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A kovaszos kenyér torténete — régen és most

A kovaszt az emberiség tobb ezer év 6ta ismeri és hasznalja

kenyérsiitéshez. A multban az asszonyok a kovdaszt nagy

becsben tartottdk, s6t a hdazasulandd lanyok ezt vitték

magukkal az Uj hazba.

A kovasz viz és liszt
keveréke, melyben erjedés indul el. A buborékosodassal jaré folyamat soran a
mikroorganizmusok 0sszessége egymassal koélcsonhatasba 1ép, mikozben
tejsav és ecetsav képzAdik. Emiatt van a kovdasznak kellemesen savanykds
illata. A kovasz egy olyan él6 dolog, amely a kézvetlen kornyezetébdl veszi fel
a kulonboz6 baktériumokat és gombakat (pl. élesztégomba), ezért nincs két

egyforma izii kovasz.

A 20. szazad elejétél azonban a kovaszos kenyeret
fokozatosan felvdltotta az éleszt6gombas erjesztéssel és
egyéb enzimek felhasznalasaval késziilt kenyerek. Egyes
kutatdsok szerint az éleszt6-forradalma, illetve a lerévidilt
fermentacioés id6é kovetkezménye lehet bizonyos bél

problémak, intolerancidk kialakulasa.
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Egészségre gyakorolt jotékony hatasai

A legujabb tanulmanyok eredményei megegyeznek az 6si tanitasokkal:
a kovaszos kenyér fogyasztasa kedvez6bb az emberi test szamara, mint
az élesztds kenyér fogyasztasa. A kovdszos kenyerek a hosszu érési id6é
alatt lebontjak a szénhidratokat, igy az ilyen kenyér vagy pékaru nem
emeli meg hirtelen a vércukor szintet. A kovasz és a ,,j6” baktériumok
el6 emésztik a keményit6t (glutént) a kenyérben, igy azoknak akik

emésztési problémakkal kizdenek (irritabilis bél szindréma,

lisztérzékenység egyes fajtai), kbnnyebb megemészteni a kovaszos
kenyereket. Rdadasul a kovdszos kenyerekhez nem sziikséges semmilyen adalékanyagot adni, igy nem terheljik

szervezetlinket folosleges anyagokkal.

Egyes vizsgalatok tovabbi 6sszefliggéseket véltek felfedezni a kovaszfogyasztas és bizonyos pozitiv élettani hatdsok
kozott. Ezek a kovetkezbk:

- abélben megnovekedett bifidobaktérium jelenlét (Un. jotékony baktérium)

- irritabilis bélszindrémaban szenveddk tliineteinek enyhitése

- puffadds és szelesedés el6forduldsanak csdkkenése

Kovaszos kenyér és a gluténérzékenység

Régen csak kovdszos kenyeret ettek az emberek és nem
ismerték a glutén-érzékenységet. A kovasz hatasat ma
tomegnovel6k, izfokozdk és egyéb  kemikalidk
helyettesitik: igy lesz gyorsabb, de rosszabb mindségti az
eredmény. Ha valddi kenyeret akarunk sitni, ahhoz liszt,

viz, s6 és nagyon sok id6 kell, nincs expressz megoldas.

A kovasz a kenyérsités legGsibb eszkoze, liszt és viz
keveréke, amely természetes és sokdig tartd fermentacio
soran valik alkalmassd a tészta megkelesztésére. Allitasuk

szerint a hosszu fermentacié(kovaszolas) lehet a siker
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titka, mivel ez teszi lehet6vé, hogy a baktériumok teljesen lebontsak a szénhidratokat és a glutént.

Miért dragabb a kovaszos kenyér?

Egy jo kenyér nem masnapig j6 kenyér, s6t! Ami
masnap mar nem j6, az eleve rossz. A kovaszos
kenyerek harom-négy napig biztosan eladllnak (bar a
héjuk ilyenkor mar nem ropogds), az adalékanyagokkal
gyartottak kozil pedig sok mar két nap utan penészes
vagy szaraz. A két termék kozott viszont arban viszont

jelentGs a kiilénbség. Mi ennek az oka?

A kovasztdl lesz egy kenyérnek jo allaga, attdl valik

tartéssa, finomma, csak éppen a kovasz torodést _
igényel, “bonyolitja” a kenyérkészités folyamatat. A nagylizemi pékségekben tobbnyire nem hasznalnak kovaszt,

a kelesztést kiilonboz6 adalékanyagokkal és kemikalidkkal segitik el6.

“A kovaszolt kenyérnek minimum négy ora a kelesztési ideje, de lehet akar tizenkett6 is— A kelesztési id6 leginkabb
attél fugg, hogy milyen lisztb6l dolgozunk. A rozs- és a tonkélyliszt példdul lassabban kel, mint a sima, fehér
blzaliszt.” Magasabb arat tehat egyértelmlien az elkészitésébe fektetett id6, energia és nem utolsésorban

szakértelemmel magyarazhatjuk.
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Hazankban is egyre elterjedtebb és szerencsére sokak altal
alkalmazott tendencia a hulladék minimalizalasa. Legf6bb
alkalmazasi teriilete természetesen a mlanyag szemétre
iranyul, de élelmiszerekbdl is elképeszté mennyiségli felesleget,
hulladékot termeliink nap mind nap.

Csak  Magyarorszagon  évente  mintegy 1,8 millié
élelmiszerhulladék keletkezik, Nyugat-Eurépdban ez a szam még
magasabb. A kovdsz j6 alternativa lehet mindkét probléma
enyhitésére, mivel egyszerre valésul meg természetes

alapanyagok felhasznalasa, illetve a tartdsitas.

Forrasok:
https://www.naturprojekt.hu/a-hazi-kenyersutesrol/a-kovaszrol

https://www.goldengranet.com/hu/a-kovasz-pozitiv-hatasai-az-egeszsegre-avagy-miert-elonyos-a-kenyerkeszitesben-b75/

https://nlc.hu/gasztro/20131014/kovaszos-kenyer-ar/
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