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Osszefoglalas

A tokok kedvezd kortlményeket taldlnak ndvekedésikhoz és fejlédésikhdz hazankban, a fehér és a muskatli
tok szélesebb kdrben elterjedt, mig a kdzonséges tok csak korlatozott mértékben termesztett
magangazdasagokban. A termés takarmanyként, a konyhai gyakorlatban siitve és fézve, vagy a
feldolgozoéiparban lekvar, bef6tt és egyebek készitésére hasznalhato. A tok taplald élelmiszer, szamos étrendi
mintaba illeszthetd, viszonylag alacsony kaldriatartalmu, ugyanakkor nagyon alacsony zsirtartalmu, és
magasabb a tapanyag-értékelése, mint mas erételjes élelmiszereké, példaul a kelbimbdé, a karfiolé, a

kaposztaé és a sargarépaé. A tokok antioxidansokat tartalmaznak, mint példaul alfa-karotint, béta-karotint és
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béta-kriptoxantint. A hamozott és pdrkolt tokmag Iétfontossagu aminosavakat tartalmaz, amelyek fontosak a
szervezet szamara, és gazdag fehérjékben, vitaminokban és asvanyi anyagokban, mint példaul vas, cink, réz és

foszfor.

A termesztéstechnoldgia kulcspontja a megfeleld fajta kivalasztasa. Fajtadsszetétel: Plovdivska 48/4; Raketa
38/1; Australian Butter (Cucurbita maxima); Bilinka (Cucurbita maxima); Blue Kuri (Cucurbita maxima); Angelic
(Cucurbita moschata); Muskatli tok 51-17; Long-necked (Cucurbita moschata) — eredete USA; Bush Butternut

(Cucurbita moschata), stb.

A magas és stabil hozam biztositasahoz be kell tartani a termesztéstechnolégiat: foldteriletek kivalasztasa és
talajel6készités; vetési mintazatok; névényapolas a vegetacios idészak alatt; novényvédelmi gyakorlatok és

tarolas.

Eredet, elterjedés és gazdasagi jelentéség

A tokok egynyari lagyszara novények a Cucurbitaceae csaladbdl. A tokdk eredete nincs teljesen tisztazva. Ugy
vélik, hogy a fehér tok (Cucurbita maxima) és a muskatli tok (Cucurbita moschata) Amerikabol szarmazik, mig a

kdzdnséges tok Kozép-Azsiabol és Afrikabol. Koriilbelll 30 tokfajta ismert.

Hazankban a tokok kedvezd korliiményeket talalnak névekedésiikhoz és fejlédésikhdz. Nem tudni, mikor és
honnan kertltek be a tokok Bulgariaba, de a legtdébb utalas a hasznalatukra a 16. szazad utanra datalhato. A
fehér és a muskatli tok szélesebb korben elterjedt, mig a k6zénséges tok csak korlatozott mértékben termesztett
magangazdasagokban. Ez a sokoldalu élénk narancssarga zdldség-gyumolcs nem korlatozdédik csak
desszertre. A termés takarmanyként, a konyhai gyakorlatban stitve és f6zve, vagy a feldolgozdiparban lekvar,
bef6tt és egyebek készitésére hasznalhaté. Hasznalhatok turmixok, slitemények, levesek, salatak stb.
készitésére is. A tOk gazdag tapanyagtartalma egészséges élelmiszerré teszi az egész éves fogyasztasra. A tok

taplalo élelmiszer, amely bizonyos egészséglgyi elénydket nyujthat, és szamos étrendi mintaba illeszthetd.

A toktermés magas taplalo- és bioldgiai értékkel, valamint jo organoleptikus tulajdonsagokkal rendelkezik.

Kémiai Osszetételik a fajtatol és a termesztési médszertdl figgden valtozik.

A tokok antioxidansokat tartalmaznak, mint példaul alfa-karotint, béta-karotint és béta-kriptoxantint. A magas
béta-karotin tartalom, amely a szervezetben A-vitaminna alakul, erésitheti az immunrendszert, és fontos a latas
fenntartasahoz, kildndsen az 6regedéssel. A termés nagy mennyiségi C-vitamint, asvanyi sokat és vitaminokat,

kaliumot és foszfort, E-vitamint, riboflavint, rezet és mangant tartalmaz.
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A tokok egyben a legjobb lutein- és zeaxantinforrasok kdzé tartoznak, két olyan vegytulet, amelyek alacsonyabb

kockazattal jarnak az életkorral 6sszefiiggd makuladegeneracioval és szirkehalyoggal.

Osszességében elmondhatd, hogy a tékdk viszonylag alacsony kalériatartaimuak, ugyanakkor nagyon alacsony
zsirtartalmuak, és magasabb a tapanyag-értékelésik, mint mas téli zoldségeké. A tokdk magasabb taplalo-
anyag sir{iségi pontszamot mutatnak, mint mas erételjes élelmiszerek, példaul a kelbimbd, a karfiol, a kaposzta

€s a sargarépa.
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A hamozott és porkolt tdkmag is nagyon hasznos és izletes. Létfontossagu aminosavakat tartalmaz, amelyek

fontosak a szervezet szamara. Enyhitik a prosztataadendéma vagy -gyulladas f6 tlineteit, mint példaul a gyakori
vizelés, a fajdalom stb. Ezenkivil a magok gazdagok fehérjékben, vitaminokban és asvanyi anyagokban, mint

példaul vas, cink, réz és foszfor.

Fajtaosszetétel és a fajtak jellemzoi
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Plovdivska 48/4 — Nyilt porzasu bolgar fehér tokfajta. A novény erdteljes. A szar kuszo, 4-5 m hosszu. A
termések nagyon nagyok, atlagos sulyuk 10 kg, kerek vagy lapos-kerek. Fellletik sima, szurkésfehér. A has 4—
5 cm vastag, sarga-narancssarga. Az allaga olajos, az izmin6sége nagyon jo. A fajta hozamtermeld, viszonylag

késéi. A vegetacios idészak 130—-135 nap. A termések széllithatésaga nagyon jo.

Raketa 38/1 — Bolgar fajta. A névény er6teljes. A szar eléri a 4—6 m-t. A termések kdzepesen nagyok, 6—7 kg,

hengeres alakuak. A héj szirkésfehér. A hus narancssarga, kb. 4 cm vastag.

Muskatli tok 51-17 — Nyilt porzasu fajta. A szar eléri a 3—4 m hosszusagot és erésen elagazo. A termések
megnyult korte alakuak, 40—-50 cm hosszuak. Az atlagos suly 8 kg. Fellletlik sima és enyhén szegmentalt. A héj
vékony és puha, narancssarga-okker, jol kifejezett viaszos bevonattal. A hus siir(i, narancssarga, finom és olajos

fogyasztaskor. A fajta hozamtermel6, vegetacios idészaka 130 nap.

Long-necked (Cucurbita moschata) — Hazankban termesztett "hegedl" tipusu tokok egyik fajtaja. A névény
nagyon erételjes és atlagosan 2—4 termést taplal, 3—6 kg sullyal. Szintk bézs. Sitve (cukor nélkil) az allaga

finom, enyhén szemcsés, az ize gyengén kifejezett. Tarolhatésaga nagyon jo. A fajta az USA-bol szarmazik.

Zhemchuzhina (Cucurbita moschata) — Orosz muskatli tokfajta. K6zépkorai. Atlagos suly — 6-8 kg. A
terméshus vastag, teljes egészében vastag rostokbal all, amelyek azonban nem durvak. Az iz j6tol nagyon joig

terjed, jellegzetes aromaval.
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Bush Butternut (Cucurbita moschata) — a muskatli tokok egyik kevés rovid szaru fajtaja. A szarak hossza
ritkan haladja meg az 1 m-t, csak nagyon j6 években érik el a 2 m-t. Ez lehet6vé teszi a sokkal sirlbb allomanyt
—1 x 1 m vagy meég sirlbb Ultetést. Ezzel a jellemzdjlikkel idedlis valasztas azok szamara, akik szeretik a
muskatli tokot, de a kertjlik nem elég nagy a "szabvanyos" fajtakhoz. Ez a fajta az egyik legkorabban érési a
muskatli tok (C. moschata) fajon belll. A tokok sulya 700 g és 1,5 kg kozott van. Egy névényen atlagosan 3—-5
termés képzddik. Tarolhatésaguk akar 12 hénapig is lehet. Az allaga finom, nedves, rostok nélkil. Az ize

nagyon jo.

Danka Polka - Squash — Az elsé lengyel tokfajta, amelyet magtermesztésre termesztettek. Kézepes méreti
termések, kerekek, zoldek, kés6bb narancssarga-zoldek, vékony maghéjjal, sok izletes maggal teli. A
maghozam eléri a 1500 kg/ha-t. A tokdk alkalmasak kulinaris felhasznalasra levesek, ételek és desszertek

készitéséhez.
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Sampson F1 — A fajta az ereje miatt kapta a nevét. Nagyon erételjes, leveles névény kiszé (maszod) szarakkal.

Az ellenalléképesség széles kére megkdnnyiti a novényvédelmet, és lehetévé teszi tobb termés beallitasat.

Ajanlott slrliség akar 500 névény/da. A termések lapos-kerekek, enyhén bordazottak, egységesek, 5-7 kg-

osak. Kivul fényes szurke szinliek, belll mély narancssargak, kivalé izminéséggel és nagyon kis magureggel.

Atlagosan 2-3 termés névényenként.

Nagyon j6 szallithatésag és tarolhatésag — tébb mint 6t honap.

Ellenalloképesség: HR: ZYMV, WMV, PRSV

Qhavana



