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A cirok és a koles — mint alternativ gabonafélék — taplalkozas-€élettani hatasai
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OSSZEFOGLALAS

A cirok (Sorghum bicolor L.) és a kéles (Panicum miliaceum L.) vilagviszonylatban az 6todik és a hatodik legfontosabb takarmanynovény.
Gluténmentes gabonanovények, igy a célidkiaban szenvedd betegek gond nélkiil fogyaszthatjak. Tovabbi kedvezd tulajdonsagaik a fenol ve-
gyiileteiknek (fenolsav, flavonoidok, tannin) készonhetdk. A cirok osszfenol-tartalma jelentds, viszont a kasakoles (Panicum miliaceum) és az
ujjaskoles (Eleusine coracana) még jelentdsebb antioxidans forrasok. Emellett jelentis rost- és dasvanyielem-forrasok, valamint fehérje-
asszetételiik is kedvezobb, mint a klasszikus gabonaféléké. A cirok Osszetétele és felhasznaldasi teriilete hasonlo a kukoricaéhoz: keményitd,
gliikoz, szirup és olaj késziil beldle, tovabba széles korben alkalmazzadk teljes kidrlésii termékek, kenyér, palacsinta, gomboc, kasa, siitemény,
tészta és sor eldallitasara is, ezen kiviil seprii készitésére és takarmanyként is hasznositjdak. A kolest mint kdsa felhasznaljak parolt élelmiszer,
stitemény, kenyér, alkoholos és alkoholmentes italok eléallitasara.

Kulcsszavak: koles, cirok, gluténmentes, fenol, antioxidans, élelmi rost
SUMMARY

Sorghum (Sorghum bicolor L.) and millet (Panicum miliaceum L.) are the fifth and sixth most important cereal crops in the world.
Gluten-free grains, therefore persons with coeliac disease could consume them also. In addition, they have a lot of positive effects due to
their phenolic compounds (phenol acid, flavonoid, tannin). The total phenol content of sorghum is high, but Panicum miliaceum and Eleusine
coracana have higher antioxidant activity. Fiber and mineral contents are also high, the protein contents are also higher than in standard
cereals. Sorghum use is similar to corn: starch, glucose, syrup, and oil can be produced. Moreover, it can be used in preparing whole grain
products, bread, pancake, dumpling, mush, cake, pasta and beer from sorghum. Broom and forage are also can be prepeared from them.
Millet used such as mush, steamed food, cake, bread, alcoholic and non-alcoholic beverages.

Keywords: millet, sorghum, gluten-free, phenol, antioxidant, dietary fiber
BEVEZETES szerek széles skalajat, az étrendet valtozatossa teszi,

hozzajarul az egészség megoérzéséhez. Az alternativ
A Foldon minden 266. ember lisztérzékeny és a névények nagy szerepet kapnak a fenntarthaté mez6-

modern diétak egyik iranya a nem gluténszenzitiv fo- gazdasagban is (Berényi 2013).
gyasztok esetében is a glutén melldzése vagy mérsék-
1ése az étrendben. Ennek koszonhetden egyre nagyobb Koles
a kereslet a gluténmentes ételekre €s italokra, ami sza-
mos Uj termék fejlesztését mint gyakorlati feladatot ira- A koles a pazsitfufélék (Poaceae) csaladjaba és a
nyoz elé. Ezért sziikséges megismerni az ehhez fel- kolesfélek (Panicoideae) alcsaladjaba tartozé Panicum
hasznalhat6 novényi termések kedvezd és kedvezotlen ¢és Pennisetum, valamint mas ndvénynemzetségek fa-
tulajdonsagait ¢és az ezekre hatd tényezoket. jainak &sszefoglald elnevezése (1. tablazat). Egyéves,
laza bugaviragzata, emberi taplalkozasra alkalmas, ap-
ALTERNATIV GABONANOVENYEK 16 magot termd pazsitfiifélék tartoznak ide.
Ma leginkabb Mansfeld nyoman a kdles nemzetsé-
A gabonafélék a keményitében gazdag, jelentds fe- get harom kiilonb6z0 csoportra osztjak:
hérjetartalommal rendelkezd, lisztes szemet képezd no- 1. terpedt bugaju kolesek (Panicum miliaceum L. con-
vények. A cerealidk kézé soroljuk a buza (Triticum var. effusum (Alef.) Mansf.),
aestivum), a 10zs (Secale cereale), az arpa (Hordeum 2. oldalra hajlo, zaszlos bugaju kolesek (Panicum mi-
vulgare), a zab (Avena sativa), a rizs (Oryza sativa), liaceum convar. contractum (Alef.) Mansf.),
a kukorica (Zea mays), a koles (Panicum miliaceum), 3. tomott bugdja kolesek (Panicum miliaceum convar.
valamint a cirok (Sorghum vulgare) szemterméseit compactum (Koern.) Mansf.).
(Gyimes 2004). Termesztik, ahol a szokvanyos gabonak — mint a
Az alternativ novények — mint a kdles és a cirok — buza, a kukorica vagy a rizs — nem termelheték meg,
egyik jellemzdje, hogy a konvencionalis ndvényekhez emiatt rendkiviil fontos gabondnak szamit, annak el-
képest (buza, arpa, rozs) viszonylag kis teriileten te- lenére, hogy a vilag gabonatermelésének mindossze

remnek. Termesztésbe vonasuk kedvezd hatassal van 4,7%-at teszi ki. Indiaban a koles a negyedik legfon-
az agro-biodiverzitasra, mely minden szempontbodl tosabb gabona a rizs a buiza ¢s a cirok utan. Az egész
megfelel a mezdgazdasagi termesztés eurdpai modell- vilagot tekintve a nyolc legjelentdsebb gabona kozott
jének. Ez a szant6foldi sokféleség biztositja az élelmi- szerepel (Bagdi 2008).
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1. tablazat
A koles rendszertani osztalyozasa

Orszag(1) Plantae

Torzs(2) Magnoliophyta

Osztaly(3) Liliopsida

Rend(4) Poales

Csalad(5) Poaceae

Alcsalad(6) Panicoideae

Nemzetségcsoport(7)  Paniceae

Nemzetségek(8) Panicum, Pennisetum, Setaria, Eleusine,

Digitaria, Echinochola, Paspalum,
Eragrostis, Chaetochloa, Brachiaria

Forras: Bagdi (2008)

Table 1: Taxonomic classification of millet
Kingdom(1), Division(2), Class(3), Order(4), Family(5), Subfamily(6),
Genus(7), Species(8), Source: Bagdi (2008)

A gyodngykdles Afrikabol, a kanari koles a Fold-
kozi-tenger vidékérodl, mig az afrikai koles Indiabol
szarmazik. A napjainkban reneszanszat €16 egyszer
koles, az olasz kdles, valamint a japan kdles 6shazaja
Kina volt, de 1ényegében egész Kelet-Azsiaban ter-
mesztették. A vilagon betakaritott kdles 83—85%-at
emberi fogyasztasra, 9—10%-at takarmanyozasra, a
tobbit pedig ipari célra és vetdmagnak hasznaljak fel.
Napjainkban féleg az USA-ban termesztik. A termesz-
tett kolest seprikolesként, disznokdlesként, vagy Hersey
kolesként is ismert. A hazai taplalkozasban a koles koz-
ponti helyét a kukorica és a kenyér vette at. A ’80-as
évekig nagymértékben csokkent a gabonafélék, a bur-
gonya ¢és a z0ldség fogyasztasa, igy a koles szinte tel-
jesen kiszorult az étrendbdl. Szerencsére a diszmadar-
tartas, az egészségmegdrzo, reform ételek térhoditasa-
val egyiitt a kdles ismét egyre népszer(ivé valt, igy ez
a sokoldalu gabona Ujra étrendiink része lett (Taplal-
kozasi Akadémia 2014).

Az ide tartoz6 fajok a ndvény, a mag tulajdonsagai-
ban, a termd6fold, az éghajlati igényekben és a ndveke-
dés iitemében is kiilonboznek. A kdlesek a Pennisetum
nemzetségbe, €s a kis vagy minor kdlesek csoportjaba
sorolhatoak. A minor csoport tagjai: Setaria italica (r6-
kafarku koles), Panicum miliaceum (kdzonséges koles),
Eleusine coracana, Panicum miliare, Eragrostis tef,
Digitaria exilis, Echinochloa, Paspalum sorobiculatum.

A tobbi gabonahoz képest (buza, cirok, rozs, arpa)
kisebb vagy hasonlo fehérje-tartalommal rendelkezik
(8-13%), azonban nyerszsir-tartalma magas, 4-7%.
Hamutartalma a buzaliszt hamutartalma (2-5%) feletti,
szénhidrat- és keményit6-tartalma atlagos (60—70%),
nyersrost-tartalma 3—7%. Energiatartalma kiemelke-
déen magas (1400-1500 KJ/100 g), az egyik legmaga-
sabb a gabonak kozott, mely a magas zsirtartalomnak
koszonhet6 (2. tabldazat). Nedvességtartalma 10—12%, és
az antioxidans tulajdonsagai is jelentdsek (7. tablazat).

A kolesek fehérjetartalma fajonként, azon beliil pe-
dig fajtanként is valtozo, 8—15% kozott mozog. A kdles
aminosav-0sszetétele idedlis az emberi taplalkozas szem-
pontjabol. Magasabb a metionin €s cisztein, valamint
az esszencialis aminosav-tartalma, mint az altalanosan
fogyasztott gabonaknak.

A koles zsirtartalma magas, ezt figyelembe kell
venni a tarolasnal, ugyanis az avasodasi folyamatok
miatt megkeseredhet. Ez nem csupan a magas zsirtar-

talomnak, hanem a tobbszordsen telitetlen zsirsavak-
nak és a magas hidrolitikus enzimaktivitasnak is ko-
szonheto (2. tablazat).

2. tablazat
Kiilonbo6z6 kolesfajok lipidtartalma
Kolesfaj(1) Lipidtartalom (%)(2)
Pennisetum glaucum 4-7
Eragrostis tef 2
Digitaria exilis 2,1-5.2
Eleusine coracana 1,3

Forras: Bagdi (2008)
Table 2: Lipid content in different millet species
Millet species(1), Lipid content(2), Source: Bagdi (2008)

A kolesek szénhidrat-tartalma koriilbelil 60-80%
(3. tabldzat), melynek nagy részét a keményito teszi ki.
Az Eleusine coracana 70-76% szénhidratot tartalmaz,
melybdl: 60% keményitd; 7,9% celluldz; 0,8% redu-
kalé cukor; 0,5% dextrin és 4,9% pentozan.

3. tablazat
Kiilonbozo kolesfajok szénhidrat-tartalma

Kolesfaj(1) Szénhidrat-tartalom (%)(2)
Pennisetum glaucum 65-72
Eragrostis tef 73,0
Digitaria exilis 62,7-80,0
Eleusine coracana 70-76

Forras: Bagdi (2008)
Table 3: Carbohydrate content in different millet species
Millet species(1), Carbohydrate content(2), Source: Bagdi (2008)

A koles gazdag B vitaminokban — kiilondsen nia-
cinban (B17) —, B6 vitaminban és folsavban. Egyes ta-
nulmanyok C-vitamin-tartalomrol is beszamolnak (4.
tablazat). Elmaradott afrikai orszagokban fontos, hogy
fogyasztasa segit megel6zni a kiilonb6zd hidnybeteg-
ségek, igy példaul a beri-beri kialakulasat, ami a tia-
min, a Bl-vitamin hidnybetegsége.

Fehérjetartalma, aminosav-0sszetétele alapjan — a
tobbi gabonaféléhez hasonléan — a kozepes biologiai
értékil fehérjékhez tartozik. Jelentds a linolsav-tartalma
(esszencialis zsirsav). Kiemelked6 a vas-, fluor-, fosz-
for-, kén-, cink-, magnézium-, kalcium-, szilicium- és a
B1-, B2-, B6-vitamin-, valamint niacin-tartalma. A ko-
les rendszeres fogyasztasa metionin-, cisztin- s cisz-
tein-tartalma révén elsésorban majbetegség (cirrdzis)
esetén javasolhato. Egyéb gyulladasos betegségek,
mint példaul a horgd-, vese- és holyaggyulladas, vagy
akar tiidobetegség esetén is érdemes gyakran fogyasz-
tani. Gluténmentessége révén a lisztérzékenyek (colia-
kiasok) is fogyaszthatjék. Elelmi rostjai és vizmegkotd
tulajdonsaga a bélrendszeri daganatok elleni védelem-
ben, a székrekedés és divertikulozis megelézésében is
segitenek (Taplalkozasi Akadémia 2014).

Akoles anyagcsere-aktivalo és melegitd hatassal is
bir, ezért fogyasztasa javasolt a hdhaztartasi problé-
makkal kiizd6é emberek szamara is. A koles az egyik leg-
erdsebb lugosito hatast élelmiszer alapanyag, amely
megfézve is megdrzi ligos kémhatasat. Megkoti a
gyomorban 1év0 savat, ezaltal segit a gyomor megfele-
16 kémhatasanak 1étrejottében (Net2).
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4. tablazat
Kiilonb6z6 kolesekben talalhat6 vitaminok mennyisége

Faj(1) Niacin(2) Tiamin(3) A-vitamin(4) Riboflavin(5) C-vitamin(6)
Pennisetum glaucum 260,6 310,3 22 190,2 -
Eleusine coracana 110,0 420,2 2,16 100,1 -
Digitaria exilis 190,9 470,5 - 100,1 -
Eragrostis tef 250,5 300,3 8 180,2 88

Forras: Bagdi (2008)
Table 4. Vitamin content in different millet species

Species(1), Niacin(2), Thiamin(3), Vitamin A(4), Riboflavin(5), Vitamin C(6), Source: Bagdi (2008)

Afrikai orszagokban és Indiaban féleg kasat és ko-
vasztalan kenyeret, erjesztett kdlesbol késziilé kenye-
ret, valamint csiraztatott alapanyag felhasznalasaval
késziilg italféleségeket, sort készitenek. Ezeknek az
ételeknek fontos tulajdonsaguk, hogy lényegesen to-
vabb eltarthatoak, mint a kdles lisztje, de emellett tap-
lalkozastani jelentdségiik is van. A csiraztatas és az
erjesztés soran is nének a kdles taplalkozastani értékei.
N6 a fehérjék és a keményité emészthetdsége, nd a
hasznosithat6 asvanyi komponensek mennyisége, ugyan-
is lecsokken a fitat, a polifenol és a tannin mennyisége.

Pathak és munkatarsai megallapitottak, hogy az al-
taluk készitett indiai kovasztalan lapos kenyér (chapati)
— melyet buzaliszt és kiilonféle gabonak keverékébol
készitettek — nyujthatosaga 10% kolesliszt adagolasaig
nétt, viszont a kdlesliszt mennyiségének tovabbi ndve-
1ésével mar csokkent (Bagdi 2008).

Koleskasa, kdlespehely, kolespuding készithetd be-
16le. A néger kolesbdl sort foznek. Az extrudalt kdles-
golyo népszerli nassolnivald, ami a sos, zsiros chips-ek,
sos magvak alternativéja lehet (Téaplalkozasi Akadémia
2014).

Akoles Europaban és Magyarorszagon is egyre na-
gyobb teret nyer. Buiza- vagy rozslisztbe keverve ke-
nyérként, vagy egy¢éb ételek (fasirt, felfujt) formajaban
hasznositjak, és felhasznaljak snack alapanyagként is
(Bagdi 2008).

Cirok

Vilagviszonylatban a cirok az 6tddik legfontosabb
gabonaféle a buza, a rizs, a kukorica és az arpa utan.
Napjainkban 42 millié hektaron termesztik a vilag 98
orszagaban. A terméteriiletek 59%-a Afrikaban, 25%-a
Azsiaban, 11%-a Eszak- és Kozép-Amerikaban, 4%-a
pedig Dél-Amerikaban talalhato. Eurdpa cirok termesz-
tése 1% alatti.

A cirok Afrikabol, azon beliil is a Szahara déli zo-
najabol szarmazik, ahol tobb vad rokon faja is megta-
lalhato. Termesztett tipusat (Sorghum bicolor) i. e. 3000
koriil valaszthattak ki. Sziriaban i. e. 700 el6tt kezdték
termeszteni, mig Dél-Eurdpaban valamivel késébb. Az
USA-ba a behurcolt rabszolgék altal keriilhetett a ci-
rok, de szdmottevo termesztésére nem keriilt sor egé-
szen az 1853 és 1857 kozotti idészakig, ugyanis ekkor
mar tobb fajtajat is termeszteni kezdték. Europaban
1596 elétt is termesztették a sepriicirkot, de az USA-
ban nem volt jellemzd egészen a 18. szazad végéig.

Az egyik kozismert rendszerezés alapjan az dsszes
termesztett cirok egy fajba tartozik, (Sorghum vulgare
Pers) és ezen beliil kiilonbdztetiink meg valtozatokat:

sepricirok: Sorghum vulgare Pers var. technicum,
silocirok: Sorghum vulgare Pers var. saccharatum,
szemes cirok: Sorghum vulgare Pers var. frumenta-
ceum,

szudanifii: Sorghum vulgare Pers var. sudanense.
Napjainkban a szemes cirokot, a silocirokot és a
sepriicirokot a Sorghum bicolor L. Moench fajba tarto-
zonak tekintjiik (Németh 2009).

A termesztett cirok nagy termdképességii, kozepes-
és gyengébb talajadottsagu teriileteken is termeszthetd.
Mindenhol termelhetd, kivéve a széls6séges homok-
és szikes talajokat, valamint a 4,5 pH alatti savanyu ta-
lajokat. Tapanyagban gazdag, jo talajban terméshoza-
ma 8-10 t/ha. A termesztésben 1év6 hazai cirok hibri-
dek bétermdk vegyszeres érésgyorsitd hasznalata nél-
kil is (Net3).

A cirok fontos szerepet tolthet be az etanol eldalli-
tasaban, és mas ipari termékek, mint példaul a mi-
anyag gyartasaban, kiilondsen szaraz, aszalyos teriile-
teken, melyeken mas novények kevésbé nének (Taylor
et al. 2000).

A cirok fehérjetartalma a kiillonb6z6 irodalmak sze-
rint 6 —16 % kozott mozoghat (Mokrane et al. 2010).
Megfelel6 technologiaval puffaszthato és azonnal fo-
gyaszthato termékek készithetok beldle, de lisztként is
megfeleld, igy egyszerlien beilleszthetd az étrendbe
(Netl). A cirok fontos forrasa az dsvanyi anyagoknak,
foleg vasban és cinkben gazdag, azonban alacsony a
kalcium tartalma (O’Kennedy et al. 20006).

Minden cirok tartalmaz fenolsavat, a legtobb pedig tar-
talmaz flavonoidokat is. Csak néhany pigmenttel rendel-
kez6 fajta tartalmaz tannint (Dykes és Rooney 2006).
A fenolsavak elsdsorban a maghéjban és az aleuron réteg-
ben talalhatok (Chandrashekar, és Satyanarayana 2006).

A cirok a fitokemikaliaknak kdszonhetden véd az
oxidativ stressz ellen, rakmegel6z6, gyulladasgatlo ha-
tassal rendelkezik, tovabba segit a sziv- és érrendszeri
betegségek megeldzésében, illetve anti-hipertenziv ha-
tasa is van (Taylor et al. 2014).

A cirok karotinoidokat és E-vitamint tartalmaz,
mely szintén hozzajarul az antioxidans-aktivitashoz,
valamint a, f, y és & tokoferolokat és tokotrienolokat is
tartalmaz, mely csokkenti a kardiovaszkularis betegsé-
gek, a tumor, valamint a diszlipidémia kialakulasanak
kockazatat (Cardoso et al. 2014). A cirokban talalhato
karotinoidok koziil a beta-karotinnak a latdsban van
szerepe, ezért taplalkozasi szempontbol nagy jelento-
séggel bir (Abugri et al. 2012).

A cirok csoportositasa (Brigid 2004) a kdvetkez6
tulajdonsagok alapjan torténik:
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a pericarpium szine (fehér, sarga vagy piros);

a maghéj pigmentjének jelenléte vagy hianya (tan-
ninnal vagy tannin nélkiil);

a pericarpium vastagsaga;

az endospermium szine (fehér, kevert vagy sarga);
az endospermium tipusa (normal, kevert vagy via-
SZ0S).

A Kkoles és cirok egyes paramétereinek osszehason-
litasa

A cirok és koles keményitd-, valamint hamutartal-
ma egyarant magas. A cirok fehérjetartalma 12%, ma-
gasabb, mint a koles fehérjetartalma (8,8%) (5. tab-
lazat).

A kolesrdl altalanosan elmondhato, hogy egy¢b ga-
bonakhoz képest kiemelkedden magas az asvanyi-
anyag-tartalma, jelentds a P, K, Mg és Fe tartalma, mig
a cirok elemtartalma alacsonyabb (6. tablazat).

A kiilonboz6 gabonakhoz viszonyitva a cirok feno-
los vegyiilettartalma a legintenzivebb, mig a koles ér-
téke kozepes, viszont a koles intenzivebb, jobb anti-
oxidans tulajdonsagokkal rendelkezik (7. tablizat).

A cirok teljes élelmi rosttartalma 21%, ¢és a nem
oldhato ¢élelmi rosttartalma szintén jelentds (19,59%),
mig a koles élelmi rosttartalma 15%. A kdles magasabb
rezisztens keményité-tartalommal rendelkezik, mint a
buzaliszt és a legtobb teljes kidrlésii gabona (ez az
1,8% és 2,0% kozotti érték mas gabonak esetében ke-
vesebb, mint 1,0%) (8. tabldzat) (Bagdi 2008).

5. tablazat

Gabonafélék kémiai dsszetétele (% szarazanyag)

Gabona(1) Keményitd(2) Fehérje(3) Hamu(4) Nyers zsir(5)
Kemény biza(6) 774 13,5 0,56 0,98
Légy biza(7) 71,9 11,0 0,71 0,86
Arpa(8) 53,6 19,4 2,88 2,31
Rozs(9) 58,0 13,3 1,96 2,53
Cirok(10) 67,7 12,1 1,87 3,32
Koles(11) (Pennisetum gl.) 67,4 8,8 1,82 422

Forras: Bagdi (2008)
Table 5: Chemical composition in cereals (% dry matter)

Cereal(1), Starch(2), Protein(3), Ash content(4), Raw fat(5), Hard wheat(6), Soft wheat(7), Barley(8), Rye(9), Sorghum(10), Millet(11), Source:

Bagdi (2008)

6. tablazat
Gabonafélék asvanyi dsszetétele (mg/kg)
Asvinyi komponens (mg/kg)(1)
P K Mg Ca Na Zn Fe Mn Cu Cr
Kemény biiza(2) 3498 826,2 301,2 159,5 46,0 30,8 13,2 52 1.4 0,1
Lagy biza(3) 9717,6 1225 306,5 202,2 38,4 7,6 139 8,1 1,6 0,001
Arpa(4) 4570 4572 1971 736,2 238,4 74,2 128,4 9,2 5,7 0,9
Cirok(5) 349.9 2399 187,7 273 4,6 3,1 10,6 1,2 0,2 0,8
Rozs(6) 3620 3570 1328 348,7 67,2 30,6 44,0 244 29 0,7
Koles(7) 2879 2798 1488 508,6 60,89 65,9 199.8 8,1 34 7,7
Forras: Bagdi (2008)
Table 6: Mineral content in cereals (mg kg™)

Mineral components (mg kg')(1), Hard wheat(2), Soft wheat(3), Barley(4), Sorghum(5), Rye(6), Millet(7), Source: Bagdi (2008)

7. tablazat

Gabonafélék antioxidans tulajdonsagai és fenolos vegyiiletekei

Fenolos vegyiiletek

DPPH gyokfogé kapacitds ABTS gyokfogé kapacitas

Gabona(1) (galluszsav eqvivalens) (ug/g)(2) 10 perc elteltével (umole/g)*(3) 3 perc elteltével (umole/g)(4)
Kemény biiza(5) 562 433 8.8
Lagy biiza(6) 501 417 8,3
Arpa(7) 879 21,00 14,9
Cirok(8) 4128 1958 517
Rozs(9) 1026 12,17 13,0
Koles(10) 1387 23,83 214

Forras: Bagdi (2008)
Table 7: Antioxidant activity and phenol compounds in cereals

Cereal(1), Phenol compounds (gallic acid equivalents) (ug g')(2), DPPH antioxidant capacity after 10 minutes (umole g")(3), ABTS antioxidant
capacity after 3 minutes (umole g')(4), Hard wheat(5), Soft wheat(6), Barley(7), Sorghum(8), Rye(9), Millet(10), Source: Bagdi (2008)
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8. tablazat

Gabonafélék élelmi rost-osszetétele (% szarazanyag)

Oldhat6 Rezisztens Nem oldhaté Teljes élelmi
élelmi rost(1) keményit6(2) élelmi rost(3) rosttartalom(4)
Kemény biza(5) 1,61 0,20 2,98 4,59
Lagy buza(6) 1,78 0,55 1,87 3,65
Arpa(7) 2,56 0,23 22,07 24,63
Cirok(8) 1,42 1,77 19,59 21,01
Rozs(9) 3,70 0,20 14,07 17,77
Koles(10) 1,45 1,96 13,50 14,95

Forras: Bagdi (2008)
Table 8: Dietary fiber in cereals (% dry matter)

Soluble dietary fiber(1), Resistant starch(2), Insoluble dietary fiber(3), Total dietary fiber content(4), Hard wheat(5), Soft wheat(6), Barley(7),

Sorghum(8), Rye(9), Millet(10), Source: Bagdi (2008)
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