A sajt szerepe a táplálkozásban

A sajt teljes biológiai értékű fehérjéjén kívül gazdag a csontképzéshez szükséges kalciumban és más ásványi anyagokban is. Éppen ezért, nem nélkülözhető a növekedésben lévő gyermekek, a szoptató kismamák, az idősebbek csontritkulásának megelőzése, illetve gyógyítása miatt táplálékunkból. E kedvező biológiai tulajdonságai mellett, a sajt jellegzetes íze és aromája étvágygerjesztő és elősegíti az emésztőnedvek kiválasztását, s ezáltal a táplálék megemésztését.

A sajtnak a diétás étrendben is helye van. Ezek közül kiemelkedő a cukorbetegség, a krónikus hepatítisz és egyéb májbetegségek, az epeúti megbetegedések stb. A sajtfogyasztás elősegítik a csonttörések gyógyulását. Tbc megbetegedés esetén koncentrált tápanyagtartalmánál fogva a szervezet felerősödését segíti, jól hasznosuló és gazdag kalciumtartalma pedig a fertőzés gócának elmeszesedésében játszik fontos szerepet.

A felsoroltakon kívül, még számos előnyét lehetne felsorolni a sajtfogyasztásnak. Ez teszi szükségessé, hogy a sajtfogyasztásunkat tudatosan kell növelni. A sajtfogyasztás növelésének elengedhetetlen feltétele, hogy a sajtok választékát is növeljük, hogy mindenki megtalálhassa a számára kívánatos sajtot. Feltehető, hogy így kialakul majd a gyermekek, a felnőttek, az idősek, a betegek, a férfiak és a nők sajtfogyasztási szokása, valamint a különböző alkalomhoz illő sajtok.

A sajt konyhai tárolása

Sajtból, mindig csak annyit szerezzünk be, amennyit néhány nap alatt elfogyasztunk. Ettől függetlenül ismerni kell a sajtok eltarthatóságát. A háztartásban a kemény és félkemény sajtokat 7-10 napig, a lágy sajtokat pedig csak 2-3 napig tároljuk. Ha felvágunk sajtokat számoljunk azzal, hogy minőségük csökken, a vágási felületük beszárad, esetleg penész is megjelenik.

A sajtok vágási felületét fedjük le alumínium fóliával, hogy ezáltal csökkentsük annak beszáradását és így a levegőtől elzárva csökken a penészesedés veszélye is.

A hűtőszekrényben tárolt felvágott sajtok felületén a beáramló levegő nedvességének lecsapódása következtében penészfoltok jelennek meg. Ezeket a részeket le kell vágni és a penészmentes rész még fogyasztható.

A sajtokat óvjuk az idegen szagokat átadó anyagoktól. Legcélszerűbb a sajtot, sajttartó edényben tárolni a hűtőszekrényben. A sajtok tárolására legalkalmasabb az 5-8°C hőmérséklet, ami a hűtőszekrény zöldség-gyümölcs rekeszében van.

A sajtok előkészítése felhasználásra

A sajtokat már 2-3 órával a felszolgálás előtt ki kell venni a hűtőszekrényből. A desszertnek szánt sajtok szobahőmérsékleten adják vissza igazi aromájukat. A sajttálban 4-5 féle sajtot kínáljunk, hogy a fogyasztó vendég ízlésének megfelelően válogathasson. A felkínált sajtok között legyen kemény, félkemény és lágy sajt is. (Így pl. ementáli, edámi, rokfort, camambert stb.)

A feltálalt sajtokat díszíthetjük szőlővel, mogyoróval, dióval, de illik a sajtokhoz az aszalt szilva, a kajszi stb. is. A sajtok mellé kifejezett ízű gyümölcsöt (pl. illatos körtét) ne tegyünk, mert gyengíti a sajtok kellemes aromáját.

A vendéglátásban ajánlatos a francia szokás meghonosítása, amikor mindenki maga vágja le sajtszeletét és kedve szerint bort kortyolgat vagy gyümölcsöt, esetleg kenyeret eszik mellé. Ha szeletekre vágjuk a sajtot, akkor azok kis 2-3 cm-es szeletek legyenek, amelyeket különböző zöldségfélékkel is díszíthetünk (retek, uborka, tojás stb.).

 

Milyen kenyeret szolgáljunk fel a sajthoz

Minden sajt, bármilyen kenyérrel jóízűen fogyasztható. Egyes sajtféleségeknek azonban megvan a hozzá illő párjuk. Így a camamberthez és más nem penésszel érő sajtokhoz a friss, ropogós fehér kenyér illik, míg a sós sajtokhoz, barna rozskenyeret szolgáljunk fel. A puha zsemle és kifli vagy a zsúrkenyér, bármilyen sajthoz illik.

 

A sajtok vajkiegészítése

Az igazi sajtkedvelő ellenzi a sajt vajkiegészítését. Kivételt képez ez alól a rokfort, amely könnyen morzsálódik, ezért vékony szeletekre nem vágható. Ez oknál fogva kis kockákra vágjuk, hogy a kékes zöld erezettség jól látható legyen a kockán. A rokfortot rossz vághatósága miatt szokás vajjal áttörve tálalni. A rokfort jó étvágygerjesztő, ezért ebéd és vacsora előtt előételként ajánljuk egy pohár aperitif mellé.

 

Hogyan vágjuk, szeleteljük a sajtokat

A háziasszony nem rendelkezik olyan és annyiféle sajtvágó eszközzel, mint egy sajtüzlet. A háztartásban általában egy kés, esetleg egy sajtszeletelő lapátka áll rendelkezésre.

A keményebb sajtokat úgy vágjuk, hogy a vágókés fokára helyezzük kezünket és a két kéz együttes nyomásával vágjuk a sajtot.

A sajtot fűrészelő mozgással sohasem vágjuk, mert a vágás felülete recés, szakadozott lesz. A sajtszeletelő lapátka olyan eszköz, amivel a sajt vékony szeletekre vágható. A sajtlapátka alján kissé lefelé hajlított élű kés. Ezt a lapátkát a sajt felületén húzva a kés vékony szeleteket vág s e szeletek a lapátkára kerülnek.

A sajtok felhasználásáról

A különböző népek sajtszokásainak megismerésekor meggyőződhettünk arról, hogy a sajtot nemcsak zöldségfélékkel, gyümölcsökkel, tésztafélékkel együtt lehet fogyasztani, hanem kiváló levesekkel, húsokkal, hallal, sőt még a pacallal is. A sajt szinte minden élelmiszerrel párosítható anélkül, hogy elvesztené ízét, aromáját.

A szokásos étkezéseken kívül, sajttal kielégíthetjük a különböző zsúrok, baráti találkozók, tudományos összejövetelek igényét is. Erre a célra legáltalánosabb a szendvicskészítés.

