Oreg Dén) nevili gytimélcspdlinka, illetve
az akvavitnek (életvize) hivott kdményes burgonyapdlinka.
Hollandia mellett Ddnidban is elétérbe kertiltek és megerd-
sddtek a gazddlkoddk-termeldk 4leal lécrehozott koordind-
cids-integricios szervezetek, igy a belsd piac védelme az élel-
miszeripar teriiletén jelentds. Els6sorban tehdt hazai termé-

kekkel taldlkozik a fogyaszté a boltokban.
KOZETKEZTETES A SKANDINAV ORSZAGOKBAN

Finnorszdgban nemcsak az iskolai ebéd ingyenes, hanem

a tizéraira kapott étel és ital is.

Svédorszdgban — egyebek mellett — dltaldnosan korldtozzdk

a nagy cukortartalmu ételek, italok és nagy sétartalmu ételek
megjelenését az iskolai étkeztetésben. Nemcsak az élelmi-
szer- és kereskedelmi dgazatba [éptettek be 6nszabdlyozd
rendszert, de a gyermekeknek sz6l6 marketingtevékenységet
is korldtozzdk az orszdgban. Kozétkeztetésiik keretein beliil
irjak el§ — tobbek kozdtt — az adandé z8ldségek és gytimaol-
csok, a voros husok, a tejtermékek és mds fehérjeforrasok, az
(olajos) halak mennyiségét [4]. A kozétkeztetési ,tiltdlistdn”
szamos nem adhaté élelmiszer szerepel.

Norvégidban valamivel kevesebb az élelmiszercsoportok sze-
rinti konkrét szabdlyozds [5].

A SKANDINAVOK EGESZSEGI ALLAPOTA

A skandindv népek tdplalkozdsi szokdsainak hatékonysdgit
nem lehet kétségbe vonni, mert az északi népek egészségi
4llapotdval kapcsolatos statisztikdk igazoljik-megerdsitik azt.
Amig — mért éreékek alapjin — Norvégidban a népesség
12,0, Svédorszdgban 12,3, Dénidban 14,9, illetve
Finnorszdgban 24,8%-a clhizott, ez az ardny
Magyarorszdgon 30% (Eurépdban a legnagyobb) [6].

A skandindv étrend, mint ahogy az eddigickbél kidertilt,
egyszer( alapelveken nyugszik, inkdbb az alapanyagok meg-
vélasztdsdban és elkészitésitk médjaban mutatnak eltérést.

A tdpériéket leginkdbb megdrzd ételkészitési technoldgidk
(f8zés, siités) sokat emelnek a tdpldlkozdsi szokdsok preven-
cids hatdsdn. Az egyes étkezések mindig tartalmaznak kis
energiatartalmd, de vitaminokban és dsvdnyi anyagokban
gazdag fogdst.

Eurdpai osszehasonlité adatok szerint sokkal tobb zoldséget, tej-
terméket és lényegesen kevesebb hust (annak is nagy része vad)
fogyasztanak, mint més orszdgok lakéi. Az északi konyhdra kevés-
bé jellemzdk a siilt fogdsok; inkdbb paroljik a hisokat és a zold-
ségeket is. A siités nem
olajban vagy zsiradékban
torténik, hanem inkdbb
roston vagy vajban.
Szeretik a halat: fejen-
ként 29 kil6t fogyaszta-
nak el évente. Ez a b8sé-
ges halfogyasztds elldtja
8ket elegendd (szivvéd8) 6mega-3 zsirsavval, A-, D- és B-
vitaminnal, jéddal és dsvanyi anyagokkal. A hering mint
kedvenciik minden elképzelhetd véltozatban jelen van az

A piros bogyds — antioxidans
vegyiiletekben gazdag — gyiimol-
¢csok (mint példaul az afonya,
a szeder vagy a malna) szinte
minden fogashan megtalalhatok.
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asztalukon. Ezenkiviil nagyon sok lazacot és mds északi ten-
geri halat siitnek-féznek, és folyami rdkot is esznek. Mig
halbdl sokat, addig a svédek és a finnek hasbdl a legkeveseb-
bet fogyasztjdk Eurdpdban, és ezekben az északi orszdgokban
fordul el8 a legritkibban gyomorrdk. Sok tanulmdny igazol-
ja a vords husok fogyasztdsa és a daganatos betegségek kozti
szignifikdns dsszefliiggést. Az is tény, hogy a vegetdridnusok,
illetve tobbségében zdldséget fogyasztok kozt sokkal keve-
sebb a tdlsdlyos.

Eurépa népei koziil a skandindv népek (finnek, norvégok és
svédek) korében a legritkdbb a gyomorrak, és 30%-kal keve-
sebben betegszenek meg
a tiltdpldlesdg kovetkez-
ményeként [7, 8, 9].
Zabpehelybdl a svédek
eszik a legtdbbet a
vildgon.

A skandindv konyha nem viszi tdlzdsba a konyhasé és a pap-
rika hasznalatdt. A fliszerezést mérsékli,

a mesterséges {zesités helyett a j6tékony hatdst és természe-
tes zoldftszereket (petrezselyem, kapor, kakukkf(i, snidling
stb.) haszndlja.

A vildg elsé szdmu kdvéfogyasztdi a finnek (12 kg/év), Sket
kovetik a norvégok 9,9 kg, az izlandiak 9 kg, a ddnok

8,7 kg, a hollandok 8,4 kg és a svédek 8,2 kg éves kdvéfo-
gyasztdssal [11].

2015-ben az EY felkérésére az Ipsos Sweden készitett felmé-
rést a fogyasztdsi trendekrdl a skandindv orszdgok lakdi koré-
ben. A skandindv fogyaszték 24%-a ugy véli, hogy a kovet-
kezd 6t évben kevesebb hust fogyaszt majd egészségének
védelme érdekében, a vords hisok egy részét baromfihdssal
véltand ki, 31%-uk tobb halat, 34%-uk t6bb vegetdridnus
ételt fog enni. A svéd fogyasztok nyilatkoztak a legpesszimis-
tdbban a husfogyasztdssal, a ddnok pedig a zoldségfogyasz-
tssal kapcsolatban, utébbiak 38%-a nem eszik hismentes
fogdsokat.

Altaldnosan jellemz6 az igény a z6ldség- és gyimdlcsbevitel
ndvelésére, az adalékanyagokban gazdag termékek fogyaszed-
sdnak csokkentésére (leginkdbb Svédorszdgban, legkevésbé
Dénidban). Nem meglepd médon minden skandindv

A svéd fiatalok kevesebb alkoholt
isznak, mint a hasonlo koru
magyarok [10].
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orszdgban kevesebb cukrot akarnak fogyasztani a jov6ben.

A svédek — nemtdl fiiggetleniil — lényegesen nyitottabbak az
alternativ ceredlidk (quinoa, bulgur, hajdina), az n. szuper-

élelmiszerek, valamint a kevésbé feldolgozott és adalékanyag-
ban szegény élelmiszerek fogyasztdsdra. Ddnidban elsésorban
a holgyek mutatnak érdeklédést ezek irdnt a termékek irdnt,

mig a finnek szignifikdnsan kevésbé motivaltak [12].
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