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Sütőtök: finom, egészséges – és a kozmetikai ipar is használja 

 

 

Évről évre több sütőtököt fogyasztanak hazánkban. A sütőtök kimondottan 

egészséges, és csak minimális az import belőle – derül ki a Nemzeti Agrárgazdasági 

Kamara és a zöldség- és gyümölcsfogyasztást népszerűsítő programja, az Európai 

Friss Csapat körképéből.  

 

Hazánkban a sütőtökfogyasztás mennyisége évről évre növekszik, és az őszi-téli 

hónapokra koncentrálódik. A kínálatban két tökfajjal találkozhatunk, az óriás tökökkel 

és a pézsma, vagy másnevükön a sonkatökökkel.  

A területalapú támogatási adatok szerint körülbelül 1464 hektáron termesztenek 

sütőtököt, a legnagyobb területen Csongrád-Csanád megyében (264 hektár), 

Szabolcs-Szatmár-Bereg megyében (261 hektár), Bács-Kiskun, Borsod-Abaúj-Zemplén 

megyében (200-200 hektár körül) a termőterület. A termőterület csökkent az előző évi 

1770 hektárhoz képest. A hazai termelés éves szinten 35-40 ezer tonna között mozog; 

az import elenyésző, ezer tonna alatt volt az elmúlt években. 

 



  

A sütőtök fogyasztása egészségünk megőrzése szempontjából is fontos, hiszen 

tartalmaz kalciumot, cinket, mangánt, rezet, vasat és foszfort is. Ezeken felül C-

vitamin, karotin, biotin, niacin és pantoténsav is található benne, akárcsak A-, illetve 

B1-, B2- és B6-vitamin – hívja fel a figyelmet az Európai Friss Csapat program. Érdemes 

a magokat is felhasználni, hiszen gazdagok többszörösen telítetlen zsírokban, vasat 

és E-vitamint tartalmaznak. A sütőtök gazdag alfa-karotinban és béta-karotinban, 

amelyeket a szervezet A-vitaminná (retinollá) alakít át. Ez az oka annak is, hogy a téli 

tökök (sütőtökök) hússzíne a sárgától a narancssárgáig terjed. Minél mélyebb a 

narancssárga árnyalat, annál magasabb a béta-karotin tartalma.  

 

Érdekesség, hogy a növényt gazdag karotinoid-tartalma, antioxidáns hatása miatt a 

kozmetikaipar is széles körben alkalmazza, akár tartósítószerként, érzékszervi 

javítóként (szag- és színezőanyagok) is, amelyek védelmet nyújtanak a bőrnek az 

oxidatív károsodások és az öregedés hatásai ellen, valamint javítják a kozmetikumok 

stabilitását és eltarthatóságát.  

 

A sütőtök nem összekeverendő a lámpásokhoz használt tökökkel, az úgynevezett 

’Halloween’ tökökkel, amelyeknek itthon a dísztípusa terjedt el, ami alapvetően 

díszítési célra szánt, és nem étkezésire - figyelmeztet az Európai Friss Csapat, a NAK 

edukációs kampánya. 

 

 

 

 

Háttérinformáció: 

Az Európai Friss Csapat program a NAK edukációs kampánya, amelynek célja a zöldség- és 

gyümölcsfogyasztás népszerűsítése a gyermekek és a gyermeket nevelő családok körében. A program 

arra hívja fel a figyelmet, hogy a friss zöldségek és gyümölcsök könnyen elérhetők, gyorsan 



  

elkészíthetők és nagyon egészségesek. Az Európai Friss Csapat program első hároméves periódusa, 

az Európai Friss Kalandok 2018 és 2020 között futott Magyarországon. 

 

A NEMZETI AGRÁRGAZDASÁGI KAMARA 2013 tavaszán alapított, kötelező tagsággal rendelkező 

szervezet. A köztestület tagja valamennyi mezőgazdasági, élelmiszeripari és vidékfejlesztési 

tevékenységet folytató természetes és jogi személy. A kamara mintegy 400 ezer fős tagsága révén a 

teljes hazai élelmiszerláncot lefedi, közülük több mint 50 ezren foglalkoznak zöldség- és 

gyümölcstermeléssel. Rugalmas és szakmailag felkészült szervezetként a NAK az alapítása óta azon 

dolgozik, hogy lendületet adjon a magyar agráriumnak. Legfontosabb feladata a magyar agrár- és 

élelmiszerszektor erősítése, a magyar termékek versenyképességének javítása itthon és a nemzetközi 

piacokon. Vezető szerepet tölt be a nemzeti agrár- és élelmiszer-stratégia alakításában és 

megvalósításában, továbbá a kormányzat első számú szakmai tárgyalópartnereként széles körű 

igazgatási és szolgáltatási közfeladatokat lát el. 

 

 

További információ: Nagy Annamária: +36 30 3288 110    annamaria.nagy@havasmedia.com 
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