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A zab reneszansza - helyi superfood

A zab Ujra felfedezett csillaga az egészségtudatos taplalkozasnak. Mig korabban féként
takarmdanyként tartottdk szdmon, ma mar a szupermarketek polcain is egyre gyakrabban
taldlkozhatunk vele kllonféle formdban: zabpehely, zabital, zabszelet vagy éppen zabkdsa
formajaban. E névényi alapl szuperélelmiszer igazi reneszanszat éli.

A novényi alapu étrendek népszerliségének ndévekedésével parhuzamosan emelkedett a kereslet is a
zab alapu termékek irdnt. A vegetdridnus és vegdn életmdd terjedése, valamint a kulonféle
ételintolerancidk, mint példaul a gluténérzékenység, tovdbb erdsitették a jelentéségét. Azonban
nemcsak a feldolgozott termékek irdnt né az érdeklédés, hanem a zab vetémag irant is: egyre tobb
hazai gazdalkoddé dont Ugy, hogy belevag a zab termesztésébe, abban a reményben, hogy mi,
fogyasztok az 6 termékeiket valasztjuk a kilfoldi helyett.

A zab, mint funkcionalis élelmiszer

A zab nem csupan egy Uj trend: tdpanyagprofilja révén a funkcionadlis élelmiszerek k6zé sorolhaté.
Kimagaslé fehérje- és rosttartalma, valamint B1- és E-vitaminjai, antioxidansai miatt kival6 vélasztas
azoknak, akik tudatosan taplalkoznak. A béta-glikan nev( vizoldékony rost példaul bizonyitottan
hozzajarul a koleszterinszint csékkentéséhez, és tdmogatja a sziv- és érrendszer egészségét.

A zab glikémias indexe alacsony, vagyis lassabban emeli meg a vércukorszintet, mint mas gabondk -
ez kllénoésen hasznos cukorbetegek vagy inzulinrezisztenciaval éIl6k szamara. Raadasul
természetesen gluténmentesek, igy a colidkidban szenveddk is fogyaszthatjdk, de csak akkor, ha a
feldolgozasa is garantaltan gluténmentes kdrnyezetben torténik. Az emésztésre gyakorolt jétékony
hatdsa és prebiotikus tulajdonsdgai miatt a bélfléra egészségét is tdmogatja. Azoknal a
termékeknél, amiket gyakran vasarolunk, nap mint nap latunk a boltok polcain, el6bb utébb felmerdl
a kérdés: miért ne valasszuk inkdbb a helyben termesztett zabot, szemben az importaltal?

(=]
Miért valaszd a hazait? - Gazdasagi és koérnyezeti elonyok

A hazai termesztés( zab el6nyei messze tllmutatnak a taplalkozdstudomdanyi szempontokon. Az
importalt gabondkkal szemben a helyi eléallitds joval kevesebb széllitasi koltséggel és kornyezeti
terheléssel jar. A szdllitds soran keletkezd szén-dioxid kibocsatés jelentés mértékben hozzajarul a
globalis felmelegedéshez - ezt a helyi termelés lényegesen csokkenti.

Emellett a helyben termesztett és feldolgozott zab a vidéki gazdasdg motorja lehet. Az ilyen tipusu
tevékenység munkahelyeket teremt, megerdsiti a vidéki kdzésségeket, és hozzajarul az élelmiszer-
Onelldtds noveléséhez. Magyarorszag éghajlata - kilénésen az északi és nyugati régidékban -
kedvez6 az Oszi zabfajtak termesztésére, ami tovabbi potencidlt jelent a hazai mez6gazdasag
szamara.

Piaci helyzetkép: Eurépa és Magyarorszag

Eurépai szinten Lengyelorszag, Spanyolorszag és Finnorszag a legnagyobb zabtermelék. Ezek az
orszagok évtizedes tapasztalattal és fejlett technolégidval rendelkeznek a zabtermesztésben és
-feldolgozdsban. Németorszdg ugyan nagy piaci szerepl6, dm a helyben termesztett zabjuk tulnyomé

része nem felel meg az élelmiszeripari mindségnek, ezért importra szorul.

Magyarorszag zabtermelése jelenleg szerény, am noévekvé tendencidt mutat. Az utébbi években
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egyre tobb figyelem irdnyul erre a névényre, és a feldolgozasi kapacitdsok is bévillnek. J6 példa erre
a Nyiregyhdzan épilt Gj zabfeldolgozdé Uzem, amely jelentds |épést jelent a magyar zabipar
fejlédésében.

A hazai zab kihivasai és lehetdségei

A magyar zabipar egyik legnagyobb kihivasa az étkezési minéség eléallitdsa. Ehhez nem elég a
megfelel§ éghajlat, sziikséges a korszer( termesztéstechnoldégia és a megfelel§ fajtavalasztas is.
Csak a hantolt, megfelel6 beltartalmi értékekkel rendelkezé zab alkalmas emberi fogyasztasra.

Ugyanakkor a biotermesztés egyre nagyobb szerephez jut, amely nemcsak a fogyaszték egészségét
szolgalja, hanem kisebb 6kolégiai labnyommal is jar. A biozab irdnti kereslet névekedése lehetéséget
ad a termeléknek a magasabb hozzdadott értékl piacok elérésére, valamint a fenntarthaté
mezégazdasag erésitésére.

Termesztéstechnolodgiai sajatossagok

A zab termesztése viszonylag alacsony inputigény(, azaz kevés mlitrdgyat és vegyszert igényel. J6
gyomelnyomé képességének kdszonhetben a vegyszeres gyomirtasra is kevesebb sziikség van. Ez
kilénosen fontossa valik a biotermesztésben, ahol a vegyszerhaszndlat minimalisra csokken.

Erzékeny a héstresszre és a szarazsagra, ezért érdemes az 6szi vetésl vagy csupasz fajtak
termesztését elényben részesiteni. A csupasz zab egyik nagy el6nye, hogy héj nélkili, igy a
feldolgozasa egyszer(ibb és olcs6bb - nem igényel hantoldst, ami tovdbbi energiamegtakaritast
jelent.

Feldolgozas és értéknovelés: a zab mint végtermék

Nemcsak alapanyagként, hanem végtermékként is értékes a zab. A fogyaszték leggyakrabban
zabpehely, zabkasa, muzli, illetve zabtej formdjaban taldlkoznak vele a boltok polcain. A névényi
alapu italok piacdn a zabital az egyik leggyorsabban névekvd termékkategéria, dra gyakran
haromszorosa is lehet a bio tehéntejének.

A magasabb 4r mogott a feldolgozasi technoldgia, a minéségbiztositds, valamint az alapanyag
eredete és mindsége &ll. A helyben feldolgozott zab versenyelényt jelent, mivel frissessége,
kornyezetbarat jellege és az ellatadsi lanc atldthatésdga egyre fontosabb szempontok a tudatos
vasarlék szamara.

Fejlesztési iranyok és trendek

A zab iranti kereslet tovabbra is névekszik, ami innovacidéra 6sztonzi az dgazatot. A nemesitésben a
szarszilardsdg, a magasabb beltartalom, valamint az egyszerre éré bugdk kialakitdsa a f6
célkitlizések. Ezek révén a betakaritds hatékonyabba, a végtermék mindésége pedig egyenletesebbé
valhat.

Egyre tobben fogyasztanak zabot nemcsak egészséqgligyi okbdl, hanem kornyezettudatossagbdl is -
a zabital és zabkdsa mar nem csak a veganok vagy gluténérzékenyek kivaltsdga. Bar a zab nem
szamit globalisan jelentds kereskedelmi terménynek, eurdpai szinten szerepe fokozatosan né.

A magyar zab nemcsak egészséges, hanem fenntarthat6 is. Tamogatja a hazai mez6gazdasagot,
csokkenti az 6koldgiai labnyomot, és el6seqiti a vidéki gazdasag élénkitését. Ahhoz, hogy a magyar
zab valddi alternativava valjon a kilféldivel szemben, a fogyasztéknak is tudatos dontéseket kell
hozniuk. Ha helyi terméket vélasztunk, nemcsak sajat egészséglinket tdmogatjuk, hanem a hazai
gazddk munkadjat is elismerjik.
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