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[bookmark: _Toc0]Magyarul beszélő halat a karácsonyi asztalra – online kampányt indít a Felelős Gasztrohős Alapítvány
A Felelős Gasztrohős Alapítvány idén karácsonykor arra biztatja a fogyasztókat, hogy a hagyományos ünnepi halételekhez hazai halat válasszanak, ne pedig távoli tengerekből érkező import fajtákat. Ennek érdekében az alapítvány országos online kampányt indított a Facebookon, amelyhez bárki csatlakozhat, aki szeretne felelősebben főzni, új recepteket megismerni, vagy megosztani saját tapasztalatait.
A „Hazai halat karácsonyra!” című online esemény célja, hogy közösségi tudást építsen: a résztvevők megoszthatják egymással kedvenc halas receptjeiket, magyar hal lelőhelyeket, halboltokat és éttermeket, valamint praktikus tippeket az elkészítéshez. A kampány ingyenes, nyitott, és a teljes ünnepi időszakban elérhető.
Miért válasszunk magyar halat?
Az alapítvány szerint a magyar hal nemcsak gasztronómiai érték, hanem környezeti, társadalmi és egészségügyi előnyökkel is jár.
Környezeti szempontból A hazai halak kiválasztásával jelentősen csökkenthető a karbonlábnyom, hiszen a magyar hal helyben termelődik, nem jár hosszú távú tengeri vagy légi szállítással, és kevesebb energiát igényel a fagyasztás és tárolás során. A magyar tógazdaságok ráadásul fontos szerepet játszanak a vizes élőhelyek fenntartásában, a biodiverzitás megőrzésében és a vízmegtartásban.
Egészségügyi szempontból A hazai, friss halak fogyasztása biztonságosabb, hiszen a magyar termelők szigorú állategészségügyi és takarmányozási szabályok szerint dolgoznak. A hazai halaknál jóval kisebb a nehézfém- és mikroműanyag-szennyezés kockázata, amely a tengeri halaknál komoly probléma lehet. A friss hal magas omega–3 zsírsav- és fehérjetartalma miatt kedvezően hat a szív- és érrendszerre, valamint az immunrendszer működésére.
Gasztronómiai élmény és közösség
Az esemény célja az is, hogy a magyar halak (ponty, harcsa, süllő, pisztráng) újra vonzó és modern alapanyaggá váljanak a hazai konyhákban. A kampányban résztvevők megtudhatják, hogy hol érdemes jó minőségű hazai halat beszerezni, mik a szezonális kínálatok, és milyen technikákkal lehet gyorsan, egészségesen és kreatívan elkészíteni őket.
A Felelős Gasztrohős Alapítvány reméli, hogy az akció révén egyre többen fedezik fel a hazai hal sokoldalúságát, és ez az ünnepi időszak nem csak a családi asztalokat, hanem a magyar haltermelést is gazdagabbá teszi.
Csatlakozás
Az eseményhez bárki csatlakozhat a Facebookon, a Felelős Gasztrohős Alapítvány oldalán keresztül. A résztvevőket az alapítvány receptversennyel, tippekkel és inspirációkkal várja a teljes ünnepi időszakban.
Sajtókapcsolat:
· dr. Horvátth Sarolta, elnök
· Felelős Gasztrohős Alapítvány
· sarolta@gasztrohos.hu
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Természetes vizekben télen a jég alo is foghats,
‘ezért egész évben friss halként fogyaszthaté. Sok
halhsnal egészségesebb, mert teiteten zsfsavak-
ban igen gazdag Szélkasabb hal, de héfehér hisa
rendkivil izletes, meghlalja az étel, a halaszlé

& misem banjuk meg, ha csukahissal i gazdagit.
juk. A oston st csuka igazi inyencség. Magyar-
orszag egyik cimerallata.

Atiagos meret: 40-100 cm

EURDPAI VAGY STURKE HARCSA

Aharcsa his elég zsiros, de kevesebb kaldria van
benne, mint amilyennek els5 pillantsra tanhet.
Aharcsa minden aminosavat tartalmaz, amelyre
a testnek sziksége van, emellett kiliumban gazdag,
ezérta hal rendszeres fogyasztisa csokkent
amagas vérnyomss és a szvbetegségek kockazatat.
Mindassze 200 gramm hal képes kielégiteni

a természetes fehérje napi szlkségletét.

Atiogos meret: 60100 cm

Eurépaban a gyorsabb folyssu patakok és hegyi
folyok kivételével szinte minden ali6- és folys-
vizben megtaliihato, A Balatonban tomegesen
elofordul. Egyik legkedveltebb fehérhalunk.

A keszegfélék fajanak egyik legnagyobb édes-
Vizi képiseloje. Nagyon sok elkeészitési modja
van, és a legtobb halétterem étlapjan meg

i talalhaté mondjuk a paprikas silt keszeg.

* Atiagos méret: 40-50 cm

Magyarorszégon a legértékesebb és leghereset-
tebb halak egyike. A so1l6 €s a fogas ugyanaz
2 halfaj csak a kisebb példanyokat, 1,5 kg-0s
* sdlyhatérig sallonek, az ennél nagyobbakat
fogasnak nevezztk. A magyar konyha nevezetes
halétele,leggyakrabban egyben sitve készol.

Atlagos méret: 30-40 cm

Az amur egy nem Bshonos édesvizi novényevs.
hal. Hisa j6 minGségd, hofehér, kazepesen
szalkas, elkészitése hasonld a pontyéhoz.
Ahalhis D, E, A, B2 vitamint tartalmaz

és rengeteg nyomelemet, az esszencislis
‘aminosavak és omega-3 zsirsav f6 forrésa,

Atlagos méret: 40-100 cm

Ma mér Magyarorszagon szinte minden 4ll6
és folybvizben megtalalhatd ez a nem Gshonos
nvényev faj. A busa fehér hisanak nincs
annyira jellegzetes, karakteres ize mint sok
‘mas hazai édesvizi halunknak. Szintén a hal
‘mellett sz61, hogy alacsony az energia- és magas
a tapanyagtartalma. A tobbi halhoz képest
alacsony a foszfor tartalma, ezért vesebetegek
is fogyaszthatjak.

Atlagos méret: 50-70 cm




