POLCZ ALAINE
Fozzink orommel!

(Egészségesen, gyorsan, olcson)

Kalligram Konyvkiado Pozsony

Szerkesztette és az utészot irta SZILARD GABRIELLA
© Polcz Alaine, 1998 Epilog: Szilard Gabriella, 1998
ISBN 80-7149-079-2

BEVEZETES ....couiueiuetnsennsensscssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssss 12
ELOBESZEDEK .....uouiuennscnsscasscsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssess 13
Mit tegylink, €s MIt €ZYUNK? ...cc.vviiiiieiiiieeeiie e ertee et e ste e e e e e areeseaeessbaeesseeeeaseeennes 13
Egy kis kitéré a tudomany hatarvidéKeire ...........oocueeviiiiiiinieniiieiecececee e 14
Hanyféleképpen lehet fOZN17 .........ooouiiiiiiiii e 16
REGEN ES MOST ..ouuuniuniciunscssssssssnsssssnssssssssssssssssssssmsssssmssssssssssssssssssssssssssssmssssssssssssssss 18
A MOSOZALAS ETEACTE ....eeuvieiiieiieeiieite ettt ettt ettt e et et e et e st e e beessaeenbeesaeeenseennnas 18

A MOSOZALASTOL ...ttt ettt et be e et e st e et eenaeas 18
REGEN €8 TNOSE ...ttt e e e e st e e st e et e e e sabeeenseeennes 20
Tanuljunk KONNYEN, YOTSAN... ..cceeeiieiiieiiieiiieeie et etee et ree et et e e aeesseesteesaeeenseenenas 21
POTkoltek, papriKASOK .....coouviiiiiiiieiie e s 21
GULYASOK ...ttt et ettt ettt e e et e e taeesb e e seeessaessseenseesseenseensseenseensnas 21
HALASZIC. ...ttt sttt st 22
Nem csak hussal éliink levesek, fOZeIEKeK .....ccouvvvvviiiiiiiiiiiiieieeeeee e, 23
SULTEEIN @ LEVEST.....eeuteiiiitiete ettt ettt ettt ettt et e beetesneenseens 23

Mi mennyi, €8 MENNYI Z ANNYI7 ...cueeeiieriieeieeiieeieeniieeeeeneeeteesteesseesseessseenseessseesseesnsens 24
MibOl MENNYIt VEZYUNK? ...ccvveiiiiieieiiieieeieesieeseesteeteeteeseeseesseesseesssessseesseesseessessssesssesnses 24

MibOl mennyit fOZZUNK? .........cooieriiiiiiiie ettt ettt 25

IMETIEZ NELYELL ...ttt e st e st et e e be et e st e sneesaees 25
TITKOK FEJEZETE 26
Régi titkok, melyeket nagyanydinktdl tanulhattunk volna ..........ccocoeveviiniininiincnnennn. 26
ATIUS TIEKAT ... et 26
PACLE KESZITESE ...ttt ettt sttt et e sb e e bt e et saeas 27

QS T o Lo o) - PSP 27

EIOSTEES ..ttt ettt et ettt et be e sat e sttt e bt e bt e sat e st enaees 27

EgyED tudNIVALOK .......vieiieiieiieiece ettt st e te e teesnaesnneennes 28

A bundézds, avagy a panirozas titkal..........coecueriiiiiiiiiiiie e 29

YN 0 F: 1 511 ) SO SRR 30
MEJPOZACSA (ATLYUS) .eveeurieeereerireeetreesreesreeessseesseeaseeessseesseeessseessseesssseessseesssesessseesnseessssees 31

A SZOJA TIEKAL ..ottt ettt ettt e et eenbe e beeeateenreeennas 31
Altaldnos és "rejtett" tudnivalok a SZOJATOL.........oo.ovevvveeveeeeeeeeeeeeeeee e, 31

TOIEOLE ELEIEK ...ttt ettt ettt e st e s eteenteeseenaeens 33

RAKOTE GEIEK ...ttt ettt ettt 33



Labdapecsenye vagy vagdalt pecsenye (faSirOZott) ........ccceeeeveeeviereriieiiieenieesiee e 33

SZ0jakocka KAPOSZEAVAL .......cccuiiiiiiiciiiccieecee ettt ee e e et e e seb e e s veeeabeesnseeenes 34
Sz0Jafasirt PENELYDOL.........ccviiiiiiieieeee e st 34
SZOJATASITE POTDOL.....eeeiieiiciictieeeee et et e e e b e e b e e seesreestaesenessbeasneenns 34
SZOJAPASTELOMM .....veevieeeieeii ettt e et e et e et e eteestaesteesatesssessseasseassaessaesaessaesssensseansennsennns 34
Raadas: Fruzsina Oriilt SZOJar€CePLC.....cccuerrrrvveerieeriieriierierte et ereereesseesreeseressreesseeseesseenens 35
YT | 211 <23 DRSPS 35
TEhENtUIO NAZIIAG........ccviieiiieiee ettt e et e et e e sbe e e beeeabeeesbeeesaeens 35
LA T |14 - FO PRSP SRTUSUP 36
KIEIMSATE 1 evvieiiieiie et cte ettt ettt e e e e b e et e e be e tbestbessbessseesseessaesaesssessseasseasseesseesssesssensnas 36
TEISZIN KIEMSAJE ... .eievieiiieiieieesieete e ete ettt ettt e et e et e et eebeesteesseessnesnsesnsesnseensaeseensaens 36
KOMENYES SAJE...veeeieireeiieiieiierieerteeseesteete et ete e teessaessbessseanseesseesseessaesssesssesnseanseesseeseennss 36
BOTSOS SAJt..eeuiieiieitieeiie ettt ettt ettt et esat e st e e beebeenbeesneenaeesaees 37
BoUISain (DUISZEN) ......ecccuiieiiieciie et eeiiee ettt e et e bt e e etaeesabeeesaseeeasaeeseeesnseeenreeeeneas 37
A TOJAS TIEKAL....eeuvieiiieieeciie ettt ettt e et e e b e e te e et eeteesabeeaeeesbeeseenaaeenseeennas 37
| BT R 1 ) TR RTUPUP 38
Q01 1E) 1) 70 T PSRRI 38
TUKOTEOJAS ..vveeeveeeieeieerieeeeeete et et et et e s teseseesseesse e seessaessaessseasseasseessaeseesssesnsennseenseenseenseens 38
DiEtAS tHKOTTOJAS ..vveeveetieieetiestie ettt ettt ettt et e et et e bt e sbeesatesateeateebeeseesneesnsesneas 38
RANTOTEA ...ttt e e et e e e e bte e e s abaee e eabaeeeenbaeeeenbeeeennrees 38
PUPOS TANTOTLA ..o.eveeeiiiiiciieciee ettt ettt e et e e e tb e e eteeestaeessbeeessbeesasaeessseesssaeensseessseas 38
KINAT TANTOTEA ...ttt ettt et e bt e sbe e sat e e abesmbeebeebeenbeesaees 38
L0341 TSRS 38
BUZEZYANTOTE LOJAS 1.vvervvierieiieiiesiteireeteeteesteesteesteestbeseresebeesseesseesseesssesssesssessseasseesseesssesssensses 39
TETEOL0S LOJAS.1uveevrerererireeieeieerieesteesttestesteesseense e st eseesaeessaessseasseasseesseesseesssesssesssenssennsennseens 39
TOJASPOTKOIL «.e.veenieeniiesiee ettt ettt ettt et e estaestaessseesbeesbe e saesseesssesnseanseensaesseenseens 39
MELEE tOILOLE LOJAS ..eevreenrreiietiestie ettt ettt ettt et e ettt et e bt e et esateente e teebeesaeesneesnbeeaseenees 39
L D4 [T e o) LT 1 o - TS PSSO SRPR PO 39
TOJASVAGAAIL....cceiiieiieeieeeee ettt s bt e et e e e be e et e e e b e e eba e e aaeeenbeeebaeeearaaans 39
A DULZONYA TIEKAT 1...eeiiieiie ettt ettt ettt e et e s b e e seesaseeseeenseennes 39
KIUMPIPUTE......vieiieiieciecieeie ettt ettt et se e st e e e seessaestaessaessseesseenseeseesssesssennnes 41
KIUMPIISAIALA. ... eevieiieeiicieeieeeee ettt sttt e et e e staestaesssesnseenseenseensnennnes 41
PN S F: T T T 2 11 <2 3 DO 41
Vendégvard POIENAZYINA ........cccuiiiiiieiiie et et eee et etee et e steesteeesebeesbeeessseessseeensaeessseas 43
A TR IEKAT ..ottt ettt ettt e e nbe e beeeateenbeeennas 43
A TISZE TIEKATLL..evieiiieeeiee ettt e e e s e e e e e et e e erbeeeaaeeebaeeenens 44
A mai haziasszony titkoS tItKaT .......cc.eeeeiiiieeiieeciie e e e 45
Ty 5 1 A T 116 USRS 45
EQett @ SUICMENY, 8 TOItA .........veveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eee e ees s eeeesees e eee e 45
KoZmas @ 16Ves, @ TOZEIEK .......coovieiiiieeeeeeeeeeeeee et e e e e 45
EISOZLAM @ 1EVEST.....eeueetiieieiiteeee ettt sttt ettt 45
SOS @IS ..ottt et e et e e ae e e tb e e e be e e tbeeebae e rbeeereeentbeesaraaans 46
SAVANYT @ LEVES ....eitieiieiieeie ettt ettt ettt et et et e et e nte e bt e sbeesteesaeesaeeenseenne 46
Juj! Megégettem a KeZem! ........c.oiiiiiiiiiieiicce s et e 46
A PENZ €S AZ 1A0 TIKAL...c.vviiiieiiieiieiie ettt be e s sbe et e aaeenseeeenas 46
KINAT CSITKESZAINY ...e.vvieevieiieiiecie ettt ettt e st e e s e e be e e e e e saesssessseenseesseeseesseesssesssensnes 47
KiNai DEKETALAL ........eeeitiieieee ettt s 47
Hogy gyorsabban elKESZULjON! ..........ccveriiiiiiiieie ettt 47
Valtoztathatod @ KOTELEL 1S. .....eevviiiiiieiiieeiie ettt ettt et e aee e stv e e sebeeeeseeeaveas 48

GOMDba-"PIlIANALIECEPL" ...oeviiiiiieciie ettt e et e e tb e s e e ebae e be e e reeeebeeeareaens 48



Retket meg ne hamozz kivéve a fekete retket! ........oocoveviiiiiiiiii e, 49

Tovabbi olcsé €s gyors ételajanlatok...........ccveevieiiiiiieniieiieeeeee e 49
LADAIAN CSITKE ..ottt ettt st et 49
STETC .ttt ettt ettt et et e h e bt bt sttt ettt b e bt sbe e s et e et et esane e 49
HaJAUKASA. ..ottt ettt s ettt et e te e bt e s it e et e e be et e b e nneesaees 49
PASZKAVEIO ...t ettt et et ettt e tb e e b e e e teeeeebeeetreenareas 50
PAros-T@IET-ZOIA. ..ottt 50

Maradék? Az nalunk nincs! (Maradékok atvardzsolasa.)........c.cccceeeveenieeciienieecieenieeennenn 50
Mit csinaljunk a maradék hlISOKKaL?...........ccoovviiiiieiiieiieiee e 50
HUSKIOKELE (TOPOZOS) «.envvieerieerieiieiiesiee st et et et e ttesetesetesseesseessaesaessaesssesssesnsesnseesseeseessnes 51
HUSPUAING ...ttt sttt sttt et e bt e sbe e s et e eabeebeebeesseesneesnees 51
Edesanyam emlékezetes, jO tOItOtt PAlACSINtAJA ...........veovveeeeeeeeeeeeeeeeee e, 51
Hortobdgyi hlISOS PalacSINta ....ccuveecviieiiieeiieeiie et eree ettt e eire e e e e taeestveeseseeeereeseneas 51
PAstétom fOtt hUSDOL.......cooiiiiii e 51
BECSINAIL LEVES ...ttt ettt b et e e st e st ene et e ene e e enee e 51
TOItOtt KrUMPIISIEPENY ...evviiiiieiieciiecie ettt e st estaeeeaesabeesbeesse e saesssensnens 52
Amikor a f0zel€k Megmarad..........c.cccuvveieeriierierierie e 52
RANK SZATAA @ KOTET .. ..ottt ettt 52
EdessZMAradoK............c.ooveeviieieeeeieeeeeeseeeeesee e s ee s enes e 53

LEVESEK ...coiiiiiiiinniinnnniinsnicsssiosssisssssssssssssssssssssssosssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 53

UKanyAinktol HOINAPIZ. ...........cvovveeeeeeeeeeeeeeceee e s s eesns 53

Levesreceptek 1915-DOL.......cooiiiiiiiee et 55
MarhahUSIEVES ANNO0..........ccciiiiiiiiiiiceiee ettt et et st e et e e sabeeebeeestseeseseeensneesaseas 55

SPOTOLOS IEVESEK ...ttt ettt et e e e beessaeeabeeeaee e 56
Huslevesek htis NEIKUL.......oo.oiiiiie e 56
Kukoricaliszt-leves galuskaval .............cccveviiiiiiiiiiieie et 56
SUNANTOLE LEVES ...ttt et b et st ebe et e eeeae 57
SZALONNAS [EVES ...eicuiiiiiiieeiii ettt ettt e vt e et e e s tb e e e teeesaveeebae e ebeesbeeentreeeareaans 57
Z061dségleves MAJEOMDOCCAL........cccuieiiiiriieiieeie ettt s 57
Burgonyaleves CSIPEtKEVEL.........cuiiiiiiiiiecieeciieeee ettt e re e e eree e 57
Er6leves DEtEZEKRNEK ........ceeviiieiieiiiiecieecee ettt ettt et e e b e e etaeesebaeenbaeeeaeas 57
BOJE LEVES .veivvieiieciieciie ettt ettt ettt e st e e e e et e et e tt e tb e s tbeerbees b e e baeetaeetbearbeenbeenbeerneentrenenan 58
L 14 <] (<SRRI 58
KOMENYMAZOS IEVES ...c.evieeiieiieiieiie ettt ettt sttt et estaestseenbeasseenseesaessnennnes 58
RANTOLE LEVES ..ttt ettt st be et 58
SAVANYT L0JASIEVES ..eenvieiiieieeie ettt ettt ettt st ettt et e e e e sbe e s bt e saeesneeenneenne 58
T LEVES .ttt et ettt ettt st et e e bt e bt e bt e sateenteenteenteenteeneens 59
ParadicSOMIEVES. .....ccueiiieieee ettt sttt et 59

Joci mama levesei: Parasztlevesek ...........cocoviiriiiiiiiniiiiii 59
Fokhagymas [eVes ZSIITaL.........cccueriiiiiiiieieeieeseesee ettt e ebeeste e e snnesnnas 59
Fokhagymas leves Zsir NEIKIL..........cccuiiiiiiiieriieiiecie et 59
VOTOShAZYMAS LEVES ......vieiieiieiieitieiie ettt ettt ettt ettt et e st e sateeabeebeesbeesseesneesnees 60
Ez mér uri leves, csak nyaron fOZhetd. ..........ccoocieiiieiiiiiiiiieeceeeee e 60

NAPJAINK LEVESCI...eevviiiiiiiieiiecie ettt ettt et e et e seaeebeessbe e saessseenseessseenseesnseenns 60
Er6leves nyers SArgar€Paval.........cccvccvieviierierieiieeieereereesieeseeseeeseeesesesssesseeseesseessaessnesenas 60
ErOLeves SAJttal.......c.cccveciieiieiieiierie ettt ettt ettt e s e b e e be e teessaennneennes 60
1268 16VES KOCKADOL ..ot 60
RUIZSIEVES ...ttt ettt et e et e e e tb e e st e e etb e e sabeeetbeesesesensaeessneeaeeas 60
LEbDENCSIEVES ...ttt ettt et ettt e e et e e et e e seb e e e baeestbeeebaeeeareeeareas 61

BabIeves 1ZY VAZY TV ....vviiiiieiiieiiiieeieeeciee et e et e ertte e s beeestaeestaeessseeessseessseeessseesssaesssseesssens 61



LENCSEIEVES .ottt ettt ettt e ettt a e 61

SZATAZDOTSOIEVES ...ttt ettt et et ettt e sbeesbeesate st e enbe e 61
ZOLADOTSOIEVES ...ttt ettt ettt ettt ettt et et e s et et e st e st e teeneetesseeneenaeeneeneenne 61
ZOIASEZIEVESEK .....c.vviieiiieiieieeiete ettt ettt ettt e st e et e e b e e b e e baestaessbessbeesbeesseebeesssensrenenas 62
KIUMPIIEVESEK ..ttt ettt et e e steesraesabessseenseesseesnennnes 62
TEJf0l0S DUIZONYALEVES ... .eeevieiieiieiieriesie ettt ettt et e steesae st eebeesbeesseeseessnesssesssennseensaens 62
Burgonyaleves zellerleVEllel ............ooouiiiiiiiiiiiii et 62
Krumplileves bab@rlevellel ..........oooiiiiiiiiiiiieieeeeee et 62
Soba-vizbe krumplileves: Hamis halpaprikas.........cccoovveeeciieiiiieiiieeiie et 63
Erdélyi €des KIumpPIIlEVeS.......ccouiiiiiieeiiieiie ettt ettt e et sere e e taeeseveesreeesreeeeneas 63
Makofalvi kKrumpligombOCIEVES .......cvieiieiieiieciecte ettt ere e st sere e esbeesseeses 63
Egyéb tudnivaldk a krumplilevesrol...........oooiiiiiiiiiiiiiiiiceecee e 63
CSOTDAK ...ttt ettt et e a e et be e et e bt e e bt e bt e eaneens 63
CSOTDA ZOIASEZEEL ..ottt ettt et e s e e e te e e tbeesebeeestaeessseesaseeessaesnseans 64
CS0rba hUSTEIEKKEL.........eoiieeeieie et 64
INYALT IEVESEK ...ttt ettt ettt et esateebeesabeeseesneeenne 64
BOIAr alUALEJIEVES ....eeeieiieiieiieiie ettt ettt 64
JoghUrtleves RIAEGEN.........ccuiiiieiiiieie ettt et et 64
ZOIALEVES.....ee ettt ettt sttt et et e b e b e sh et e bt e bt e bt e bt e et ebeeeaeas 64
Kelkaposztas (avagy frankfurti) IEVES.......ccvevciiieiiieiiie e e 65
SOSKAIEVES.....eee ettt ettt ettt ettt ettt et s et e e bt e n e et a e et et e ene e teeeeeneenen 65
SOSkaleves Berta SZETINL .........cceiuieierieieieie ettt ettt et s 65
Paraj-, avagy SPENOLIEVES......ccuivciieiieiiiiee et ettt ettt et e e e e etaessaestaesnneenreenseenseennes 65
Paradicsomlevesek 1ZY 1S, UZY 1S .ieovverririrriieeiieerieesieeseestesreeeeeseesseesseesseessnesssesssesnseenseenses 65
Magyaros ParadiCSOMIEVES .......c.eeruiiriiiiieieerieesieeeiieete ettt et e st e satesteebeebeesseesneesneeenees 66
Sajtos PArAdiCSOMICVES .....eccueetieiieriieieie ettt ettt ettt ettt ettt sb e bt e saeesatesnteenseenseenne 66
Bazsalikomos paradiCSOMIEVES .........cccuieriiiiiiieiiiecrie et cree et eestaeeseaeesreeeereeseneas 66
Spanyolos (hideg) paradiCSOMIEVES...........eevvuiieiiieeiie et eeee et eae e e veeesebeeeereaens 66
Hideg paradiCSOMICVES ........ccuveiiiiiiiiiieiieieeieesieeete e eebeebeeseeteeseeestbessbeesbeesseeseesssesssensnas 66
Jeruzsalemi paradiCSOMICVES ........ccvieviiviieriieiieiie e ettt et et e seeesebesrbeesbeesbeesbeeseesssenenas 66
GYUMOICSIEVESEK ...ttt 67
Vegyes gyUmOICSIEVESEK ......c..oiiiiiiiiieiiesie ettt 67
NagYaANYAM DOTIEVESE .....c.vviiiiiiiiieiiieciie ettt ete et e et eesveeebeeestbeeebeeeeseessseeesssaesssananes 67
HAILEVESEK. ...ttt ettt ettt et st e et e e e es 67
Valtozatok @ halASZIETE .........cocoiiiiiiiiiiie e 67
HALKOCSONYA L. ...oeiiiiiieiicieeeeee ettt sttt et e e staessbesnseanseenseenseessnesnnes 68
ANYAM NALLEVESE .....oeiiiiieiiieii ettt ettt ettt e st e et s et beeneenaees 68
HaLKOCSONYA L1 ..ttt ettt st e et e be et e s e sneesaees 68
UtOSZO0 @ LeVESEKNEZ.....couiiiiiiiiiiii e 68
LEVESBETETEK .....uuocuereieetencsnscsesessesssessessssessssessessssesssessessssessssessessssessesssessssssesssseses 69
CSUTZALOTE TESZEA....eeueiieeiiieeiieeeiee ettt ettt et e et e et e e s beeeteeessteesabeeessseesnseesseeeenseesseenns 69
Daragaluska L. ........ooouiioiieeeee e ettt 70
Daragaluska L. ........cooieiiiieeee ettt st et ettt 70
Egyszerii MAJZAIUSKA .......cocviiiiiiiciiicieece ettt ettt e et e tbe e eetaeeeens 70
Reform majEOmDbOC ......c.veeeiiiiiiie ettt et ettt e et e e e e tb e e eebaeeraeeeareas 70
BUIZONYAZOMDOC........ccvieiieiieiieitie ettt ete et e tesebesebeebeasseesseesseesssessseasseasseasseesssesssessns 70
ZSCMICZOMDOC ... eevieiieieieirieteeteesieesteeteebeebe e teesesessseasseasseesseesssessseasseessessseesssesssesssesssen 70
Z.SeMICMNOTZSAZOMIDOC .....c.vveiereeeiieiieriieeieeteeteesseestessseesseeseesseessaessseasseesseesseesssesssesseesseeses 71
Macesz-, avagy PaSZKaGOMDOC........cccueiiiiiriiiriieiie ettt ettt et e s 71

TOrt galuska NOKEAI .....eeeueieiieiiei ettt ettt 71



RESZEIE LESZEA.c.cceieeieeiiiiieeeeeeeeeeeeeee 71

CSIPEETKE ..eveeenviieiiieeiie ettt ettt et e et e et e e e bt e e abee e beeesbeessbeeessaeesssaeassseessseesnsaeessaeasseessseaans 71
VAJZAIUSKA 1.vviiiieciiecie ettt ettt st e st e s b e et e et e et etaestbeeab e e b e ereesteeetaeerbeerrenenas 72

STLE DOTSOKA ...ttt sttt ettt e ee et e et e st et e sneeneesteeneeneennens 72
EGYED LeVESDELELEK. ... ecvieiieiieiiicieee ettt ettt sttt e e rb e s e e ba e saesnaesnneennas 72
KORETEK .cceueurineunsensincnssensssssessscsssssssssssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssss 73
BUrgonyaKOretek.........oooviiiiiiiieeiieiieceeece et et eana s 73
SOS VIZDEN Ot KIUMPIi.....ccviiiiiiiiiiiiiesie ettt e e b e beesreestaeseaessseesneenns 73
Petrezselymes DUIZONYA.......ccveiieriiiiieeieeie et esieesteste e et e e eteesteeseaessseesseesseesseesseessnennnes 73
SAJLOS DUIZOMNYA. .. .cvieeiieeiieiieiieiterterteetesre et e eteesteestaesttessaessseesseesseessaesseesseesssesssenssenssennns 73
KIUMPIPTTE ...c.vieeieeieee ettt et ettt et e st e s ateeateebeesbeesneesnsesnees 73
PArftott DUIZOMNYA ..ottt ettt ettt e e ate et e e sbeesbeesneeennesaees 73
HagymAS KIUMPLi....cc.viiiiiiiiiecie ettt ettt et tbe e s beeetaeesebaeenbaeeseneas 73
ROSEIDNI ..ttt ettt ettt e et e e ta e e s bt e e tbeessbeeesbbeessbaeenbaeesbeeensaeeseeesaeas 74
Hasabburgonya szalmakrumpli...........c.cccveiiiiiiiiiiienieeieiesie et esieeseesereseneesveereeseeens 74
KroKkett, avagy POTEZ.......cvcvuieiiiiiiiiieie ettt ettt stb e s tb e b e esbeebeesaaeserenenas 74
TOCSIL .ttt ettt e b et b et s h et bt e at et e a et b e bt nes 74
BUIZONYAPECSEIYE .....veeeiiiiiieiiiee ettt ettt e e st e s sttt e e s st e e e sabteeeseabeeeeenabeas 74
RAZSKOTEIEK ...t et e 75
PATOLE TIZS ..ttt et ettt e sbe e s et e et et e b e bt e bt e e 75
ParadiCSOIMOS TIZS. .. .cuveeeeuieeieiieie sttt ettt ettt ettt e a et e et e s et ene e teseeemeesaeeneeneenne 75
RiIZSKOTEt OlASZOSAN.....c..eeeieiieiieiecieee ettt ettt ettt see e ae e e e e 75
TarhONYaKOTEL .....c..eeieieei ettt et 75
HAaJAUKASA ...ttt e eraee e 75
Koretek ZOIASEZIEIEKDOL ........c.ueeeiieiieiiicieeee et 76
ANEOI0S ZOIASEZKOTELEK ......eevieeieciiieiieieeeesee et ste et e e snneeenas 76

o 111 70 1C3 1RSSR 76

A kukorica, mint Hral KItEIO .......uuvvviiiiiiiiiiiiieieiece et eeeataeee e e e 76
PULISZKA ...ttt b e sttt et e sbe e bt e st nbee e 77
KUKOTICAPTOSZA .....eeenevieeiie ettt ettt et ste e et e e stee st eessteessseesssaesssaesnseeesnseesnseeenssens 77
FOZelekek MASKEPPEN .....eeiuiiiiiieiieie ettt ettt ettt st e e eeeas 78
Podlupka, azaz karalab@level ............cccooiiiiiiiiiiiieieee e 78
Totike, azaz tOItOtt KAralaDEIEVEL ..........coovvmeiiiiiiiiieeeeeee e 78
KaraldbefOzel€k €S ~1EVES ......oiiiiiiiiiiiiiee ettt 78
TOItOtt KAralabE ......ceeieiiiiiee ettt ettt ettt 78
Rakott karalabé (rizzsel meg egyebekKel) .........cccievviiviiiriiiiiiiiciieieeeeee e 79
Bundas és rantott karalabEszeletek ...........ooovririiririeiieieees e 79

A Dab, DOrsO €S 16NCSE QICSEIELE ....uvvvvviiiiiiiieceieieeee et 79
Fézelékek és husfélék kozt Ofelsége, a KAPOSZA .........oveeeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 80
TEIT tOIOTE KAPOSZEA. ...cceiieeeiieeiieeciie ettt ettt ettt e et e e s ve e e teeesebaeesteeestseessseeensseessseeanseanns 81
NYALT tOIOtt KAPOSZLA ....ceevieeiiieiieeiie ettt ettt e e e e st e s taeessreeensaeesnsaesnseeennes 81
[n5EgeS 1ABK tOIOtt KAPOSZEATA ... v 82
Erd@lyl KAPOSZEAK. ...t et et 82
Erdélyi TucSKOS KAPOSZLA......ccueieiieiieiieiee ettt ettt st et 82
Székelykaposzta, avagy SZEKEIYZUIYAS .......cccveieciiiiiiieciee ettt e 82
KO0l0oZSVArT rakott KAPOSZEA......cccuviiiiiieiiieciie ettt e eee et e et et e et eestreesibeeestaeentveeessaeenenas 82
Fozelékek édes KAPOSZIADOL.........ccovveviiiiiiiiiie ettt st e b e esreebe e seeens 83
PArOIt KAPOSZLAK ... .vecevieerieiieiieiiecte ettt ettt s e e e e reestaeseaessbeesbeesseesseesssesssenenan 83
VadASZ KAPOSZLA.....rireiiiiieiieiieiieriieste ettt et e st e testesebeesbe e seesseesseesssessseasseanseenseesseesssensss 83

Rizses vagy tarhonyas KAPOSZEA.......ccueruiruieriiriiriieiiiieeie ettt 83



Buba galuskads KAPOSZEAJA ......eeecuveiiiiiiiiieciie ettt ettt et e et e e e e enenas 83

KAPOSZLAS trEPANKA .....eeciviieiiieiiie ettt ettt ettt e et e e sta e et e e e bbe e s b e e enbeeeebaeenbeeeneneas 84
Padlizsan, tojasgyiimolcs, avagy torokparadiCSOm ........c.eeeveeriieeiieniieeiierieeieeeee e 84
PadlizSan tOTOKOSEN ....c..eeueeiiiieieriieiect ettt sttt st 85
PadliZSAN TIZZSEL......cuviieiieeciie ettt ettt e et e s e et e e eb e e eteeeeareeaneas 85
PadliZSANKIEM ......viiiiiiiciie ettt ettt st e et e e st e e e etae e eabeeebneesareeeaneas 85
OlaSZ MEIANCAN ...ttt ettt et e st sttt et e et esbeenae e 85

GiZ1 PAAIIZSANTECEPLIC ...vvveeeiiieeiie et et e eiee et e et e etteesebeeebee e tbeessseeestbeesssaeesseeessaesssesanseeans 86
Sajttal rakott PAALIZSAN.......ccvieriiiiiiiiiiieete ettt ere e e b e e seesraestaeseresareesneenns 86
HagymareCePEK .........ooouiiiiiiiiieiiee et et 86
NYErs haGYma AZEAVA .......cc.eeviiiiiiiiiiiieie ettt ettt ettt ettt et et e s e saneeare e 86
IMUSEATOS NAZYIMA ....c.eiiiiieiieiieeeee et ettt ae e st e e teebeesaeesneesnsesabeeanes 86
Z01dhagymasZAr SAIATA.........c.eeeeuiiiriiiiciie ettt ettt e e tee et e st e e st e e sebeeebaeebaeesebeeenraeenaaeas 86
HagyMAtOKANY ......oooviiiiiieciie ettt e e et e e sabe e e bt e e ssbeeessaeesseessseeensseensseas 87
Erdélyi hagymatOKANY ........ccccveiiiiiiiiieiierieesieeseeete e ereete e teeteeseaesebeesbeesbeeseesssessnessnensnas 87
HagymMalEVES L. ....oooeeiiiiiece ettt et e st e b e e er e e e nreennnean 87
HagymMaleves L1 ......ccuviiiiiiiiiieiieie ettt ettt e s e st e esb e ebaesseessnesnnesnnes 87
Hagymaleves IL.........cociioiieiieieie ettt sttt e st e esbeebaesteessnesnnesenes 87
Fliszeres tOItOtt RAZYIMA ......oocuieiiiiiiiiie ettt ettt e et sttt saee e 87
Hagymatorta.......c..ooiiiiiie ettt et enaaeas 88
HagYMATRILEL ........veiiiiiicie et ettt e e e e bb e e b e e e beeeebaeenbaeennaeas 88

A SOKAT KARHOZTATOTT HUSOK ...ouueunennernneenssessscssssesssscssssssssssssssssssssssssssssassess 88
Egy kis torténelem, egy kis tudomany ..........coooieiiiiiiiiiiiieeeee e 88
A hentesnél (MibOl mi KESZUIJON?)......cccviiiiiiieiiiieiee e 89
A CSITKE .ot e e e e e b e e eaaeeennee 90
EGYDESTIL CSITKE .....vviuvieiieiieiiesie ettt ettt e te e e te et e e e staessbeenseessaesaesseesssesssennnas 90
TOIOE CSITKE ...ttt st et b e st sb et naes 90
Csirkemell VAILOZATOSAN .........ccuviiiriiiciiieciiieeiee ettt ettt et e et e et esve e estae e s beeereeeeseesareaens 90
Citromos SUIt CSITKECOMD ......cccviiiiiiiiiiiicie e ettt e 91
Mindenféle PArolt CSITKEK .......cccuiiiiiiiiiiicie et et ee e e eaaeas 91
POrKOlt €S papriKas CSITKE ..o.vvvieiiiiiiieciie ettt et e e sta e e s b e eraeeseneas 91
LECSOS CSITKE ..ttt ettt ettt et see et e saeeneenee e 91
"Csirk€k tarkonymArtaShan" ...........cc.ecvveeeieiiiieiieerieerieesee st ere e ere e ereeseesreesraesrresrseesseenns 92
Daaralt HUSOK .....cccuiiiiiiii et e e e e e e b e e e areeenree e 92
Toltelek MINAENTEICNEZ..........cccviiiiiiiiiiee et 92
Rakott aKArmMICSOAAK . ......cccuiiiiiiiiiieiie ettt ettt e b e 92
Fasirozott, vagdalt, avagy [abdapecsenye........c.ccccvieviieeciiieiiiecieeeee et 92

A hires-nevezetes CItromos fASIIT........coeeieiiirieiiiieee et 93
MIiKIOS 1aDAAPECSENYEIC ....uvieurieiieireieriereeteeteesteesresereeereeseesseesseesseesssessseasseasseeseesssesssensnes 93
Francia daralt pecSenyYeSZEIet.........ccvecuieriieriiiieiie ettt re e ste et e s sereennes 93
Ugyanez 0dalenn DEIEN ...........cccviiiiiiiiiieiieieestesie ettt e saeseseebeeseesseessaesnnesnnes 93
SZEICLEIt MUSOK ....eeevieeiiie ettt et et e e e eeraeeeanaeen 93
INALUTSZEIET ...ttt ettt et e b e s bt e s at e e et e et e bt e bt e sbeesaeesaneenbeeaee 93
PATOIE NUSOK ...ttt st et sb e st s 94
EGYDESTIE €S tATSAL ..c..vieiiieiiieeiiieieeciie et ettt ettt et e et e et e e beeenbeeseeenseas 94
STUIL O1AALAS......eoeiiieiii e ettt s vt e et e e s ave e e eteeesebeeetae e sbeeereeesaseesareaans 94
TOIEOtt AAGAAD ...eenveeeieiie ettt ettt sttt et be et e bt e saeesateenteenseeaeens 95
EGY S MAS A HALAKROL ... cuiunnenmrcnnsenssenssssssssssesssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssassssess 95
LT 0101112 95

KESZEZ TOPOZOSAN ...ttt ettt ettt ettt e e e et e st e e st e s snteesabeeebeeesnseesnseeennnens 96



GONZYOIt tONNAL ....ceiiiiiiiiciie ettt e et eete e et e e sereeebae e sbeesaseeensseessraaans 96

Tengeri hal egyszertien, fINOMAN ...........cccviieeiiieiiiie e e sve e e reeesevee s 96
UZYaneZ MASKEPPEI .......ecvieiiiiieiiie it et esitestesresereesteebeesteesesessseesseessaesssesssesssesssesssessees 96
HAHO! ITT A REFORM: SALATAK ..cuuvumeumnennsennscnsssnsssnssesssscssssesssssssssssssssssssssasessess 96
Egynemil nyers SAlAtAK ...........coovuiiiiiiiiiie et 98
Franciasalata ...........cooieiiiiiiiiie et 98
GYOTS fTANCIASAIALA......c.viiiieiieciecie ettt e e b e et e e steesteessaessseesseesseesseessaesseens 98
KrumplisalAtaK.........cc.oiiiiiiiei et et 98
ANyam KrumpliSalAtafa .......cooviiiiiiieiieiiese et 99
Majonézes KrumMPlISALALA ........cccviiiiiieiiiieieecee et e tee e stae e s ebeeeereeeeaeas 99
Zelleres KIumpPliSAlAta........ccuiieciiiiiiieiiie ettt e et e et e e e beeetaeesebeeenbaeeseneas 99
Arlette halas KrumpliSalAtaja.........cceevvierieiieiiiieie ettt e srreseresereesreeseeens 99
ParadicsSOmMSAlAtAK. .......cc.oovviiiiiiiiiie e 99
Egyszerti paradicSOMSAlAta .........cooueiiiiiiiiiiieiesiieeie ettt ettt 99
POni paradicsOmMSAlAtA]a.......cc.uiiiieiieiieiie ettt s 99
Erdélyi paradicSOMSAIALA .........cccviiiiiiiiiieciieecieeciee et ettt ere e s e e b e e sebeeeaaeesevaeenaneenes 100
Fantazia paradicSOMSAIALa ........ccueeviiiiiiieiiieciee ettt ree e sre e et eeebe e eebeeenes 100

STIt ParadiCSOMSALALA. ........cccverrierierieiteeseesreeteere et et e aesebesebeesseessaesseesesesssesssessseessessees 100
EgyEb SalAtaf@lek ........oovuiieiiiiiieiie e 100
Fejes ZOIASalAta.......cc.uiieiiiieieece e e erae e 100
CUKIOS fRJESSALALA .....veieiieeiiieciee ettt e e e e e be e e ar e e ab e e esbeeesaaaeenseas 101
Francia fejeSSalata.........c.cviiiierieiiiiiiciieieere et e seeste e b e ebeesbeeste e saessbessbessseesseesseesseenns 101
SPENOLSAIALA ....veevieiieceiieeteeeeeest et re et e et e st e st e s b e e eb e e b e essa e seessaestbessseesseesseesseesssensnas 101
CEKIASAIALAK ........eeeeiiieeiieeciee ettt et e e ab e et e e e aae e eaae e e aeeeenns 101
Nagyanyaink c€KIaSalataja........cccuiriiiiiiiiieiieiieciereee ettt 101
NYEIs CEKIASALALA ....ouiiiiiiiieie ettt ettt ettt ettt n 101
Péter siilt CEKIASAIAtAJA .....eecveieiiie ettt e e e 101
O10SZ CEKIASAIALA ...ttt sttt e 102
CeEKlapliré-salata tOJASSAL.......c.cccvieeiieiiirieiieee ettt ste et e b e b e e ebeesre e reesraesraeerbeesseenns 102
CKIATANTAZIA ...ttt et sttt ettt b et e bt e be et sbeeeenne 102
KAPOSZIASATALAK ..o 102
FOITAZOtt KAPOSZEA......eeeiieiii ettt et ettt e bt e et e st eeateeaee e 102
Savanyll KAposzta KOCSISSALALa. ........ccc.eiiriiiiiieeiie et 102
ZRIETSAIALAK ..ottt et sttt ettt et et sae et e sae b 103
RESZEIE ZEIIET ...ttt et b ettt st nae 103
Klasszikus zellersalata (Ahogy nagyanyaink Készitették.) ........ccooeririrneninieneninieeenn 103
Zellersalata ONLETLE]........c.eeeeuiieiiiieiie ettt et e et et e e e b e e etre e ereeeane e e 103
ZRIIETr KEVEIESNEZ ...ttt ettt et et e et e e et e e e e e e s eresenaaeenees 103
Pikans padlizSANnSalata............ccccuiiiiiiiiiiieeiieeciee et ee ettt e e sre e b e e re e e raeeenreeenes 103
KEVEIT SAIATAK ...oueeitieiieieeeee et sttt st 103
KoVASZOSUDOTKA-SALALA ......oviiiiiiiiiieiee et 104
JUdit fT1SS KEVETEKE ..ottt st 104

Ml GtISESATATAIN......cuviiiiiieiiie ettt ettt e e et e e bt e e eebeeetaeeeseeenteeesaseenes 104
RIZSSAIALAK ......veiieeiiieiiece ettt et et e re e et enes 104
FOtt-tESZEa-SAIATA .....eeeeeiii ettt 105
GIIZSALALA ...ttt ettt et b e be e sttt 105
Jeruzsalemi ZOIASEGSALALA ........ccuvevviiiiiceiiciieeeeeeee e b e e eere e 105
PArolt SArgarépa-salata ...........ccccviiiiiiiiieeiieeie e ees 105
Hagymasalatak............ooooiiiiiiiiie et 105

NYErs RaGYMAaSAIAa ........eeiuieiiiiieiieee ettt ettt st e te et aeeneee s 105



ZOIANAZYMA SZATA ......veeeiiieieiie ettt eeieeeteeeebeeeteeestaeesbeeetseesssaeenseeessseeasseeensseessseeensseennns 105

POrésalata @ZYSZEITICI .. ...uiieiiieciiieeiieecieecieeeeteeeteeeste e et eesebeesbeeetaeessseeestaeessseeenseaensseennes 105
Szaraz hiivelyesSalatak ...........cooiiiiiiiiiiiieie e 106
SZATAZDADSALALA ......c.eieieiiiieee ettt 106
SZOJADADSALALA. ......cuiieiiieieeiee ettt sttt sbe e aeennees 106
Babsalata €ZySZEeTTEN ... ..cc.eiviiiiieiieiiecite ettt ettt sttt et e ae e 106
LeNCSESAIALA ...ccueeeieieie ettt b e sttt 106
GYUMOICSSALALAK ......c.viiiiieiieeieeiiecie ettt ettt et sbeebeeesseeseeenbaesneeens 106
AIMASALALA ..ottt ettt bttt sbe et 107
INYENC AIMASALALA. ..........ooeveeceeeeeeee e 107
Almasalata MEZZE .........c.ooouiiiiiiiieiee ettt et 107
Almasalata JoOGhUIttal...........ccoeiiiiiiiiii et 107
BarackSalata ........cc.eoiiiiiiii ettt et 107
Barack- €s dinNyesalata............cccueiiiiieiiiiiiie et e et e e sree e 107

TEI EYUMOICSSAIALA ...evvieviieiieciiecie ettt ettt b e s ea e e eb e e s e esseesteesraesraeenseenns 108
Nyari vegyes gyUmOICSSAlAtA........cccvieviieriierieeiecrecie ettt re b e ebeereeseeseesreeas 108
Izraeli gyUmOICSSALALa.........eccieeiierieciicie ettt et e st et eseseenseesseenseenns 108
Banansalata ..........ooueoiiiiiiee ettt 108
Salatalevek, SalataOntetek ..........ccooiiiiiiiiiiiiiiieiceee e 108
Dresszingek, martogatok vagy dippek .......c..eevviiiiiereiiieiiieciieciee et 108
PACLE .ttt ettt ettt b et e et e en e tesaeeneeneenae s 109

1Y 1031 1< /PSP 109
ZOIA MAJONEZ ...veevieiieiieciiesie ettt ettt et e s e saesabeesbe e taessaessseasseesseassaensaessaessaesssenssesnsennns 109
IMAYONNAISEC ...veevveerveeiieeireeereeteeteeteesteesstesssessseesseessaesseesssesssessseassessseesseesssssssesssensseesesssannns 110
OICSO MAJONEZ...c..eeneiieiieeiie ettt e ettt et e st e eateete e bt e sseesstesnteenseenseenseesseesaneenseenseenne 110
Hamis, azaz tartdrmajon€Z ..........coceerueirieiieeieerieesieesieeeteete ettt ettt e saeesaeesneeenteenee e 110

F N o100 4 111 1<) USROS PR 110
Francia SalAta01a] ......c.cccouiiiiiiiiiii et st e e et e et e e ebe e eeaae e 110
0O1a8Z SALALAMATTAS . .....eoueeitieieetierie ettt sttt ettt st st 111

F N 1100 ] U o 2 L PR 111
ELESZESIMATTAS ......vvoorveeeeereeeseeesseesses sttt 111
Hideg tOTMAMATTAS ... ..ccuvievieiieiieieesee et eteeteesteesteeseaesbeanbeesseesseesseesssessseanseessaesseesseessnenns 111
Bolognai mAartas, avagy PIZZASZOSZ.......ccueerueereeriureiieenieenieestieseeeteeseeseenseesseesseesseessesnseens 111
Ketchup (REzZi T€CEPLE SZETINT)....cc.uiiiieiieiieiieriie sttt ettt saee e eae e 111
Fliszer- és gylimolcsecetek hAZIASAN ..........cccveeeiieiiiiiiieiiecieecie et 112
TATKONYECEL ..oeueviitieiiieiieieestte ettt ettt a e s tb e e b e e baestaestaessbessbeesseesseesaesssessseasseessennns 112
BOTECET ...ttt ettt st s 112
GYUMOICSECETEK . ... ettt sttt 113
AIMANEIECEL ...viiieiiiiciiie ettt et e et e et e e st e e etbeesabeeesseeesseesssaeensseensseesssseensns 113
KOTPACIDEIE ...ttt ettt e et e e e te e ebbe e s sbeeesbbeeesbeasnsaeensseessseeennns 113
SZORPOK ..cuueuinnnninscincnssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 113
e (Y07 4 o PR SRR 113
IMAINASZOTP ...t enveetieeiieeiie ettt ettt et st e stt e st e et e bt et e e b eesseeeneeenteenteenseenseenbeesseesanesnnesnseeane 113

LR 104 101§ o RO 114
BOdZaSZOTP (TEIIT€) ....vveeeuiieeiieeciie ettt ettt ee et e et e e tae e s beeetbeessbeeentaeesseesnseeenens 114
Bodzaszorp (azonnali fogYasztasSra).........cccvieecueeeiiieeiiieeciieeriieerreeeieeesreesreeereeesereeereeenes 114
R6zsaszorp (12azi KUIONIEZESSEL) ...vvevvieriiiiiriieriieciie ettt ettt eeseresivesereesreesbeesre e 114
Gyilimolesszorpok altalanos KESzZit€se NYEISEN .....ccueevuvieruieeiieiieeiieeie ettt 115
Eper, malna, ribizKe, SZEAET .........cccuiiiiieiieiieiie ettt 115

ROStOS GYUMOICSIEVEK ......eieiiieiieiieiieie ettt st st e 115



KENOKEK ..vveeeeeeeeeeeesesesesesessssssesessssssssssessssssssssssessssssssssssessssssssssesssenssssssssssssssassssssssnsasnens 115

KCOTOZOTE ..ttt ettt et e et e et et e st e te bt e st etesseeneesteeneeneennean 116
TULOKTEIMEK ...ttt sttt ettt st be et et bt e 116
SAJLKICIN ...e.veeeiieiieiece ettt et e ettt e te et e st e s b e e st esbe et aessaessaessseasseessaenseesssenssensses 116
TOIMAS KIEMSAJE ..eeveiieiieiiiesiieeeie ettt et ettt ettt et e e et e sbeesaeesaeeeaeeenne 116
TEJEO10S NADATCS ...ttt ettt ettt ettt e st esate et 116
JUREOIOS ZOIA VAJ ..veiieiieciieeieecee ettt e et e e tb e e b e et e e stba e entaeesaeeesseeennns 116
TOPOTEYUKIGIN ...veiiiiieeiie ettt ettt e e tb e e e tb e e eataeesabeesabaeeseseessseeensseesssens 116
IMATT KENOKET ...ttt ettt ettt et e st estessee e eneas 117
GEZa MAJPASTELOIMNA ...ee.vveevreeieeiieriiesvecreereeteesteesteestbeesseebeeseesssessseasseesseesseesssesssesssessseenns 117
Szines vajak (vend€gvard gyOnyOrliSEE)........eruerurrverrrierreerieerrerieareesseesseesssesseesseesseenens 117

Y2314 (010 - TSP 117
TOJASKENOKE FOITOM ...ttt ettt ettt saee et e enee e 118
Pecsenyezsir (€s egyeéb ZSIT0S KENYET) ......ccueiiiiiriiriiiieeieeie ettt 118
"LADAMA]" -KENOKE ....eovevieeeiiieiieeeiee ettt ettt ettt e et e e st e e et e e tbe e ebae e s tbeeearaeenbaeenraaas 118
Huskonzervek "dusitdsa" KeNOKEVE .........couiiiiiiiiiiiiiee e 118
ParadicSOMKIEIM. ... .c.eiiiiiiiee ettt sttt 118
SZOJAPASTELOMM .....vvieiieeiieiieieerte ettt e e et e e steesteestaeeebessbeesseessaessaessaessseasseasseessaesseesssenssensns 118

I oY) T T 1] 1010 E PSP PTR 119
HANASZ .ot e et e e e e bt ae e e e rteeeeeabaaeearaaaeanns 119
DUNAT KAVIAT.....eeiiiiiiiiicieecie ettt ettt et e e e et e e e abeeeabeeestbeesareeensaeesnseeennes 119
Pannon KAVIAT .....cc.ooiuiiiiiiee ettt bt sttt e 119
VelO tOKMAGDOL.........oeiiiiieiie ettt e e e e ebr e e s tbeeenraeesbeeseseeenens 120
E1ESZES VEIOPASIELOM ... e 120

Itt vannak a csodalatos zakusSzZKaK ...........cceeviiiiiiniiiiiiinieeee e 120
Erd@lyi ZAKUSZKA .....ccvveeeiieiieieeieeeesese ettt ettt st etaestaestaesraesnteenseenns 120
BuKaresti ZaKUSZKa........ccuiiiiiiiiiieciiecciie ettt ettt ettt e et e e b e e ta e e teeeaae e e 120
Kidel ZAKUSZKA .......cocuiiiiiiieiie ettt ettt et e e e abeeete e e tbeeeereeeaaee e 120
KONYHAKERT A LEVEGOBEN ......uoeececrencrcsssesssesesssessssssessssessessssesssssssesssseses 121
ERDO-MEZO ATANDEKA.....couceueumrenmsennsensssnssessssesssesssssssesssssssssssssssssssssssasssssssssassess 121
Egyéb salatafélek, zOld Ievelek........oviiniiiiiiiiiiieceeceeeee e 121
Aranyat VErseNYZO SALALA ........cccviiiiieiiiiiiiie ettt ettt e e re e sre e e sb e e e taeesebaeeaae e 121
VaAAVITAZSAIALA. .. .cveeieieeiieie ettt e et e et e et eestaestbessbeesbeesseessaesseessaestsesssessseassennns 122
CSALANSALALA ...t ettt ettt et et ettt et e n et et e e ntesneeneeae 122

Pty Pan@Salata .........cccveeieeiiiiieiieeeree sttt ettt st re e taestaenraeseaeenreenns 122
POTCSINSAIALA ...ttt ettt sttt 122
Mezei levesek €S €ZYEDEK ......oiiuiiiiiiiiieceee e 122
BOZYOK DETOLEEK. .. .c..viiiiiieeiie ettt e st e e sre e e eae e e b e e eaaeeenns 123
A GOMDAK VIIAZA.....coiiiiiiiiiiee et ree 124
SZEIId €8 VAA tEAK.....eeieiiieiie et eaaeas 124
Teak €S fOZETEK KESZITESE ....vviiiriiiiiieciiieetee ettt ettt e e 125
KoOzismert tedk €S TOZETEK ......ccuieiuiiiiieiiicii et e 125
HArsfa, Dodza, AKAC ........cooovviiiiiieiii ettt 125
KAMULLAL .ttt ettt ettt 125
Di6héj, CSETeSZNYe- €S MEGZYSZAT .....evieevieeriereeriierieesresaesreeseesseesseeseesseesseesssesssesssesssennns 125
HagGyMAlEVEL ......ooiiiiiii ettt ettt et 126
L1 0) 5] o0} 24 7 TR PP 126
Szaritott feketebodZa-tea. ......coouiiiiiiiiiiii e 126
Kokényvirdgtea fogyOKUIAN0Z . ......c..eeiiiiiiiieeiie ettt e sbe e eeaveeereeenes 126

BeTKENYEVITAZ-TCA ...c.vveeerieerieeiieieeieesieestteette e ebe et e e bt e teestaeseaessbeesseessaesseesseesssesssesssessseenns 127



(O T:1 E: 0 1= W 127

TESZTAK ocueeunenneemsrerssesssesssesssssssessssesssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 127
GYUIt €5 Ot tESZEAK .....oveiiiriiiiiiiee e 127
GYTIE EESZEA 1..eeeeee ettt ettt ettt e sttt e et e st e e e bt e e sabeesabeeebbeesabeesbaeenaaeas 127
Di0s, 1116tVE MAKOS tESZEA ...vvvviiiiiiieeieeieeee et e e e e e e e eaaaeees 128
SAJEOS TESZEA. .. eeeuvieeiiieiiieeite et e ertee et eeetteestbe e sttt e etbeeesbeeetaeeasbeeenbaeeasbeeebaeesbeeenbeeesaeesaeas 128
DIATAS TESZEA ....eeuveeniieiieiie ettt ettt ettt et st st 128
TULOS CSUSZA. ..ttt ettt ettt et e b e b e s bt e sbt e et e e bt e beesbeesbeesaeesaeeeane 128
Krumplis tészta (GrenadirMars)..........cvecvieriierieriierienieseeeteereeseeseesseesseesseessnesssesssessseenns 128
KAPOSZLAS KOCKA. .. .veiiieeiiieiieiieiies ettt ettt e st ettt e sa e seessaesnsessseenseensaensaenns 129
Erzsi KAPOSZLAS KOCKAJA ...uveeevieiieiieciie ettt ettt st et 129
Fokhagymas-tejfolos fOtt tESZEA .......oecuieiieiieiieeie ettt 129
OlaSZ SZATVACSKATESZEA .......eevieeieeiie ettt ettt ettt et e st e st e 129
SPAZEttl MAZYATOSAN .....veeevieeeiieeiieeiteeeieeeiee ettt e sbeestteestbeeeseeessseesssesassseessseessseesssseesssenns 130
MaKaroni OIASZOSAN .......cc.eeueeeieieiieteeeeteete et te st ettt e te bt e et e e bt eneetesseeneenteeseensenneas 130
Kedvenceink: a palacsintak ...........ccceeviieiiiiiiiiiiecie e 130
PalacsintateSZEa .......cccviiiiiiieeiie e ettt et et e b e e e teeeaae e 130

] L S Tory L F U 130
GUNAE] PAIACSINTA. ....uviiiiiiciii ettt e e e et be e sebeesbaeeebeeseseeenssaesnsens 131
CSUSZLALOtt PAIACSINTA. ... veeiurieeiiieeiieeiie et e etee et e et e et e e sebeesbeeetaeeseseesbaeesseesssaeensseenssens 131

SO Krumplis PAlaCSINta......ccuveriiiiiiiiiiieieesieeseeere e ere et et e steeseeestbesrbeesbeesseesseesssesssensnas 131
SONKAS PALACSINTA ... .veevvieeiieiieiieiie ettt e ee st e sresbeesbeesbeebeestaestbessseesseesseesseessesssensns 131
TEfIONO0S PALACSINLA ....ecuvieiieieieeiieeie ettt ste ettt e e e steestaessseesseesseesseesseessaesssesssesnseenns 131
KAPOSZLAS PAIACSINLA ...c..veeiieeiieiieieeciee ettt e st e s s st eess e e seesaessaessaessaesssennsennns 132
Majkrémmel tOItStt PAlACSINA .......cueeiiieiieiieiie ettt 132
SOrKorcsolya-palacsinta ........ccceerieeiieeieirieeie ettt st et 132
Krumplikrémmel tOItott palacSinta .......c.ceecviieriiiiiiieeiiieeiee ettt veeeaae e 132
Hortobdgyi hlIS0S PalacSINta ....cc.veeeeiiieiieeiiieeiie ettt ettt e eeeesreeesbeeetaeesebeeenaeeenes 132
Daralt marhahussal tO1tOtt PAlaCSINTA .......eecvvervieiiiiierieeseecre et e e saeseresene e 133

A pogacsak: ezek is a KedVenceink ...........cooviiiiiiiiiiiiiieiieeieeeee e 133
MANAUIAS POZACSA ....eeeeiieeiieiieiieite ettt ettt st e st e st e et e be e bt e bt e bt e sbeesatesneeenseenseenne 133
SAJEOS POZACSA .eeuvieeieeuiieiietieite st e st te et et e bt e bt esteesatessteenteenseenseesseesseesatesaseeaseenseenseenseesnees 133
VaJAS POZACSA...eeeuvreeeurieeiieesiteeateeestteesteeaseeessseessseeasseessseeasseessseesssesassseessseeansssesssesnsseanses 133
KIUMPLIS POZACSA...eeeviieiiieiiie ettt eeiee et et e e teeesveestee e tbeessseeessaeessseesssaeensseessseeensseennns 134
TERENTAIO-POZACSA ... veeuvieiieciieciecre et ettt et et e e b e e beesteestaessbessseesseesseesseesssesssessseesseenns 134
EgySZEril tUIrOPOZACSA .....vveeeeiieeiiie et eieeetee et e st e et e e tee st eeeaeesnseesstseessseesnsaeesseesnseeenses 134
FUStOIt SAJtOS POZACSA ...vveevvieeiieiieiierie ettt et et et eesteeseaessaeenseasbeessaesseesseessnesssessseessesnseenns 134
TOPOTEYTS POZACSA ..veeerieeiiieeiie et ettt e ettt et e st e st te e et esabeeetteeenseesasaeenseesnseeenneeennsens 134
MOTZSAK CSASZATIAK ..ottt 134
Csaszarmorzsa dardbOl.........c.ooiuiiiiiiiiiie e e 135
CsASZArMOTZSa TISZIDOL.......c.eeeieeieeeeee ettt 135

2] 12T b1 T 01 112 USRS PPP 135
Vendégvard SOS SULEMENYEK.........eeiiiiiiiiiiiiiiieie et 135
KAPOSZEAS NASE ...ttt sttt ere e 136
GOombAVAl tOIEOLE IEVEIES ....eoeeeeieiieiie et 136
SONKAS KITTH .ottt sttt ettt e sb e bt e et saees 136
VLSS TOIMI .ttt ettt et e e s et eseeeneenaesreeneenaean 136
SaAJtKIEMES KOTONZOK ....evviivieiieiiiecieeie et esteestestesreeereesseesteestaestbeasseesseesseesssesssessseessensees 136
Stitemények magasiSKOIAJa.......c.eeveiiiiiiiiiiiii e 137

Poronytl, azaz omIOs tESZEAK ........cccuieiieiiiiieieieete et e 137



ALQPEESZEA. ...eeeiieeeiieeieeetee ettt ettt e et e e et e e et eetbe e e be e e ta e e tbeeebaeetbeearbaeentaeeasbeeenreeennes

FINOmM HNZEITOTEA. ...c.eiiiiiiiiieie ettt sttt e

o BS MEE M MNACT ...
Olcso, konnyen elkészithetd sUtemeEnyek .........cccoevveviiviiiiniiiinicniceeee
"Esztike" 1eVeles-hajas tESZEA.......cc.eiecuiiiiiieeiie ettt et et

A vilag legfinomabb SOSTUAACSKAJA ....cuveieeviiiiiiiciie et

Anyam VIllAMZYOTrs SULEIMENYE......veeevierierrierieesieereerreesreesteesseessresresseeseesseesseesseesssessseans

F N 0 F T o 7 PSSR

VIZES PISKOLA....viiiieieieiiecit ettt ettt e st e st e s e e e b e esseesseesaessaessaessnesssennsennns

Egyszeri gyUmOICSICPENY ......occvieiviiiiiiiiiieeieeteeeste ettt st seaeenbesnre e

| @) T T )1 1<) 1 SRR PRP

Kevert gylimoOICSOS IEPENY ......eovuiiruiiiiiiiiiie ettt ettt st st eteeee e

ZSOTT STULEIMEIIYE ....eeevieeiiieeiieeeieeetteerte e et eeetteestbeeeteeestbeessaeeessaeessseeansseessseeassasansseessseennses
SZegenyemMDEr SULEIMENYEC .....ccuviiiiieeiiieeiieeiee et eereeesre et eestbeeereeesebeesebeeesseessseeesseesnsens

ey /S <] £ PSR

KESZen VASATOIL TELESIAP . ....vieuieiieiiieiieiieieeee sttt et et ete et e tr e bessbeesseessaesreesraesenenes

Rétes meg minden mas tOIEIEKEK. .........c.eevvieriiiieiiecieee et

A TORTAKROL
TOTtAIAPSTIEES ...eeuvvieeetieeeiieeeiee ettt e tee et e e et e et e et e e s ebeeetbeesabeeessaeesssaesssaeensseensseeensseenssens
TOTEADEVONO ...ttt ettt e b e b e st e et et e be e s bt e saeesateeneeenee
TOTEAQISZILES ...ttt ettt ettt et et b et e et e et e e e st et e sbeeneenaeeneeneeeen
HABSUTEMENYEK ....ucouiumeiumeensessesessssessssessssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssasesss
GYUMOICSOS STULETNIENY .....vveeieieniieieetiesiieeteeie ettt eteesteesateseteeneeebeebeesseesasesnseenseenseenseennes
TUOIOTANKOCSKAK  ....ceviiiiiiiciiee ettt ettt e et ste e e ae e e eveeeareeesaneas

Habcsok, holabda, habKOSZOTUIK. ..........ociiiiiiiiiiiiieie e e e e eaaaes
GYUMOICSNAD ...ttt et e e et e et e e sebeeesabeeebaeenbeeennaeas
HAaDTCITUIE ...eevveeiieeecece ettt e a e s b e s sb e e b e esbaebaestaesraesraesnneenns

Di6s csOk Bertha MOAIa........cc.eeieiiiiieieiiiee ettt

DHOS CSOK. ..ttt ettt ettt et b ettt s ae ettt nae
KREMEK KREMSZERUSEGEK
L0315 (01114 1<) 10 H OO UTRUPSRRPRP

IMAAATTE] ..vvvieiieeeiee ettt ettt e ettt e et e e et e e s et e e estaeesebeesaaeeessaeesssaeensseesssaaansaeesseennseeennes
EGYSZERU KULONLEGESSEGEK ......coutueiuernsenmscsnsensscssssssssssssssssssssssssssssssssess
MACSKAZOMDOC .....veevieiieeeiieiieiteie ettt et e s eeteeste e e e taesstessseassessseenseensaesaessaessnesssennsennns
KarlShadi tOTta. .....c.eeieiiieieieeee ettt st
CitromKrémes 0StYaSZELEteK ...........eevuiiiiiiiiiiiieiieeie e

REZi CSOKOIAAES OZGETINCE ... .ottt ettt ettt e e
FAGYLALTOK auuuiiiiiinniiicnisnnnicsssssnrecsssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss
GyUMOICSTAYIAILOK ......veiiieiiiecie ettt b e e e e be e staesrbeesbeenseenns
Vaniliafagylalt .........cccoeviiiiiiieieierie ettt e be et saesaaesnbeerreenbeensaenns
CSOKOIAAETAGYIALL ......eeveeiieiieeie ettt ettt e st eeseestaeseaesnneenseenns
KaKaOfagylalt......cc.eeiiieiieie ettt st st
Karamellfagylalt ..........ccooiiiiiiiieie ettt et
FOGYNI KENE DE HOGYAN? Es miért?
A VENDEGLATAS TITKAL ..ccuucumiunreuneenenmacsnssessssessssesssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssasssss
ANYAINK UZSONNAT .....vviieiiiieeiieeciie ettt etee et e et eeeaeestaeesaaeesssaeessseeesssaeensseesssseennns
Franciaasztal ..........cooouiiiiiiiiiiie ettt et aeeens
Unnepi tAlalas, dISZIES ........ooeveveveeieeeeeeeeeeeee e s e
Flambirozas €s egyeéb fIfIKAK .........ccoviiriiiieeiice e e
KESZUIOAES AZ TNNEPIE ...oeovveeiiieiieeiieeiieeie et ettt eie et et esaeebaesaaeebeessseesaeessaenseanns




Kardcsonyi sUtemMENYEK TEZEN ......cccviieriiieeiiieeeiie ettt ettt e e e e e esereesaaee e 155

Fehér mandulas KOSZOTTL .........ooveiiiuieiiieeeeee ettt et ettt e eaee e 155
Fehér habKoSaraCSKAK ........cc.eoecviiiiuiiiiiieieiee ettt ettt et e e areeeaee s 155
Unnepi SAFTANYO0S KALACS .....o.ovvveeeieceeeeeeieeeeeeeeeeeeee e es et es s eeanes 155
SZALONCUKOT .....eiiiiiiiie ettt e et e e et e e e eeare e e e eeaaeeeeeeareeeeennes 155
MEZESKAIACS TIGUIAK....c..eiiiiiiieieeeee ettt st st 156
DASZITOMAZ ..ottt e ettt e e e et e e e e e ta e e e e eatae e e eeateeeeetbeeeeenaeeaens 157
IMIEZESEESZEA ...ttt ettt e ettt e ettt e e et e e e eeta e e e eeataeeeeeataeeeeeataeeeeetaeaeeetaeaeanns 157
CUKOTTEZ. .ot evvientieiie ettt ettt et ettt e et e s bt e st e et e e taestbessbeasseesseassaeassassseasseassaessaesssesssenssenssennns 157
IMEZESCSOK ... ettt ettt e et e e et e e e e ata e e e e ataeeeeataeeeetraeeeenaraeaeeantaeaeanes 158
UTOSZO cueeeereersrssissssssssasssssssssasssssssssssessssssssssssssssssssssassassssssssessessassssssasssssssssssassasssns 158
BEVEZETES

Ezt a szakdcskonyvet akkor kezdtem irni, amikor Magyarorszagon még a gazdasagi valsag
nem volt ilyen mértékii. ugyanakkor az emberek folyton arrdl panaszkodtak, hogy nincs elég
pénziik, nem tudjdk, mit fézzenek. Ezen sokat bosszankodtam, mert tudtam, hogy
Amerikaban az étel 27%-a keriil a szemétbe, s nalunk is latom a kukazdkat, latom a pazarlast,
¢s latom, hogy akiknek valdban nincs pénziik, azok sem tudjak, hogyan kell takarékosan,
olcson fozni. Az utdbbi évtizedek viszonylag jo koriilményei kozott az emberek elfelejtették a
régi recepteket, azt: hogyan lehet gyorsan, olcson, takarékosan f6zni, pedig ezek az ételek
nagyon jok voltak. Mindenesetre sokkal egészségesebbek, mint a gazdag konyha, és sokkal
egyszeriibbek, mint a reformkonyha ételei. Szerintem a reformkonyha egyik nagy hatranya,
hogy bonyolultak és iddigényesek a receptek, de természetesen vannak kozottiik kdnnyen
elkészithetok is.

A konyv egyéb tennivaldim, munkdim miatt hossza ideig késziilt. Kézben Magyarorszagon
valéban eljott az az id6, amikor sziikséges takarékoskodni. Amikor csaladok kerlilnek nehéz
helyzetbe, rosszul taplaltak a gyermekek, ugyanakkor az emberek nem tudjdk, mit kell
tenniiik. Ezért itt most olcso, lehetdleg gyorsan elkészithetd, rég elfelejtett recepteket adok
kozre, hiszen két nagy ¢hezd peridduson estem at, és tekintettel arra, hogy haromnegyed
¢vszazada ¢élek, tudom, ismerem nagyanydink receptjeit. Engem még anyam tanitott a
konzervativ, hagyomanyos hazvezetésre. E tapasztalataimat probdlom most e konyvben
atadni.

Mivel mesélokedvii vagyok és jatékos, kdzbetlizok mas szovegeket is, illetdleg az étkezéssel
kapcsolatos szokasokrol, ritusokrdl, mondasokrél is irok, mert szdmomra az ilyen tipusa
szakacskonyvek azok, melyek szorakoztatok, magukra vonjédk a figyelmet, melyeket tgy
tudok olvasni, mint egy j6 konyvet. Konyvemben azzal is foglalkozom, hogy az ember mara
szinte csaknem teljesen elidegenedett az anyagoktol, az egész holt és ¢l vilagtdl, hogy
mindent méricskél, és pontosan ugy f6z, ahogy az el van irva masodpercre. Ezért igyekszem
az olvasOt ravezetni arra, hogyan lehet érezni a sulyokat, a mennyiségeket, az
Osszefiiggéseket, mert fontosnak tartom, hogy ne idegenedjlink el a vilagtol. Mivel nalunk az
asszonyok, lanyok magas szdzaléka valdjdban nem tud f6zni, azt is fontosnak tartom, hogy a
f6z¢és olyan alapformait megadjam, amelyekre az Osszes tobbit épiteni lehet. A fiatalokat
néhdny (két-harom nap) hét alatt meg lehet tanitani f6zni. De azt a mutatvanyt is meg lehet



csinalni, hogy néhany fontos alapétel (jo) elkészitésére két-harom nap alatt megtanitunk
valakit.

Adok gazdagabb recepteket is, sOt a szemléletesség és jatékossag kedvéért reprintbol atvett
szdznegyven éves receptet is kozlok. Meg sok mindent abbol, hogy a hajdani haziasszonyok
hogyan mosogattak, hogyan dolgoztak, de tréfas torténeteket is arrol példaul, hogyan osztotta
meg az asszony és a férfi kozott az Uristen a mosogatast. Kiilon fejezetben foglalkozom a
haziasszony titkaival. a leégett étel, az elsozott leves és az egyes ételnemek, a liszt, a krumpli,
a maj titkaival. Olyan mesterfogasokat probalok k6zolni, amelyeket kevesen ismernek.

Természetesen az egészséges taplalkozasra is figyelmet forditok, a tejrdl, a teardl alaposabban
irok, de mindig csak konnyen "emészthetd" ismeretterjesztd szinten. Nagyon ritkan kozlok
egy-egy komolyabb, elmélyiiltebb részt a modern taplalkozasrol.

Foglalkozom a fogydkura alapvetd problémadival is. Azzal példdul, hogyan lehet elérni a
megfeleld sulyt, hogyan lehet megtartani, kitérve arra, hogy milyen okai lehetnek a
fogyokuranak, milyen okai lehetnek az elhizasnak.

Erdo-mez6 ajandéka cimmel a sétalaskor, barangolaskor gylijthetd és felhasznalhatd
novényekrol, fliszerekrdl ejtek szot. A Konyhakert a levegdben cimii fejezetben a fliszerek téli
¢s nyari tartasara hivom fel a figyelmet. Arra, hogyan lehet mégoly sziikos koriilmények
kozott is nevelni ezeket, hogy dromet szerezzenek, szépek €és hasznosak legyenek.

A talalassal, diszitéssel kiilon foglalkozom. Természetesen mindig az egyszeriiségre
torekszem, a konnyli megoldasra, a kézenfekvé dolgoknak a haszndlatara. Sohasem a luxus,
inkabb a jatékossag és 6rom az, amire felhivom a figyelmet, és adok hozza tanacsot.

Foglalkozom az {innepekre val6 késziilodéssel és a kiilonb6zo, egymastol eltérd stilusu terités,
talalas formdival. Ezek azonban a mindennapi praktikus életet szolgaljak. Nagyanydink,
dédanyaink receptjei mellett, melyeket magam is foztem ¢€s folismerek, amennyiben mai
receptet vettem at, soha nem kozlok olyat, melyet ne probaltam volna ki. Ezt azért teszem,
mert gyakran tapasztaltam, hogy luxuskivitelli szakédcskonyvekben komoly hibdk fordulnak
eld, s inkabb a latvanyossagra €s a kiilonleges fliszerezettségre torekszenek, ujabb és ijabb
ismeretlen ételek elkészitésére anélkiil, hogy pénztarcankra, egészségiinkre, idOnkre
kiilondsebben figyelnének. Természetesen tudom, hogy ez is egy trend, nemzetkozi torekvés,
a nem megszokott, hanem a kiilonleges, mutatos ételek készitése, am ez a konyv épp a masik
végletet probalja szolgalni. Természetesen a jellegzetesen magyar ételek, a magyar konyha
ismertetésével is részletesen foglalkozom, hiszen éppen ezek adtdk az alapot ahhoz, ahogyan
¢lni és fOzni tanultam.

ELOBESZEDEK

Mit tegyiink, és mit egyiink?

Szakacskonyvdomping zGdult rdnk (méarmint a technokrata civilizaciora). A fehér vilag
lelkesen és aggodva 6z, inyencfalatokkal fokozza étvagyat, ugyanakkor szamolja a kaloridkat
tultaplaltsdga miatt, mikozben tudja, hogy a vilag sotétebb felében percenként hany ember
pusztul éhen. Divattd valt a testmozgés, a taplalkozaselmélet, a fogyokura, a "fitness-
fetisizmus", az iizlet, a pénz aldozata lett a testlink. Te is, én is, kedves olvasom, az Gjabb ¢és
ujabb orvosi felfedezések, a természetes gydgymoddok, tornak és "szak"-szakacskonyvek



sortiizében kapkodjuk a fejlinket. Kozben foldrésznyi teriileteken nem azon tépelédnek az
emberek, hogy mit egyenek és mit nem, hanem, hogy barmit, de ehessenek.

Nem lehet eligazodni a sok "egyetlen igazsagot" szadba rago, fiiledbe ordité iskola kozott. Ez
tizlet, ¢s mi fogyasztdi tarsadalom vagyunk, lettiink, lesziink.

Allj meg egy percre, kedves olvasom, és gondolkozz el azon, hogy gazdasagivalsag-tudatunk
mint tenger borit el benniinket! Mintha ez volna a legrosszabb, a legnagyobb baj, ami
torténhet veliink. Es ha tiz vagy hiisz év milva belépiink esetleg a joléti tarsadalomba, mit
Iéptiink elére? Mi a lényeg? Mindenesetre nem az anyagiak. Mas itt a baj. Es a szegénység
nem boldogtalansag.

Kérlek, ébredjetek! Miért féliink a szegénységtdl? Mastol kell félniink! Jomagam héarom
¢hezési idoszakon és tobb jegyrendszeren estem at, tléltem harom inflaciot (két magyart és
egy romant), most nyogém a negyediket, és bizvast allithatom, hogy mindez rossz ugyan, de
kozel sem annyira, mint hissziik. Az 6romét (boldogsagot), a harmoéniat, az élet céljat alig
érinti, ha van valami kis 1étalapunk, anyagi és lelki. De ez utobbiak feltétleniil sziikségesek.

Az utdbbi évtizedekben elfelejtettiink takarékoskodni €s beosztani. Ebben a konyvben arrol
szeretnék irni, hogyan lehet olcson, gyorsan és jol fozni ugy, ahogyan azt anydinktol,
nagyanyainktol lattam, tanultam, fiiggetleniil a divattol.

Egyet biztosan merek igérni, allitani: ha akkor hasznalod ezeket a recepteket, amikor valéban
nincs pénzed, ha valdban szegény vagy, nagyobb 6romod lesz, mint a valogatott ételekkel
zsufolt asztal mellett.

Egy Kkis kitéro a tudomany hatarvidékeire

Ami a taplalkozastudomanyt, a dietétikat illeti, itt is talalkozunk azzal a jelenséggel, hogy az
ember "vagy-vagy" kizarolagossaggal gondolkodik. A tadg horizontot, a szazféleséget nem
tudjuk atfogni a figyelem, a tudat is szelektal, és az emlékezet is.

Most tanuljuk a demokraciat - nem csupan az étkezésben -, s annyi mindenkinek lehet igaza, a
szazféle igazsagot, elképzelést, mindenkit meghallgatni, elfogadni nagyon nehéz. Az egyetlen
igazsag ¢és fekiidj, laposodj ala, vagyis a diktatira sem volt konnyti, viszont egyszertibb volt a
maga egyértelmiiségével.

A demokrécia és a domping kontinenseken atcsapd hulldmai korunk, a modern kor jellemzdi.
Ennél mélyebb ¢és alapvetdbb problémék is vannak, melyek évezredek jellemzdi.

Hippokratész, a mai orvostudomany atyja mondta: "Legyen az ételed az orvossagod és az
orvossagod az ételed."

Hippokratész idészamitasunk el6tt 460-ban sziiletett Kosz szigetén, s olyan iskolanak volt a
képviseldje, amelyik a dor magikus-szuggesztiv orvoslas helyébe, vele szemben vezette be a
racionalis-empirikus jon orvostudomanyt. Az Eskii cimli miivében megfogalmazott erkolesi
alapelv képezi még ma is az orvosi eskii alapjat.

Szamunkra ma kiilonleges jelentdsége van az idézett mondatnak Hippokratész 2500 évre
megalapozta ugyan az altalunk miivelt orvostudoméanyt, mert hiszen vannak még &sibb
orvostudomanyok is - mint példaul a kinai - de ennek a tanacsnak a lényegét most kezdjiik
igazan felismerni, amikor olyan sulyos betegséget probalunk diétaval gyogyitani, mint példaul
a rak. (Ez gyakran sikerdiil is.)

Ugyanakkor azt is kezdjiik tudatositani, hogy mennyire fontos szerepe van a gyogyulds soran
a hitnek, a szuggesztionak, autoszuggesztionak. Gondoljunk csak a neuro-pszicho-



immunolodgia eredményeire! Vagyis: néhany ezer év mulva jbol felfedezziik, hogy mind a
dor, mind a jon iskolanak igaza volt.

Kedves olvasém, ezért is irom ezt a kdnyvet, mert fontosnak tartom a felismerést, hogy két
ellentétes felfogds egyszerre lehet igaz. Hol az igazsag? Miben higgyiink?

Létezik erre valasz? A tévedés joganak fenntartdsaval azt tudnam valaszolni: "Igazsag" nincs,
nem is lehet. Csak igazsdgok ¢és részigazsagok vannak. Ezek kozott bukdacsolunk. Viszont
valamiben hinni kell. Példaul, hogy az ¢én szakmamnal - onkopszicholoégus vagyok -
maradjunk: ha nem hiszel a gydgyuldsodban, nem gyogyulsz meg rakos betegségedbdl még
akkor sem, ha az a konnyebb fajtak kozé tartozik és barmivel kezelnek is, és megforditva, a
menthetetlennek tiind betegek is meggydgyulnak, ha hisznek gydgyulasukban.

Az igazsag relativitdsdnak kovetkeztében felismeréseink, allitdsaink a tudomanyokban is
folyton valtoznak, mondhatnam, idénként fejre allnak. Hat még az orvostudomanyban, amely
olyan bonyolult rendszerrel dolgozik, mint az ember! Példaul egy bukfenc a taplalkozas
korébol: a gyomor- és bélbetegségeket évtizedekig ugy gyogyitottdk, hogy passzirozott
ételeket adtak a betegnek, mivel a rostokat ki kell kiiszobdlni, csak igy lehet gyogyitani. Ma
ugy tudjuk, hogy rostok nélkiil a bélmiikddés patologiassa valik, s6t példaul a végbélrak okai
kozott a rostszegény étkezés is szerepel. Edesanyam viszont meggyogyult a vérzd
gyomorfekélyébdl a gondosan passzirozott ételektdl. Itt két dologra is kell figyelniink, a
bukfencre ¢és a hitre.

Még egy-két bukfencre térek ki, pusztan a szemlélet megvaltoztatasa kedvéért, noha tehetném
a humor kedvéért is.

Gyermekkoromban nem ehettem nyers paradicsomot, mert az "hasmenést okoz". Nem
chettem tovabbd nyers zoldségeket sem, nehogy gorcsoket kapjak, mivel ezek nehezen
emészthetok. Ma mar a csecsemdknek is adjuk a nyers zoldségeket, s6t a gyiimolcsfélék
mellett a nyers fézelékféléket tartjuk a legegészségesebb taplaléknak.

Ezel6tt tiz évvel még ugy tudtuk, azt tanitottdk: a tojas a legtokéletesebb étel, minden benne
van, amire sziiksége van a szervezetnek, a tojassargdja betegeknek nyersen, cukorral
kikeverve a legjobb taplalék. Ma: heti egy tojasnal tobbet ne egyél, mert (egy sor mas étellel
egyetemben) veszélyesen emeli a vér koleszterinszintjét.

Volt egy par évtized, amikor a hust favorizaltuk. Igen jol képzett dietétikus baratném, Boni
azt mondta: "Hat ti kenyeret meg fott tésztat esztek? Ez elképesztd! Hizlal, és hianyoznak
beldle a legfontosabb taplalkozasi sszetevok. Hust kell enni!"

Az akkori felfogas szerint igaza volt. Aztdn a tudomdny felfedezte a ceredlidk, a
gabonanemiiek fontossagat. Most lelkesen essziik a kenyeret, lehetdleg teljes Orlésii lisztbol
slitve, st dragan vasaroljuk a korpat, amit eddig gondosan kiszitalva lisztlinkbdl a disznoknak
adtunk.

Kozben kideriilt, hogy nemcsak a tojés és a htis egészségtelen, de mar a tej, a tejtermékek sem
ajanlottak egyértelmiien. (Megjegyzem, a boltban vasarolt pasztérozott tejek biztosan nem, a
macskadm nem hajland6 megenni, akérmilyen €hes.) Cukrot sem javallt enni. Maradnénak a
fozelekek és a gylimolcsok ha biotermesztés folyna. A novekedést gyorsitd tapszerekkel,
hormonokkal és a novényvédd szerekkel azonban azokat is mérgezziik. Még ma is eléttem
van, mikor az egyik orvos a legjabb taplalkozastudomanyi cikket olvasva igy kidltott fel:
"Hat akkor mit egylink? Semmit sem ehetiink!"

Mi kéze van mindennek a szakacskonyvhoz? Lathatod, kedves (vagy kedvetlen) olvasom, az
emberi gondolkozas évezredes jellemzdi: a részigazsdgok kizardlagossd emelése, lassu
felismerések, allandod valtozasok. A modern kor jellemzdi: a napjaink litemének megfeleld



gyors valtasok, strii fejreallasok, a dompingjelenségek és a kommercializalédas. Akkora
zlirzavarban, rendetlenségben ¢éliink, hogy az mar a kdosz hatarét strolja. Probélok egyszerti,
természetes rendhez nyulni, meritve abbdl, amit kdzel haromnegyed évszazados életem alatt
tapasztaltam, amit anyamnal, nagyanydmnal és a falun lattam.

Ezt a konyvet azért is kezdtem el irni 6t évvel ezeldtt, mert az elszegényedés, a rossz, a
gyenge taplalkozéas kezd komoly, égetd gondda valni. Nap mint nap débbenten nézem, hogy
az emberek nem tudnak takarékosan fOzni. Errdl szeretnék irni, a takarékossagrol és az
oromrol, a jatékrol, amit a f6z¢s, az evés nyujthat.

Hanyféleképpen lehet f6zni?

Ttinddj el egy kicsit azon, hogyan is féznek a bardtaid, hogyan f6zol te magad, vagy az
anyosod!

A kovetkezdket tapasztaltam: Zoli unokadcesém, aki német nét vett feleségiil, de f6zni még itt,
az anyjatol tanult, kedvteléssel, beszélgetve f6z. (Persze nem minden nap.) F6zése hangulatos
csaladi vagy barati esemény, amikor egy pohar ital, ételkostolas kozben meg lehet beszélni a
vilag vagy a csalad dolgait. Hatarozottan nem rossz, j6 ez mindenkinek. (Kivéve azt, aki majd
rendet rak és elmosogat, mivel az ilyen "beszélgetd" f6zés kdzben nem lehet a "konyhai
rendet" betartani, de lehet j6 nagy rumlit teremteni.) Férjem, Mészoly Miklos édesanyja, Joci
mama elkezdett reggel kilenckor szorgalmasan és kissé izgatottan f6zni, hogy aztan remek
ételeket talaljon ebédre. Elfogadta ugyan a latogatot, adott is "els6 falatokat", de egyediil
szorgoskodott, és mindig aggddott, hogy milyen lesz az ebéd. Télalaskor felsorolta a hibékat,
€s menteget6zott. A nagy csaladi asztalnal nevetve hangzott el: "Csak sorold a hibakat, mi azt
¢szre sem vessziik, és jo étvaggyal mindent megesziink." Ez j6 volt nekiink, de nem lehetett j6
neki. Nem igy a francia ndk! Nagyon kivaloan, valogatott izekkel, fliszerekkel f6znek, de
csOppet sem izgatjdk magukat. Ha valami nem sikeriilt, odaégett, nem csinalnak beldle
gondot. Irigylem Oket és probalom utdnozni, de nem mindig sikeriil.

Egyszer a kovetkez6képpen jartam Franciaorszagban. Vidéki hétvégén, oriasi tlizhely mellett
vikendezve, jokedviien csevegve fozott hat-hét asszony, ki-ki két-harom edényben, koztiik
jomagam is. Hirtelen mind eltlintek, és én megrémiilve ott maradtam a sok ismeretlen
fazékkal, labassal egyediil a forrd tlizhely mellett. Szaladtam a haziasszony utan, hogy most
mit csindljak? Erre 6 mosolyogva legyintett: "Ugyan, hagyd ott te is az egészet!" Itt kell azt is
elmondanom, hogy amikor svéjci baratndmet megkérdeztem, hogyan mosogassak,
csodalkozva nézett ram: "Ahogy akarsz" mondta. A mosogatés, f6z¢s egyedi hazi ritusat, ugy
latszik, ott nem ismerik. Altaldban, a hatarokon tul, nyugat felé, ha valamit féztem, a
haziasszony nem torddott vele, mihez nyulok, hogyan csindlom. Nem is volt addig semmi
problémam, amig egy magyar barditndém meg nem kérdezte: "Hogy mersz idegen helyen,
ismeretlen konyhdkban csak gy nekiallni f6zni?" Azo6ta néha szorongok...

Széval a francia nok, a csoddlatos francia ndk nem csinalnak olyan nagy ligyet a konyhabol.
Példaul Arlette baratném, noha itt ¢1 Magyarorszdgon, a hagymat lapité (vagodeszka) nélkiil,
kézzel vagja egyenest a fazék folott, pontosan ugy, ahogy parasztasszony barataimtol én is
lattam. Tanuld meg: a megtisztitott hagymafejet bal kezeddel fogva, a fazék folott tartva,
bevagdalva hosszaban ¢és széltében, majd keresztbe kell szeletelni. Hullanak az apré darabok a
fazékba, nem kell a deszkat elovenni, mosni, szaritani, elrakni. Szamold csak a mozdulatokat
¢s az 1d6t mi mindent meg lehet takaritani... Példdul a petrezselyemzdldet is vaghatod
konyhaolldval, egyenest az étel f6lott.



Arlette-nek nincs semmiféle villamos vagy egyéb késziiléke a konyhaban. "Ah, szétszedni,
elmosni, toriilni, 6sszerakni... meg a villanydram. Nem, ezekre nincs sziikség!" legyint.

Murphy térvénykonyvét szabadon idézve: "Mindent lehet egyszertibben is csindlni."

Jomagam az egyszerti, gyors (és olcsd) f8zésmodra térekszem. Egy 6ranal tobbet nem toltok a
konyhéban. Ez alatt harom fogast kell megfézném. Kdzben, ami a kezemben volt, azonnal
elmosom, helyre rakom az eszkozoket, fliszereket, az ¢élelmiszereket. Frissiben konnyii
elmosni mindent. (A mosogatasrol késobb még szolok.)

Persze ez koncentralt, feszitett munkat kivan. Utdlom a konyhai latogatokat, gyorsan,
elmeriilten dolgozni nem lehet beszélgetve. A latogatdoknak sem jo, ki is teszem Oket. Az
asztalleszedést, mosogatést ha a vendégek felajanljak a vilagért sem utasitom vissza, de nem
is szolok bele. Csak egy kérésem van: maradjon a szaritoban az edény. Egyébként egy-két
évre is kiilonleges helyre bujhatnak a targyak. Azt gondolom, ez "ambivalens" f6zés. Nekem
jO is, rossz is, fesziilten dolgozom ugyan, de marad idom madsra, a latogatoknak nem jo, de
megenni tobbnyire jo.

Eltiinddve a fentieken, a kovetkez6t ajanlhatom: személyiségedre mérd, hogyan f6z61. Ha a
feszitett munka idegesit, inkdbb ne csindld. Egyébként nagyon jo, ha valtogatod a f6zési
moddokat. Néha tinnepként, csevegve lehet f6zni, atlagos napokon igyekezve. Mar amennyire
tudsz. Tovabbd ne izgulj, és ne emlegesd az étel hibait. Néhany altalanos szabaly a
haztartasban (Murphy utan szabadon): Férjem véleménye: Ha az orrod elétt van az
egyszeriibb megoldas, akkor nem fogsz rajonni. Szerintem: Ez fokozottan vonatkozik a
targyakra: ami az orrod el6tt van, azt nem taldlod. Tovabba: Ha elpakolsz valamit, mert azt
hiszed, hogy ma mar nem kell tobbet rogvest t1jbol sziikséged lesz ra.

Béarmi, amit leejtesz a konyhdban, rossz helyre esik. Ha kemény és nehéz, akkor elébb a
labadra. Ha olajos, akkor a ruhadra.

Figyelmeztetés: A forrd fazék semmiben sem kiilonbozik a hidegtdl. Csak akkor talalsz
kiilonbséget, ha mar megfogtad. Leejteni akkor sem tanacsos, mert még tobb testrészed
tapasztalhatja forrosagat.

Gépészettanbol Murphyt6l masoltam: "Johnson els6 térvénye: Ha csédot mond egy gépi
berendezés, biztosan a legalkalmatlanabb pillanatban teszi.

Parkinson torvénye: A gépi szerkezetek megbizhatosaga forditottan aranyos az ket figyeld
személyek szamaval és beosztasaval.

Wjrekowszki masodik torvénye: Barmit miikodésbe lehet hozni, ha elég sokaig babralod.
Satlinger torvénye: Jobban miikddik, ha bedugod a konnektorba.

Lowery torvénye: Ha akad, erdltesd. Ha beletorik, ugyis ki kellett volna cserélni.

Schmidt torvénye: Ha elég sokaig piszkalsz valamit, el fog torni.

Judd elsoé ellenallasi torvénye: Ha elég erdsen 10kdd meg, fel fog borulni.

Yenkinson torvénye: Igy sem fog mitkodni."

Ezeket olvasva azt gondolom, Arlette baratndmnek van igaza.

Végiil két sajat tapasztalat:

Az étel kdrosodasa egyenes aranyban all az értékével.

A tapasztalatunk egyenes ardnyban nd a tonkretett ételek szdmaval.



REGEN ES MOST

A mosogatas eredete

Mikor az Isten megteremtette Adamot és Evat, Eva nagyon lusta volt. Nem akart mosogatni.

Adam elment az Istenhez. Azt mondta: "Istenem, vedd el tdlem Evat, nem akar mosogatni!
Azt mondja, hogy én mosogassak, pedig az az asszonynak dukal."

Az Isten igy valaszolt: "J6] van Adam, elveszem harom napra."

Adam magara maradt. Hossz(l volt a hdrom nap, nem birta az egyediillétet. Elment a
Joistenhez, és azt mondta: "Uram, teremtém, add vissza nekem Evat!"

Mire az Isten: "Hat mért jottél, hogy vegyem el téled Evat, most meg kéred vissza?"
"Uram, teremtém, se vele, se nélkiile" valaszolta Adam.
"Jol van, visszaadom, de tobbet énhozzam panaszra ne gyere" felelte az Isten.

El is voltak békességben egy hétig. Egy hét utan Gjbol sszevesztek a mosogatason. Adam
nem mert az Uristenhez menni panaszra. Megegyeztek Evaval, hogy nem szdélnak egymashoz,
s kettejiik koziil az fog mosogatni, amelyikiik elészor megszolal.

Nem szoltak egyméashoz. Adam hanyatt fekiidt, nagy lapulevelet teritett magara. Mellette iilt
Eva, a masik oldalon meg a macska. Csend volt. Egyszer csak Eva latja, hogy a lapulevél
megmozdul folfelé egy kicsit. Késdbb megint megmozdul a lapulevél folfelé, s a macska
ugrani készilt. Eva hol a macskara nézett, hol Adamra, hol a lapulevélre. Harmadszorra a
lapulevél nagyon felemelkedett. A macska megmozdult, ugrani késziilt. Eva raszolt, hogy
sicc. Adam megszolalt: "Te fogsz mosogatni!"

Azota az asszonynak kell mosogatni. (De meddig? Kérdezem ¢én.)

A mosogatasrol

Nézd a "vajlingot", a vizesvodrat, a hokedlit... Volna kedved igy mosogatni, igy f6zni? Falun,
tanyan még ma is sokan igy csinaljak. Es a harmadik vildgban? Hiszen ez mar luxus.

Kiilonos, de van, aki szeret mosogatni.

Hogyan is volt fiatalkoromban, ugy fél évszazada?.. Es azelott? A szazadfordulén
Budapesten csak 10-15 fiirdészoba volt. Nagyon kevés lakdsban volt vezetékes viz. A
harmincas-negyvenes években a mosogatas azt jelentette, hogy: eldvettiink két Oriasi
mosogatotalat, "vijlingot". Egyikbe hideg vizet Ontottiink, a madsikba forrd vizet.
Mosogatoszereknek hirét sem hallottuk, ezért kevés szodat tettlink bele, vagy hamut
forraztunk le, és annak a levét hasznaltuk a viz lagyitdsara. Mosogatdshoz egy tépett fehér
rongydarabot hasznaltunk, melyet a munka végén atmostunk és megszaritottunk. Ha valaki
azt mondta volna, hogy vegyiink a boltbol mosogatoszivacsot, azt hiszem, bolondnak néztiik
volna.

No, elmostuk j6 mélyre hajolva, forré vizben az edényt, aztdn ledblitettiik, rendesebb nd két
vizben is, aztdn a konyhaasztalt boritd nagy pléhbdl késziilt talcara borogattuk. Ez azért volt
jo, mert napkdzben ezen lehetett dolgozni, ebédelni is, a pereme lefelé allt, ebéd utan
megforditottuk, akkor a pereme felfelé allt, és felfogta a lecsurgd vizet. Aztan torolgettiink,
majd elraktuk az edényt. Mindezt egy nagy konyhaban, ide-oda jarkalva. Azért kellett mélyre



hajolni, mert a mosogat6- és az oblitétal egy-egy hokedlin allt. Ugye szép kis szdérakozas
volt? Eltartott egy-két ora hosszat is. Utana felmostuk a konyhat. De nem panaszkodtunk, azt
hittiik: ez az élet rendje. Azt mondanom sem kell, hogy mosogatégépnek még a hirét sem
hallottuk. (Azt hiszem, akkor még nem is talaltak fel.)

Aztan sok minden tortént. Haboruk €s békék, utazasok és munkak, egészség, betegség, ahogy
ez szokott lenni.

Ma forr6 folyd vizzel mosogathatok kellemes, all6 helyzetben, két medence, edényborogato,
illatositott, kézkiméld mosogatdszer, piros vagy kék mosogatéruha, ami mindent tud,
nemkiilonben a mosogatoszivacs, kefe, illatositott sirolopor. (Hamuval vagy a kertbdl hozott
homokos folddel sikaltuk a fazekak, labasok kormos fenekét.) Es én egyre jobban unom a
mosogatast. Tinddtem rajta, miért? Hiszen ez csak jaték, illatositott koriilmények kozott.
Kishugom, Zsuzsi azt ajanlja, hogy tAmasszam neki homlokom a konyhaszekrény peremének,
¢s gondoljak szép dolgokra. Megprobaltam nem ment. Zenét hallgatok: nem oriilok.

Emlékszem, negyvenéves lehettem, amikor egyszer azt mondja férjem édesanyja, Joci mama:
"Ugy unom ezt a sok csetrest." El6szor is nem tudtam, hogy mi az a csetres, amikor pedig
megértettem, hogy mosogatasrol van szo, elcsodalkoztam, vajon miért is unalmas?

Ma mar én is nagyon unom. Nem tudom, hogy az oéregedés, vagy a kor szelleme teszi? Netan
Osi dolog?

Ehhez azt kell hozzaftizndm, hogy ez az illatositott, kényelmesitett mosogatas draga és
nagyon egészségtelen. A méregdraga mosogatoszerek mérgezik a kornyezetiinket és
magunkat is, ha csak egy kevéske kis nyom marad az edényen. A draga szivacsaink pedig a
legalkalmasabbak az apré lyukaikkal a baktériumok, virusok, a paranyi mérgek és piszkok
buvohelyéiil. Civilizatérikus Oriilet az egész. Szadmitsd csak ki egyszer, mennyit fizetsz
mosogatdszerre egy honapban, egy €vben! Ne felejtsd el a mosogéppel hamar széttépett
konyharuhakat se!

Igazan szegény vagy? Ne dolj be a reklam draga, "szuper...", gyonyorlien csomagolt
mérgeinek, tisztitd szerszamainak.

Mit tehetiink, ha nincs pénziink, és nem kivanjuk magunkat és a természetet mérgezni?

Fahamut forrazz le, és fél napi allas utan szedd le a levét, toltsd borosiivegekbe. Ebbdl onts a
mosogatdvizbe egy keveset. (Egy fél évre egyszer kell készitened.) Ha nincs fahamud, kérjél
vikendhdzas barataidtol. Ha ott sincs, vegyél a vegyszerboltban egy kil6 mosodszddat (egy
évig elég). 11diko baratndm mososzappannal mosogat. Mindig a csap alatt, foly6 vizzel. Nem
takarékossagi, hanem egészségi okbol. A mosogatoruhdra dorzsoli a szappant. A kirdndulasrol
hozz haza egy zacskd szép tiszta Duna vagy mas homokot. Ragyogdan tisztitja a leégett,
pecsétes edényeket. Mieldtt felszamolndd a mosdgépben szétszaggatott holmikat, keress ki
néhany megfelel6t, és vagd négyszogletes darabokra! Legyen szivoképes, de nem tul puha!
Jobban fogsz vele dolgozni, mint az altiszta szivaccsal, kendével. Mindig szaritsd ki! A
szivacsot 1s, melyet igazdban nem is lehet csak hossz id6 alatt. De a boltban vasarolt
mosogatokenddt is szaritani kell, s ha mar nem engedsz az Uri gégbdl, legalabb ne drizz
otthon baktériumtenyészeteket!



Régen és most

(Ha ram hallgatsz, azt csinalsz, ami tetszik.)

Kétségtelen, hogy mas az ize a sargarépanak, ha karikéara vagy kockara vagod, vagy ha éppen
reszeled. A z6ldbab sem ugyanaz, ha késsel vagjak vagy ha tordelik, és a tirds csusza nem
késziilhet kockatésztabol. Nagyanyaink ezt szigoruan be is tartottdk. El6 volt irva. Egyben
tévedtek: nem jobb vagy rosszabb ugyanaz az étel igy vagy gy darabolva, csak més. Ez a
"mas" nagyon fontos lehet, ha megszokas all mogotte. Abban viszont nem tévedtek, hogy egy
kevésbé gyorsan valtozo vilagban allandosagra torekedtek. Valoszintlileg nekik volt igazuk.
De nem is tehettek mast, ezt kovetelte tolilk a kdrnyezet, a tarsadalom: a megszokottat, a jol
ismertet. Kialakult egy egységes izés izlésvildg. Nemzeti, csaladi konyhak, wvallasi
hagyomanyok szabtak meg a meniit, irtdk eld a f6zés modjat.

Anekdoték keringtek errdl, és viccek is. Példaul: Akéarhogy igyekszik a fiatalasszony, nem
tudja a férje szajize (tinddjiink el ezen a szon!) szerint fézni a levest. Egyszer aztan
lekozmalja. (Mara a "kozma" sz6 mintha kiment volna a divatbol. Régen az odaégett levest,
fozeléket nevezték kozmdasnak.) Nagyon izgul a tdlalasnal, mi lesz most? A férj felkialt:
"Végre! Ez az igazi! Anyam fOzte igy a levest!"

Hat ez az...

Szathmary Lajos, az amerikai asztronautdk hires magyar szakacsa, amikor az utra vald
ételeket készitette, nemcsak az anyakat, feleségeket kérdezte ki, és kostolta meg, mit hogyan
féznek, hanem annak a vidéknek a vizébdl is vitt magéval, ahol az asztronautdk éltek, abbol
fozott teat és kavét szamukra, mert a viz asvanyi Osszetétele is befolyasolja az italok izét.
Tamasi Aron ragaszkodott a famozsarban tort makhoz, mert annak mas a zamata, de aki ilyet
sohasem kostolt, annak bizonyara j6 a daralt mak is. Nagy dolog az ételnél a megszokas.
Falusi ember nem nagyon eszik ismeretlen ételt. "Ha tapszeren nevelték, a csirke sem eszi
meg a kukoricat, még akkor sem, ha éhen pusztul" mondta csirketenyésztd Geri baratom
diihosen.

Persze az ember alkalmazkodik is. Magam lattam, nagy mulatsdgomra: fiatal ségorom
felkialtott a csalddi asztalndl, amikor anyam feltdlalta a rézsaira szedett, tejfolos, prézlis
karfiolt: "De hiszen ezt nem igy kell f6zni, hanem egészben!" Majd harom év mulva, amikor a
masik csalddi asztalndl az anyja tette elé ugyanazt a prézlis karfiolt egészben fozve, igy
méltatlankodott: "Ezt nem igy kell fozni!" "Hat hogyan?" lep6dott meg az anyja. "Rozsaira
szedve!"

Hat igy...

Kezd globalizalddni a vildg, igy konyhdnk is. Minden valtozik. Véagd tehat a zoldséget draga
baratném ugy, ahogy a kezedre esik, készitsd a kaposztds tésztit olyan alaku tésztabol,
amilyenbdl akarod, f6zd a karfiolt egészben vagy rozsaira szedve, készitsd a toltott kaposztat,
karalabét eldiras szerint, vagy tégy bele gombocokat, de bele is szorhatod a tolteléket, ugy is
j0 lesz. Fozd puhéra vagy "ressre" a zoldségeket, ugy is jo lesz! (Régen a puhara eskiidtek,
most a '"resst" magyardzzdk tudomdanyosan. Majd valtozik megint. Hamar megununk
mindent.)

Egyvalamire kell torekedned, hogy jo izli és egészseges legyen az étel. Na és a forma? Talalj
szépen, ha van rd 1ddd ¢és kedved, de ha nincs, tedd nyugodtan az asztal kozepére a labast. Es
ne kedvetlened; el: gyakorlat teszi a mestert!



A batyam mondta egyszer: "Tudod, mire jottem ra? Nem is én vezetem az autot, hanem a
kezem ¢és a 1abam. En még észre sem vettem a veszélyt, és a labam mar fékezett."

Egy id0 utan a kezed f6z helyetted is, meg az orrod, a szemed, s te zenét hallgatsz, vagy
gondolatban messze jarsz.

Mindent figyelembe véve vedd igénybe csaladod vagy barataid segitségét is.

Murphy térvényei kozott van ugyanis még egy bolcs tanédcs (Finngle térvénye a tudomanyos
munkahoz): "A csapatmunka igen fontos, igy van rd moédod, hogy masokat is hibaztass."

Tanuljunk konnyen, gyorsan...

(Ha ennyit tudsz, mar fézni tudsz.)

Hogyan tanul meg az ember f6zni? Van, aki csak ugy elkezdi, és egykettore belejon. Erzéke
van hozza, Gigy sziiletett. Van, aki az anyjatol, nagyanyjatdl tanulja, mas a szakacskonyveket
bujja. Tanfolyamra is lehet jarni, ma az utdbbi a divat.

Mar sok mindenkit megtanitottam fézni egy-két hét alatt, nyaralds, telelés kozben csak ugy
jatszva. Az alapmiiveleteket szoktam megmutatni, méghozza ravaszul, hogy azonnal lehessen
jo ételeket talalni. Noha sejtem, hogy az igazi szakacsok ezzel nem értenek egyet, mégis
hiszem: egy nap alatt meg lehet tanulni fézni. (A mesterszakacsok egy életen at tanulnak.)

Porkoltek, paprikasok

A paprikasok és porkoltek mind egyforman késziilnek: zsiradékon aprora vagott hagymat
parolsz, beledobod a krumplit (azt mindenki tudja, hogy hamozva, felvagva, mert mar
tobbszor evett krumplipaprikast) vagy a csirke-, nyul-, kockéara vagott disznd- vagy
marhahust, halat, rdszorod a pirospaprikat, megsozod, egyszer-kétszer megkevered, kevés
vizzel felengedve szép lassan parolod. Ugyanigy csinalod a gombapaprikast és a z6ldborsobol
vagy z0ldbabbol késziilt paprikast is. Ha a végén tejfol6zod a csirkét, gombat stb., akkor az
"paprikas". Ha nem tejfolozod, akkor viszont porkolt sertésporkolt, marhaporkolt,
csirkeporkolt, gombaporkolt stb. A tejfolt csak a legvégén adod hozza, nehogy Gsszemenjen,
amikor a langot mar elzartad az edény alatt. Egy poharra egy kavéskanal lisztet szamitva
"testesitheted" a tejfolt (jol elkeverve benne!), viszont akkor egyet rottyantasz még rajta, hogy
a liszt megduzzadjon ez ovja is a tejfolt az Osszefutastol. Ez a folséges "paprikas csirke"
megkiilonboztetendd a csirkeporkolttdl, a borjupaprikés a borjuporkolttol.

Gulyasok

Ha a marha vagy sertésporkdltbe, amikor a his megpuhult, még krumplit is f6z0l, kész a
gulyas, ha savanyu képosztaval parolod a hust, kész a székelygulyds, szarazbabbal babgulyas
lesz beldle. (Részletes recepteket talalsz a hiisoknal is!)



A hust mindig a f6zés vége felé s6zod, de az elején paprikazod. Krumplit és egyéb ndvényi
paprikasokat az elején s6zod. Ezzel az "alaptudassal” tizféle jo ételt tudsz mar f6zni! Es
mindjart szarnyakra kapsz!

Ha paprika helyett (kevesebb) borsot teszel a hagymaban parolt hiishoz, kész a tokany. Ha
majoranndt, citromot, tejfolt teszel hozzd izesitdiil, kotlettnek hivjuk, ha torott borsot,
babérlevelet, és egy csepp ecettel savanyitod, majd tejfolozod, "vetrece" az étel neve. (Igen
jO.) Persze a miivészet ott kezdddik, hogy mibdl mennyit?

Kostolgass!

Nem art tudni, hogy a paprikasok és porkoltek finomabbak, ha kétféle porpaprikat hasznalsz:
egy aromas szinesebbet ¢s egy csoppet erdsebbet. Aki szereti, sok erdset hasznalhat.

Nyaron a hagymahoz adok egy zoldpaprikat apréra vagva, de mindenestiil, vagyis csumastul,
magostul, s egy fej paradicsomot, télen meg egy-két szdritott csdves paprikat, és ha van
kéznél, egy kavéskanalnyi paradicsompiirét vagy lecsot. (Ez mindenhez jo alap, porkoltlé.
Vagyis igy izesitem, gazdagitom a parolt hagymat.)

Ezzel maris tobb finom ételt tudsz f6zni, mint egy igazi szakacs. Most még azt jegyezd meg,
hogy ha hushoz rizst adsz, rizses hus lesz, ha tarhonyat, tarhonyés hus és igy tovabb: gombads,
z0ldborsds, lecsos csirke stb. Az utobbiakat mindig csak akkor teszed hozza, ha a hus
megpuhult, akkor aztdn nagyon csendesen f6z6d tovabb. A konzerv z6ldborsot csak éppen at
kell melegiteni, kiilonben megkeményedik.

Halat is készithetsz kevés 1ével porkoltnek. Ha pedig felengeded vizzel, leves stirliségiire,
kész a halaszIé.

De itt alljon meg a menet!

Halaszlé

A halészlét készitheted a fenti modon is, de tobbnyire, s6t a legtobb vidéken a hagymat nem
paroljak meg zsiradékon, hanem a halszeletek k6z¢ boven lerakva, kissé s6zva hagyjak allni
egy-két orat, aztan vizzel feleresztve fozik, raszérva a pirospaprikat. Ha a halaszlébe teszel
egy darab hdmozott krumplit egészben, tudhatod, hogy mire megpuhul a krumpli, kész a
haléaszleéd.

A hallevesekrdl a késobbiekben még kiilon is szolok.

Csak azért kezdtem a husokkal, mert igy mutatds, parddés a tanulds és valoban egyszert.
Még csak arra vigyazz, hogy a hagymat kicsit parold, ha sargulni, pirosodni kezd, til erds és
4tiitd ize lesz. Uvegesnek nevezziik, ha mér egy kissé attetsz6. Mindenhez igy hasznéljuk,
kivéve, ha ugy szol a recept, hogy pirosra vagy barnara siissed a hagymat.

Ugyanigy, ennyiféleképpen szeletekben is készithetsz hust, ilyenkor jol kivered (potyolod
vagy németesen: klopfolod), és ugy rakod az olajon parolt hagymaéra. Fokhagymaval
izesitheted, vagy ugyanugy készitheted paprikasnak tejfollel, lisztes tejfollel gazdagitva a
martasat, vagy akar babérlevéllel, citrommal. Ha kezd puhulni, tehetsz hozza gombét is vagy
mas fiszereket, amihez kedved van. Tisztan zsiradékban kisiitve késziilnek a "frissensiiltek".

Rantott hus elkészitésénél a kivert husszeleteket vagy a szarnyasdarabokat lesdzva allni
hagyjuk, majd lisztbe, felvert, egész tojasba és morzsdba martva forrd olajban siitjiik ki.

Périzsiasan késziil a hus, ha potyolds, s6zas és lisztezés utan felvert tojasba, majd Gjra lisztbe
forgatjuk. A bundazas titkait egyébként lasd a "titkok" fejezetében.



Naturszelet készitésekor semmibe se forgatjuk bele a kivert husszeleteket, csak a széliiket
bevagdaljuk, hogy 6ssze ne zsugorodjanak, és so6zva kisiitjiik.

Nem csak hussal éliink levesek, fozelékek

Levesek alapanyagat vagy vizben f6z6d és utdna siirited (és az elején fliszerezed), vagy
zsiradékon kezded parolni, fiiszerezed, és a parolt, félig puha zoldséget engeded fel vizzel.
Amikor egészen puha, akkor stirited.

A foézelékek ugyanigy késziilnek, csak kevesebb sos vizben parolva, vagy egy kicsit tobb
zsiradékon dinsztelve, hiszen tobb a zoldség is a labasban. Az angolosan késziilt zoldségeket
nem stritjiik, hanem kevés sos vizben f6zziik, s lesziirve, kevés vajjal meghintve talaljuk.

Suritem a levest...

Réntas: a magyar konyhat jellemzi. A korilottiink 1€v6 orszagokban alig hasznaljak, s most
mar mi is kezdjiikk elhagyni. Barbar dolog, de bizonyos magyar ételekhez illik. Példaul a
paradicsomos kaposztahoz, kelkaposztdhoz vagy a szarazbableveshez. Igy készitjiik:

Kevés zsiradékot melegitiink és lisztet szorva bele allandé kavargatas mellett vildgosra vagy
halvanybarnara piritjuk. A krumplileveshez a vilagos rantés illik, a koménymagleveshez a
kimondottan s6tét, j61 megbarnitott rantas, kiilonben ragados lesz.

A forrd rantast hideg vizzel engedjiik fel, a hideget meleg vizzel, és allandoan keverget;jiik,
mert ha nem, csomos lesz. Ha mar simdara oldottuk, akkor keverjiik az ételhez.

Ha netan 6sszecsomosodott, ne ess kétségbe! Szlir6n atpasszirozva engedd bele az ételbe. J6,
ha van kéznél lyukas meritékandl. A 1ébe belemeritve oldd fel, oldd szét a rantast az ételben.
De a tésztaszlird is megteszi.

Levesbe kevesebb rantést tesziink, fézelé¢kbe tobbet. Egyes magyaros ételeket ugy készitesz,
hogy a fokhagymat, voroshagymat vagy koménymagot a pirul6 rantasba kevered. igy jobban
érvényesiil az iziikk. De aztan kevergesd am! A pirospaprikat viszont mindig az utolso
pillanatban adjuk a zsiradékhoz, mert szinét és izét nagyon hamar elveszti, viszont a
pillanatnyi zsiradék hatdsara kapja meg ragyogd szinét. Egészen mas, mintha a f6zdvizbe
tennéd. Ez a magyar konyha egyik titka. (Az indiaiak meg ellenkezdleg: szandékosan
barnitjdk. Hat ez az!)

Ha viszont a rantas leégett, ne kisérletezz vele, hanem dobd ki! Az égett rantas tipikus
kozmaize minden ételt elront.

Az ételnek a rantassal 4-5 percig kell még fonie, hogy nyers rantés izét elveszitse, de tovabb
nem, mert akkor meghigul. Oseink nem ismerték a rantast, reszelt zsemlével sfiritették az
ételt.

Eresztéknek vagy habardsnak nevezziik, ha a lisztet vizzel, tejjel vagy tejfollel keverjiik 6ssze,
¢s ezt eresztjliik a levesbe allando kavaras mellett. Mindig eldbb a lisztet tedd a bogrébe, és
lassan engedd fol a vizzel, tejjel stb., mert kiillonben csomos lesz. Siirtin lehet konnyen simara
keverni, majd egyre jobban higitani. Végiil adj hozza egy kevés forrd levest vagy a fozelék
levét, és igy ontsd az ételhez. Az eresztéknek egy buggyanas elég, mert a liszt hamar
megduzzad és stirit. Ezért csak kevés kell beléle. Amig nincs gyakorlatod, egy keveset mindig
hagyj a bogrében, és felfozés, forralds utdn add az ételhez, ha még nem elég siirli. Ha soknak
bizonyul, engedd ol egy kevés vizzel €s kostolva fliszerezz utana!



Staubolas, "stabolas", azaz hintés. Ha a zsiradékban parolt ezt azt (legyen az zoldség vagy
has) meghintjiik egy kevés liszttel, kavarjuk, hogy lepiruljon egy csoppet, és folenged;jiik
vizzel, tejfollel.

Szorassal ugy stiritlink, hogy szoja vagy kukoricalisztet szorunk a forrasban 1évo levesbe-
fézelékbe. Jol stirit, egészséges, és konnyl hasznalni, mert nem csomosodik. Buzaliszttel meg
ne probald, mert sok kis csomo lesz beldle a leves tetején, amit aztan nem gy6zdl kihaldszni!

A reformkonyha nyers vagy fott reszelt krumplival strit, a kinai konyha étkezési
keményitével.

A fozelékek eredetileg "stritett levesek" vagyis sokkal kevesebb 1ével késziilnek és tobb
stiritéssel.

Az angolos foézelékféle kevés sos vizben fOzve készil, szlirés utdn megszorhatod
vajdarabkakkal és petrezselyemzdlddel. Nem kell sem ra, sem belé¢ semmi. Ugyanakkor
kevésbé laktato.

Ha eddig jutottal a kdnyvben, vagj bele batran a fézésbe! Valaszthatsz bven recepteket, ahol
szépen kanyaritjuk, bévitjik a "metodikat". De magad is kitaldlhatsz 0j ételeket ennyi
alaptudassal.

Ha valami nagyon szokatlan és meglepi a kornyezetedet. ragyogd arccal adj neki valami
nevet. Mint tudod: az ételek élvezetét erdsen befolyasoljak a koriilmények!

Példaul "szecsudni leves"-nek nevezhetsz barmit, ha dobsz bele egy erds keleti fiiszert. Ki
tudja, mi az?

Mikor Rézsika néném elsd krumplilevese sehogy se sikeriilt, és a férje megkérdezte, hogy mi
ez, 0 igy valaszolt: "Napoleon-leves!"

Ui. Ha netan tudsz f6zni és jol mulatsz ezen a fejezeten, vagy éppen nem taldlod jonak,
probald masként megirni és kiildd el nekem. Kosz.

Mi mennyi, és mennyi az annyi?

(Mérleg, kanal, bogre ¢és egyéb mértékegységek, melyek koziil legfontosabb: a kezed.)

Miboél mennyit vegyiink?

Személyenként (dkg):

husbol, csont nélkiil 10-15
csontos husbol 15-20
hasbol gulyasnak, vagdaltnak 8-10
halbol 20-25
koretnek burgonyabdl 20-25
koretnek z6ldségbol 15-20
koretnek rizsbdl, tarhonyabol 10
fott tésztanak (kész szaraztésztabol) 12-14
fozeléknek hiivelyesekbol 10
fozeléknek zoldségekbol 25
levesbe betétnek rizsbol 1-2

levesbetét szaraztésztabol 1



Mibol mennyit o6zziink?

Személyenként (dl):
levesbol kb. 3
martasbol kb. 1
f6zelékbol kb. 2,5

Husbol személyenként két szeletet vagjunk. Palacsintabol harmat szamitsunk (kivéve, ha
kamaszok iilnek asztalunkhoz...). Rantottat személyenként két tojasbol készitsiink. Fott
tésztahoz kettds maroknyit vegyiink személyenként.

Mindezt csak a tdjékozodas kedvéért irtam le, hiszen az idések és a kisgyerekek keveset
esznek, a serdiiléknek meg sokszor a hdromszorosa sem elég. Nehéz fizikai munkat
végzOknek bdséges koszt kell, 1il6 foglalkozastaknak kevesebb. No meg az étvagy is egyéni.
"Annyit eszik, mint egy madar" szoktuk mondani tévesen. A madér naponta a testsulyanak az
Otvenszeresét eszi meg! JOl vigyazz! A csipegetés nagy veszély! Egy kis szorp, egy kis csoki,
egy kis ropi, egy banan "csak ugy" felér egy ebéddel. Te meg csodalkozol, hogy miért hizol?
Es hova lett a pénz? A gyerek meg csak turkal az ételben, pedig nem étvagytalan, csak
teletomted nassoldval, és fegyelmezetlenségre, az evés-ragcsalds pot-Oromszerzésére
szoktattad. Ez az "oralis" (sz4j koriili) tevékenység a késobbi dohanyzas, ivas, korai elhizés
alapja lehet.

Vizet, asvanyvizet a mai gyerekek mar nem is isznak, csak kolat, szorpot, cukros
gylimdlcsleveket. Ez se tesz jot az étvagyuknak. Nem is azért isznak, mert szomjasak, hanem
magaért az ¢édességért, amit ugy megszoknak, hogy allandoan igénylik. Ezt gondold meg, ha a
méregdraga, tartdsitdszeres, cukrozott gytimolcsleveket vasarolod!

Meérleg helyett

egy csapott evOkanalnyi liszt 1,5 dkg
egy pupozott evOkanalnyi liszt 2 dkg

1 liter liszt 65 dkg
egy evOkanalnyi zsemlemorzsa 1,2 dkg
egy evokanalnyi blizadara 1,5 dkg
egy kavéskanal s 1 dkg
egy késhegynyi s6 0,5 dkg
egy csapott evokanalnyi zsir, vaj 2-3 dkg
egy didnyi zsir vagy vaj 2 dkg
egy tojasnyi zsir vagy vaj 5-6 dkg
egy evokanalnyi olaj 2 dkg
egy csapott evokanalnyi cukor 1,5 dkg
egy pupozott evékanalnyi cukor 2 dkg
10-12 db kozepes nagysagu burgonya 1 kg
8-10 db kozepes nagysagu alma 1 kg
nagyobb fej kaposzta 1 kg
nagyobb fej kelkaposzta 0,8 kg
egy kavéscsésze lrtartalma 1dl
egy borospoharé 1-1,5dl
egy levesestanyér a karimajaig 2,5dl

egy késfok (késhat) vastagsaga 2-3 mm



Nélunk odahaza nem volt mérleg. Az asszonyok otthon sziiltek, masnap levitték a babat a
sarki fliszereshez, és lemérték. Miutan hazahoztdk, kicserélték rajta a polyat meg a ruhat, és
azt is lemérték. A kettd kiilonbsége adta a baba sulyat.

Edesanyamtol tanultam a mennyiségek becslését. A kezem, a szemem érzékeli, hogy mib6l
mennyi kell, s csak az 1) vagy kényesebb recepteknél és a siilt tésztadknal hasznalok kanal-
pohar mércét. A régi szakdcskonyvekben eredetileg nem is adtak meg mennyiségeket, csak
igy: "jocskan", "izlés szerint", "amennyit folvesz". Manapsag grammra, dekara, s a siitést is
héfokra, percre irjak eld. Biztonsagosabb, de iddigényesebb is igy a siités-f6zés. Ami azonban
még fontosabb, lassacskan elidegenedsz az alapanyagoktol, a ndvényektdl, az allatok hasatol,
felépitésétol. "Kesztylivel" jarsz az életben, sajat érzékelésmodod is satnyul. Fantdzia ¢€s

orom, alkotas helyett eldirt laboratoriumi munkat végzel.

Ennek a kesztytitlen szellemnek megfeleléen csak akkor adom meg a pontos mennyiségeket
amikor feltétleniil sziikséges.

TITKOK FEJEZETE

Régi titkok, melyeket nagyanyainktol tanulhattunk volna

hagyatkozik, és szeret is f0zni, tovabba szereti azokat, akiknek f6z. Ne szégyelld, ha magadat
is szereted! Ez a harmonidhoz elengedhetetlen. Csak a késoi kereszténység kezdte tanitani,
hogy dnmagunk szeretete blin! A Biblidban ez all: "Szeresd felebaratodat, mint onmagadat!"

Altalaban az az étel sikeriil j6l, amit maga a szakacsné is kedvel. Aki nem szereti az édes
tésztat, nehezen tanul meg siitni.

A 1€lek titkai kdz¢ tartozik az is, hogy ha valamiben sikeriink van, azt szeretjiik megismételni,
mert jo érzés. Ha tehat a f6z¢€s szamodra a siker forrasava valik, ne restelld, hanem gyakorold
kedvvel, 6rommel.

Es most lassuk a titkokat!

A haus titkai

Friss a hus, ha megtapintva kemény, ujjunkkal megnyomva a bemélyedés hamar eltlinik, szine
¢lénk barnasvords, feliilete fényes, zsirja halvany sargasfehér, csontja fehér és szaga kellemes.
Az éllott htisbol viszont az ujjunk nyoma nem tlinik el, a szine kékesbarna, csontja sargas,
szaga kellemetlen.

A baromfihts akkor jo, ha bdre sargds vagy fehér, nem éattetszd, nem foltos, a vagas helye
¢lénk rozsaszinl. (A gyongytyuk szine mindig kékeslilas!) Kacsa, liba bore, haja csak sarga
lehet.

Ha a felvagott széle sotétebb, akkor allott. Ha a virsli bore nyalkas, nem friss mar. Ilyenkor -
ha nincs kifejezetten romlott szaga - jol le kell mosni €s tovabb kell f6zni, mint egyébként (pl.
levesbe, karikazva).



A hal friss, ha kopoltytja élénkpiros, ha sziirke, akkor mar allott. Tapintasnal a rugalmassag
ugyanugy fontos, mint a tobbi hlisnal.

A fiatal allatok husa vildgosabb szinli, mint az iddseké. Nézz egyszer-kétszer koriil a
mészarszékben, tapintsd meg otthon a hust, és mindjart fogsz tudni tajékozodni. En a daralt
huast venni szoktam, (még jobb, ha kinézek egy darab szép combot, és azt ledaraltatom), s ha
nem ismerds hentesnél vasarolok, azonnal kibontom és megszagolom, ha nem lattam, hogy
milyen darabbdl Orli a mészaros. Ha a szaga allott, szine sziirkés, faradt, vagy sok benne a
zsiros rész, visszaadom. Az elad6 latvan a szakértelem biztonsagat vissza is veszi vita nélkiil.

A daralt hus egyébként konnyen romlik, mivel az apré darabkdk kozott sok a levegd. (A
baktériumok is szeretik a levegdt, persze nem til sokat.) Ezért igyekezziink mieldbb
felhasznalni!

A heréletlen kan diszn6 hiisanak kellemetlen, erds szaga €s ize van, s ragosabb is a szokottnal.
Ezt nem lehet elére megallapitani. Ilyenkor jobban fliszerezziik, tovabb f6zziik.

Ha a hts mégis szagot kapott valahogy az allastol, vagy becsaptak, tedd egy fél orara ecetes
vizbe, majd mosd le jol, és parold at alaposan. Az ecetet utaljak a baktériumok, az ecet
elpusztitja Oket, elnyeli a szagokat, és a hus is jobban puhul téle. Az alapos hdkezelés
ugyanugy fert6tleniti az ételt, mint a sterilizalas, ezért sterilizaljuk az orvosi miszereket, és
ezért f0zziik, g6zoljiik a befbtteket mi, haziasszonyok.

Ha kirandulasra, utazaskor nyers hust viszel, csavard ecetes vizes ruhaba.

A nyers csirke hasiliregébe tégy egy csomod petrezselyemzoldet, s ne mosd meg eldre, mert
ugy hamarabb romlik.

Minden hust rostjaira merdlegesen, "keresztbe" szeleteliink, nyersen is, siitve-fézve is. Ha
nem, ugy szétesik, nem lehet jol talalni, és nehezebb megragni is.

Puhabb lesz a baromfi, ha siités eldtt citrommal dorzsoljiik be. Minden has puhabb ecetes,
citromos kezeléssel. Ezt biztositja a pacolas is, amelyt6l zamatosabb, izesebb lesz a hus.

Piclé készitése
Ecetes vizben zellert, sargarépat, petrezselyemgyokeret, néhany szem borsot és babérlevelet, s
ha van, borokabogyot felforralunk, s ha lehiilt, a htisra ontjiik. Csak vords hust (nyulat, vadat

vagy marhat) szoktunk igy péacolni. Naponta forgatva nyaron napokig, télen hetekig is elall,
mialatt érik.

Kendpicolis
A hust mustarral, olajjal kenjiik be. Mas fliszereket is keverhetiink az olajhoz. Ha flekkent
készitiink, borsot, fokhagymat vagy hagymakarikdkat is tehetiink hozza. Alufélidba

csomagolva vagy legmentesen lefedve tessziik a hitdszekrénybe. A kendpacolashoz egy-keét
nap elegendd. Igy a vesepecsenyét, tarjat, puhabb husokat pacoljuk.

A pacolt husokat mindig forré zsiradékba tessziik, vagy faszénparazson siitjiik.

FElosiités

A hust mindig forré zsiradékba tegyiik, hogy a nedvek benne maradjanak a husban, és ne
veszitse el zamatat. Ha egyik és masik oldala fehéredik, betessziik a kovetkezd szeleteket,



majd ugy engedjiik fel kevés vizzel, paclével, borral stb. Ha langyos zsiradékba tessziik a
hust, vagy tulsdgosan sok a hlis az edényben, a lassan 6sszehtizodo rostok koziil kiszérad a
nedv, és a hus izetlen, ragds lesz, és a szeletek dssze-vissza pondorddnek.

Egyéb tudnivalok

So6zni a hust szeletekben kozvetleniil siités eldtt kell (kivéve a rantott hust), kiilonben kidobjak
leviiket. A parolt husokat meg csak a parolas vége felé, amikor a hus puhulni kezd. A so6
nagyon gyorsan atjarja, jo ize lesz. A hagymat, fokhagymat, zoldfiiszereket, borsot és paprikat
mar a legelején hozzatessziik, hogy atjarjak az izek, és a hozzaadott belevalok szétféhessenek.
Kivételek is vannak: példaul azok a receptek, ahol hirtelensiilt mellé piritva adjuk a hagymat,
gombat, miegyebet.

A nehezen puhulé htshoz egy csepp ecetet vagy késhegynyi szodabikarbonat adhatunk, igy
omldsabb lesz.

Hamarabb puhul a hus, ha siités eldtt fél napra tejbe dztatod.

A fiatal marhat, csirkét, malacot forrasban 1évo vizbe tessziik ol f6zni, az Gregebb allatokat
hidegbe.

Nem kell mindig kiverni a hust, csak a vastagabb szeleteket és a keményebb részeket. A
vékony karajszeletek e nélkiil is megpuhulnak. Ha mégis kiverjiik, kiméletesen tegyiik, mert
kiilonben az értékes szovetnedvek egy részét is kipréseljiik, illetve eldsegitjiik azok
kioldodasat. Az erdsen kivert hiis szarazabb és értéktelenebb lesz. Ha a hus szélérdl nem
fejtjiik le a hartyat, vagdossuk be, nehogy siitéskor 0sszerantsa a szeletet, mert akkor kosar
formaju lesz, €s nem siil 4t egyenletesen!

Fott vagy siilt hust szeletelés eldtt hagyjuk egy kicsit kihiilni, hogy szét ne essen.
Puha a hus, ha a beleszurt villarol leesik, €és a sziras nyoman nem szivarog a lé.

Ha egy csipetnyi sot tesziink az olajba, amelyben siitlink, nem lesz zavaros, és hosszabb ideig
eltarthato.

Ha a serpenyObe kevés sot szorunk, siitéskor nem spriccel {6l a zsir vagy az olaj.

Ha az edény aljaba vékonyra szeletelt szalonnacsikokat tesziink, és erre fektetjiik a vagdalt
huascipot, a hus alja nem €g meg.

Ha a fott hust huslében, martasban taroljuk, nem szarad ki, és nem sotétedik meg.
Ha a maradék siiltet vizfiirddben melegitjiik, jobban megdrzi az izét.

Mindenféle siilt gyorsabban barnul €s ropogodsabb lesz, ha siités kozben megszorjuk egy
nagyon kevés cukorral.

Még az erésen megsiilt hus is jol szeletelhetd, ha par percre alufélidba tekerjiik. igy minden
egybesiilt konnyebben szeletelhetd. 10-15 percre betekerjiik, allni hagyjuk, vagy egyszeriien
hagyjuk kihtilni.

A husleves sotétebb és jobb izii, ha szaritott gomba is f6 benne. A szinét safrannyal,
hagymahéjjal vagy (az utolsé pillanatban) olajban piritott reszelt sargarépaval javithatjuk.

A zsirt a huslevesrdl kanallal nagyon bajos lehaldszni, de a tetejére boritott puha papirszalvéta
gyorsan felitatja.

A toltésre szant baromfi borét beszakitas nélkiil fellazithatod, ha 10-15 percre hideg vizbe
aztatod.



A szarnyas jo ropogoés lesz, ha siités eldtt és kozben néhanyszor megkenjiik tej, paprika €s s
keverékével.

Ha a libasiiltet kevéssel a siités befejezése el6tt hideg sorrel vagy soés vizzel locsoljuk meg, jo
ropogos lesz.

Csirkemellbdl kiilonféle izesitéssel kitlind apropecsenyét készithetsz, de toltve is kitlind. A
csirkemell a kinai ételeknek is gyakori alapanyaga. A kicsontozott, lenytizott csirkemellet fél
orara a mélyhiitébe tessziik, igy konnyen szeletelhetd lesz. Csontjabol, borébdl levest
f6zhetsz.

Finom lesz a pecsenyelé, ha siités utan citromlevet csepegtetiink bele.
Koénnyebb is, szapordbb is a vagdalt his, ha a tojasfehérjét felverve keverjiik hozza.

A kolbasz, hurka siités kozben nem pukkan szét, ha elé6zoleg forrd vizben megmossuk, €s
szarazra torolve megszurkaljuk.

A frissen vagott aprojoszagot (nyul, csirke, gida stb.) vagy azonnal elkészitjiik, vagy egy fél
napig, egy napig allni hagyjuk elkészités eldtt, mert kiilonben bedll a "hullamerevség" nevii
kémiai elvaltozas, melynek kdvetkeztében a his nem lesz omlos, puha, és az ize sem lesz
elég jo.

A vadat tobb napig is allni hagyjuk, tovabba pacoljuk is.

A halat azonnal fel kell dolgozni, mert konnyen romlik.

A bundazas, avagy a panirozas titkai

Tanyérra lisztet szoérunk, konnyedén megforgatjuk benne a hus-, hal- vagy mas szeleteket.
(Padlizsant, zellert, gombat, egy pillanatra vizbe martott sajtot stb.) Talkaban villaval
felverlink egy kevés sozott, tejjel felengedett egész tojast. Ebben is megforgatunk minden
darabot, majd zsemlemorzsaba helyezziik, még rahintiink egy keveset, a morzsat konnyedén
lerazva kiemeljiik és mar siithetjiik is.

A masik tabor azt vallja, hogy jo erdsen bele kell a hust nyomkodni a lisztbe is, meg a
morzsaba is.

Harmadik modszer: duplan panirozunk, vagyis megismételjiik a tojasba, prézlibe martast vagy
nyomkodast. Igy vastagabb a bunda, kiaddsabb az étel, meg aztan izlés dolga.

Minden bundazott ételt bd zsiradékban siitiink. Egyik oldalat fedé alatt, amikor az szép
ropogos piros, megforditjuk, és a masik oldalat fedd nélkiil siitjiik tovabb. Ha oregebb allatbol
készitjiikk, nagyon lassan siitjiik, el6szor mindkét oldalat fedd alatt, majd mindkét oldalt fedd
nélkiil. De vigydzzunk, hogy az elsd siitésnél ne barnitsuk meg erdsen. Ha a zsiradék tal forro,
megbarnul a bunda, és nyers marad a his. Ha meg nem elég meleg, a hus levet ereszt, €s
ledobja magar6l a bundat. Ezek fontos tudnivalok: "bundatitkok". Ezért a zsiradékot
"megkostoljuk". A husszelet egyik sarkat ovatosan belemartjuk a melegedd zsiradékba. Ha
finoman gyongydzik €s serceg, éppen jo, de ha fiistdlni kezd, akkor mar tal meleg. Ilyenkor
tegylink hozzé egy kevés hideg olajat. Ha nem ad hangot, még nem elég meleg: varjunk egy
kicsit.

Gombat, karfiolt nyersen bundédzunk ugyanigy. A tok-, patisszon-, krumpli- ¢és
padlizsanszeletekrdl besozas és allas utan a levet le kell itatni papirszalvétaval, hogy le ne
dobjak a bundajukat. A zellert, a karfiolt és a kalarabét panirozas eldtt enyhén sos és
leheletnyit cukrozott vizben félpuhara f6zziik, majd jol lecsopogtetjiik. A kelkaposztacikkeket



so6s babérlevélvizben félpuhara fézzilk bunddzas el6tt. A krumpliszeleteket leitatjuk, a
paradicsomot viszont nedvesitjliik bundazas elétt. (Nagyon jok.)

A sajtszeleteket el6szor vizbe martjuk, igy konnyebben rajuk ragad a bunda, egyébként
"ledobja" magarol.

A bundas kenyér készitéséhez nem hasznalunk prézlit vagyis zsemlemorzsat. Legegyszeriibb,
ha tojasba kevés tejet és lisztet téve jol felverjiik, és utana kényelmesen megforgatjuk benne a
szeleteket (hogy magéba szivhassa, megduzzadhasson). Lehet zsemle vagy zsurkenyér, de a
fehér kenyér is jo, sOt a barna is. Viszont nem szabad fedd alatt siitni.

A bundazott, megszaradt kalacs kitind csemege egy kevés lekvarral vagy cukros fahéjjal
behintve.

Ha bunddzasndl marad a tojasbol, prézlibdl, keverjiink beldle soval, majorannaval,
petrezselyemmel vagy borssal fiiszerezett gombockékat, és a két végén elkeskenyitve siisstink
beldle "egérkéket". Hidegen-melegen sokszor jobb, mint a rantott csirke. Vigyazat! Ha a sok
prézlitdl tal kemény a massza, szaraz lesz az egérke, ezért konnyl galuskastiriségre keverjiik!
A talat is szépen disziti, felnéttek-gyerekek kedvence a kisegér. Ha ehhez nincs kedved, akkor
a maradék tojashabarékot is beledntheted a serpenyObe "pupos réntottanak". De
felhasznalhatod gombochoz, galuskdhoz is. Utobbit javaslom, mert konnyen eltarthato, és
gyorsitja a f0zést.

A maj titkai

A méjat fagyottan vagy hiit6bdl kivéve tudjuk szépen szeletelni. (Egyébként csak hizzuk-
nyuzzuk.) Akérmilyen majat hasznalsz, el6zdleg néhany orara vagy egy éjszakara aztasd
nyers tejbe! (Tedd kisebb edénybe, és dntsd fel tejjel, hogy jol ellepje!) igy jobb lesz az ize,
megduzzad és omlosabb. Ha igy teszel, még egy csirkemadj is finom falat lesz hirtelen kisiitve.
A levesbe fézve nem sok 6rom van benne. Legjobb, ha a f6los héjat, zsirt levagdosva a
csirkehusrol kisiitjiik tepertonek, és ebbe dobjuk a csirkemajat. Hirtelen atstitve tessziik valaki
elé mint meglepetést. Még gusztusosabb, ha meghintjiik egy kevés pirospaprikaval.

A libamdjat elézetes aztatds utdn a madar sajat zsirjaban és tejjel fedve tessziik oda siilni.
Lassan, "lagyan" siitjiik, a végén fiiszerezziik.

Minden majat hideg zsiradékban kezdiink siitni, akkor lesz omlds és puha. Ez olyan titok,
amit csak a "nagy szakacsok" tudnak. (En is most tanultam.) Ha sovany a maj, "pukkant,
lefrocskol". Védekezz feddvel! Sézni csak a végén szabad, kiilonben megszikkad,
megkeményedik. Zoldfliszereket és borsot, paprikat siités kdzben is lehet hasznalni.

A majat szeletelve, rantva gyorsan siitjiik, €s azonnal talaljuk.

A hideg méjat ne melegitsd fel, hidegen is j6. De felhaszndlhatod rizottohoz, kendkéhez ¢és a
hires finom majgombdchoz. Egyetlen csirkemajbol is lehet két ember szdmara majgombdcot
késziteni.

Majpastétomkonzervbdl is készithetiink méajgombocot, galuskat, sét korpabdl is. (Megtalalod
a receptek kozott.) Akarmilyen meglepd, olyan, mintha majbol késziilt volna csak sokkal
egészségesebb. A m4j koleszterin atok a szervezetnek, emellett benne halmozédik fel minden
méreganyag €s vegyszer, amelynek a szegény 4allat is ki volt téve. Ezért csak megfontolva
fogyaszd a majat - amely kiilonben elég draga -, a korpat viszont még Onmagéaban is
javasoljak a reformkonyha apostolai. Receptiil, karpotlasul itt van nagyanyodka, a te likanyad
majpogacsa receptje.



Mdjpogicsa (Anyus)

12 1/2 dkg elkapart marhamé4jat, 6 nagy burgonyat nyersen megreszelve és levétdl kinyomva,
2 tojas sargajaval elkeverjiik, soval-borssal fiiszerezziik, utoljara a 2 tojas kemény habjat
adjuk hozz4 és a csehpimasz siitében megsiitjiik.

A szgja titkai

Olvassuk, halljuk, tudjuk, hogy a szo6ja egészségesebb, tokéletesebb, jobban emészthetd és
olcsobb fehérje, mint a hus mégis kevesen fogyasztjuk. Miért idegenkediink annyira téle?
Talan azért, mert nemzeti sajatossagunk, hogy nehezen nyulunk uj ételekhez. Gondoljunk
csak arra, hogy mas nemzetekhez képest nalunk milyen nehéz volt példaul elfogadtatni a
krumpli fogyasztdsat! Ma mar krumpli nélkiil nehezen képzelhetd el a magyar konyha. Hat
még a szegény ember konyhdja, nemkiilonben a diétds gyomorkimélé konyha... Sziikség van
még Otven évre, amig a szdjat a népeledelek kozé szamithatjuk? Allitolag ez lesz az
emberiség megmentdje. A haboru alatt ndlunk ezt a szerepet a bab toltotte be. Lattam olyan
egészséges, jol fejlett kisgyermeket, aki mint 0jsziilott, rongyokon kiviil polyat nem latott
(liberot végleg nem), a fott bab levén kiviil mast nem kapott az 6vohelyen, pincében. Ugye
tudjuk, hogy a szoja is voltaképpen bab, amit azutdn haszndlunk lisztnek, granuldtumnak,
kockanak, pehelynek, vagy vehetiink készen szésznak. Ujabban fasirtport és szojaszeletet is
arulnak. (Tényleg jok és olcsOk.) A szojalisztet rantas helyett hasznélhatjuk a levesbe szorva.
Nagy elonye, hogy nem csomosodik. Hasznélhatjuk tisztan és mas liszttel vegyitve
gombochoz, galuskahoz stb. Ezt "feleink" tobbnyire észre sem veszik. Es ha a granulatumot, a
kockat, a fasirtport, a szeletet hus helyett hasznaljuk? Magdi baratném azt mondta: "Ezeket a
lakli kamasz fiaimat htissal mar nem tudom etetni, nincs rd pénzem, szo6jat kapnak. Hogy mit
sz6lnak hozza? Nem tudjak. Jol fliszerezem!" A szo6jakocka, -szelet, -granulatum készitésének
egyik titka, hogy eldre be kell aztatni, a mdsik, hogy jol kell fliszerezni. Ha az ember
szakacskonyvet ir, és tisztességes akar lenni, minden 10j receptet kiprobal, amely kicsit is mas,
mint amit eddig hasznalt. Szegény férjem mar alig varja, hogy befejezzem a
szakacskonyvirast. Draga szomszéd barataink 6rommel fogadjak az uj ételeket. Igaz, olykor
kiss¢ gyanakodnak, mi ez az ijdonsag mar megint? Ez az jdonsag lehet példaul veld tojassal,
amely paszkabol késziilt. Szomszédaim Oszinte kritikusok is, ami igen nagy dolog. Ne félj hat
attol, kérlek, amit itt talalsz! Bizzal szomszédainkban, mint én Juditban és Gézaban! Nos,
egyszer belép a konyhdmba Judit, és latva az egymas mellett all6, megszamozott kis talkakat,
elcsodéalkozva kérdezi: "Héat ez meg mi?" A szdjadztatast probaltam ki. A dobozokon lathatod
utasitasok szerint hideg vagy meleg vizbe kell aztatni, egy éjszakdra vagy két-hdrom orara,
esetleg tiz vagy harminc percre, olajos lével vagy a nélkiil. Kiilonbozd fiiszerekkel vagy
vegetas vizben, forrazva, lefedve vagy egyszerlien tiszta hideg vizzel ledntve, hat
kisérletezésbe fogtam, hogy ellendrizzem, mi a kiilonbség. Az eredmény meglepd volt. Nem
talaltam kiilonbséget, akarhogy éaztattam, pedig végigkostoltattam hazunk lakdival mind a
kilencféle elokészitéssel megfozott szodjaeledelt. Ezek szerint kedves olvasom, merem
ajanlani: 4ztasd igy vagy ugy a granulatumot, a kockat, a szeletet, mindenképpen jo, hiszen az
elkészités és a fliszerezés a fontos.

Altalinos és "rejtett"” tudnivalék a szdjirdl

Eleinte keverd hussal a sz6jat, amig a csalad megszokja. Kezd el fasirozott és toltott ételekkel,
a darélt hust granulatummal vegyitve. Késébb hasznald tisztan a toltott paprika, kaposzta,
karalabé toltelékéhez. Minél erdsebb, atiitdbb izl az, amit tdltesz vele, annal kevésbé lehet
felismerni. A kockat pedig vegyitsd huskockaval jol fiiszerezve. Ne ijedj meg a fliszer sz6tol.



A zoldftiszereken kiviil a hagyma, fokhagyma, paradicsom, paprika (zolden €s por alakban)
egyforman fliszer. Ezt mind csak massziv elditéleteink miatt irom le. Egyébként
Jeruzsédlemben lattam egy haroméves kisfiut, aki a hust nem volt hajlandd megenni a
szoOjaszelet helyett. Neki volt igaza! Mieldtt olvasndd a szdjarecepteket, ne feledd, hogy az
egészség ¢és a takarékossag egyik titka ez. Kisérletezz batran és 6rommel a sz6javal!

A Szdjakonyha 200 recept cimli kdnyvében, amely a Magyar Voroskereszt kiadvanyaként
jelent meg, S. Deli Magda igy ir: "A szdja a hiivelyes novények csaladdjaba tartozik. Bab alaka
termésében koriilbeliil 20% olaj és 40% fehérje van, amely utobbi a szdjabab feldolgozasanak
kiilonféle modjai szerint 70-90%-ra novekedhet. A nyert szojaolajban 2,7% telitett és 14,4%
telitetlen zsirsav van, ez utdbbirdl tudjuk, hogy az érelmeszesedés megelézésében nagyon
nagy a szerepe. A kereskedelemben kaphat6 szdjaliszt 37% fehérjét, 25% szénhidratot, 18%
olajat, B1, B2, B6 ¢s E vitamint, kalciumot, foszfort, cinket és vasat tartalmaz. Kaldriaértéke
100 grammonként 385 kaléria (1611 kJ). Ertékes a rosttartalma is."

Hazankban a szojaliszten kiviil forgalomba keriil szdjaval dusitott kenyér is. A szojalisztbol
készitett langos és fank kevésbé szivja fel a siitdolajat, mert a tészta feliiletén siités kdzben
védoréteg keletkezik, amely meggatolja az olaj behatolasat a mélyebb rétegekbe. Elonyos az
is, hogy slités kdzben étvagygerjesztd, barna szini kéreg alakul ki a feliileten. A szo6ja fehérje
¢s rosttartalma a jollakottsag érzését kelti. Az egészséges taplalkozds soran a husételek,
vagdaltak, toltott fozelékek (t6ltott paprika, tok, karalabé, gomba, patisszon, burgonya), rakott
fozelékek (rakott kelvirag, kelkaposzta, kaposzta, tok) készitésénél a hiis mennyiségének kb.
30-35%-4at lehet szojagranulatummal helyettesiteni, az étel izének megvaltoztatasa nélkiil. 100
g sovany marhahtusban 20,6 g, a sovany sertéshisban 20,3 g fehérje van, a kiegészitésiil
hasznalt szdjagranulatum fehérjetartalma ennek majdnem kétszerese: 70 g htishoz 30 g szo6ja
keverhetd. (Felhasznalas elott a szojagranulatumot kétszeres mennyiségli s0s vagy vegetas
vizzel vagy tejjel meg kell duzzasztani.) Mindenki kiszdmithatja, hogy az igy dusitott htisétel
mennyivel tobb teljes értékli fehérjét tartalmaz, €s mennyivel olcsobb. A szojagranulatumot
nem kell minden alkalommal lemérni, két pupozott evékandlnyi mennyiség kb. 10 g. A
levesek, martasok, fozelékek vagy rantassal, habarassal készitett husos ételek stiritésére a
vizzel vagy tejjel kevert szojalisztbdl készitett habaras nagyon jo. A fézelékek hidnyos
fehérjetartalmat kiegésziti, komplettalja, igy a feldasitott zoldféle az emberi szervezet
szamara az 0sszes sziikséges tdpanyagot tartalmazo egytalétellé alakulhat. A szdja olcsosaga
miatt értékes tdpanyagtartalma mellett azok taplalkozasaban tolthet be fontos szerepet,
akiknek szerények az anyagi lehetdségei. Szdjaval ugyanis nemcsak vagdalt htiisokat, hussal
toltott ételeket lehet kiegésziteni, hanem m4djbol, husbol, kolbaszbol, tojasbol kevert
pastétomokat, krémeket is. A massza vildgosabb szinét megfeleld fliszerezéssel, példaul
paprikaval lehet az izlésnek megfelelden sotétebbé tenni. A szdjanak szerepe van a magas
vérzsirszint diétds befolydsolasaban is. A sok fehérjét és tekintélyes mennyiségli olajat
tartalmazo szojaban nincs koleszterin, de sok benne a telitetlen, hasznos zsirsav. A
szivbetegeknek javasolt koleszterinszegény, kaldriaszegény diétdban is engedélyeznek
naponta 1-2 szelet (5-10 dkg) szdjas kenyeret. Cukorbetegeknek pedig azért eldnyds, mert
100 g szojaliszt 28 g szénhidratot tartalmaz, mig a buzalisztben 70 g szénhidrat van.

Szojalisztbdl készithetd kelt tészta, leveles tészta, linzertészta, piskotapor. Cukorbetegeknek
elény0s, hiszen a szénhidratok egy részét helyettesiti, és gazdag rosttartalma miatt lassitja a
szénhidratok felszivodasat, s igy kedvez az egyenletesebb vércukorszint kialakulasanak.

A szdjaban nincs sikér, igy ételek siiritésére, tésztak, édességek készitésére a lisztérzékenyek
jol hasznalhatjak.

A szbja értékes zsirsavosszetétele miatt hasznos az érelmeszesedésben szenveddknek.

A szoja fontos kiegészitje a vegetarianus konyhanak. Es ami a legfébb: olcso!



Kisérletezhetsz, kedves olvasom a szo6javal. Nekem is kellett egy kis id6 és kedv, amig jol el
tudtam késziteni. Ma mar a fasirt, a rakott ételek, a székelygulyas, kolozsvari rakott kaposzta,
a toltott paprika, karalabé ¢és a tobbi kedvenc ételeink kozé tartozik. Tehat mint lathattad
mindenféle levest készithetsz rantas helyett szojaliszttel megszorva. Ez  egyrészt
egészségesebb, masrészt munka- ¢€s iddtakarékos moddszer. Azt ajanlom, a klasszikus
"magyar" leveseket (szarazbab, lencse, korhelyleves) eleinte készitsd rantassal, ha éppen
béven van idéd. Csalddod észrevétleniil megszokja a "rantascserét", ha a zoldség- és egyéb
leveseket szojaliszttel beszorva siirited, majd lassan 1épkedsz elére a szdjaval. Kiilonben is: a
zsebed hamarosan rakényszerit.

Toltott ételek

Mindennemt toltott ételt gy készithetsz szdjagranulatumbdl, mintha darélt hussal dolgoznal.
Tehat a granulatumot eldaztatod fliszeresen, majd lesziirve rizzsel elkevered, hagymaval,
soval, borssal gazdagon Ujbol filiszerezed, ¢és megtoltod a tolteni vald paprikat,
kaposztaleveleket, kelkaposzta- vagy karalabé-leveleket, karalabéfejeket, patisszont,
padlizsant, gyonge tokot, salatat, sz616- vagy tormalevelet, cukkinit. Van, aki a rizst is el6re
péarolja egy keveset, és tojast is tesz hozza. En nem. Hogy miért? Mert igy egyszertibb. Es
olcsobb! Ha elkésziilt a toltelék, minden toltott ételt igy foziink tovabb, mintha daralt husbol
lenne, csak rovidebb a f6zés ideje.

Rakott ételek

Az eldaztatott granulatumot lesziirve, bdven apritott hagymas, sés, borsos vagy paprikas
zsiradékban paroljuk, majd hozzaadjuk a rizst, és vegetas vizzel felengedjiik. Lassu tlizon
forraljuk. A megpuhult granuldtummal rakhatjuk le példaul a kolozsvari rakott kaposztat
imigyen: Egy réteg parolt savanyu kédposzta, egy réteg granulatumos rizs, majd ujra kaposzta,
mig az anyagok el nem fogynak. A tetejét tejfollel ledntjiik és dsszeforraljuk, vagy siitjiik 510
percet. Tejfol helyett kefirt hasznalhatunk. Egészségesebb és olcsobb!

A paradicsomot is készre parolt toltelékkel toltjiik puhasdga miatt, meg hogy az ize friss
maradjon, rovid ideig siitjiik vagy f6zziik. Nyersen is talalhatjuk lehtitve, dressinggel ledntve.

Ha székelygulyast készitiink szdjakockabol, tovabba mindenféle paprikast, porkoltet,
hortobagyi husos palacsinta tolteléket, rizses hust, ugyanigy jarunk el, mintha hussal
dolgoznank. Az eldaztatott szojakockat lesziirve, jol fliszerezett, gazdagon hagymazott
porkoltlébe dobjuk, és csendes tiiz mellett lefedve paroljuk 10-15 percet. A szdjanak rovid a
f6zési ideje. Ha hussal keverjlik a szgjat, egyiitt f6zziik, stitjlik, a hus f6z¢ési idejét tartva be.

Labdapecsenye vagy vagdalt pecsenye (fasirozott)

Az aztatott, leszlirt granuldtumot tejbe vagy vizbe dztatott, kicsavart zsemlével, egy tojassal,
1-2 kanal liszttel 6sszedolgozzuk, erdsen fliszerezve hagymaval, fokhagymaval, 6rolt borssal,
paprikdval, aprora vagott petrezselyemzolddel kis labdacsokat formalunk, lisztbe
hengergetjiik, €és bd zsiradékban kisiitjilk. Egyre kell vigydzni: konnyen szétomlik, ezért
fézolapattal alanyulva, csoppet megemelve forgassuk a masik oldaldra! Hidegen és melegen
egyarant jo.

Rézi baratndm, aki mesterhaziasszony, azt kérdezte: Miért ilyen kdnnyli a te fasirtod? Mert
nincs benne his valaszoltam.



Egybe is siithetjiikk, és tehetiink a kdzepébe 1-2 fott tojast vagy egy szal kolbaszt. Mivel
azonban konnyen omlik, a kovetkezdképpen toltjiik: A darélt szojahus felét a siitdedénybe
helyezziik, rafektetjiik azt, amivel meg akarjuk tolteni, és az anyag masik felével lefed;iik,
azutan Osszesimitjuk. A toltést azonban lassan el is felejthetjiik, mert a kolbasz is, a tojas is
draga és egészségtelen.

Néhany szdjareceptet azonban mégis mellékelek. Olyanokat, melyek a szokastdl eltéréen
késziilnek, csak sz6jabol és semmi masbol.

Szdjakocka kdposztival

4 személyre kb. 20 dkg szojakockéra lesz sziikséged. A szdjakockat feltessziik fOni, majd
hamarosan hozzdadunk egy kozepes fej felszeletelt fehérkaposztat, és addig fézziik, amig
mindketté meg nem puhult. Ekkor fliszerezziik borsikafiivel, majorannéval, szerecsendioval
¢s koménymaggal. Négy evOkanalnyi étolajat tesziink hozza, és szorunk ra egy kavéskanal
édes-nemes paprikat is. Gyengén so6zzuk, enyhén savanyitjuk, és Ontiink bele 2 dlI
paradicsomlevet vagy egy nyers paradicsomot adunk hozza. A savanyitast mivel a citrom igen
draga végezheted a patikdban vésarolt citromsoval, amely olesoé és évekig elall.

Szdojatasirt pehelybol

Ez egészen mas, mint az eddig ismertek. 10 dkg zabpehely, 10 dkg szojapehely, 6-7 gerezd
fokhagyma, 1/2 dl étolaj és egy csomo fiiszer kell hozza. A szdjapelyhet és a zabpelyhet
langyos vizben siiriire elkeverjiik, hozzaadjuk a felapritott fokhagymat, egy kavéskanal 6rolt
pirospaprikat, ugyanennyi borsikafiivet, egy kavéskanal tarkonylevelet, egy jo nagy csokor
aprora vagott petrezselyem zoldjét, 1/2 dl étolajat, majd kissé megsoézzuk. A keveréket fél
oraig allni hagyjuk, majd olajozott tepsire kanallal kiszaggatjuk, kerek formékat igazgatunk
beldle, és forrd olajban kisiitjlik.

Szdjatasirt porbol

Ez maga a fOnyeremény. A port a dobozon 1évo eldiras szerint vizzel elkevered, és mire
megforrésodik a zsiradék, mar siitheted is. Hidegen-melegen jo. (De nem elég olcso!)
Jomagam 1d6 és mas nyersanyag hianyaban készitem. Tejbe aztatott kicsavart zsemlével vagy
kenyérrel €és egy tojassal dusitom.

Szojapastétom

4 személyre 10-15 dkg szdjagranulatum, 4 evOkandl olaj, 1 fej voroshagyma, 2 gerezd
fokhagyma, némi borsikafii, szerecsendié és majoranna kell hozza. A szdjagranulatumot
kavédaralon porra 6roljik, és hozzaadunk annyi vizet, hogy strii pép legyen. Csipetnyi sot,
olajat, aprora vagott voroshagymat, fokhagymat, borsikafiivet, szerecsendidt, majorannat
adunk hozza, majd lassu tiznél 10-15 percig paroljuk. Amikor a viz mar elparolgott, ¢és a
massza siilni kezd, mar készen is van. Hagyjuk kihiilni, kis dobozokba, iivegekbe téve
taroljuk. Barna kenyérrel, zoldpaprikaval, paradicsommal fogyaszthatjuk. Voroshagymaval,
fokhagymaval is kitlind. Egészséges, olcso és taplalo.



Riadis: Fruzsina oriilt széjareceptje

"A szdjat is megszerettem. A szdjakockat €s a szaritott gombat tejbe beaztatom, és masnap
ebben a Iében megparolom. Amikor elfétte a levét, teszek ra egy kevés margarint. Két fej
voroshagymat nagyon vékony szeletekre véagva lisztbe forgatok, és forrd olajban
vildgosbarnara kisiitom. Ezt teszem ra a meleg gombas szojara. Isteni." Ezt olvastam valahol,
kimésoltam, kiprobaltam. Igaza van Fruzsinak!

A sajt titkai

Sokkal finomabb ¢és joval kiadosabb a sajt, ha sajtvagoval szeleteled. Nem olcso beszerezni,
de megéri, csak egyszer kell megvenni, és a munkadat megkonnyiti.

Ha a sajt penészedik, nem kell kidobni, elég, ha az elszinezddott felszinét levagod, a belsejét
nyugodtan eheted tovabb. Ezek nem veszélyes penészgombak.

Ha a sajt kiszikkadt, szaraz, reszelt sajtként még jol johet csdben siilt ételekhez, tésztakhoz,
meleg szendvicshez. Egyébként hagyd rajta a héjat, boritopapirt, az védi, a sajtok vagott
feliilete sem szarad ki, ha vékonyan bekenjiik vajjal.

A kiszaradt sajt ujra friss lesz, ha néhany o6rara aludttejbe aztatjuk, vagy ha egy percre
betessziik a mikrohullamu siitobe.

A tul kemény és tul puha sajtok konnyebben reszelhetdk, ha elébb megfagyasztjuk dket, vagy
a reszeldt jol megkenjiik olajjal. A reszelt sajtot Iégmentesen csomagold be, és tedd a hiitdbe!

A parmezan sajt utdn amit csak kiilfoldon lehet kapni, ne busulj! Nekiink szokatlan az ize,
jobban ¢élvezziik az olcsébb, magyar parmezan "jellegli" sajtot, amely sokkal kdnnyebben
kezelhetd is. Ha hasznaltal beldle, csomagold vissza alaposan, és hiitészekrényben tartsd, mert
kiilonben penészedik vagy kiszarad.

Sajtos omlettet, pizzat, meleg szendvicseket készithetsz a sajtmaradékokbol. A rantott sajt is
nagyon finom. Ha a vendégek kozott van valaki, aki nem eszik hust, kedves figyelem, ha ezt
adod neki, mig a tobbiek a husételiiket fogyasztjak.

A sajt az ebéd vagy vacsora végén sz6ldszemekkel, almaval, dioval talalva finom csemege.
Télalni is gyonyortség.

Hazilag is készithetsz olcso, jO sajtot, mivel a sajt igen-igen draga mulatsag lett, szinte mar
luxus! Gyakorlasként kezdd talan a tGroval, ez aludttejbdl késziil. El6éfordul, hogy a tej
megsavanyodik, ilyenkor eltessziik egy lefedett edénybe, ebbdl késziilhet a turo.

Tehéntiiro hizilag

Tetszés szerinti mennyiségli aludttejet nagyon kicsi langon, hosszan melegitem. Nem szabad
felforrnia! Mikor a savo elvalik, szlirdbe vagy vaszonzacskoba oOntom. (A savot
felhasznalhatom leves, martds vagy fozelék habardsara.) A zacskot tgy akasztom fel, hogy
alaférjen egy edény, amely felfogja a lecsurgd levet. Néhany ora alatt lecsurog, s a zsakban
csak a darabos tir6 marad. Ezt a tarét jol beletomkodom egy jol zarhatdé milanyag vagy
iivegedénybe, €s a hiitdszekrényben tarolom. Egy hétig elall, és a készen vett taroval azonos
moddon hasznalhato fel. A zsirtartalma annyi, amennyi a tejé, amelybol késziilt.



A kovetkezd sajtreceptet azonban a biztonsadg kedvéért "bolti" turdval készitsd! Ez
"savanyubb", mint a héazi tird, és biztosan benne vannak a sziikséges erjesztd bacilusok.

Rézi sajtja

Egy liter friss tejbe belemorzsolunk 1/2 kg tehéntirot, majd lasst tiizon felforraljuk és
tésztaszlirdn atengedjiik. A szlir6ben visszamaradt masszat dsszekeverjiikk 10 dkg olvasztott
margarinnal, egy egész tojassal, kiskandl soval, egy kiskanal szddabikarbonéaval, majd lassu
tlzon, allandd keverés mellett kb. 10 percig f6zziik. Vizzel kioblitett forméaba ontjiik,
hiitészekrényben megdermesztjiik (nem a mélyhiitében). izesiteni lehet ketchuppal, 3 kanél
vizben feloldott erdleveskockéaval, 3 kanal paradicsompiirével vagy kaporral, kéménnyel,
fokhagymaval, borssal, fiiszerkeverékekkel kinek-kinek izlése szerint. (En lestyannal vagy
tarkonnyal fliszerezem.) Ebbdl az adagbdl kb. 75 dkg sajtot készithetiink. Kitlind, és sokkal
olcsobb, mint a készen vett sajt, nem szbélva a készités oromérdl! Vékonyan kell szeletelni,
mint minden sajtot, gy igazan finom és kiados.

Ha vendéget varsz, a hossziikas hasdbra vagott sajtszeletek egyik végét martsd paprikaba. Jol
mutat és csabito.

Ne felejtsd el, hogy a sajt mellett egy par szem finom sz6l6, néhany gerezd didbél vagy
cikkekre vagott piros alma nemcsak diszit, de inyencnek val6 finomsag is. Ez mar a luxus! De
a szegény ember luxusa.

Egyszerti finom borkorcsolya: kockara vagott sajt, sz6ldszemekkel koritve, fogpiszkaldra
vagy kis villdkra szlrva.

Krémsajt

3 doboz tejfolbdl (csak a 20%-os zsirtartalmu tejfol jo) késziil, s csak egy csapott teaskanal s6
kell hozzé. Ezt belekeverem a tejfolbe, majd milanyag vagy iivegedénybe toltom. Egy napig
hagyom a hiitdszekrényben. Ezutan tiill- vagy vészonzacskoba toltom, és hlivos helyen
felakasztom. Alateszek egy téalat, amely a lecsopdgo levet felfogja. Egy nap mulva zacskostul
tiszta deszkara rakom, majd raboritok egy tanyért, és egy nagy, 3-4 kilos sullyal lenyomtatom.
Ferdére allitom a deszkat, hogy a leve konnyebben lecsurogjon. Ujabb egy nap milva
kiveszem a zacskobol, vizes kézzel atgyirom, és tetszés szerinti formaba simitom. Szorosan
lefedem foliaval. Legalabb egy hétig elall.

Tejszin krémsajt

4 dl tejszinhez mokkéskandlnyi s6 és cukor kell. A tejszint Osszekeverem a séval és a
cukorral, majd szobahdmérsékleten hagyom, hogy megsavanyodjon (ez a tejszin életkoratol
fiiggden 1-3 nap), azutan gézzacskoba toltom. Alateszek egy edényt, amely a levét folfogja.
Ha mar nem csopog, el is késziilt a krémsajt. Forméba teszem, €s 1égmentesen lezarom. A
hiitészekrényben tarolom.

Koményes sajt

Fél kg félzsiros tehéntarot 10 dkg vajjal egy serpenydbe morzsolok, és kis langon kevergetve
addig melegitem, amig a tar6 és a vaj 6sszeolvad. Ezutan raszérok egy csapott teaskanal sot, 1



mokkaskanal torott kdménymagot és egy késhegynyi 6rolt fehér borsot, és a tlizrél levéve
Osszedolgozom. Tetszés szerinti forméakba jol belenyomkodom, foliaval légmentesen lezdrom
¢s a hiitészekrényben 3 napig érlelem. Késziilhet fokhagymaval, kaporral, borssal is.

Borsos sajt

Egy liter nagyon strli tejfolbe keverek egy kavéskandl rumot, egy kévéskandl sot és egy
mokkaskanal torott fehér borsot, majd ritka szovésii vaszonzacskoba ontom, és felakasztom.
Négy-0t napig logatom, amig az 6sszes savo kicsopog beldle. Vizes kézzel atgyurom, tetszés
szerinti formaba tomom. A tetejére nehezéket teszek, és még egy hétig tovabb érlelem.
Légmentesen becsomagolva hiitészekrényben sokaig elall.

Boursain (burszen)

A hires francia sajt (megfizethetd) magyar valtozata: 10 dkg gomolyaturét (brindzat, liptdit)
¢és 10 dkg sajtkrémet (krémsajt, Sportsajt) dsszekeversz, egy kanal tejfollel lazitod, és béven
teszel bele zizott fokhagymat. S6zod, durvan tort borsba forgatod a lapitott gomboket. Hagyd
jol dsszeérni! (Gabi 2-3 csepp citromlével izesiti, gy eredetibb.)

A tojas titkai

A tojas frissességét feltorés nélkiil is megéllapithatod: ha vizzel teli edényben lesiillyed az
aljara, egészen friss. Ha az edény aljara keriil ugyan, de a hegyére all, akkor allott, de
f6zéshez még hasznélhat6. Ha azonban a viz felszinén marad, 6vatosan banj vele, minden
darabot kiilon-kiilon, csésze folott torj fel, és ha biidos, azonnal dobd el. (Belsejét ajanlatos a
vécében gyorsan lehuzni.) A proba egyszeriibb mddja: megrazzuk a tojast, és ha a belseje alig
mozog, akkor friss.

A fott tojast a nyerstdl ugy lehet megkiilonboztetni, hogy sima lapon megporgetjiik. A fott
tojas szabalyosan forog, a nyers tojas nem, mivel a sargaja mozog a fehérjén beliil.

A kemény tojas sargija szépen kozépen marad, ha forrd vizben kezdjiik fézni és a vizbe
helyezés utan kétszer-haromszor jobbra-balra gorgetjiik. Vendégvaro toltott és egyéb tojashoz
érdemes erre figyelni. Ha a keményre fott tojast hideg vizzel hiitjiik le, konnyebben lehet
hamozni.

A tojas f6z¢s kdzben nem reped meg, ha a tompa végét f6zés eldtt gombostiivel atszarjuk.
A mar megrepedt tojas sem fut ki a héjabol, ha a f6zévizbe kevés ecetet vagy sot tesziink.

A tojasfehérjét konnyebb felverni, ha hidegen tartottuk, ¢és hamarabb keményedik, ha
csipetnyi sot vagy 3-4 csepp citromlevet adunk hozza, tobb lesz beldle, ha tojasonként egy
kiskandlnyi vizet keveriink bele.

A tojassargéja olajban, vizben vagy egy kevés tejben napokig friss marad a hiitében. Szebb,
sargabb lesz a szine, ha hasznalat el6tt megsozzuk.

A tojasfehérjét csavarosan zar6do iivegben lehet gylijteni, hiitve hetekig elall, ¢és
felhasznalhatjuk habcsok, gylimolcshab, sajthab készitésére vagy torta diszitésére, daralt
hasok "ragasztisara". Ha egy szem diot is teszel a habcsokba, kiilonleges, sokaig elalld
csemegéd lesz. (Nekem még sohasem sikeriilt eltartani, mindig bekaptak.) Lassunk most a
valtozatossag kedvéért néhany tojas (régies nevén: tikmony) receptjét!



Lagy tojis
Ahogyan 1936-ban héztartdstanban tanultam: 1. F6z6 vizben 3 percig f6zziik. 2. Hideg vizben

tessziik fel, s ha felforrt a vize, kiszedjiik. 3. A talba tett tojasokat kétszer egymas utdn
leforrazzuk.

Kemény tojis

10 percig f6zziik, hideg vizzel oblitjiik.

Tiikértojds
A tojast 6vatosan egy mogyordnyi margarinnal, zsirral, olajjal felforrositott kis serpenydbe
vagy palacsintasiit6be titjiik.

Diétis tiikortojds
A tojast vékony livegtanyérba vagy tlizalldo poharba iitjiik, és forrasban 1€v vizzel telt labasra
tessziik, amig megkocsonyasodik a fehérje.

Rintotta

Soval felverjiik az egész tojasokat, és egy kevés forrd zsiradékra Ontjiik, parszor megkeverve
gyorsan megsiitjiik. Késziilhet a legkiilonfélébb fliszerekkel vagy hagymaval, paradicsommal,
paprikaval, gombaval, kolbaszkarikakkal, szalonnaval. (A szalonnas, hagymas, fott krumplis
rantottat mifelénk parasztrantottanak tituldljak). Télalas eldtt a sima rantottat is megszorhatod
pirospaprikaval vagy reszelt sajtmaradékkal.

Pupos rintotta

A jol felvert €s kicsit megsdzott tojast bdvebb, nagyon forrd olajra ontjiik, és azonnal lefedve,
keverés nélkiil "egybe" siitjilk meg. Szépen feljon, "pupos" lesz. Azonnal talaljuk.

Kinai rantotta

Egy kinai orvos baratunk talalta mint specialitast. Egészen kozonséges, sos rantotta volt, amit
nyers, cikkekre vagott paradicsomokra rakott. Finom, tiszta izek, egyszerli nyari étel. Volt ott
vagy tiz fogés, mégis izlett mindenkinek... Kiprobalhatod ugyanezt siilt paradicsommal is, ha
az eldre atslitott paradicsom folé vagy mellé {itdd a tojast.

Omlett

A réntotta eldkeld rokona. A tojasfehérjét habba verjiik, a sargajat picit megsozva konnyedén
belekeverjiik, hogy 0ssze ne torjon, €és palacsintasiitdben vagy teflonserpenydben az egyik
oldalat siitjiik csak meg, keverés nélkiil. Raszort sajttal, piritott gombaval, parolt zoldséggel
vagy barmi egyébbel a tetején, kiteritve vagy kettéhajtva talaljuk. Edes valtozata: ha
barmilyen lekvart vagy dzsemet keveriink bele egy-két kanallal, esetleg a tetejét kenjiilk meg
vele. Szlovakiaban ribizlit vagy pikans piros dzsemet tesznek a kdzepébe €s tejszinhabot
koros-koriil. Felejthetetlen desszert, de csak frissen jo, mint minden meleg tojasétel.



Buggyantott tojis

Alacsony, lapos labasba kb. 5 cm magassagig vizet ontlink, fél evékanal sot és 1 evokanal
ecetet adva hozza. Ha felforrt, lassan, kozelrél beleengedjiik a feltort tojasokat, és 3 percig
fozziik. Piritos kenyéren vagy fézelékre téve talaljuk. Ez éppenséggel a kivétel: hidegen is jo.

Tejfolos tojas
Nagyon finom, gazdag vacsora. Két személyre egy pohar tejfolt ontok egy kisldbasba, és

amikor atforrosodott, Ovatosan négy tojast iitdk bele. Addig hevitem, amig a tojasok
megkeményednek.

Tojaspéorkolt

Ugy késziil, mint a porkolt, csak hiis helyett személyenként 2 keményre fétt tojast karikazol
bele. Van, aki tejfollel adja, paprikdsnak. Korettel, rizzsel, fétt krumplival finom, de nagyon
kell mellé valami kdnnyti savanylisag, nyaron zdldsalata, télen kdposztasalata vagy cékla.

Meleg toltott tojis

A megtisztitott kemény tojasokat hosszaban kettévagod, és a sargajukat villaval torod Ossze a
héjaban f6tt és forron attort krumplival. Flszerezd kedved szerint, majd nedves kézzel
gdmbolygess beldle csinos, tojassargdja méretli gombockakat, ezeket tedd vissza az iires
tojasfehérjékbe, melyek mar egy kivajazott, kimorzsazott tizallo tdlon sorakoznak. (Két
tojasra egy kisebb krumplit szamits.) Etelizesitével sozott és szinezett tejfollel ledntve, egy
kevés morzsaval megszorva, néhany vajdarabkaval a tetején, siisd 10-15 percig kdzepesen
meleg siitOben.

Hideg toltott tojas

A kemény tojas sargdjat egy kevés mustarral, margarinnal, esetleg tejfollel kevered el és
soval-borssal fliszerezed. Szaporithatod péppé tort szardinidval vagy darélt sonkaval, reszelt
sajttal vagy olcsobban tejfollel elkevert zsemlemorzsaval. Petrezselyemmel megszorva,
franciasalatan talalva eldétel vagy vendégvard vacsora. Onmagaban is nagyon jo.

Tojdasvagdalt

Reszelj meg 4 db kemény tojast, tégy hozza két aztatott, kifacsart zsemlét, kevés zsiradékot,
petrezselyemzdldet, torott borsot. Formazz beldle pogacsakat, rakd le vajjal kikent tepsire
vagy labasba, ontsd le tejfollel és a siitdben forrositsd at!

A burgonya titkai

Hadd kezdjem egy torténettel! Egyszer, egy késo 0szi estén Velencében sétalgattunk. Esett az
esO. Alul viz, felill viz, fitetlen szallas nem volt valami lélekemeld, és persze pénziink szinte
semmi. Amolyan félig cukraszda, félig cukorkabolt kirakataban kiilonos latvanyt nyu;jto, igen
olcsé édességet pillantottunk meg: barna, kicsi, rancos gumok. Bementiink, és batortalanul
kértiink beldle, megkérdezve, mi az? Az elado készségesen kozolte, hogy Europaban Amerika



felfedezéséig nem is ismerték ezt a ndvényt, az indianok termesztették, s késobb is igen lassan
terjedt el, mert azt hitték, mérgezd. Pedig igen jo6izli, magas tapértékii gumo ez. Az utcara érve
izgatottan nyitottuk ki a zacskot. Krumpli volt, cukros szirupban fott krumpli! (Ezt a receptet
nem ajanlom, maradjon a velenceiek titka.)

A krumpli (népiesen: pityoka) torténete valoban ez: Europa nem akarta elfogadni. Allitolag a
viragok helyén megjelend zold, valoban enyhén mérgezd gylimolesét ették a megvastagodott
gyokér (gumd) helyett, ez pedig igen rossz izii. A krumpli virdgjat viszont diszndvényként
tartottak eleink: "Krumplivirdg, krumplivirag, Jozefine hajaban..." Nézd csak meg egyszer a
viragjat kozelebbrol, természetesnek fogod talalni, hogy egy szép leany a hajaba tlizte. Most
pedig j6jjon a kemény proza!

A krumpli f6zését nem szabad leallitani, vagyis a krumplit nem szabad szakaszosan fOzni,
mert megedzddik, keménykés marad. Viszont ha mar jol puhul, levehetjiik a tlizrél, ruhaval
letakarva, sajat g6zében tovabb puhul (ez nem ledllitas, hanem befejezés gdzben).

A nagyobb szemek a kicsikkel egyszerre puhulnak, ha éles késsel vagy villaval megszurkaljuk
Oket.

A "szétesd" krumpli egyben marad, ha kevés ecetet, citromot tesziink a f6zdvizbe (levesbe-
fozelékbe). Eppen ezért a savat tartalmazo élelmiszerrel csak akkor szabad dsszekeverni, ha a
burgonya el6zdleg mar megpuhult, ellenkezd esetben barmeddig siitjiik, f6zziik is ezutan
nyers marad, "liveges" lesz.

Jobb izli a krumpli, ha sos vizben f6zziikk. A meghdmozott burgonyat is sos vizben fozziik,
mert utélag mar nem lehet eléggé izesiteni.

A nyers reszelt burgonyaval igen gyorsan kell banni, mert 15 perc alatt megfeketedik.

A burgonyat csak akkor szabad meghamozni, ha révid id6n beliil felhasznaljuk, vagy pedig
vizben kell allni hagyni. Ez utébbi azonban nem j6 szokdas, mert a vizben egyes vitaminok ¢és
asvanyi sok kioldodnak beldle. Jobb, ha kozvetleniil az étel elkészitése eldtt ledblitjiik és
feldaraboljuk.

A héjaban fétt krumpli vajjal finom csemegeétel, kiilondsen akkor, ha so6s, kdménymagos
vizzel f6zziik omldés puhéra. Héjastul, letakarva talaljuk, akkor igazi €élvezet, ha mindenki
maga hamozza. (Meg neked is konnyebb.)

Az Gjkrumplit nem kell hamozni, elég kefével vagy dorzsivel lecsupaszitani! Marad rajta egy
kis héj? Annal egészségesebb! A reformkonyha héjaval egyiitt talalja még az 6reg krumplit is.
Kapard, ha van kedved!

Hushoz, krumplis tésztdkhoz, langoshoz, pogacsakhoz villdval vagy krumplitérével nyomd
sz¢&t a fott burgonyat, s azonnal, melegen keverd a liszthez, mert hidegen majdnem lehetetlen
dolgozni vele, nem keveredik el a tobbi anyaggal. Ugyancsak fontos, hogy a liszthez fott,
szérazra csurgatott, attort burgonya keriiljon, mert a vizes krumplitol a tészta szétesik. Az
Osszegyurt krumplis tésztat nem szabad sokdig allni hagyni, mert kellemetlen ize lesz, és el is
szinezOdhet.

A reformkonyha fott, attort burgonyat vagy burgonyalisztet ajanl rantds vagy habaras helyett
is, stritéshez. (Probald ki!)

Ha kész a krumpli, mindig tartsd melegen talaldsig, g6z folott vagy meleg siit6ben, feddvel
vagy ruhdval letakarva.

Halaszl¢, krumplipaprikas levét jol stiriti egy lereszelt, benne f6z6tt burgonya.



Miutan a vitaminok nagy része kozvetleniil a burgonya héja alatt van, hacsak lehet, héjaban
fozziik. Igy nemcsak élettanilag hasznosabb, hanem a hdmozési veszteség is kisebb lesz.

A krumpli egyik legfontosabb titka, hogy nem szabad hagyni kihiilni. A "dermedéssel"
megmerevedik, elvesziti jo izét. Am ha mégis marad beldle, masnap melegitheted, de
alaposan atfézve vagy siitve, ujbol fiiszerezve kell talalni.

Csak jo mindségli krumplit hasznalj! Ha rancos, petyhiidt, ne vedd meg! Ha tavasszal vagy
télen meleg helyen csirdzni kezdene, gyorsan szedd le a csirdkat, és a krumplit hasznald el
stirgOsen!

Hajdandban sokféle krumpli volt: hopehelybdl készitették a piliréket és tésztakat,
kiflikrumplibdl a salatat, rézsakrumplibdl a leveseket, fozelékeket. A giilbababol mar nem
tudom, mit. Nem illett elvéteni. Ezenkiviil volt takarmanykrumpli a disznoéknak, tytkoknak...
¢s a szegény embereknek. Az a valami, amit most egységesen arulnak, szerintem
takarmanykrumpli, valamelyest nemesitve ezt nevezziik demokracianak. Allitolag
kiflikrumplit is lehet kapni idénként, a budapesti Fény utcai piacon ezt nevezzik
piacgazdalkodasnak... szerintem. A szegény emberek eledele, a krumpli egyik-masik évben
draga lehet. Vigyazz, hogy mit veszel! Osszel olcsobb beszerezni, de csak jol tarolva érdemes
tartani. Kicsit hlivos, nem tl szaraz helyen. Hajaj, a régi pincék... Vigyazz, ne csipje meg a
fagy, mert akkor édeskés lesz, majd biidosen rohad! A csirdtlanitast végezd el, a romlo
szemeket szedd ki! Kis munkaval fele arba keriil. Es a legfontosabb: hamozd vékonyan! Ha
lehetséges, héjaban f6zd meg.

Krumplipiiré

A krumplipiiré egyik titka, hogy nem hagyod kihiilni, nem nyomogatod krumplinyomon,
hanem a meghdmozott és megpuhult krumplit egyenest a fazékban, takaréklangon térod
Ossze, miutdn ledntdtted a levét. Villaval, fakanallal vagy krumplitérével a forréd krumpli
konnyen Osszetorik. Masik titka, hogy rogton habosra kevered tejjel, azutdn jon hozza a vaj,
esetleg a tejfol. Olyan lesz, mint égen a baranyfelhd. Az izér6l nem is szolva! (Salataval
konnyli vacsora, de a vendégvards orome is, husok mellé kitlind, mutatosan formazhatd
koret.) Készitheted csak tejfollel vagy csak zsiradékkal is. Ra reszelt maradék sajt, siitébe téve
egy percre, leheletnyi paprikaval megszorva, kitling!

Krumplisalita

Burgonyat salatdhoz kissé dermedve kell vagni, hogy szét ne essen, és gyongéden azonnal
besdzni, mieldtt Ontetekkel, salatalével, vékonyra szelt lila hagymaval, zellerrel, almaval
osszekeverjiik, kiilonben nem szivja magéaba a s6 izét. Ez az egyik nagy titok. E titok ismerete
nélkiil nem lehetsz mesterszakacs a hidegkonyhan.

A hagyma titkai

Hagyma nem mindig termett nalunk. Aranylag fiatal jovevény. Fiatal? A kukorica sem
6shonos, Amerikabol hoztak be Europaba, azért is hivjak "tengeri"-nek. Az els6 hagymakat
Beatrix, Matyas kiraly felesége kapta ndvérétdl, az italiai Ferrarabol. Bonfini, a kirélyi
kronikas idézi a koszondlevélbdl: "Ha gyongydkbdl lettek volna, sem Oriilhetett volna a kiraly
jobban." "Gyongyhagyma" is van. Kicsi, fehér, egyforma hagymaszemek: csemegének, pacolt
savanyusagnak kitlind. A hagyma ma mar olcs6, mert kdnnyli termelni is, tarolni is. Jo izii



fliszer étel. Hiivos, szellds helyen vagy jo pincében sokaig elall gondozas nélkiil, feltéve, hogy
egészséges. Ha nincs megfeleld helyed, ne végy egyszerre sokat! Melegben kiszarad, s ha
nem j6 fajta, romlik, rothad, topped, csirdzik. Kiilonben a méregdraga télen arult "ijhagyma"
nem mas, mint az 6reg hagyma csirdja, amelybdl még a feliileti rétegeket el lehet hasznalni.
Egyik legegészségesebb nyers taplalékunk a C-vitaminban kiilondsen gazdag csemege
lilahagyma. Fokozza az étvagyat, és serkenti az emésztést. Rdadasul a leglijabb kutatasok
szerint csokkenti a koleszterinszintet is. Akinek a nyers hagymatol ég a gyomra, picit s6zza le,
¢s hagyja allni. A kellemetlen szdjszagot néhany szem porkolt kavészem elropogtatdsaval
vagy némi petrezselyemzold ragcesalasaval, esetleg "ketchu" cukorkaval meg lehet sziintetni.
No, de csipi a szemed, ha vagod, és biidos, hagymaszagl lesz a kezed is, a vagodeszka is!
El6szor lassuk a hagymavagast, mivel kevesen tudnak biztosan, gyorsan és szépen hagymat
vagni! Csak a sarga héjat kell lehtzni, a hagyma a gyodkerénél finom, ezért keveset
lemetszeni, hogy egészben maradjon, mivel ez a rész tartja 6ssze a hagymaleveleket. A szara
felol a gyokere felé kettévagod, lapjara fektetve hosszaba szeleteled, majd keresztbe igy nem
esik szét, és a kés nyoman hullanak, omlanak a szép, egyformara vagott hagymadarabkak. Ezt
lehet nagyon gyorsan is csindlni, ha a kést egy pardnyit ferdén tartod, kifelé, akkor nem kell
félned, hogy levagsz egy kicsit az ujjadbol, netdn a kormod hegyébdl. Salatdkhoz,
fonnyasztadshoz szép vékony fél karikdkat vaghatsz, ha a szara fel6l a gydkere felé szeleteled a
mar félbevagott hagymat. (Mindig igy indulunk.) Ha nagyon ligyes vagy, teljes karikakat
vaghatsz a teljes gdbmbolyl egészbdl. Azt mar emlitettem, hogy parasztasszony barataim és
francia baratndm, Arlette egyenest a fazékba-ldbasba aprézza a hagymat; a hagymafejet
marokra, jol megfogva keresztbe €s hosszaba kockéazza, majd szeleteli. Nem rossz. Nem kell
hozza deszka. De ha mar deszkan vagtad, azonnal 6blitsd le csap alatt béven hideg vizzel, a
kezeddel egyiitt. A meleg viz csak erdsiti a hagymaszagot. Azonnali hideg vizes 6blités utan
nem lesz szagos a kezed. Kivéve, ha bef6zésnél vagy mas okbdl nagyon sok hagymat vagtal.
Akkor mosas utan citrommal dorzsold at. De mivel a citrom draga, még jobb, ha a
hagymavagés utan mosogatsz vagy mosol. Ezt tigyis el kell végezned. Ha a vagddeszkat elore
vizbe martod, szintén kevésbé lesz szagos.

Nem csipi a szemedet a hagyma, ha meleg helyen, tiizhely kozelében vagod. (Igy azokat csipi,
akik tavolabb iilnek.) A kereszthuzat is csokkenti a csipést és kiviszi a hagymaszagot. Ha a
hamozott hagymat elére fél drara hideg vizben aztatod, csipdssége akkor is enyhiil.

Az egyik hagyma nagyon csipds, a masik alig vagy egyaltalan nem: ez az "édes hagyma". Ha
ilyet talaltal, késdébb is ott vasarolj megéri. Az édes hagyménak, amellett, hogy igen j6 az ize,
a szaga is enyhébb.

Villamos késziilékkel is vaghatod a hagymat. Lelked rajta, ha birja a pénztarcad és az idod.
Ellenben, ha valamit éppen daralsz, a hagymat is hozzadaralhatod. (Egy darab kenyérrel lehet
"kinyomni" a daralobol az utolso his vagy egyéb darabokat.)

Aprora vagott hagymat sose tegyél el! Mérgezd hatasu. Viszont az apréra vagott hagyma
olajban, iivegesre parolva, zart kis tivegben hosszu ideig elall a hiitdszekrényben.

Fél hagymat alufolidba szorosan becsomagolva a hiitében 6rizz: frissen marad, nem kell
eldobni, nem kell ujat hdmozni, és a hlitdszekrényed sem lesz "illatos".

A zdldhagyma tavaszi 6romiink, vitaminos erésiténk. El ne dobd a zold szarat! Onmagéaban is
kitind salatanak, ha apr6 darabokra vagod és ecetes- cukros Iében adod fel. J6 izli nyersen,
hasznalhatod ételekbe fOzve, diszithetsz vele talat, megszorhatod az ételeket, vajba
keverheted. A szara a hagyma legértékesebb része. (Régen altalaban kidobtak.)

A snidling vagy metéléhagyma is jo diszitd €s vitaminos csemege. Ha magad veted cserépbe,
ugy olcsobb. Olloval vagj le beldle, és olldval apritsd az ételbe is. Ha megfeleléen locsolod,



¢s kellden tapdus foldbe vetetted el, 4jbol kind. Nagy eldnye még, hogy gydngébb, lagyabb az
ize. Finomabb az allaga is, mivel vékony kis szalakbol all. Konnyiti, gyorsitja a f6zést.

A péréhagyma nalunk az utdbbi években honosodott meg. Elonye, hogy diszkrétebb az illata,
mint a voroshagymanak, és hogy sokkal konnyebben lehet vékonyra karikézni. Juhtards vagy
pastétomos kenyérre karikdra vagva is finom, f0 felhasznalasi terlilete azonban a
hidegkonyha: salatak készitésére nagyon alkalmas, batrabban is lehet adagolni, mint a
voroshagymat. Ha csak a felét hasznaltad el, alufoliaval burkold be a végét, akkor nem szarad
ki! Ha a gyokeres végét eliilteted, ujbdl kind. (Persze nem olyan nagyra.)

Hagymalevest is készithetsz poréhagymabdl, tovabba salatat is. A recepteket megtalalod a
leveseknél, illetve a salatak kozott. Azért egyet ide is leirok.

Vendégviro poréhagyma

4-5 centisre vagott poréhagymat kevés ecetes, sos, picit cukrozott 1ében félpuhdara parolsz.
Lesziirve, kis talkakba teszed a vendégek elé a hideg falatok k6zé. Nagyon finom.

A tej titkai

Kedves Olvasom! Ha véletleniil igazi, frissen fejt tejre tennél szert, bizony nagy meglepetés
érne! Az ize egészen mas, mint a boltinak, a "zacskosnak", a "dobozosnak". Régebben félve a
tébécétdl soha nem ittuk nyersen. A giimékor (tuberkulozis) ma mar marhdkndl sem gyakori
betegség. (Az emberek kozott viszont jbol arat.) A frissen fejt tejet egy napra letettiik a
pincelépcsdre, ahol nem savanyodott meg, viszont a tetejérdl le lehetett szedni a tejszint.
Abbol lett a finom habtejszin, kés6bb a vaj, a tejfol (hat annak az ize sem hasonlit a "poharas"
tejfolére!), majd a tejet felféztiik. A forralt tej fole megosztja az emberiséget: van, aki nagyon
szereti, ha a bogre tetején alakuld fol ott van a kévéjan, és van, aki undorodik téle. Ha a tej
megaludt, ettiik aludttejnek, vagy lassi, fokozatos melegités utan tésztaszlirdbe Ontve
hagytuk, hogy lecsepegjen. igy késziilt a tehénturd. (Ez sem hasonlit a boltban vasarolthoz.
Receptjét fentebb kozlom.)

A friss, bolti tejb6l nagyon konnyen készithetsz aludttejet még ma is, ha egy kavéskanalnyi
joghurtot vagy kefirt teszel a poharakba szétosztott friss tejbe, és meleg helyre allitod. (Sok
pénzt takaritasz meg.) A pasztorozott (csiratlanitott) bolti tejet nem kell feltétleniil felforralni
fogyasztas elott.

Nem fut ki a tej, ha egy kevés cukorral forralod. Legfeljebb odakap, ha nem kevergeted. Ha
kevergeted, nem forr fel. Ha félrenézel, kifut. Ha kifut, az egész haz értesiil rola, olyan biidos.
(Vagyis Murphy torvénye érvényesiil.)

Ha a tej a savanyodas hatarén jar, egy kevés cukorral még menthetd. Egy literre egy pipozott
kavéskanal elég. Ha igy forralod, nem fut ssze, és napokig friss marad, mert a cukor lekdti az
erjesztdégombakat.

Ha nincs otthon tejfol, néhany csepp citrommal vagy ecettel tejbdl par perc alatt készithetsz
aludttejet az étel habarasahoz.

Ha tartésitott tejet vasarolsz, a kovetkezoket gondold meg: Noha sokkal kényelmesebb, de
joval dragabb, mint a nem tartositott tej. A hiités nélkiil két honapig is tarolhato tej jo
mindségli  tejbdl ultrapasztérozéssel készil. A tejet felmelegitik, homogenizaljak
(zsirtartalmat szétaprdzzak, hogy egyenletesen oszoljon el), majd nagy nyomason hirtelen
130-140 C-ra hevitik. Ezen a héfokon minddssze 3 mdasodpercig tartjdk, am ez az id6 is



elegendé ahhoz, hogy a tejben 1év0 mikroorganizmusok szinte mind elpusztuljanak. A
hoékezelés utan a tejet lehiitik. Abban, hogy a tej hosszu ideig eltarthatod, nagy szerepe van a
csomagoldanyagnak is; a tartositott tej Ot rétegli dobozan (a kiilsd papir és a belsd
aluminiumf6lia k6zott harom polietilén-réteg van) a fény és a levegd nem tud athatolni. A
doboz belsé feliiletét vegyi eljarassal ¢és ultraibolya sugarakkal vagy forré levegd
befuvatasaval csiratlanitjdk. E szigoru fegyelmet koveteld6 munkafolyamat és a koltséges
csomagoldanyag miatt is dragabb a tartdsitott tej. Ezt mind fizetned kell! A természetet is
karositja a sok doboz. Ez a kényelem és a jomod felelStlensége. Mivel a tartdsitott tejbol
kipusztultak a mikroorganizmusok, ezért megvaltoztak a tulajdonsagai is. A tejben levd
baktériumok valamelyest serkentik a bélmiikodést. A tartositott tej nem serkenti a
bélmiikodést, mivel hidnyoznak beléle a baktériumok. Az erdteljes hdkezelés soran
elpusztulnak a tejben 1évé enzimek is. Ez egyfeldl lehetetlenné teszi, hogy a tej
megsavanyodjon (a tartdsitott tejb6l nem lehet aludttejet késziteni, illetve megalszik, de
¢lvezhetetlen, keserli-savanyt izii, és nem is "bOrosodik" forraldskor), masfeldl némileg
megvaltoztatja a tej izét és szagat. Az ultrapasztérozés csokkenti a tejben 1évé vitaminok
értékét is. S végiil jo tudni: a tartds tej csak zart dobozban tarthato el két honapig; felbontas
utdn mar nem tudjak biztositani a csiramentességet. Hat akkor mi a fenének vasarolod, ha
nem lustasagbol vagy kiranduléasra a Déli-sarkra?

A liszt titkai

Ugye mar sokat hallottal arrol, hogy nagyanyaink milyen finom, pihekonnyii rétest, omlos,
"poronyu" tésztat siitottek, és milyen volt a kaladcsuk, fankjuk, galuskdjuk, piskotajuk?
Ismerték a liszt titkait, melyek olyan egyszeriiek, hogy talan éppen ezért feledtiik el Oket.
Magam se tudtam, miért csinaljak, noha hosszu éveken 4t figyeltem, hogyan banik anyam ¢és
Ro6za néném a liszttel siitéskor. Mivel azonban soha nem mondtak, mit miért, elsiklottam
folotte. Pedig még most is a szemem el6tt van, amint R6za néném a lisztet szitdlja. Azt
hittem, azért, hogy tisztdbb legyen, hiszen egyenesen a malombol hoztak, zsdkkal, a maguk
vetette-aratta bizabol 6rolt lisztet. Anyam meg azért szitdl - gondoltam -, mert igy latta
gyermekkoraban.

Elso titok: a szitdlds. A liszt allas kozben tomottes, tapadds, pokhalos lesz. (Hat még a
mazsaszdm kicsomagolt zacskds liszt hogy tomorddik!) A szitdlaskor levegd keriil a
lisztszemek kozé, s ettdl lesz pihekonnyl a tészta. Ezért hat, ha valami finomat akarsz siitni,
kedves olvasom, ne sajnald a faradsagot, és a tésztaszlir6t magasra emelve, himbal6-razé
mozdulattal "szitald" at a lisztet egy nagyobb talba! Probald ki, hidd el, megéri!

Masodik titok: a kelt tésztakhoz szobahdmérsékleten tartott hozzavalokat, vagyis langyos
lisztet haszndlj, s vigydzz, meg ne fdzzon a tészta! A porhanyos, omlos tésztadkhoz hiivos
helyen tartott lisztet hasznalj, és gyorsan dolgozz, hogy a kezedtdl se melegedjen at! A kelt
tésztat alaposan dolgozd ki, az omldsat konnyedén, gyorsan keverd 0Ossze! Ezeknek
értelmében lisztet soha ne vésarolj j6 elére, nem szereti a hossza allast! Kelt tésztahoz, omlos
tésztahoz finomlisztet, rantashoz, réteshez grizes, azaz réteslisztet hasznalok. Ennyi elég is
lesz 6reganyaink titkaibol. Mindezt nem musz4j betartani, csak éppen hasznos...



A mai haziasszony titkos titkai

Jotanacsok, avagy na, ezt j6l megcsinaltam!

Leégett a hiis

Bizony, biidos az egész lakas. A fene egye meg! Most mit csindljak?! Kapd le a serpenyét a
tlizrol, vedd ki beldle a hust, hagyd hiilni, szelldztess... Aztan éles késsel vagd le az égett
részt, és friss zsiradékon vagy szafton fejezd be a hus f6zését-siitését! Az égett hussal ne
kisérletezz. barmit csindlsz, rossz izét nem tudod elvenni! Az edénybe Ontsél gyorsan vizet,
hogy ne biidositsen tovabb, s hogy felazzon az égés!

Egett a siitemény, a torta

Aljarol-tetejérdl ha kihiilt ugyantigy levaghatod a megszenesedett részt, mint a husrol.
Széaraztésztakrol kaparhatod vagy reszelheted. (Ez bizony nem jo mulatsag, de hasznos.)

Kozmas a leves, a fozelék

Ez is nagyon rossz izli, ehetetlen, ha nem segitesz gyorsan. Ha az étel odakapott az edény
aljara, ne szedd fel, ne kapirgald, mert csak halmozod a bajt! Ontsd gyorsan masik edénybe, s
ugy folytasd a f6zést! Ha mar szaga van a ledntott résznek is, fedd le tiszta vizes ruhaval, és
hagyd allni par percig. Sziikség esetén, ha mar nagyon égett valtsd a "borogatast"
kétharomszor, jol kioblitve, csavarva a ruhat! Egy kevés folyadékkal potold az elfétt levet, és
fliszerezz utdna, ha kell! Ha a leves siirlijébdl hianyzik, dobj bele egy marék rizst, és keverd
meg, mert azonnal leég, no nem rosszindulatbdl, hanem mert a fajstlya nehezebb és az edény
aljara szall! Szokatlan a rizs a sargarépa- vagy karalabéfézelékben? Hét persze, a magyar
konyhéan. De nem a kinai, indiai vagy hottentotta zoldségekben! Miért ne lehetnél te a leégés
napjan hottentotta? Vagy éppen reformer. A reformkonyha titka, aranyszabélya ugyanis azon
kiviil, hogy egészségesebb az, hogy nincsen szabalya. Nemzetkozi €s liberalis. Csak aztan ugy
talalj: "Mit szo6ltok ehhez a tavol(vagy kozel)-keleti inyencséghez? A reformkonyhahoz?" A
nagyobb hitelesség kedvéért tégy az ételbe valamilyen szokatlan fliszert is: oregandt, curryt,
tarkonyt, bazsalikomot, egyebet! Aztan kiildd be a készités modjat egy receptpalyazatra! Nem
tréfalok: igy sziiletett a burgonyaszuflé. Kiralyi fogadasra késziilt az Eurdpa-hirli szakacs. de
Ofelsége ¢€s a kiséret egyre késett. Hogy a krumpli meg ne dermedjen, a szakdcs rémiiletében a
stitébe tette a krumplit. Jol sikeriilt! Ma mar az egész viladgon ismerik.

Elsoztam a levest

Ha tal sos a leves, higitsd fel, vagy tégy bele egy mokkaskanalnyi cukrot. Hatdsos egy kevés
nyers vagy fott reszelt krumpli vagy kukoricaliszt is, de tojassargdjaval is elhabarhatod. E
miuveletek utan tandcsos az ételnek hangzatos nevet (Napodleon-leves, Hrabal-fozelék, Tien-
csin-tokany) adni. A sos huslevesen igy segithetsz: reszelt sargarépat pirits olajon vagy
margarinon! Ontsd fel kevés vizzel, és egy kis forralds utan a levét sziird a leveshez! Joizi,
sz¢ép szinl levest kapsz. Ezt maskor is megteheted, ha javitani akarsz a huslevesen, vagy a
vendégeket el akarod kapraztatni.



Sos a hiis

Porkolthoz, tokanyhoz tégy még egy kevés aprora vagott hagymat vagy egy kandl lecsot,
nyaron egy nyers paradicsomot és kevés vizet, zsiradékot, ugy fejezd be a fézést! itt is
segithet egy mokkaskanalnyi kristdlycukor. Ha a husszelet ehetetleniil so6s, szedd ki az
edénybdl, oblitsd le sziirén vizzel, és készits hozza 0j martast! El is térhetsz az eredeti
izesitéstol: lecsos szeletbdl példaul készithetsz fokhagymads-tejfolos szeletet kicsi liszttel
habarva a tejfolt, ez enyhiti a sos izt.

Savanyi a leves

Ha tulsavanyitottad az ételt, a vilagért ne cukrozd, mert csak elrontod! Kevés szédabikarbona
lugos hatasaval lekdti a savat, és enyhiti a savanyu izt, akarcsak a tej vagy a tojassargaja ¢és
minden egyéb higités, a siirliséget az el6bbiek szerint potolva. Az ecetet soha ne egyenesen az
ételbe ontsd, hanem egy kiskanalba és onnan az ételbe! Igy megelézheted a bait.

Juj! Megégettem a kezem!

Ha megégetted a kezed, tartsd hosszasan hideg viz ala, aztan kend be étolajjal! fgy tettek
dédanyaink is. Vagy fogd meg gyorsan a fiilcimpadat! Nem babona (sokaig én is azt hittem):
a test tobbi részéhez képest a hiivos fiillcimpa enyhiti az égett rész forrdsagat, és a legujabb
kutatasok szerint idegpalyékat érintesz. Epp ezért ne furasd ki a gyermeked fiilét, mert
"els6zod" testének harmonikus miikodését!

Murphy torvénye: "A forrd fazék semmiben sem kiilonbozik a hidegtdl. Csak akkor talalsz
koztiik kiilonbséget, ha mar megfogtad. Leejteni azonban akkor sem tandcsos, mert a tobbi
testrészed is tapasztalhatja forrosagat."

A pénz és az ido6 titkai

Draga barataim: "az id6 pénz" szallt fel a mondés Amerikabol. Mi hozzatehetjiik: sajnos, a
pénz is pénz. Nézziik csak, hogyan lehet id6t-pénzt megtakaritani! Az alapelv: ne toltsiink sok
id6t a konyhaban! Mikdzben sajat energiankkal takarékoskodunk, a fizetett energiaval is azt
tessziik. Figyelj csak, ¢és ha van kedved, a végén kiszamithatod, hany percet takaritottal meg
magadnak, és mennyi haztartasi energiat, mosogatast és egyebeket! A mosogatas is sokszoros
energia, a tiéd, a gaz¢é is, amellyel melegitesz, a vegyszeré, amit elhasznélsz. Tehat: A heti
étlapot eldre gondold végig, és tervszerlien vasarolj! Meglatod, mennyivel egyszerlibb ¢és
gazdasdgosabb. A maradékokrol, atvarazsolasrél mar volt és lesz is sz6. Remélem, konnyedén
¢és orommel csinalod. Most nézziik az elérelatast!

Ha husszeleteket készitesz, vegyél 6t-hat étkezésre valot felszeletelve. Parold meg a szokdsos
moédon aprora vagott voroshagyma mellett, kicsit sézva! Az egészet egyszerre. Aztan
készitheted minden nap masként: pirospaprika-fokhagymasan tejfolozve vagy lecsdsan,
borsosan, sajtosan, citromosan, majonézesen, gombasan. Nyugodtan allithatom, senki sem
ismeri fol, hogy ugyanaz a szelet, masként izesitve. Pikans lesz, ha oregands vordsborral
fiiszerezed. (Ha éppen csillogni akarsz, és van pénzed. Kiilonben az oregano nem draga, ¢s a
bort elhagyhatod.) Persze, a koritést is valtoztathatod. Na meg egy-két hetet is atugorhatsz a
hiit6 segitségével. (Egy-egy étkezésre vald adagot pedig hiits le a mélyhiitdben!) Jobb izii az
étel, ha a fiiszerezés, a martas frissen késziil. Tehat ezt ha lehet mindig frissen készitsd! Ha
nincs hiitészekrényed vagy kikapcsoltak az aramot vagy ha takarékoskodsz, kamraban, két



ablak kozott, ablak alatt rogzitett ladikoban (arnyékos oldalon) vagy udvari, folyosoi
faliszekrényben tarthatod napokig a félig kész vagy egészen kész ételt. Most szdmitsd ki, ha
mindig kiilon mentél volna a henteshez, kiilon fizettél volna és mindig kiilon csaptak volna
be! Ha hatszor vettél volna eld edényt, és hatszor paroltad volna a hust, hatszor vagtad volna a
hagymat, és hatszor mostad volna el az edényeket, hatszor tetted volna a helyiikre...

Maradjunk még egy kicsit a husnal! Mondom a hentesnek: "A tyuk hat-fart nemcsak a kutyam
eszi, hanem ¢én is." Mire 6: "A csirke szarnyvéget nemcsak a macskdm eszi, hanem én is.
Rizses husnak tessék elkésziteni!" A hat-far haslevesnek is jo (de a plispokfalat alsd részét
vagd ki, hogy ne legyen nagyon "piispokos"). Egyébként ezt az anydk eszik az egész
csirkébdl. Allitjak, hogy nagyon finom. Nem tudom, hogy a josagtol jo-e, vagy valdban az.
En kézepesen finomnak tartom, jobb szeretem a mellehusat. Hogy keriil akkor ide a piispok?
Ezt sohase értettem. A csirkeszarnybol kinai finomfalatokat is készithetsz, ha meguntad a
rizses hust, vagy olcson akarsz "kiilonleges" vendégséget adni. S most két gyorsrecept:

Kinai csirkeszdrny

A csirkeszarnyat feldaraboljuk annak rendje s modja szerint. Egy kandl sz6jamartasba zzott
fokhagymat, kevés gyombért, mézet, egy evokanal konyakot, egy kevés tojast és kevés
kukoricalisztet vagy étkezési keményitdt tesziink. Olyan lesz, mint a siirQi palacsintatészta.
Ebben a masszaban pacoljuk a szarnydarabkakat egy 6ran at, majd egyenként kiszedve forro
olajban siitjiik ki. Konyak helyett mas alkoholféle is jo, példaul szilvapalinka magyaritasnak.
Ha nincs szdjamartés, kevés liszttel kevert tej is megteszi.

Kinai békefalat

Maradék husokat (lehet csirkebor is) kicsire apritunk. Szdjamartasba kevés mézet tesziink,
megforgatjuk benne a hust, és forr6 olajban alaposan, jo ropogosra siitjiik. Vigydzat! A méztdl
megkeseredhet, ha leég! Szoja helyett siirti liszt-tojas szdszt hasznélhatsz, fliszerezve és
mézzel izesitve.

Hogy gyorsabban elkésziiljon!

A hus masik 1dokimélé elkészitése, hogy a porkoltet nagy adagban készitjik. A
porkoltmaradékot gulyaslevesnek is elkészitheted, ha folengeded vizzel, utdnasézod,
paprikakrémmel, koménymaggal izesited, €s krumplit darabolsz bele. Egyébként is igy késziil
a gulyas. Van, aki be is z6ldségeli, a csipetke sem art, laktatobb lesz tdle a gulyas.

A porkolt parolt savanyu képosztaval keverve mar tudod székelygulyas. Napokig elall, télen
hetekig, hlitében hénapokig.

Ha tejf6l6zod a porkoltet, paprikas lesz, borssal, szerecsendidval pedig tokany. Ezt is tudod
mar. Erdemes hat nagy adagot késziteni eldre.

A ledaralt porkolttel sos palacsintat tolthetsz: ez a hortobdgyi husos palacsinta. A daralt
hasbdl készithetsz fasirtot, miegyebet. Nagyobb adagba tégy rizst és fiiszereket, dsszekeverve
a hussal fagyaszd le, ¢és ezt hasznald majd mindenféle toltelékhez! Itt is kiszamithatod a
megtakaritott id6t. Daralt htst nyersen, hiités nélkiil ne tarolj! Kivaloan alkalmas a romlasra.



Valtoztathatod a koretet is.

A huslevesben f6tt z6ldségekbdl - ha egy kicsit tobbet hasznélsz - franciasalatat készithetsz,
csak szedd ki, miel6tt teljesen puhéara 0.

A f6tt hist masnap martassal adhatod: zeller, kapor, séska, paradicsom, alma, meggy,
tormasz6sz jo hozza krumplival. Ledaralva pastétomnak, mustaros fliszerezéssel hasznalhatod
fel, tolthetsz vele palacsintat. (Nagyon finom. )

A husleves jobban eldll, ha lesziirve taroljuk. Kiilonben mésnapra mar romlik az ize, és a
1ében a zoldség nagyon hamar megsavanyodik.

Réntast, ha hasznalsz, készits elore tobbet. B olajban, zsiradékban piritsd, s ha langyosodik,
tedd csavaros iivegbe, s ha kihiilt, zard le! Mindig egy kandllal szedsz ki beldle, s belelogatod
levesbe, fozelékbe. Igy mindjart elkeveredik, €s nem lesz csomos, mert hideg.

Aprora vagott hagymat is parolhatsz eldre, hiszen ezt is gyakran hasznalsz, s igy egyszerre tul
vagy a "sirason", szelldztetésen, vagodeszka-hasznalaton, mosogatason. A maradék hagyma
alufolidban elall a hiitében, és nem szaglik.

A salatadnteteket is kikeverheted elére nagyobb adagban. Ketchup, pizzaszdsz is késziilhet
odahaza, igy ara csak negyede lesz a boltinak, ¢és az ize egyénibb, finomabb. (Lasd késébb a
receptet!)

Zsemlemorzsat készithetsz, ha a megszaradt zsemlét, kiflit lereszeled. Jol zar6do iivegben
tarold, mert molyosodik (akarcsak a dara vagy az 6rolt pirospaprika)!

Nagy meglepetésemre Parizsban héjdban fott krumplit taldltam az élelmiszerboltokban. Ha
sietdsen kell f6zni, nagyon praktikus. Persze, magam f6z6k elére egy nagyobb adagot.
Hagymas krumpli, krumplisaléta, zsirban siilt burgonya vagy parasztrantotta késziilhet beldle.
Az elére fozott krumplit jol fel kell forrésitani. A meghdamozott f6tt krumplit nem lehet
eltenni, nagyon gyorsan romlik, és a hiitéssel megvaltozik az ize, szine. A mélyhiitést a
krumpli semmilyen forméban nem szereti.

Babbol is tobbet f6zok egyszerre. Levesnek, fozeléknek, babsalatanak tudom felhasznalni.
Vigyazz: jobb, ha a babot natur teszed el (kisebb helyet is foglal), és jobb izli a friss
izesitéssel, mint majdnem minden. Persze egy kis maradék bableves vagy babfézelék
melegitve se rossz! (Jol birja a mélyhiitést.)

Ha lecsot csindlsz, ki ne vagd a paprika erét és torzsdjat, hanem csak a fas csutkdjat dobd el.
Jobb izli a magokkal, kiaddsabb is, és hamarabb elkésziil. Barmily hihetetlen: a magokat nem
is lehet észrevenni, probald csak ki! Lecsobdl is eltehetsz kis adagokat. Kevés rizzsel,
virslivel talalva kész az ebéd, de ételizesitésre is kivalo, porkoltet, krumplipaprikast
feljavithatsz vele. Meg aztan igy késziilhet el a lecsos hus 10 perc alatt.

A krumplipaprikas kiados 6 étel nokedlivel. (Gazdagabb 1ébe szaggatjuk a kikevert tésztat.)

Gombat sose hamozz! Jol dorzsold le a kalapjat, ha foltos. Ha a szdra (tonkje) mar
keménykés, oreges, szaritsd meg, és hasznald ételizesitésre!

Gomba-"pillanatrecept”

Egy cikk fokhagymat aprora vagva forré olajba dobsz, raszeleteled a gombat. Legjobb a
sampinyon. Par percig fedd nélkiil piritod, picit s6zva, majd tejfollel talalod. (Mindig sikerem
van vele).



Retket meg ne himozz kivéve a fekete retket!

Céklat savanyusagnak készithetsz nyersen lereszelve, ugyanlgy izesitve, mint a fott céklat.
Gyorsabb, egészségesebb és sokkal jobb. Hasznalhatod kiilonboz6é salatakhoz is. Vigyazz,
kicsit pirosit. A vizeletet is, ha tobbet eszel. Ne rémiilj meg, csak akkor, ha a céklalé az
abroszra 6mlik. (A foltos részt egy éjjelre nyers tejbe aztasd be! gy még a vordsborfolt is
eltiinik.)

Spagettibdl vagy egyéb szaraztésztabol érdemes alkalmanként kétszeres vagy haromszoros
mennyiséget fézni. A megmarado tésztdit amugy "mezteleniil" (tehat martds vagy hintés
nélkiil) adagokra osztva csomagold be nejlonzacskdkba, és fagyaszd le! Egy kicsi olajjal
elkeverheted, hogy ne ragadjon Ossze. Felengedés utdn azonnal keverd Ossze az elkészitett
martassal, és megforrésitva talald! (Ha haromnegyed kilogramm tésztat fOziink meg
egyszerre, nem kell hozz4 haromszoros energia, idd, edény, mosogatés... mar tudod a leckét.)

Magam a mélyhiitében egyféle ételt egy nagyobb dobozba teszek kis nejlonzacskokban. igy
csak egyszer kell cimkézni, helyet takaritok meg és konnyen eld tudom venni a gyors
munkahoz. Azt is kdnnyen at tudom tekinteni, hogy mibél mennyi van még.

Palacsintabdl is érdemes eltenni néhany darabot a mélyh{itdbe. Sosan tdltve gyors ebéd vagy
vacsora. Edesen pedig ebédkiegészito.

Kiados so6s toltelékek: maradék krumplipiiré atforrdsitva, pikansan fiiszerezve,
krumplipaprikés, angolos zoldségkoret, parajkrém. Ez utdbbi Ugy késziil, hogy egy kevés
spendtmaradékba sajtot reszelsz, tojassargajaval €s a felvert habjaval elkevered, fiiszerezed és
megtoltdd vele a palacsintakat. Vagy csinalsz egy besamell martést, és kevés erds izl sajtot
reszelsz bele (husmaradékok is igen jok toltésre). Ezeket mindig felgongyolve toltod, és
forrdn talalod.

Tovabbi olcso és gyors ételajanlatok

Labatlan csirke

A kenyérszeletek héjat levagom, tejbe forgatom, hogy puhuljon, forrd olajban kisiitom, a
tetejére soés, majorannas, enyhén borsozott, a tejmaradékkal felvert tojast ontok. Mindkét
oldalédn pirosra siitdm, Ggy, hogy ligyesen, egyszerre forditom meg az egészet.

Sterc

Ha a hiito is, a kamra is és a zsebem is iires, stercet, vagyis uj magyaros ételt készitek: a lisztet
forrd zsiradékon kevergetve barndra piritom, megs6zom, kevés vizzel felengedem, és tovabb
kevergetve addig f6zom, mig omlos, kissé¢ porhanyds massza lesz. El se hinnéd, milyen finom
egy kis savanyusaggal vagy piritott hagymaval a tetején! Ha kisnyugdijas, vagy munkanélkiili
vagy, kész az ebéd! Vigyazat: csak kevés vizet adunk hozza, és el6zdleg jo barnara piritjuk!
Tovabba csak réteslisztbdl lesz jo.

Hajdiikisa
Ugyanugy késziil, mint a sterc, csak buzadarabol, és egy hagymat is dobsz bele. De

izesitheted petrezselyemzolddel, kaporral (ezek egyiitt is jok) vagy zellerzolddel, oregandval,
egyebekkel.



Piszkavelo

A darabokra tort paszkat kevés tejben megdztatjuk, és livegesre parolt hagymara dobjuk.
Borssal és paprikaval fliszerezziik, s6zzuk, és fejenként egy tojast litlink ra. Elkeverve siitjiik
tovabb. Remek, ¢és 10 perc alatt kész.

Piros-fehér-zold

Forr6 olajba fektetve személyenként egy darab, hosszaban kettévagott paprikat (mindenestiil,
a fas csutkdja nélkiil) és félbevagott paradicsomot mindkét oldalan kistitiink. Fejenként egy
szép paradicsom ¢és egy paprika elég. Mikor az egyik oldala megsiilt, megforditod. Ha
gazdagitani akarod, liss mellé mindenkinek egy tojast! Tiz perc alatt kész. Semmi koze a
lecsohoz: tiszta, friss izeket kapsz. Nyari gyors, egészséges vacsora vagy ebéd lehet. (A sarga
kiegészitd szin, ha tojast litsz hozza, mert nem csak neked van "trikolorod".)

Hevesen, az Oregek otthondban egyszer megengedték, hogy a lakok javasoljanak ételsort,
mivel az oregek kedvére akartak fézni. Meglepetés volt, hogy mindig egyszerii és olcséd
¢ételeket kértek: hagymatokanyt, stercet, rantott levest, kelkaposzta-fézeléket, dreglebbencset.
Uram Isten, mi mindent felejtettiink el!

A maradékok felhasznalasarél kiilon fejezetben is talélsz otleteket. Eljél veliik. Az ajanlatom
csak ennyi: Gtletesen, jatékosan csinald! Igy az energiad nem fogy, hanem gyarapodik. Az
orommel végzett munka nem kimeritd, hanem erdsitd. A jatékban pedig 6rdmiinket leljiik. Ne
keserlien, 0sszeszoritott szajjal, azzal a tudattal f6zz, hogy "szegény vagyok". Arra gondolj,
hogy mit tudsz csinalni Te a szegénységgel!

Maradék? Az nalunk nincs! (Maradékok atvarazsolasa.)

Még a legjobb ¢€s legbeosztobb haziasszonynal is eléfordul, hogy van maradék. Az étvagy, no
meg a varatlan események nem lathatok elére. Nem szolva arrol, hogy valami nagyon jol
sikeriil, maskor kevésbé, az alapanyagok is szamitanak, de még az id6jaras is. Nem is szdlva
"kosztosaink" hangulatarol, ¢életkedvérdl. A maradék felhaszndldsdnak lehetdségeit nemcsak
azért fontos ismerni, mert egyfel6l kar eréltetni a masnapos, megunt ételt, kidobni azonban
vétek gondoljunk a szemétkutatésra, arra, hogy mi megy igy veszenddbe. Azért is fontos, mert
takarékoskodunk az id6vel, pénzzel, alapanyagokkal. Es mindennél fontosabb, hogy
orommel, jatszva készitsiik az ételt. Bujocska ez. Talalos kérdés, hogy mibdl mi lett? ha jol
csinalod... Kezdjiik a sokat szidott husokkal!

Mit csindljunk a maradék hisokkal?

Egybesiilt és parolt husokbol, valamint porkoltféleségbdl készithetsz toltott és rakott ételeket.
Példaul: t61tott burgonyat, paradicsomot, karalabét, tokot, kelt, francia kdposztat, aztan rakott
kaposztat, rakott kelt, burgonyapiirét, palacsintat, hortobagyi huisos palacsintat, hiisos metéltet
vagy spagettit. (Lasd az egytalételeknél, rakottaknal!) Maradék porkoltbdl lesz a gulyasleves
¢s a sz¢kelygulyas.

Ha f6tt marhahtisbol készitesz ételeket, akkor a hust kevés hagymaval zsiron feltétleniil at kell
parolnod, fliszerezned, kiilonben izetlen marad. Legjobb daralva felhasznalnod.



A maradék husokat még igen jol fel tudod hasznédlni huskrokettek ¢és huspudingok
készitéséhez is. Tovabba nyers és fOtt saldtdkhoz. Egy-két szokatlanabb készitési modot
leirok.

Hiiskrokett (ropogos)

Hé¢jaban f6tt és melegen attort burgonyat a ledaralt husmaradékkal, kevés liszttel, fél tojassal,
soval, pici torott borssal és aprora vagott petrezselyemzolddel Osszegytrsz. Lisztezett
vagodeszkan hiivelykujjnyi széles, 5 cm hosszl rudacskékka formalod. Forr6 olajban pirosra
sitod. Gombamartassal a legfinomabb, de korettel, salatdkkal is remek. Formalhatsz
labdacsokat is, az egyszeriibb.

Hiuspuding

A maradék hust ledardlod, kevés vajat, 1 tojas sargajaval habosra keversz, beleteszel 2-3
héjaban fott ¢s még melegen attort burgonyat (a burgonya is lehet maradék, de akkor elébb
felmelegited és ugy nyomod szét). Jol dsszekevered, izlés szerint s6zod, borsozod. Végiil a
tojas keményre vert habjat vegyited hozza. Kizsirozott vékony pudingformaban siitod, illetve
g6z061od.

Edesanydm emlékezetes, jo toltott palacsintidja

A maradék leveshust ledaralva, atparolva kevés hagymaval izesitett forro olajon, borssal
fiiszerezte, majd a soés palacsintdkat megtdltve, paradicsomszdsszal ledntve talalta.
Kiilonleges, j6 izek egytitt. Unnepi és vendégvaro étel volt a htisleves maradékabol.

Hortob4gyi hiisos palacsinta

Maradék porkoltbdl, csirkepaprikasbol — készitheted. Ledaralva, tejfolozve toltod a
palacsintakat. Maradék zafttal ledntod, paranyi liszttel, tejfollel izesitve. Erdsen folmelegited.

Pastétom fott hiisbol

A foétt marhahust dardld le, tegyél hozzd 2-3 szem héjaban f6zott, megtisztitott és attort
burgonyat, 1 nyers tojassargajat, egy kis mustart €s tejfolt, egy kevés szardellapasztat, ha van,
kevés vajat, kevés pirospaprikat, sot, torott borsot. Tehetsz még bele 1-2 csemegeuborkat, 1
hamozott almat kis kockdkra felvagva. Az egészet gyurd jol Ossze, tedd egy hosszukas
formaba, és a hitészekrényben jol hiitsd le. Masként is fliszerezheted hozzéatehetsz ¢és
elhagyhatsz.

Becsinailt leves

A husleves aljan taldlhaté huismaradékot és a zoldségeket feldarabolod, kis citromhéjjal
izesitve vizzel felontdod, beledobsz egy marék rizst, ha megpuhult, 0sszef6tt, tojassargas
tejfollel behabarod, citromlével savanyitod. Férjem kedvenc levese. Jobban szereti, mint a
huslevest.



Toltott krumplislepény

Készithetjiik barmilyen hismaradékbol: sonka, felvagott, virsli, de porkolt is jo a zaftja nélkiil
vagy a siilt hus maradéka. A burgonyat héjaban megfézziik €s attorjiik. Belekeveriink tojast,
vajat és fliszereket. A husfélét nem muszaj darélni, lehet apritani is. A krumplit sem t6rom 4t
(munka meg mosogatas), villaval nyomom szét. Krumplimaradékot is felhasznalhatsz. Egy
tepsibe a burgonyds massza felét simitjuk, és erre tessziik a tolteléket: a husmaradékot
hasdaralon  ateresztjilk, elkeverjilk a tojassal és a tejfollel, sézzuk, szerecsendioval
fliszerezzlik. Ha ezt a huskrémet rdkenjiik a burgonydra, a tetejére simitjuk a maradék
burgonyat. Kézépmeleg siitében 30 percig siitjiik. Fliszerezheted az aprora vagdalt hust, virslit
mas modon is. A krumplit is teheted s6zva és vajjal vagy olajjal meglocsolva. A tetejére nem
art a tejfol.

Amikor a fozelék megmarad

Maradék fézelékekbdl foként leveseket készithetsz. Ne tegyél egyebet, mint a fozeléket vizzel
vagy esetleg ha a leves jellege ugy kivanja vizezett tejjel felhigitod, majd utanizesited, hiszen
a folyadéktobblet miatt izetlenebbé valik, Gjabb fiiszereket is tehetsz bele. Ha kell, siirited egy
kis kukorica- vagy szojaliszttel.

Maradék spendttal palacsintat is tolthetsz, pudingot f{6zhetsz beldle. A paraj- ¢s
z6ldbors6fézelék-maradékot befézheted egészen siirlire, mert igy omletteket is tolthetsz vele.
Két f6zelék Osszedntésébol "sziiletik" egy 0j leves vagy 1) fozelék. Ne félj, sikert aratsz ha
nem is mindig...

Rank szarad a koret

A rizskoretet toltelékekhez és lerakott ételekhez, hideg salatdkhoz hasznéalhatod igen jol.
Készithetsz beldle rizskrokettet (lasd a feltéteknél), paradicsom- és zoldséglevesekbe
betétként is hasznalhatod. Vagy elkeversz benne egy halkonzervet az olajjal egyiitt,
utanfiiszerezed, ¢és kész a finom hideg vacsora. Parolt gombaval, zoldségekkel is kész
egytalétel. Majonézzel, fliszerekkel elkeverve meg jO saldta. De mas salatdkhoz is jo
kiegészitd. Vagy forr6 zsiradékba téve tojast litiink ra, s kész a vacsora. Vagy tojast {itsz bele,
kevés lisztet is teszel ragasztonak, fliszerezed, és labdacsoknak kisiitod olajban.

Piritott darabol és tarhonyabdl levest készithetsz természetesen csontlével vagy Delikat
¢ételizesitovel, snidlinggel, borssal, tarkonnyal, petrezselyemmel, borsikafiivel, paprikaval,
fokhagymaval szoval, amivel tetszik fiiszerezed.

Grizgaluskat, ha marad, lerakod tejfol0s reszelt sajttal, siitOben atsiitod. Fokhagymas-paprikas
tejfollel is jo. Ugyanigy lerakhatod piritott hagymaval a maradék piritott grizt, alias
hajdukasat. Savanyusaggal talalod. Egyik legnagyobb sikerem az volt, amikor a piritott griz-
maradékot Osszemorzsolva, majordnnaval izesitve hidegen talaltam siilt csirke mellé,
Oszibarack kompottal. Csak ez az egyfajta étel érdekelte a vendégeket, el sem tudtak képzelni,
mi lehet ez. Nyilvan nem ismerték a hajdukasat.

A puliszkamaradékot kanallal levesbe szaggatod, ¢és kész a betét. Vagy a puliszkamaradékot
aprora vagott piritott hagymaban megforgatva jol felforrdsitod. Savanytval kész az ebéd vagy
vacsora. (Hideg helyen napokig elall.)

Nokedlimaradékra tojast litsz, kész a tojasos galuska. Levesbetétnek is hasznalhatod, sajttal-
taréval s jO.



Az angolosan készitett zoldségkoretekbdl zoldséglevest, finomfozeléket allithatsz eld. De
felhasznalhatod a kiilonb6z6 rizottokhoz is, kroketteket készithetsz beldle: egy tojas, kevés
liszt, fliszerek hozzaadasaval labdacsokat sodorsz beldle.

Edességmaradékok

A tejbegriz maradékot feldarabolva panirozod és kirantod, fahéjas cukorral meghinted vagy
vizes kanallal gombocokat (galuskakat) szaggatsz beldle, és meghempergeted cukros daralt
makban.

A kalacsot, szaraz siiteményt tejbe forgatva kisiitdod, mint a bundas kenyeret, ¢s meghinted
fahéjas vagy vanilias cukorral. Vagy soddval ledntve talalod.

A palacsintamaradékot csikokra vagva, felvert, cukrozott, vanilias tojassal ledntdd €s atsiitod.
Vagy tejfoldsen, tardsan lerakva siitod at.

A tojasfehérjét szazféleképpen hasznalhatod, megtaldlod a tojas titkainal, az iinnepre
késziilddés soran, a siiteményeknél. Csak arra vigyazz, hogy hiivos helyen tartsd, csavaros
iivegben gytjtsd! Hidegen verd fel!

Maradékok felhasznalasara kiilon szakdcskonyv is jelent meg. Megvasarolhatod, de még jobb,
ha a magad szérakozasara eljatszogatsz a maradékokkal, 0j ételeket varazsolva.

LEVESEK

Ukanyainktél holnapig

A leves a legfontosabb ételek kozé tartozik. Egy jo leves 6nmagaban kész ebéd vagy vacsora,
tovabba leves nélkiil nincs jo ebéd. Ezt az "Orokséget" talan még falun toltétt éveimbol
hoztam magammal.

Milyen volt egy nyari ebéd kedvenc falumban? Elészor is kapalaskor, szénagyijtéskor,
arataskor, betakaritds idején déli harangszora kint kellett lenni a mezén. Nagy szégyen volt,
ha a héaziasszony késett az ebéddel. Aminek melegnek kellett maradnia. Ezért aztan fiiles
cserépszilkében, fehér vagy szines abroszba kdotve, sietds 1éptekkel vittiik a levest a hatarba.
Mert mindig az volt ebédre, semmi mas! Hajnalban egy kupica palinkaval indultak a mezdre
dolgozni. Az elsd pihend: nyolc orakor reggelivel. Szalonna, hagyma, barna kenyér, pénteken,
de néha maskor is, szalonna helyett hazi juhtard. Délben tizenkettOkor leves. Ezt az Osi
hagyomanyt lattam és kdvettem magam is, ha a mez6n dolgoztam. Korbeiiltiik a f6ldon a
szilkét, €s hosszu nyelli, mély fakanallal meritettiink, vittik a szankhoz az ételt. Mind
ugyanabbol a cserépszilkébdl ettiink, Gigy, mint a kozépkorban a nagytri hazaknal is. Persze
megvolt ennek is a rendje-modja, ki merit elsének, mennyit illik meriteni a siirtijébol,
krumplit, galuskat, mennyit a hig levesbdl, melyik napon mit kell f6zni. Cserépkorsobol ittuk
mindnydjan a vizet a csocsébol. Félig foldbe asva jo hiivds maradt, mivel a zomanc nélkiili
edény parologva hiittt. (Ehhez hasonlé mazatlan cserépkanndkban tették Torokorszdgban is
az asztalra a vizet, a bort, amely kellemesen hiivés maradt negyven fok fo6l6tti hoségben is.)
Evés utdn mindenki aludt egy orat a fak arnyékdban, aztdn dolgoztunk tovabb a mezén
napszalltaig. Este turds puliszka volt, semmi més. Es ezzel lehetett végezni a kemény munkat.
Ezt vittiik a napszdmosoknak, €s ezt ettlik veliik egyiitt, ha a mez6n dolgoztunk. Néha este is
leves volt. Taldn ezért szeretem olyan nagyon a levest? Vagy bolcsen tudtak, mi az



egészséges? (Nem is volt koleszterinprobléma, sem érrendszeri betegségek sokasaga.) Most
meg megy a vita: az eldételt nem a leves el6tt kell enni, mert akkor a gyomor nem tudja
felszivni a vitaminokat, hanem utina. Es ugye a leves is csak bevezetd, meginditja a
gyomornedvek termelését, aztan a masodik fogas: hus és koret, majd édesség: sajt vagy
csemege. Viz szinte soha. Helyette tiditok és sor, esetleg bor, asvanyviz.

Draga barataim, mindezt csak azért irtam, hogy lassatok, ahogy én is lattam, mit jelent az
étkezés, mit jelent, jelenthet a leves. Totdzhatunk, szdmolhatunk, tudomanyos(nak mondott)
vizsgalatok magyarazzak igy meg Ugy a levesfogyasztas eldnyeit, hatranyait. Szamolunk,
ellendrziink, reformalunk, ellenreformalunk. Van idonk és van pénziink, ugy latszik... (Mar
aki ezt miiveli. A szegény ember Oriil, ha eszik, és nem szdmolgat!) Az angolok, franciak
estefelé eszik a levest, az a f6 étkezési idO. Persze, nem késd este. Kétségkivill a nagyvarosi
¢letformanak ez felel meg leginkabb. A csalddnak és a gyomrodnak, emésztésednek viszont
nem feltétleniil. De az igen, hogy valamilyen napi ritmusra és kovetkezetes taplalkozasi
modra sziiksége van neki és neked is. A napi haromszori, s6t 6tszori étkezés 1j szokas.
Bécsben még ma is (felndttek) nyugalmasan uzsonnaznak, tejeskavét kugloffal. Meglepd,
ugye? pedig nincs is messze toliink. A kozépkorban naponta csak egyszer ettek. Az Gjkor
kezdetén is egyszerl volt az étkezés a nagyurak, a gazdagok mindig mindeniitt sokat ettek,
lakomaztak. Az izeket, fiiszereket, valogatott finom ételeket mar az Okorban ismerték. A
romaiak pompas lakomakat rendeztek, kihanyva, amit eldbb megettek, hogy 0jbol és tobbet
tudjanak enni... Ez ugy elfajult, hogy csaszari rendelet szabalyozta, hanyféle hust lehet
fogyasztani. Ezek utdn a gombdk, zoldségek készitését emelték miivészi fokra. A
kereszténység a husevést korlatozta, tiltotta bojti napokon, nosza, jottek a pazar halételek a
papok, a magas ranguak asztalan. De a polgérsag is kezdett inyenckedni, "zabalni". Fejedelmi
rendelet szabalyozta - példadul Belgiumban -, hogy egy polgari eskiivon milyen €s hany fogast
lehet felszolgalni (amit aztan ligyesen kijatszottak). Mert ilyen az ember, az evés nem
egyszeriien létfenntartds, hanem ¢élvezet €s presztizskérdés, hagyomany ¢és egyéni izlés.
Elkiiloniteni egyik-masik Osszetevot mar nem tudjuk ugy belebonyolodtunk a fézésbe,
eveésbe, taplalkozastudomanyba. Tudomannyd mindenesetre csak napjainkban lett, noha mar
Hippokratész leirta hires mondatat: "Legyen az ételed az életed..."

A tudomanyokr6él mar volt sz, térjiink vissza a levesekhez! Levest négyféle moddon
készithetsz:

1. Vizben f6z0l - amit akarsz -, fliszerezed, s aztan silirited vagy sem (habarassal, szorassal,
rantassal stb.).

2. Zsiradékon parolsz - amit akarsz -, aztdn stirited hintéssel, szorassal vagy sem, majd
folereszted folyadékkal, és végiil fliszerezed.

3. Két maradék levest, fozeléket 6sszedntesz, stirited vagy higitod, fliszerezed, ¢és adsz neki
valami el6keld nevet, esetleg valamelyik orszag specialitdsdnak mindsited.

4. Keresel egy bonyolult receptet, elokeld névvel vagy valamely orszdg specialitasat.
Megf6z6d, ahogy le van irva.

Mindenféle levesbe adhatsz betétet ha akarsz. Ilyenek a galuskak, gombdcok, fott tésztak,
piritott zsemle- vagy kenyérkockék és még sok egyéb. (Maradékok kivaldan alkalmasak erre a
célra.) A levesbevalokat megtaldlod a "belevalok" cimszo alatt, de magad is kitalalhatsz
Ujabbakat. Hidd el, a f6z¢és szeretet és fantdzia kérdése! Marmint a f6zést kell szeretni és
azokat, akiknek f6zol. Ne szégyelld, hogy magadat is szereted! S6t, vallald nyugodtan, ez kell
a harmonidhoz! A késoi kereszténység taldlta ki, hogy az Onszeretet biin. Az is, ha csak
magadat szereted. Egyébként a Biblia is irja: "Szeresd felebaratodat, mint onmagadat!"



Ajanlom, szeresd a leveseket is! Olcso, jO és egészséges ételek. Kezdem nagyanydink
leveseivel.

Levesreceptek 1915-bol

Ezt a huslevesreceptet azért irom le ilyen részletesen, hogy lasd, az én nagyanydim, a te
dédanyaid, hogyan bantak a hussal, hogyan fozték a huslevest.

Azaz alljon meg a menet!

Kedves Olvasom, ha te fiatal vagy, akkor én a nagyanyad lehetnék, ez a recept pedig iikanyad
receptje.

Marhahisleves anno

Veszek 1/2 kg sovany fartot, 6 fillérért szétdarabolt keresztcsontot és 6 fillérért eretlen
marhamajat. Legjobb volna a hust nem megmosni, mert a vér részben oldodik a vizben, de a
tisztasag kedvéért vizvezeték csapja alatt megmosom (nem aztatom), esetleg csak lekaparom
a piszkot a husrdl, csontrdl és majrol. A majat tobbszordosen behasitom, de Ggy, hogy az alja
egyben maradjon. Miel6tt a hust megmosom, zomancos vasfazekat félig megtoltok vizzel, s
tiizet rakok, mire belekeriil a has, csont és m4j, langyos a viz a nyilt tlizon. Lefodom a
fazekat. A forro vizbe vetett hiis gyenge levest ad, mert a hus feliiletén megalvad a fehérje, s e
réteg gatolja az izt ado taplalod anyagok kioldodésat. (Viszont jobb izli marad a hus mondom
én.) Tisztitok és folszeletelek 1 kozépnagy sargarépat, 1 kozépnagy petrezselymet, 1 zellert, 1
porét, 1 kisebb fajta csukott kemény kelkdposztat, f€1okolnyi karaldbét (e helyett virdgos kel
torzsajat, ha éppen van), 1 voroshagymat, 2 gerezd fokhagymat, mindezeket a fazékba vetem,
belevetek 15 szem fekete borsot, ezenkivil nydron még egy kevés héjas széttort
paradicsomot, 1 marék zoldbabot, 1 marék zoldborsoét, télen pedig belevetek néhany szelet
szaritott Urigombat, télen és hlivos idében kissé s6zom a levest, hogy a f6tt hus izesebb
legyen. Ha a hust €s a levest mar az elsé napon mind akarom talalni, akkor télen-nyaron izlés
szerint s6zok, de ha nydron ugyanabbol a hisbdl kétszer-haromszor akarok télalni levest,
akkor csak a leszirt 5/4 liter levest s6zom kelldképpen, de a vasfazékban levét nem, nehogy
masnapig megsavanyodjék vagy megvordsodjék a hiis. Es nehogy nyaron a paradicsomtél is
savanyodjék masnapig a leves, hiilés utan pincébe vagy mas hiivos helyre teszem a lefodott
vasfazekat. Nem szedem le a hus habjat, fehérjét. A his nyéaron legaldbb két ordig f6 a nyilt
tlizon, télen legalabb 2 1/2 6raig. A levest egyaltalan lasst forras mellett f6z6m, nehogy
kivesse a tetején isz6 habot, a nagy gézképzddés miatt télen is nyitok ablakot. A vasfazék
mellett zomancos pléhfazékban melegedik két liter viz, ebbdl apranként feltdltom a
vasfazekat, hogy poétoljam az elparolgott levest, s hogy éaltaldban elég levesem legyen
nemcsak aznapra, hanem a kovetkezd napokra is. Ugyanabbol a 1/2 kg husbdl és a hozza
tartozo zoldségekbdl kelld feltoltés mellett kiillonbozo betdltésekkel harom napig is talalhatok
levest. Minthogy négy személyre szdmitok naponként 5/4 liter levest, ennyit sziirdk le
2 - 2 1/2 é6rai f6zés utan elsd napon 1 1/2 literes zomancos pléhfazékba, megs6zom, s a
vasfazekat a benthagyottakkal egyiitt nehogy hidba tovabb fojenek az éléskamraba viszem, ott
ablakot nyitok, s teljes lehiilés utan lefédom a fazekat. Masnapig megalvad a faggyu, ennek
egy részét a tlizbe vagy szappanzsirba vetem. Felf6zom a levest vagy vizzel szaporitom,
izessé¢ teszi a masodszor kifott zoldség. Harmadnap is felf6zom, de mar sziirbn erdsen
kinyomom a levesbdl a zoldséget, és tlizbe dobom. Barmely napi levest talalhatok tisztan,
példaul piritott kiflikarikakkal, vagy belef6zok rizst, tarhonyat, csurgatott tésztat, majas- és
daragaluskat, tiidostaskat, madjasrizst, szarnyasaprolékot, kifli- vagy szalonnasgombodcot



adhatok mellé: siilt borsot, lisztes hablepénykét, kirantott borjulabat. Az elsé napi levesbe
olcso belevalokat f6zok. Zsenici nagynéném mesélte, hogy minden nap huslevest ettek. Ennek
titkat csak akkor értettem meg igazan, amikor ezt a receptet megtalaltam. Hat ennyit a
"torténelmi" huslevesrdl, szorakoztatdsul. A mai "gazda" receptekben lathatod hatdsat, hogy
ezt-azt huslevessel vagy leveskockaval engediink fel, a kockat meg a Vegeta hivatott potolni.
(Még lesz sz6 a Vegetarol.) Es most jojjenek a "sporolas" receptjei!

Sporolos levesek

Hiislevesek hiis nélkiil

Jol bezoldségelt leveskockan kiviil dupla marék fehérbabbol is joizii leves késziilhet hus
nélkiil. A babot forrd vizben tessziik fel foni, s negyedora utdn tessziik hozza a zoldséget €s a
kevés zsiron piritott szeletelt sargarépat, hogy szép szine legyen. Ezutan mar csak lassan
forraljuk, s a lesziirt levesbe végiil majgombocot, daragaluskat vagy cérnametéltet tegytink.

Foz6tok belébol €s magjabol jol bezoldségelve ugyancsak kivald hamis huasleves késziil. A
hamisitast szinte észre sem lehet venni sokkal jobb az ilyen leves, mint a vendégloben késziilt.

Akar "reform" huslevest készitesz, amely igen egészséges €s olcsobb a hagyomanyosnal, akar
beleteszed a marha- vagy baromfihust, gondolj r4, hogy a legfontosabb a zoldségelés!
Bérmilyen zo6ldféle belekeriilhet a huslevesbe, ami a haznal talalhat6. Amit nem esztek meg a
levesben, abbol késziilhet példaul franciasalata. A legfontosabb zoldség a sargarépa és a
fehérgyokér, no meg egy kis fej hagyma héjastul (attdl lesz szép szine a levesnek). A tul sok
sargarépatol édeskés lesz a leves, €s konnyen romlik is, tehat a maradékot mindig vedd ki a
levesbol. A huslevesnek barmilyen zdldség csak jot tesz, legyen az zeller, kelkaposzta
(negyed cikknél nem tobb!), karalabé, karfioldarab, marék bab vagy zoldbab, zdldborso,
gomba (a tonkoket mindig megszaritom e célra), hamozott burgonya, egy kis alma héjastul,
csOves paprika (vagy egy csipet fliszerpaprika), némi fokhagyma. A morzsolt vagy poritott
fiiszereket kosd bele egy vaszondarabba, vagy tedd teatojasba. Ide tehetsz lestyant, borsot,
gyombért, koményt, egy-két szegfiiborsot, kis darab szerecsendidt, safranyos szeklicét,
morzsolt zellerlevelet, ha gumo nincs, és barmit, amit a csalad kedvel. Van, aki csak tisztan a
zOldségekkel szereti a huslevest. (Neki is igaza van.) Télalaskor szokas a zoldséget kiilon
talban felszolgalni.

A levesbevalot ("betétet") mindig kiilon, sos vizben f6zd ki, és mindenki el6ére vegyen beldle
a tanyérjara, mert ha a levesben 6, az zavaros lesz, és a tészta fel is issza a levet!

Kukoricaliszt-leves galuskdval

2 dkg zsirt 4 dkg kukoricaliszttel megpiritunk, 2 liter vizzel felontjiik, keverés kodzben
felfozziik, talalaskor egy-két Maggi kockat tehetiink bele. Galuska: 10 dkg kukoricadarat
belefoziink 2 dl forrd sos vizbe, s ha kihiilt, egy egész tojast, 1 kavéskanal zsirt keveriink
hozza, s fiiszerezziik. Ezt a levest ma is f6zOom, er6sen fliszerezve, hol zellerlevelet, hol
csombort vagy szerecsendid-viragot teszek bele, de fokhagymaval, tarkonnyal is finom.
Galuskat nem f6z0k bele, nélkiile is laktato.



Suhantott leves

Kevés fiistolt szalonnat apréra vagunk, szép rozsaszinlire piritjuk, 1 fej apréra vagott
hagymat, kevés paprikat és sot tesziink hozza, vizzel felontjiik, O0sszefézziik. Belevalo
tarhonya: 20 dkg kukoricalisztet 4 dl forr6 sés vizben folytonos keverés mellett siirtire f0ziink,
a masszat nyujtodeszkara téve még melegen 10 dkg kevert lisztet vegyitiink bele. Ha kihiilt,
Osszevagjuk, s rostan at tarhonyat nyomunk beldle, ezt f6zziik a forrd levesbe, lassu tliznél.

Szalonnais leves

Kevés fiistolt szalonna vékony szeleteit az liveges allapoton tul, pirosra siitom. Kiszedem a
szalonnat, a zsirjaban zsemlesargara piritok egy aprora vagott tojasnyi hagymat. Az asztalon
belekeverek egy késhegynyi paprikat, belevetek 10 szem fekete borsot, felengedem vizzel és
addig forralom, amig a hagyma megpuhul. A tiszta levest megsdzom, €s belef6zok valamilyen
(huslevesbe valo) tésztat. Levesestalba ontdm, rahintem a szalonnat, és rogton talalom, hogy a
szalonna ropogo6s maradjon.

Zoldségleves majgomboccal

Zoldségeket: hagymat, zellert, sargarépat, petrezselyemgyoOkeret karikdra vagunk. Kevés
cukrot karamellnek megpiritunk, erre dobjuk a zoldségeket, s egyiitt paroljuk puhara,
feltoltjik vizzel, még fél orat fozziik, majd attorjik, s visszatéve a tlizre, belefézzik a
gombdcokat. Karamell helyett kis zsiradékon is pirithatjuk a zoldséget. Méajgomboc: 3 dl
forrd sos vizbe 15 dkg kukoricalisztet foziink bele. 15 dkg majat (méjkonzerv is megteszi, de
jo egy csirkemaj is!) elkaparunk, hozzdadjuk a kihiilt masszahoz, kevés soval, borssal,
majorannaval izesitjiik. Vizes kézzel kis gombdcokat formalunk, ezeket még negyedoran at
f6zziik a forrd zoldséglevesben.

Burgonyaleves csipetkével

Fiistolt szalonnat kockara vagunk, megpiritunk, 1 fej aprora vagott hagymaval, 1/2 kg kockara
vagott burgonyaval, 10 dkg kukoricaliszttel, paprikdval és soval dsszekeverjiik, 2 liter vizzel
feltoltve fél oran at fozziik. Ha puha, szitan attorjiik és csipetkét foziink bele. Csipetke: 10 dkg
kukorica- és 10 dkg buzalisztbdl egy tojassal kemény tésztat gyurunk, kiss¢ megsozzuk, és a
levesbe csipegetjiik.

Eroleves betegeknek

10 dkg marhamdjat 1 sargarépaval, 1 petrezselyemgyokérrel és 1 hagymaval lassan féziink
egy oran at 2 liter vizben. Végiil két leveskockat adunk hozza, és sziikség esetén még soval,
kevés borssal izesitjiik, lesziirve, csészében adjuk. Adhatunk hozzd kukoricagaluskat, amit
kiilon f6ziink ki. Kukoricagaluska: 3 dkg zsirt, 1 egész tojast kevés soéval és 10 dkg
kukoricaliszttel 6sszekeveriink, majd 3 dI forr6 vizet ontiink ra, s allni hagyjuk. Ha kihtlt, 4
dkg buzalisztet keveriink hozz4, kanallal galuskékat szaggatunk beldle forro vizbe, s leszlirve
a levesbe tessziik. (Megjegyzem: ma mar a majat a benne 1€v6 koleszterin és méreganyagok
miatt nem tekintik egészséges ételnek...)



Bojti leves

1 sargarépat, 1 karfiolt és 1 kisebb kelkdposztat aprora vagunk, 5 dkg cukrot szép sargéra
piritunk, radobjuk a zoldséget, és puhara paroljuk. 2 liter vizzel felontjiik, sot, borsot és 10
dkg kukoricalisztet tesziink bele. Egy 6rdn at fozziik, majd szitdn attorjiik. Télalas eldtt a
kovetkezo tésztat tessziik bele: Kukoricapogacsa: 20 dkg kukoricalisztet vagy kukoricadarat 4
dl forr6 sos vizben stirlire beféziink. Ha lehiilt, didnyi vajat, 1 egész tojast keveriink hozza.
Kinytjtjuk, kis pogacsakat szaggatunk beldle, és zsirozott-lisztezett pléhen kisiitjiik.

Csirkeleves
(Ez nem "miiemlékleves", de minthogy olcso, hat ide szerkesztettem.)

A megtisztitott, megmosott csirkeaprolékot hideg vizben tedd fel foni zoldborsoval, karikara
vagott vegyes zoldséggel, egy csokor aprora vagott petrezselyemmel és egy kicsi egészben
hagyott hagymaval. Ha félig puha, s6zd, borsozd meg. A kész levest a levesestal aljan
elkevert tejfolos, petrezselymes tojassargajara ontsd!

Koménymagos leves

Kis tojasnyi zsirt olvasztok zomancos vaslabasban. Annyi lisztet keverek bele, amennyit
folvesz, s keveréssel sotét, zsemleszinii rantast készitek, belevetek 3 ujj kozé fogott tisztitott
kdménymagot, a kdménymag pattogjon a sistergd rantasban, hogy izét kiadja. Feleresztem
apranként 1 liter hideg vizzel, gylisziinyi s6t vetek bele. Ha 1/4 oraig fott, leszlirdm a
koménymagot. (Sajat megjegyzésem: én benne hagyom!) Piritok mellé kiflikarikat,
kenyérkockat, vagy belef6zok tarhonyat, buzadarat vagy csurgatott tésztat.

Raintott leves

Ugyanugy késziil, mint a kdménymagos leves, csak kdménymag nélkiil. J6 barnara piritom
hozza a rantast. A rantott leves ételizesitovel, fokhagymaval, babérlevéllel, majorannaval
vagy babérlevéllel fiiszerezve igen finom. Fliszerezés nélkiil taplalo, egészséges, olcso
hétkdznapi étel. Jokainal olvashatjuk, hogy hajdandban a gyakran tton levé emberek egy kis
zacskoban kész rantast vittek magukkal, amit sziikség esetén barhol, kis tliznél felforralt
vizzel folengedtek, s volt egy kanal meleg ételiik, ami €letmentd is lehetett. T6bb napi iinnepi
étkezés utan férjem arra kér, f6zzek mar egy igazi rantott levest, hogy a gyomra magahoz
térjen. A Gizella-telepi gyomorszanatoriumban minden reggel frissen késziilt rantott levest
kaptunk. {zlett, és jot tett.

Savanyi tojisleves

Vilagosabb rantast készitek, megszérom pirospaprikaval, folengedem, adok hozzd egy fej
vOoroshagymat egészben, és jo negyedoraig f6zom. Ez utan egy kanélka ecettel, kevés soval és
babérlevéllel izesitem. Személyenként egy egész tojast egyenként feliitve ovatosan engedek
bele, s csak addig f6z6m, amig a sargdja még lagy marad, de a fehérje megkocsonyésodik.
Nem szabad megkeverni. Ovatosan talalom, hogy a tojas egészben jusson el a tanyérig.



Tejleves

Ezzel a levessel foleg a gyermekeknek lehetett 0romet szerezni. Nem is értem, hogy
manapsag miért nem fozik? 5/4 liter kissé felvizezett tejet felforralok, belevetek 1/2
gyliszlinyi sot és két kockacukrot, aztan belef6zok 2 evOkandlnyi apr6é szemii tarhonyat vagy
egy tetézett evOkandlnyi rizst vagy csurgatott tésztat, cérnametéltet, apro kockatésztat vagy
daragaluskat. Addig f6z6m (allando6 kevergetés mellett, hogy oda ne kapjon), amig a belevalo
puha nem lesz.

Paradicsomleves

Ezt a levest altalaban ma is igy f6zziik, azért soroltam be a konyvbe, hogy lasd, mi mindent
lehetett valaha tudni a paradicsomrol. A tobbi paradicsomlevest is megtaldlod majd. Ez
régiség: Kis tojasnyi zsirral majdnem fehér rantést készitek, beledntok 3 1/2 dl otthon késziilt
paradicsomlét, gylisziinyi sot, s apranként foleresztem 1 liter meleg vizzel. Ha felforr, rizst,
tésztat vagy galuskat f6zok bele. Talalds eldtt izlés szerint cukrozom. Megjegyzés: A sotét
rantds elveszi a paradicsom zamatat. A rantashoz hasznélhatok fanksiités utan maradt zsirt is.
Az liveget eldbb felrazom. A friss paradicsombol késziilt étel jobb, mint a befézottbdl késziilt;
legzamatosabb a t6 elso gyliimolcse. Nyaron igy készitem: veszek 1/2 kg friss paradicsomot. A
z0ldjén latom, hogy a ton érett meg; a félig érett allapotban leszedettnek, s a napon
megérleltnek fonnyadt a zoldje és kevésbé zamatos. Megmosom, széttorom, kevés vizben
megfézOom, attdorom szitan, s a kapott 1€bdl készitem a levest. F6zésnél mindig legyen kéznél
meleg viz; itt a hideg viz feleslegben elvonna a hét, ¢és késleltetné a talalast. Annyival is
olcsobb az étel, amennyivel kevesebb fiitdanyagot hasznalok.

Néhany recept anyosom, Joci mama fiizetébdl, 1914-bdl, amelyhez az aldbbi két megjegyzést
kell fliznom:

1. Joci mama metélt tésztdn a gyurt tésztat érti, megsugom: nem kotelezd ez sem.
Fokhagyma- és hagymalevesbe tehetsz piritott zsemlekockat vagy galuskat is. A metélt tészta
¢s a pirospaprika minden levesben dundntili hagyomany. Manapsag a zold- €s keleti fiiszerek
lassan hattérbe szoritjak a pirospaprikat.

2. A paradicsomot ¢és a zdldpaprikat nem dobjuk ki, hanem joizlien megessziik.

Joci mama levesei: parasztlevesek

Fokhagymus leves zsirral

Forr6 zsirba egy nagy cikk fokhagymat vékonyan beleszeleteliink, kicsit siitjiikk, hogy
piruljon, akkor egy kis petrezselyem, apréra vagva, pici liszt hogy huslevesszerli legyen jo
késhegy édes pirospaprika, vizzel felengedni, cérnametéltet f6ziink bele.

Fokhagymas leves zsir nélkiil

Tészta kifozéskor csindljuk Mialatt a tészta csak metélt tészta kifol, azalatt egy jo cikk
fokhagymat deszkan kis soval jol szétnyomkodunk, hogy a darabjai ne keriiljenek fogunk
kozé beletessziik a levesestalba, izlés szerint édes pirospaprikat adunk hozza kb. egy csapott
kavéskanallal, 1-2 evokanal tejfelt, és mikor a tészta kif6l, a slrli levével és tésztaval



felengedjiik, vagyis raforrazzuk és elkeverjiik, ha kell, még s6zzuk is. Tobbi tészta hideg
vizzel ledntve elhasznalandd. Krumplis tészta nem jo, vagy csusza, csak a metélt.

Voroshagymas leves

Forro6 zsirban fél fej aprora vagott voroshagymat piritani, pirospaprika, kicsi liszt jon hozza
mert a tésztatél ngyis stirlisodik felengedni. Metélt jon bele és tejfel. Nyaron lehet
zo6ldpaprikat belefézni. Karikdra vagott kolbasz nem rontja el.

Ez mar uri leves, csak nydron fozheto.

Karikara vagott zoldséget, gyokeret és sargarépat megparolunk zsirban, nem tal sokat amig
félig megpuhul, akkor kis (kevés) pirospaprika jon bele lisztet nem szabad tenni felengedni,
ha forr, néhany paradicsomot egészben, néhdny zoldpaprikat és néhany szem krumplit, ami
nem fol el, nagyobb kockara vagni é¢s mindet puhéra fozni. Talalas el6tt a paradicsomokat és
zOldpaprikat kihalasszuk. Ebbe tészta nem jon. Zeller levél is kell bele izesitonek, egészben,
aztan kiszedni. Tort pirospaprika végtelen kevés jon bele, mert a paradicsom és a sargarépa
sz¢ép husleves szint ad neki.

Napjaink levesei

Erdleves nyers sdrgarépzval

A sargarépat nyersen finomra reszeljik, a tanyérokra kis halmokat rakunk beldle, s erre
merjiik a forrd, leszlirt huslevest (ez leveskockabdl is késziilhet).

Eréleves sajttal

Személyenként 2-3 dkg sajtot reszeliink, csészékbe osztjuk, s erre merjiik a forrd erdlevest. A
kiszaradt, maradék sajt kivaldan alkalmas ra!

Izes leves kock#bol

Mielott a vizbe beletennéd a leveskockakat (literenként kettot), f6zz benne sé nélkiil némi
petrezselyem- vagy zellerzoldet, metéléhagymat, paradicsomot, majorannat vagy barmilyen
zOldfliszert izlés szerint! Nem art, ha kertil bele egy kevés csiga- vagy kagylotészta, esetleg
eperlevél, de iiresen is j6. Ha iires, talald csészében.

Rizsleves

Személyenként egy csapott evOkandl megmosott, lecsurgatott rizst kevés zsiradékon
kifehéritlink (nem piritjuk, csak hevitjiik), majd kevés vizzel puhédra paroljuk. Ha kész,
személyenként masfél pohar vizzel felontjiik, és felforraljuk. Talalas el6tt 1-2 tojassargajat 1-
2 kanal tejfollel keveriink el, s belecsorgatjuk. Friss, aprora vagott petrezselyemzdlddel vagy
metélohagymaval szinesitjiik. Ez a leves citromlével izesitve is finom. Szérhatunk reszelt
sajtot a tetejére, és izesithetjilk szerecsendidval vagy curryvel, esetleg gyombérrel, fehér
borssal. Ha maradék rizsbdl késziil, jobban meg kell fliszerezni, igy még finomabb ¢€s olcsobb,
gyorsabb, mint a frissen f0zott rizsleves. A magam részEérdl, ha éppen frissen f6zok rizslevest,



csak éppen beledobom a rizst a vizbe fOni egy hagymaval, és aztan fliszerezem. Rizs helyett
vehetsz hozza arpakasat.

Lebbencsleves

Klasszikus valtozata, az "Oreglebbencs" igy késziil: egy darabka fiistolt szalonnat aprora
kockazva kiolvasztunk. A zsirjaban megpiritjuk a széritott lebbencset vagy kockatésztat, és
egy kevés apritott hagymat. Megszorjuk pirospaprikaval, felengedjiik, megsozzuk, és ha
felforrt, 2-3 szem kockara vagott burgonyat féziink bele.

Bableves igy vagy gy

Ahany haz, annyi bableves. Valaha olcso tomegétek volt, ma egyre elékelébb, kiilonosen az
arat tekintve. Az alapbableves ugy késziil, hogy 1/2 kg, el6z0 estétdl dztatott babot 2 1/2 liter
s6s vizben puhara fOzilink, és petrezselymes, voroshagymads, paprikds rantdssal rantjuk.
Ujraforras utan még rottyan egyet, s ekkor fézhetiink bele csipetkét is. Gazdagabb és izesebb,
ha alaposan bezoldségeljiik. Ugyanezt a levest rantds helyett tejfolos habarassal is
készithetjiik, amikor is nem keriil bele hagyma, s ilyenkor egy kis ecettel-cukorral pikans
izesitést kap. Hagyma helyett fokhagymas rantdssal vagy habardssal késziilt bablevesbe kivalo
fliszer a babérlevél, a majoranna, a kakukkfii, a rozmaring, a bazsalikom vagy a tarkony.
Ugyanezeket a fliszereket ne tegyiikk voroshagyma, zeller és komény mellé az ételbe, mert
agyoniitik egymast! Ha a magyaros (paprikds-hagymas réantdssal késziild) bablevesbe
fiistolthus-darabkak keriilnek, és talalas el6tt egy jokora kanal tejfol, a bablevest mar Jokai
Mor neve jegyzi. Népszerli, de nem kimondottan egészséges a fiistolt csiilokkel egyiitt f6zott
bableves, a "csiilkds". Barmely tipust bableves elbirja a kolbasz- vagy virslikarikakat fiistolt
hus vagy csiilok helyett is. A fejtett babbol késziilt levest mindig habarjuk, zsiradék nem jon
bele, csak sok zoldség. Babérlevéllel, izlés szerint majorannaval, kevés ecettel izesithetjiik.
Nyari leves 1évén, igy zsiradékmentesen hidegen is fogyaszthato.

Lencseleves

A megmosott, (nem feltétleniil) beaztatott lencsét 1-2 babérlevéllel, némi séval és egy kevés
cukorral puhara fézziik. Kevés ecettel savanyitjuk, és szordssal, habardssal vagy rantassal
stritjiik. Luxuskivitelben szilveszteri étel: ilyenkor néhany szem aszalt szilvat féznek bele.

Szarazborsoleves

A j6l megmosott felesborsot sos vizben, 1/2 fej hagymaval puhara f6zziik, néha megkavarjuk,
és beszorjuk liszttel. Kész ebéd, ha gyengén piritott hagymat adunk a tetejére. Edesapam
kedvence volt (fézeléknek is szerette). Nagyon megdagad, bestriisddik, kevés kell hozza. Ha
rantjuk, a rantdsba voroshagymat, torott borsot, paprikat is tehetlink. Finom, ha szalonnabdr
vagy kolbasz is f6 benne. Piritott kenyérkockakkal is talalhatjuk.

Zoldborsoleves

1/2 liter kifejtett zoldborsot kevés olajon vagy fézémargarinon puhdra parolunk. Aki édesen
szereti, egy kavéskanal kristalycukrot is pirithat ald. Finomra vagott petrezselyemzoldet
tesziink bele, ¢és meghintjiik egy kevés liszttel. Felontjik, felforraljuk, és piritott
zsemlekockaval vagy vajgaluskaval talaljuk. Igen jo, ha a zdldbors6 megmosott héjat



megfozziik, és ezzel a 1ével eresztjiik fol a levest. Judit baratndm csak sok petrezselymet €s
vajgaluskat tesz bele, nem szorja be. Igy is jo, sét! Szép, atlatszé zoldes szine lesz. A konzerv
z0ldborsot ne f6zd, csak melegitsd, mert megkeményedik! A levével, vizzel, vegetaval vagy
tytkhusleveskockaval és petrezselyemzolddel készitsd el a levest, s a végén Ontsd bele a
lecsepegtetett borsot.

Zoldséglevesek

Elétted a palya! Enyhén sos vizben, aprora vagva, vagy egészben, eldzetesen zsiradékon
megfuttatva vagy anélkiil, tetszés szerint készithetsz zoldségleveseket szoérassal, habarassal
vagy rantdssal. A karalabét tavasszal f6zd, amig még nem fas (ezt tejfollel habarjuk, akarcsak
a karfiolt, a zoldbabot vagy a zellert, utobbit tandcsos at is torni). Levesbetétben is gazdag a
valasztékod. Ne feledkezz meg a his- és majgombocrol sem! Ha a sokféle zoldségbdl siirii
levest f6z01 szorassal, tojassargaval gazdagitva, s reszelt sajttal szérod meg, minestrone kertil
az asztalra: olaszos zoldségleves ketchuppal izesitve. Ha a sokféle zoldség mellett hus- és
krumplikockak is fonek, amit végiil citromsdval vagy ecettel savanyitasz: roman "csorba" a
zOldségleves neve. Késébb még szolok rola részletesebben. Ezekben a levesekben az a
legjobb, hogy nem lehet kétszer ugyanugy elkésziteni dket. Csak arra kell ligyelni, hogy a
jellegzetes izii, illatt zoldségeket ne csapd agyon a tllzasba vitt, Osszevissza fliszerezéssel
(zeller, karfiol, karaldbé mellé talan csak egy csipet bors kivankozik). Petrezselyemzold- és
hagymaizesités a legtobb leveshez illik. A kapor és petrezselyem egyiitt is jo. Ha a masodik
fogas laktato, példaul fott tészta vagy palacsinta, akkor higabb, ha kevésbé laktato, siirtibb,
gazdagabb levest adj! Egy jo leves lehet egytalétel is, viszont ha tobb fogast készitesz,
bosszant, ha a tarsasag jollakik a levessel és csak piszkalja a tobbit. Jol gondold meg hat, ha
alkotdomunkaba kezdesz!

Krumplilevesek

E cimszo alatt is a legkiilonb6z6bb, atlatszo vagy siirli, magyarosan piros vagy halovanyzold
levesek késziilhetnek. Klasszikusnak mondhat6 a:

Tejtolos burgonyaleves

A s0s vizben fOtt burgonyat paprikas-hagymas rantassal siiritjiik, amit hideg vizzel feleresztve
ontiink a krumplihoz. Talalaskor egy kanal tejfol keriil a tanyérokra. A levest kolbasz- vagy
virslikarikak tehetik gazdagabba.

Burgonyaleves zellerlevéllel

Ujkrumplibél is finom és hidegen is ehetd a tejfollel habart krumplileves, melyet egy csepp
ecettel savanyithatsz, vagy savanyitani sem kell, ha kefirrel habarod. Zellerzolddel izesitjiik (a
szaritott is éppen olyan jo), amit egyiitt fézlink a krumplival. Egy darab hagymat is f6zhetsz
bele.

Krumplileves babérlevéllel

Akar rantjuk, akar habarjuk, talan a babérleveles krumplileves a legfinomabb. Keriilhet bele
némi majoranna is. Ezt is savanyithatjuk citromséval vagy ecettel. Ha joghurttal habarjuk,
nem kell bele ecet sem. Laci tejszinnel habarja. Lelke rajta sajnos, nagyon finom.



Anyo6som, Joci mama 1962-ben irta le az alabbi receptet, de a csalad kedvencét a szazad
elejétdl foztek. Probald ki! Nekem ma is nagy sikerem van vele, kivaltképpen akkor, ha egy
halaszlékockaval és némi szaraztésztaval is megbolonditom.

Soba-vizbe krumplileves: Hamis halpaprikas

Vizben, zsir nélkiil, kockdra vagott, el nem fOvds krumplit, sot és egy fej a leves
mennyiségétdl fligg aprora vagott voroshagymat feltesziink foni. Ha forr, kdvéskanal piros
tort paprikat belefézni. Olyan metélt jon bele, amilyent a halpaprikdshoz szoktunk f6zni. Ezt a
tésztat kiilon vizben f6z6m ki, és ugy ontdom hozza, hogy a leve ne stirtisodjék. Ebbe semmi
mas nem jOn esetleg egy kis cseresznyepaprika, aki erdsen szereti. Ha éppen krumplit f6ziink,
vagy van el6z6 napi tiszta krumplilé, hozza lehet 6nteni, még izesebb.

1962. IX. 28.

Erdélyi édes krumplileves

Aprora vagott hagymat parolok egy kevés olajon, rddobom a kockéara vagott krumplit,
megszorom pirospaprikaval, vizzel felengedem, és ha mar puha, tojassargédjas tejfollel
habarom, és megszorom petrezselyemzolddel. A habarast csak akkor szabad lassacskan
belednteni, ha a leves mar nem forr, nehogy a tojast "0sszekapja". (Természetesen megsdézom,
csak a neve "édes".)

Mikotalvi krumpligombdocleves

Fejenként egy szép nagy vagy két kdzepes krumplit meghdmozunk, egészben megfoézziik sos
vizben, amit félretesziink. Villaval szétnyomjuk a krumplit, aprora vagott hagymat, egy egész
tojast, kevés lisztet és petrezselyemzoldet adunk hozza. Gombodckdkat formalunk, és
belefézziikk a krumplilébe, majd hagymas-paprikés rantassal stritjiikk, és tejfollel vagy
joghurttal talaljuk a levest. Ugyanez a gomboc koretnek is kitlind, majd még lesz rola szo,
meg aztan mas levesben is kivalo.

Egyéb tudnivalok a krumplilevesrol

Készithetsz krumplilevest tarkonyosan, kaporral, paradicsomosan, bazsalikommal ¢s
barmivel, ami még eszedbe jut. A Dundntilon apréra vagott zoldséget tesznek a
krumplilevesbe ¢és tésztat foznek bele. Egyes vidékeken minden levesbe fokhagymat,
pirospaprikat, zoldséget és szaraztésztat tesznek. Igy azutan egyik leves olyan, akar a masik.
Nem igy az a csodalatos egytal, amit a makofalvi tanitotol, az egész falu tanitdjatol és
mesterétdl tanultam! Agglegény lévén, magara f6zott aprocska szoba-konyhéds hazaban.
Odaado, elmeriilt mozdulataira, viddm szemére még ma is éppugy emlékszem, mint a leves jo
izére. A szeretet, amellyel f6zte és foladta ezt az egyszerti ételt, linneppé avatta az étkezést.

Csorbak

Ha mar gondolatban sziil6foldemen, Erdélyben jarok, lehetetlen, hogy ne térjek ki a
csorbakra. Ha jartdl Romanidban, biztosan megkodstoltad, s hazatérve talan meg is
probalkoztal velik. Barmilyen zo6ldségbdl készitheted, keverve Oket, vagy tisztan



sargarépabol, karalabébol, karfiolbdl, tarkonnyal, zellerrel, petrezselyemzolddel, csomborral
vagy lestyannal fliszerezve.

Csorba zoldséggel

Kevés olajon hagymat parolsz, radobod a zoldséget, megkevered. Amikor mar puhul, egy
marék rizst dobsz bele, folengeded, s6zod, és ha kész, citrompotloval vagy ecettel savanyitod.
Nem kell se paprikazni, se striteni.

Csorba hiisfélékkel

Erdélyben gyakran készitik a csorbat feldarabolt szarnyashussal, sertéssel, marhaval vagy
pacallal. Ilyenkor csikokra vagott kaposztat, végiil krumplit is tesznek bele, s tejfolt adnak
mellé. (Rizs csak a "tiszta" zoldségcsorbaba jon. Krumpli, kdposzta mellé nem sziikséges.)
Mivel nincs stirités, jellegzetesen tiszta izeket kapunk. A leves szinét az olajon parolt zoldség
adja. A fiiszerek pedig de mindig csak zoldfiiszer a zamatos raadast.

Nyari levesek

Bolgar aludttejleves

Hozzavalok 2 személyre: 2 bogre aludttej (vagy 2 pohar kefir), 1 nyers uborka, 1 csokor
petrezselyem, par szem dio (ha van), ecet vagy citromso, sO, olaj. Zsenge uborkat héjaval
egylitt kis kockakra vagunk. A didbelet deszkan szétnyomkodjuk, a petrezselymet aprora
vagjuk, s mindezt ledntjiik aludttejjel. IzIés szerint szzuk és savanyitjuk. Egy kis finom olaj
jot tesz neki. Jol behiitjiik talalasig.

Joghurtleves hidegen

Személyenként 1 pohar joghurtot 2 evékanalnyi olajjal keverj 6ssze! Barmilyen zoldfiiszerrel
készitheted, mi fodormentaval és kaporral szeretjiik. Az aprora vagott friss levelekbdl egy-egy
pupozott kavéskanalnyi kell poharanként, ezt bekeverjiikk az olajos joghurtba, séval, kevés
cukorral izesitjiik, és ledntiink vele egy csokor aprora vagott retket és poréhagymat. Késziilhet
zellerlevéllel, lestydnnal is. Egy-két ora alatt a hideg hiitdszekrényben Osszeérnek az izek.
(Megjegyzésem: a joghurtot készitsd magad, igen draga a boltban. Még a kornyezetszennyezd
dobozkat ¢és rajta a feliratokat is fizeted.)

Zoldleves

Ezt mar fozni is kell. Aprora vagott friss zoldfliszereket és egy kis hagymat dionyi
fézOmargarinon megfuttatunk, 1 csapott evokandl lisztet szorunk ré4, felenged;jiik
leveskockabol vagy csontbol f6zott 1ével, borsozzuk, és talalas eldtt tojassargajaval kevert
tejfolt vagy kefirt tesziink hozza. Tarkonnyal fiiszerezett zabpehelygombdcot fézhetsz bele,
de tiresen is finom.



Vannak fozelékfélék, melyeket sokan nem szeretnek, pedig értékes tapanyagokat ¢s
vitaminokat, valamint az emésztéshez feltétleniil sziikséges rostanyagokat tartalmaznak.
Probald meg ezeket a "nemszeretem" novényeket leves formajaban etetni a csaladdal!
Meglehet ugyanis, hogy csak a f6zelék vagy martés stirlisége, illetve a rantis ize miatt nem
szeretjik.

Kelkdposztis (avagy frankfurti) leves

Csikokra vagott kelkaposztat f6zz sos vizben kockara vagott hagymaval, fokhagymaval,
koménymaggal, aprora vagott zellerlevéllel, esetleg kakukkfiivel (de akkor ne tegyél bele
koményt)! Ha a képoszta félig puha, tégy a levesbe 1-2 burgonyat kockara vagva (nyéron friss
paradicsomot, zoldpaprikat), s ha megfott, tejes vagy tejfolos habarassal stiritsd! Ha karikara
vagott virslivel talalod: frankfurti leves. Virsli nélkiil: kelkaposztaleves.

Soskaleves

A jol megmosott, leszarazott, lecsurgatott leveleket forgasd meg egy kis olajban vagy
fézémargarinban, s fedd alatt parold par percig! Séval, kevés cukorral izesitsd, és amikor a
leve elf6tt, szord meg liszttel, keverd meg, ontsd fel hideg vizzel és tejjel! Egy-két percnyi
forralas utan, talalas elétt, tejfollel keverd 6ssze! Kis kockakra vagott fott tojast vagy vajban
piritott zsemlekockat tégy az asztalra, hogy ki-ki vegyen kedve szerint!

Soskaleves Berta szerint

Egy kis fej hagymaval bd, sos vizben rizst fézlink puhdra. Annyi vizzel tessziik fel a rizst,
amennyi a leveshez kell majd. A zsiradékon kissé megparolt soskat a rizslevessel
Osszefdzzik, ételizesitovel, kevés cukorral kiigazitjuk az izét. Szerintem zsenidlis, mert
konnyt elkésziteni €s nem vadul savanyu.

Paraj-, avagy spendtleves

Vékony csikokra vagott szalonnat kisiitiink és kiszedve a zsirjabol, félretessziik. A zsirban
aprora vagott hagymat piritunk, s beleforgatjuk a parajt (frisset vagy mélyhtitottet). Ha elfogy
a leve, liszttel megszorjuk, és fél liter tejjel vagy vizzel felengedjiik. Leveskockaval vagy
soval ¢és szerecsendioval, fokhagymaval izesitjik. Zsemlekockaval és a piritott
szalonnakockékkal talaljuk. Szalonna helyett olajat vagy margarint is hasznalhatunk.

Paradicsomlevesek igy is, ugy is

Egy klasszikus receptet nagyanyaink levesei koziil mar kdzreadtam, az alabbiak korunk
paradicsomlevesei. Mindegyik leves késziilhet friss paradicsombol, eltettbdl, paradicsomlébdl
vagy stiritménybél is. En a friss paradicsomot héjaval egyiitt hasznalom fol, de van, aki szitan
attori. En soha; az Isten a héjaval és a magjaval egyiitt teremtette, és a bélrendszeriinknek is
sziiksége van ezekre a rostokra. Mintha egymassal Osszefliggnének a dolgok... A
paradicsomlébe sot és izlés szerint cukrot tegyél, egy kis fej voroshagymat (amit a végén
kidobsz a levesbdl). Izesitheted zellerlevéllel (ez a leggyakoribb), de babérlevéllel vagy
bazsalikommal is. Betétnek egy marék rizst dobhatsz bele; nagyon finom a vajgaluska, esetleg
az egészben vagy csurgatva beleengedett tojas. Egészben csak addig f6zziik, hogy a sargédja
puha maradjon, de ha megkeményedett, ugy is j6. Tehetsz bele kockdra vagott rantottat,



piritott kenyeret, barmilyen maradék gombocot, palacsintat vagy rantottat darabokra vagva,
atforrésitva, maradék fott tésztat, vagy éppen frissen belefézve; minden jo.

Magyaros paradicsomleves

Vilagos rantast készitlink, erre tessziik a paradicsomot, feleresztjiik, soval-cukorral izesitjiik,
¢s egy kis fej hagymaval, némi zellerlevéllel készre f6zziik. Rizst vagy galuskat f6ziink bele.

Sajtos paradicsomleves

Ez leginkabb friss paradicsombol jo. A szeletekre vagott paradicsomot forrd olajon forgasd
meg, s0zzad, szorj rd egy evokanal lisztet, keverj bele apréra vagott zellerlevelet, ontsd fel
vizzel, és egy fej hagymaval egyiitt f0zd 5-6 percig! Végiil szord bele a reszelt sajtot, €s
azonnal talalhatod. A sajtot teheted a tdnyérokra is.

Bazsalikomos paradicsomleves

Ugyanugy késziil, mint a sajtos paradicsomleves, csak egy kevés bazsalikomot szérunk bele.
Végiil betétnek aprora vagott zellerzolddel, soval, 1 tojasbdl siiss tojaslepényt. Vagd kis
kockakra, és halmozd fel forrd tanyérba, hogy meg ne puhuljon, tigy tedd az asztalra!

Spanyolos (hideg) paradicsomleves

A paradicsomot meghdmozzuk, mixeljiikk vagy nyersen atdaraljuk, és kefirrel szaporitjuk.
Séval, borssal, izlés szerint apréra vagott zoldfiiszerrel izesitjiik, hlitve csészében talaljuk.
Mixelhetiink hozza hamozott, nyers uborkat is.

Hideg paradicsomleves

A paradicsomot nyersen passzirozd 4t vagy mixeld. Keverj hozza 1 pohar aludttejet vagy
kefirt, cukorral, sdval, borssal izesitsd, és izlés szerint tégy bele aprora vagott zoldfiiszereket
(petrezselyem, kapor, snidling, borbolya, zsézsa stb.). Higitott paradicsompiirébdl is
készitheted kefir nélkiil, kicsit cukrozva, sozva. zesitheted csak hagymaval és torott borssal
is. A hagymat vagd nagyon aprora, vagy poré¢hagymat, snidlinget apr6zzal bele, s jol keverd
Ossze!

Jeruzsilemi paradicsomleves

Jeruzsédlemben tanultam egy aranyos mamikatol: A paradicsomlevet 1-2 szegfliszeggel és
darabka citromhéjjal izesited, rantassal vagy habarassal stirited. Egészen sajatsagos, tiszta,
erds paradicsomizt kapsz.



Gyiimolcslevesek

Nyaron, ha nagy a hdség, olykor még gondolni sem tudunk meleg vagy zsiros ételre. Ilyenkor
jolesik egy hideg, savanykds gylimolcsleves. Nadas Péter ir6 bardtunk remekelni szokott
ebben a mifajban. A legkiilonb6zobb gylimolcsoket vegyitette ihletetten.

Vegyes gyiimolcslevesek

Leggyakoribb a meggy- és az almaleves, de készitheted barmilyen idénygylimolcsbdl. Nem is
kell a legdragabb, hibatlan gyliimdlcs, megteszi a maradék, a megmenthetd, az éretlen vagy
tulérett gylimolcs is. Alapszabdly, hogy ne f6zd higra a levest, ne sajnald beldle a gylimolcsot.
Cukor helyett hasznélhatsz édesitot, mézet, de mindig tégy bele egy csipetnyi sot is! A fahé;j,
szegfliszeg, citromhéj szinte minden gylimdlcshoz jo, de ha néhany szem malnat vagy mas,
illatos gylimolcsot teszel a levesbe (pl. sargadinnyét, szamocat), a citromhéjat hagyd ki! Ne
f6zd nagyon puhdra a gyiimolesot! Vizes habarassal stiritsd! Ha gazdagabb levest akarsz adni,
stritheted tejes vagy tejfolos habarassal, ha iinnepre késziil: tejszines tojassargajaval, de egy
kis hideg vizzel elkevert pudingporral is nagyon finom. E célra megfelel az eper-, a vanilia-
vagy a puncspudingpor. Ezt csomomentesre keverd el, és lassan ereszd a levesbe! Jomagam
egy kis borral vagy rummal szoktam megbolonditani. Hidegen téalald csészében,
iivegtalkakban! Ha iinnepi hideg vacsora vagy fott kukorica mellé adod, mehet a tetejére egy
kupac tejszinhab is, akkor gyiimolcskrémet kap a vendég, nem levest.

Hétvégeken, Kisorosziban a nagy vendéglatasokat sok vendéggel ugy oldottam meg, hogy
hullott gyiimdlcsbdl féztem egy nagy adag sird, finom gyiimolcslevest, és egy nagy
uborkasiivegben kutvizben lehiitottem. Ki-ki mert magdnak a meritékandllal csészékbe,
tanyérokba. Remélem, a vendégeimnek is olyan kedves emléke lesz ez a leves, mint nekem az
alabbi:

Nagyanydm borlevese

Zomancos pléhfazékba iitok 4 tojast, elkeverem habarofaval, radontok 6 dl gyenge asztali
fehérbort 2 dl vizzel, belevetek 12 szem kockacukrot, amelyek koziil négyet citromhéjan
dorzsdltem le. Spiritusz-gyorsforralon felf6zom folytonos habaras kozben. Ha nagyon sokaig
6, pelyhes lesz a leves a megalvadt tojastol. 3 kifli tepsiben piritott karikaival talalom.
Anyam fele vizzel, fele borral készitette, és fahéjjal, szegfiiszeggel izesitette, citromhéjat is
dobott bele. Ez volt a kardcsonyesti leves, ezt adtuk a vendégeknek is. Ha maradt volna beldle
masnapra, hidegen finom borsodo6 lett volna, de nem maradt soha...

Hallevesek

Valtozatok a haliszlére

Van, aki a bogracsos valtozatra eskiiszik, és egyszerre f6zi meg a feldarabolt, les6zott halat az
aprora vagott hagymaval (el6zdleg egy-két oran at all a j6 sok hagyma és a hal az edényben,
hogy 0sszeérjen), és f6zés kozben paprikdzza meg a 1ét. Masok eldbb tigynevezett "alaplét"”
foznek sok hagymabol és a hal fejébol-farkabol, valamint sokféle apré halbol. Ezt attorik
szitdn, majd ezt kovetden a siirli 1€ben fozik ki a halszeleteket. Magam az eldbbi valtozatot
kedvelem. Vizb6l a hal masfélszeresét veszem, s haromféle paprikat is hasznalok hozza:



¢desnemest, amely zamatot ad, egy kevés csipdset és némi csoveset is. Stritheted a halaszlét
reszelt krumplival is. Joci mamatdl, anydsomtol Ggy lattam, hogy egy jokora krumplit f6z6tt
bele egészben, s mire az megpuhult, megfétt a hal is. A Dunantilon fott tésztaval eszik.
Valoban illik hozza.

Halkocsonya I.

A maradék halaszlébol halkocsonya lesz, ha a hiitészekrényben vagy mas hiivos helyen
megdermed. Ha kocsonyanak készited el a halaszlét, egészben f6zd meg benne a hagymat,
csak annyi vizet Onts ra, hogy gazdagon, f6losen ellepje, és kevesebb sot tégy ra, mert a sotol
nehezebben kocsonyasodik! Ha a krumpli tantisaga szerint a hal megpuhult, dobd ki a
hagymat, és a haldarabokat szépen rendezd el a tilon, merd ra a 1ét, és hagyd megdermedni!
Ennyi az egész.

Sarkoziné Molnar Marta kicsi szoba-konyhds hegyi hdzikéjaban minden hétvégén nagy
tarsasag jott dssze. Sokszor készitett halkocsonyat. Nevetve mondta: "F6zni semmi! Bedobom
a haldarabokat, egy kis vizet 6ntok rd, hozzaadok egy fej hagymat, sot-paprikat, és kész. Enni
nehéz!" Am nagyon szerettiik. Nagy kanna teat is kaptunk hozza. Méaskor meg kacsazsiros
kenyeret lila hagymaval. Csodalatos vendéglatasok voltak ezek. A hdziasszony nem teritett,
nem szaladgalt, nem kinalgatott. Vidamak voltunk és beszélgettiink.

Anyam hallevese

Anyam pikans hallevest vagy halkocsonyat f6zott. Ezt te is megteheted, ha karikara vagott
zOldséget, sargarépat, petrezselyemgyokeret babérlevéllel, citromhéjjal puhara f6z61, ehhez
adod a halszeleteket, és egy kis citromlével savanyitod. Vajgaluskaval, tojasos tejfollel
elkeverve pikans izl halleves lesz beldle. Kevés szemes bors és egy bordkabogy6 nem art
neki. ("Korhely" halészlének is nevezik a savanytsaga miatt.)

Halkocsonya IL.

Ha a pikans hallevest (strités nélkiil) lapos talba ontdd, s megaltatod, atlatszo, tiszta
halkocsonyat kapsz. Tobb lapos jénai tdlba vagy tanyérba is szétontheted, s ha van kedved és
1déd hozza, szépen elrendezheted az aljan a zdldséget és a haldarabokat. Citromkarikéaval,
z0ldpetrezselyemmel diszitve talald.

Utoszo a levesekhez

(A fiiledbe ragva.)

Kedves Olvasom! Kaptal miiemlék jellegli levesleirasokat, paradicsomleves-paradét meg egy-
két aprosagot, takarékos receptet, érdekességet. Ne feledd, barmibdl készithetsz levest
tobbféle modon is! Ezt elmondtam a fejezet elején is, de "ismétlés a tudas anyja". Zsiradékon
parolod meg, amit akarsz, és felengeded vizzel, vagy vizben f6z6d. Mindkettot hinted, stirited,
rantod, habarod, vagy sem, de foltétleniil izesited, fiiszerezed, vagy két maradék levest
Osszedntesz, vagy a maradék fozeléket vizzel folengeded (izesited, siirited is, ha kell). Vagy
valasztasz egy kiilonleges levest. Elismételtem, hogy a fiiledbe ragjam... Ez bizony képzavar,
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de azt mégse mondhatom, hogy a "szaddba ragom..." a levest! Ugyanis szeretném, ha
megtanulnal 6nalldan, kedvvel, gyorsan f6zni. Ehhez pedig harom dolog kell:

1. az alapszabalyok ismerete,
2. némi gyakorlat,
3. fantazia.

Ha nem szeretsz 6rommel ¢€lni-fézni, dobd el ezt a szakacskonyvet, és vegyél egy igazi
szajbaragosat, ahol mindig mindent precizen leirnak, te pedig, mint akit kézen fogva
vezetnek, 1épegetsz Ontudatlanul. Mert szakacskonyvbdl f6zni, mérni az 6sszetevoket annyi,
mint szerelem kozben szamolni a perceket. Eldzetesen persze lehet olvasni a szerelem
miivészetérol, s6t nem is art. A kezdetek kezdetén (errdl is irtam mar) nem adtak meg
mértékeket, egységeket. Ahogy terebélyesedett a szakdcskonyv-irodalom, ugy keriilt
korunknak megfelelden a szamok és mértékek biivoletébe a szerzék sokasdga. Mérési
buzgalmuk nemcsak a grammokra terjed ki, hanem még a percekre is, melyek alatt az ételnek
el kell késziilnie (tekintet nélkiil arra, hogy az egyik embernek gyorsabb, a masiknak lassubb
a tempoja, hogy ki villany-, ki gaztlizhelyen dolgozik, s hogy az egyik hus oreg, a masik fiatal
allatb6l szarmazik). Hajdanan minden hdaziasszonynak egész életében csupan egyetlen
szakacskonyve volt, melyet kiegészitett sajat, kéziratos receptjeivel. Volt, aki maga irta dssze
a bevalt recepteket egy fiizetbe. Ilyen kéziratokat ebben a konyvben is lathatsz. Egymas
kozott cserélték is a recepteket az asszonyok, mint a viragmagot, virdgtdvet falun. Senki nem
bolondult meg, hogy boltban vegye. Csak mi, a szédiilt fogyasztoi tarsadalom tagjai tessziik
ezt. Errefel¢é FEur6épidban ma mar minden valamirevaldé haztartdsban valdsdgos
szakacskonyvgyljtemény van. Ez ugyanakkor taplalkozasi valsagot is jelez. Nagyon okosak
lettiink, csak a bolcsességet veszitettiik el.

LEVESBETETEK
(Azaz "belevalok".)

Keskeny metélt, széles metélt, cifra metélt vagy eperlevél, csiga, kagyld, kiskocka,
nagykocka, cérnametélt és ki tudja, mi minden még, ami kéznél van, minden szaritott tészta
jo. Beledobsz egy marékkal a levesbe a f6z¢és vége felé. A tészta akkor puha, ha feljon a leves
tetejére, és konnyen lebeg. De meg is kostolhatod. A maradék fott tésztat az utolsd percben
dobd be a levesbe. Eppen csak at kell fzni. A gyurt tészta készitését lasd a "Fott tésztak"-nal.
Kivétel ismétlem a husleves, amelybe célszerli a tésztat kiilon, sos vizben kif6zni, ha nem
akarjuk, hogy zavaros legyen a leves. A galuskat, tovabba a burgonya- vagy majgombodcot
egyenesen a levesbe fozziik bele. Ha feljon a viz tetejére, mar kész is. Ha a gombocot vizes
kézzel, a galuskaféléket vizes késsel vagy kandllal forméazzuk (ha nem éppen szaggatoval),
nem ragadnak, nem nyulnak.

Fontos: Ha a levesben tészta vagy sargarépa van, igen gyorsan romlik! Nyaron a maradékot
azonnal hiitsd le és tedd hidegre! Ha a leves megromlott, Gjraforralaskor habos lesz, pezseg.
Ne sajnald kionteni! Ha viszont ezt meg akarod eldzni, forrald fel idejében a maradékot, ha
kell, tobbszor is.

Csurgatott tészta

Mogyordnyi zsiradékot 1 tojassargajaval és 2 evokanal liszttel jol elkeverilink, azutan lassan 4
evOkanalnyi tejet vagy vizet adunk hozza. A forrasban 1évd levesbe csurgatjuk, allando
keverés mellett. Késziilhet maradék fehérjébol, zsiradék nélkiil, pici tejjel is.



Daragaluska L

Igen kritikus levesbetét! Hajlamos r4, hogy vagy ronggya azzék (4ltalaban akkor, ha a
szakacskonyv utasitdsanak megfeleléen egy késhegynyi szodabikarbonat teszel bele), vagy
kékemény legyen (ha nem teszel bele szddabikarbondt). Vannak gonosz daragaluskak,
amelyek kiviil mar foszlanak, de beliil még ragésak. Ezek a selejtes daragaluskak akkor
keletkeznek, ha azt hissziik, hogy a dara is olyan, mint a liszt. A kdvetkezOképpen készited
klasszikusan: 1 tojast villaval kicsit folversz, csOppet s6zod, és belekeversz annyi buzadarat,
hogy még keverhetd legyen, és a fov6 vizbe szaggatod fél evOkanalnyi darabokban. Ha forrni
kezd, egy pohar hideg vizet Ontesz ra, félrehtizod, aztan tovabb f6zdd.

Daragaluska II.

Fozés elott 1-2 oraval tojasnyi margarinba 1 tojast és 3 evOkanal darat keversz, és izlés szerint
s6zod. Félreteszed, és amikor a leves mar kész, hozzdkeversz még egy kiskanal darat, és
kiilon, forrasban 1év6 sos vagy ételizesitds vizben f6zd6d ki. Kicsi galuskakat szaggass, mert
nagyon megdagadnak! Jo fél oraig kell fedo alatt f6zni. Omlds, izletes lesz. (Anyam a felf6zés
utan ehhez is hozzdontott egy pohdr vizet, félrehlizta, és lefedve allni hagyta. Hatalmasra
dagadtak a galuskai.)

Egyszerii mdjgaluska

A szétkapart majat izlés szerint fiiszerezd. Tehetsz bele majorannat, borsot, petrezselymet,
reszelt voroshagymat és sot. Egy tojast és csak annyi réteslisztet (vagy zsemlemorzsat) keverj
hozza, amennyi a majat Osszetartja! Apro galuskakat szaggass beldle a forrasban 1évo levesbe!
Késziilhet majkonzervbdl is, vagy egyetlen csirkemajbol.

Reform majgomboc

Egy tojasba mogyoronyi zsiradékot keveriink és annyi buzakorpat, amennyit folvesz.
Ugyanugy fiiszerezziik, ahogy a méjgombdcot. A reformkonyha kedvence 1évén a majj
tilalmas étek, a korpa pedig aldas. Csak frissen j6! Ha allni hagyod, elvesziti az izét, de frissen
nem lehet megkiilonboztetni az igazi majgombdctol.

Burgonyagomboc
(Készitését lasd a Makofalvi burgonyagomboc levesnél is!)

Fejenként egy kozepes burgonyat hé¢jaban megféziink, meghamozzuk, villaval széttorjiik vagy
lereszeljiik. kevés soval, borssal, egy tojassal, kavéskanal zsiradékkal és egy kevés liszttel
Osszegyurjuk. Apré6 gombodcokat formazunk beldle, és a forrasban levé levesbe fozziik.
Barmilyen levest laktatova tesz, kiilondsen pikéns levesekhez adjak a vendéglosok (pl.
vadleveshez), de hagyma- vagy fokhagymalevesbe is nagyon illik. Teheted a
kelkaposztalevesbe krumpli helyett is. Bablevesbe is szoktam f6zni, ha egytalételként talalom.

Zsemlegomboc

Egy szikkadt zsemlét apro kockdkra vagunk, meleg tejjel, vizzel vagy levessel leforrdzzuk, és
hagyjuk, hogy megdagadjon. Ekkor egy egész tojassal, 2 evokanal liszttel, egy evdkanal



buzadaraval, kis soval-borssal, ha van, petrezselyemzolddel 6sszedolgozzuk, kis gombdcokat
gdmbolyitiink beldle, forrd levesben 20 percig f6zziik.

Zsemlemorzsagomboc

10 dkg zsemlemorzsat megduzzasztunk, ugy, hogy kanalanként raontjiik a forr6 levest. Egy
mély tanyérban kevés olajat vagy margarint elkeveriink egy egész tojassal, hozzatessziik a
duzzasztott morzsat, pici sot, és vizes kézzel gombdcokat formazunk beldle, melyeket a
csendesen forrdogald levesben foziink ki. Ha feljonnek a fazék aljarél, még 6t percig kell
foniiik.

Macesz-, avagy piszkagomboc

A zsido konyha "husvéti" levesbetétje. Régen minden csaladnak megvolt a maga "igazi"
receptje (ahogyan a nagymama készitette), melyt6l fliszerezésben, méretben vagy
keménységben nemigen lehetett eltérni. Ha 0j csaldd alapittatott, a maceszgombdc mindsége
(hogy ti. az asszony vagy a férj csaladjanak receptje szerint késziilt-e) akar az elsé koccands
okozdja is lehetett. A "Pdszkadara" dobozan 1évd recept természetesen hamis, hiszen
zsemlemorzsat ajanl hozzakeverni, ez pedig a zsidok kovéasztalan kenyerének iinnepén
(pészachkor) tiltott! Te, kedves olvasoém, minden kotottség nélkiil kisérletezhetsz a dobozos
paszkadaraval vagy a készen kaphatd paszkabdl tort liszttel, daraval, amit legegyszeriibben a
sajat zacskojaban, nyujtofaval jol megdolgozva éllithatsz el6. Minél durvabb a dara, annal
lazabb lesz a tészta, de ha til nagy darabok maradnak benne, nem all &ssze, vagy a forrd
vizben lemallik. Hozzavaldk: személyenként 1/2 tojas, ahany tojas, annyiszor 3 evdkanal
maceszdara, 1 evOkanal olvasztott libazsir vagy olaj, 1-2 evékanal viz. SO, bors, gyombér és
sok zoldpetrezselyem kell a masszdba, amit allni hagyunk (vagy nem), €s vizes kézzel kicsi
(vagy nagy) gombocokka formazunk. Lobogd sos vizben f6zziik ki. Hamar feljon, de akkor
még nem jo! Ezt kovetden még 15-20 percig f6zziik. Ha személyenként egy nagy gombodcot
készitiink, kevesebb tojas és tobb viz kell bele. Ha ragad, kevés benne a zsir. Szarnyasbol,
marhabol késziilt levesbe kitlind, de fézheted mas "atlatszé" levesbe vagy hamis huslevesbe
is.

Tort galuska nokedli

Németbdl kolcsonzott beceneve (Nockerl) utan nokedli. Nem lesz ragadds, ha igy készited:
Egy egész tojast kevés zsiradékkal és 3 evokanal liszttel, kis soval jol Osszekeversz, és a
galuskat barmilyen forr6 levesbe beleszaggatod. Kis adaghoz nem kell viz, csak ha koretnek
készited porkolt mellé, akkor tobb liszt is kertil bele.

Reszelt tészta

Egy egész tojassal, kevés soval €s liszttel j6 kemény tésztat gyurunk, ezt reszelon lereszeljiik,
és kiteritjlik szikkadni. Talalas eldtt néhany perccel f6zziik be. Erdemes tobb adagot késziteni,
megszaritva honapokig elall. Ez volt nagyanydink kedvenc "belevalgja".

Csipetke

Fozolisztet annyi vizzel gyurunk Ossze, hogy még kemény, de gyurhato tészta legyen. Kis
csipetkéket szaggatunk beldle a forrd levesbe egyenest a tenyeriinkbol. Bab-, gomba- és



burgonyalevesekbe ¢és gulyasba val6. Gazdagabban egy tojassal gyurod 0ssze viz helyett, de
akkor is jo keményre. FO, hogy jo aprora csipkedd!

Vajgaluska

Kedvencem. Unnepi levesbevald, kicsit draga, mert tejfol is, tojas is kell hozza. Igy késziil:
Kevés tejfolbe egy tojassargajat iitiink, s kevés margarinnal vagy vajjal és egy kevés liszttel
elkeverjiik. Vizes kiskanallal csinos, kicsi galuskdkat szaggatunk beldle a levesbe. Hamar
kész, és nagyon finom, igen jot tesz az egyszerl (pl. zoldbab-, karalabé-) levesnek is.

Siilt borsoka

Egy egész tojasbol, 3 evOkanal lisztbol és 3 evokanal tejbdl (kevés soval) shri
palacsintatésztat készitiink. Ezt egy nagylyuku reszelén vagy galuskaszaggaton keresztiil
forrd zsirba eresztjiik (lassan, csepegtetve, egyszerre csak keveset, hogy 0ssze ne ragadjon).
Aranysargéra siitjiilk, és papirszalvétara szedjiik. Erdlevesbe, huslevesbe finom. Kiilon
talkaban talaljuk. Csak iinnepekre készitsd!

Megjegyzés: Mindennemii gombocot, galuskat fliszerezhetsz egyénileg. Példaul a
grizgombdcba tehetsz aprora vagott petrezselyemzoldet, krumpligombocba, puliszkamaradék-
gombdcba hagymat (kicsit parolva) vagy metéléhagymat (snidlinget) aprora vagva, lestyant,
kaprot, zellert és igy tovabb.

Egyéb levesbetétek

1. Egy marék rizst, akar maradékot is, amit nem kell mar f6zni, beledobsz a kész levesbe. A
nyerset hagyod puhulasig foni.

2. Megmaradt fott tésztat is felhasznalhatsz levesbetét gyanant. (Makaronit is.)
3. Tegnapi nokedlit apréra vagva.

4. Puliszkamaradékbol kis galuskékat szaggathatsz. Ha kiilon izesited, egy tojassal vagy
maradék tojasfehérjével, kis liszttel kevered el.

5. Kenyér vagy zsemlekockakat szarazon vagy zsiradékon piritva.

6. Keményre fott tojast aprora vagva, s a tdnyér aljara szorva. (A soskaleves savanyusagat jol
enyhiti.)

7. Egy nyers tojast villaval elkeversz és allando keverés mellett belecsurgatod a fovo levesbe.
Gazdagithatod egy kis liszttel vagy kukoricadaraval.

8. Rantottat siitsz nagyon kevés zsiradékon egy lapba, ¢és darabolva a levesbe szorod. Ha
felvered, és ald elég olajat téve feddvel lefeded, "puposra", magasra nd. Igen kevesen ismerik,
pedig 6 a hires nevezetes "pupos rantotta". (Titka a forr6 olaj és a fedd.)

9. Ovatosan egy egész tojast engedsz a fové levesbe. Vigyazz, hogy egészben maradjon!
(Talalasnal felezheted is.) Egy perc f6z¢és utan szép félkeményre f6.

10. Talalj ki egyet sajat magad és ird meg nekem!



KORETEK

Nem lebecsiilendd étkek, hiszen ha finom a koret, kevesebb fogy a draga husbol, martasbol.
Salataval vagy feltéttel (tiikortojassal, virslivel, bundas kenyérrel) 6nallo ételnek is jok.

Burgonyakoretek

S0s vizben fott krumpli

A burgonyiat meghdmozod, megmosod, feldarabolod, és sos vizben kif6zod. Toltott
paprikahoz, pacalhoz, koromporkolthdz ez vald igazan. A f6zovizbe dobhatsz koménymagot
is!

Petrezselymes burgonya

A meghamozott, sés vizben készre fott krumplit lesziirve egy kis zsiradékon megfuttatott
petrezselyemmel elkeverve talaljuk.

Sajtos burgonya

Unnepre sajtos krumpli késziilhet a hamozott, sos vizben fott burgonyabél, ha még forron
megkened vajjal, meghinted egy kevés reszelt sajttal, ugy talalod fel.

Krumplipiiré

Héamozott, sés vizben fott krumplibol késziil a legfinomabb krumplipiiré. A levét lesziirdd, a
jo puha krumplit forron megtordod villaval, kevés meleg tejet és margarint keversz bele.
Habosra kell keverni! Olyan konnyti lesz, mint egy baranyfelhd. (Egy csipet ételizesit6tol
sz€p sarga lesz, de szinezheted parajjal, pritaminnal is.)

Piritott burgonya

H¢jaban fott krumplit meghédmozol és kockéra vagy vastagabb karikéara vagva, megsozva egy
kis zsiradékra dobsz. Nagyon finom, ha az alja egy kicsit lepirul.

Hagymas krumpli

A héjaban fott, hamozott és kicsit megsozott krumplit bovebb zsiradékon aranysargara piritott
hagyméba forgatod. Van, aki kis pirospaprikat is tesz bele. Egy tiikortojassal komplett
vacsora. Zsiros, szaftos ételekhez nem valo, gylimolcsmartas mellé viszont kiilonlegesen
finom (paprikamentesen persze).



Bdséges, forro olajban siilnek az {innepi burgonyakoretek. Lényeges tudnivald, hogy a nyers
krumpli a levegdn gyorsan feketedik, ezért egyszerre csak annyit vagj fol, amennyit ki is
tudsz siitni. Ha kisiilt, itatosra (papirszalvétara, papirtoriilkozore, selyempapirra) szedd ki, €s
nyitott siitében tartsd melegen, mert g6z6n megpuhul! Csak az asztalon, talalds utan s6zd,
mert a sotol is megereszkedik!

Rosejbni
A hamozott burgonyat (akdr uborkagyalun is) vékony szeletekre vagod, konyharuhéban

leszaritod, majd bo, forro olajba dobod. Ezt nevezziik németesen rdsejbninek (Rohscheiben),
angolosan chipsnek, francidsan pommes frittes-nek ha szép ropogodsra, pirosra siil.

Hasdbburgonya szalmakrumpli

Ha a nyers krumplit hasabokra vagva siitod bo, forré olajban, hasabburgonya a kdret neve
(mélyhiitve készen is kaphatd, de kissé draga). Reszelve ugyanez: szalmakrumpli. Mindezeket
adhatod "bor- vagy sorkorcsolya" gyanant pogacsa helyett is.

Krokett, avagy pofézIli

Maradék burgonyapiirébdl, foloslegesnek bizonyult, hé¢jaban fétt krumplibol is készithetsz
rantott burgonyat, pofézlit, krokettet. 1/2 kg burgonydbdl egy kis margarinnal, egy
evokanalnyi liszttel, esetleg egy tojassargajaval strti krumplipiirét készitesz, és hagyod
kihiilni. Ha megdermedt, vizes kézzel gombodckakat, hurkacskdkat vagy ellapitott
korongocskakat formalsz beldle, s lisztbe forgatva bd olajban kisiitdd. Fézelékek tetejére,
martasok mellé huspotlonak is kivalo. Izesitheted kedved szerinti fiiszerekkel.

Tocsni

A szik esztenddk legnépszeriibb ¢€s talan legtobb névre hallgatdé burgonyds eledele a tocsni
(lapcsanka, kremzli, berét). Legegyszerlibben nyersen lereszelt krumplibol és lisztbdl késziil
(némi soval, esetleg borssal). Van, aki kinyomkodja a nyers krumpli levét és igy keményebb,
van, aki nem, €s lagyabb tésztat kever beldle. A massza kanalanként, ellapitva keriil a forrd
olajba. Amolyan kocos kis langosfélék lesznek beldle, melyeket fozelékre tehetsz, de izesitett
joghurttal, kefirrel vagy tejfollel, esetleg salata, savanyusag kiséretében 6nallé vacsoraként is
megalljak a helytiket.

Burgonyapecsenye

1/2 kg reszelt krumpliba a levét ki kell nyomkodni 2 evékanadl lisztet, 3 tojas sargajat és
felvert habjat keverjik, petrezselyemmel, séval, borssal izesitjiik, és nagyobb galuskakat
engediink beldle a forrd olajba.

A krumpli mindennapi eledeliink. Nagyon fontos, hogy tobbféleképpen, valtozatosan készitsd.
Még egy j6 tanacs: burgonyavasarlaskor barmilyen kevés is a pénzed l1égy igényes! A hibas,
fagyott, feketedd vagy biidos krumplibol késziilt koret a legfinomabb ételt is elrontja.



Rizskoretek

Tavasszal, amikor a régi burgonya mar fonnyadt, az uj meg még megfizethetetlen, jo
szolgélatot tesz a rizs. Barna valtozata csak az utobbi idében kertilt a boltokba (elég borsos
aron). Koretnek lehetdleg fényezett, "A" rizst vegyél, toltelékekbe, rakottasnak, tejberizsnek,
gylimolcsrizsnek, rizskochnak jo a tormelék, a fényezetlen, "B" rizs is.

Parolt rizs

Ez késziil leggyakrabban a rantott hus mell¢, am ezt lehet legkdnnyebben elrontani is. Ha szép
koretet akarsz, igy banj vele: folyd vizben, sziir6kanalban mosd jol 4t és csurgasd le. Kevés
zsiradékon jol forrositsd at (ne piritsd), és ontsd fel a rizs kétszeres mennyiségének megfeleld
langyos, s6s vagy ételizesitds vizzel! Tehetsz bele egy fél tisztitott hagymat, zeller- vagy
lestyanlevelet vagy egy nyers paradicsomot is. Ha 4-5 percet jol fott (ne keverd!), tedd ra a
fodot, a labast takard le konyharuhéaval! Elzérhatod alatta a ldngot: a sajat gézében megduzzad
¢s megpuhul a rizs, és mindegyik szem kiilon all! Ha ez a mddszer nem szimpatikus,
megf6zheted a rizst Gigy is, mint a szdraztésztdt. B6 sos vizben, s jol lecsorgatva, forrd
zsiradékkal kicsit meglocsolva haszndlhatod rizottonak vagy sima koretnek. Akar igy, akar
ugy készited, a tetejét megszorhatod petrezselyemzolddel.

Paradicsomos rizs

A megmosott, kevés zsiradékon megforgatott rizst vizzel higitott paradicsompiirében vagy
eltett paradicsomlével engeded fel. Ugy izesitheted, mint a levest vagy a martast szoktad, kis
soval, cukorral, citromhéjjal vagy hagymaval, zellerlevéllel, miegyébbel. Siilt htisokhoz igen
jo.

Rizskoret olaszosan

Pérolt rizst készitesz a szokott modon: a megmosott, kis zsiradékon megforgatott (nem
piritott) rizst kétszeres mennyiségli sos vizzel felengedve, fedo alatt f6zve, mig a leve elfo, s
aztan konyharuhéval letakarva f6d6 alatt készre puhitva. A parolt rizsbe egy kanalnyi siritett
paradicsomot és kevés reszelt sajtot keversz. Rizs helyett haszndlhatsz arpagyongyot (gersli
néven is ismeretes). Ez olcsobb, és nagyon egészséges. A reformkonyha melegen ajanlja, kar,
hogy sokan idegenkednek tdle.

Tarhonyakoret

A tarhonyat forr6é zsiradékon halvanyséargara piritod, és annyi meleg vizet Ontesz ra, hogy
bdéven ellepje. Soval, fél hagymaval vagy egy leveskockéval izesited, és fedo alatt, lassu tizon
puhéra parolod.

Hajdukasa

Ez, kedves olvasém, a piritott dara romantikus elnevezése. Egy kevés zsiradékkal éallando
keverés kozben megpiritjuk a darat, s ha jol megpirult, felontjiik vizzel, és puhara f6zziik. Ha
a daraszemek puhdk, gyenge langon hagyva tovabb kevergeted, bokddod, mig szétesik a



massza, €s szinte minden daraszem kiilon pereg. Sokan nem is ismerik, &m nekiink kedvenc
ételeink koz¢ tartozik. Régen, példaul apaméknal is, nagypolgari hazban minden nap dara volt
a gyerekek vacsordja: egyszer tejbedara, egyszer hajdukasa. Utobbi puha szilvadzsemmel
vagy paradicsommartassal kiilondsen jo. Lisztbdl késziilt valtozatarol, a stercrél mar volt sz6
az 1d6 és a pénz titkairdl szo6l6 fejezetben.

Koretek zoldségfélékbol

Kezdjiik talan ama bizonyos "K betlisokkel", melyeket nem mindenki tud baj nélkiil
megemészteni. Kelképosztat, kelbimbot, karfiolt és karalabét megtisztitva, kellden felaprozva
b6 so6s vizben parolunk (a vizbe egy csipetnyi szodabikarbonat is tesziink, igy nem artanak
meg). Ezt kovetden a karfiolbdl, kelbimbobodl készithetsz foételt is, ha margarinban vagy
vajban piritott zsemlemorzsat és egy kanal tejfolt adsz hozza.

Angolos zoldségkoretek

Egy alkalomra tobbfélét is tigy készithetsz, hogy a gdézben pdarolt zoldségfélét (zoldbab,
z0ldborsd, sargarépa, gomba, paraj, csemegekukorica stb.) lecsurgatva egy kis olvasztott
vajjal vagy margarinnal locsolod meg, és megszorod aprora vagott zoldpetrezselyemmel.
Szaraz hiivelyesek (bab, lencse) is készithetok angolosan, csak tovabb kell f6zni 6ket. A
z6ldségek fozolevét ne ontsd ki! Hidegen kellemes, értékes folyadék, de levest is készithetsz
vele masnapra.

Parajlepény

Aki a spendtot nem szereti, az sem tud ellendllni a parajlepénynek! Igy késziil:
Személyenként kb. 20 dkg parajt megtisztitasz, j6l megmosod, és forrd sés vizben, pici
szodabikarbonaval puhdra f6z6d. Leszlirdd, atpasszirozod és 3 dkg liszttel, kb. 1/2 dI tejjel
strti péppé f6z6d. Ha kihtilt, személyenként 1/2 tojassargajat, sot, torott borsot keversz bele,
¢és Ovatosan hozzaadod a tojasok kemény habjat. Forrd zsiradékba kanallal kis halmokat teszel
a masszabol, és mindkét oldaldn megsiitod. Onallo ételnek is, feltétnek is j6 maradék rizs
vagy krumpli mellé.

A kukorica, mint lirai kitéro

Kiilon fejezetet érdemel, s ide kivankozik a koretnek is, 6nalld ételnek is kivald kukorica,
szul6foldem, Erdély f6 étke. Ettiik siitve-fozve, csovestiil, morzsolva, daralva. Elfelejtettiik,
aztan Ujra divatba jott. Toliink északabbra, példaul Csehorszagban a csemegekukoricat még
né¢hany éve nem is ismerték, azt mondtak, a kukorica csak allatnak vald. Pedig a puliszka
felséges étek! A csoves kukoricat mi otthon csak pardzson siitve ettiik, azt tartottuk: a fott
izetlen, "csak nyammogni valo". Felejthetetlen a téli estéken fogyasztott morzsolt, fott szemes
kukorica mézzel, a siilt malé¢ (vagy prdsza): az édes siilt tészta, valamint a pattogatott
kukorica, amit "kakas"-nak neveztiink. Roza néném az udvaron rakott tiiz folott rostan
rdzogatta, ugraltatta a fehér kakasokat nagy gyonyorliségiinkre, s ha egy kipattant, flirgén
kapkodtunk utdna. Még a szdzadel6n is jol ismerték, és sokféle ételt készitettek
kukoricalisztbdl. Ezzel siritették is az ételt. Egészségesebb, mint a rantds, és nem
csomosodik. Erdélyben a szegényebb vidékeken még kenyér helyett is puliszkat ettek. Nagy
adagot foztek, deszkdra vagy abroszra boritottdk, és megfeszitett spargaval vagy erds cérnaval



vagtak beldle. A reggeli forrd puliszka volt hideg vagy "megvert" tejjel. Ez utdébbi sovany
aludttej, amit erre a célra faragott botszer(i kanallal kevertek, vertek folyékonnya. Az ebéd:
hideg puliszka "pergelt" (piritott) hagymaba martogatva, a vacsora: hideg puliszka forr6 tejjel.
A tarés vagy ordas puliszka mar tinnepi ételnek szamitott. A kenyeret ha volt tinnepeken ugy
kinaltak, mint mi a kalacsot. Ma mar kisebb a szegénység, de a puliszka még mindig féeledel
Erdélyben. Még most is eléttem van a kép, amikor eldszor vittem el a férjemet Vizaknara.
Korbetiltiik az asztalt, s a haziasszony felkapta a vasfazekat, és kiboritotta elénk az abrosz
kozepére a puliszkat. Frissen fejt bivalytejet kaptunk hozza. Ez kékes szinli, kicsit
mandulaizii, és slriibb, mint a tehéntej. Gyermekkoromban csak azt ittuk, a tehéntejet
bilidosnek taldltuk. (Talan ezért ittam meg ellenérzés nélkiil a tevetejet Kairoban. Nem nagy a
kiilonbség.) A férjem maig is szivesen eszi a puliszkat forron, hideg tejjel, s a maradékot
masnap hidegen, forro tejjel. Vetrecét puliszka nélkiil nem érdemes enni. A legjobb vacsorak
kozé tartozik a jo sajtos vagy turds puliszka, kivaltképpen, ha még kaposztacika is van hozza.
Ez az egészben savanyitott kdposzta kozepe, "szive" cikkekre vagva. Persze morzsolt
kukoricaval etették az allatokat is, €s a szarral meg a csutkaval tiizeltek. A paszuly (avagy
bab) meg a tok koztesndvényként megélt a kukorica kozott, amig nem géppel miiveltek. A
kukoricafoldek vardzsa még most is megejt. Ha kukoricalisztet vagy darat veszel, igyekezz
hamar felhaszndlni, mert ami nalunk kaphatd, hamar molyosodik. Ha mégis elteszed, jol
zarhat6 tivegben tdrold, és olykor vess ra egy pillantast, hogy nincs-e "lakoja" az iivegnek! Ez
utéan a kis kitérd utan lassuk, hogyan késziil a puliszka!

Puliszka

A vizet soval egyiitt felforralod. Amikor lobogva forr, lassan hintve, kevergetve engeded bele
a kukoricadarat vagy -lisztet a zacskdbol, nehogy csomos legyen. Koriilbeliil 5-10 percig kell
fonie allando kevergetés mellett. (Vigyazz, a vége felé¢ nagyokat buggyan, mint a spenot, és a
forr6 kasa "kil6"!) A dara konnyebb is, gyorsabban is puhul, mint a liszt, inkébb azt hasznald
gombodchoz is, galuskdhoz is. Ha megf6tt, és kellden megdagadt, én azonnal tadlalom, vagy
lerakom tlizallo talba sajttal, juhtiroval. Turdval, siilt hagymakarikakkal vagy paprikas- és
tokanyfélék mellé koretnek egyarant finom, s konnyebb is, egészségesebb is, mint a galuska.
A tiros puliszka ugy késziil, hogy a fott kasabol egy réteget a kizsirozott tizallo edény
(eredetileg vasfazék) aljara simitunk, s ra piritott szalonnadarabkékat (p6rcot), majd morzsolt
juhtirot vagy tehéntirdt és megint puliszkat rétegeziink. A tetejére puliszka keriiljon. Konnyt
étel, ha a szalonnapdrc elmarad. Savanytsaggal, salataval kinaljuk. Egyes helyeken Erdélyben
a rétegek kozé tejfolt ontenek vagy apritott snidlinget szoérnak, de fogyasztjak ¢desen, makkal
megszorva vagy szilvalekvarral is. Varosias valtozata reszelt sajttal, vajjal, tehéntardval
késziilhet. Se nem koret, se nem foétel, de minthogy puliszkabdl késziil, ide kivankozik még
egy édesség is:

Kukoricaprosza

Héborus siitemény volt. (Judit baratném azota sem szereti a puliszkat, elege volt beldle...) A
puliszkat megfdzték, egy kis barna cukrot vagy melaszt kevertek el benne, és a siitében
kiszaritottak.



Fozelékek masképpen

Mihez képest masképpen? kérded, teljes joggal. Nos, azokhoz a siirii, ragadds csuszpajzokhoz
képest, amiket a néhai napkoziben meg az ilizemi étkezdében oly mélységesen megutaltal.
Példaul a karalabét... Edesapam "kolerabi"-nak nevezte ezt a zoldfélét, ennek kovetkeztében
sokdig bizonytalan voltam, hogy kalarabénak vagy karalabénak titulaljak-e. (Mar tudom, hogy
a német Kohlriiben "magyarositott" nevébdl ered a sz6.) Barhogyan nevezziik is, igen jo étel,
¢s fokeént olcso. Kivéve kora tavasszal, prim0r koradban. Ilyenkor én csak a leveleket szoktam
elkérni a piacon, amit masok otthagynak. "Nyuszinak?" kérdik a kofdk. "Nem mondom.
Nekem." Es mindjart receptet cseréliink. Az enyém ez:

Podlupka, azaz karalibélevél

A vastag eret kivagjuk a levelekbdl, majd megmossuk ¢és csikokra szeleteljiikk. Sos vizben
puhdra fozziikk (abaljuk), lesziirve kevés olajra vetjiik, rizst adunk hozza, vizzel vagy
csontlével (leveskockaval) felengedjiik. Ha van, egy marék soskat tesziink hozza, ha nincs,
citrompotloval, ecettel savanyitjuk. Habardssal stiritjiik, és tejfollel talaljuk. Olcso tavaszi
fozelék. Ugyanezt elkészitheted egy kevés hagymas zsiron megfuttatott daralt hussal vagy
eldre aztatott, fliszeres olajon kicsit parolt szdjagranulatummal is.

Totike, azaz toltott karalibélevél

Maradjunk még a leveleknél! (Az alabbi recept egyébként széldlevéllel is készithets.) A
csikokra vagott levelek mellett néhany nagyobbat hagyjunk egyben, abaljuk, s amikor
lecsurgott a viz, ugy toltjik meg, mint a kdposztalevelet szokas. Soval, borssal, ha szereted,
csomborral (borsikafiivel) vagy majorannaval fiiszerezheted a rizses tolteléket. Dardlt his
helyett apré kockdra vagott krinolint, szafaladét is hasznalhatsz, csak a s6zasra tligyelj, ezek
olykor a kelleténél is soésabbak. A labas aljara, hogy le ne égjen, tehetsz vékony
szalonnaszeleteket. A tolteléket korberakod, raszorod a csikokra szabdalt leveleket, maroknyi
soskat vagy més savanyitot (ez a végén is raér, mert az ecettdl a levelek nem puhulnak meg), s
puhara f6z6d. Vékony rantassal vagy eresztékkel siiritve, tejfollel talalod.

Karalabéfozelék és -leves

Amikor mar nem darabra, hanem csomora aruljak, fézelék is késziilhet karalabébol, csak
igyelj ra, hogy ne legyen fas. (Ez mar nyersen is latszik, ha felvagod. Ha szalkas, tedd el
huslevesbe!) Vagd apr6é kockakra, és egy kis zsiradékon piritott mokkéskanalnyi cukron
hevitsd iivegesre. Vizzel ereszd fol, és f6zd puhara. A végén jocskan vagj bele petrezselymet,
¢s habard be tejjel vagy tejfollel. (A karalabéleves ugyanigy késziil, csak éppen hosszu 1ével
¢s galuskaval.) A piritott cukor persze izlés dolga, van, aki idegenkedik téle nem kotelezd.

Toltott karalibé

A karalabébol készithetd ételek kozott bizonyara a toltott karalabé a legfinomabb. Lehetdleg
z6ld, zsenge, de mar nagyobb karaldbékat éles sz¢lu kiskanallal vajj ki alaposan, de vigyazva,
hogy el ne torjon. A belsejilkbe nyomkodd bele az "altalanos" tolteléket, lazan, mert a rizs
megdagad. A "forgécsot", amit kiszedtél, futtasd meg a zsiradékban enyhén piritott cukron,
iiltesd bele a toltott fejeket, engedd fel vizzel, s6zd meg, és f6zd puhara. Van, aki paprikas
rantassal késziti, de szerintem tejfolos habarassal €s sok petrezselyemzolddel az igazi. Ha



nincs idod vagy kedved a karalabék kivajasahoz, tégy egy kevés felvert tojast a toltelékbe (ne
egészet, mert kemény lesz!), és formalj beldle husgombocokat! Ezeket helyezd el az
egyébként fézeléknek induld, kis cukron, margarinon parolt karaldbékockak kozé, ereszd fel
egy tyukhusleveskockaval feljavitott meleg vizzel, tégy bele petrezselymet, s ha minden puha,
habard be tejfollel vagy egy kis tejjel!

Rakott karalibé (rizzsel meg egyebekkel)

A karalabét éppugy lehet rakottasan, avagy "csében siitve" talalni, mint a kelt vagy a
burgonyat. Egy sor karikéra szelt, puhara fott karalabéra egy sor parolt rizs, maradék daralt
hts vagy megdaralt porkolt, esetleg némi tejfol keriil, majd Gjra karaldbé, mig el nem fogy.
Keménytojas-karikakkal vagy kolbaszfélével is rétegezheted. Mieldtt a siitObe tennéd, a
tetejét kend meg margarinnal vagy tejfollel, s szord meg morzsaval vagy reszelt sajttal!

Bundzs és riantott karalibészeletek

Az ujjnyi vastagra vagott, sos vizben puhdra fott és lecsurgatott karalabékarikékat ugyanugy
bundézhatod (stirli, sos palacsintatésztadban) vagy panirozva kiranthatod, mintha hussal lenne
dolgod.

Nemcsak a karalabénak, hanem a tobbi "nemszeretem" fozeléknek is jot tesz, ha nem keriil
bele slrli rantas, és ha az izét egy mokkaskanalnyi cukorral mar a piritaskor feljavitjuk, és
nem sajnaljuk téle a petrezselymet. Igy késziil a sargarépa-, a finomfézelék, valamint a
z6ldborso-fézelék is.

Emlitettem mar a levesekkel kapcsolatban is, hogy egyes vidékeken mindenbe piritott
hagymat ¢és pirospaprikat tesznek, s ettdl (meg a fokhagymds rantastol) mindennek
ugyanolyan ize lesz. Jomagam foloslegesnek tartom, ha wvalaki igy banik példaul a
tokfozelékkel, amely egyébként egy csdppnyi ecettel-cukorral és friss kaporral f6zve, tejfollel
habarva még hidegen is felséges, hiszen nincsen benne zsiradék. Ugyanigy késziilhet kapor
helyett babérlevéllel, majordnndval a savanyu krumplifézelék is. A paprikds hagyma
maradjon csak a kifejezetten magyaros étkek izesitdje. Ha mar a "népszeriitlenebb"
fézelékféleknél tartunk, megemlitem, hogy egyetlen fézelék van, melyet nem "masképpen",
hanem fokhagymas rantéassal, pirospaprikaval készitek és ez a kelkaposzta. Van, aki még igy
is szereti...

A bab, borso és lencse dicsérete

Mara bizony mar a valaha szegény emberek eledelének szamito szarazbab is megfizethetetlen
kezd lenni, a lencsérél nem is szélva. Mint mar mondtam, a habora alatt és az azt koveto
inséges években a szarazbab mentett meg benniinket az ¢hezéstdl és a teljes leromlastol.
Hetekig csak ezt ettiik.

A lencse is rengeteg fehérjét s dsvanyi sot tartalmaz, s jo ize is kedveltté teszi. Szilveszterkor
Jokai bablevest esziink, ujévkor, hogy gazdagok ¢és szépek legylink: lencsét. Nemcsak nalunk
szokas ez, hanem az olaszoknal is. Egy indiai kozmondas szerint: "A rizs jo, a lencse maga az
¢let." Mar bronzkori sirokban is talaltak lencseszemeket. Talan ez volt az els6 ndvény,
amelyet az ember tudatosan termelt. A bibliai Ezsaids is egy tal lencséért adta el
elsdsziilttségi jogat... Nem tudom, miért lett ilyen ritka, elokeld étellé a lencse. Tény, hogy
ha Erdélybe megyek, ezt (is) viszek ajandékba. Bécsi barataink pedig egyik alkalommal ugy



follelkesedtek a lencselevesemen (kinomban engedtem fol a fézeléket, mert este nem
akarozott nekik elmenni, s nem késziiltem vacsordval), hogy egy hdénapra meghivtak
magukhoz.

Széarazborsot (apam kedvenc fézeléke volt!) miért nem esziink? Pedig még viszonylag olcsé
is!
Kedves barataim, baratnéim! Legaldbb télen fozzetek hetenként egyszer szarazfzeléket e

nemes hiivelyesekbdl! Ha a fézelék nem is olcsd, legaldbb nem kell hozza feltétleniil hust
adni. Siilt szalonnaval, piritott hagymakarikaval mindegyik nagyon finom.

Alapszabalyok: A hiivelyeseket "valogatjuk", hogy ne keriiljon szemét, kavics az ételbe, s
még este bedztatjuk hideg vizbe, hogy masnapra szépen megdagadjanak, és lassuk, mennyi
vizben kell feltenni 6ket. Az aztatassal felére csokken a f6zés ideje, és az étel ize is jobb lesz.
Az 4ztatdvizet kiontjiik, és hideg, sos vizben tessziik fel fOni a szarazfézeléket vagy a levest.
A babba, lencsébe akkor dobjuk bele a babérlevelet, amikor félig megfétt, de altalaban a mar
megpuhult hiivelyeseket fliszerezziik. (Ha a fiiszer sokdig f6, elmegy az aromdja.) Fozeléket
inkdbb fehérbabbol készitiink, izesitése pici ecet, cukor, babérlevél, majoranna, valamint
stiritése, a tejfolos habards ugyanaz, mint a lencséé (és mellesleg a krumplifézeléké), mégis
mind egészen mas lesz. A felesborsd-fozelék hamar puhul, aztatni se kell. Magatol is
stirisodik, elég, ha didnyi margarint keveriink hozz4 a végén, amikor péppé fott. Ha levesnek
készitjiik, csontlével vagy leveskockaval eresztjiik fol, piritott zsemlekockaval talaljuk. A jo
bableves nagyszemii tarkababbdl késziil, és sargarépa, fehérgyokér, zeller, hagyma,
fokhagyma, csovespaprika is f6 benne. Stritheted fokhagymas, paprikas rantassal vagy ha
babérlevéllel, kakukkfiivel, rozmaringgal, bazsalikommal vagy tarkonnyal fiiszerezed, mert
pikénsan, savanyuan szeretitek tejfolos habarassal. Mindkét leves csakligy, mint az ugyanigy
késziild lencselevesek finom fiistolt hiissal vagy kolbasszal is. Ha a lencsét rantod €s nem
habarod, paprika helyett egy kis mustart tégy a rantdsba! A csicseriborsoval, szojababbal
ugyanugy dolgozol, mint a babbal vagy a lencsével. A f6zelék és a leves kozott csupan a 1¢
mennyisége jelent kiilonbséget, no meg az, hogy a levesbe fozhetsz egy kis zoldséget,
csipetkét is! Csicseriborsobdl késziil az arab eredetli, Izraelben igen kedvelt hideg étek: a
hummusz. A 24 o6rara bedztatott csicseriborsdt puhara fézziik, leszlirjiik, turmixoljuk vagy
szitan attorjik, €s soval, kevés finom olajjal elkeverve hideg pastétomként talalod. Izraelben
martogatdsnak eszik saldtdhoz, lepénnyel.

Fozelékek és hisfélék kozt Ofelsége, a kaposzta

Kovi Pal irja az Erdélyi lakomak cimii konyvében, hogy édesanyja, amikor Kolozsvarra
keriilt, minden nyitott ablakbdl ugyanazt a folséges toltottkaposzta-illatot érezte kidradni. Az
erdélyi fejedelmek kéaposztaskertjeiket virdggal keritették korbe. Csombor (borsikafil) nélkiil
nincs is igazi kaposzta; paranyi, vilagitdo kék vagy lilas viragaival maga is olyan, mint egy
virdg. Erdélyben ez a leggyakrabban hasznalt fiiszer. Csodalatos ize van. A kaposzta irdnti
elfogultsagomat megértheted: a "székely-", erdélyi", "kolozsvari" kdposztak sziil6foldemrdl
kaptak a neviiket. Zsuzsika unokahugom csak egyszer latta Kolozsvart, még 6téves kordban,
de ha 6romet akarok neki szerezni, ma is kaposztaval varom, pedig mar ifju holggyé serdiilt.
A receptek sorat is az 6 kedvenceivel kezdem. Zarojelben megjegyzem, hogy Zsuzsival
kettesben (mértiik az id6t!) 20 perc alatt toltiink meg egy hétre vald kaposztat, amit azutan két
nap alatt megesziink, hidegen, melegen, reggelire, ebédre, vacsorara. A jo toltott kaposzta mar
csak ilyen. Télen savanyitott, nyaron édes kaposztabol késziil. Mivel a kaposzta allitdlag
annal jobb, minél tobbszor melegitik, mindig tobbet készits beldle, mint amennyi egyszerre
elfogy. Persze, ha nagy a csalad, nem lesz konnyl dolgod...



Téli toltott kdposzia

Edesanyam mindig fele-fele aranyban sertéshisbol és marhahusbol készitette a tolteléket, ugy
zamatos, zaftos és illatos, de csindlhatod csak daralt disznohusbol, vagy, ha szeretitek,
szojagranulatummal kevert daralt husbol. A rizst nyersen tedd hozza, ezenkiviil csak egy kis
aprora vagott voroshagyma, bors meg so6 kell bele. Semmi mas. (A paprikat hagyd meg annak
az ezernyi ételnek, melyet paprikdval készitesz.) A kisebb savanyitott kaposztaleveleket
"leormozod", vagyis kivagod a levél vastag erét, egy maroknyi tolteléket teszel ra,
Osszetekered, és a végeit benyomkodod. Milyen konnyti ezt leirni! Bezzeg megesinélni... Ne
add fel! Eleinte nehezen megy, kinyilik, szétesik, vagy tal nagy, vagy tal kicsi lesz, de
gyakorlat teszi a mestert! Lazan kell tlteni, hiszen a rizs megdagad benne. Jokora labast vagy
fazekat hasznalj! Mi Erdélyben kiilon kaposztasfazekat tartottunk otthon, cserépbdl. Ebben
igazdn j6 iz(i és sokdig eltarthatd a képoszta. Az edény aljara tégy vékony fiistolt
szalonnaszeleteket, hogy az étel le ne égjen (és persze az izéért is)! Erre egy réteg
aproképoszta keriil, ennek a kdzepére valami fiistolt husféle (kolbasz, oldalas, tarja) johet, ha
van, koré pedig szépen sorjaban a toltelékek. A kovetkezd sor megint aprokaposzta, aztan a
toltelékek, amig a fazék vagy labas megtelik. A tetejére kaposzta jon, és annyi viz vagy
kaposztalé, hogy jol elfedje. Ha nincs fiistdlt hus, tégy kozé egy kis fiistolt szalonnat, borkét,
¢s izesitheted még az aprokaposzta k6zé szort szemes borssal, hagymaszeletekkel, s foleg
csomborral (borsikafiivel). Forrastol szamitva 1 1/2-2 6rat f6zd lasst tlizon! Az aznapi adagot
kiszedve, forrdn, tejfollel talald!

Nyari toltott kaposzta

Szép tomott fej kaposztat veszel, a torzsajat €les, hegyes késsel korben kivagod, és a képosztat
egészben beleteszed egy nagy fazék forrasban levo, sos vizbe. Par perces f6z¢és utan leéntdd
hideg vizzel, s ha kihiilt és lecsopogott, leveleire szeded. A nagyobb ereket éles késsel
levagod, hogy a kaposztalevelekkel jol tudj dolgozni. A toltelék ugyanaz, amellyel a
savanyitott kaposztat (és még annyi mindent) készited (kivéve, ha szabolcsi mddra akarod
elkésziteni, mert akkor késsel aprora vagott flistolt hus €s egy kis piritott hagyma is kertil
bele!). A maradék leveleket laskdra vagod, és ugyanigy ezt teszed alulra és feliilre, mint a
télinél. Ennek is jot tesz, ha szalonnaszelet keriil ala, és némi csombor, kapor, par szem bors
vagy szeletelt hagyma kozéje. Ha mar egy ideig fott, és kelloképpen Osszeesett, bdven raksz
ra friss paradicsomszeleteket vagy felengedett stiritményt (ha van, az eltett iiveges az igazi).
Egy kicsit megrazogatod az edényt, hogy a paradicsom atjarja az egészet, és lejusson a
mélyére. Egy oOra alatt megf6. Ha nincs benne fiistolt his, a levét izesitsd egy kis séval, s ha a
paradicsomtdl savanyu, cukorral is. Strités nélkiil talaljuk.

Ha nagyon kevés id6d van, mind a téli, mind a nyari toltott kdposzta késziilhet "pucér"”
husgombdcokkal (hogy szét ne essenek, egy tojasod banja), az ize ugyanaz, csak a latvany
mas. Kevesebb meggy6zddéssel irom le, hogy ha ugy szoktatok meg, akéar be is ranthatod
mindkét kaposztat, de akkor persze elébb ki kell szedni beldle a toltelékeket (gombocokat). A
zsiros, paprikas (fokhagyma)rantassal egyet rottyan, akkor visszarakod a toltelékeket, és (ha
még felismerhetdk) tejfollel talalod. Errdl az eljarasrol a véleményemet mar a tokfozelek és a
levesek kapcsan elmondtam. Bizonyos ételek jo, egyedi izén a paprikas-fokhagymas rantas
csak ront, de hat "De gustibus non est disputandum" izlésr6l nem lehet vitatkozni. A
kuriézum kedvéért még elmesélem, hogyan készitették az elsd vildghaboru alatt his és rizs
hidnyéaban a toltott kadposztat.



Inséges iddk toltiott kiposztdja

10 dkg fiistolt szalonnat 1 kg fott és kihiilt tiidvel ledaralunk. 20 dkg kukoricadarat 5 dl sos
vizben puhdra foziink egy csipet fekete borssal, az egészet 0sszekeverjiik, kaposztalevelekbe
toltjiik, labasba rakjuk, a fott kaposztat a tetejére ontjiik, kevés tejfollel és paprikaval fél oraig
fozzik.

Ugy tiinik, hogy az allatokbol csak a belséség jutott a polgari lakossagnak. Manapsag van his,
de hol a tiid6?

Erdélyi kaposztak

(Még leirni is 6rom...)
Erdélyi lucskos kdposzta

Végy sertésdagadot vagy oldalast! (A comb dragabb is, szaraz is!) Tedd fel kockara vagva
jokora labasban foni, s6zd meg, és jocskan szoérj mellé egész borsot! Amikor habosan féni
kezd, az édeskaposzta-fejet cikkekre vagva add hozza! Hagyd benne a torzséjat is, hogy
maradjanak egyben a cikkek! Tégy bele bdségesen kaprot €s csombort! Ne rettenj meg:
alaposan kidagad a fazékbol! Majd lelappad! A képoszta mar csak ilyen. Ha a hiis megpuhult,
engedd fol egy kis lisztes eresztékkel, savanyitsd borecettel, és tejfolos-tojassargas (vagy
lisztes) habarassal talald! Stirlisége a leves és a fozelék kozott legyen, vagyis legyen
"lucskos". Talalaskor tégy az asztalra kést, villat és kanalat is, meg egy kis friss torott borsot!
Igen kiadds egytalétel, és nagyon egyszerli a készitése. Utazdsaim soran Eurdpa tobb
varosaban arattam vele zajos sikert. (Csombor mindig van ndlam, barhovd megyek
latogatoba.)

Székelykaposzta, avagy székelygulyds

Kockéara vagott hust folteszel porkoltnek, s amikor egy kissé mar megparolodott, hozzaadod
az aprokaposztat, és fedé alatt kis langon lassan puhéra f6z6d. (Erdemes a savanyt kaposztat
megkostolni, mert némelyik savanytibb, mint a csalad szdjize. Ha igy van, vagy ha gyenge
gyomru van a kosztosaid kozt, kimoshatod vagy ledntheted a levét.) Boven tejfolozve talalod.
Az étel egy Székely nevil tanarrdl kapta a nevét, aki a torténet szerint este késén, farkaséhesen
tért be egy vendéglébe. Nem volt mar mas, csak porkolt és savanyl kaposzta. "Hat vegyitsék
Ossze!" mondta a tanar kesertien. Aztdn megvigasztalodott...

Kolozsviri rakott kiposzta

A darélt dagadot parold meg szép lassan hagymads zsiron! Ha puha, borsozd-paprikazd izlés
szerint, s ha elfétte a levét, potold vizzel! Kozben kiilon-kiilon hagymas olajon megfuttatott
rizst és savanyu kaposztat parolj meg! Ha puha, rakd le tiizallo talba rétegenként, kezdve a
kaposztaval, folytatva a hussal, majd a rizzsel, mig el nem fogy minden! A tetején megint
kaposzta legyen! Ha nagyon gazdagon akarod elkésziteni, tégy bele felkarikazott fiistolt
kolbaszt is! Végiil ontsd le tejfollel, és tedd a siitdbe, hogy jol dsszeérjen! Kivald vendégvard
étel, mert eldre el lehet késziteni. Télen vasarnapi kirandulas utan is nagyon alkalmatos ebéd,
hiszen a siitdben 10 perc alatt felmelegszik. Sokdig elall, de rendesen be kell hiiteni és
alaposan fel kell forrositani minden alkalommal.



Fozelékek édes kiaposztibol

Probald ki, meglatod, nem fogsz idegenkedni tdliik! Az édes kdposzta torzsdjat kivagod, €s
félbe, majd csikokra vagva sos vizben puhara f6z6d. Adj hozza boven kaprot, borsikafiivet,
esetleg egy fél fej aprora vagott hagymat! Ha kész, savanyitsd és cukrozd meg egy kicsit,
végiil tejfollel habard be! Hidegen is jo, mert nincs benne zsiradék. (Lasd a tokfozeléknél!)
Ha a csombor (borsika) ize szokatlan, vagy nem kedvelitek a kaprot, készitsd tarkonnyal! A
végén dobhatsz bele egy marék rizst is, ugy laktatd egytalétel.

Pirolt kiaposztik

Végiil ha mar a koreteknél nem szerepelt itt jegyzem meg, hogy a parolt képoszta is felséges,
akar édes (vor0s vagy fehér), akar savanyitott kaposztabol késziil. Mindkettét egy
evOkandlnyi olajban barndra piritott cukorra dobott vagott voroshagyman péroljuk. A
vékonyra vagott édes kaposztat felhasznalas el6tt le lehet s6zni, hogy kiadja a levét, ¢és
kinyomkodni, igy hamarabb késziil el, de a levével egyiitt parolva puhdbb. Aki szereti,
mokkaskanalnyi koménymagot is tehet bele, én egy kis ecettel is savanyitom. A libasiilt meg
magyar diszndtoros "kotelezd" korete, északi szomszédaink siilt his mellé kinaljak. Parolt
édes kaposztaval toltjik a kivalo kaposztds rétest, vagy vajas tésztdba csavarva
borkorcsolydnak kinaljuk. A kaposztas kockahoz is parolt kaposztat készitiink, csak reszelt
fehér kaposztabol, ecet nélkiil. Ugyancsak akar maradék parolt kaposztabdl késziilhet a hlisos
kaposzta. Ha marad egy kis porkolt vagy siilt hus, végy hozzd személyenként 25 dkg fejes
kaposztat, parold meg egy kis zsiradékon, hintsd meg pirospaprikaval, és forgasd bele a
csikokra vagott siiltmaradékot vagy porkoltet! Egy kis tejfollel vagy lisztes kefirrel forrald
Ossze! A ‘'sertéssiilt parolt kaposztaval" {innepi ebéd vasarnapra mondjuk, keddre
atlényegiilhet husos kdposztava. Melyik finomabb?!

Vadisz kiaposzta

Az édes kaposztat csikokra vagjuk és besozzuk. Mig all, aprora vagott szalonnat tivegesre
piritunk, ebbe forgatjuk majd a kicsavart kaposztat. Karikédra vagott flistolt kolbasszal, kissé
felengedve 0sszefézziik. Amikor puha, pirospaprikaval vagy pritaminnal elkeverjiik, tejfollel
talaljuk.

Rizses vagy tarhonyds kdposzta

Mindkettd savanyl kéaposztabol késziil. Egy kis voOrdshagymat aranysargara piritunk,
beletessziik a kinyomott savanyu kaposztat, valamint a pirospaprikat, és fedé alatt puhara
paroljuk. A tarhonyat vagy a rizst egylitt fozhetjiik vele, vagy elkészithetjiik kiilon, és amikor
minden puha, akkor vegyitjiik. Virslivel, olcsobb kolbasszal, tejfolozve talaljuk.

Buba galuskas kdposztija

"Lasd, mint fent", csak jokora kif6tt, lecsorgatott galuskakkal rottyantjuk Gssze a készre fott
képosztat. Es hogy a Felvidék se maradjon ki a kdposztareceptek sorabol, kozkincesé teszek
egy kiprobalt receptet onnan is. A sztrapacska "lolaba" egy kicsit igyis kilog beldle,
egyébként félelmetesen hasonlit Buba¢hoz:



Kiposztis trepanka

Vékony szeletekre vagott hagymat zsiradékon aranyosra piritunk, majd hozzadobjuk a
kinyomott savanyu kaposztat. Jo1 megkeverjiik, fél oraig paroljuk fedo alatt. Ezalatt elkésziil a
kovetkezd gombdc: Nyers burgonyat lereszellink, megsozzuk, és annyi liszttel, amennyivel
szaggathatd, kemény galuskatésztat képez, jol Osszedolgozzuk. Forrd soés vizbe kovér
galuskdkat szaggatunk bel6le, ha megfott, ledblitjiik, és lecsepegtetve a kdposztdhoz keverjiik.
Jol atforralva, szlikség szerint utanasézva vagy megfiiszerezve tejfollel talaljuk.

A fenti kaposztdk mind késziilhetnek csomborral vagy kaporral, de ha a szokott izeket
kedvelitek, koménnyel vagy babérlevéllel és citromhéjjal (a hagyma ¢és a paprika
mindegyikkel megfér, csak egymassal nem harmonizalnak). J6 még a majordnna és a
rozmaring (babérlevéllel), vagy éppen a kakukkfli. A jo fliszerezés nemcsak izletessé,
kiilonlegessé teszi a kaposztat, hanem konnyebben emészthetdvé is. Ha jol megnézziik, nem
éppen diétas ételekrdl van szo...

Minden savanyuképoszta-receptre érvényes, hogy ha til savanyt vagy sos, ki lehet mosni.
Csak azon nem tudsz segiteni, ha mar meg van keseredve. Ajanlatos hat megkostolni a
piacon. Ha szép fehér, valdsziniileg friss. A zacskos hamar barnul és keseredik. Viszont a
konzerv draga, de biztosan jo. Végiil okuldsul és a multidézés kedvéért leirom, hogyan
savanyitottadk a kdposztat a 20. szazad hajnalan: "Veszek egy nagy fej zoldesfehér, kemény
kaposztat. Eldobom a piszkos boritdlevelet, és leszedek 10-15 tisztat. Kettéhasitom a bordanal
(a bordat eldobom), mély talba rakom. Ontdk a levelekre két izben 1/2-1/2 liter forrd vizet,
hogy lagyuljanak. A fej tobbi részét begyalulom abba a fazékba, amelyben f6zni fogom a
kaposztat, hozzateszek 2 dk sot, megkeverem, lenyomom a kaposztat, 6ntdk rd annyi forrd
vizet, hogy fodje. Ha langyosra lehiilt, raszirok 1 dl vizben éaztatott, nagy dionyi kovaszt, s
rendesen rarakom (homoru oldalukkal lefel¢) a mély talban 1évé leveleket, lefodom, langyos
helyre allitom. A képoszta nyaron egy, télen tobb napig erjed, amig kelloképpen
megsavanyodik. A kovésszal savanyitott kdposztanak kellemesebb az ize, konnyebben is
emészthetd, mint a vasarcsarnokban vett €s savakkal kezelt hordokaposzta."

Erdekes, hogy hianyoznak beléle a fiiszerek. Ma ez igy megy: a gyalult kaposztat
uborkasiivegbe gyomoszolom, csombort, szemesborsot, kicsi szaraz csovespaprikat teszek
kozé, és forrd, erdsen sés vizzel ledntdom. A tetejére egy (garantdltan élesztdvel késziild!)
héjas kenyérdarabot teszek (ezt ki kell dobni, amikor a kdposzta savanyodni kezd), lefedem,
¢s kész. Nyaron hamarabb hasznalhatd, télen lassabban érik. Ha nagyobb adagot csinalsz,
tedd hiivos helyre és néha keverd at, nehogy megpimposodjon.

A tiszta képosztalé kitling ital és hatdsos hashajtoszer. A savanyitott kaposzta dicséretére még
elmondhatd, hogy tobb benne a C-vitamin, mint barmelyik déligyiimolcsben. Ha a hazi
savanyitas jol sikeriilt, készits bel6le salatat! A kaposzta iranti elfogultsigommal egyébként
nem vagyok egyediil. Mikes Kelemen igy irt rodostéi maganyabol: "Edes Néném, Ggy
szeretem €n magat, mint a toltott kaposztat!"

Padlizsan, tojasgyiimolcs, avagy torokparadicsom

Ha jon a nyar, lesem a piacon, mikor jelenik meg a hazai azaz olcsobb padlizsan. Sok dromet
szerez, konnyl elkésziteni. Nekem hazai iz ez is: a vinetta vagy vinéta, ahogy Erdélyben
nevezik. Kiilonosen a balkani, az olasz és a francia konyha kedveli. Nalunk kevesen
fogyasztjak, sokaig nem lehetett talalkozni vele.



Néhany jo tandcs: sotétlila, fényes, kemény példanyokat végy csak meg, amelyeknek a szara
még friss, zold, mert ha megfonnyadt, akkor mar feketék a magjai és kesernyés izii. Egy
személyre egy kozepes darab elég. Nem mindig kell meghamozni, de ha hamozod,
rozsdamentes késsel nyulj hozza. Ha szeletelve hasznalod ol, 10-15 percig hagyd allni s6ban.
Ugyanugy ranthatod vagy bundazhatod, mint a gombat, a patisszont vagy a zukkinit. Ilyenkor
meghamozzuk, és majonézzel talaljuk. A délszlavok egyszerlien a lecsot szaporitjak vele,
nagyon jo izli ugy is. Nekem a torokos izlett legjobban, ezzel kezdem:

Padlizsin torokosen

A héjastul felszeletelt padlizsant olajon atsiitjiik, papirszalvétan leitatjuk rdla a felesleges
olajat, és leontjiikk sos, fokhagymas tejfollel. Gyorsan elkészithetd, hidegen-melegen is jo
vacsora. Késziilhet mas Ontettel is, barmilyen zoldfliszeres vagy currys tejfollel, kefirrel vagy
a csicseriborsobol készitett "hummusz"-szal (1asd ott). Ne felejtsd el siités eldtt lesozni €s allni
hagyni, hogy a keserti levét kiengedje!

Padlizsin rizzsel

A padlizsanokat megmosod, hamozatlanul kockékra vagod, sos vizzel leforrazod, és egy kis
ideig allni hagyod. Két evOkandl olajon aranysargara piritasz egy kis hagymat, megszorod
pirospaprikaval, felereszted vizzel, felforralod, és ebbe a Iébe teszed a leszlirt kockakat.
Utanasézol, megborsozod, majd fokhagymaval ha szeretitek, kaporral vagy szerecsendidval
izesited. Ha puha, kiilon elkészitett parolt rizshez teszed, és Osszeforralod. Tejfolozve,
karikara vagott zoldpaprikaval, paradicsommal talalod.

Padlizsankrém

A karcsu padlizsanokat siitoben, mikrohullamu siitében, grillezdben vagy éppen a tlizhely
vasan jo puhéra megsiitod. Romanidban addig siitik pardzson, amig a héja el nem szenesedik,
ettdl finom, fiistds ize lesz. Ha a padlizsan puha, és a héja megkérgesedett, hideg vizbe
martogatott kézzel, a szaranal fogva lehuzod a borét. Deszkan, vagy ahogy Erdélyben
nevezik: "lapiton" fa- vagy milanyagkéssel addig vagdalod, mig pépszerli lesz. Jocskan adj
hozza olajat, és keverd habosra! (Robotgéppel is lehet, de elobb 0ssze kell vagdalni, mert a
rostok feltekerednek a keverdre.) Minél pépesebb, és minél tovabb kevered, annal fehérebb
lesz. Két-harom padlizsan egy-masfél dl olajat is felvesz. Aprora vagott hagymaval,
fokhagymaval, soéval, borssal és egy kis citromlével izesitve, paradicsomszeletekkel
korberakva talald! Tubusos majonézt is tehetsz bele olaj helyett, ez megdragitja, de nem lesz
olyan nehéz. Van, aki mustarral savanyitja. Ken6kének, martogatonak, saladtanak kinald barna
kenyérrel, piritossal. A romanok csak olajjal keverik ki. Ugy is nagyon jo, tiszta iz.

Olasz melancani

A padlizsant hosszlikas szeletekre vagva fiiszeres paradicsomlében megparoljuk. Koretnek,
hideg vagy meleg husok mellé¢ is jo. Friss paradicsombol is készithetjiik, ugy még jobb.



Gizi padlizsanreceptje

A padlizsant (héjastul), 1 fej hagymat és 1 paradicsomot ujjnyi vastag karikdkra vagsz, €s
egymas utan mindent atslitsz egy kevés olajon. A padlizsannal kezdve, jénai talba rétegezed a
karikadkat, minden réteg k6z¢ egy kevés majonézt téve. Par percig, kis langon dsszerottyantva
6, és mar kész is. Aki szereti, bdven megszorhatja friss kaporral, de anélkiil is j6. Hidegen is,
melegen is talalhatd. Ha marad beldle, a tetejérél masnap ledntdom az olajat.

Sajttal rakott padlizsin

A meghamozott, 1/2 cm vastagra szeletelt, lesozott és lecsurgatott padlizsanszeleteket lisztben
megforgatva mindkét oldalon megpiritjuk kevés olajon, majd kikent tiizallo talba reszelt
sajttal rétegezve lerakjuk. Paradicsomlével ledntve, vajas morzsaval megszorva kb. 20 percig
sttjiik.

Hagymareceptek

A hagyma nagy kincs. Alapizesitdje a magyar konyhanak, raadasul tobb C-vitamin van benne,
mint a citromban. Persze, az egyik nem helyettesithetd a masikkal... Nyersen, szeletelve is
nagyon finom; akinek ég téle a gyomra, picit s6zza le, Gigy egye. Lattam egyszer egy favagot,
aki letlt egy tuskora az erdd szélén, meghamozott egy hagymat, a térdei kozé fogta,
hatalmasat racsapott, aztan leveleire szedte, soba martogatta, és Uigy ette barna kenyérrel, mint
valami fejedelmi csemegét. Az is. Régen az Uri hazaknal a hagymdhoz nem nyultak késsel,
hanem fehér vaszonba takartak, racsaptak egy nagyot, mint a favago, és frissen sozva ették.
Ha nem tartanék az egészségvédok kritikajatol, megkockaztatndm, hogy egy jo karaj zsiros
kenyér lila hagyméval... De jojjenek inkabb a receptek!

Nyers hagyma dztatva

Nagyon szegény balkani faluban egy paraszthazban kaptam a kovetkezd vacsorat: Egy
cseréptalat félig megraktak felszeletelt nyers hagymaval, hideg vizben &ztattdk, kétszer-
haromszor is cserélve rajta a vizet. Vagy két ora mulva lesziirték, cukorral, soval, ecettel
izesitették, és egy kis olajat Ontdttek ra. Barna kenyérrel és frissen fejt kecsketejjel ettiik. Az a
sz¢ép, barna foltos kecske, amelyik a tejet adta, masnap reggel joizlien elfogyasztotta a ruham
ovét. Ki mit szeret...

Mustidros hagyma

Ugyanaz, mint a fenti, csak némileg eldkelobb. A lila hagymat megtisztitjuk, vastagon
felszeleteljiik, és besdzva egy oOra hosszat allni hagyjuk. Mustart, egy kis borecetet ¢és
porcukrot keveriink Ossze, ebbe forgatjuk a levébdl leszlirt hagymat. Egy napig érleljiik
behiitve.

Zoldhagymaszar salita

Ne dobd el a z6ldhagyma szarat, csak a legvégét, ahol mar nyalkéas. Tobb benne a C-vitamin,
mint a fehér részében, és tavasszal éppen erre van sziikségiink. Ujjnyi széles darabokra
vagdalva, salataecettel ledntve savanyusagnak vagy kefirrel ledntve hasznalhatod.
Fokhagymas tejfollel is jo.



Hagymatokiny

Fiistolt szalonnat siiss ropogosra, a porcot szedd ki a zsirjabol! Ebben a zsirban futtass meg
egy fél fej reszelt voroshagymat, tégy bele kiskanalnyi pirospaprikat, és ebbe forgass bele 10-
15 db meghamozott, kicsi, egész hagymat! Kevés sos vizben fedd alatt parold puhdra, de ne
keverd meg, csak razogasd! Nyaron adhatsz hozza egy-egy paradicsomot, zdldpaprikat is.
Végiil siisd le zsirjara, tégy hozza fél poharnyi tejfolt, és galuskéval, rizzsel vagy sos vizben
fott burgonyaval talald!

Erdélyi hagymatokiny

A felszeletelt hagymat forr6 zsiradékon fed¢ alatt jol megparoljuk, s6zzuk, borsozzuk. Egyes
hazaknal egy csepp ecetet, mashol egy kis tejfolt adnak hozza. Gyerekkorom kedvenc eledele
volt, puliszkaval martogattuk. Esziinkbe sem jutott, hogy ez a szegények eledele. A piritott
hagyma is finom puliszkaval, bors, ecet és tejfol nélkiil is.

Hagymaleves L.

1/2 kg megtisztitott, kockdra vagott, kicsit megs6zott hagymat két evékanalnyi olajon puhéra
parolunk (nem piritjuk!). 1 liter vizben 2 leveskockat feloldunk, ezzel engedjiik fel a hagymat,
¢s lefedve, lassu tlizon egy oran at f6zziik. Ha szétfott, attorjiik vagy turmixoljuk, sziikség
szerint higitjuk, és 2 dl szaraz fehérbort Ontiink hozzd. Vékonyra vagott 0j- vagy
poréhagymaval még vagy 10 percig forraljuk. Végiil tiizallo talakba vagy csészékbe ontjiik, a
slitébe tessziik, és ha forrd, a tetejére vajban piritott kenyérszeleteket fektetiink, melyekre egy-
egy nagy csipet reszelt sajtot szorunk. A sajttal csak annyi ideig kell melegiteni, amig az
megolvad. Azonnal talaljuk, hogy a kenyér ne 4zzon szét.

Hagymaleves I1.

Ugyanez gyorsabban: Egy egész poréhagymat uborkagyalun hajszalvékonyan legyalulunk,
evOkanalnyi fézémargarinon fedd alatt lassan, jol megparolunk. (Mialatt parolodik,
leragaszthatjuk vérzé ujjunkat.) Egy liter leveskockas vizzel feleresztjiik, kevés
szerecsendioval izesitjiik, és forron csészékbe toltjiik, melyekbe elére beledobunk egy
kanalnyi reszelt sajtot. Piritott zsemlekockékat tesziink hozza az asztalra.

Hagymaleves I11.

Egy magyaros hagymaleves receptet is leirok. Rdézsaszinre piritott rantasba fejenként egy
szépen fejlett hagymat aprora vagva beledobsz, lassan keverve egy kicsit parolod, felengeded
vizzel, s6zod, par percig f6z6d. Csepp ecettel, cukorral izesitheted.

Fiiszeres toltott hagyma

Személyenként két nagydarab voroshagyma tetejérdl vagj le egy-egy lapot, a tobbit f6zd meg
egészben egy kevés soval, borssal, babérlevéllel, par csepp ecettel izesitett vizben, de ne tul
puhara! A vizbdl kiemelve csepegtesd le, €s Ovatosan szedd ki a hagymak kozepét! Olvassz ki
10 dkg szalonnat, az aprdra vagott hagymatetdket siisd ki benne, majd dobj ra személyenként
5 dkg sovany daralt hust és némi fott rizst, amit sdval, borssal, petrezselyemmel és 1 tojassal
keversz 0Ossze! Ezzel toltsd meg a hagymakat, aztdn Ontsd le tejfol és tojassargaja



keverékével! Siitoben siisd meg, és azonnal talald! Kicsit maceras, nem is nagyon olcso, de
kiilonleges étel.

Hagymatorta

25 dkg finomlisztet gytrj 6ssze 15 dkg margarinnal, soval és annyi vizzel, hogy a tészta
rugalmas legyen! Pihentesd hiitdszekrényben legalabb egy orat! Utana bélelj ki vele egy kerek
tortaformat vagy pitesiitét, ugy, hogy pereme is legyen! Forrd siitben siisd meg félig!
Kozben egy kis fej aprora vagott vordshagymat pirits meg 10 dkg kiolvasztott fiistolt
szalonnan (vagy margarinon)! Ebbe forgass bele egy szal apréra vagott poréhagymat a
zoldjével egyiitt, és megsozva, megborsozva fedd alatt parold puhara! Ha langyosra lehilt,
keverd 0ssze 4 egész felvert tojassal, halmozd a félig siilt tésztara és siisd ki!

Hagymafeltét

Sargaborso-fézelékre, babfézelékre, puliszkara, hajdukasara siithetsz hagymakarikakat gy,
hogy amikor mar piros, megszorod egy kis liszttel, ettél jO ropogds lesz. A hagymat
egyébként megsiitheted egészben ugy is, ahogyan a krumplit szokas, siitélapra téve, folidban
vagy nélkiile. Ovatosan széthajtogatva, egy kis vajat lehet csempészni a kozepébe, és ugy
talalni.

A SOKAT KARHOZTATOTT HUSOK

Egy kis torténelem, egy kis tudomany

A kozépkorban sokkal tobb hust ettek, mint manapsag mar ahol egyaltalan volt mit enni,
hiszen az emberek tobbsége nyomorgott, s naponta csak egyszer evett. A nagyobb
1dékozonkénti étkezés bizonyos fokig Osszefiigg a husevéssel, mivel ez a taplalék nehezen,
lassan emészthetd. Kés-villa nélkiil, kézzel, foggal-korommel tépték a hust, vagy nagyobb
darabokat szeltek beldle. A villa a legujabb evdeszkoziink, négy ujjunkat utdnozza.
Héromszaz éve még Eurdpa-szerte kézzel ettek, s a papok még késébb is azt dorogték, hogy a
villa 6rdogi taldlmany, mert minek is adott az Uristen tiz ujjat, ha azt akarta, hogy
szerszammal egylink? A féurak k6zott mar divatba jott az evdeszkdz, amikor XIV. Lajost
még mindig nem lehetett ravenni, hogy villat hasznaljon. Kezével ette végig a dus lakomakat,
s a csontokat 6 is a hata mogé dobta a kutydknak. A lakomékat &brédzold reneszansz
festményeken mindez jol lathat6. Egyébként a leveseskanal sem régi talalmany, ugyanolyan
nagy, fabol késziilt meritdkanalakat hasznaltak, mint falun gyerekkoromban még mi is,
amikor a mezoén egylitt ettiik a levest. Nem is tdnyérba merték a levest a talbol, hanem a
szajukba. Az angol haditengerészetnél még sokaig tiltottdk a villa hasznalatat, mivelhogy az
ilyen "uri huncutsag" csak elpuhitja a matrézokat. (Idésebb britek még ma is a villa dombort
hajlatara terelgetik a késsel a koreteket.)

Lassuk, mit mond a mai tudomany a husevésrél. Az emberi emésztorendszer a fogaktol a
béltraktusig a novény- és gyiimdlcsevOkéhez jobban hasonlit, mint a husevékéhez, de
leginkabb a "mindenevokével" (medve, sertés) rokonithat6. Tény, hogy nagymértékii
huisevésre az ember szervezete nincs felkésziilve. A fogazat inkabb a ndvényevokéhez
hasonlo. A nyal Osszetétele nem olyan savas, mint a hisevoké. A gyomorsav gyengébb,
nehezebben emészti az allati izmokat. A béltraktus hosszabb, mint a husevéké. Igy a gyorsan



bomlé husféle lassan halad 4t a szervezeten, és a keletkez6 méreganyagok erdsen terhelik a
majat és a veséket. Kozben a ki nem valasztott hugysav lerakodik, igy keletkeznek az iziileti
bantalmak, illetve a koszvény. A husfogyasztas, valamint a sziv- és érrendszer betegségei kozt
igen szoros Osszefiiggést mutattak ki az utobbi évtizedekben. Ahol sok névényi taplalékot és
halat fogyasztanak (példaul a Tavol-Keleten), ott joval kisebb az infarktus veszélye, a magas
vérnyomas, az érelmeszesedés. Kiilondsen az allati zsiradék artalmas. A ndvényi rostok
viszont megkonnyitik az emésztést. A kizarolag ndovényi taplalkozas ellen is vannak érvek, ha
tehat ram hallgatsz, vegyesen taplalkozol, és keriilod a zsiros husféléket!

Jomagam egyre kevesebb hust eszem, s akkor is halat vagy baromfit, ez konnyebb is, olcsobb
is, mint a sertés- vagy marhahus. Kedvenc husos ételeinket (t6ltott, rakott ezek-azok)
sz6javal, vagy fele részben szojaval készitem. Ha pedig éppen megkivanjuk, jo 1élekkel
megesziink egy szelet hust is. Mint mindenben, ebben sem szeretem a szélsdségeket, a
diktaturat, az ijesztgetést. Ki-ki maga dontse el, hogy mi tesz jot neki! Olvasd el a Titkoknal a
huasra vonatkoz6 részt is!

A hentesnél (Mibol mi késziiljon?)

Tapasztalhatod, hogy a hentesek joval bizalmasabb hangot iitnek meg a barmely kort és
rangu holgyekkel, akik hust vasarolnak, mint barmilyen mas arucikk elad6i. A huasvétel, a
darab kivalasztasa, majd bemutatasa, esetleg felszelése kapcsolatot teremt vevd és elado
kozott. Magam is baratsdgos mosollyal veszem fol a szemkontaktust kedvenc hentesemmel, s
ugy sohajtom el, mit szeretnék késziteni, s hany személyre, mintha 4llamtitok volna. Ezzel
mintegy rabizom magam, és reménykedem, hogy a bizalom 6t is kotelezi.

Ne legyen zsiros a hus, és ne legyen tll s6tét a szine, mert akkor oreg (kivétel: ha erélevesnek
vasarolsz marhahtst). A tapintasa legyen rugalmas, mert akkor friss, és ne legyen rajta tul sok
bér, in, mocsing, mert azt munkas leszedegetni, és jelentdsen megdragitja az arat is. Kivétel
persze van: nem art, ha a gulyasnak val6 hison van némi ez meg az. Ha nem ismerds
hentesnél vésarolsz, jo, ha tudod, hogy mihez milyen hus a legjobb. Ha nem kapsz kedvedre
valét, inkabb a ment valtozzon!

Leveshusnak: marhaszegy, rostélyos, hatszin, és ha f6tt marhat is talalsz: a ldbszar a
legfinomabb féve. Gulyasnak: 1abszar, farté (marhahus). Siilthdz: marhahusbdl a rostélyos
vagy a puha hatszin, vadasnak szeletelni a Stefdnia, sertéshusbol egybesiitni a comb vagy a
lapocka j6. Olcsébb, de csontos és zsiros az oldalas. Szeletnek legjobb a karaj, rantott hiisnak
a "slussza", flekkennek a tarja. Igazad van: kihagytam a marha bélszint (alias vesepecsenye)
¢s a szlizpecsenyét (ami ugyanaz diszndban). Ezek olyan dragak, hogy ma mar nemigen
veszem meg. Porkoltnek vagy dardltnak: boér nélkiili csiilok, dagado, lapocka val6. Ha te
daralod, eldre tisztitsd le ¢és vagdald aprora, mert kiilonben az in ratekereidik a késre, és
orakig kell kiiszkddni vele. A hentesnél a csaknem legdragdbb sertéscombbdl késziil a daralt
has, am ez nem eldnyds, mert szarazabb, izetlenebb, mint példaul a dagadoé vagy a lapocka.
Raadasul semmi garancia nincs ra, hogy valéban comb van a dardloban, mégis azt kell
kifizetni. Kocsonydnak: fiile-farka, korme, bérke (meg egy kis hus!). Ha iinnepre,
vendégvaronak (karacsony és szilveszter kozott, vagy husvétkor) f6zok kocsonyat, boérds
csiilkot veszek, vagy kiilon kérek egy kevés combot, mert van, aki a borkét nem eszi, de a
kocsonyat hussal nagyon szereti. Mellesleg csirkébdl €s halbol is kivalo kocsonya f0, ha a
csontja-bdre rajta van, €s nagyon lassu tlizon késziil. Zselatint csak végsziikség esetén, és csak
a legnagyobb titokban hasznalok.

Nos, ha mar az "ajanlott" husféléknél tartunk, kezdjiik a csirkével! Ez még a reformerek
szerint sem gyorsan 016 méreg, am élvezete csakligy, mint a tobbi husé artatlan allatok



lemészarlasat teszi sziikségessé. Ez mar csak igy van... Ha piacon veszel egész csirkét, ligyel;
arra, hogy tapintasa rugalmas legyen, szine sarga, ujjad nyoma piros. Baromfiboltban persze
"tapos" csirkét kapsz, amit falun nemigen esznek meg, akkor sem, ha nem lehet érezni rajta a
halliszt szagat. Hat még, ha érezni is lehet! Mi, vérosiak nem vagyunk annyira finnyéasak,
megfliszerezziik és megessziik azt a szarnyast, evett, amit evett! Mindazonaltal nagyon meleg
nyari napokon csak megbizhatd helyen, és gondos szagldszas utan végy csirkét, mert a bore
igen gyorsan szagot kap, azaz romlani kezd.

A csirke

Egybesiilt csirke

Ha azt hiszed, hogy csak be kell tolni a siit6be, nagyot tévedsz. Akéarcsak az angolok, akik igy
készitik szaraz, ragds pecsenyéjiiket. Ha finom, szaftos siiltet akarsz beldle, igy banj vele:
Miutan kiviil-beliil bedoérzsolted soval és belill mondjuk majordnnaval is, megkened
margarinnal vagy olajjal, és romai vagy jénai talba teszed, avagy egy alufoliaval jol lezart
mély tepsibe. Tehetsz mellé egy egész, megtisztitott voroshagymat, a hasiiregébe pedig egy
almat. Kevés vizet mindig kell onteni ald! EI6bb puhara parolod, majd leveszed a tetejérdl a
fodot vagy foliat, és az aljan Gsszegyiilt szafttal locsolgatva pirosra siitdd. Ha jokedvedben
vagy - és miért is ne lennél, ha siilt csirke lesz az ebéd? -, és akad otthon ez-az, kisérletezhetsz
a csirke hasiiregébe rejtett gombdaval vagy mazsoldval, esetleg ananaszszelettel,
didédarabkakkal, mehet bele egy csokor zeller vagy petrezselyem, egész szilva vagy barmi,
ami nem arthat meg neki.

Toltott csirke

A 20. szdzad hajnalan-derekan még igy késziilt: Végy egy egész csirkét, belezd ki, fejét,
szarnya végét és labait vagd le! Husz percre aztasd hideg vizbe, majd szivdszallal fujj levegot
a bore ala! igy elvalik a bér a hustol, és konnyedén betdltheted ala a zsemletdlteléket. Ha
mindenhol egyenletesen, de nem til keményen megtdltotted, a maradek tolteléket tedd a
hastliregbe, és az egészet fogd Gssze hustiivel, vagy varrd 0ssze fenn is, lenn is! A siités
ugyanugy torténik, mint a siiltnél, elébb parolva, majd locsolgatva, pirosra. A tdltelék: tejbe
aztatott zsemle kicsavarva, so, bors, nyers tojas, aprora vagott, elére megparolt hagyma,
majoranna, petrezselyemzold. Van, aki parolt gombat is tesz bele. Ha megsiilt, talalas eldtt
kissé lehiitve darabold fel, hogy szét ne essen, és rendezd el csinosan a tdlon! Megjegyzem: a
toltelék onmagéban is kivald huspotld. Zoldsalataval finom nyari vacsora.

Csirkemell valtozatosan

A mell a csirke legértékesebb része, hiszen ebben van a legtobb hus és a legkevesebb csont.
Ha szeretitek a szaraz fehér mellehtsat, kiszamithatod, hogy ez a legolcsébb ¢és
legegészségesebb husféle. Eles késsel vékonyra felszeletelve, kiveregetve, kevés citrommal
bedorzsdlve gyengén s6zod meg. Lisztbe forgatva egy-két perc alatt omlds naturszelet siil
beldle, de készitheted rantva vagy périzsi szeletnek. Szorhatsz ré reszelt sajtot, vagy dnthetsz
rd fokhagymas tejfolt, kefirt, adhatsz mellé ketchupot vagy savanytsagot. A pulykamell még
olcsobb is lehet. Mivel kissé szdraz, dardld meg, és készits fasirtot beldle, ha pedig egy
libamellel ajandékozna meg a sors, hat csak pecsenyét siiss beldle! A natlir csirkemellhez
kiilonlegesen finom a forrd sajtkrém. Ez tejfollel elkevert, lassu tlizon felolvasztott reszelt sajt
soval-borssal izesitve, radntve a htisokra vagy bundazott, panirozott zoldségekre. Olasz étel.



Citromos siilt csirkecomb

Fogyokuras, illetve diétas étel. A combok borét lehizom, megmosom, sd6zom, ¢€s alufoliaval
bélelt tlizallo talba fektetem egymas mellé. Négy combra fél citrom levét csavarom, a héjat
rareszelem, ¢s minden darabra egy mogyoronyi margarint rakok. A foliat 6sszezarva, 35-40
percig siitom. Talalaskor aprora vagott zoldpetrezselyemmel diszitem. Kiaddsabb, ha a parolt
combot vagy mellet egy csipetnyi liszttel elkevert tejfollel ontom le, és talalds eldtt még egy
percig forralom, hogy a liszt megstiritse.

Mindentéle pirolt csirkék

Az elmaradhatatlan, iivegesre parolt hagymdra néhany felapritott gombafejet teszel, rad az
aprora darabolt csirkét, és lassan puhara parolod. Az 6rolt fiiszereket (pl. bors, szerecsendio) a
hussal egyiitt, a morzsolt vagy friss zoldfliszereket akkor teszed hozz4, amikor a has puha,
hogy az illatuk ne tiinjon el. Ha a levét elfoné, potold kevés vizzel, kis fehér asztali borral, ha
van, gazdagitsd tejfollel, kefirrel, lisztes vagy szdjalisztes hintéssel. Minél fliszeresebb és
minél egyénibb a fliszerezés, annal jobb. Ha valaki elkérné a receptet, siisd le a szemed, ¢€s
mondd, hogy magad sem tudnad ugyanigy megcsinalni még egyszer. Ez még igaz is...

Porkélt és paprikas csirke

Csirkébdl ugyanugy készitesz porkdltet, mint barmi masbol: a 1ényeg az iivegesre parolt
hagyma, a pirospaprika ¢és a fiiszerezés. Egy kis lecsoféle nem art neki. Egészen kevés vizet
kell ra Onteni, ugyanis a friss csirke elég sok levet ereszt. A csirkét nem szabad sokaig f6zni,
mert szétesik, és a fiiszerezése is enyhébb, mint egy marhaporkolté. Ha kiilfoldi vendéged jon,
paprikés csirkét készits galuskaval vagy dunédntaliasan sos palacsintatésztaval, amit a kész
paprikashoz keversz. Az alapba kevesebb hagymat tégy, mint ha porkoltet csinalnal, és fovés
kozben mar mehet bele babérlevél, majoranna, kakukkfli, csipetnyi korianderdrlemény. A
tejfol és a kavéskanalnyi liszttel elkevert 1 pohar tejfol a végén rottyan egyet a
csirkedarabokkal. Csak rdzogatni szabad, nehogy szétessen a hus! Az, hogy a paprikéshoz
nem kell savanyu: szokas dolga, nem szabdly. A nehéz ételekhez nem szokott kiilfoldiek
kiilonosen halasak, ha van némi uborkasalata vagy zoldsalata a magyaros ételek mellett. Az
sem hatrany, hogy mindent eldre el tudsz késziteni, és igy nemcsak kedves €s okos
héaziasszony, hanem még jol 61t6zott és lide is lehetsz. (Miért van, hogy a férfiaktdl mindezt
beleértve a paprikas csirkét is nem varjak el?!)

Lecsos csirke

Nekikezdesz egy kisebb adag lecsonak, és aztdn, mintha meggondoltad volna magad,
beledobod a csirkedarabokat. Hétkdznapra szarnybol, nyakbol, linnepre megbolonditva fél
pohar fehérborral a nemesebb részekbdl készitheted. Sos vizben fott burgonya illik hozza.

Végezetiil idemdsolok egy receptet Cifray Istvan Magyar Nemzeti Szakacskonyvébdl, mely
"a magyar gazdasszonyok szamara" 1840-ben Pesten jelent meg (allitolag mar akkor a
hatodik kiadasban).



"Csirkék tirkonymdrtisban"

Peczkeld fel a' megtisztitott csirkéket, mint pecsenyéhez szokés, adj egy labasba irds vajat,
petrezselyem zo61djét, zellert, sarga répat, tarkonyt és czitromhéjat, a' csirkéket tedd bele, fedd
be zsiros papirossal s' parold jo puhara, ekkor a' csirkéket kiszedvén a' vagdaltat fojtsd jo
barndra, hints ra egy kanal lisztet s' kissé megpergelvén Onts folé jo hus levet, a' csibéket rakd
talba s' a' levet toltsd rea.

Hat nem gyonyorii? Es milyen finom! Vendégeknek szoktam késziteni, mert ezt is meg tudom
fozni elére, nem is munkas étel. Négy-0t személyre egy szl jokora sargarépa, negyed
zellergumd, egy-két vékony petrezselyemgyokér elég. A "jo huas 1€" helyett egy kis
leveskockabol késziilt 1¢ vagy ételizesitds viz is megteszi.

Daralt husok

Hogy mihez milyen hust vegyiink, azt a bevezetdben mar leirtam, most csak megismétlem,
hogy jol nézd meg, mit adnak a hentesnél. Akéar dardlva veszed, akar magad dardlod,
személyenként 10 dkg hust szamits (tudod: lehet a fele szoja is, akkor 6t6t!), ha zsirosabb,
tizenkettdt. Ha sz6jas a his, konnyen szétesik. Daralt sertéshtisbol késziild pecsenyéket talalsz
itt alabb is, {6 felhasznalasa pedig a toltott €s rakott fozelék- és zoldségféléknél is olvashatod,
de azért nem art egy kis emlékeztetd.

Toltelék mindenféléhez

A darélt hust és az elokészitett szdjagranulatumot negyedrész rizzsel, egy tojassal, aprora
vagott vagy reszelt voroshagymaval, soval és borssal Osszekevered. Nem hianyozhat a
petrezselyem zoldje sem! A hozzavaldkat jol 6sszedolgozod, és lazan megtoltod vele azt, amit
éppen akarsz. Van, aki gombat is tesz a toltelékbe (nem mindenhez illik) vagy fokhagymat. A
pirospaprika toltott paprikaban jo lehet, toltott karalabéban merénylet. De persze ez is izlés
dolga.

Rakott akiarmicsodik

Ha a daralt hust lerakott (rendszerint el6fozott vagy eldsiitott) zoldségféléhez hasznaljuk,
felhasznalas, vagyis rétegezés elott egy kis reszelt voroshagyman (vagy anélkiil), kevés olajon
(ha magatol nem enged zsirt) meg kell futtatni, parolni, hogy ne alljon 0ssze, ra lehessen
szorni a zoldfélére. Ilyenkor a rizst is el6f6zott allapotban keverjiik a htishoz.

Fasirozott, vagdalt, avagy labdapecsenye

A daralt hishoz egy tojast, egy kandlnyi lisztet vagy pirospaprikat adsz (ezek tartjak dssze), és
egy tejbe vagy vizbe aztatott, kicsavart zsemlét, kiflit vagy egy szelet fehér kenyeret. 20 dkg
huashoz egy zsemle vehetd. Aprora vagott hagyma, fokhagyma, so, bors vagy majoranna,
esetleg friss petrezselyemzold az izesitése. Tetszés szerinti méretti labdakat formalunk beldle,
morzsaban megforgatjuk, és bo, forro olajban siitjiik. Ha sz6ja van benne, jobb egybesiitni jol
kizsirozott tepsiben, mert konnyebben szétesik. Ha a fasirtot egyben, hosszikas hengerbe
vagy cipoba formalva siitdd ki a siitdben (jol kiolajozott tepsiben, a tetejét is olajozva, lassu
tlizon), és hidegen talalod, tehetsz bele egy-egy kemény tojast vagy cserkészkolbaszt is.



A hires-nevezetes citromos fasirt

Hideg vacsordhoz kiilondsen jo, kivalt, ha szarnyas mellehtisabol késziil. Nagyon kevés
reszelt hagyma kell bele. A citromot a nyers, tojassal bekevert htispépbe csavarod, €s reszelsz
rd béven citromhéjat. Zsemle ebbe is kell, kiillonben kemény. Apré golydkat formalsz beldle,
kisiilve jokora talra rakod, és mindegyikbe dugsz egy fogpiszkalot. Erre el6zdleg feltiizhetsz
egy szeletke uborkat vagy pritamint is.

Miklos Iabdapecsenyéje

Kevés hagymaval izesitett daralt hiisba vékonyra szelt savanykas almaszeleteket tesz, kisiiti,
¢s csipkebogyodlekvarral, valamint krumplipiirével talalja. Te is meglepheted vele a csaladot.

Francia daralt pecsenyeszelet

A darélt hust (altalaban fele sertés- és fele marhahusbol készitik) soval, borssal elkevered, és a
két tenyered kozott lapos szeleteket formalsz beldle. Kevés olajon mindkét oldalat hirtelen
kistitod.

Ugyanez odalenn Délen

A Balkanon egy csipet szodabikarbonat tesznek a daralt husokba, ugy jobban 0sszedll, rovid
kolbaszkakat formalnak beldle. Kevés olajon mindkét oldalat megsiitdd. Nem olyan kiadds,
mint a mi fasirtunk, de pillanatok alatt kész, és tisztdbbak a hus izei. Délen aprora vagott
voroshagymaval, paradicsomsalataval, zoldsalataval talaljak, és fehér cipot adnak mellé.
(Kebab, csevabcsicsi, mitite stb.) Van, ahol birkahust dardlnak bele. Minthogy azonban
faszénparazson készitik, és a Foldkozi-tenger kékje vagy a havasok oridsfenydi tartoznak még
hozza, a miénk sohasem lesz ugyanolyan.

Szeletelt husok

Hogy mibdl mit, azt a bevezetében is, meg a titkok fejezetében is leirtam mar, itt csak
emlékeztetdiil: bundazni, panirozni, fokhagymas tejbe aztatott szeleteket paprikas lisztben
kisiitni legalkalmasabb a karaj (sertésborda) és a tarja.

Natiirszelet

A deszkan kissé kivert, soval-borssal bedorzsolt szeleteket egy kis lisztbe martva (vagy csak
ugy, pucéron) nagyon forrd olajban hirtelen kisiitjiikk. Van, aki egy életen at kisérletezik vele,
mégsem lesz olyan omlds és izes, mint kellene. A titok nyitja roppant egyszeri: gyorsan kell
kislitni és azonnal talalni. Sok mulik persze a hus mindségén is. Hirtelensiilt. fatanyéros,
cigdnypecsenye csak jo mindségli husbol, bordabdl vagy tarjabol késziiljon. Ha tarjat veszel,
az inakat ¢s hartyakat vagd at a szeleteken, hogy 6ssze ne ugorjon a hus!



Pirolt hiisok

Ha a husszeleteket valamilyen martasban fogjuk télalni, a pérolas elétt mindkét oldalon
kapassuk meg forro olajon. Igy a hiislé nem f6 ki beléle és izesebb marad. (A vastagabbra
sikeriilt szeleteket ajanlatos deszkan laposra kiverni.) Ha minden szelet mindkét oldala kész,
visszatessziik a labasba, kevés vizet Ontiink ala, és készre paroljuk. Ha a villardl leesik, akkor
puha. Gombamartasban, lecsoban vagy barmilyen mas martasban a legvaltozatosabb
izesitéssel adjuk. Néhany példa: Kis fehérborral, citromosan, babérlevéllel pikans lesz.
Tehetiink rd mustart, tejfolt, csipetnyi lisztet. Tovabb parolhatjuk z6ldborsoval, zoldségekkel
¢s petrezselyemmel vagy almaszeletekkel és néhany szem mazsolaval, csepp konyakkal vagy
borral izesitve. J6 hozza a sajt- vagy kapormartas is. Egészen mas egy szeletke uborkaval és
hajszalvékony flistolt szalonnaval, esetleg virslikarikakkal ("hentes borda"). Marhaszelet
(leginkabb rostélyos vagy puha hatszin) is kitlind parolva, ezt sok hagymaéaval, borssal,
vorosborral, babérlevéllel, fokhagymaval izesithetjiik, de késziilhet fliszervajjal is vagy egy
tiikkortojassal a "hatan". No, nem olcso...

Egybesiilt és tarsai

Kirandulashoz, tobbnapos utazashoz praktikus az egybesiilt, egyébként melegen nem kiados
¢s nem is olcsd. Sertéscombbol vagy lapockabol késziil. A combot ("dio" részével egyiitt tobb
mint 15 kg egy darab) vagy lapockdt megmossuk, és hegyes késsel lyukakat szarunk bele,
melyekbe fokhagymagerezdeket nyomkodunk. Az egészet besdzzuk, és mély tlizallo talba
tessziik. Kétfelé vagott jokora hagyma keriiljon mellé, s ha szereti a csalad, némi koménymag
a tetejére vagy csak fokhagyma, babérlevél és egy kis szort szerecsendio. El6bb egy pohar
vizzel fed¢ alatt puhdra péroljuk (poétolva a vizet, ha elfd), majd siitében, sajat levével
locsolgatva pirosra siitjiik. Ha a htisbdl nem siil ki elegendd zsir, némi szalonnaszeletekkel,
vagy urambocsa' disznozsirral potoljuk.

Sokgyermekes baratném hajdanan a kihlt siilt hust kiemelte a fagyos zsirbol (jo fél kilonyi
zsirral tette a siitobe!), és éles késsel szinte péppé vagdalta, majd visszakeverte a j6 hagymas
zsirba. A népes csalad hetekig ezt vitte a kenyerén iskolaba, munkaba. Ma ezt a csemegét nem
ajanlja a taplalkozastudomany. Kar. Gyerekkorunkban még ehettiik az oOridsi zsiros
kenyereket, mert a sok mozgas megovott a koleszterinszint emelkedésétél. Mondhatnok, hogy
a nehéz testi munkat végzok mindig is zsirbol-szalonnabol nyerték a kaloriat. Csakhogy
béven ettek hozzd nyers hagymat is, amely szintén csokkenti a koleszterinszintet. Tulélok
nemzedékei bizonyitjak, hogy a zsiros kenyér hagymaval, mozgéssal és az urbanizalodas
okozta stressz nélkiil nem haldlos méreg...

Siilt oldalas

Ez sem maga az egészség, merthogy zsiros és hus. Viszont olcsobb, a legolcsobb hiisok kozé
tartozik, és nagyon finom, szaftos. Ugyanugy késziil, mint a fentiek, csak hamarabb megpuhul
¢és locsolgatni sem kell, mert mindig van rajta egy kis zsiros réteg. Fozelékekre feltétnek
kival6. Hidegen is csemege.



Toltott dagado

Nézz ki egy szép hosszii dagadot ismerds boltban, és szurasd fel! A gyakorlott hentes
hatalmas késével hosszaban, lapjaval belevag a hus kozepébe; amolyan zacskot csinal beldle,
hogy meg lehessen tolteni. A hust gyorsan oblitsd le, és torold szérazra, s6zd be jol kiviil-
beliil, és toltsd meg iligyesen. Ha akad valaki, aki a "zacskot" tartja, amig toltod, jobbak az
esélyeid. A nyilast fehér cérnéval varrd 0ssze, vagy tlizd 6ssze hustiikkel. Ha a t6ltelék enyhe
nyomasra sehol sem tliremkedik kifelé, szerencséd van, ha igen, varrd be ott is. Ne tomd
degeszre, mert a toltelék megdagad! Lapogasd el egészen a végéig! A toltelék egy dagaddba:
2 zsemle megaztatva, kicsavarva és egy vagy két tojassal, zsirban futtatott hagymaval, soval,
borssal, petrezselyemmel Osszekeverve. Ha nagy a has és kevés lenne a toltelék, potold a
zsemlét morzsaval, kenyérrel! Ez az adag 4-6 személyre elegendd, mert a toltelék miatt
kiados. A megtoltott hust dvatosan tedd hosszi, mély tepsibe, és egy kis vizzel és zsiradékkal
locsolgatva siisd meg! (Az elején egy kicsit parolhatod ezt is folia alatt.) Némi ligyesség kell
hozza, de megéri: hidegen is jo és nem draga. Savanyusaggal és tort krumplival a legjobb.

EGY S MAS A HALAKROL

Régebben az a mondas jarta, hogy halfélét csak az "r" betiis honapokban (vagyis hideg
idében) jo enni. Akkor persze még nem volt mélyhiités... Most is van persze valaszték a
vastagabb pénztarcajuaknak, de leginkabb csak a fovarosi ¢élelmiszer-aruhazakban. Itt lattam
mar lazacot, nyelvhalat, lepényhalat, polipot és homart, ezeket azonban a tobbi tengeri
herkentytivel egyiitt csak kiilfoldon kostolom meg ha éppen meghivnak rajuk... A piacon a
ponty, a busa, olykor a keszeg ¢és a tengeri hekk jarja. Néha kapni (igen dragén) harcsat,
fogast, pisztrangot és gyonyori kecsegét. A nagyobb halakat érdemes szeletben kirantani
(mintha hust rantanal, csak rovidebb id6 alatt atsiil, és kevesebb s6 kell ra) és tartarmartassal,
rizzsel talalni. Majonézes krumplival vagy krumplisalatdval ez a hagyomanyos magyar
kar4csonyesti vacsora, a pulyka ujabban importalt talalmany. Fontos! Ha kisgyerek vagy idds
ember is Uil az asztalodnal, csak szalkamentes halbdl készits ételt! Ilyenek a tengeri halak is.
Ezeknek erdsebb "halszaguk" vagy tengeri iziikk van, ezért jot tesz nekik, ha egy kevés
fokhagymas tejben aznak felhasznalas eldtt. A halaszlék titkait a leveseknél olvashatod.
Folyami halat, példaul szép nagy pontyot készithetsz t6lttt halnak, vagy kékre fézve és még
nagyon sokféleképpen, vannak kiilon erre szakosodott szakacskonyvek, ha nagy halevok
vagytok, nézz utdna a szakirodalomnak! Nagyon finom és igenis nyari étel a rachal. Ezt
érdemes kiprobalni. A rakott padlizsan rokona, csak hus helyett is, padlizsan helyett is hal van
benne. Van, aki télen eltett lecsoval vagy mélyhiitott lecsonak valdval késziti, de valahogy az
nem az igazi...

Ricponty
(Hidd el, busabdl is éppen ilyen jo, és a busa nagyon egészséges!)

1 kg halszeletet veszek négy személyre. Etvagyunktol fiiggéen 1 kg (vagy kicsit tobb)
krumplit héjaban megfézok, de nem szétesésig, csak gy, hogy jol lehessen karikdzni. Egy
mély tepsi vagy tlizallo edény aljara vékony szalonnaszeleteket teszek szorosan egymas mellé
("bacon" kivalo hozza), erre karikdzom a megtisztitott krumplit, kicsit s6zom, erre jonnek az
enyhén megsozott, kicsit megborsozott halszeletek, hagymakarikdk, pici s6, majd ujra
krumpli (pici s6), tejfol, karikazott nyers paradicsom, ¢€s legfeliil a zoldpaprika, majd a



marad¢k tejfol. Végil ismét néhany vékony szelet fiistdlt szalonna kdvetkezik. A siitdben jol
atstitom. Unnepi étel.

Keszeg ropogosan

A kisebb halakat tisztitas utan beirdaljuk (oldalat éles késsel bevagdossuk), és paprikas lisztbe
forgatva forro olajban jol atsiitjiik, hogy ropogds legyen. Savanyut, salatat adunk hozza.

Gongyolt tonhal

Ha a mélyhiitott hal felengedett, szétszedjiik szeletekre, vagy ha szeletekben van mar,
citromlével megontdzziik. Elkaparunk 5 dkg fiistdlt szalonnat, elkeverjik egy kevés
mustarral, késhegynyi kakukkfiivel, bazsalikommal, egy csokor finomra vagott
petrezselyemmel és annyi tejfollel, hogy jol kenhetd legyen. Megkenjiikk a keverékkel a
halszeletek egyik oldalat, 6vatosan Osszegdngyoljik, és hustlivel Osszetlizziik Oket. (Ha
sehogy sem sikeriil, tekerd koriil vastag fehér cérnaval.) A szeleteket kivajazott tdlban egymas
mellé rakjuk, és leontjiik 2 dl tejfol (emlékezz, lehet lisztes kefir is!), kiskanalnyi mustar és
egy tojassargdja (ha lisztes kefirt vagy tejfolt hasznalsz, elmaradhat!) keverékével. Forrd
stitében 30 perc alatt megpuhul, de nem pirul meg. Rizzsel vagy burgonyéval talaljuk.

Tengeri hal egyszeriien, finoman

A tengeri halszeleteket (azokat a nagy, illatos darabokat) egy ¢éjszakdra vagy fél napra
fokhagymas tejbe 4aztatom, aztan siités eldtt lecsorgatom, leitatom, ¢és egy kevés
fézomargarinon vagy finom olajon mindkét oldalan megsiitom. Krumplipiirével, céklaval,
nyaron krumplisalataval vagy gyiimdlcskompottal talalom.

Ugyanez masképpen

A halszeleteket kihalaszom a tejbdl, leitatom, lisztben megforgatom, majd atsiitom. Kefirrel
ledntve rizzsel, és erdsebb izli salataval tdlalom. Zdldsalata idényben a kefirbe forgatott,
laskara vagott salata €s krumplipiiré lehet a koret, ledntés nélkiil.

HAHO! ITT A REFORM: SALATAK

A salata étkezésiink fontos részévé valt. A magyar konyhdban ugyan még ma is husok,
gazdagabb ételek mellé savanyusagként talaljak, de a kisérletezd kedviiek, a reformkonyha
hivei mar leves eldtt adjak étvagygerjesztonek, vagy Onallo fogasnak, vacsoranak is. A
francidk reformtol fiiggetleniil tobbnyire salatdval kezdték vagy folytattadk az étkezést. De az
mar a spanyol konyha dicsdsége, hogy a salatakészitést egyszerii konyhai miiveletbdl
miuvészetté fejlesztette. Az igazi salatakészitésnek voltaképpen nincs receptje, ugyanis az az
igazi, amikor a pillanat ihleti az embert. Mindenbdl készithetsz salatat, barmivel ledntheted és
barmivel flszerezheted, vagy éppen natur készited még a sot is mellézve. Ennek
kovetkeztében a salata ize az alkotojarol is arulkodik. Megszokott kelléke a fejessalata, a
paradicsom, az endivia, a krumpli, a zoldpaprika. De a jo salatakészitot nem elégitik ki a
hagyomdnyos alapanyagok. Minden elképzelhetét felhasznal a rizst6l a karfiolig, a
rozmaringtdl az anizsig, s a legvaratlanabb oOtletekkel teszi egyénivé, érdekesen pikanssa



salatajat. Gyluimolcsoket kever zoldséggel, husokat sajttal megszamlalhatatlan modon, fott
ételt nyerssel ledntve valamivel. Néhany alapszabalyt azonban a spanyolok is betartanak: A
fejes salatat folyd vizben mossuk meg, s utdna a nedvességet alaposan razzuk le ¢€s itassuk le,
mert kiilonben nem tapad hozza az olaj, nem veszi fel az ontetet. Minél kevesebbet vagjunk
késsel a salata készitésénél. Lehet6leg minden hozzévaldt torjiink vagy tépjiink. A
paradicsomot csak kozvetlentl talalas el6tt, az utolso pillanatban adjuk a salatdhoz, mert a
paradicsom leve thlsdgosan felhigitja a martast, Ontetet, hamar lucskosodik. Az olyan
gylimolcsoket, amelyek megbarnulnak (alma, dszibarack, korte stb.), elézéleg ontdzziik meg
citromlével, vagy nagyon gyorsan Ontsiik le az Ontettel. Még az étkezés eldtt készitsiik el a
salatat, hogy boven maradjon id6 az izek Osszeérésére, a behiitésre. A jo salata egyik titka az
alapos behiités. (De van, aki ezt mell6zi, és frissen, délben késziti a salatat, vagy éppen rad
bizza a keverést.)

Kedves olvasom! figyelmedbe ajanlom, hogy amit mi franciasalatanak hivunk, azt a franciak
oroszsalatanak nevezik. Igazuk van, nem is illik hozzéjuk a f6tt zoldség. (Az oroszok meg sok
hust is tesznek bele.) Vannak nemzeti és nemzetkozi salatdk. ez a nemzetkdzi saldtasag
végigrohant a vilagon, és mindeniitt felszedett valamit. En is. Megprobalom elmondani,
miel6tt valahogy rendszereznénk a salatakat.

Amerikdban hosszaba, kettdbe, négybe szelt nyers sargarépa- és petrezselyemgydkeret,
zellert, karfiolrozsakat, celerinszarat mikor volt martogattunk egy-kétféle dresszingbe. Es
ezeket ragcesaltuk, mint a nyulak. Mindehhez tarsulhat még a friss gomba. A ropi
ragcsalasanal sokkal egészségesebb, és jo hangulatot teremt. Nem szélva arrdl, milyen
egészséges.

Izraelben reggelire egy talon allott zoldsalata, uborka, paradicsom, paprika és egy iiveg Ontet,
ki-ki azt vett ki magénak, amit akart, kedvére darabolta és Ontozgette. A nyers, tiszta,
egynemil zoldségeket ki lehet egésziteni zoldbabbal, gyenge fejtett borsoval, almaval, didval,
karalabéval, kinai kellel, kaposztaval is.

A francidknal példaul vendéglében a fejes salata, a paradicsom az asztalon all, az ecet, olaj,
s0, bors, mustaros készlet mellett, és szintén ki-ki maga késziti el kedve szerint a tanyérjan.
Utobbi kettd mar a keverés lehetdségét adja sajat izlés szerint. A "hollisztikus", egész embert
figyelembe vevo diétak is ezt ajanljak ontet nélkiil. Valoban komoly segitség. A vitaminok, az
asvanyi sok, a fehérjeés szénhidrattartalom mellett a salakanyagok segitik az emésztést, a
ragcsalas jot tesz a fogaknak. Egyesek ugy vélik, hogy pusztan a nyers zoldségek ¢€s olajos
magvak komoly betegségeket gyogyitanak, példaul a rakot.

Nekem legjobban a torok salatak izlettek. Ezek egynemiiek voltak. Példaul olajban siilt
paprika (torzsastul, héjastul, magostul folséges), csoppet s6zva, forrén vagy hidegen. Esetleg
fokhagymas-sos tejfollel ledntve. Forron, hidegen, haj de j6! Padlizsan ugyanigy készitve.

Spanyolorszagban az ihletett keverékeket lattam, ettem, élveztem. Ezeket kdnnyedén
Osszedobaljak, amugy frissen, eldtted készitik, amit rendelsz a paranyi pultbdl allo elado-,
kiszolgalo-, siitd-f6z6 helyen. Folotted log az alacsony mennyezetr6l a paprika-hagyma
koszoru, fiistolt sonka, kolbasz. Egykét fott étel is all melegen. Megnézed, megszagolod, meg
is kostolhatod egy kanallal, és ugy rendelsz. (Az ételt igysem ismered. spanyolul meg ki tud?)

Gyeriink vissza a redlisabb vilagba! Németorszagban mar szeletelik a saldta anyagait, és
gyonyoriien talaljadk. Mindent cifran, azaz szépen, a vilagért sem tépve, szerszdmokkal,
villanykésziilékkel dolgoznak.

A bolgar sopszkanak nincs parja, és milyen egyszerl, de van titka: a felszeletelt uborkat,
paradicsomot, hagymat (nagyon kevés zoldpaprikat) reszelt, sos kecskesajttal hintik meg. (Te
marvanysajtot, juhsajtot hasznalhatsz.) Ez mar kevert nyers salata.



A lényegnél vagyunk. A salata lehet: savanyusag, étel, allhat egynemi vagy kevert, nyers
vagy fOtt anyagokbol, hasznalhatunk hozza paclevet, Ontetet, egyszeri ledntést (tejfol, kefir,
olaj) vagy nem hasznalunk semmit. Es a gylimolcssalata csemege lehet.

Egynemi nyers salatak

Sargarépa- vagy petrezselyemgyokér - utébbinak olyan az ize, mint a mogyorénak -, avagy
zeller reszelve. A sargarépahoz kevés citromot, cukrot és kevés olajat keveriink, esetleg 6rolt
gyombért. A petrezselyemhez tejfolt és olajat, kevés sot, a zellerhez majonézt lehet adni. A
kelkédposzta majonézzel komoly meglepetés. Nem lehet rdismerni. Mindegyik azonnal
talalhato. (Sokszor heteken at reszelt sargarépat eszem vacsordra, mindig egy csopp olajjal,
hogy a benne levd karotint hasznositsa a szervezet. Ezt, ¢s semmi mast. Kellemes, konnyti,
jollakottsagérzést ad.) Ezeket el6szor Svajcban ettem, aztan megtaldltam nagyanyam (a te
tikanyad) szakacskonyvében is. Kezdjiik az ismert salatakkal!

Franciasalata

Tudod-e, hogy a francidk nemcsak a franciasalatit hivjdk oroszsaldtdnak, hanem a
franciakulcsot angol kulcsnak nevezik. Ilyen a vildg. (A bécsi szeleten is tlinddtem, mig
rdjottem a neve nyitjara; olasz eredetli, de Bécsben terjedt el.) A franciasalatit bizonyara
ismered ugy szoktak késziteni, hogy szitkozddva vagy elkeseredetten, dudolva vagy morogva
szeletelik, és utdna apré kockéra vagjak a petrezselyem- €s sargarépagyokeret, sos vizben
megfézik, konzerv z6ldborsot is tesznek hozza, és majonézzel dsszekeverik, lehiitve talaljak.
Sokszor vagy inkabb alapnak, kiegészitének hasznaljdk mas finom falatokhoz. En neked a
kovetkez6t ajanlom: a husleves z6ldségeébdl készitsd a franciasalatat, vagy f6zd meg egészben
a zOldséget, és ugy vagdald. A fott zoldséget jatszva, pillanatok alatt feldarabolod, és sokkal
jobb izii, mert az egybef6tt zoldségekbdl nem aznak ki az "izek", a szinek, hanem atveszik a
husleves fiiszereinek zamatat. Apritsd bele nyugodtan a zeller- és karaldbédarabot is! Tégy
hozza egy almat, fott krumplit is, s ha van kéznél, egy savanyt uborkat! Készitsd el jo elore,
hadd éalljon majonézzel elkeverve, hogy az izei Osszeérjenek! A mar idézett-emlitett
Sarkozyné Marta, Molnar Ferenc lanya aki miivésze volt az egyszeri és finom f6zésnek,
csipds, igaz csevegésnek néhdny szem didbelet is adott hozzd. Remek volt. A majonézt
megtalalod lejjebb. Vendéglatasra, iinnepi asztalra vagy mindennapi olcso vacsoranak kitting
a franciasalata. (Csak akkor olcsd, ha maradék vagy husleves zoldségébdl készited.) Persze,
diszithetsz és alapozhatsz vele. De hasznalhatsz majonéz helyett tojassargaval elkavart,
mustarral izesitett, enyhén sozott, cukrozott olajat.

Gyors franciasaldta

Lesziirsz egy liveg finomfézeléket és majonézzel elkevered.

Krumplisalatak

(Nagyanyaink és mindnyajunk krumplisalataja.)

Az igazi jO krumplisalata elkészitésének fortélyai vannak. Az elsd, hogy kiflikrumplibol
igazan finom talan hagyjuk. Kiilonben is, ki ismeri ma a kiflikrumplit? (Nagy piacokon néha
lehet kapni; kicsi, kifli forméju krumpli, de igen draga.) A burgonyat sos vizben f6zd, nem



esik szét, s finomabb, foleg ha csOpp ecetet is teszel hozza! Melegen hamozd, s amikor hiilni
kezd, karikazd fel ha megnedvesited a kést, nem tapad. Szeletelés utdn rogton megsdzod, a
paclével, ecettel mar nem tudja beszivni a s6t. A hagymat ne sajnald bele, de vagd vékony
szeletekre, vagy fonnyaszd egy percig ecettel kis edényben, vagy sézd, cukrozd egy kicsit,
ecetezd erdsen (amit majd felhigitasz), lefedve hagyd allni, igy a hagyma nyersesége, ereje
elvész, izei megérnek! Higitsd fel kell6képpen, és tigy add hozza a burgonyat! Tobboras allas
utan j6 igazan a krumplisalata. Ezt el ne feledd!

Anydm krumplisalitija

A fent leirt krumplisalataba vagdalt tarkonylevelet tett, fogyasztas el6tt levét ledntotte, majd
tejfolt ontott ra. (Probald ki!)

Majonézes krumplisalita

A felkarikazott, gyengén sézott, fott krumplikarikakat egyenest a majonézzel elkevered, vagy
a paclét leszilirve, kevered hozza a majonézt.

Zelleres krumplisalita

Sés vizben kif6zott zellerkarikakat teszel a krumplisalataba. Tejf616z6d, majonézzel kevered,
vagy hagyod a paclében, kedved szerint.

Ezeken kiviil a krumpli még sok saldtdnak Osszetevdje vagy éppen alapanyaga lehet. A
heringsalata példaul nem mas, mint krumplisalata heringszeletekkel keverve. Paclé leontés
utan majonézzel vagy tejfollel keverve.

Arlette halas krumplisaldtija

Béven vag hagymat, sdval, cukorral, mustarral, par csepp ecettel érleli, majd hozzakeveri a
kibontott halkonzerv olajat, kockara vagja, és hozzakeveri a fott krumplit, majd gyongéden a
szétmorzsolt halat. Lehtti, talalas el6tt darabokra tépett zoldsalataval gazdagitja. Olcso,
kiados vendégvaro vacsora.

Paradicsomsalatak

Egyszerii paradicsomsalita

Felszeleteled, és megeszed. Semmit nem teszel rd. (Ha nem birod ki, kevés sot.)

Poni paradicsomsalitija

A cikkekre vagott paradicsomot finomra vagott hagymakarikakkal keverte, gyengén sozta,
majorannaval megszorta, és kevés citromlével savanyitotta. (Nekem ez izlett a legjobban.)



Erdélyi paradicsomsalita

A cikkekre vagott paradicsomot mustaros, ecetes, olajos, jol kikevert oOntettel keverd el!
Tegyél bele egy kevés cukrot is, illikk a paradicsomhoz, és szord meg bdven
petrezselyemzolddel vagy kevés zellerzolddel!

Fantidzia paradicsomsalita

A felszeletelt vagy darabokra tépett paradicsomot meghinted petrezselyemmel, tarkonnyal,
lestyannal, borssal. Olajozd vagy sem. Meghinted sozott, aprora vagott fokhagymaval, vagy
sem. Ezenkiviil parosithatod majdnem mindennel.

Siilt paradicsomsalita

A kettévagott paradicsomot olajon hirtelen megsiitdd (egyik felét masik felét). Kedved szerint
fiiszerezed vagy valamivel ledntdd. Hidegen, melegen talalhatod.

Egyéb salatafélék

A magyaros uborkasalata készitése régen hitelét vesztette. Az, hogy a szeletelt uborkat
lesoztuk, majd kicsavartuk, nem konnyitette, hanem nehezitette az emésztést, azonkiviil
zsugoritja az uborkat, és értékes anyagokat old ki, bonyolitja a készitést. Nem tudom, mi volt
az elmélete, de mindenki sézta, csavargatta, nyomkodta az uborkaszeleteket. Hajdan az
uborkasalata készitése olyan ritualé volt, hogy amikor Klari osztalytarsnémet a vdlegénye
levitte falura bemutatni a leendd anydsanak, 6k ketten a vasarnapi uborkasalatan menten
Osszeszolalkoztak. A leendé anyos €s meny azon vitatkozott, mennyi ideig kell séban allni
hagyni, és hogy fokhagymdval vagy hagymaval kell-e fliszerezni. Ezenfeliil lehet erdsen
ecetezni, vagy olajjal és tejfollel elkeverni, vagy sem, borsozni, paprikdzni, vagy sem. Azt
javaslom, az uborkaszeleteket nagyon keveset s6zzad, kicsi cukrot is tegyél hozzajuk, csdppet
savanyitsd vagy se, Ontsd le tejfollel vagy masmilyen Ontettel! De natar is igen jo. A
kigyouborkat sose hdmozd meg! (Hé¢j alatt vitamin stb., mar betéve tudod, emellett id6-,
anyag-, €s energiapazarlds.) Az uborka szeletelve, kockara vagva a legtobb saldtahoz,
salatakeverékhez kivalo; kovaszolva, ecetesen savanyitva is finom. Fogyaszd egymagaban az
uborkat, vagy parositsd batran barmivel!

Fejes zoldsalata

A zoldsalata sokat vesztett jo hirnevébdl, mivel vékony zdld levelei ratapadnak a bélfalra, s
nem is emészthetd konnyen. Ezenkiviil draga. De keveréshez igen jo, a diszitésnek, talalasnak
elengedhetetlen kelléke. Egész salatalevelekre talalsz, tépdesve adod hozza mas anyagokhoz,
csomokra vagva korbehinted a talat vagy alapozol, egy-két kisebb levéllel diszitesz. (A
fejessalata ujsagpapirba csomagolva, hiitdszekrényben hetekig elall, ezt Izraclben tanultam,
meg a kolozsvari nagynénitél. Ha nincs hiitészekrényed, fejjel lefelé allitod egy vizzel teli
tanyérba, igy is elall két-harom napig. Egyébként egy nap alatt 6sszeesik, elhervad.)



Cukros fejessaldta

A leveleire tépett vagy kettObe-négybe vagott fejessalatara bé cukros-ecetes-sos vizet ontiink.
Titka a b6 cukor, lehetdleg cukorpor. Mindig csak annyi salatat készitiink, amennyit azonnal
elfogyasztunk. Az ecetes 1ében hamar 6sszeesik. Mivel nem sziikséges és nem lehet érlelni, ha
tobbre lenne sziikségiink, egy-két perc alatt potolhatjuk, a tiszta vizbdl kiszedve. Eppen csak
megforgatjuk az ecetes 1ében, és azzal egyiitt tessziik asztalra. Ne készitsd el eldre csak a
levet, mert egy ora alatt 0sszeesik az ecetes 1ében, €s olyan lesz, mint az 4zott rongy, sét az
ize is elvész!

Francia fejessalita

Talan lattad mar Franciaorszagban, hogy a haziasszony a megmosott zoldsalatabol ugy razza
ki a vizet, hogy kis fedeles drotkosarkdban korbeforgatja. Merthogy a vizes salatdhoz nem
tapad hozza az Ontet. Francia baratndim csodalkozva nézték, hogy "vizet" ontok ra. Tehat
lerdzod a salatardl a vizet, és még hagyod kicsit szikkadni. J6 alaposan kikevert, olajba
cseppentett ecet-mustar pici cukor-so-szétnyomott fokhagyma ontetbe jol belekevered,
tenyereddel, ujjaiddal forgatva Gsszenyomogatod. Viszed is az asztalra. Ezt sem érleljiik.
Franciadntetet elére szoktam késziteni, kis Ttivegben lezdrva hossza ideig elall a
hiitészekrényben vagy hiivos helyen.

Spendtsalita

A draga fejessalatat kitinéen podtolhatod nyers spendtlevéllel. Az ize nem is hasonlit a fott
spendt izére, és nagyon egészséges, egyik legértékesebb nyers ételiink, csak nem szoktuk
hasznalni. A szép friss spendtleveleket megmosod, csikokra vagod, és hagymas paclével,
kicsit er0sebben ecetezve, sozva egy-két orat pihenteted, érleled. Méas Ontetet is tehetsz ra.
Akkor nem savanytisag, hanem "étkezési" salata. En ugy szoktam asztalra adni, hogy "draga
olasz salataujdonsag". Mikor mar befejeztiik az ebédet, k6zlom, hogy mi volt az nem akarjak
elhinni... Es ujbol kovetelik. Ajanlom, probald ki! Tovabba tépdess aprora spendtleveleket a
kiilonbozo salatakhoz! Vigyazz, a spenot érlelve jo!

Céklasalatak

Nagyanydink céklasalitija

Puhara fozték, meghamoztak, és ecetes, cukros, sos paclében, reszelt vagy darabos tormaval,
koménymaggal érlelték. Salatdnak nevezziik, de savanyusag.

Nyers céklasaldta

Lereszelve ugyanugy izesitjik, mint a fott céklasalatat. Par nap érlelés utdn finoman
megpuhul, és sokkal jobb izli, mint a f6zott.

Péter siilt céklasalitdja

A céklat meghamozzuk, lereszeljiik, olajjal, soval, fokhagymaval izesitve, foliaval boritva
atsiitjiilk, melegen vagy hidegen talaljuk. Talan hihetetlen, de témény, laktato étel.



Orosz céklasalita

Hé¢jaban puhara fozziik a céklat, meghdmozzuk, durvéra lereszeljiik. Ecettel, soval, cukorral
izesitjlik, és 1-2 napig allni hagyjuk. Fogyasztas elott lesziirjiik, dsszekeverjiik 2 dl tejfollel,
belereszeljiik 1 citrom sarga héjat, enyhén borsozzuk. Jégbe hiitve talaljuk. (Inyenc falat. Sok
mindent tudnak ezek az oroszok.)

Céklapiiré-salita tojissal

A fott, meghamozott céklat huasdardlon ledardljuk, citrommal, cukorral izesitjiik. Aprora
vagott petrezselyemzolddel €s aprora vagott, fott kemény tojassal meghintve talaljuk.

Céklafantizia

A fott vagy siilt céklat kockdkra vagod, fliszerezed, és valamivel ledntdd. Eheted tisztan,
minden flszer é¢s melléklet nélkdil.

A céklat nagyon konnyl tarolni, egész télen kaphatd, nem draga. Fézési ideje hosszu, ezért
tedd kuktaba! Jobb az ize, ha siitdd, alufolidba csomagolva parazson, vagy valami mas mellett
stitében. Konnyen, vékonyan tudod lehuzni a héjat, ha még forron hideg vizbe martod. Nyers
¢s fott céklaval szépen tudsz disziteni, talalni. Vigyazz, a leve erdsen fog! A vizeleted is piros
lesz tdle.

Kaposztasalatak

Forrizott kiposzta

A tomott kaposztafejeket meggyalulod vagy egészen vékonyra metéled, sos vizzel leforrazod,
¢s ecettel, kevés cukorral, aprora vagott hagymaval, kdménymaggal izesited. Torott borsot is
tehetsz hozza. Kevés olaj izesiti, gazdagitja. Uvegben napokig elall.

Valtozatok: Voros kéaposztabol a kaposztasalata hasonloan késziil, de azt erdsebben kell
forrazni, és fontos csurgatni ra egy kevés olajat is. Kdaposztasalata forrazas nélkiil is
készithetd, kiilonosen tavasszal, friss zold kaposztabol. A megreszelt kaposztat megsdzod,
allni hagyod, majd kinyomogatod. Ecetes, cukros lével csak annyira toltdod fel, hogy az
ellepje. Enyhén borsozod, kdménymagozod, s végiil 1-2 kandl tejfolt is tehetsz a tetejére.
(Erdekes, hogy massal parositott kiposztasalata recepteknél, csak ugy natir rakod a kaposztat
a narancs, alma, banan mellé.)

Savanyi kaposzta kocsissaldta

A nyers, laskdra vagott savanyl kaposztira lenmagolajat Ontesz, tetejére keményre fott
tojasszeleteket tehetsz. Készitheted ugy is, hogy hagymaszeleteket, almaszeleteket raksz koz¢,
mellesleg barmilyen olajjal j6. Zsiros kenyérrel laktatdo vacsora. (Ezt mar tudod a kaposztak
fejezetbdl.) Huszarrostélyossal is kiados, laktatd vacsora, nyari ebéd.



A parolt savanyu ¢€s édes kaposzta mar nem salata, hanem koret, azaz valamilyen féfogasnak,
hasnak a koritése. Ellenben reszelve, finoman szelve, nyersen vagy forrdzva igen sok
mindennel parosithatod a kaposztat, de adhatod 6nalldan is.

Zellersalatak

Reszelt zeller

A legegészségesebb ¢és igen jo a finoman reszelt zeller, kicsit s6zva, tejfollel vagy olajjal,
esetleg majonézzel. Kis citromlével szebb a szine. (Mar ismered de ide, a helyére is betettem.)

Klasszikus zellersalita (Ahogy nagyanyiink készitették.)

Cukros, citromos vagy ecetes vizben megfézték a zellerszeleteket, kihiitve, sajat levében,
kedvelt salata volt. Valahogy kiment a divatbdl.

Zellersalidta ontettel

A gyufaszal vastagsagra vagott zellert éppen csak abdljuk (sziir6be téve, f6zOvizbe martva
egy-két percig tartjuk), majd lecsopogtetve Ontettel talaljuk. Le kell hiiteni.

Zeller keveréshez

A zellernek 4atiit, erds ize van, ezért keverésnél nagyon oOvatosan nyulj hozza! Nehéz
barmivel is Osszeparositani. A krumplisalatat is atalakitja, épp ezért egy talhoz elég egy kis
zellergumé. A puhara fézéssel veszit az izébdl. Otlet szerint nyersen reszelve, egészben fézve,
feldarabolva, "abarolva", azaz éppen csak felforralva hasznalhatod.

Pikdns padlizsinsaldta

Nagyon kevés cukros-ecetes-sos vizben puhdra parolod a héjjal egyiitt szeletelt, darabolt
padlizsant. Szerecsendiot, mustart teszel hozza. Ha kihtilt, csavaros tivegben hiitészekrényben
tarolod. Hosszu ideig elall.

Kevert salatak

Vegyithetjiik a zoldségeket vagy a zoldséget a gylimodlecsel. Azonkiviil sonkaval, sajttal,
virslivel, kemény tojassal, fott rizzsel is gazdagithatjuk salatainkat. Vagy éppen maradék
rizsbol, grizbdl, {ott tésztabol készithetiink nagyon jo egytalétel-salatat. Csak arra vigyazzunk,
hogy azokat az alapanyagokat, amelyeknek érlelésre van sziikségiik, elobb izesitsiik, s azokat,
amelyek az 4llas soran esetleg elfonnyadnak, példaul a fejes salatat, csak az utolsd percben
tegylik bele! Vegyiik figyelembe, hogy az érlelési id6 is kiillonb6z6! A hagymat és a kaposztat
hosszabb ideig hagyjuk fogyasztds el6tt allni, a zoldpaprikat legfeljebb 2-3 oraig, a
paradicsomot utolsoként adjuk hozza. Fejes zoldsalatat éppen talalaskor a vizet jol lerazva. A
fott és siilt zoldségsalatak kevesebb vitamint tartalmaznak, mint a nyersek, de vannak olyan
z6ldségfélek, amelyek csak fott allapotban élvezhetdk. Csak fozve keriilhet példaul a salataba
a burgonya, a szdrazbab, a lencse, a kukorica. Sokszor f6zziik, fézhetjiik, parolhatjuk a
zOldbabot, borsot, karfiolt, kelbimbot, céklat, sargarépat, petrezselyemgyodkeret, brokkolit,



padlizsant, de adhatjuk nyersen is. Parolhatjuk, siithetjiik a paprikat, paradicsomot, cukkinit,
gombat, padlizsant, kinai kelt, patisszont, sargarépat. (Siithetjiik a céklat parazson, siitében, de
mindezeket adhatjuk nyersen is.)

igy fézziik: a zoldbabot, z6ldborsét, karfiolt megtisztitod, a babot feldarabolod, tordd, a
karfiolt rozsaira szeded, és elészor sos vizben megfézod, majd alaposan lesziirve ecetes,
mustaros, sos, hagymads paclével vagy tartdrmartdssal, vagy valamilyen Ontettel elkevered.
Mindegyiket készitheted kiilon, és keverheted egymassal. Angolos, ha az egynemi zoldséget
kiss¢ savanyun talalod lehitott fott zoldség, par csepp citromlével. Az angolos zdldkoretek
ugyanugy késziilnek, csak f0zés utan még melegen (az asztalnal vagy a talban)
vajdarabkakkal szorjuk meg a tetejét. Esetleg petrezselyemzolddel. Ezek tiszta, friss izek,
minden keverés és fliszerezés nélkiil.

fgy siitjiik a zoldséget: Forrd olajon gyorsan atsiitjiik, lecsepegtetjiik, fiiszerezziik, pacoljuk
vagy ledntjik, esetleg keverjlik. A padlizsanoknal, paprikaknal talalsz siiltsalata-receptet.

Es most nézziink meg egy-két kevert salatat. Eloszor megadom a mennyiséget is, am
valtoztathatsz az aranyokon, természetesen az Onteten is.

Kovaszosuborka-salita

Az uborkat, krumplit, tojast, parizsit, paradicsomot vagd aprd kockakra! Keverd 0ssze! Az
ontethez valokat keverd ki, ontsd a salatara, razd Ossze, és azonnal talald! Ha eldre el akarod
késziteni, tedd nyugodtan, de a paradicsomot csak a talalas el6tt add hozza. Hozzavalok: 4 db
kovaszos uborka, 4 szem héjaban fott krumpli tisztitva, 2 fott tojas tisztitva, 5 dkg parizsi, 2
paradicsom. Az Ontethez 1 szal Gjhagyma szarastul, aprora vagva, 1 evokanal mustar, 1
evOkanal borecet, 3-4 evOkanal olaj, so, 1 kavéskanal aprora vagott kapor.

Judit friss keveréke

Almat vag apré darabokra, kevés uborkat, paradicsomot, nyaron sargadinnyét is (esetleg
szilvat vagy kortét), a végén salatalevelet tépdes hozza, még diobéllel is gazdagitja. Hagyja
Osszeérni az izeket, nem tesz ra semmit. Nem is s6zza, vagy olyan keveset ad hozza, hogy
nem lehet érezni. Miodta olcs6 a banan, bandndarabkdkat is tesz bele. Télen kaposztat,
narancsot kever Ossze.

Mai otletsalitim

Maradt egy kis siilt paprikam, egy fott sdrgarépam, egy tojasom, feldaraboltam dket, egy kis
paradicsommal elkevertem, atforrositottam, €s tejfolos ontettel, lehiitve talaltam. Sikerem
volt.

Rizssalatik

A maradék vagy frissen f0zott rizst keverd 6ssze hidegen, melegen ahogy adédik nyers vagy
fott zoldségekkel, és tegyél ra ontetet. Vagy: a maradék rizst elkevered egy olajos hal levével,
reszelt szerecsendioval meghinted, majd gyongéden belekevered a hal tormelékeit. Lehtitve
talalod. (Laktat6 vacsora.)



Fott-tészta-salita

A maradék kifOtt tésztat aprora vagott vagy szétnyomott fokhagymas, sos tejfollel leontod,
tehetsz hozza tarkonylevelet is. Vagy sajtdarabkakkal elkevered, és pizzaszosszal leontod.
(Hagyod 6sszeérni az izeket.) Hidegen adhatod akar diszvacsordkon is.

Grizsaliata

Maradék parolt grizt mikor mar merevre kihlilt 6sszemorzsolsz egy villaval, utdnasézod,
majoranndval fliszerezed, és gazdag oOntettel talalod. Fiiszerezheted barmi madssal. Konnyti
z0ld fiiszer illik hozza. Adhatod o©nallé ételként is, avagy nyers zoldsalatdk mellett
alapételnek.

Jeruzsilemi zoldségsaldta

Sargarépat, petrezselyemgyoOkeret egészben, kevés vizzel puhdra, félpuhara parolunk,
kiilonféle fliszerekkel s6, cukor, szegfiiszeg, szegfiibors, fahéj, majoranna, babérlevél,
csombor, kapor izesitjiikk. Ezekbol elhagyhatsz egyet-kettot, kivéve a fahéjat. Ha megpuhult a
z0ldség, kiveszed a 1ébdl, olajjal megkened, hogy szép fényes legyen. Hiivos helyen tartod,
Ontettel vagy anélkiil talalod. Napokig elall. Ha megunta a csaladod, feldarabolva keverheted
mas nyers vagy fott salatdkhoz. Ez a férjem kedvence. Gyorsan késziil, nagyon izletes.
Vigyazz a 1ényegre, hogy a fiiszerekkel igen kevés 1ében f6z6d, vagyis inkabb csak parolod a
z0ldséget!

Pirolt siargarépa-salita

A sargarépat megtisztitjuk, karikdkra vagjuk, és olajon, soval, Orolt borssal izesitve, a sajat
levében nem tul puhara paroljuk. A tlizrdl levéve egy kevés borecettel meglocsoljuk, és egy
csomo, zoldjével egyiitt nagyon aprdra vagott ujhagymaval elkeverjiik. Hagyjuk kihtilni. Ha
tul savanyu lenne, csipetnyi porcukorral "megszeliditjiik". J6l mutat salatalevélen talalva.

Hagymasalatak

Nyers hagymasaldta

Karikdkra vagod a hagymat, és egy kevés ecettel, soval, torott borssal, csipetnyi cukorral
Osszekevered. Rovid ideig érleled, hogy elveszitse a csipds izét. Vagy kevés olajjal azonnal
talalod. Szeletelve, s6zva azonnal fogyaszthato.

Zoldhagyma szdra

Ez a hagyma legegészségesebb része. A nyalkds részt kivéve, aprora darabolod, ujjnyi széles
csikokra, soval, ecettel fliszerezed, s hagyod egy kicsit allni. Tehetsz bele kaprot is, ha van
kéznél.

Porésalita egyszeriien

Huzd le a hagymak kiilsé héjat, vagd le a zold legvégét (ezt jo1 megmosva levesek, martasok
izesitésére hasznalhatod)! Sos vizben f6zd majdnem puhara a 3 cm-es darabokat, majd szlrd



le! (A levét szintén felhasznalhatod.) Izesitsd ecettel, soval, borssal, olajjal, esetleg 1 csokor
petrezselyemzolddel, vagy éppen a zdld szarat szeleteld vékonyan, és ecettel, soval, cukorral
izesitve, kicsit érlelve, nyersen talald!

Szaraz hiivelyessalatak

Szarazbabsalita

Készitheted tarka- vagy fehérbabbol. Aztatas utan kevés lével teszed fel foni, nagyon
gazdagon fliszerezve: so, leheletnyi cukor, fahéj, szegfliszeg, majoranna, bors, csovespaprika,
babérlevél, szerecsendio €s -virag, csombor (ha van), fokhagyma, kapor is, meg ami eszedbe
jut. Ezekkel puhara f6z6d. J6 béven karikara vagsz hagymat (3-4 fejet), és amikor a bab
megpuhult, forron radontéd a porcelan vagy jénai tilba felhalmozott hagymadkra, levével
egyltt. Megkevered, egy kanal ecetet ¢s egy kanal olajat adsz hozza. Mire kihiil, 6sszeérnek
az izei. Nagy hibgja, hogy nem lehet abbahagyni az evését. Eldnye, hogy vendégeid
mindennemi mas étel helyett ezt fogjak szeretni, elsésorban ezt fogyasztjak majd.

Szdjababsalita

Ugyantigy hasznalhatod, mint a tobbi babot. Ertékes, fontos taplalék és olcsd. Gézaval kétszer
vetélkedtiink a babsalata készitésében. Ezzel a recepttel nyertem. (Egyszer meg titokban
kicseréltem a fehérbabot szdjababra senki nem vette észre.)

Babsalidta egyszeriien

Szarazbabbol barmit f6z6l (akar huslevest is), ha megpuhult, vegyél ki beldle, és paclével,
hagyméval készits egy tdlka babsalatat. A paclét lecsepegtetve egy kis tejfollel vagy
majonézzel komoly egytalétel.

Lencsesalita

A puhara f6tt lencsét hagymads salatalébe dobjuk, amigy melegen. Lehiitve-érlelve talaljuk.

Ne felejtsd, ezek, ha akarod, salatdk, ha akarod, 6nallo ételek! Mindenféle szarazfézelék fott
"szemecskéit" vegyitheted mas salatafélékkel, alapanyagokkal, oOntettel vagy anélkiil.
Gondolom, kdzben rajottél, most mar annyit tudsz a salatdkrol, hogy onalldan alkotsz tijakat.
Lesznek kedvenceid, lesznek rogtonzéseid. Jol tudsz gazdalkodni az anyagokkal, a
maradékkal. Tudsz meglepetést szerezni, vendégeknek szépen tdlalni. Egészséges ételekkel
taplalni csaladodat és onmagadat.

Gyiimolcssalatak

A gytiimdlcssalatakat ehetjiik salatdnak onalléan vagy kiegészitéként, és ehetjiik csemegének.
A francidk kedvenc eldétele a sargadinnyeszelet hajszalvékony nyers sonkaszelettel boritva. A
németek a gordgdinnyét téliszaldmival eszik. Bamultam is, amikor Berlinb6l Barbara jott
latogatoba, hona alatt egy szépen fejlett gorogdinnyével, taskajaban fél rad téliszaldmival, és
elmondta, hogy eldbb a dinnyét vette meg, és mennyit hurcolta, mig megszerezte hozza a



szalamit. Figyeled a parositast? Persze j6 az alma is sajttal. A sajt sz610- vagy didszemekkel.
Salata, ha a harmat Osszekeverjiik egy talban, salata az is, ha kiilonb6zé gylimdlcsoket
keverlink mas zoldségekkel (ezek a kevert salatak). Gyiimolcssalatanak nevezziik, ha a
gylimolcsoket egymassal dsszekeverjiik. Az alma, korte, dszibarack, szilva a legkdnnyebben,
leggyakrabban hasznalt, mindenhez ill6 gyiimdlcsok. A diobél is majdnem mindennel
pérosithato. Ambar azt is mondhatjuk, hogy minden mindennel parosithato. Példaul a nyers
fehér kaposzta (aprora vagva) narancsszeletkékkel. Nyers, sos gyiimdlcssalatat altalaban
dinnyébdl, almabol, kortébdl, dszibarackbdl készithetsz, és hdmozés, darabolas utan ontettel,
tartirmartassal, kefirrel ontod le, vagy sem. Egyszeriien érleled egy kicsit. Megs6zod egy
keveset, vagy sem. Ez a teljes szabadsdgod, azaz demokracia a salatakészitésben. Remekeket
alkothatsz, de bukhatsz is. A kdosz fenyegeté veszély... Ime, egy-két gyiimdlcssalata,
fogdzkodonak, csemegének.

Almasalita

Személyenként 1 almat vesziink, meghamozzuk, kaposztareszelonlereszeljiik, lecukrozzuk, és
1 citrom levét facsarjuk rd. Fogyasztas eldtt 2-3 oraval készitjlik el, és talalaskor cseresznye-
vagy meggybefottel diszithetjiik, lednthetjilk 1 evokanal konyakkal vagy fehérborral. De
nélkiiliik is finom és egészséges.

Inyenc almasalita

4 egészséges almat vastag korongokra vagunk, citromlével, étolajjal meghintjiik. Egy oraig
allni hagyjuk. 1 dl tejfolt, 1 kavéskanal paprikakivonatot, 10 dkg reszelt sajtot, 1 narancs és 1
citrom reszelt héjat és levét Gsszekeverjiik. Az almakorongokat talra rakjuk, és raontjiik a
keveréket.

Almasalita mézzel

A megtisztitott puha almékat vékony szeletekre vagjuk, soronként mézezve és mazsolazva
Osszerazzuk.

Almasalita joghurttal

Az érett, puha almat vékony szeletekre vagjuk. A joghurtot egy kis mézzel vagy cukorral
habosra keverjiik, és az almaszeletekre ontjiik. Uvegtalba helyezziik. (Daralt didval
megszorhatjuk.)

Baracksalita

Erett 6szi- vagy kajszibarackot meghamozunk, kettévessziik, magjukat eltavolitjuk, egyenként
megforgatjuk mézben vagy cukorban, tivegtalra tessziik, és 1/2 citrom levét racsavarjuk.

Barack- és dinnyesaldta

A kajszibarackot meghdmozzuk, a magjat kiszedjiik. Felét kozépvastag szeletekre vagjuk, a
masik felét Osszetorve elkeverjiik 1 evOkanal mézzel vagy cukorral. A szeletekre vagott



barackot iivegtalra tessziik, hamozott és kockakra vagdalt sargadinnyét adunk hozza. Leontjiik
az attort barackbol késziilt martassal, és rovid allas utdn fogyasztjuk.

Téli gyiimolcssalita

Almat, narancsot, banant kockakra vagunk. A mézzel vagy cukorral, joghurttal, kevés fahéjjal
Osszekeverjiik. Egy oraig allni hagyjuk. (Finom, ha megszorjuk daralt mogyoroval, vagy
darabos diot keveriink kozéje.)

Nydri vegyes gyiimélcssalita

Szilvat, 8szibarackot, kortét, puha almat, egy kevéske didt (mogyorot vagy mandulat) tetszés
szerint mézzel vagy cukorral izesitiink. A gyiimolcsoket vékony szeletekre vagjuk. A felvert
tejszinhabbal azonnal télaljuk, vagy jol elkevert kefirrel ledntve adjuk asztalra. Kortét,
sz0l6szemeket, szamodcat, narancsot felszeletelve Osszekeveriink mézzel vagy cukorral, és
citromlével ledntjiik. (Mas Osszedllitas is igen jO.)

Izraeli gyiimolcssalidta

Sarga- és gordgdinnyét darabokra vagva, vegyesen vagy kiilon lehiitve tették az asztalra
tivegtalban. Igy sokkal kdnnyebb fogyasztani, és mindenki mindenhez annyit vesz, amennyit
akar.

Baninsaldta

Midta a banan viszonylag olcsd, hasznalhatod majdnem mindenhez. Ha a csalad éppen
megunta, vagy olcsobbat veszel, amelyik barnul, fonnyadozik, megtisztitva vagd karikara, és
kevés cukorral meghintve, ontsd le egy kis fehérborral. Menten elfogyasztjak, pikéns izt étek.

A méz az eldkeld, a finom, az egészséges, de hasznalhatsz helyette cukrot is. Citrom helyett
kevéske gyiimdlcsecetet vagy barmilyen gylimolcsot, akar a zoldsalatat is, ledntdd kefirrel.
Csemegének édesitve, salatanak csoppet sozva. Kefirt otthon is készithetsz olcson; egy pohar
langyos, nem tartdsitott tejbe teszel egy kiskanal kefirt "oltdsnak". Lefedve meleg helyen
tartod. Masnapra kész. Hatodannyiba keriil, mintha készen vésarolnad, és mint mar
emlitettem, nem szennyezed a természetet a miianyag dobozzal. Es nem fizeted az arat.

Salatalevek, salataontetek

Dresszingek, martogatok vagy dippek

Nélunk, Magyarorszagon a leggyakoribb saldtalé az enyhén ecetes, sos, cukros viz. Ezt ontjiik
a zOldsalatara, paprika- és paradicsomsalatara, csakhogy a z6ldség vitamintartalma igy kiazik,
sokat veszit az értékébdl, s csak egy jo izli savanyusag marad beldle. Sokkal jobbak,
egészségesebbek a rovid martasok, az Uin. dresszingek, ontetek, amelyek a salatat éppen csak
bevonjak, ezek tapértékét novelik, izeit kiemelik, és igy a salatat 6nallo étellé avatjak. Sokféle
dresszinget ismerlink, egy azonban valamennyiben ko6z0s: zsiradékot, fOként olajat
tartalmaznak. A reformkonyha végiil ezt is elhagyja. A zoldfélékben levd vitamin az emésztés
soran olaj mellett jobban felszivodik szervezetiinkben, és izesebb, zamatosabb is az olajos



martasban talalt salata. Ahhoz azonban, hogy az olajos martas a salatat egyenletesen bevonja,
a nyersanyagot mosas, tisztitds utan meg kell szikkasztani, széritani. (A viz az olajat eldobja
magatol. nehezen keveredik vele.) A kedvenc, a kirdlynd hosszl ideig a majonéz volt. Ezt
kevertiik a franciasalatdhoz, a krumpli- és a halsalatahoz, volt rantott gomba majonézzel ¢€s
igy tovabb. Miel6tt megadnam a "klasszikus" majonézreceptet és az egyszertsitett olcsdbbat,
el kell mondanom, hogy a majonéz elvesztette tronjat a sok tojas (koleszterin) és a sok olaj
miatt. Illetve potolgatjuk valami hasonléval, vagy teljesen elhagyjuk. Egy darabig még
vetélytarsa, a francia fliszeres salataolaj tartotta magat, aztdn ezt is elsodortdk a tejfolds,
kefires Ontetek, vagy a még egyszeriibb dresszingek. Paclének is nevezziik a vizes-cukros-sos-
ecetes saldtalevet, amit hasznalhatunk hidegen, vagy egy keveset fézve és tovabb fliszerezve
hagymaval, babérlevéllel. (Milyen jo, ha ebben 2-3 percig forralunk négybevagott
z6ldpaprikat, majd hagyjuk kihiilni.) Az is el6fordul, hogy minddssze par csepp citromot vagy
egy kanal olajat keveriink a zold nyerssalatdkhoz. (Lasd Poni paradicsomsalatdjat és a
reszeltsargarépa-salatat!) De ez mar nem Ontet, hanem izesités. Tehat a saldtdhoz hasznélhatsz
paclevet, majonézt, Ontetet vagy izesitheted.

Piclé

Péclé hidegen: so-cukor-ecet-viz. Ehhez johet még példaul a céklanal torma, kdménymag. A
spendtsalatdhoz aprora vagott hagyma. Névérem a zdldsalata levébe is tett aprora vagott
kaprot ¢és hagymat. Persze akkor kevesebb "lével" talalta. A klasszikus uborkasalata leve
(milyen folséges kiinni a végén a tanyérbol) nagyon kevés vizzel késziil, de fokhagyma vagy
hagyma van benne, a tetején meg paprika vagy bors. ("De hova lett a tavalyi h6?") Ma mar
egy kis tejfollel ontjiik le, vagy kevés cukorral meghintve olajat csepegtetiink ra, és kész az
uborkasalata. Lehetéleg hdmozas nélkiil.

Péaclé melegen: S6, cukor, ecet, bors mellé babérlevelet és zold- vagy keleti fiiszereket
tesziink, par percig forraljuk, és hidegen vagy melegen hasznaljuk.

Majonéz

A klasszikus, amely draga meg egészségtelen. De azért leirom: Végy minden tojas sargdjahoz
1 dl olajat! Ha azonban diszitésre akarod hasznalni, s kiilondsen fontos, hogy nagyon kemény
legyen, ilyenkor tojasonként 1 1/2 dl olajat haszndlj! (Rémisztd!) A tojas sargajat talkaba
teszed, majd folytonos keverés mellett, eleinte csoppenként, késébb, amikor mar szépen
striisodik, gyonge sugarban hozzdadod az olajat. Addig kevered, amig egészen kemény lesz,
illetve amig az eldirt olajmennyiséget fel nem vette. Pici soval és 1/2 citrommal, mustarral
izesited. Kevés cukor "lagyitja" az izét. Akkor konnyl kikeverni, ha hideg a tojas, az ola;.

Zold majonéz

1 leveseskanal apréra vagott spenotot, Ujhagymat, petrezselymet, 1 kavéskanal o6rolt
szerecsendiot, pici sot €s ha van zsdzsat kis serpenydben vizzel - csak annyival, hogy ellepje -
megfonynyasztjuk. Levéve a tlizrél néhany percig allni hagyjuk, majd szitan atnyomjuk,
esetleg lemixeljiilk. Utdna olcsé vagy hamis majonézzel vagy egy-két kanal tejfollel
elkeverjiik. Hiilni hagyjuk. Minden keverék salatara kitlind, de j6 vegetarianus Ontetként
akkor melegen.



Nagyanyaink idejébdl valé a mellékelt illusztracion lathaté recept. JO nagy csaladnak
elegendd, mintegy fél liternyi martas késziilt igy. Az irds sz€p, és jol olvashatd. Taldn csak a
"szeme nélkiil" kifejezés var magyardzatra. Boldogabb idokben a '"kakasos", azaz
megtermékenyitett tojas jarta, melybdl a kis barna csirat ki kellett haldszni, nehogy valaki azt
gondolja, hogy piszok keriilt a martasba...

Mayonnaise

2 egész tojast (szeme nélkiil) 1 kavéskanal liszttel jol elkeveriink, lassan simdra keverjiik egy
pohar tejjel, vizflirdében bestritve, folyton keverjiik, mig kihiil. 2 deci savanykas tejfelt
keverlink hozza, fliszernek citromlé, mustér, so, cukor izlés szerint, esetleg aprora vagott
snittling kell bele.

Olcso majonéz

1 tojas sargdjdhoz habverdvel egy kis kandl lisztet, 2 kandl vizet keveriink, kevés soval-
cukorral izesitjlik, és alland6 keverés mellett 2-3 perc alatt kis langon stirtire f6zziik. Amikor
hiilni kezd, par csepp ecettel vagy citromlével savanyitjuk, mustarral, csipetnyi borssal
izesitjiikk, és 1-2 kanal olajat is keverlink hozza, hogy tiikre, fénye legyen. Egy pohar siirii
tejfollel szaporitjuk. Ha olaj nélkiil tobb tejfollel készited, nevezheted tartarmartidsnak is.
Réntott gomba, hal, padlizsan, patisszon tartozéka. Egy tojasbol két-hdrom adag lesz.

Hamis, azaz tartirmajonéz

Végy egy pohar j6 tejfolt, keverj el benne egy mokkaskanal ételizesitot, kavéskanal mustart és
mokkaskanalnyi cukrot! Citromlével vagy ecettel savanyithatod, ha kell. Ha kefirbdl vagy
joghurtbdl készited, nem kell savanyitani sem. Tocsnihoz, langoshoz, siilt padlizsanhoz,
paprikdhoz vagy bundas kenyérhez, amely amugy is olajos, igy készitsd! Tehetsz bele friss
vagott fliszerleveleket (kapor, petrezselyem, zeller) és fokhagymat is.

Alapontetek

A hamis majonéz "leszarmazottai" a kiilonb6zd salatadntetek. Izraelben tanultam, ahol a
reggeli mindig z6ldség (valamivel ledntve) és mellé turd, sajt, vaj, tej vagy tea.

Mirjam baratndm, aki Jeruzsdlemben lakik, vesz egyszerre vagy 1/2 liter tejfolt (lehet, hogy
strti kefirrdl van szo, végiil is mindegy), kikeveri hol ezzel, hol azzal, iivegbe rakja, behiiti, és
hasznalja, mig el nem fogy. Aztan valt: mas fiiszereket hasznal. (S6bol csak egy csipetnyit.)
Példaul: so6, cukor, mustar, citromhéj so, fokhagyma, paprika so, petrezselyem, bors sd, curry,
fokhagyma s0, cukor, menta, bazsalikom s6, 6rolt koémény, voréshagyma sd, curry, koriander.
Hagyatkozz a fantdziadra, kisérletezz te is! Vigyazz! Egyes fiiszerek kefirbe, tejfolbe keverve
is "ltik egymast"!

Francia salitaolaj

Egy kanal ecetet, egy kandl olajat szamits két személyre! Cukorral, soval, kevés mustérral
keverd ki habosra! Tehetsz hozza borsot, petrezselymet vagy szétnyomott fokhagymat. Szinte
minden salatahoz illik. Tobb alkalomra eldre kikeverheted, csavaros iivegben, hiitében elall.



Most pedig lassuk a bonyolultabb Onteteket!

Olasz saldtamartis

2 evlOkanal olaj, 1/2 citrom leve, 1 evékandl tdrkony, tetszés szerint bazsalikom, 1 evékanal
szurokfll, 1 evOkanal reszelt torma, 1 dl paradicsomlé, 1 gerezd zuzott fokhagyma. Az egészet
finoman elkeverjiik. Paradicsom- vagy uborkasalatahoz adhatjuk. Elére el kell késziteni, hogy
a szaritott flszerek megpuhuljanak és kiadjak az aromdjukat. Olaszorszagban bezzeg friss
z0ldfliszerbdl készitik!

Angolmairtds

1 dl olajhoz aprora vagott hagymat, 1 evékanal tarkonyt, 2 evékanal vagott petrezselymet, 1
evOkanal édespaprikat és némi citromlevet keveriink. Hogy mit6l angol, nem tudom, mert a
fiiszerpaprika nem honos arrafelé. Talan attol, hogy sima és egyszerli, mint egy angol
kosztiim?!

Elesztomartis

B-vitamin tartalma és bOrtisztito hatdsa miatt ajanljadk kamaszoknak az éleszt6t, de nem
mindenki hajland6é azt elemi 4allapotdban elfogyasztani, s ez némiképpen érthetd is.
Salataontetnek, martogatonak viszont finom lehet. Készitése: 2 dkg élesztét belemorzsolunk 2
evokanal olajba, simara keverjiik. 1 kisebb, aprora vagott hagyma, 2-3 gerezd szétnyomott
fokhagyma, 1 evékanal reszelt torma, kevés so6 és 1 pohar (két dl) tej jon hozza. Alaposan
elkeverjiik. Aki felfedezi benne az ¢élesztot, annak kiilon gratulalok!

Hideg tormamairtis

Hozzavalok: 1 pohar ecetes tormakrém, 10 dkg reszelt alma, 1 dl tejfol, 1/2 citrom, so, 1
teaskanal porcukor. A hozzévalokat dsszekeverjiik, utana izesitjiik, és hidegen talaljuk. Kifott
marhahtshoz is finom.

Bolognai mirtas, avagy pizzaszosz

Olajon reszelt hagymat {ivegesre pdarolok, felontdom paradicsomlével (higitott
paradicsomkonzervvel). Legfobb fliszere az oregano (kaphaté a boltban). Ezenkiviil
babérlevél, bors, mustarmag, szegfiiszeg, fahéj, paprika, citromhéj, kakukkfii, koriander,
bazsalikom vagy csombor mehet bele. (Ha valami ezek koziil nincs a haznal, ne szégyelld
magad, hagyd ki...) A martast 6sszef6zom, a darabos fliiszereket kidobom, €és ha kihlt, jol
zarddo iivegben elteszem. Elall, mint a lekvar. Tartdsitoszerrel kamrdban egy évig, e nélkiil
hitében egy-két hétig. Tobbet készitek egyszerre, pizzahoz, svédgombdhoz, bolognai
makaronihoz vagy gombds palacsintdhoz haszndlom, f6leg a salatakhoz.

Ketchup (Rézi receptje szerint)

2 kg paradicsompaprikat, 1 kg paradicsomot ¢s 1 kg hagymat jo sok babérlevéllel
Osszeféziink. Ha puha, atpasszirozzuk, és a kovetkezokkel fiiszerezziik: 1/2 kg mustar, 10-15
dkg cukor, 5 dkg s6, 1 dl ecet, 1 tubus csipds Piros Arany, 1 csomag 6rolt bors, 1 kdvéskanal



szalicil vagy benzoesavas natrium. A fliszerezett masszat ujbol felforraljuk, tiszta tivegekbe
toltjiik, és szaraz gézben, melegen tartva hagyjuk kihiilni, mint a lekvart szokas. A fenti
mennyiség egy csaladnak egy évre elegendo.

Fiszer- és gyiimolcsecetek haziasan

Készitsd magad! A finom csemegeecetek igen dragdk a boltban, ezért készitsd magad!
Ajandékba is adhatod. A vissza nem valthaté iivegekre magad rajzolta vagy irta kis
vignettakat ragassz, ez személyes, hasznos, sajat kezeddel késziilt ajandék, kiillonb6zé
alkalmakra kedves meglepetés. (A kardcsonyi ajandékozasi rohamon is segit.)

A fliszernovényeket kiilon vagy keverék formajaban 5 napig 10%-o0s ecetbe aztatod, naponta
felrazod, majd miianyag sziir6n leszilirve, livegekbe t6ltod. 1/2 liter ecethez a széritott
fiszerekbol kb. 1 pupozott evokanalnyi mennyiség kell. Készithetsz fliszerecetet egy-,
kétvagy tobbféle fliszerbdl. Ha fliszerecettel savanyitod a salatdkat, gondolj arra is, hogy a
hagyma és a fokhagyma nem minden fiiszerrel harmonizal! A hagymas krumplisalatdhoz
vagy a paradicsomsaldtdhoz igen jo a zelleres vagy tarkonyos ecet és egy csipetnyi fekete
bors. Egyes fiiszerek mellé ( pl. fahéj, szegfliszeg, fehér bors, szegflibors) illik a citromhé;j
illata is, masok (pl. a zeller, a csombor, a kapor, a komény) elhalvanyulnak téle. Ha teheted, a
friss fliszernovényt szarastul, levelestiil dugd ecettel teli tivegbe! Nem romlik meg, le se kell
szlirni, €s latszik, hogy mi van az livegben. Kedves latvany a tarkony, csombor, kapor, amint
all az tivegben.

Magad kisérletezd ki kedvenc ecetféléidet a kovetkezd (és az altalad hasznalt tobbi)
fliszerndvénybdl, keverve vagy egyenként hasznalva Oket: bazsalikom, majoranna, babérlevél,
rozmaring, borsikafii, szerecsendid-virdg, borsmenta, tarkony, citromfii, zeller, fodormenta,
zsalyalevél, kakukkfii, szegfiiszeg, kapor, fah¢j, bors.

Egyes fiiszerféléket cserépben is nevelhetsz, konyhakertben szinte mindent. Legtobbjiiknek
nem kell gazdag, tapdas fold, homokon még illatosabbak. Sokféle fliszert kaphatsz a
gyogynovényboltokban is, ahol nem kell a draga csomagolast és a szép cimkéket
megfizetned. Eleinte csak az altalad ismert fliszerfélékkel probalkozz! A maradékot tedd jol
zarhato fliszertart6 livegbe, mert a zacskoban a hatbanyaga megmarad, de az aroméaja elszall!

Tdrkonyecet

Tarkonyleveleket ecetben egy hétig, naponként felrazva aztass, majd sziird le! (A tarkonyt
tovabb hasznalhatod egész télen, kis livegbe zarva, megsozva és annyi ecetet hagyva rajta,
amely ellepi.) Még szebb, ha egész tarkonyéagat teszel az iivegbe, és benne hagyod. igy nem
olyan 4tiit§ az ize, de hangulatos ajandék. Uvegekbe t61tdd, és sotét helyen tarolod.

Borecet

Ha a maradék bor megtorik, ne dntsd ki, hagyd langyos helyen, vaszonnal lekotott tivegben,
egy kis cukorral vagy mézzel elkeverve, felrazogatva, sziird le, s ha megérett, hasznald fel
borecetnek.



Gyiimolcsecetek

Almahéjecet

Az almahéjat feldaraboljuk, nagyobb bef6ttes livegbe tessziik. Haromszor annyi vizet 6ntiink
rd, mint az almahéj mennyisége. A vizhez cukorport vagy kristalycukrot adunk, esetleg mézet
(tiz pohar vizhez egy-egy pohar cukor) és kevés morzsolt barna kenyeret. Ritkds vdszonnal
vagy gézzel lekotjiik, és 3-4 hétig meleg helyen allni hagyjuk, néha felkeverve leszlrjiik,
hagyjuk iilepedni, majd megint lesziirjiik. Uvegbe toltve sétét, hiivos helyen taroljuk. Az
ecetagyat jbol feltdltjiikk gyiimdlecsel. Barmilyen héj, csutka, potyadék gyiimdlcs megfelel.
fgy mar gyorsabban késziil. Igen finom, olcsd gyiimélcsecetet kapunk. Fiiszerezhetjiik is.
Férjem nagyanyja konyhajaban mindig ott allt az ecetdgy. Uborkasedény aljan félig evett
gylimolcsok Osszevagdalva, vagy a hullott potyadék alma felszeletelve. Ez volt az "ecetagy"
ebbe jabb és Bjabb gylimolcs, majd viz és kevés cukor keriilt. Csendben érett az ecet. Kapott
az egész csalad beldle.

Korpacibere

Félig-meddig a nosztalgia diktalja, hogy elaruljam neked a ciberekészités titkat is. Ha azt
hiszed, hogy a cibereleves csak Benedek Elek meséskonyveiben létezik, tévedsz, a zsidod
konyha is ismeri. Odahaza, Erdélyben a falvakban régen ezzel savanyitottak ecet helyett. Jobb
izii és olcsobb is volt, mint a bolti savanyitd. Es sokkal egészségesebb. Az ételecet néven arult
vegyi készitmény kimondottan karos hatast. A gyliimolcsecetek nagyon dragak. Készitése: 20
dkg buzakorpat, 1 evékanal kukoricalisztet és 1 szelet kenyeret meg egy kis megmosott
meggyfadgacskat tesziink egy nagyobb beféttes tivegbe. (Utdbbi meggyfa hidnyaban
elmaradhat.) Az tivegbe 2 liter forrd vizet Ontlink, felkeverjiik, €és kistanyérral lefedve egy
napig meleg helyen allni hagyjuk. Egyszer-kétszer még felkeverjik, 24 6ra mulva leszirjik,
kisebb tivegekbe ontjiik és hiivos helyre tessziik. Egy hétig elall a kamraban is, de hiitében
sokaig tarolhatd. Ha ecetvasarlas helyett rakapunk a ciberekészitésre, az el6z6 adag végével
erjeszthetjiik az Gjabbat. Levesek, fozelékek, tejfolos ételek savanyitdsdhoz kivalo.

SZORPOK

Egresszorp

5 kg nem teljesen érett egreshez végy 2 1/2 kg cukrot, és vékonyan karikdzz hozza 1/2 kg
citromot! Ez dsszekeverve 2-3 hétig hiivos helyen alljon uborkds livegben, lefedve. Naponta
alaposan keverd meg! (A muslicakkal ne is torddj, 6k a szorp-, bor- és palinkakészités
velejardi, s ha az ital készen van €s légmentesen lezartad, ugyis elhagynak!) Harom hét utan
lecsepegtetve (nem kinyomva) iivegekbe dugaszolhatod, adj hozza 2 dkg borkdsavat és
szalicilt vagy benzoesavas nétriumot. A siirtijét se dobd ki! Uvegekbe téve télen szoszt,
krémet, tortat, levest készithetsz beldle. Onmagaban is csemege.

Milnaszérp

1 kg malnat 6sszetoriink (erre valdszinlileg semmi sziikség, mert ebben az allapotban kertil a
hazhoz), és egy nagy uborkasiivegbe toltve 1 liter vizzel és 1 dkg szalicillal 6sszekeverjiik.
Egynapi allas utdn egy nagy porcelan- vagy livegedénybe 2 kg kristalycukrot ontiink, és egy
batisztruhdn keresztiil racsopogtetjiik a malnat. Kinyomjuk a végét, alaposan Osszekeverjiik a
cukorral, és livegekbe toltve, lekdtve elrakjuk.



Ribizliszorp

Ha teljesen nyugodt vagy, nincs semmi dolgod, nem varsz fontos telefont, viszont j6 miisor
lesz a radioban, iilj neki 3 kild ribizli szemezésének. Kapcsold be a késziiléket, és egy nagy
talban zGzd Gssze a ribizlit! Ezzel a nehezén mar tal vagy. Most 1 1/2 liter vizben oldj fel 2
dkg borkésavat, keverd 0ssze a ribizlikasaval, €s hagyd egy napig allni! 24 6ra mulva ritka
szOovésl ruhan nyomkodés nélkiil lecsurgatod, és minden liter 1éhez 70-80 dkg cukrot adsz.
Egy-két napig all a cukorral, mikozben tobbszor megkevered. Szalicillal vagy benzoesavas
natriummal tartositod, majd palackozod, és maris bicsit mondhatsz a muslicdknak.

Bodzaszorp (télire)

40 szép bodzavirag, 5 liter viz, 4 citrom (2 héjastul, 2 hamozva), 4 kg cukor, 12 dkg
citromsav, 1 evOkanal szalicil. A vizet felforraljuk, és amikor langyosra hiilt, mindent
beletesziink. A virdgokat nem kell megmosni, mert a porzéi igen értékesek, viszont csak tiszta
levegdjli helyrdl szedjiik (orszagit mell6l nem!). Az egészet jol Osszekeverjlik, és 5 napig
érleljik. A hatodik napon levét 5-10 percig forraljuk, hozziadjuk a tartositoszereket,
lesziirjiik, tivegekbe toltjiikk. Télen higitva hasznaljuk. Nagyon jo, fanyar, iditd ize van.
Elokelébb helyeken méregdragan aruljak poharanként. Ez a mennyiség az egész csaladnak
elég egy télre. Vagy egyszeriibben: 11 bodzavirdg, 3 liter viz, 5 dkg borkdsav, 4 kodzepes
citrom karikdra vagva, 2 kg cukor. Uborkasiivegbe téve hidegen két napig érleljiik, idonként
felkavarva. 1 mokkaskanal szalicillal vagy benzoesavas natriummal elvegyitve iivegekbe
toltjiik télire.

Ezt a receptet a kisoroszi langossiitd nénitdl kaptam. Probald ki!

Bodzaszorp (azonnali fogyasztisra)

5-6 jokora bodzaviragot bedztatunk 5 liter vizbe 2 napra. Meg-megkeverjik. Leszlrjiik,
beletesziink egy vékonyra karikézott citromot, 70-80 dkg cukrot és 1 dkg borkdsavat. 2-3
napig allni hagyjuk, idénként 0jbol megkeverjiik, majd széttoltjiikk tivegekbe, lehitjiik, és
maris fogyaszthatd. Ezt nem kell higitani. Finoman pezsgd, idit6. Ha ezeket a szorpoket
iszod, tobbet nem veszel és nem rendelsz draga, muvileg késziilt szorpoket, mert meg sem
tudod inni O&ket. Nézd csak meg egyszer, minek mi az Osszetétele, mennyi benne a
tartositoszer és miivi aroma! Az arukrol se feledkezz meg!

Rozsaszorp (igazi kiilonlegesség)

Az illatos piros rozsa szirmaibol 30 dkg-ot 2 liter vizzel feltessziik forrni, és addig fozziik,
mig a sz€ép piros szirmok fehérek nem lesznek. Majd lesziirve ahdny bogre 1€, annyi bogre
cukrot szamitva 15 percig ujbol fozziik. Literes livegbe palackozva szaraz gézbe tessziik.
Vagyis pokroccal jol letakarjuk, és masnapig a melegben allni hagyjuk. Vendégeinknek
meglepetés, kedves ajandék is lehet.



Gyiimolcsszorpok altalanos készitése nyersen

Eper, milna, ribizke, szeder

1 kg gylimdlcshoz 6 dl vizet szamitunk, fél kdvéskanal szalicilt és 1 kavéskanal borkdsavat.
Mindezt porcelantalban jol Gsszetorjiik, €s kisebb tiillzacskdkban egy-masfél kilos adagokban
lecsepegtetjilk. Ugyanannyi cukrot adunk hozza, mint a folyadék sulya. Tobbszor
megkeverjiik, hogy a cukor jol feloldédjon, majd szaliciles vizzel kimosott livegbe téve,
ledugaszoljuk. Télen szddavizzel, vizzel higitva isszuk. Nyaron is jo, vitamindus, aromas ital.

Rostos gyiimoleslevek

Kisoroszi szomszédom, Fanny, otthon késziti a rostos gyliimolcsleveket egészségmegorzés €s
takarékossdg miatt. A megtisztitott, kimagozott gylimolcsét paradicsompasszirozon vagy
kislyuktl huasdaraléon ledaralja, 3-4 dl vizet tesz minden kil gylimolcshéz, amelyhez 50, a
barackhoz 25 dkg cukrot szdmitva szirupot 0z, jol 6sszekeveri, iivegekbe tolti, tetejére kevés
natriumsavas benzoatot szor, és kb. 1/2 orat g6zoli. Tessék kiprobalni!

KENOKEK

Kedves f6z08-f6z0cskézd barataim! Kendkét szazfélét lehet késziteni. A 1ényeg, hogy mi van
kéznél, és mi a csaldd izlése. Persze, azt készitjilkk gyakrabban, amit a csaldd szeret de ne
allandoan, mert akkor megunja. Mert "ilyen az ember". Hadd tegyem hozza: nem mindig és
nem mindenki ilyen. Vegylik példaul a reggelit! A "continental" reggeli vilagszerte azt jelenti,
hogy vajat, dzsemet keniink a kenyérre, kavé vagy tea, mindennap ugyanaz. Ezzel szemben a
svéd reggeli: talaldasztalon kirakva minden, mi szem, s szdjnak ingere. Aztan egyik orszagban
igy, masikban ugy. Amerikaban gyiimolcslével kezdddik. (Nem megvetendd, bar nem olcso,
kivéve, ha az elbbiekben leirt hazi gyiimélcsleveket adjuk...) Eletem legcsodalatosabb
reggelijét egy jugoszlaviai paraszthdzban ettem. Torokosen f0zott fekete, nagy szem érett flige
¢és egy kupica konnyti palinka volt. Az ember friss, konnyi lett téle és délig jollakott. (Semmit
nem kentiink.) Reggelire folyadék sziikséges és cukor (¢jjel esik a vércukorszint). Sok
gyermek és felndtt ezért morcos, nehezen ébredd. Ha ilyen csaladtagod van - de amugy is -,
vigyél az agyahoz ébresztéskor mézes tejet, tejeskavét vagy teat. (Természetesen a cukor is
megteszi.) Hidd el, megéri! Még szamodra is, aki készited, jobban kezdddik a nap. No meg az
Osszjaték!... Visszatérve a kenOkékhez: olcsd, kiados reggeli, uzsonna, tizdérai ¢és
vendéglatasra is jo. Uzemi vagy biiféebéd helyett a kenékével megkent kenyér és egy jo
salata, amit kis miianyag dobozban viszel, olcso és egészséges. A kendke mint vendéglato étel
lehet luxus és lehet takarékos, lehet reform és lehet "klasszikus", azaz pastétom és egyebek.
Utobbiakat megtalalod barmelyik szakacskonyvben. Es persze a kendkevacsora is igen
gyakori tedval. Az angolok leiilnek, és a tejes-tea mellett 6-10 félét esznek reggelire. Nalunk a
kapkodoé reggeli a szokasos, vagy éppen semmi, ami egészségtelen. Ajanlom, vedd egyszer a
faradtsagot, és ird fel egy honapon at, mit koltesz hideg ételekre, ha boltbol vésarolod és
biifében falatozod, és aztan ird egy honapig, mibe keriil a "hidegkonyha kendkékkel". Jo
takarékossagot! Akarom mondani, takarékoskodj jatékosan, talalékonyan, 6rommel! Csak
azért, mert igy szebb az ¢let. Kezdjiik a legegyszeriibbekkel!



Korozott

Van, aki nem ismeri? Hatha... Tehén- vagy/és liptéi tarét vajjal vagy Radma margarinnal
keverj el, aprora vagott hagymaval, séval, koménymaggal, pirospaprikaval fiiszerezve!
Legegyszeriibb, ha mindent 0sszeraksz, és aztdn kevered. Kevés mustart is tehetsz bele.
Német sogorndmet az egész hideg vacsorabol ez érdekelte, ennek kérte a receptjét. De olyan
egyszerl, hogy nincs receptje.

Tirokrémek

Tejfollel lazitott tehéntirot keverj 6ssze zold fliszerekkel, aprora vagott kapor, petrezselyem
vagy zellerlevelekkel, esetleg tarkonnyal vagy borsikafiivel, lestyannal (utobbiakbol csak
keveset, mert erds az iziik), metél6-, vords- vagy fokhagymaval ha gy tartja kedved, tort
pirospaprikat is tehetsz bele, vagy bazsalikommal, majorannaval fiiszerezd! Egy kevés olajjal
gazdagithatod. Eppen csak konnyedén elkevered a tirét a fiiszerekkel, és kicsit allni hagyod,
hogy oOsszeérjenck az izek. Ugyanezt készitheted vanilias cukorral édesen, vagy reszelt
citromhéjjal, kellemesen cukrozva. Edesen is kell egy-két 6rat hagyni allni ha van idéd. Ha
nincs, az utols6 percben is 0Osszecsaphatod masodik fogésnak vagy csemegének,
kendkecsemegének.

Sajtkrém

2 tojas sargajat 2 dl tejjel, 3 dkg reszelt sajttal meg egy kevés liszttel kikeveriink, és goz felett,
habverdvel allandoan kevergetve siiriire foziink. A tlizrdl levéve, beledobunk 5 dkg vajat és 3
dkg sajtot, soval, szerecsendidval izesitjiilk, majd jol kikeverjiik. (Szépek lesznek a sajtos
szendvicsek, ha a sajtkrém tetejére még reszelt sajtot szorunk.)

Tormis krémsajt

Egy kis darabka tormat megreszeliink, és ha nem szeretjiik a csipdset, fél oraig allni hagyjuk.
Ekkor keverjlik 6ssze 15 dkg krémsajttal, és egy kicsit megsozzuk.

Tejtolos habarcs

Tehénturot kevés tejfollel, sdéval, csokor metéléhagymaval simara keveriink, megsozzuk, és
kenyérre kenve, a tetejét metéléhagymaval meghintjiik.

Juhtiros zold vaj

A vajat ¢és a juhtarot habosra keverjiik, egy kicsit megsozzuk, és beletessziik a nagyon
finomra véagott zoldfiiszereket: snidlinget, kaprot, petrezselyemzdldet, zellerlevelet.

Toportyikrém

Voroshagymaval (esetleg fokhagymaval) ledaraljuk a tOportytt, zsirral vagy Rama
margarinnal elkeverjiik, jol fliszerezziik kedviink szerint soval, borssal, pirospaprikéaval,
mustarral. Vagy sem. Van, aki a tiszta topOrtytliizt szereti, és van, aki fiiszerezni szokta. Kevés

mustart is tehetiink bele. Olyan jo, hogy nem lehet megunni, és igen olcso. A szigligeti
alkotéhazban minden héten egyszer ez a reggeli. Az egyik vendég kritizalta, hogy nem elég



fliszerezett. Kértem a szakacsot, hogy fiiszerezzék erdsebben. Gondterhelten nézett ram:
Nemes Nagy Agnes azt iizente, hogy ne fiiszerezziik, a toportylikrém ugy az igazi, ha csak
toportytiize van. Mikor a tévé meteorologusait megkérdezték, hogy az iddjaras-jelentéseken
kiviil van-e koziik az id6jarashoz, befolyasolhatjak-e valamilyen méddon, azt valaszoltak, hogy
Isten Orizz! Ha barmit tehetnének, azonnal lemondananak, mert tizmillié magyar tizmillioféle
1d6jarast kérne.

Mari kendkéi

Marinal gyakran 6sszejottiink imadkozni, vitatkozni. A sziinetben ettiink is. Mivel mindenki
munkabol jott, hat jo étvaggyal. 15-20 perc alatt egy egész halom szendvicset készitettiink.
Egyszeriit, olcsot, izleteset. En nagy lendiilettel vagtam a kenyeret, szép nagy szeletekre,
azalatt Mari kinyitott egy huas-, hal-, miegyébkonzervet, kiboritotta egy tdnyérba, Rama
margarinnal vagy olajjal dusitotta, utan fiszerezte, és habosra keverte. Aztan egyikiink kente
a szeleteket, a masik talcara helyezte, tetejére egy-két karika uborkat, retket, paprikat tett,
mikor mi volt. Az unalmas, iztelen konzervekbdl jo falatok lettek.

Géza mijpistétoma

Amikor megérkeztiink New Yorkba, azt kérdezték a barataink, hogy hoztunk-e
majpastétomkonzervet. Ismered ezeket a kis vacak marha- vagy sertésméjkonzerveket. Otthon
nem nagyon rajongtunk érte. Ok erre vagytak. Miutan elfogyasztottam az els§ amerikai
pulykapastétomot (aztdn mas pastétomokat is), megértettem. Remek, jellegzetes izli, atiitd
erejli majpastétomok ezek. Ugy bizony. Géza még gazdagitani is szokta, vajjal (Rama
margarinnal, olajjal) konnytire, habosra kikeverve, és még beletesz egy kevés borsot, mustart,
szerecsendiot, esetleg voroshagymat. Kiados, finom étel. Ha egy kicsit diszited, vendég elé is
rakhatod. R4 sem fog ismerni, hogy ez az ismert, megunt majkonzerv. Meg aztan igy joval
kiadosabb.

Szines vajak (vendégvaro gyonyoriség)

A vajat vagy Rama margarint kistdnyéron szétadagolod, kiilonb6z6 szinti fiiszereket szorsz ra,
kicsit s6zva jol 0Osszedolgozod, vizes kézzel kis gdomboket formalsz beldliik. Lehiitve
salataleveleken vagy mas zoldon talalod piritdos kenyérrel. Vendégeink nagyon élvezik.
Szinesités-izesités: z0ld lesz a petrezselyemzoldtol, friss tarkonytol, borsikafiitol,
metéldhagymatol. Piros a fokhagymas vagy hagymas pirospaprikdtol. Sarga egy kevés
morzsolt safranylevéltol és kevés szerecsendid-viragtdl. Vagy tojassarga, ha mustéarral
kikeverjik. Egy-két gombocot naturan fehéren hagyhatsz, vagy csak fokhagymaval
izesithetsz, esetleg reszelt sajttal vagy rokforttal keversz el vajat. Kevés szardellapaszta
elkeverve se rossz. Teat adsz hozza, nyaron sort, télen bort vagy forralt bort.

Zsidotojis

Fejenként egy tojast keményre f6zo6l. Ha kihilt, a héjat leszedve kettévagod, kiveszed a
sargajat, villaval jol szétnyomod, hozzakevered a nagyon aprora vagott voroshagymat, soval,
torott borssal izesited, és jol Osszekevered olajjal, Rama margarinnal vagy zsirral. Majd
hozzakevered a szintén aprora vagott tojasfehérjét. Vigyazz! Veszedelmesen jo, és tal jo
étvagyat csinal!



Tojiskendke forron

Jo bdven reszeliink voroshagymat, bo zsiradékban tivegesre paroljuk, hozzaadunk fejenként 1
tojast kissé felverve, és Osszestritjiikk. S6zni kell, borsozni lehet. Kenyérre kenve talaljuk.
Teaval, kavéval utazas, kirandulas eldtt bo, taplalo reggeli. Vacsorara is kitlind.

Pecsenyezsir (és egyéb zsiros kenyér)

Régen, amig zsirban siitottilk a husokat, kedvelt eledel volt. Siissél ki néha zsirszalonnat,
finom toportylid lesz. Igen olcsd, de mar csak régi tipusu mészarszékekben arusitjak. Aztan a
zsirt fiiszerezd meg kevés fokhagymaval, borssal, soval, pirospaprikaval, és forrositsd dssze.
Kihiilve sokaig elall, taplalo. Egyszert, tisztan is jo. Szegény emberek eledele volt. A haboru
utdn még sokaig ettiikk reggelire, vacsorara, magunk szedte, szaritotta tedkkal. (Ezeket ma
méregdragan vasarolod a patikéban, fitotékaban.) Javaslom, ha nincs pénzed, kezdjél hozza.
A baromfizsir is kitiind. A libazsir a legkdnnyebben emészthetd, az olajnal is egészségesebb,
kevés koleszterint tartalmaz. Kérdezd meg egy dietétikustol, hogy miért, és hasznald
egészséggel. Akkor finom, akkor olcsd, ha magad siitod ki. Ameddig van zsiros kenyered,
hozzd hagymad vagy savanyu képosztad, ne félj, ha nincs pénzed! Ha a piritott kenyeret
kened meg zsirral, vagy éppen zsirban piritod, majd fokhagymaval bedorzs6lod ez mar
luxusvacsora. Ugynevezett "huszarrostélyos". Boros tedval akkor is kinalhatod barétaidat, ha
van pénzed!

"Libamaij"-kenoke

Egy fél kilé hazizsirba ontsiink egy jo pohar tejet és adjunk hozza egy zacsko csirkemajat!
Bdven fliszerezziik vagott hagymaval, kevés fokhagymaval, soval, borssal, pirospaprikaval!
Idénként megkeverve csendesen fozziik 2-3 oOra hosszat! Mig a méjdarabok szétmallnak, a
hagyma is szétfé. Nagyon finom libamdjizli kendkét kapunk, amit hiitdszekrényben hetekig
tarolhatunk. Mikor kihlil és kasdsodni kezd, még egyszer-kétszer megkeverjiik a tarold
edényben is (lehet beféttesiiveg is). Igy kapunk finom, egynem, libamajizii kenékét. Kiados,
olcso, és nem lehet megunni.

Hiiskonzervek "diisitasa" kendkévé

A kissé kemény (merev) huskonzervet villaval Osszetdrjik, zsiradékkal (vajjal, Rama
margarinnal, olajjal vagy zsirral) habosra keverjik, és fliszerekkel, hagymaval vagy
fokhagymaval dusitjuk.

Paradicsomkrém

4 evokanal szojapelyhet 2 dl langyos vizben aztatunk, 2 evokanal olajat, 3 evdkanal
paradicsompiirét  adunk  hozzd.  Finomra  vagott  hagymaval, fokhagymaval,
petrezselyemzolddel, soval, kevés cukorral izesitjiik. Annyi zabpelyhet keveriink el, hogy jol
lehessen a kenyérre kenni.

Szojapastétom

10-15 dkg szoéjagranulatumot kévédaralon porrd dardlunk, s annyi vizzel keverjik el, hogy
surti pép legyen beldle, kevés olajat, sot és kedviink szerint fiiszereket adunk hozza, hagymat,



fokhagymat, borsikafiivet, majorannat, 6rolt vagy reszelt szerecsendiot. Ha jol dsszekevertiik,
10-15 percig enyhe tiiznél paroljuk, amig kezd lesiilni. (Hideg helyen par napig tarolhatjuk.)

Lencsepistétom

Az el6zdleg beaztatott lencsét nagyon kevés vizzel, babérlevéllel, soval, borsikafiivel, kevés
szegfliszeggel puhara fozziik, szojaliszttel jol beszoérva siiritjiikk. Ha kezd hiilni, turmixoljuk,
vagy krumplitérovel, villaval Osszetorjiik. Kevés olajat csepegtetiink hozzd (vagy mas
zsiradékot), mustarral, szerecsendioval, fokhagyméaval tovabb fiiszerezziik. Lehiitve napokig
elall. Kedvenc reformkendke, mivel a konzervativ izlésnek is megfelel. Emellett taplald és
egeszseges.

Hanasz

Ugyanezt készithetjiik csicseriborsobol (nem is kell hozza szdjaliszt). Ez a hires arab
"hanasz". K6zépre tessziik a talat a puhara fott borsopiirével és a kis tdnyérokon a fliszereket:
sO, bors, vagdalt hagyma, fokhagyma, kis kanalban olaj. Mindenki izlés szerint fiiszerezi.
Elékelébb vendéglokben személyenként talaljak. Sokaig keresgéltem, hogy mibdl is késziilhet
ez a csodalatos étel, mig megkaptam a receptet: csicseriborsobol. Azt gondolom, hogy
sargaborsobdl is jo lehet. Nem kell f6zni, turmixolni, magétdl szétesik.

Itt jonnek a csemegék

Dunai kaviiar

Ha halbelsdséget veszel (vagy éppen kérd, mivel olcsd), vélaszd ki az ikrat, alaposan keverd
el soval, kis livegben lefedve, két-harom naponként felkeverve, tartsd hideg helyen, mig az
ikrak szép rozsaszin-pirosak nem lesznek, ¢s kialakul a kavidriziik! Akkor adj hozzéd kevés
reszelt hagymat, citrom levét és reszelt héjat, majd cseppenként adagolva az olajat, keverd
habosra! Konnyti, habos fehér masszat kapsz, rozsaszin pottyokkel, igazi kaviarizzel. Hiszen
az is. Pirités kenyérrel, illatos teaval inyenc falat. Sézott formdjaban fél évig is elall. Ha
zavarba jOssz, vagy oromteli estére vagysz, barmikor el6kaphatod a les6zott ikrat.

Pannon kaviar

Nem magyar, hanem hamis ikra. Persze, nem sziikséges elmondani legfeljebb utolag, és
meglatod, alig fogjdk elhinni. Egy vizespoharnyi paradicsomlében két evOkanal buzadarat
stirtire foziink, kevés cukorral, soval izesitjiik, ha kihiilt, egy kanal reszelt hagymat adunk
hozza, torott borssal és kevés szardellapasztaval vagy szardiniaolajjal izesitjiik, cseppenként
keveriink hozza egy kis borospoharnyi olajat, majd jo habosra verjiikk. Lehtitve talaljuk.
Napokig elall. A reszelt szerecsendié nem art, inkabb hasznal az izének. Ha nincs semmilyen
halkonzerved kéznél, kevés vizben felolvasztva egy fél halaszlé kocka is nagyon alkalmas
izesitonek. Hajszalvékony citromkarikakkal talalhatjuk. Ha piritossal eszed, vigydzz! Nehéz
abbahagyni.



Velo tokmagbol

Ha tokfozeléket foziink - nem csak huslevesnek jo a magja -, ledardljuk a tok belsd részét,
majd levét kicsavarva reszelt hagymas zsiron paroljuk. Soval, borssal fliszerezziik, de
tehetlink bele aprora vagott petrezselyemzoldet is. Ha zsirjdra siilt, tojéast keveriink hozza, agy
talaljuk a piritott kenyérszeleteken, mint a marhaveldt szokas.

Elesztés velopdstétom

Egy fej megreszelt voroshagymat egy evékanal olajban megpiritunk, és a vizben feloldott 5
dkg élesztét, valamint 3 evOkanal zsemlemorzsat tesziink bele. Lassu tiizon allanddan
kevergetve Osszefdzziik, és 2 tojast raiitve, pastétomsiirliségiire paroljuk. Soval, j6 sok borssal
fiiszerezziik. Ha megkostoljuk, magunk is meglepddiink majd rajta, hogy az ize mennyire
hasonlit a veldére. (Ez a pastétom B-vitaminban igen gazdag, a reformkonyha egyik csillaga.)

Itt vannak a csodalatos zakuszkak

Eléggé munkaigényes, de olcso és egészséges ételek, s olyan jok, hogy megunni sem lehet
Oket. Vagy vajas, esetleg zsiros kenyérre kenjik, vagy a meztelen kenyérre. Azért adok
tobbféle receptet, hogy kedved szerint valaszthass bel6liik! Ott, ahol kevés az ennivald, két-
haromfélét is foznek egy télre. Ha hosszabb idoére készitjiik, tivegekbe rakva szarazgdzbe
tessziik, egy kevés tartositoszerrel taroljuk, vagy mélyhiitdben fagyasztjuk.

Erdélyi zakuszka

1 dl megforrdsitott olajban megparolunk 30 dkg karikéara vagott voroshagymat, beletesziink 3
db cikkekre vagott paradicsompaprikat, s puhdra paroljuk. Kdzben a siitdben megsiitiink egy
sz¢ép padlizsant, a borét lehuzzuk és a husat mianyag vagy fakéssel 0sszevagva a paprikahoz
adjuk. 2 dl paradicsomlével felengedjiik, megsozzuk, borsozzuk, és siirlire fozziik. (Ha
nagyobb mennyiséget készitlink beldle, kis tivegekbe toltve, lekdtve, egy napig szarazgdzben
tartositva, egész télen elall.)

Bukaresti zakuszka

2 kg zo6ldpaprikat, 2 kg piros paradicsompaprikat, 1 kg hagymat, 1 kg padlizsant, 1 kg
paradicsomot kiilon-kiilon megparolunk, ledaralunk, fiiszereziink, majd olajjal 6sszeféziink. A
padlizsant kiilon kell (lehet) siitni szabadban parazs folott vagy a siitdlapra téve alufolian,
esetleg a siitdben. Héjat lehtizva, milianyag késsel apritva adjuk a tobbihez. A htusdaralé az izét
megzavarja. Fliszerezés: so, bors, fokhagyma, pirospaprika. Nagyobb mennyiséget készitve,
kis tivegekbe toltve, egynapos szarazgdzkezelés utan egész télen elall.

Kidei zakuszka
Ugyanugy késziil, mint a bukaresti, csak 1 kg parolt gombat is dardlunk hozza.



KONYHAKERT A LEVEGOBEN

Nem csalds, nem amitds. Magam lattam és csinaltam. Néhany alapvetd dologra allandoan
sziikséglink van, ha izletesen akarunk f6zni, vagy hangulatossa, "kivanatossa" akarjuk
varazsolni az ételt. Ehhez kell a konyhakert. Ha sehol sincs helyed, viragladat akasztasz a
konyhaablak elé kiviilrél. Két kampos szoget jo erdsen beveriink a falba, haromszdg alaku
erds zsinegre (drotra) erdsitjiik a ladat. Francia bodros petrezselymet, ndlunk: honos
petrezselymet vetiink a foldbe. Ahogy lecsipjiik a leveleket a szélén, ugy nonek az ujak a
kozepén. Egy-két zellert paldntdzzunk, mini konyhakertiinket  kiegészithetjiik
hagymamagiiltetéssel, ebbdl lesz a poréhagyma, a snidling nevezetl kivalo fiiszeriink, olloval
véagjuk és daraboljuk, hasonldan jo levesnek, izesitének a fokhagymaszar. Ultethetjiik magrol,
vagy egy-egy fokhagyma-cikket dugjunk le a foldbe. Szerezhetiink egy éveld tarkonytovet, €s
harom évig ¢él6 lestyant iiltethetiink a borsikafli mellé. Citromflirél, bazsalikomrol se
feledkezz meg, szép és jol hasznosithatd fiiszerek! Természetesen az ablakparkanyon,
erkélyen is tarthatod a ladat. Epp ezen a héten lattam Eva baratndmnél, hogy a viragokkal
egyltt neveli a fiiszerndvényeket. Szépen disziti a balkont vagy éppen a szobat. Kiskertiink
lesz igy, ami disziti a lakast. Ha van alkalmas helyiink, télire a lakésban tartjuk vagy a
pincében, udvaron is teleltethetjiilk, lombbal (Ujsagpapirral) fedve, hogy az évelék ne
pusztuljanak el. Tarkonyt, lestyant cserépben is nevelhetiink de még szebb ¢&s igazi lakéasdisz a
cserépben nevelt illatos rozmaring és bazsalikom. Es, ha 1ad, legyen kévér: paranyi, piros erds
paprikakat termé tovet nevelhetsz a laddban. En inkabb cserépben tartom, mivel egész télen
disziti a lakast és le lehet csipni beldle egy-egy szemet. Ami pedig a takarékossagot illeti: a
poréhagyma tovét 2-3 cm rahagyéssal bedugod a foldbe, és ujbdl hajt. A petrezselyem csticsos
fels része levagva egy kistanyérban kevés, gyakran utdna ontott vizben is gazdagon hozza a
z0ld leveleit. Egész télen hajtathatsz, sorban, ahogy haszndlod a petrezselyemgyokeret.
Gondold meg, mennyibe keriil télen egy csokor petrezselyemzold! Ugy gondolom, érdemes
megélni azt a csodat, hogy a paranyi mag kikel, €1, novekedik, taplal minket, izesiti ételiinket.
Figyelj ra, orilj! (Vigyazz, mert a varos elszakitott a f61dt6l, és ez nagy baj.) Erdsitsd lelkedet
az egylittéléssel, mert ha megsiiketiilsz, akkor csak... Ha pedig van igazi kerted, a konyhaajto
kozelében tiltess "mini" kertet, hogy ne kelljen messzire szaladgalnod egy csipetnyi jo izért,
egy kis zold levélért. Ultetheted fliszerndvényeidet siiriin, egymas mellé, viragokkal vegyitve,
viragladaba vagy nagy cserépbe is a bejarat diszeként. A siirt disziiltetés akkor lesz szép, ha
jo foldet haszndlsz, és hetente egyszer tapszert adsz a vizhez. Ez mar a haszonndvényekbdl
kialakult diszkert balkon- és lakéasdisz.

ERDO-MEZO AJANDEKA

Egyéb salatafélék, zold levelek

Van sejtelmed rdla, hanyféle névényt nem ismersz? Milyen kdzombdsen mész el mellettiik?
Vegyiik csak a salatanak alkalmas leveleket!

Aranyat versenyzo saldta

Tavaszi golyahirnek is hivjak. Gyermekkorom kedves emlékei kozé tartozik, hogy tavasszal,
mikor megjelentek az aranysarga virdgok, rohantunk és boldogan szedtik a virdgait



csokornak, a leveleit kiilon abbol késziilt a salata, melyt6l a nevét is kapta. A megtisztitott,
megmosott leveleket ledntottiik ecetes-cukros-sos-fokhagymads forrd paclével. A széra is jo,
de nehéz enni, ezért lehetdleg rovid szarral kell késziteni. Lehiitve jobb, mint melegen. Ne
feledd, hogy a séta, kirandulés, gylijtogetés 6rome mellett ez a primdér zoldsalata ideje: a
méregdraga és hitelét vesztett zoldsalata helyett ingyen van, és sokkal egészségesebb annal.
Nem tudom, miért, de meg voltunk réla gy6z8dve, hogy Jézus is éppen ezt ette tanitvanyaival
az utolsé vacsoran.

Vadvirdgsalita

Séta kozben gylijtott gyonge csalanlevelet, pitypang hajtasat és gyonge levelét, cickafarkot és
ibolyaviragot apréra vagdalunk, ledntjiikk martassal, ontettel. Tehetlink hozz4 fejes salatat is.
J6 a martilapu, madarsalata, tytkhur, porcsinfli leveleinek keveréke is. Utobbiak korai, tavaszi
vadviragsalataink. A "vad" salatak kissé kesernyés-pikans izét fel kell fedezni. Ne felejtsd,
Krisztus keseri salatakat evett. Ugy gondolom, emésztést serkentd, étvagygerjeszté hatasa
muiatt.

Csalinsalita

Dupla marék gyonge csalanlevelet megmosunk, szikkasztjuk egy kicsit, aprora vagjuk,
keveriink hozzé almat, banant vagy hagymat, élesztomartassal leontjiik. Tobb, masféle martas
is illik hozza.

Pitypangsalita

Pitypang, azaz gyermeklancfii. Azért nevezik igy, mert a szarabol lancot fiiznek a gyermekek.
Remélem, ma is, ha egyaltalan ismerik a névényeket. A francidk "piselitnek" nevezik, mivel
rendkiviil erds a gyogyhatasa: savkivalasztd (hugysav) hatdsa van, serkenti az emésztést, az
epekivalasztast, akadalyozza, megsziinteti a lerakddasokat, nyalkasodast, ugyanakkor a
vitaminok egész tarhdza. De csak addig jok a levelei, amig nem kezd virdgozni. Viszont addig
nagyon bolcsen teszed, ha naponta fejenként 2-3 levelet minden salatahoz hozzaapritasz, és
igy nyersen fogyasztjatok. Onmagaban paclével forrazva vagy aprora vagdalva, jol
fliszerezett Ontettel lehet talalni "savanyusag" salataként. Vagyis valami mellé.

Porcsinsalita
(Porcsin, azaz tyakhur)

Ez a leggyakoribb gyomndvény, amely kora tavasztdl egészen a ho lehulldsaig tenyészik.
Apro, zold leveleivel igazi ajandék. Olloval vagod le és tisztitod marékszamra a szarat. Ha
marad egy kicsi a szarbol, sebaj, elég, ha feliiletesen tisztitod. Megmosod, ¢és jol fliszerezett
paclével forrazod vagy nyersen ledntdd fiiszeres ontettel. Illik hozz4 a rozmaring, a kakukkfii,
a mentakeverék. Olajat foltétleniil igényel.

Mezei levesek és egyebek

A csalénleves és -fozelék se kutya! Kesztyliben szedd a gyenge hajtasait. Forrazva, fozve
elveszti csipdsségét. Aztan persze surited, izesited, ecetezed, tejf6l6zod, ha ugy van kedved.
(Lattad, tudod, szaritva, tea formajaban egyik legkomolyabb gydgyszeriink.)



A martilaput sokszor lattad, de nem ismered, rd se nézel, kdzOnséges burjannak,
gyomndvénynek tartod. Féként a "martokon" nd, mint neve is mondja. Ernyds, tompazold
leveleinek hata fehéren bolyhos. Ugy készitik, mint a toltott karalabélevelet. Mindent
ugyanugy, még a savanyitas is soskaval vagy citromsoval finom. Kissé hig rantassal készited.
Am az ize, ez a sajatsagos, vad novény szelid és mégis erds zamata, semmi méashoz nem
hasonlithatd! Meghalt batydmnak utolsé Oromet ezzel tudtam szerezni. Vittem neki a
korhdzba arca még egyszer, utoljara felragyogott. Fozeléknek, levesnek is készitheted.
Eldzdleg laskara vagva, 3-4 percig forralod sos vizben, majd barminek készited, ugyanugy
dolgozol vele, mint a karalabélevéllel.

A "turbulya" illatos fliszerndvény. Szintén a tavasz hirndke. De télen is megtaldlod a ho alatt.
Gazdagon termé gyogynovény. Mint magas, dis petrezselyemzold mez6, ugy tenyészik az
arokparton. Afrodiziakumnak, szerelmi vagyat, erdt adé novénynek tekintik. Nem tudom,
hogy igy van-e, de egyszer a szigligeti alkotohdzban megengedték a konyhan, hogy
turbulyalevest f6zzek. Az egész haz megoriilt tdle. (A hit sokat szamit.) A francidk nagyon
kedvelik. Rantottdt zamatositanak vele, fiiszernovénynek hasznaljak. Mi gyermekek,
kiranduldsokrol boldogan vittilk haza. Anyank hig, vildgos rantdsba dobta aprora vagva,
egyet-kettdt kevert rajta, folengedte vizzel, megsézta. 3-4 perc forrds utan kész a leves.
Férjem egyik kedvence ma is. Ugy hat a gyomrodra, mint a kéménymagleves. Nekem a
tavaszt hozza, pedig mint mondtam, még télen is ott lapul a ho alatt. Keresd és megtalalod!

Bogyok befottek

Ismered a sombefOttet? Biztosan nem, de a bogyokat talan igen. Fagy el6tt, fagy utan
leszeded, kevés vizben parolod, majd passzirozod, és a pépet a cukor hozzdadasaval siirited.
Ugyanigy késziil a csodalatos csipkebogyolekvar, azaz a "hecsem-pecs". Mindenképpen
dércsipés utan kell leszedni lekvarnak. Ugy finom! Teénak akkor mar nehéz szaritani, mivel
fagy utan kiss¢é megpuhulnak a szemek. (Ha a bodza- és akacviragot siirii palacsintatésztaba
martva "kirdntod", izgalmas csemege.) A bodza fekete bogyoit, mikor jol megértek ¢&s
kezdenek potyogni, villaval lefejted a szarrol, egy éjszakara cukorral Osszekeverve hagyod
allni, masnap citromszeletekkel egy kicsit f6zod, stirited. Kiilonleges csemege. Férfiak
kedvence, mint a vadszederbefott is. A bodza- és csipkeszorpot, a csipkebogydbdl késziilt
"Tokaji bort", megtaldlod a maga helyén. Bodzaszorpot készithetsz virdgbol és bogyobol is. A
fekete és piros afonyarél nem irok, mert nalunk nem terem. Az erdei malna sem.
Ciganyasszonyok szedték a hegyek kozott, és nagy kosarakban egyenstlyozva a fejiikon
hozték, kinaltak a kisvarosok utcain Erdélyben. "Gyere, gyere, doamna, gyere, itt a malnam,
vegyed!" Az illata szétaradt az utcdkon. Bizony elbtjhat mogotte a nagy szemii, szdmomra
izetlen kerti malna. Elkiilonitettiik a kerti epret a szamdcatdl. A szamoca pardnyi illatos
szemeivel vadon terem, napos hegyoldalakon. Szedtiikk mi gyermekek, és szegényasszonyok
hoztak eladni befézésre. Néha talalok itt-ott egypar szemet, de mintha kezdene eltlinni... Vagy
nem latjuk meg sietés kdzben? A hazunk kertjébe telepitett ilyen erdei toveket Lorant bacsi,
¢s hosszasan, gazdagon termett, mindenki csodalta. Emlékszem, azt mondta: "Nincs nagyobb
Oorom az ¢€letben, mint koran reggel a kertben iilve egy tanyér szamocat reggelizni és gorog,
latin auktorokat olvasni eredetiben." Ettél mar dércsipte vackort? Készitettél beldle zolden
felfizve nyaklancot, amely megaszalédva barbar és szép €kszer? Tudod, milyen lesz a
befétted, ha vadmeggyet, vadcseresznyét keversz bele? Probald ki...



A gombak vilaga

Esds napok utdn kimegyek a kertiinkbe, és gyonyoriiséggel nézem, ahogy fehér kalapjuk
kibukkan a f6ldbdl, masnapra nagyok, harmadnapra szedhetem is a gombakat. Ez a kerti
csiperke, olyan, mint a pincében termesztett sampinyon. Az is, csak zamatosabb. (Nem
tudom, miért hivjdk masként.) Nagyon sokféle gomba van, veszélyes is csak gy, talalomra
szedni, mert két-harom fajta esetében alig van kiillonbség a mérges és az eheté gomba kdzott.
Azért azt ajanlom, két dologra figyelj. Ismerd meg a 3-4 gyakori, mindeniitt termd
gombafajtat. J6l nézd meg, tanulmanyozd, térd meg, szagold meg, mutasd meg gombahoz
értd bardtodnak is, és figyelj a termShelyre. Egyrészt konnyebben megtaldlod, ha tudod, hol
szedheted, masrészt az biztositék is. A gombak hiiségesek termohelyiikhoz. (Ott szaporodnak
sporaik utjan.) Azt tapasztaltam, hogy a legtobb természetet jaro, természetszeretd ember
ismeri a maga gombait. Tobbnyire a kerti csiperkét fehér kalapjaval, a szegfiigombat, amely
folyamban n6 (mint egy kicsi patakfolyds), s aprd, enyhén csticsos, barnas-rdzsaszin kalapja
van. Konnyen felismerhetd még a magas szara, széles, nagykalapt, barnas-pikkelyesen
elhelyezkedd, foltos kalapu Ozldbgomba. Szétszorva ndé erdds vidéken, akércsak az
alacsonyabb termetii, alul zoldes erny6ji, barna kalapu tinéru vagy varganya. Mindegyik jo
levesnek, paprikasnak. Siitve, rantva szintén kivéve az apr6 szegfligombat, ez levesnek,
paprikasnak jo. Elszomorodik szaritva, a tobbit szaritani is lehet. Ha ennyit tudsz, mar tudsz
gombdat szedni. Ha sok mindenfélét taldlsz és kedved elragad, szakértdnek mutasd meg a
zsakmanyod. O a felét kidobja, de kérj magyarazatot, melyiket miért, igy sokat tanulsz téle.
Ismeretlen gombat még megkodstolni sem szabad! Fogdosni se nagyon, az ismertekkel
Osszevegyiteni sem. Csak ennyit adna erd6-mez6? Nem. Sokkal tobbet: a vadviragok aradatat,
viragz6 és sargulo-vorosodd lombokat, bugédkat, pihéket, bogyokat, vizmosta kavicsokat,
kiilonleges szineket, a novények viruld és szarado aradatat. (Es az allatok?) Felsorolni se
lehet. Kotetek telnének meg csak a neviikkel. Menj, nézz és lass! Tapints, szagolj, izlelj!
Hagyd a helyén vagy gytjtsd! Edd meg vagy szépitsd vele otthonod! Csodald és mesélj rola!
Nézz hosszasan egy téli fat, és gondolj r4, ha nem tudsz elaludni este az 4gyadban! Fekiidj le a
rétre a filvek-virdgok koz¢, nézd a naplementét, vagy szérd magadra 6ket, és gondolj rajuk, ha
rossz kedved van! (Jobb lesz, ha abbahagyom!)

Szelid és vad teak

Ha teardl beszéliink, ma mindenki az apro, feketésbarna, zsugorodott tealevelekre gondol,
melyeknek enyhe, de tartos izgato, élénkitd hatasuk, kesernyés vagy illatos iziik van, esetleg
iztelenek. Bizony, az olcsobb tedknak nincsen iziik-zamatuk. Rakjuk is aztan bele a cukrot,
citromot, "tearumot". Hiszen nem rossz ez - nem is kiilondsebben jo -, de mindenképpen
draga. Elfeledkeztiink arrol - ha csak ujabb divatként méregdragan nem vessziik a fitotékaban
vagy a patikaban -, hogy van nyugtatd, altatd, frissitd, gyomorerdsitd, kohogés elleni,
étvagygerjesztd, étvagycsokkentd, gyulladas, géres, magas vérnyomads elleni stb. tea. Tovabba
csak ugy ¢élvezetbdl is ihatunk ndvények levelébol, viragjabol f6zott tedkat, melyek nemcsak
hasznosak, hanem olcsok is. Nem kerlilnek pénzbe, ha magunk szedjiik. Sok 6romiink telhet
erdo-mez6 felfedezésében, a gyujtogetésben. A habora alatt és utan sokdig nem lattunk, nem
hasznaltunk "orosz" tedt. Plantateat arultak a boltokban, de ezért nem rajongtunk
kiilondsebben. Am a boros harsfatea vagy a mézes menta gyermekkorunk, ifjusagunk kedvenc
itala volt. A bodza, hars és akacvirdg keveréke a legegyszeriibb finom illatos-izes tea barki
konnyen szedhet bel6liik. Csak az aranyokra kell vigyazni. A bodzaviragbol nagyon keveset
vegylink, mert erds, athato ize van. Annal jobb a tisztdn bodzaviragbdl késziilt szorp, exkluziv
helyeken méregdragan kezdik éarulni, pedig hol van ez a hazilag késziilt szorptdl... (Lasd a



bodzaszorp-receptet a szorpok kozott!) Ittuk még a cseresznye- és meggyszar-, tovabba a
didhéjteat is. Mindegyik kitlind. Egy kis fantdzidval, jatékos kedvvel remek teakeveréket
adhatunk baratainknak. CsOpp jazminviragot, narancshéjat is keverhetiink nem csak az orosz,
hanem barmelyik tedhoz. A gyiimdlcstedk is nagyon finomak. Székelyfoldon ma is
afonyaszarbol, illetve -levélbol fozott teat isznak sok helyen. (Ezt egy kicsit forralni kell, és
rajta hagyva a levet mésnap lehet tovabb haszndlni.)

Tezk és fozetek készitése

A tedkat a kinai és az orosz tedhoz hasonldan fozziik: fové vizbe dobjuk a leveleket,
levessziik a tlizrél, és 1-2 perc allas utan lesziirjiikk. Vagy forrazzuk, az eldkészitett edényben
ontjiik ra a forr6 vizet. A csipkebogyot, kamillat jobb, ha csak forrazzuk, és kicsit tovabb
hagyjuk allni. A csipkebogydt elére aztathatjuk is. A fozeteket, melyekkel gyoégyitunk,
egészségiinket szolgaljuk, 8-10 percig fozziik, nem szirjiik le azonnal, lefedve allni hagyjuk.
Altaldban azt mondhatjuk, hogy ne térjiink el anyaink, nagyanyaink médszereitdl, kivéve, ha
a pontos utasitds masként szol.

Kozismert teak és fozetek

Hzrsfa, bodza, akic

A virdgokat akkor szedjiik, amikor éppen nyilni kezdenek, s nem esds id6ben, esé utan, mivel
az esO kimossa a virdgport, és akkor izetlenebbek lesznek. A harmat felszaradasat is jobb
megvarni. Szétteritve, meleg, szellds, 4arnyékos helyen széritunk mindent, majd
papirzacskokba vagy iivegekbe rakjuk. Kiilon-kiilon €s egyiitt is hasznalhatjuk 6ket. A hideg,
izesitett citromos harsfatea nydri melegben kellemes, 1iditd hatast ital. Mivel
kohogéscsillapitd, 1éguti hurutos betegségek kezelésére jo. A fozettel fiirdovizet lehet
illatositani. A bodzavirdgszorp nem gy6zom ismételni egyike a legjobb italoknak.

Kamilla

A vilag kamillavirag-sziikségletének kétharmadat Magyarorszag szolgaltatja. A nemzetkozi
piaci ar Osszefligg a magyar kamillaterméssel. Egyik legdsibb hazi gydgyszeriink, melyet ma
a gyogyszeripar is gazdagon felhaszndl. Tedja nyugtatd, gorcsoldd, gyulladast csokkentd,
emésztést serkentd szer, gyomor- és bélhurutot enyhitd ital. A kamillas borogatis pedig az
érzékeny szemre is kivalo hatasu, de arcpakolésra is kitlind. A kamillaval oblitett szoke haj
ragyog6 szint kap, kiilonosen akkor, ha napon szaritjuk. Fiirddvizben gyogyhatasa
gyulladasos és borbetegségeknél, ndgyogyaszati betegségeknél. Kellemes aromaja révén
nemcsak gyodgyital, hanem tednak is kitlind. (Halkan megjegyzem, ha hdlyaghurutnal
kamillateas gézolésre iiliink, utdna melegitett agyba feksziink, méasnapra elfelejtjiik bajunkat.
Tessék kiprobalni!)

Diohéj, cseresznye- és meggysziar

A szaraz didhéjat megmosva hasznaljuk, rovid f6zés utan. A cseresznye- és meggyszarat
széritva hasznaljuk, maroknyit teszilink két csészéhez vagy mas fiivekkel, viragokkal keverjiik.



Hagymalevél

A voroshagyma szaraz levelét megmosva, egy marékkal dobunk a f6zdvizbe 4 személyre.
Szép vordssarga folyadékot kapunk, melynek semmi koze a hagyma izéhez. Egyik legjobb
kohogéscsillapitd. A vildgért se menjiink gyogyszertarba tablettaért, szirupért, mig ki nem
probaltuk. Tetszés szerint izesithetjiik. A maradék folyadékot a leveleken hagyjuk, masnap
tovabb hasznalhatjuk higitva vagy 1jbol fézve. A hagymalevelet husvéti tojds- és
textilfestésre is hasznalhatjuk, erds fozetet készitve, tovabba levesszinezésre (ehhez elég 2-3
levél). De vigydzat, masnapra megbarnul az aranyszinii husleves. Husvéti tojasra zold
leveleket, viragszirmokat szoritunk nejlonharisnya-darabba szorosan bekodtve, €s tigy tessziik
a szinesre f6zott hagymalevél levébe. A mintdknak vordsesbarna szint ad.

Csipkebogyo

Egyik kincsilink, nem csak a szépsége miatt, a bogyo legalabb olyan gyonyori, mint maga a
vadrozsa virdga. Csak mig a virag libbenden konnyti, a bogy¢ telt, stlyos, kicsattanoan virit,
¢s sok benne a C-vitamin. Tizszer annyi, mint a citromban. Ezenkiviil életfontossagu
anyagokat tartalmaz: pektint, magnéziumot, kalciumot, kiilonb6z6 olajokat, karotint, sét B-,
K- és P-vitamint is. A bel6le késziilt italok, lekvarok kedvezden befolydsoljadk a magas
vérnyomast, bélhurutot, epe- és majzavarokat, jol hatnak a léguti gyulladasokra, enyhitik a
tavaszi faradtsagot. Gyerekek, oregek, betegek fontos itala. Mellesleg a C-vitamin is frissit,
nemcsak a kinai tea. C-vitamin injekcidt adunk, ha valamilyen okbdl az alvas mélységét
akarjuk csokkenteni. Bizony, ilyen erds a C-vitamin frissitd hatdsa. De hat hidba prédikaljuk
negyedszazada, hogy a csipkebogyo, a savanyu kaposzta és a nyers hagyma tartalmazza a
legtobb C-vitamint, a kozhiedelem lecovekelte magat a citromlé mellett. A kdposztanal ugyan
talan eldkeldbb, de joval dragabb. Ha mar frissitének essziik a citromot, javaslom: jol mossuk
meg a héjat a tartositdoszer miatt (melyre a csipkebogyonak nincs sziiksége), majd vagjuk
vékony szeletekre héjaval egylitt, szorjuk meg cukorral, és azon frissiben egyiik meg! Kitiing!
A legtobb vitamin a héjaban van, tovabba az illdolajoknak is frissitd, élénkité a hatésa.
Visszatérve "sz€ép kincsiinkhoz", a csipkebogyohoz: este hideg vizben aztatjuk, térve vagy
egészben, reggel felforrdsitjuk teanak. Lehiitve, izesitve adjuk kdla helyett. Legalabb olyan jo,
csak sokkal egészségesebb, az arar6l nem is beszélve. Miért a kola helyett? Azért, mert
élénkito, frissitd hatasa van. A kolaban koffein van.

Szaritott feketebodza-tea

A széraz bodzabogyot annyi vizzel, ami ellepi, egy napig aztatjuk, majd 2-3 percig forraljuk.
Forrén mézzel tea, hidegen iiditdital.

Kokényvirdgtea fogyokirihoz

Bizony étvagytalansagot okoz, de nem artalmasan. A kokényviragot kinyilas elott kell szedni.
A bokor aljat leteritjiik papirral, nejlonnal, vékonyka bottal verjiik le a viragokat, és az agaktol
megtisztitva szaritjuk. Vigyazzunk a bokorra, nem kell egyet sem agyonverni, tobb bokorrol
verjiink egy-egy kevés viragot!



Berkenyevirdg-tea

{ze hasonlit a kinai, illetve orosz tedhoz, ha mar ragaszkodunk ehhez az izhez. Az olcs6 orosz
teaknal mindenesetre jobb. Enyhe vizelet- €s hashajté hatasaval szamolni kell, vagy tablettak
helyett éppen tobbet inni, szorulés ellen.

Csaliantea

A nagy szam, a favorit. Annyi mindenben segit, hogy leirni sem merem, de az biztos, hogy az
izlileti gyulladas és a reumatikus panaszok legkomolyabb gyogyitdja. Eleinte én is kétséggel
fogadtam, de megadtam magam. Gyonge leveleket szedek, lehetSleg kesztytivel. Arnyékban
szaritom, legjobb éhgyomorra inni egy kis csészényit. J6 nagy csipetet leforrazok, és lefedve
10 percig allni hagyom. Leszilirve iszom. Nem kell utdna angol, illetve kinai tea.

Ennyit tudtak nagyanydink a tedkrol, de ezt aztan hasznaltdk. Ma rengeteg, kiilonféle
gyogyteat arulnak fitotékaban, patikdban. Igen dragdk. A tedk irodalma is domping jellegii.
Azt gondolom, ennyi tudds elegendd ahhoz, hogy erdén-mezén magad szedve és talalva,
orommel tudd hasznélni a teaféléket.

TESZTAK

Gyurt és fott tésztak

Régen a fott tészta a szegény ember eledele volt, de ették polgari hazaknal is, mivelhogy igen
finom. Természetesen a haziasszony vagy a szakidcsnd maga gyurta, nyujtotta, metélte a
kifézni vald tésztat. Hogy azt készen is lehetne kapni, el sem tudtuk képzelni. Talén ki is tért
volna hitébdl a boltos, ha szaraztésztat kértiink volna az iizletben. Osszel, amikor a tojas még
olcsoé volt, anydmmal nekilattunk, és ketten fél nap alatt elkészitettiik az egész csaladnak a
télire valo szaraztésztat, azaz a ,,laskat”. Tiszta, fehér abroszokon, lepeddkon szaritottuk, majd
vaszonzacskokban felakasztottuk a kamraban. Kiilon zacskokba keriilt a kockatészta, a metélt,
a lebbencs. A cérnametéltet, mivel az igen torékeny, dobozokba raktuk. Kedves olvasom, ha
van némi helyed a készitésre és a tarolasra, ha van idéd ¢s kedved a takarékoskodasra, gyurd
meg magad a tésztat, esetleg néhany baratndddel kozosen vegyetek egy tésztametélot (kézzel
felvagni sem nagy dolog, masodszorra mar gyorsan megy)! A hazilag késziilt tészta sokkal
olcsobb, mint a bolti, és biztosan nem ragad 6ssze, nem azik szét, és friss tojas keriil bele (lasd
a tojas titkait!). Két-harom honapra, akar fél évre elére is néhany ora alatt elkésziil a finom
tészta.

Gyiirt tészta

1-2 kg atszitalt finomlisztet teszel a gyurddeszka kozepére. Kozepébe kis fészket mélyitesz,
ebbe iitdd a tojasokat, 1 kg lisztre egyet vagy kett6t szamitva. A st a kevés vizben feloldva
keverd bele, lassan, 6vatosan kezdve a gyurast. A jo kemény, rugalmas tésztat alaposan ki kell
dolgozni, s kozben lisztezni kell a deszkat is, hogy a tészta le ne ragadjon. Oriasi zsemlényi
adagokban, ujra kidolgozva lisztezett deszkan, késfoknyi vastagsagira nyujtod lisztezett
nyujtofaval, melyet konnyedén forgatva, egyenletes nyomdssal vezetsz a tészta kdzepétdl a
sz€lek felé. A jol kidolgozott tészta nem tapad le, viszont eleinte elég nehezen hagyja magat



nyujtani. Ne nagyon erdltesd, lassan, tiirelemmel sodord, mert megfajdul a tenyered! Egy id6
utan Ggyis megadja magat, és kilapul. Javaslom, hogy 1 kg liszttel kezdd, amelybdl 4 cipot
csindlhatsz. A kinyujtott tészta szikkadjon egy darabig, majd vagd egyenld szélességii
csikokra, melyeket lisztezve, egymasra fektetve a kivant formara metélhetsz. Ha azonnal
felhasznalod, mar dobhatod is a forrasban levd sés vizbe, melyet azonnal és f6z¢és kozben is
meg kell kevergetni, hogy le ne ragadjon a tészta, ki ne fusson a viz. Ha a tészta feljon a viz
tetejére, mar készen is van. A friss tészta joval hamarabb megfd, mint a bolti. Lesziirdd, és ha
akarod, leoblited rola a stirli tésztalét meleg vagy hideg vizzel, bar ez nem koételezd. Vidéken
az allatoknak adjak a tészta fozolevét, 1évén igen taplald. Ha széritod, néhanyszor forgasd
meg a felvagott tésztat, hogy egyenletesen érje a levegd. A kif6tt tésztat kevés margarinnal
vagy olajjal keverjiik. Hogy milyen fogas késziil beldle, az a ravalotdl fiigg.

Dios, illetve makos tészta

Daralt, cukros didval, illetve makkal késziil, melyet gazdagithatunk barack- vagy piros
lekvarral. Nyugod;j bele, hogy kosztosaid megoszlanak: van, aki csak a didt eszi meg (és a
makot nem hajlandé megkdstolni), van, aki csak a makot eszi, mert a dio6 kicsipi a nyelvét. Ha
nalatok is ez a helyzet, add fel a "pucér" tésztat, és kiilon kis talkakban készitsd el a daralt,
cukrozott diot és makot, valamint a lekvart vagy a mézet.

Sajtos tészta

Késziilhet hustalan napokra, gyiimdlcsleves utan. A megf6tt tésztdhoz keverhetsz egy-két
kanal tejfolt, s a reszelt sajtot kiilon tedd az asztalra, mindenki szérjon magénak annyit,
amennyit akar. Maradék sajtokat, flistolt sajtot is reszelhetsz a tésztéra.

Daras tészta

Nem fogyokuras étel késziilhet €des vagy s6s formaban, vanilids cukorral, beféttel, lekvarral
vagy sosan ketchuppal. A buzadardt margarinon, olajon vagy (ha sosan talaljuk) fiistolt
szalonna zsirjan elézdleg megpiritjuk, kevés vizzel felengedve jol megpuhitjuk (mint a
hajdikasanal), s ha a szemek szétvalnak, erre szedjiik a kif6tt, ledblitett és lecsurgatott
metéltet.

Tiiros csusza

Megoszlanak a vélemények a tiros csusza jellegét illetden is. Az igazi magyaros turds csusza
csuszatésztabol késziil (ez nagy darabokra tort szaraztészta, amely késsel nem talalkozott). Ha
kifétt, tejfollel meglocsoljuk, aprora vagdalt, piritott szalonnadarabkékat (porcot) rakunk ra a
kiolvadt zsirral egyiitt, majd ratessziik a tar6t is. Nagyon forron kell talalni. Turds tésztat
(ugyancsak tejfolosen) készithetlink metélt tésztdbol is, belekeverve a tarot, s végiil
megcukrozva. Nem kevésbé hizlal, de kevesebb allati zsiradékot tartalmaz.

Krumplis tészta (grenadirmars)

Szinte elfeledett, &m mindig Ujra felfedezhetd az egytalételnek is laktatdé granatoskocka
(grenadirmars, avagy krumplis tészta). BO zsiradékon aprora vagott hagymaval,
pirospaprikaval porkdltalapot készitiink, ebbe nyomkodjuk bele a héjaban f6tt, meghamozott,
forr6 burgonyat, majd belekeverjik a kifétt kockatésztat. Gazdagithatjuk piritott



szalonnakockakkal, fliszerezhetjlik borssal vagy koménnyel is. Jot tesz neki, ha az alja egy
kiss¢ lepirul. Kedvenc fott tésztdim. Van, aki paprikds krumpli maradékabol késziti.
Személyenként egy jo kdzepes nagysagu krumplit szamitsunk és jo sok hagymat, ez adja a jo
izét. Savanyusaggal komplett vacsora, bar kissé nehéz.

Kaposztis kocka

Ezt a hazunkban Erzsi mama készitette a legjobban. Kiildott is mindig minden lakétarsnak
egy halmozott tanyérral. Tortént egyszer, hogy Erzsi mama 6sszeveszett Vagd nagymamaval.
Egyik sirt, a masik bosszankodott kesergett mind a ketté. A csalddias hazra arnyék borult.
Hallgattam, hallgattam a panaszokat, igazsagot persze nem lehetett tenni. Azt ajdnlottam:
"Erzsi, f6zz¢1 vacsorara egy jo kaposztas kockat, s meglatod, szent lesz a béke." Igy is tortént.
Mindenki 6rvendezett, és a sérelmeket elftjta a kédposztas kocka illata. Maig ezt f6z6m én is,
ha fesziilt a hangulat. Barcsak f6zhetnék a szomszédos orszagok lakdinak is! Tan az egész
vilagra raférne egy jokora tal békitd kaposztas kocka!

Erzsi kaposztis kockdja

A szép, vilagos kaposztafejet megreszelte, lesozta, allni hagyta, majd kinyomkodta. Egy
kevés pergelt cukron, kis olajjal, gyakran kevergetve, szép sotétre parolta, elobb fedd alatt,
aztan fedetleniil. Borsozva, utdnasdzva keverte 0ssze a maga gyurta nagykockaval. Jo gy is,
ha az asztalra tessziik a borstartot, és nem borsozzuk meg elére. Ha tobb kaposzta késziilt,
mint kell, lefagyaszthatod, jo lesz legkozelebb.

Fokhagymas-tejtolos fott tészta

Egyszertien elkészithetd kiilonlegesség a fokhagymas-tejfolos fott tészta. Ezt ugy készitjik,
hogy a péppé zuzott fokhagymat belekeverjiik a tejfolbe, megsdzzuk, s ezzel ontjiik le a kifott
tésztat. Tehetiink az Ontetbe aprora vagott tarkonyt vagy kaprot is. Hidegen-melegen
inyencfalat.

Olasz szarvacskatészta

A sO0s vizben {fOtt szarvacskatésztara aprd sajtkockdkat szorunk, majd fliszeres
paradicsomontettel jol Osszekeverjiik. Hidegen 1is nagyon jO, vendégvaronak is
megteszi. Szarvacska helyett kagylo- vagy csigatésztaval is készitheted, de metéltbdl vagy
makaronibdl is finom. A paradicsomontetet pizzékhoz, mildndi makardnihoz is haszndlom.
Elkészitve all a hiitémben.

Vannak még kiilonleges rakott tésztak, tejfolos, tojashabos, csdben siitétt sos vagy édes
fogasok. Ilyen recepteket még szamos szakacskonyvben taldlhatsz, de kedvedre
improvizalhatsz is. Nagyon jo példdul a sajtos-juhtur6és makaréni egy csipet curryvel vagy
szerecsendioval. Viszont nem maradhat el egy magyaros spagetti és egy olaszos makaroni
receptje, melyeket nagyon kedveliink:



Spagetti magyarosan

Fiistolt szalonnat vékony csikokra vagva kiolvasztunk. Ledntiink rola két evékanal zsirt, s ezt
félretessziik. Erre szedjiik ra a kifott spagettit, €és jol Osszekeverjiik. Amig a tészta f0, a
szalonnaporcre szorjuk a finomra vagott voroshagymat, vékonyra karikézott zoldpaprikat, és
erds langon tlivegesre piritjuk. A tiizrél levéve belekeverjiik a pirospaprikat €s 2 gerezd zazott
fokhagymat is. Mindezt egy-két evOkanal vizzel gyorsan 0sszeforraljuk. Ebben a martasban
megforgatjuk a spagettit, majd belesimitjuk egy kisebb tepsibe. A tetejét meglocsoljuk
tejfollel, és megpiritjuk. Siités nélkiil, csak osszekeverve, forron talalva is finom.

Makaroni olaszosan

40 dkg makaréni, 5 dkg parajpiiré, 15 dkg marvanysajt, 1 pohar tejfol és 3 dkg vaj kell hozza.
Nem olcso, de finom ¢és kiilonleges vendégvaro tésztaféle. A sajtot lereszeljiik és a tejfollel
péppé keverjiik, majd hozzaadjuk a parajpiirét is. Folyamatosan keverve egy kicsit meg is
borsozhatjuk, kdstolds utan, ha kell, s6zzuk. Ebbe a martasba forgatjuk bele a frissen fott és
jol lecsorgatott makardonit. Ha a fott tésztdt martasba forgatjuk, nem kell rola lemosni a
tésztavizet, igy konnyebben raragad a martas!

Kedvenceink: a palacsintak

Palacsintatészta

20 dkg lisztet 2 tojassal, kis csipet soval, 1/2 dl étolajjal és egy kevés tejjel jo stirlire keveriink
(hogy a tészta ne csomosodjon). Lassan engedjiik fel szodavizzel, mig kelldképpen folyékony
lesz, de nem tal hig. A mennyiséget nehéz megadni, hiszen a tojasok mérete éppugy valtozo,
mint a liszt mindsége. 20 dkg liszt kb. 1/2 liter folyadékot vesz fel. Készitheted pusztan vizzel
is, tej nélkiil. Pihentessiik a palacsintatésztat egy-két ordig, hogy a liszt j6I megduzzadjon!
Ilyenkor egy kiss¢ be is siirlisodik. Altaliban elég, ha a serpenydt az elsé palacsinta ala
olajozzuk meg, a tobbi mar "6nmagat keni" a benne 1évo olajjal. Ha teflonban siitod, nem lesz
olajszagu a lakas, és nem kell folyton kapargatni a serpenyd aljat! Egyszerre mintegy 1/2 dl
(kis merdkanalnyi) tésztat Ontlink a felforrosodott serpenydbe, €s gyorsan korkordsen
szétfolyatjuk. Ilyenkor deriil ki, hogy a tészta elég folyékony-e. Az elsé darab rendszerint nem
sikeriil! Ezt a leggyakorlottabb haziasszony is méltosaggal szokta tlirni és gyorsan bekapja,
hogy a nyomat is eltiintesse... Ha a tészta kifehéredett, és a serpenydt megrazogatva cstiszkal,
mar fordithatod is. Széles pengéjli kést vagy siitélapatot hasznalj a forditgatashoz! A nagyon
ligyes szakacsok levegébe loditva is meg tudjak forditani. Ezt egyelére nem ajanlom... A
"masik" oldal mar masodpercek alatt megsiil. A kész palacsintdkat melegen tartott tanyérra
rakjuk, s ha mind kisiilt, megtoltjiik, és feltekerve vagy négyrét hajtva talaljuk. Kinalhatjuk
sosan, sajtkrémmel, gombakrémmel, zoldségkrémmel, spendttal, krumplipiirével, daralt
sonkdval vagy hussal, piritott kdposztaval toltve, vagy édesen: lekvarral, cukros didval,
makkal, kakaoval, fahéjjal, tarokrémmel vagy akarmilyen édes krémmel.

Kelt palacsinta

Ugyanugy késziil, mint a kozonséges palacsinta, de 2 dkg tejben megfuttatott ¢leszto is kertil
bele, amikor a tobbi adalék mar simara elkeveredett. 30 percnyi allas utan kicsit vastagabb
palacsintakat siitiink a szokasosnal, melyeket ugyantgy toltiink meg.



Gundel palacsinta

12 db kisiitott palacsinta toltelékéhez 20 dkg daralt did, 1 dl tej, 1 csomag vanilids cukor, 2
evOkanal porcukor, 2 dkg vaj és 1-2 evOkanal rum kell. A tejet a cukorral felforraljuk, és
megfdzziikk benne a diot. Megtoltjiik, és négyrét hajtva talra rakjuk a palacsintdkat, majd
leontjiik csokoladémartassal. Ezt tigy készitjiikk, hogy a cukorral simara kevert kakadt egy
kevés tejjel felfézziik, majd a tlizrél levéve hozzakeverjiik a vajat €s a rumot. A csokoladéval
leontott palacsintara szorhatunk még egy kevés daralt diot diszitésnek, tinnepi alkalommal
pedig flambirozhatjuk, vagyis talaldskor leontjiik 1/2 dl rummal, és meggyujtjuk.

Csiisztatott palacsinta

Hozzavalok a tésztahoz: 8 dkg rétesliszt, 4 tojas, 5 dkg porcukor, 5 dkg vaj, 3 1/2 dl te;.
Hozzavalok a toltelékhez: porcukor, reszelt citromhéj vagy vanilids cukor, esetleg daralt
mandula. A tojassargakat elkeverjik a cukorral és a puha vajjal, tejjel felengedjiik, ¢és
beleforgatjuk a lisztet, végiil pedig a tojasok habbé vert fehérjét. Kevés olajon a szokasosnal
vastagabb palacsintakat siitiink beldle. Csak az egyik felét siitjiikk meg a palacsintaknak, és egy
tlizallo talra egymasra rakjuk Oket, ligyesen atcstsztatva a serpenydbdl a talra. Kozben
minden darabot meghintiink az izesitett cukorral vagy daralt dioval, mandulaval is. Az utolsé
palacsintat a puhan maradt felével boritjuk a tobbi folé. Siitében atmelegitjiik az egészet, de
nem siitjiik meg. Ugy szeleteljiik, mint a tortat.

Sos krumplis palacsinta

30 dkg héjaban fott burgonyat szétnyomunk vagy lereszeliink, simara keverjiik 1/2 liter
langyos tejjel, 1 tojassal, 30 dkg liszttel és kevés soval. Olajon egy kicsit a szokasosnal
vastagabbra siitott palacsintdkat készitiink beldle. A toltelékhez 10 dkg reszelt sajtot, 10 dkg
daralt sonkat és 2 dl tejfolt szamitunk. A sajt felét és a sonkat kiilon-kiilon 6sszekeverjiik egy
kis tejfollel, megkenjiik vele az egymasra fektetett palacsintdkat, a kétfajta krémmel
valtogatva. Legfelill iires palacsinta legyen, erre szorjuk a maradék reszelt sajtot, s toljuk be a
siitébe, mig a sajt megolvad, de nem pirul meg. Ugy szeleteljiik, mint a tortat. Uresen, krémek
nélkil is finom, egy kis fokhagymas vagy kapros-petrezselymes tejfollel meglocsolva, avagy
éppen rantottaval vagy tojaskrémmel toltve, felcsavarva vagy hajtogatva.

Sonkis palacsinta

20-30 dkg fott fiistolt hust ledaralunk és simara keveriink 1 dl tejfollel. A kisiilt palacsintakat
ugy toltjilk meg ezzel a masszaval, hogy mieldtt Osszegongyolnénk Oket, a két széliiket
behajtjuk, hogy a tdltelék ne tudjon kifolyni. A tasakokat egyenként bepanirozzuk a szokott
modon, és bo, forrd olajban hirtelen kisiitjiik. Tartarmartds vagy majonézes burgonya illik
hozza. Ez bizony luxus, de nagyon finom és kiados étel.

Teflonos palacsinta

4 tojas sargajat 5 evokanal liszttel, csipetnyi soval és annyi tejjel keveriink ki, hogy kdzepes
striiségli tésztat kapjunk. Végiil hozzdadjuk a négy tojds keményre vert habjat is.
Teflonserpenydben, nagyon kevés zsiradékon kisiitjiik. Cstsztatjuk ezt is, de nem édes,
hanem sés rétegezéssel fogyasztjuk. Tehetiink egy-egy palacsinta kdzé reszelt sajtot, parolt
gombat vagy valamilyen tejfolos Ontetet.



Kiposztis palacsinta

30 dkg liszt, 2 tojas, s €s kevés tej felhasznalasaval siirli palacsintatésztat készitlink. 1/2 kg
kaposztat megreszeliink, bes6zzuk, kissé allni hagyjuk, azutan kicsavarva 4 dkg forrd zsirba
tessziik egy kocka cukorral, és vilagosbarnara piritjuk, majd kihiilve a tésztdhoz keverjiik.
Ugyantgy siitjiik, mint a rendes palacsintat. [gy tanultam ezt a "haztartastanoran" 1936-ban.

Madjkrémmel toltott palacsinta

Egyszer nem volt otthon semmi, és vendégek jottek. Mivel a haborubdl tudom, hogy
palacsintat lehet siitni sés vizzel elkavart lisztb6l is, hat azt csinaltam, és az arva
marhamajkrém konzervet megszaporitottam egy vizbe 4ztatott, kifacsart zsomlével, hagymas
olajon atparoltam kevés soval, borssal fliszerezve. Megtoltdttem a palacsintdkat, és egy
darabka maradék szaraz sajtot reszeltem ra. Atforrositottam. Sikerem volt vele. Legkozelebb
meg akartam ismételni a francia vendégeinknek, €s sietve palacsintaporbdl készitettem. Mikor
letiltiink enni, azt hittem lesz¢diilok a sz€krdl: vanilids, cukros palacsintatésztiba gdongyoltem
a borsos, hagymas majkrémet. Mieldtt megszolaltam volna, frenetikus sikert aratott. Ez a
"keleti konyha" miivészete. "Edeset csipéssel." Ilyen szép az élet ha hagyjuk.

Sorkorcsolya-palacsinta

A palacsintatésztaba belekeveriink 1 db dobozos majkrémet. Ettdl kiilonlegesen jo ize lesz, €s
sOr- vagy borkorcsolyaként az asztalra tehetjiik. Ekkor a tésztaba tobb soét tegylink a
szokdsosnal, és kevés tordtt borssal is izesitsiik, oregano is johet hozza. A szokasos mdédon
megsiitve, felcsavarva vagy négyrét hajtva kinaljuk az italhoz. Kicsit nehéz étel, de laktato és
kiados.

Krumplikrémmel toltott palacsinta

A maradék krumplipiirét finoman fiiszerezed, kis tejfollel vagy vajjal habosra kevered, és
megtoltdd vele a kész palacsintikat. Atforrésitod. Maradék krumplipaprikés is kitiin, ha
villaval jol szétnyomod, utdnafiiszerezed ¢és jol dsszeforralod. Igen kiados és olcso toltelék.
Levessel egyiitt kész az ebéd.

Moldévidban kovetségi fogaddson tésztabol siitott kosarkakban finom krémek voltak
felhalmozva, tetejiikon egy szem olajbogyoval. Nagyon izlett. Mi ez a finomsag kérdeztem?
Krumpli- és szdrazbabkrém volt.

Hortob4gyi hiisos palacsinta

A porkoltet leszirjiik (lehet maradék is, sot!), a hust ledardljuk, tejfollel elkeverjiik,
megtoltjiik vele a kisiitott palacsintdkat, és a tejfolos porkoltlével ledntjiik, amit eldzdleg egy
kavéskanal liszttel elkevertiink és Osszeforraltunk. Forron télaljuk, a tetejére még egy kis
tejfolt tesziink. Csirkébdl is készithetjiik. Egy kicsontozott porkolt csirkecombot helyeziink a
palacsintaba, felgongydljiik, és ledntjiik a porkolt tejfolozott levével. (Ez is finom, az &m!)



Daradlt marhahiissal toltott palacsinta

A maradék fott marhahist anydm ledardlta, hagymaval, borssal fiiszerezve, kis langon
atsiitotte, megtoltotte vele a sos palacsintalapokat, €s felgongydlve paradicsomszosszal talalta.
Vendégvard finomsag késziilt a maradékbol. Készitheted barmilyen mas fott husbol,
sz6jagranulatumbol is.

A pogacsak: ezek is a kedvenceink

Az asszonyok és férfiak, haziak és vendégek kedvencérdl az alabbiakat kell tudni. A
pogacsékat eldzdleg pihentetjiik vagy hiitjiik, legalabb egy-két orat. Barmelyik recept szerint
készited, még finomabb lesz, ha kinytjtva zsirral vagy vajjal bekened, és 0jbol Osszehajtva
nyujtod ki. Mindegyiknek szebb a szine, ha megkened villaval Osszevert tojassal,
tojasmaradékkal. (Szép piros lesz, ha paprikat szorsz a tetejére.) Ha megszorod reszelt sajttal,
kdménymaggal, még jobb. Sok pogacsarecept van a szakacskonyvekben. Itt egy-két gyorsan
elkészithetdt vagy kivételesen jot, ismeretlent adok. Ne felejtsd el az élesztét futtatni, a
pogacsatésztat pihentetni, és a deszkat, nytjtofat, szaggatot lisztezni kell. Ha nem lisztezed,
Osszeragadsz a pogacsaval. Mindig elémelegitett siitobe tedd siilni! A pogacsa igazaban
frissen jo. Mélyhiitdben hosszan tarolhatd ha eldvetted, felmelegited. A madsnapos,
harmadnapos pogacsat ugy "frissitheted", hogy megszorod egy kis vizzel, mint vasalas elott a
ruhat. Letakarva hagyod éllni egy kicsit, majd par percre siitébe, mikrohulldmu siitébe vagy a
langra teszed. Utobbi esetben befedve és alatéttel, langsziir6vel, hogy ne égjen le, hanem kis
langon csendesen melegedjen fel, forrésodjon at. Nyaron sorrel, télen borral, teaval kitlind
vendégvard. Gazdag levessel masodik fogas.

Mandulds pogdcsa

25 dkg lisztet 15 dkg margarinnal és 1 kandl sdval dsszegyurunk, majd hozzétesziink 1 dl
tejfolt, 1 tojas sargajat és 1 dkg élesztét (megfuttatva). Az egészet Osszegyurjuk, majd egy
orat pihentetjiik. Utana kiny(jtjuk, és a legkisebb pogacsaszaggatoval kiszaggatjuk, beken;jiik
a tojas fehérjével, ratesziink egy szem egész mandulat, ujra bekenjiik tojasfehérjével, majd
kikent tepsiben kistitjiik. C'est tout. Ajaj: ennyi... (A mandulat elhagyhatod, kar az iddért és a
pénzért siman is jO.)

Sajtos pogdcsa

1 kg liszt, 40 dkg margarin, 30 dkg reszelt sajt, 2 dkg élesztd, 4 db tojas, 2 db tejfol + tej kb. 1
dl, 3 dkg s6. Az éleszt6t megfuttatjuk tejjel, jol kidolgozzuk az Osszekevert anyagokat. Egy
¢jszakat hideg helyen pihentetjiik, kiszaggatva forr6 siitOben siitjiik.

Vajas pogdcsa

1/2 kil6 lisztet 20 dkg vajjal, 1 pohar tejfollel és 3 dkg tejjel megfuttatott élesztével
0sszedolgozunk, kellemesen megsozva. Egy-két orat pihentetjiik. Kiszaggatva forro
stitében siitjiik. Tetejét tojassargajaval kenjiik meg.



Krumplis pogdcsa

1,20 kg sima liszt, 40 dkg attort f6tt krumpli, 5 dkg s6, 35 dkg zsir, 5 dkg élesztd felfuttatva.
1 1 tejet langyosits meg, ennek kb. 3/4 része keril a tésztaba, annyi, amennyit az felvesz. Jol
ki kell dagasztani. Kb. 1 6rat keleszteni,  majd ujjnyi vastagra nyutjtva, kozepes nagysagu
szaggatoval kiszaggatni, tepsibe tenni, 1 tojassal megkenni a tetejét. A tepsiben 10-20 percet
pihentetjiik, forré siitében szép pirosra siitjilk. Masnap is puha, finom.

Tehéntiiro-pogdcsa

Ugyanannyi tehéntir6é, ugyanannyi liszt ¢és margarin. Egy talban jol megsozva
Osszedolgozzuk, majd egy éjszakat vagy 3-4 orat hiitjiik. Egy centiméter magas pogécsakat
szaggatunk a kinyujtott tésztabol, a tetejiiket megkenjiik pirospaprikas tojassal, és forrd siitobe
tessziik, majd kozepes langon siitjiik 6ket, mig sz¢&p aranyszintiek nem lesznek. Még finomabb
a pogacsa, ha kevés sajttal szorjuk meg a tetejét.

Egyszerii titropogicsa

Amennyi tehéntird, ugyanannyi liszt, kevés s6. Osszegyurjuk, egy éjszakat vagy néhany orat
hiitjiik vagy hideg helyen pihentetjiik. Ujbol atdolgozva lisztezett deszkan kisujj vastagsagura
nyujtjuk, apré pogacsdkat szaggatunk, forrd siitében siitjiik. Még szebb ¢és jobb, ha a pogacsa
tetejét felvert tojasba kevert kis pirospaprikaval kenjiik be. Mosolyog, mint a rozsa.

Fiistolt sajtos pogdcsa

50 dkg lisztet, 10 dkg fiistolt sajtot, 2 tojas sargdjat, csipetnyi sot kevés tejben megfuttatott
¢lesztével Osszedolgozunk. (Ha kell, par kandl tejfolt adunk hozza.) Utdna kb. 2 cm-re
nyujtjuk, lisztezett deszkan, majd foltekerjiik, és kb. 1 o6rat pihentetjiik. Ismét 2 cm-re
nyujtjuk, kozepes nagysagl pogacsakat szaggatunk beldle. Tepsibe téve kb. 1 orat kelesztjiik
(egymastdl elég tavol helyezve a pogécsakat). Pirospaprikaval elkevert tojasfehérjével kenjiik
meg a tetejliket, és kdzepes hdmérsékletii siitOben megsiitjiik oket.

Toportyirs pogdcsa

Hozzéavalok: leveles, vajas tészta, S0 dkg daralt toportyti, 20 dkg liszt, 2 tojassargaja, so, bors,
kevés rum, tejfol. Az eldre ledaralt toportytit 6sszedolgozom a fenti kellékekkel. A leveles
tésztat kinydjtom, és a toportylis masszat rateritem. Osszehajtom, kinyljtom egymds utan
haromszor, hogy a toportyl jol elosztddjon a tésztadban. Majd amikor a siitét begytjtom, par
percig pihenni hagyom, kétujjnyi vastagra elnyujtom, és kis, kerek szaggatoval kiszaggatom,
a tetejét késsel bevagdosom, felvert tojassal megkenve forrd siitébe teszem, majd kozepesre
allitom a langot. Ebbdl a mennyiségbdl kb. 80 db, azaz két tepsi pogacsa lesz.

Morzsak csaszariak

Nagyanyaink "smarninak" is hivtdk a csaszdrmorzsat. Mint a neve is mutatja, fenséges étel.
Egy levesmaradék (atizesitve és atkeresztelve), és mar kész is az ebéd, ha csdszarmorzsat adsz
uténa. Persze, készithetsz friss, 0j levest is.



Csdszarmorzsa darabol

30 dkg buzadarat 5 dkg cukorral és kevés soval bedztatsz 1/2 liter tejbe. Ha a dara
megduzzadt, hozzakeversz 5 dkg porcukrot, 3 tojas sargajat és ugyanannak keményre vert
habjat. Kis mazsolat is tehetsz bele. Zomancos tepsit 10 dkg zsirral vagy olajjal bezsirozol,
beledntod a tésztat, és megsiitod a siitben vagy a gazlangon, utdbbin idonként kavargatva.
Ha siitdben készited, siités utan késsel kockakra vagod, és a tlizhely szélén addig kavargatod,
amig morzsakra szét nem esik. Talban felhalmozva, porcukorral megszorva talalod. Lekvart
vagy szOrpdt is adhatsz hozza.

Csaszarmorzsa lisztbol

3 tojas sargajat elkeveriink 3 kanal porcukorral, 3 dlI tejjel, ugyanannyi liszttel és egy csipet
soval, majd gyongéden hozzdadjuk a tojasfehérjék felvert habjat. SerpenyOben olajat
forrésitunk, és a keveréket beleontjilk. Amikor keményedni kezd, villaval morzsava torjik.
Cukorporral meghintve talaljuk, gyiimolcsizt is adhatunk hozzad. Még finomabb, ha a
masszaba (vizbe) aztatott és lesziirt mazsolat tesziink.

Biizadara piritva

Ezt mi hajdukasanak neveztiikk gyermekkoromban, és minden masodik este ez volt a vacsora.
Edesapamékndl a milt szdzad végén egyik nap tejbedara, mésik nap pérkolt dara volt. Forré
olajba teszed a buzadarat és megpiritod. SzEép aranybarndra, allandoan kavargatva, ha nem
teflonedényben készited. (Teflonban csak a pirulas vége felé kell kevergetni.) Ha megpirult,
vizzel felontod, és par percig parolod, pici sot és kevés cukrot adva hozza. Tetejét megszorod
fahéjas cukorral, kakadval vagy bef6ttel, s tigy talalod. (S6s véltozata korités vagy meleg
vacsora.)

Vendégvaro sos siitemények

Minden haziasszonynak 6romet szerez, ha valamilyen egyéni, finom, mutatds siiteménnyel
tudja kindlni vendégeit anélkiil, hogy ez kimeritd és id6t rablé munkéval jarna. A
felhasznalasra kész mirelit leveles-vajas tésztacsomagok a hiitészekrények "III. emeletén"
tobb napig tarolhatok, ¢és leleményes felhasznalasukkal, toltésiikkel, a siitéssel jaré munka
nagyobbik felét kikiiszobolik. Jeles hirli szerzénk, Dr. Mathidsz Oszkarné sokszorosan
kiprobalt, nagy sikert aratott, kész tésztabol varialt kinalnivaldit adja kozre. Fontos,
valamennyi leveles tészta sikeres elkészitésére vonatkozé tudnivalok: a tésztat hidegen kell
feldolgozni. Ha a mélyhiitdben taroltak, akkor ajanlatos felhasznalas el6tt egy nappal attenni a
nyitott tér leghidegebb részébe. A leveles tésztaval gyorsan kell dolgozni, nehogy zsiradéka
megolvadjon. Végiil: amikor a siités el6tti miiveletnek nekikezdiink, a siit6t gyajtsuk be, hogy
az maximalisan forr6 legyen. A tliz hevét akkor mérsékeljiik, amikor a tészta mar félig
megsiilt. A kaposztas és a toportyls toltelék ugyancsak jo ideig allhat a hiitben. Mathidszné
egy nekifogassal haromszorra elegendd kaposztas tolteléket készit tigy, hogy kb. 2 kg fejes
kaposztat lereszel, besdzza, kevés cukorral, zsiron barndra piritja. j61 megborsozza, és zsirjaba
befagyva, akar hetekig tarolja. (Magam is ezt teszem.) Toportyltibdl is egyszerre kilonyit
ledaral, és harom adagba szétosztva, folidba csomagolva tartja készenlétben a hiitben. Ezek
utéan jojjenek a receptjei, ez esetben a sdsak:



Kiposztis hasé

Hozzavalok: 1 adag (1/2 kg) kész leveles tészta és az eldre piritott hideg kdposzta. A tésztat
tepsi nagysagura kinyajtom, tiizes késsel hosszaban elvagom. Mindkét részt megkenem a
hideg piritott kaposztaval, és Osszegongydlitem, mint a bejglit, igy lesz két rudam. Kissé
lelapitom, hogy siitésnél ne valjon el a tészta. Lekenem tojassal, és forrd késsel vizszintesen
bevagdosom (irdalom), nem mélyen, és kb. 5 cm-es darabokra feldarabolom. Ezt eldre
elkészithetem, mert annal jobb, ha hidegen all, és csak akkor siitom meg, amikor talalni
akarom, mert melegen a legjobb.

Gombaval toltott leveles

Hozzavalok: 1 adag leveles tészta, 25-30 dkg gomba, 2 tojas, hagyma, bors, petrezselyem, so.
A megtisztitott, aprora vagott gombat vajon vagy kevés zsiron, hagymén megparoljuk,
petrezselyemmel, sdval, borssal izesitjiik, ha zsirjara siilt, 1-2 felvert tojassal szaporitjuk, de
ezt mar nem siitjiik meg, csak egy kicsit megkapatjuk. A kisodort tésztabol kockakat vagunk,
¢s a kihult toltelékkel megtoltjiik, kifliket formalunk, a végiiket lenyomjuk, hogy ne folyjon ki
a toltelek, tojassal megkenve forrd siitdben megsiitjiik, és melegen talaljuk.

Sonkas kifli

Hozzavalok: 1 adag leveles tészta, 25 dkg daralt, fott filistolt hus, tejfol, 1 tojas, so, bors. A
daralt fiistolt hist 0sszedolgozzuk a tojassal, soval, borssal €s annyi tejfollel, hogy kenhetd
masszat kapjunk (a soval vigyazzunk, elébb kostoljuk meg a tdlteléket). A forrd késsel
feldarabolt tésztara 1-1 kanalnyi tolteléket rakunk, kis tekercset vagy kiflit formalunk, tojassal
megkenve forro stitében siitjiik. Melegen talaljuk.

Virslis rolni

Hozzéavalok: 1 adag leveles tészta, személyenként 2 db virslit vesziink. A virslikrdl lehtizom a
mianyag bort, mindegyiket 3 részre vagom. A tésztat kb. 1/2 cm vastagra kinyujtom. Forro
késsel kb. 15 cm hosszt, 2 cm széles csikokra vagom. A tészta egyik részét mustarral, masik
részét fliszeres tubusos paradicsommal megkenem. Ezeket a szalagokat spiralisan felcsavarom
a virslidarabokra. Igen mutatos kis rolnikat kapok, ezeket tojassal megkenve, reszelt sajttal
meghintve forro siitdben megsiitdom és azonnal talalom.

Sajtkrémes korongok

Hozzéavalok: 1 adag leveles, vajas tészta. Krémhez: 1 egész tojas, 3 dkg liszt, 2 dl tej, 5 dkg
fiistolt reszelt sajt, 5 dkg reszelt ementali sajt, 5 dkg vaj, s6 és kiilon reszelt sajt a
meghintéshez. A kinyujtott tésztat kevés soval meghintem, és kis kerek szaggatoval kb. 1/2
cm vastag korongokat készitek beléle. Mikor a korongok megsiiltek, a kozben megfézott
sajtkrémmel megkenem ¢és reszelt sajtban bdségesen meghempergetem Oket. Krém: 3 dkg
lisztet 2 dl tejjel és tojassal simara elkeverek, és Ovatosan megf6zom az 5 dkg fiistdlt sajttal,
ha levettem a langrol, belekeverem az 5 dkg ementali sajtot, majd amikor langyosra hiilt, az 5
dkg vajat.



Siitemények magasiskolaja

Poronyii, azaz omlos tésztik

"Léteznek-e olyan modszerek, amelyekkel mindig hibatlanul sikeriilnek a siitemények?"
Léteznek bizony. S6t, csakis ezek a fortélyok adhatjak meg a siités biztonsagat. Egyik-masik
fogas csak arnyalatnyi kiilonbségeket jelent, de ismeretiik hidnya vagy mell6zése
megmagyarazhatatlannak tiin6 kudarcot okozhat. "Szerkesztéségiink felkérte Varsanyi Lasz16
cukraszmestert, hogy alkalmanként ismertesse egy-egy tésztafajta hibatlan elkészitésének
fortélyait és az alapmassza kiilonb6z6 felhasznalasi lehetdségeit" olvastam valahol. El6szor a
legegyszeriibbnek tlind linzerekkel, magyarul: omlos tésztakkal foglalkozunk. Nézziik, min
mulik mindenkori tokéletességiik:

1. Feltétlentil sima lisztet hasznaljunk, mert a rétesliszttdl a tészta morzsolodni fog.

2. Az anyagok Osszegyurasat gyorsan végezzik, nehogy a tészta felmelegedjen, s olvadni
kezdjen a benne levd zsiradék.

3. Ha a felmelegedés miatt a massza morzsalékossa valna, adjunk hozza 1 tojasfehérjét, s
azzal Gjra atgyurva tegyiik nyirkos, tiszta konyharuhdban a hiitészekrénybe.

4. Mindenképpen pihentessiik a tésztat 1-2 6rat a hiitdben.

5. Ha mérleg nélkiil, szemmértékre adagoljuk a hozzavalokat, és a tészta keménynek
bizonyulna, kevés tejjel vagy tejfollel lazitsuk puhéabbra.

6. Az Osszedolgozas addig tartson, amig a tésztdban semmiféle szemcse nem marad, szine,
tapintasa pedig teljesen egyontetii.

7. Ha az omlos tésztat lapban siitjiikk, nyersen szurkaljuk meg, hogy a keletkezd gbéz ne
pupositsa fel legyen hol elparolognia.

8. Ha a tésztalapra tolteléket tesziink, sodrott peremet tapasszunk réa, ez megakadalyozza az
elfolyast.

9. A siitdt 10 percig teljes langgal, nagy héfokkal hevitsiik fel, majd amikor a tésztat betettiik,
a stitést kdzepes héfokon végezziik.

10. Az omlds tésztat mindig kihtilve daraboljuk, kiilonben torik, morzsolodik.

Alaptészta

Hozzavaloi: 50 dkg liszt, 30 dkg teavaj (hasznalhatunk margarint is), 15 dkg porcukor, 2 db
tojas sargaja, reszelt citromhéj, vanilids cukor, csipet s6. Készitése: Gyurddeszkan vagy talban
a lisztet a tobbi poranyaggal elkeverjikk, s a hideg zsiradékkal, tojassargédjaval
Osszemorzsoljuk, majd rovid gyurassal, hogy a zsiradék ne melegedjen fel, gyorsan atgyuarjuk.
A kész tésztat lisztezett papirra tesszik, folidval vagy nyirkos konyharuhaval letakarjuk, s
hiitjiik. Hiitében akar 1-2 napig is eltarthatjuk.

Finom linzertorta

Elkészitési id6 35 perc. A tésztat lisztezett gyirddeszkdn 2-3 mm vastagsagura, s akkordra
nyujtjuk, mint a siitétepsink. Lisztezett nyjtofara hosszabb kés segitségével felszed;jiik, majd
raboritjuk a siitélemezre, s megszurkaljuk. 10 percig teljes langon elémelegitjiik a siitét, majd
kozepes langra vessziik, ily médon két lapot siitiink. Siités utan még melegen a két lapot 3-3
egyenld részre vagjuk, s oOvatosan lecsusztatjuk a siitétepsirdl. Elkészitjiik a kovetkezd



krémet: 15 dkg daralt diot egy edényben Osszekeveriink 7 dkg porcukorral, reszelt
citromhéjjal, 3 dkg puha vajjal, s annyi rummal (kb. 1/2 dl), hogy kenhetd legyen. Az elsd
lapra sargabaracklekvart keniink, rahelyezziik a masodik lapot, melyet az elkészitett
diotoltelék felével bekeniink. Harmadik rétegként ribizlilekvart keniink, negyedikként a
didtoltelék masik felét, végiil 6todik rétegként ismét sargabaracklekvart. Legfeliilre tehat a
linzerlap kertiil. A betdltott tortdt masnapig érleljiik. Tetejére csokoladémazat tehetiink.

...Es még mi minden

A linzertorta kevésbé ismert omlos tésztafajta. Ezért kozoltik részletes receptjét. Az
alapmassza azonban felhasznalhato a legkiilonbozébb toltelékli lepényekhez: a turds, az
almas, racsos és fedett valtozatahoz, vanilias kiflihez, amikor is a kiflicskéket vanilias
porcukorba hempergetjiik. Elkészithetd beldle a csokolddés végli vanilias kifli, a
baracklekvaros linzerkoszoru, amikor a két karikat, alul a teljesen kor alaka, feliil a
lyukasztott, lekvarral Osszeragasztjuk. Tessék Tligyeskedni a fortélyok "tizparancsolata"
szerint.

Olcso, konnyen elkészitheto siitemények

(Masként, de azért magasiskola.)
"Esztike" leveles-hijas tészta

30 dkg liszt, 25 dkg margarin, csipetnyi s0, 6 evOkanal viz és 1 evOkanal ecet Osszegyurasaval
tésztat készitlink, és kb. masfél napot pihenni hagyjuk, aztan 1/2 cm vastagra nyujtva
megsiitjiikk. Kiilonféleképpen hasznalhatjuk fel. Lehet szerelmeslevelet, tirdsbatyucskakat
vagy krémeslepényt késziteni beldle. Lehet tolteni lekvarral, dioval, csak az a fontos, hogy
slités utan, még forron, vanilids cukorral j6 vastagon meghintsiik. Nagyon finom leveles tészta
irta a nagynéném. "Eredeti" mddon nagy munka a leveles-hdjas tészta készitése, mivel
tobbszor kell hajtogatni, pihentetni.

A vilag legfinomabb sosrudacskdja

Amit Erzsi aki e konyv kéziratat gépeli siitott Marika nénivel a sziiletésnapomra: A tésztaja
ugyanaz, mint a fentebb leirt "Esztike" leveles tészta, csak tobb sot (egy jo kdvéskanalnyit) €s
egy kanal ecetet tett hozza. A tésztat masnapig hidegen (hiitdben) tartotta, ujjnyi vastagra
kinytjtotta, tetejét bekente egy tojas sargdjaval, megszorta 20 dkg reszelt trappista sajttal,
soval, koménymaggal. Ezutan a tésztat derelyevagoval kis rudacskakra feldarabolta, és forro
sitében halvanysargara siitotte. A sajt sz¢ép tiiskésen, borzasan siilt meg rajta, mivel eltte este
nemcsak a tésztat, hanem a sajtot is eldkészitette, lereszelte, kicsit szdradni hagyta. Ez is
sokaig elall ha hagyjak.

Anydm villimgyors siiteménye

35 dkg lisztet, 20 dkg margarinnal, 10 dkg cukorral, 1 tojassal és egy pohar tejfollel
Osszedolgozott, hozzdadva 1 siitdport, és 1 citrom reszelt héjat és levét. Néha szort bele egy
kis Orolt fahéjat is. Csak ugy Osszegyurta egy talban, belesimogatta, lapitgatta a tepsiben, amit
vagy kikent, vagy nem. A tetejére lekvart kent, és beracsozta, vagy sem. Ha racsozzuk, a
massza egyharmadat tessziik félre racsnak.



Almas pite

Tula nénitdl tanultam 1940-ben. A kedvencem! Hozzavalok: 65 dkg liszt, 25 dkg vaj, 25 dkg
cukor, 3 tojas sargaja, tejfol (amennyit felvesz), 1 citrom reszelt héja és 1/2 citrom leve, egy
kavéskanal szodabikarbona. Tetszés szerint: tort fahéj vagy szegfliszeg, rum, 1 zacskd
vanilias cukor. Mindezt jol Gsszegyurjuk. A tésztat két részre osztjuk. A nagyobbik részt a
tepsibe lapitjuk, megkenjiik lekvarral vagy almatdltelékkel, a masik részbdl beracsozzuk vagy
lefedjiik. Tojasfehérjével megkenjiik, vastagra tort cukorral és diéval megszorjuk. J6 meleg
stitében siitjiik. Almatoltelék: Az almat meghamozzuk, tokgyalun legyaluljuk, tetszés szerint
cukrozzuk, s a tlizon kissé ledinszteljikk, hogy a leve elfdjon. Ha kihiilt, hidegen tessziik a
tésztara. Ugyanebbdl a tésztabol lehet pogacsaszaggatoval korongokat kiszarni, a kozepét
meg egy kisebbel kiszlrni, cukorral és didval meghinteni, megsiitni, siités elott kettdt-kettot
Osszeragasztani. (Linzerkoszoru az eldkeld neve.) Lehet egy tortaformat vékonyan kibélelni
vele, megsiitni, miutan kihtlt, lekvarral, gytimolcsbefottel megtolteni, az egészet tojashabbal
puposra bevonni, igen forro siitébe par percre betenni, hogy a hab vildgosbarnara stiljon.

Piskota nagyon sokféle van, vajas, kakaods, gylimolcsés, csavart, tekert, lap és torta. A
legegyszeriibbeket, legolcsdbbat adom.

Vizes piskota

Nézd, milyen kevés anyag kell hozza: 4 tojas, 21 dkg cukor, 17 dkg liszt €s 4 kanal viz.
Késziteni is majdnem semmi: A tojasok sargéjat alaposan kikeverjiik, nem elkeverjiik, hanem
kikeverjiik habosra a cukorral €s a vizzel, konnyedén hozzakeverjiik a lisztet, majd 6vatosan a
tojasok keményre vert habjat. Kikent, kilisztezett tepsiben megsiitjilk. Ha megsiilt, kiilonb6z6
krémekkel, lekvarokkal tolthetjiik, felébe vagva ¢és egymasra téve a megsilt lapot.
Feltekerhetjiik egy tiszta szalvéta segitségével. (Ez a piskotatekercs.) Nyaron siithetjiik a
gyimolcsokkel egyiitt. Kimagozzuk, kinyomkodjuk a gyiimdlcs levét, és lisztbe forgatva
rahintjiik a tészta tetejére. Keveset, hogy ne nehezitsiik el. Egyiitt siitjilk. Ha vékonyan ontjiik
a tepsibe, hiilés utan formakat vaghatunk ki beldle. Mindig melegen forditjuk ki a tepsibdl, és
hidegen vagjuk. Ha bonyolultabb piskétdkat akarsz, végy eld egy szakdcskonyvet,
mindegyikben taldlsz tobbet is.

Mi menjiink tovabb az egyszerl siiteményekkel.

Egyszerii gyiimolcslepény

1 tojas sargajat, 1 pohdr porcukrot, 1 pohar tejet, 1 pohéar daralt didt, 1 pohar lisztet, 1/2
csomag siitOport 0sszekeveriink és jol kivajazott tepsibe téve, forro siitében kb. 6t percig also
langon siitjiikk. Ekkor tetejét megszorjuk félbe vagott sargabarackkal vagy szilvéaval,
kinyomkodott meggyel vagy ritkdsan egész meggy- és cseresznyeszemekkel. Felsé langon
stitjiik tiiprobaig.

Még itt van egy-két lepény, mivel gyors és olcso siitemény!



Kakaos lepény

4 dkg kakaét, 1 tojast, 6 dkg zsirt, ha tetszik inkabb 8 dkg vajat vagy 1/2 pohar étolajat, 1
stitéport, reszelt citromhéjjal, 22 dkg cukorral jol kikeveriink, folyamatosan adva hozza 23
dkg lisztet és 1/4 liter tejet. Kdzepesen forro siitdben megsiitjiik, a lapot kettévagjuk, lekvarral
megkenve egymasra helyezziik. Vagy egyben hagyjuk, akkor feldobhatjuk néhany gerezd
didval, tetejét meghintjiik porcukorral. Kénnyt késziteni, és olcso.

Kevert gyiimolcsés lepény

12 dkg margarint, 3 egész tojassal, 25 dkg cukorral kikeveriink. Hozzaadunk 30 dkg lisztet, 1
stitéport, 1 pohar tejfolt konnyedén Osszekeverjiik, tepsibe Ontjiik, a tetejét gylimolccsel
kirakjuk, és kozepes tiiznél siitjiik.

Zsofi siiteménye

30 dkg lisztet 25 dkg porcukorral, 2 pohar tejfollel, 1 tojassal és 1/2 siitdporral dsszekeveriink.
Hozzaadjuk 1/2 citrom reszelt héjat ¢s levet. Kidolgozzuk, es olajozott, lisztezett tepsiben
tlprobaig siitjiik. Szorhatunk bele darabos diot, megreszelt narancshéjat, mazsolat. Uresen is
jo.

Szegényember siiteménye

Két pohar (magad készitette) joghurt, 1 pohar étolaj, 3 tojas, 1,5-2 pohar cukor, 4 pohar liszt,
1 siitopor. Ezeket egy talban jol Osszedolgozzuk, tepsibe Ontjiik, €s megsiitjilk. Reszelt
citromhéj vagy vanilids cukor sohasem art.

Egyszerii rétes

13 kanal liszt, kevés so, 1 pohar tejfol, 1 tojas. Ezeket 6sszegyurjuk. 15 dkg Rama margarint
kikeveriink, rakenjiik a nagyra nyujtott tésztara, belesodorjuk, feltekerjiik. Négyfelé vagjuk a
tekercset. Nejlonzacskoban a hiitdszekrényben tartjuk (legalabb masnap reggelig). Tovabb:
kinyujtds utdn olvasztott margarinnal vagy olajjal bekenjiik a tetejét, megtoltjiik
rétestoltelékkel, és felcsavarva, j6 meleg stitoben kistitjiik. Hamar elkésziil.

Készen visarolt réteslap

Még egyszertiibb - de joval dragabb -, ha készen veszed a réteslapot. De jol nézd meg a lejarati
1d6t, s azt is, hogy nincs-e agyonnyomva, -torve, mert akkor nem tudsz vele dolgozni.
Elkészitésének modjat a zacskon olvashatod.

Rétes meg minden mis toltelékek

A sos toltelékeket mar lattad a "magasiskolaban". Edes toltelék: barmilyen lekvar vagy ,jam”.
Ha hig, egy kis zsemlemorzsat szorunk bele, hogy stiritsiik. Siités kozben amugy is el6szor
folyos lesz, majd stirtisodik a melegtdl. a tészta is vesz fel levet. Makot, diot daralva, egy kis
cukros vanilids (vaniliaporos) tejjel kevergetve megparoljuk. Mindig hiitve tessziik a tésztéra.
A réteslapot megszorhatjuk egy kis prézlivel, ha sziikséges "szaritani", de ez inkabb a



gylimolcsosoknél sziikséges. Az almat is paroljuk, lereszelve vagy felvagdosva, egy kis
cukorral, fahéjjal meghintve. Finomabb a toltelék, ha mazsolat vagy kimagvalt
meggyszemeket tesziink bele. A tarotoltelékes rétest sem paroljuk eldre, tojassargaval, kevés
tejfollel lazitva, reszelt citromhéjjal, cukorral (izlés szerint) jol elkeverjiik, majd hozzaadjuk a
tojasok felvert habjat is, melyet finoman, gyengéden vegyitiink el. A tolteléket az elézdleg
kinytjtott, olvasztott vajjal, Rdma margarinnal meglocsolt, egymdsra rakott 2-3 lapra
helyezziik el tenyérnyi széles csikban, az als6 szinten. Majd tiszta konyharuha segitségével
amelyre a lapokat helyezziik felgongyoljiik. Kozepesen forrd siitében siitjiik. A tetejét
porcukorral gondosan behintjiik. A poronyu tésztaknal, lepényeknél is hidegen tessziik a
tolteléket a tésztalapra. Tul nedves tolteléknél ajanlatos a szaritast zsemlemorzsa- vagy
buzadarahintéssel végezni.

A TORTAKROL

Tudod-e, hogy az a siiteményféleség, amit mi vajjal kikevert krémmel készitiink és tortanak
neveziink, Ausztridn tal nagyjabodl ismeretlen. A francia siitemények jellege egészen mas,
ettdl tavol all. Amerikdban és Anglidban sem készitik. Mi azonban megszoktuk. A név- ¢€s
szliletésnapok, eskiivok, tinnepek korondja. Foglalkozzunk hat vele egy kicsit! Ezt az egyet a
tortalapot néha érdemes készen venni. De nagyon konnyen el is készithetd. Siitsz egy adag
piskotat torta formdban. Ha kihtilt, éles késsel 3 lapra vdgod vizszintesen. Kakaodsan is
készitheted, akkor "tartésabb" a szine. Javaslom, hogy a mindeniitt megtalalhatd, vajjal kevert
tortakrém helyett készits pudingporbdl krémet, vagy a megadott hdzi krémrecept szerint. Még
melegen keverd el vajjal izlésed szerint, izesitsd kedved szerint, és ugy toltsd meg a
tortalapokat, mikor kezdenek kihiilni. Valamivel kevesebb tejjel, slirlibbre fézd a
pudingkrémet (erre taldlsz receptet). Kevés rummal bolondithatod. De ha éppen egy
klasszikus tortat akarsz késziteni, hat ime:

Tortalapsiités

Egy tojas sargajat porcukorral kikeversz, majd 25 dkg vajat (Rama margarint), szorgalmasan
keverve izlés szerint kakadt és cukrot adsz hozza. Ehhez jon a fifika: egy adag feketekavét
teszel hozza, vagy egy nagy kanal neszkavét, és szétfolydssa kevered. A harom részre vagott
piskotalapot (a kakadval szinezettet, izesitettet) ugy t61tod meg, hogy kozépre lekvart teszel.
Egy napig hiitod. Akkor sz€p a torta, ha bevonod. Teheted a sajat krémjével bekenve a tetejét
¢s az oldalat. De ez nem elég fényes.

Tortabevono

Kivalé tortabevonot készithetiink, ha a kakaoport, a cukrot és néhany kavéskanal vizet
felforralunk, majd mogyoronyi vajat tesziink a htléfélben levé masszaba. Még langyos
allapotban vonjuk be vele a tortat, a siiteményt. Ezt készitheted citromosan, vanilidsan,
szinezheted is kicsi céklalével. Vagy magaval a tortakrémmel vonod be a tortat.

Tortadiszités

Persze, a tortat disziteni kell: ezt teheted marcipannal, szines cukorgdmboikkel, szeletelt
zselécukorkaval, befottszemekkel vagy -szeletekkel. Sziiletés- és névnapra gyertyaval, és
valami meglepdt is mondok: viraggal. Ugy bizony, magét a tortat vagy nagyobb talra teszed,



¢s korberakod virdgfejekkel, vagy a viragfejeket, szirmokat egyenest a tortara teszed. Hiszen
mar tudod: a virdg... ehetd, st finom és egészséges. Diszitheted mintdsan nyomott krémmel,
tejszinhabbal is. Ha olcsd, finom tortat akarsz késziteni, siisd magad a lapjat, és hazilag
késziilt krémmel to6ltsd.

HABSUTEMENYEK
(Eljen a maradék!)
Gyiimélcsos siitemény

4 tojdsmaradék fehérjét kemény habbéd verve, 12 dkg porcukorral néhany percig tovabb
keverjiik, mig fényes lesz. Egy citromhéjat belereszelve, 8 dkg réteslisztet lassan beleszorva,
3 dkg olvasztott vajat lassan belecsurgatunk. Jol kizsirozott kis tepsibe ontjlik, malna-, eper-,
meggy- vagy Oszibarackdarabokkal megszorjuk. 5 percig erds, majd takaréklangon
rozsaszintire siitjiik. Tlproba. A tepsiben hagyjuk kihiilni, kis darabokra vagjuk. Folpackkal
letakarva napokig elall. A gyiimdlcsféleségeket, ha nehezek, kezdd siités utan 5 percre rakjuk
a tésztaba.

Tirofankocskak

3 tojas fehérjét keményre felversz, 15 dkg reszelt sajtot vagy 20 dkg tarét villaval
szétnyomkodva Osszekeversz a tojashabbal. Enyhén s6zod. A keverékbdl dionyi nagysagi
fankocskékat formalsz, és kistitod vajjal elkevert forrd olajban. Mikor halvanyan megpirultak,
szlirkanallal kiemeled, és papirral bélelt tanyérra teszed Oket, hogy a folosleges zsiradék
folitatodjék. Azonnal folszolgalod.

Habcsok, holabda, habkoszorik

6 maradék tojasfehérje, 60 dkg porcukor, 1/2 citrom leve. A tojasfehérjékbdl nem til kemény
habot veriink, belekeverjiik a porcukrot, a citrom levét, és az edényt forrd vizbe allitva, addig
verjiik, keverjiik a habot, amig egészen slirli massza nem lesz beldle. Zsirral megkent, liszttel
megszort siitélapra, tepsire kiskanallal kis halmokat rakunk, vagy a masszat nyomodzsakba
tessziik, és vastag csillagesdvel kis koszorukat vagy mas formékat nyomunk beldle. Nagyon
kis langon inkabb csak szaritjuk, mint siitjiik, hogy a hab szép fehér maradjon. Ugyanebbe a
masszaba 15 dkg darabosra vagott diot is keverhetiink, és kiskanallal kis halmocskakat rakunk
beldle a tepsire. Ezt hivjak "Borzas Katanak". Vagy mindegyik halmocskaba belesiillyesztiink
egy didgerezdet. A habcsok egy darab dioval egyik kedvenc csemegénk. Olyan jo, amikor
szétomlik az ember szdjaban, €s ralel a dio kiilonleges izére. Ugyanakkor honapokig elall,
illetve elallna, ha nem ennénk meg. Nagyon jol disziti a vegyes siiteményes, bolti mézes,
kekszes talakat. Mindjart hazai és linnepi lesz az egész bolti vacaksag, ha habcsokkal teszed
kedveseid elé. Karacsony, husvét elképzelhetetlen nélkiile. De akkor magam készitem az
aprosiiteményeket is. Meg a mézest... (Mar eldre gylijtom a tojasfehérjét.)

Gyiimolcshab

A félig kemény tojashabba porcukrot, izlés szerint gylimolcsot (befbttet) vagy finom izes
dzsemet teszel, kicsit tovabb vered, és hamarosan tdlalod. Nagyon jol mutat talpas poharakba
halmozva. Mindegyik adag tetejébe tehetsz egy-két szem meggyet, cseresznyét vagy
kiskanalnyi dzsemet. Nem tanacsos sokdig tartani, mert dsszeesik.



Habfelfijt

A kemény habba vert tojasfehérjét kedved szerint cukrozod, majd beleszorsz tojasonként egy
csapott kanal finomlisztet, egy kéavéskandl olvasztott vajat és reszelt citrom- vagy
narancshéjat, egy-két evokanal dzsemet vagy aprd darabokra vagott gyiimolesot, és kivajazott
edényben, lehetdleg felhalmozva, igen kicsi ldngon rozsaszintire siitdd. Azonnal talalod, mert
hamar 6sszeesik. Igen jo és mutatds édesség.

Dios csok Bertha modra

2 tojas fehérjébdl kemény habot 16 dkg cukorral és kevés citromlével legalabb fél oraig
keveriink, mig jo slirQi lesz. J6 maréknyi 1/4-ekre osztott didbelet keveriink bele. Csomokban
rakjuk kanallal a nagyon gyengén zsirozott, lisztezett pléhbe, ¢és langyos siitdben
megszaritjuk.

Bucsuzoéul itt a nagynéném habcsokja, melyet negyven éven 4t kiildott dobozban,
selyempapirba csomagolva. Akkor készitette, ha Osszegyiilt a "megmaradt" tojasfehérje.
Dio6bél nélkiil is jo, ha reszelt narancs- vagy citromhéjjal izesitjiik. Gézaéknak is van egy "Pipi
nénije" akit mindig izgatottan varunk. Ezt hozza, meg egyebeket, ha jon az tinnepi ebédre.

Dios csok
2 tojasfehérjébdl kemény habot 16 dk cukorral és kevés citromlével legalabb féloraig
keverlink, mig jo slrii lesz. J6 maroknyi negyedekre osztott diobelet keveriink bele.

Csomokba rakjuk kandallal a nagyon gyengén zsirozott, lisztezett pléhbe €és langyos siitoben
megszaritjuk.

KREMEK KREMSZERUSEGEK

Pudingporokrol, krémporokrol, melyeket készen lehet vasarolni, nagyanydink nem 1is
hallottak, mivel nem is voltak. Sokkal olcsobb, ha otthon készitjiik, és nem is nagy munka.
Nézziink meg egyet-kettot!

Citromkrém

1/2 liter tejbdl keveset elvenni, ebbe 2 pupozott evOkanal finomlisztet elkeverni
csomémentesen. Allandéan kevergetve hozzaontjiik a maradék tejet, s kicsi langon siiriire
fozziik. Ha mar csak langyos, 1 citrom héja és leve jon bele, 14 dkg vaj és 15 dkg cukor. Ha
kihiilt, talalas eldtt habosra kell keverni. Ha egy kevés tejszinnel vagy tejszinhabbal elkeverve
fogyasztjuk, "parfénak" nevezziik. Amit igen dragén arulnak készen. A "parfé" eldkeld
vendéglatdo csemege. Két-haromféleképpen izesitett réteget Ontiink egymadsra akkor, amikor
kezd merevedni. {zesitések: kavé, kakad, vanilia, kokuszreszelék, ribizli- vagy malnadzsem.
Ezek mas-mas szinek is. Valoban olcsé receptek, és masodszorra mar percek alatt elkészited.
Szamold csak ki, mennyivel olcsobb, mintha készen vennéd a pudingport vagy krémport.
Nem szolva a jegelt, készen vett parférdl. Ha éppen taplalni is akarsz, nem félve a
koleszterintdl, finomithatod a krémeket, belekeverve 1-2 tojas sargat, majd a legvégén a



tojasok felvert habjat. Kis rummal is szoktam "bolonditani". Egyik-masik izhez illik a
vanilidsporcukor-izesités.

Madirtej

'

Gyermekek és férfiak kedvenc csemegéje "volt" a madartej. Betegeknek is ezt készitették,
meg lnnepi uzsonnakra. Ma mar kezdjiik elfelejteni. Nézziik csak, hogyan kell késziteni!
Hozzavalok: 1/2 liter tej, 3 tojas, 4 csapott evOkanal cukor, 1 zacskd vanilids cukor. A
tojasokat feliitve, kiillonvalasztjuk a sargajat a fehérjétdl, vizsgalva, hogy a sargdjabol ne
keriiljon a fehérjébe, mert akkor nem tudunk jo habot verni beldle. A jol lehiitott
tojasfehérjékbdl kemény habot veriink, majd az edényt vizgdzbe allitjuk, és a tlizon verjiik
tovabb. Kozben egy evOkanal porcukrot szorunk bele. Addig verjiik, amig annyira kemény
lesz, hogy a felforditott edénybdl sem cstszik ki. Fézheted a hidegen felvert fehérjehabot a
fovo tejbe szaggatva is. Ekkor vizes kanallal szaggatod, és egy perc f6z¢és utan megforditod,
Ujabb 1 perc utdn szlir6kandllal kiemeled. A g6zben f6zott tojdshab nem esik ugy Ossze,
mintha tejben féznénk ki, szebben is talalhatd, ¢és konnyebb disziteni. A tojassargakat
kikeverjiik 3 evOkanal cukorral, egy kevés hideg tejjel, egy csapott kanal liszttel, majd
hozzaontjiik a vanilidval felforralt tejet, és kis langon allandoan keverve addig fozziik, amig
strisddni kezd. A tlizrdl levéve tovabb keverjiikk, mig egy kissé kihtil. A madartejet talba
ontjiik, és a kozben kihlilt habbol galuskdkat szaggatunk a tetejére. A galuskdkat
megszorhatjuk néhany szem rumba aztatott mazsoldval vagy szalasra véagott mandulaval,
esetleg reszelt csokoladéval. De ez mar luxus.

Hasonloan készithetiink kédvés madartejet is ugy, hogy a tojassargakat 4 evokanal cukorral
keverjiik el és 1/2 dl er6s feketekavét, egy csapott kanal liszttel addig f6zziik, amig stirlisddni
kezd. A vanilias madartejhez hasonl6an talaljuk.

Kavés madartejen kiviil készithetlink karamellasat is. Cukrot porkoliink sotétbarnara, kevés
vizzel felengedve Osszeforraljuk, majd folytatjuk a fézést a recept szerint. Kevés rummal
szoktam "megvaditani" ha nincs gyermek az asztalnal. Ezt a madartejhabreceptet valahonnan
kivagtam mivel én is most tanultam, hogy g6z folott fézve konnyebb késziteni a
habgaluskékat, melyek ugy feszitenek, mint a baranyfelhdk az égen.

EGYSZERU KULONLEGESSEGEK

Macskagomboc

30 dkg kekszet és 15-20 dkg didt ledaradlunk. Hozzakeveriink 4 evdkanal cukrot, 1 evOkanal
kakadport, 5 dkg vajat vagy margarint, 1-2 evodkanal szamoca- vagy meggylekvart.
Osszegyurjuk, és kis gombécokat formalunk beldle, a kozepébe egy meggyszem is johet. Ha
kell, befdtt levével puhitjuk. A gombocokat kristalycukorba hempergetjiik. Ezt a nyalanksagot
a macskam is szereti, magamrol nem is sz6lva.



Karlisbadi torta

15 dkg cukrot megporkdliink. Ebbe jon 12 dkg vaj vagy margarin, ha elolvadt benne, 10 dkg
daralt diot keveriink a masszaba, és végil 2 tojas sargajat és 10 dkg porcukrot. Ebbdl a
porcukor felét Ontjiilk a masszdra 1 tojas sargédjaval, Osszekeverjiik, és utdna a masikat.
Nagyon fontos a sorrend, masképp csomos lesz, vagy a sargaja megsiil. 4-5 ostyalapot
megkeniink vele, 0sszerakva kissé¢ lenyomkodjuk. Ha jol kihiilt, szeletelni lehet. Honapokig
elall.

Citromkrémes ostyaszeletek

4 tojas sargdjat 10 dkg cukorral, 1 citrom levével és lereszelt héjaval krémmé kell f6zni. A
tlzrol levéve 10 dkg vajat 15 dkg porcukorral kikeverve hozzavegyitiink, és ujbol jol
kikeverjiik, majd hiilni hagyjuk. 4-5 ostyalapot tolthetiink vele. Ha jol megszilardult és
Osszeallt, mint a napolyit, szeletelve adjuk csemegének.

Rézi csokolidés ozgerince

Ezt nem kell siitni! Egy Rama margarint langyosra olvasztunk, 2 teljes tojast, 20 dkg cukrot,
izlés szerint adunk hozzd még 2 csomag vanilia- vagy mogyorokrémport (olcsobb, kicsi
tasak). Felhevitve beletessziik az eldre 0sszetdrt napolyit, csipkedve tordeljiik egy talcan (3
csomagot). A tlizon atforgatjuk, majd 2 folpackkal bélelt 6zgerincben betessziik egy éjszakara
a hitébe. Mindig annyit szeleteliink beldle, amennyit fogyasztunk, mivel hidegen jo.
(Kiboritva folpackba csomagolva tartjuk.) Ezzel mindig nagy sikerem volt.

FAGYLALTOK

Mivel a fagylalt nagyon draga, s raadasul tobbnyire pocsék - csak kivételes helyen lehet igazi
jo olasz fagylaltot kapni -, ime, egypar recept a fagylalt készitéséhez. Olcsobb, finomabb,
készen tarthatod a hiitében. Nem kell 6vni, hogy el ne olvadjon, ne kasdsodjon. Nemcsak
nyari, hanem téli gyonyoriiség is. A tejszint hozzairom. de csak akkor hasznéald, ha nagy
oromet akarsz vele szerezni. Draga és egészségtelen. no meg tobbletmunka is. A
fagylaltokhoz még azt szeretném hozzaflizni, olvastam, hogy Amerikéban valaki feltalalta a
tojas- és tej nélkiili fagylaltot, a taltaplaltak, "fogyosok" szdmara, és vagyont szerzett vele.
No, mondom, ezt Magyarorszagon mar évtizedek ota ismerjik és készitjiik. (Vagyonszerzés
nélkiil.) Az elsé amerikai fagylaltélményem a kovetkezd volt: San Franciscoban iiltiink a
kikoto egyik nagyon kedves cukraszdajaban, és fagylaltot rendelt a hazigazdank. Valahogy
ugy tortént, hogy eldszor nekem hoztdk ki. Letettek elém egy 6ridsi kehelypoharat, pupozva
fagylalttal és tejszinhabbal. Mar éppen szét akartam osztani négyilink kozott, mikor nevetve
mondtak, hogy ez egy adag. De hat akkor, hogy fogunk ebédelni? kérdeztem én, mivel
ebédmeghivasra indultunk, és Utkozben alltunk meg fagylaltozni. Ugyanigy megddbbentem
az els6 "hamburgernél" is. Oriasi volt, hogy lehet ezt megenni? Nagyra kell nyitni a szankat
Amerikéban...? Koriilbelil haromszor akkora, mint ndlunk. Oroszorszdgban a sirok
nagysagan csodalkoztam el. Fold van bdoven.



Gyiimoélestagylaltok

Eperbdl, méalnabdl, ribizlibdl, sargabarackbdl, dszibarackbdl készithetjiik. 1/2 kg gyiimdlesot
megmosunk, majd atpasszirozzuk vagy turmixoljuk. 25 dkg cukrot felféziink 3,5 dl vizzel,
hozzédkeverjlik egy citrom levét. Mikor a szirup felfott, beletessziik a pépes gyiimolcsot, €s
lehiitjiik. Ekkor ovatosan hozzavegyitjiik 2 tojasfehérje keményre vert habjat. A masszat
megfagyasztva, tetejét tejszinhabbal és nyers gylimolcsszeletekkel diszitve talaljuk.

Vaniliatagylalt

6 tojas sargajat 6 evokanal cukorral habosra keveriink. Felhigitjuk egy kevés tejjel, amit a
fagylalthoz szant 1 liter tejbdl vettiink el. A tobbi tejet felforraljuk egy fél rud vaniliaval vagy
vaniliacukorral. Beleontjiikk a cukorral kikevert tojassargat. Forralasig hevitjiik, s ha kihilt,
hozzdadjuk a 6 tojasfehérje keményre vert habjat. A masszat megfagyasztjuk. Tejszinhabbal
¢s kompotszeletekkel vagy gyiimdleszselével diszitve talpas poharakba adagoljuk.

Csokolidéfagylalt

Ugyanugy késziil, mint a vaniliafagylalt, azzal a kiilonbséggel, hogy két-harom szelet eldre
megpuhitott f6z6csokoladét adunk a masszahoz. A tetejét tejszinhabbal diszitjiik.

Kakaotagylalt

3 dkg kakaot 2 egész tojassal és 18 dkg cukorral hidegen Osszekeveriink. 1/2 liter tejet
felforralunk, és keverés kozben lassanként adagoljuk a kakads masszdhoz. Mikor elkevertiik,
az egészet felfozziik, de nem forraljuk. Hiités utan fagyasztjuk.

Karamellfagylalt

12 dkg cukrot megpiritunk, 2 egész tojast és 1 tojas sargajat 16 dkg cukorral habosra
keveriink. A piritott cukrot kb. 1 dl vizzel siirtire befézziik. Egy masik ldbasban 6 dl tejet
kevés vanilias cukorral felforralunk. Beleontjiik a kikevert tojassargéakat, felfézziik (forralas
nélkiil). Mikor kihtlt, 6sszekeverjiik a piritott cukorral, majd fagyasztjuk. Tejszinhabbal
diszitve talaljuk, ha fel akarunk vagni, és nem félink a koleszterint6l. Vagy ha nagyon
szeretjiik, s kényeztetni akarjuk magunkat €s feleinket.

FOGYNI KENE DE HOGYAN? Es miért?

A vilag egyik fele éhezik, a masik fele fogyni akar mondhatjuk kissé cinikusan. Sajnos,
nagyjabol igy is van: a harmadik vildgban percenként hal ¢hen egy gyermek vagy felndtt, az
elhizas pedig népbetegség nalunk is. A sovany betegeket, gyermekeket viszont hizlalni
szeretnénk, de ennek joforman nincs irodalma kozkézen, mig ujabb és ujabb "csalhatatlan"
fogyokuras elméletek és receptek arasztjak el a konyvesboltokat, folyoiratokat, utcai arusokat.
A receptek, kurdk mellett csodaszereket is reklamoznak sziinteleniil. Jo jovedelem a
sarlatdnoknak, valamint a gyartd6 nagy cégeknek. Szakmai és sajat tapasztalataimbol a
kovetkez6t mondhatom, barmelyik fogyokuramodszerrel le lehet fogyni ha végigesinalod.
Aztdn nagyon rovid id6 alatt vissza lehet (és szokas) hizni. Mazsds sulyu batydm minden



é¢vben lefogyott, majd szépen visszaszedte. Bardtnémet akupunkturaval fogyasztottak.
Orvosnd. Azt mondta, mikor a cimet kértem: "El ne menj! Tiz kilét fogytam, és utdna
ugyanannyi id0 alatt tizenhatot hiztam." A lényeg az, hogy nem lefogyni nehéz, hanem
megtartani az eredményt. Idds baratndm felismerte ezt a jelenséget, és igy fogalmazott: nem a
rendcsinalas a nehéz, hanem annak megtartdsa. Mindennel igy vagyunk. Kedves olvasom!
Csak ugy kezdjél fogyokuraba, ha valdban elszantad magad, hogy meg is tartod a nehezen
vagy konnyen elért eredményt. Ahhoz pedig meg kell valtoztatni az életmododat. Alapvetd
tudnivald: a hizdsndl az ember kovér lehet hormondlis, familidris (csalddi-genetikai) és
alimentaris okbdl. Az elsdre jellemzé a kevés taplalék mellett is hirtelen fellépd, avagy
gyermekkortdl allanddsult, aranytalanul nagy teststuly. Kivizsgalast és orvosi kezelést igényel.
A familidris ok egyszerien kdvethetd, ezek orokletes tényezok. Nézz koriil a csaladodban,
kitél mit o6rokoltél! Oseid gombolydedek vagy hajasok? Netan pocakosak? Ez mér
korrigalhatd némiképp, de nehezebben. Az alimentaris hizas azt jelenti, hogy étkezési
okokbdl hizol. Ezt két részre bonthatjuk: tomény, taltaplaldo ételek vagy nassolds. Az
utoébbinal a legkonynyebb és a legfontosabb a valtoztatds. A kdvérség ugyanis barmilyen
okbdl 1ép fel, "rizikdfaktor". Vagyis veszElyt jelent a sziv- és érrendszeri megbetegedéseknél,
terheli a m4j-, epe-, bélmiikodést, fokozott terhet r6 az iziiletekre, csontrendszerre. (Egész sor
betegségnél azzal kezdi az orvos, hogy le kellene fogyni.) Nem sz6lva a "kinézésrol" és a
kozérzetrdl, a teljesitoképességrol. Mindehhez vedd hozza, hogy a sulygyarapodas életkor
szerint is valtozo. A kisgyermekkori parnassagot felvaltdo normalis sulyt kovethet egy
kamaszkori 4tmeneti hizds vagy fogyds, noknél terhesség alatt, sziilés utdn maradhat
folosleges hdj, mindkét nemnél a valtozd korban, a csokkend hormonmiikodéssel, majd az
oregedéssel, kevesebb taplalék igénye mellett megmaradd étkezési szokéasok okoznak
kovérséget. Mint latod, eldszor el kell donteni, hogy miért hiztdl meg, vagy miért kezdesz
hizni. Utdbbi esetben igyekezz gyorsan megallni! Minél késébb kezded, annal nehezebb.
Murphy torvénye szerint is: 10 kilét felszedni konnyebb, mint 1 kildt leadni. Ezek utan
alapvetd kérdésiink: milyen az idedlis testsuly, hol kezdddik az elhizas? Miel6tt ratérnénk a
valaszra, gondoljunk a mondéasra: "Minden férfi két feleséget szeretne: egy karcsut a
tarsasagban, ¢s egy teltet az dgyban." A sovanysagrol és kovérségrdl vallott nézetek korok és
tarsadalmak szerint valtoznak. Falun "nydpicnak" nevezik az altalunk sudarnak, karcsunak
tartott ndt. Keleten sincs keletje a sovany néknek, ¢és a gyermeknek is a telt emld, puha anyadl
adja a fészek melegét. Hat akkor kinek is kell ez a nagy sovanysag? Ugy gondolom, a divat
diktalja nekiink, néknek, mivel nem divat az anyasag, sem az asszonyisag, nem divat a
"teltség". Figyeljiik csak meg a szlogent! Az asszonyok egymas kozott nem azt mondjak: "ide
figyeljetek, asszonyok" hanem: lanyok. Ugyan miért lennének az asszonyok lanyok? Talan
azért, mert a lanyok sokszor mar serdiilékoruktol asszonyok?... Valami dsszekeveredett. (A
ndi szerep, a valtas kilengései, férfias tulajdonsagokra toreksziink, eldobva az dsit, ami nélkiil
szlikebb ¢és betegebb a vilag ébredjetek, asszonyok!) Mivel a fogyasrol szeretnénk valamit
megtudni, visszatériink a testsulyra. Itt és most, a mi fehér (nem is fehér, hanem szomoruan
sziirke) civilizacionkban idealis testsulynak tartjuk felndtt korban, ha a szaz centi folotti
testmagassag alatt van a sulyunk 10 kilogrammal. Férfiaknal elég a 8 kg is. Pontosabb
utmutatoul szolgalhat az az amerikai biztositotarsasagok altal hasznalt képlet, amelynek
segitségével megallapithatjuk, hogy a sovanyak, az idedlis testsulytiak, vagy a kissé, illetdleg
er6sen elhizottak taboraba tartozunk-e. Szémitasi képlet: Teststlyunkat elosztjuk
testmagassagunk négyzetével. Ha a hanyados 19 és 23 kozé esik, akkor optimadlis testsullyal
rendelkeziink. Noknél 0,5-del kisebb a hadnyados értéke, mint a férfiaknal. Ha a hanyados 25
felett van, kdzepes elhizasrol, 27-28 felett pedig erds elhizasrol beszEliink. (Hm! Azért még ez
a bonyolult szdmitas sem egészen megbizhatd. Mert pipaszar 1ab mellett is novelhet pocakot
az ember. De ruhdid eligazitanak...)



Szamitasi példa: egy 55 kg sulyt 163 cm magas n6é hanyadosa:
55/(1,63 x 1,63)=55/2,65=20,75

Tehat idealis vagy optimalis az illetd testsulya. 18,5 alatti hanyados azt mutatja, hogy az
optimalis testsuly eléréséhez energiagazdagabban kell tiplalkozni. Ha mar megéllapitottad,
hogy az idedlis vagy optimalis testsulyt kivanod elérni, felejtsd el a fogyokura szot, helyette
donts az életforma-valtoztatas mellett. Erre nyugodtan raveheted a csaladodat, egyiitt teheted
veliik, mivel egytttal ez az egészséges életmdd is. Ezzel tudsz lefogyni, és egy kis diéta
segitségével megtartani kellemes, testednek-lelkednek megfeleld stlyodat. (Tovabba
mindenki el tud helyezkedni az 1j életformdban.) Ha mégis gyors fogyokurat akarsz tartani,
akkor valassz egy kedvedre valot, de a kovetkezd feltételekre vigyazz: egyszer sem szeged
meg, sem a mennyiségre, sem az eldirt mindségre vonatkozo eldirast. Vendégségben sem.
Egy jo vasarnapi ebéd egy egész heti eredményt semmisit meg. Akkor ugyanis Ggy jarsz, mint
a szovjet tehenek. A kemény tél miatt elfogyott a szarvasmarhdk takarmanya az egyik
kolhozban. Harom nap koplalds utdin még mindig csak kevéske takarményt tudtak adni a
marhdknak. Az eredmény meglepd volt, csokkentett mennyiségii taplalékkal jobban tejeltek a
tehenek. Ezek utdn kisérletileg bevezették a heti egynapi koplaltatast igen jo eredménnyel.
Kedves olvasom, igy rendezz koplalonapokat, kétségkiviil egészséges ez, a hibdja csak annyi,
hogy a kiéhezett szervezetnek jobb a taplalékfelhasznalasi készsége. Ezért hizunk olyan
kdnnyen egy nehezen megtartott fogyokura utan. (Ezért ajanlja a modern fogyokura: tobbszor
enni keveset, nem megéhezni.) Ezért hagyjuk a gyermeket nyugodtan nem enni, mert egyrészt
megjon az étvagya, masrészt jobban hasznositja a szervezete a kapott taplalékot. (Kivéve, ha
beteg.) Vannak veszélyes és vannak jo fogyokurak, kellemesek ¢€s kellemetlenek. Veszélyes
példaul a par éve nagyon divatba jott keménytojas-fogyokura, hiszen a tojas emeli a vér
koleszterinszintjét. Minden egyhangu, egy alapra épitett fogydkura karos lehet, mivel a
szervezet nem tud gyorsan alkalmazkodni valamilyen megszokott és fontos tapanyag hirtelen,
teljes megvonasahoz. Viszont alkalmazkodik a fogydkurdhoz. Minél tobbszor kezdesz hozza,
annal kisebb az esélyed a maradandd fogyasra, mivel szervezeted megtanulta a védekezést.
Ezenkiviil nem a gyors fogyas egészséges és konnyen megtarthatd, hanem a lassu: ennek
alapja pedig az életforma-valtoztatas. Az életmod-valtoztatds alapja a sok mozgas. Nyugodtan
hozzatehetjiik, hogy ez egyuttal a szépség, a fiatalsag (fiatalon maradas), az egészség, a jo
kozérzet, s6t az "okossdg" alapja is. (A fokozott oxigénfelvétel jobb agyi érellatast,
koncentralaskészséget, jobb teljesitOképességet biztosit.) A fokozott mozgas, illetve kielégitd
mozgés alapja a sok séta, gyaloglas. Hagyd az autdkat, ne szallj villamosra-autobuszra két-
harom megalloért, kelj kicsit koradbban, és gyalog menj a munkahelyedre, biciklizz, Gsszal!
Hétvégén tégy tarakat, de legaldbbis kirandulj vagy kertészkedj! A kertészkedés mellett is
sétalj és tornazz! A gordiild, hajlo (hdzimunka ¢és kertészkedd) mozgast ellensulyozza a
ritmikus szabad mozgas, tovabba a torna, az Uszas mivel valamennyi ellentétes
izomcsoportokat mozgat meg. Azonkiviil a ritmus €s a tempo6 adja a jo keringést. A sétat,
kocogast, tornat kezd 6nmagadhoz gyengéden, és fokozatosan emeld az idejét, de mindig csak
annyit-addig, hogy o6romod teljen benne. A kezdet a "berozsdasodas" miatt nehéz. Ha
megszoktad a napi tiz-husz perces tornat, féloras sétat, ha csak egyszer is kimarad, hidnyozni
fog. Tapasztalod, hogy rosszabb a kozérzeted. Mivel hozzakezdeni €és megszokni nehéz, jobb,
ha kazettara felvett, zenekisérettel hangzo diktalasra tornaszol. Igy nem kell gondolkoznod a
gyakorlatokon, nem csalsz, ezt-azt kifelejtve, roviditve, hamarabb abbahagyva. De itt is
naponta emeld az elvégzett gyakorlatok szdmat. Ha egyszer végigcsinaltad, ne hagyd abba,
egyre konnyebben fog menni. Nemzetkozi felmérések szerint a "kutyas" emberek
egészségesebbek, tovabb maradnak frissek mert a kutyat sétaltatni kell. (Pontosabban: a kutya



sétaltat téged.) Este, ha nagyon faradt vagy, végezz egypar lazitd, ritmikus gyakorlatot, és gy
essél be az dgyba meglatod, jobban alszol. Nagy faradtsag esetén nem Gsszetottyanni, hanem
a faradtsagot lerdzni, kirazni, lazitani kell. (Néhany perc séta, langyos tus, iditd, nyugtatd
fiirdd, relaxacio.) Etkezés: csak a megszokott iddben. A kézépkorban naponta egyszer ettek (a
szegények). A felnbtteknek bdéven elég a napi harom, gyermekeknek oOtszori étkezés
szlikséges. Kozben semmi. Nassolds soha. A nassolds korunk ideges tiinete, a hizds egyik
komoly oka. Oralis nyugtalansag, potcselekvés, amely draga és veszélyes. Mar nemcsak
drogfliggdségrol, hanem édesség- és csokoladéfiiggdségrdl is beszélnek a szakemberek. Tiszta
vizet igyal iiditék helyett, ha rossz a viz, asvanyvizet, forrasvizet, gyogyvizet (ingyen vagy
fillérekért is vihetsz haza egy-egy demizsonnal). Ha mégis iiditére vagysz, csak azt idd, amit
magad készitettél. Sok salatat és gyiimdlesot egyél, sok fozeléket, zsirtalan leveseket, sovany
husokat, lehetdleg halat és baromfit f6zve, parolva vagy zsiradék nélkiil siitve. Olajbol csak
keveset, salatakra is csak par csoppet. A tejszint, csokoladét, cukorkat, bonbonokat, tortakat
felejtsd el. A ropit és a kekszeket is. A tévé mellett iilve nassolds helyett varrogass vagy
kossél! (Hogy a férfiak mit csinaljanak, nem tudom...) Altalaban tarthatod magad a
reformkonyha mellett. Potold a hust szdjaval, tejszin helyett tejfolt hasznalj, tejfol helyett
kefirt. Vaj helyett Rdma margarint, rantads helyett szdja- vagy kukoricalisztes habarast,
zsemlemorzsa szorast. Csak annyit egyél, mig enyhejollakottsag érzésed van! Hadd maradjon
a tanyéron! Viszont egyszerre vedd ki, amit megenni kivansz. Ne csapd be magad a
"kicsivel". Sok kicsi sokra megy. Nadragod, ruhdaid ne engedd ki, ha hizol, hadd
figyelmeztessen sziintelen a kényelmetlenség. Nagy 6rom, ha majd ujbdl jol érzed magad
benniik. (A szoritdo 6v €és derék savtaltengést okozhat, igyekezz hat "eredeti" alakodat hamar
visszanyerni.) Bizony, bizony a stlyvaltozassal nemcsak a kozérzeted, de a személyiséged is
valtozik (komoly sulyféloslegre gondolok). Mert elhizva masként ¢l az ember, ahogy a fogyas
megtartasdhoz is masként kell élni. Vagyis természetesen, és akkor meg sem hizunk.
Elfogadni is kell tudni az 6rokletes, a familiaris "gombolydedséget" ha az nem kovérség. Es
akkor annak megfelelden kell 61t6zkddni, mozogni. Nem mindenkinek art egy kis finoman
elosztott haj. Divat is volt idonként. A barokk kedvelte a dus forméakat. Mar tudod: a keleti
népek és nalunk a falu ma is azt tartja szépnek, ha melle, "fara" van a nének. A das formak
valoban szebbek, mint a divatos deszkasovanysdg. Ne a divat utcdn menj, hanem magad
harmonikus teljességére torekedj! Nem adok fogyokurareceptet. Dunat lehet rekeszteni veliik.
Egyet tudok szivbdl ajanlani. Reggel, déleldtt gytimdlestea és gylimdles. Délben jo salata, kis
szaraz hus (reform ebéd). Este reszelt sargarépa, salatik. Igy-ugy. Kefir barna kenyérrel,
parizer vagy sonkaszelet. Ettdl valoban frissnek érzed magad, jO a kozérzeted, és lassan
fogysz is. Ha kinoz az éhség, kis korpas kekszet egyél, pohar forrasvizzel, vagy ragcsalj el
egy almat, sargarépat vagy retket. De mértékkel. Nem kell folyton ragcsalni. Legyen ez csak
kiegészitd uzsonna vagy tizorai. Ha a nassolés, édesség iranti vagyad ellen kiizdesz, kapj be
egy savanyu uborkat: ez a PH hatdsaval csokkenti ¢hségérzetedet. Az élet természetes "hizd"
iddszakaira késziilj fel eldre tudatosan, kiizdjél magadért és csaladtagjaidért. Persze a bojtnek
van tisztitd, megtartd €s fegyelmezo ereje. Jol tudtak eleink. De ez nem azonos az ¢hezéssel,
koplalassal, hanem fegyelmezett hus nélkiili étkezés, kevés zsiradékkal késziilt bojti ételek.
Melegen ajanlom Oket. Ilyenek a hal, zoldfézelékek, konnyl levesek. A bojt tovabbi
alapszabdlya: egy nap haromszor étkezni €s csak egyszer jollakni. Probald ki hossza id6én at a
nagybdojt negyven nap volt. Egészség, bolcsesség van benne. Tovabba a heti egy bojti nap is a
maga ritmikussagaval tisztitja, egyenstlyozza szervezetiinket, ¢s dnfegyelemre szoktat.



A VENDEGLATAS TITKAI

"Ne sokf¢lét adj, inkabb magadat add" és oriilj a vendégeknek, és soha ne f6zd kiilf6ldinek a
maga nemzeti eledelét! Magam is mindig félek, ha kiilf61don, Nyugaton vagy Keleten gulyast
adnak, vajon fel fogom-e ismerni? Egy torténetet szeretnék ezzel kapcsolatban elmondani:
Kolozsvarra hosszabb idére tajvani vendégprofesszorok érkeztek. Erdsen késziltek a
fogadéasukra, tajvani fliszereket, alapanyagokat és recepteket szereztek be. Nagy gonddal
kiilon szakécs f6zott szamukra. Par nap milva megkérdezték toliik, hogy izlik a koszt? Azt
valaszoltak, hogy nagyon érdekes ¢és tetszik nekik, de a gyomruk nehezen szokja meg ezt a
magyar konyhat ezért kérik, engedjék meg, hogy maguk f6zzenek. Hat errdl ennyit! Halat se
adj semmiféle forméban olyan orszag lakdjanak, amelyiknek tengere van. (Megfullad a
szalkatol...) Mit adjal? A francidk nem ismerik a Poulle panénet, a rantott csirkét. A
nemzetko6zi Fried Chicken halozat most teszi ismertté. De ez nem olyan, mint a hazi. Messze
nem. Elvezik hidegen-melegen. A csirkepaprikas is mindenkinek izlik. (Nem a zsiros porkolt,
hanem a pikdns, tejfolos csirkepaprikds.) Anndl inkabb, mert sok orszdg nem ismeri, nem
hasznalja a tejfolt. Ez kiilondsen alkalmas vendégvarasra, mert elére elkészitheted. Na és a
kozismert gulyas se kutya. A mi hirességiink. Ugyanigy nem ismerik a toltott paprikat. Ez a
keletrdl jott étel mindig kisegit. Leginkabb ezt ajanlom. Egyszert, eldre el lehet késziteni, és
mindenkinek izlik, meg aztdn nem is draga. A t6ltott kaposztaval is sikered lesz, de csak
sovanyan készitsd, rosszul lesznek a zsiros-tejfolos, disznohusos ételtdl! A lucskos
kaposztaval mindig sikerem volt, itkdzben is szoktam fézni. Viszem magammal a csombort.
(Errél mar irtam.) F6zz lencselevest, Jokai bablevest és babgulyast! Magyarositsd a "Gordon
Blue"-t, a kék szalaggal kitiintetett svéjci panirozott htst. (A vékonyra potyolt husszelet egyik
felére sajtot, hajszalvékony szalonnat teszel, 6sszehajtod, kirdntod.) Azért magyaros, mert 6k
szalonna helyett borjihtsbol és sonkdval csinaljak. Talan zaftosabb is disznohusbol, igaz, a
francidk lenézik a disznohust lassan mi is. Ha mar itt tartasz, akkor készitsd pulyka- vagy
csirkemellbdl! Olcsobb és egészségesebb. Ezenkiviil f6zd azt, amit szivesen f6z06l, és nagy
benne a gyakorlatod. Adj salatédkat és egybesiilt hust szeletelve. (Bar ez mar f616s luxus.) Ha
valami elromlott vagy nem elég finom, ne magyarazkod;j, ne szidd! Ugysem veszik észre. Azt
hiszem, az egyik rossz nemzeti sajatsagunk sajat magunk és ételeink sziddsa. Meg a magunk
dicsditése. Csak csendesebben! Mi is olyanok vagyunk, mint sokan masok. Ha nincs 1ddd,
vegyél egy grillesirkét, szépen darabold fel, tegyél mellé lecsurgatott kompotot vagy sz016- €s
dioszemeket! Utdna egy-két sajtféle johet és gyiimolcs. Kész a vacsora. Hazafelé utkozben
megveheted, és félora mulva talalhatsz. Ebédre kiegészitheted egy gyors levessel, salataval.
Ne restelkedj, nem kell mindig halmozni lehetsz szerény a vendéglatas kozben is! Hidd el, a
hangulat fontosabb, mint az étel! Fesziilt rohangédlasoddal mindent elronthatsz. Ezért ajanlom:
Készits eld mindent gondosan; vagy hagyd, hogy mindenki segitsen; vagy hullamozz
kényelmesen a konyha és a vendégek kozott; vagy rohangdlj izgatottan ide-oda (ez csak akkor
javasolt, ha fiatal vagy, és humorral, kedvvel csinalod). Egyébként ha fesziilt vagy, ez a
legrosszabb. Magam is tapasztaltam. Ha teritesz, tedd szépen, gondold végig eldre, mit adsz,
milyen evéeszk6zok, poharak kellenek, "hozd 0ssze" a porcelan, az abrosz, a szalvétak szinét.
A viragot is (keveset, alacsony vazaban). A gyertya is alacsony és vastag legyen. (Akkor nem
¢g le hamar, és nem zavar.) A hattér legyen halk zene, a vilagitds kellemesen tompitott.
(Dug6huzo, kenyérkosarka, fliszerek, potszalvétdk az asztal kozelében, az innivalokkal
egyiitt.) De teheted mindennek az ellenkezd6jét is! Svédasztalon talalhatsz, ahol minden
ennivalot szépen kiraksz, mellette az evdeszkozok, tdnyérok, szalvétak és kenyérkosar stb.
Italok kiilon asztalon a poharakkal. Ragcsalnivald, sos csemegék itt-ott a lakésban.
Svédasztalon adhatsz meleg ételt is, ha teamelegitot gyujtasz meg alatta. Vagy egy jénai talba
teszel egy-két vilagitdsi mécsest, és arra helyezed az edényt. (Lébas is jo, de mennyire!)



Magyar asztalra a férjem tanitott. Ez a kdvetkezd: egy asztalon nagy adag korozott, finom
fiistolt szalonndk, kolbasz, egészben, lapiton éles késsel. Kenyér egészben, mellette masik
kés. Talban voroshagyma, ha szezonja van, paradicsom ¢s zoOldpaprika. Meg aztan a
klasszikus és 0jbol divatba jott zsiros kenyér! Kacsazsirral mar luxus. Mindenki vag és ken
maganak, amit akar! Jo, fesztelen hangulatot teremt. A legjobb a konyhaban vagy a kertben
hagyni mindezt. Zstrasztalt gurithatsz be, tele minden joval. Ciganyasztalt is hasznalhatsz, ez
az 06si bolcsesség: semmi folosleges flanc. Beviszed a nagy fazék korhely-, gulyéas- vagy
bablevest egy halom mélytanyérral. Ki-ki vegyen fel egyet, és te mered a nagy meritékanallal,
ahogy eléd allnak. Vagy mernek maguknak. Mindez igen hangulatos a konyhdban is, sét
hideg étellel is.

Anyaink uzsonnai

Mindenki mellé tettek egy kicsi asztalkat, és arra tdlaltdk az uzsonnakavét, vacsora utani
feketét, italt. En néha-néha egy kicsi székkel potolom a nagy asztalt, kis asztalokat.

Franciaasztal

A vendégek segitenek teriteni, talalni, majd leszedik az asztalt, és elmosogatnak. Ezt nagyon
szeretem. Soha nem tiltakozom, ha a vendégek rendet rakni, mosogatni akarnak. A teritést
néha elékészitem, nekik csak szétrakodni kell. Vagy megmutatom, mi hol all, és oda se nézek,
a f6zéssel tor6dom. Két dudas egy csardaban nem fér el. Ha idegen iil asztalodnal, gondolj
arra, lehet, hogy angyalt latsz vendégiil.

Unnepi talalas, diszités

Nincs az évnek olyan napja, amikor ne taldlnal valamit, méghozzd kéziigyben, amellyel
diszitve kivanatosabb4, innepivé tudod tenni a feltalalt ételt. Bevallom, én mindennap és csak
kettonk szamara is diszitek. A vilagos szini ételekre egy-két petrezselyemzold-levelet vetek
oda, vagy mads, konyhaban, "levegében", ajaj ablakban, teraszon ndvekedd filiszerndovény
levelét, egy kis pirosaranyat nyomok mellé ide-oda. A husok mellé mindkettst. Ugy
megszoktam ezeket a mozdulatokat, hogy joforman mar észre sem veszem. Mindjart mas a
hideg étel, ha zoldsalata levelekre rakod, vagy finomra vagott zold, esetleg vords kaposztaval
vagy kinai kel leveleivel boritod a tal aljat. Aztan a tetejére, melléje... Mindenféle étel mellé
annyi mindent tehetsz, hogy csak a vicc kedvéért sorolom fel... Citrom ¢€s tojas karikara vagy
cikkekre vagva, de nagyon jé a narancs, alma és korte is frissen és kompdtnak (mindenféle
gyumolcs). Megszokott a piros retek, a zold- és pirospaprika, paradicsom, cékla nyersen és
fézve. Sargarépa-karikdk, mindenféle zoldség fézve és nyersen, karfiol rozsdkra szedve.
Fiiszerndvények levelei, hagymak zoldje, feje, szeletelve, gyongyhagyma egészben, snidling
aprora vagva, hintésre. Kokény, csipke, galagonyabogy6. Torma-, sz016- és barmilyen falevél.
Egyiptomban az eladdé gyiimdlcsot is viraggal diszitik, a hotelban, bodékban. Ez néalunk
meglepd, de legalabbis szokatlan. Tortan probald ki eldszor, meglepd és szép. Tortak tetejére
zselé, cukorka, csokoladé, cukormazbodl. manduladi6 hasznalatos régéta. Utdbbiak sajt €s
stiltek mellé is kivaloak, de a sz610szemek ugyanigy szépek ¢és izletesek.



Flambirozas és egyéb fifikak

Unnepi alkalomra ajanlom ezt a fogast, melyet a haziasszonyok is elsajatithatnak. A
flambirozasnak kétféle modja van. Az egyik, amikor a nyers hozzavalot tobbnyire hust éppen
csak atsiitjiik, atforrositjuk, majd valamilyen alkohollal ledntjiik, meggyujtjuk; akkor lehet
folytatni a pecsenye puhitasat, parolasat, ha a langok mar elhamvadtak. Ez kizarolag a
pecsenye izesitését szolgalja. A masik mdd, ha a kész ételt locsoljuk meg valamilyen szesszel,
¢s meggyujtva, langolva tessziik az asztalra; ez is izesit, de emellett még étvagygerjesztd és
sz¢ép latvany. Csak olyan edényben szabad flambirozni, amely nem kénnyen sériil. A tlizallo
tal szétpattanhat. Nem ajanlatos a teflon sem, mert leég a bevonata. Legalkalmasabb a
kromacél serpenyd vagy tal - mondjak -, ebben az asztalra is adhaté az étel. Magam
porceldnban, cserépben is szoktam langoltatni. Eddig még soha hol kopogjam le? nem pattant
szét. Az se mindegy, milyen alkoholt hasznalunk. A husokhoz, halakhoz elsdsorban vodkat,
de hasznalhatunk konyakot, esetleg gint is. Az édességekhez rumot, a gylimolcsds
desszertekhez valamilyen gyiimdlespalinkat vagy konyakot szoktak hasznalni. A szeszes ital
csak akkor gyullad meg, ha elég magas az alkoholtartalma. Ajanlatos, hogy a meggyujtott étel
elég meleg legyen, el6szor atforrdsitjuk, meglocsoljuk az alkohollal, aztdn rdgton
meggyujtjuk. Ha tovabb varunk, elparolog az alkohol, és nem gyullad meg a pecsenyénk, a
fagylaltunk. Vagy a tal kozepébe, fél tojashéjra oOntjiik a szeszt, és ugy gyujtjuk meg.
Edességnél narancs- vagy citromhéjba tehetjik az alkoholt. Sotét, félhomalyos,
hangulatvilagitasu szobaban érvényesiil a langok fénye, jatéka. Nagy ritkan ezt is megteheted.
Mindenesetre egészségesebb, mintha meginnad! A sajtot tdlalhatod szépen, ha hasdbra vagva
egyik felét pirospaprikdba martod. Vagy szdéloszemekkel, dioval rakod korbe.
Cserkészkolbasz-darabkakat felhalmozol egy talon, ledntdd egy kis alkohollal, meggyujtva
teszed az asztalra, fogpiszkalokra szurva. Lehet jatékosan csemegézni. Jobb az ize a kis
langolastol. Egy nagy alméba, egy kisebb kaposztafejbe fogpiszkalokra szirhatsz fel finom
falatokat, foként a gyermekek oriilnek neki.

Az asztalt szépen diszitheted Osszel sarga, piros falevelekkel, karacsony tajan minden teriték
elé tehetsz kicsi fenydgallyat, csipkebogyogallyat a bogyoval egyiitt, mézeskalacs figurat,
kicsi piros alméba szart minigyertyat, repkénylevelet, fliszernovények agacskait, husvétkor
z0ld leveles szines csokolddé- vagy cukortojast, és persze mindig, mindenkor viragot.
Abrosznak hasznalhatsz barmit, a fliggdnytol az dgytakardig, ha eredeti, meglepd szineket €s
formékat akarsz. Orokolhetsz a nagymamatél fehér vagy szines damasztot, himezhetsz
magad, vagy éppen "foltmlivészetet" alkalmazol. Vehetsz méterre szines, mintas (leértékelt)
anyagot. Készithetsz magad ilinnepi abroszt, hasznélhatsz régi vagy 0j szOttest. Ma mar
mindent szabad. Nincs eldiras azt szeretjlik, ami meglepd, ami 0j. Csak vigyazz: az abrosz, az
edények, a diszités egyiitt adjak az iinnepi hangulatot vagy a jatékos meglepetést
szilveszterkor, névnapon, hazibulin.

Késziilodés az iinnepre

A késziilodés az linnepre legalabb olyan jo lehet, mint maga az tinnep. Advent a karacsonyi
varakozas ideje. Varakozas, készililddés az tinnepre, a Megvalto sziiletésére. Husvét eldtt a
nagybojt készit a feltamadasra. Mindig eldre késziilédj! Az 6rommel végzett munka nem
faraszt, hanem erdsit. Testedet-lelkedet erdsiti. De csak annyit vallalj, amennyit birsz! Nem is
annyira az eredmény a fontos, mint maga a cselekvés. Az iinnepre legyél mindennel kész! Es
aztan Unnepelj! Ezeket mi mar elfelejtettiik, az iinnepek kiiiriiltek, és csak az anyagiak



maradtak. Nem ritudlis, hanem draga diszes ételek, diszes ¢és draga ajandékok. Ez régen
masként volt. Kezdtiik a nagytakaritassal. Kardcsonyi nagytakaritds, hlisvéti nagytakaritas...
Mikor a haz mar ragyogott, kezd6dott a suttogas, tervezés, az ajandékkészités. Aprd
kézimunkak, kicsi meglepetések: az odafigyelés, a szeretet volt a dontd, nem az ajandék
értéke. Es semmi csomagolas. A karacsonyfa ald fehér kézimunkéra, amely a fenyéfa talpat
boritotta, voltak kitéve az ajandékok. Nem is léteztek diszes csomagoldpapirok. Amikor
beléptiink az elsotétitett szobaba, ott allt a karacsonyfa €gd gyertyakkal, s a csillagszorok
fényében bizony megilletddve alltunk. A kardcsonyi ének kozben izgatottan lestem a fa ald,
vajon az ajandékok koziil melyik az enyém? A karacsonyfadiszek java részét is mi magunk
készitettiik: aranydid, mogyoro, eziistdzott tobozok, mézeskalacsdiszek, habkoszoruk, kicsi
piros almak fényesre dorzsolve keriiltek a fara. Mindezek hosszl cérnaszallal felktozve, igy
volt szép. Még a szaloncukrot is magunk foztiik, aztan vagtuk a selyempapirt, csomagoltuk
sztaniolba. (Ezt kisimitva a "jov6 évre" is eltettilk mivel draga volt.) Ezek voltak a gyonyord,
titkos esték, a készililddés az linnepre. Nem volt televizid, radié se szolt. Magunk meséltiink,
énekeltiink, jatszottunk. Hogyan volt idonk? Nem tudom. Pedig sokkal tobbet kellett
dolgozni. Nem léteztek haztartasi gépek, a mai tisztitoszerek sem. Kézzel mostuk a fehér
vaszon agynemiit, fehér toriilkozoket ¢s damasztabroszokat. Labbal-kézzel keféltiik, suroltuk
a padlot. Az id6 mégis tagasnak és végtelennek tlint. Talan a nyugodtabb ritmus adta ezt az
érzést. Vagy a gyermekkor? Az id6 szoritasa nélkiili 1ét? Aztan jott a siités-f6zés. Otthon siilt
mazsolas kalacs, husleves, toltott kaposzta nélkiil nem volt innep. Ehhez jarult még a makos-
dids patkd (ma bejglinek hivjak), aprosiitemények ¢€s torta. Végiil a diszités, a haz iinnepi
ruhdja, és magunk is megfiirodtiink. Tet6tdl talpig tisztaban: a haz €s mi, testestiil-lelkestiil.
(Tekndben fiirdettek, a kutrol vagy a folyo vizébdl hoztuk a vizet, vittiik kionteni a piszkosat.
Ezért két gyermek utdn cseréltik a fiirddvizet.) Az iinnepi késziilodés "megfiirdette
lelkiinket", az iinnep "menyegzd6i" ruhdba Oltoztetett. Ehhez jarultak a ritudlis ételek:
karacsony-este borleves, citromos halkocsonya majonézes krumplival. Aztan ¢éjféli misére
mentiink a ropog6 hoban. Husvétkor rantott barany és husvéti sonka. Kaldcsot, sonkat vittiink
a templomba "megszentelni", csak aztdn vagtuk fel. Kalotaszegen a hdznak {linnepi ruhija:
menyegzdi ruhdja és gyaszruhdja van. Széttesek, hagyomanyos mintdkkal és szinekkel.
Készen allnak a ladafidban. A menyasszony gyonyoOriien himzett naszlepeddt kap, és azonnal
kezdi himezni a halotti lepeddjét. Mert ez az élet teljessége. Masként, gazdagabban, szebben
¢liink, masként terveziink, ha tudjuk, elfogadjuk ¢életiink végességét. Ezért is himezték egy
¢leten 4t a halotti leped6t. Ne dobbenj meg, kedves olvasom, az 6rom- és a gydsziinnep adja
meg a teljességet. Ha nincs késziilodés, a "masik" oldal irdnyaba, a mlo fel¢ dol az életiink.
De térjiink vissza bar el se hagytuk az iinnepekhez! Ne méretezd tul az anyagiakat! A szeretet,
a masik felé fordulés, az 6rom az linnep 1ényege, nem az evés. Te €s a tobbiek. (Mindig van
tobbiek ha egészen maganyos vagy, megvigasztal mds maganyossaganak oldasa.)
Abbahagyom a prédikalast, és leirok egy egyszerii, kedves meglepetést, a titok didt. Szép
nagy szemi héjas didkat valasztasz: feliil a gdombdlylibb, laposabb végili részbe bedugod a kés
hegyét, ¢s kettdbe pattintod. Miutan a belét megetted, €s kitisztogattad az iires héjat, elrejtesz
benne egy kis titkot. Mi fér bele? Rengeteg minden. Cédula lizenettel, személyre sz610,
szimbolikus vagy tréfas szoveggel. Paranyi pénzdarab (penny, pfenning, fillér), kicsi kereszt,
fiilbevald, gylrli, cukormacko, apré kancsod, szerencsepatko, de még egy kis karora is.
Készitheted személyre szoloan, €s jatszhattok ugy is, hogy ki mit taldl. Meg aztan ne feledd:
december 13-a Luca-nap, blizahajtatds. Gyongyviragot nyittathatsz, a rizomakat 4 héttel az
iinnep eldtt 2-3 napra hiitészekrénybe teszed - ha még nem volt fagy - aztan papirtdlcsér alatt
neveled a cserépben, homokban vagy laza foldbe iiltetve, mig hdnyja a bimbojat. Akkor
leveszed a tolcsért, az ablakba teszed, és karacsonyra betolti a hazat a gyongyvirag illata. Ha
voltak mar fagyos napok, egyenest cserépbe iilteted. Eleinte sotét helyen tartod, rendszeresen
locsolva. (Ez is ajandék.) Husvét elott aranyesd- €s mandulafadgat nyittatsz. Egy éjjel langyos



vizben aztatod az agakat, majd naponta befujod vizpermettel. Napos ablak kozott szeret
lakozni. (Ablaktisztito iires flakonjat hasznalhatod.) Ujévre nyit a mogyorébarka, ha
karacsony elott vizbe teszed egy par napra, aranyszini 16gd fiirtjei iinnepi benyomast
keltenek. Mézillata van. Flizfabarkat hajtathatsz barmikor, ha nem volt még fagy, becsapod
egy kis hiitészekrény-teleléssel. De ne tépd az adgakat, hanem ¢les késsel metszd! (Ezt tgyis
meg kell tenni, hogy gazdagabban nyisson tavasszal.) Mindez karacsonyi, husvéti ajandék
lehet. Ne doélj be a reklamoknak! Mindegyik csak arra biztat: vasarolni, vasarolni. "Vedd meg,
nézd meg, dobd el!" Vedd meg, edd meg, és engedd a reteratba! (Kozben mérlegeld a

ey

Nincs pénzed? Nincs id6d? Tegyél ellene! Ismerd fel, mit miivel veled ez a kor, ez a
tarsadalom! Terhel téged, ¢és ész nélkiil pusztitja a jovot. Lazadj! Valdsitsd meg dnmagad,
torekedj az egyszeriibb teljességre! Nem kell csomagolni, ajandékozni lista szerint,
kotelességbdl! Csak azért, mert tavaly 6 is adott. Csak annak, akivel amugy is talalkozom.
Akinek személyre sz616 kedvességet adok. Szeretnék egy mozgalmat inditani az ajandékozas
ellen. Listat késziteni, menni, nézni a kirakatokat, tiilekedve vasarolni, hazavinni, megvenni a
diszes csomagoldpapirt, csomagolni, masni rd (és fizetni, fizetni), mellé kartya, lehetdleg
cifra, vagy névjegy, aztan elkiildeni vagy atadni, rohanni, futva talalkozni. O sokat adott, én
keveset, vagy forditva. (Nem taldltam el, ami j6 lett volna.) Megkdszonni, kdszonetet fogadni.
(De hiszen ez stressz €s neurdzis. Hol a szeretet, hol az 6rom?) Aztdn Osszeszedjik a
diszcsomagold-papirokat, dobozokat, és irdny a szemeteskosar. Nézziik az 0j hasznalhatatlan
targyakat, a negyvenedik csecsebecsénket, a tizedik vazat, a negyedik szobaillatositot.
Szétrakjuk a lakasban, aztan poroljuk, toroljiik, ide-oda tessziik-vessziik Sket. Eletneurdzis.
Targydomping és idéhiany. Irén, volt osztalytarsam azt irja Szegedrél: "Es megint itt vannak
nyakunkon az tinnepek." Andi Pdarizsbol: "ElbUjtunk az {innepek eldl." Azért egy
ajandékdobozt, egy fiokot tarthatsz. Azért, mert néha mégsem csak muszajbol ajandékozol. Es
az nagyon joO, ha onként és 6rombdl teszed. Nem akkor, amikor a szokas eldirja, hanem
amikor szivb6ljové. Ilyen ajandékdobozom mindig van. En ha valami kedveset, szépet,
praktikusat latok, megveszem. Azt is, amire tudom, hogy sziiksége lesz csaladtagjaimnak.
(Meg aztan ide keriilnek a foloslegesen kapott ajandékok is.) Sziiletés- és névnap, meg ha
kedves vendégnek akarok oromet szerezni. Es szivbél jové, ha olyat adsz, amit te magad
készitettél. Idei legkedvesebb ajandékom az volt, amit egy férfi baratunk hozott: kicsi piros
zomancos laboskaban, kicsi fedével maga készitette toltott kaposzta. Maga készitette
birsalmasajt egyik so6gorndm rendszeres karadcsonyi ajandéka. Az Orém koriilveszi az
ajandékot, amit Te készitettél, és sugarzik rola. A vasarolt ajandékrol tobbnyire a piaci kinélat
¢s a pénz sugarzik. Persze, van kivétel, lehet szépen ajandékot keresni valasztani. De milyen
nehéz akkor, ha lista van a kezedben. Németorszagban voltam kardcsonykor. Az utcak két
héttel hamarabb feldiszitve, szines faslikkal telelogatva, allandé muzsika, kedvelt karacsonyi
dallamok, a kirakatok kéaprazatosak: kardcsonyi abrosz, parna, toriilk6zd, dgynemil, huzat,
porcelan, ruha, cipd, harisnya. Es Gjévre megint més. Virdgok és ennivalok tomege. Diszes
csomagoldpapirok, kardcsonyfak és diszek... Es az emberek vésaroltak! (Arra ment ki az
egész jaték.) Aztan az jsdgok megirtak, hogy hany asszonyt vittek el a mentdk Weinacht-
exhaustisszal (teljes kimeriiltség) és milyen gyakori a Weinachtneurdzis.



Karacsonyi siitemények régen

fme, ilyeneket tanultunk 1936-ban az iskoldban. A recepteket a haztartasi fiizetemben
talaltam.

Fehér mandulis koszoriu

1 tojas fehérjét talba tesziink, 1/2 citrom héjat belereszeljiik. 22 dkg szitalt porcukorral 1/2
orat keverjiik. Hamozott, aprora vagott mandulét (diot) deszkara tesziink (10 dkg), a tészta
anyagot kavéskanallal a mandulara szakitjuk, meghengergetjiik, és koszorat formalunk,
kicsiket, mert megndnek. Nyitott siitdajtonal szaritjuk.

Fehér habkosaracskik

3 tojas fehérjéhez adunk egy negyed rud vaniliat és 15 dkg porcukrot, forrd vizbe allitjuk, és
folyton keverve vagy verve slirlire fOzziik. Levéve, felét rozsaszinlire festjiik, ¢és
papirzacskobol formakat nyomunk a kivajazott tepsire. Nyitott siitéajtonal szaritjuk meg.

Unnepi sifranyos kalics

Egy labasban felolvasztjuk a vajat, hozzdadjuk a tejet, és kézmelegre langyositjuk. Egy nagy
talban elmorzsoljuk az éleszt6t, raontjiik a tejet, és jol elkeverjiik. Hozzaadjuk a cukrot, a sét,
a tojast meg a safranyt, és alaposan kikeverjiik az egészet. A liszttel puha, rugalmas tésztava
dagasztjuk, konyharuhdval letakarva huzatmentes helyen dupldjara megkelesztjiik. Ez kb. 1
orat vesz igénybe. Lisztezett deszkdn még egyszer alaposan atgyurjuk a tésztit. Ezutan
kalacsfonatokat készitiink, kivajazott siitOlemezre fektetjiik, megkenjik egy tojassal, a
fonatokba egy-egy mazsolaszemet nyomunk, és igy ismét megkelesztjiik kb. 20-30 percig.
Kozépmeleg siitében kb. 20 percig siitjiikk. Aprobb kalacsokat is formazhatunk a tésztabol,
ezeket rovidebb ideig siitjiik. Kis fonott koszortikat készithetiink, kozepébe tessziik az iinnepi
gyertyat, husvéti tojast. Vagy éppen tyukany6t formalhatunk. Mikulaskor Mikulast,
karacsonykor feny6fat. Nagyon kedves az emberfigura is (mazsola a szeme). Sziiletésnapra az
évek szamat lehet formazni. Keresztelore pedig polyas babat.

Szaloncukor

Fél kil6 cukrot 1 1/2 deci vizzel, idénként megkavarva addig f6ziink, mig gyongyodzni kezd.
Majd hideg vizzel kidblitett zomancos edénybe Ontjiikk a szirupot, tetejét meglocsoljuk hideg
vizzel. Hiilni hagyjuk. Ha kihiilt, nem korbe keverjiik, hanem jobbrdl balra, egyik oldalrél a
masikra, mig fehér lesz. fzlés szerint izesithetjiik dioval, rumos didval, naranccsal,
csokoladéval, citromhéjjal és 1ével. Nagyon gyodnge tlizon 0jbol melegitjiik, forrnia nem
szabad. Télcéra ontjiik, elsimitjuk, mint egy tésztat. Ha egy kicsit megszilardult, nedves késsel
kockékat vagunk beldle. Széaradasa koriilbeliill egy nap, utana szaloncukorpapirba
csomagoljuk.

Tedd el az el6zd évi cukorkapapirokat kisimitva, és hasznald jbol! Sok pénzt takarithatsz
meg. A cukor mindségétdl fiiggden egynegyedébe vagy egyhatoddba keriil a vasarolt
cukorkanak ez egyedibb, csak a tiéd. Ezért add oda a receptet masoknak is. Nem értem, ha
arra panaszkodnak a kisnyugdijasok, az igazi szegények, hogy nem tudnak 10 szem



szaloncukrot sem venni. A tavalyi papirba vagy a masoktol kapott papirba csomagolhatunk
egy-két szem cukorkat vagy fél szem kockacukrot. Ehhez mar csak egy gallyat kell
feldisziteniink. A haboru alatt kenyérdarabkakat tettiink a szaloncukor papirjaba. Tudtunk
neki oriilni, mert nem volt mas.

Mézeskalics figurik

Most Ossze kell szednem magamat! Vigyazat, nem sokat irni! Amiért nekem akkora 6rom a
mézeskalacssiités, késziilodés az linnepre nem biztos, hogy az olvasonak is az. De remélem,
az lesz, mert ez igaz foglalkozés. Alkotas, szépség és meglepetés ajandékozas 6rome egylitt a
konyhaban.

Avilai Szent Teréz, ez a csodalatos asszony, akinek emlékiratai, a misztikumba bevezetd
konyve (Az alapitasok, Bels6 varkastély) jelenti a spanyol irodalom kezdetét, és aki koriil
hemzsegnek a csodak, azt mondta egyszer: "A fazekak kozott ott jar-kél az Ur." Ez valéban
igy van, megtapasztalhatod... Mert ki az Ur? (Ne félj, ezzel a bevezetvel nem meriilok el a
dogmatikaban.) Bizony, nem igen lehet meghatarozni. En ezt tudtam a sok koziil elfogadni:
"igazsag és szeretet". A kett6 egyiitt a legfobb jo. Es ez O a kimondhatatlan. Fogd és vidd a
fazekaid kozé! Kezdetnek kivaloan alkalmas a mézeskalacssiités. Hozzavalok: 90 dkg
finomliszt, 25 dkg kristalycukor, 2 dl olvasztott méz, 10 dkg margarin, 3 dl tej, 1-1 ev6kanal
Orolt fahé) meg gyombérpor, 1 evOkanal szdédabikarbona. A mézet felolvasztjuk, majd kis
langon felmelegitve margarinnal, kristalycukorral és a fliszerekkel jol oOsszekeverjik,
hozzadntve a végén a tejet, hagyjuk hiilni. A lisztbe szorjuk a szodabikarbonat, a langyosan
hideg folyadékkal Osszegyurjuk a tésztat. Par perc mulva, ha mar levalik a tal oldalarol,
készen is van. Cipot formalva beldle, folpackba csomagolva egy napra hiitészekrénybe vagy
hideg helyre tessziik. Barmikor dolgozhatunk vele. (Honapokig elall a mélyhtitében.) Munka
elott harom-négy darabra osztjuk ezt a mennyiséget, és tenyeriinkbe véve jol atdolgozzuk,
majd gyufaszalvékonyra nyujtjuk alig lisztezett gyurodeszkan (rajzlapon), tésztaszaggato
formakkal kiszlrjuk a sziveket, csillagokat, csibéket, halakat, koroket, lepkéket, fenyofakat.
Ha a kardcsonyfdra vagy kardcsonyt vard ablakdisznek szanjuk, gytlsziivel, kupakkal
(barmivel) lyukat vagunk a figurdk kozepébe, és elomelegitett siitdben sz€p aranybarndra
stitjiik. Kistalkaba, lisztbe martva hasznalod a kiszurdkat, igy konnyen tudsz dolgozni, mert a
tészta nem ragad hozzad a formahoz. Masnapra-harmadnapra valik finom omlossa. A diszités
kiilon gyonyoriiség. Ajanlom, hogy gyermekekkel, baratokkal csindld, j6 muzsika mellett.
Tervezzétek meg, hogy kinek melyik darabot készititek, milyen egyiittest allitotok ossze. Es
akkor mar ott jar-kél az 6rom és a szeretet koztetek, ami szintén az Ur tulajdonsaga.

Mit is csindlhatsz ezekkel a figurdkkal? Karacsonyfadiszeknek hasznalod. Ha mar felndttek a
gyermekek, ajanlom, csak mézessel diszitsd a fenydfat, igazi gyertyakkal, meg fogsz lepddni
egyszerl szépségén. Az ablakba "advent" (a varakozas) idejére szines fonalon, cérndn vagy
lathatatlan damilszalon l6gasd dket az iiveg belsé falara. Ordmtelibb lesz a reggele a
csaladnak. Unnepnapokon a lampat, csillart diszitheted velilk. Az iinnepi asztalra, kis
fenydgallyacskakra vagy tavaszi virdg, levél mellé tehetsz minden teriték elé¢ személyre sz6l6
szimbolumot: szivet, csillagot, szamarat, nyulat, halat, napot, holdat. Vagy feliratot
készithetsz.

Az igazi jaték a Betlehem, vagyis a mézeskalacs-varos készitése. Ime, a mintak! Papirbol
kivagva a tésztara helyezed a mintat, és ¢€les, keskeny hegyti, lisztezett késsel korbevagod.
Magad is rajzolhatsz kiilonb6z6 figurakat, barmit, amihez kedved van. Név- és sziiletésnapra,
kereszteldre, eskiivore szerelmespart, galambot, bolcsot, "ajandék szivet" készithetsz. A papirt



félbehajtva elkészited a szivformat (igy lesz szimmetrikus), a tésztara fektetve kivagod 10-40
cm nagysagban, gylisziivel korbelyukasztod, azaz csipkézed. Kozépre feliil is szursz két
lyukat, hogy piros selyemszalaggal atflizve, tiikkor elé vagy falra lehessen fliggeszteni, és
diszited. Nevet, tréfat, "szent" szoveget, lizenetet irhatsz ra. Tiikrot is tehetsz bele. Siités eldtt
benyomod jdl a tiikrot, hogy majd helye legyen, kihiilés utan ragasztod oda, és diszit6 mazzal
feded a széleket. Husvétra nyulakat készithetsz, karadcsonyra feny6fat.

Diszitomaz
Hozzéavalok: 1 tojasfehérje, 30 dkg porcukor, 2 kiskanal citromlé vagy ecet. A hozzavalokat
habverdvel vagy turmixgépben addig kell verned, amig habos, holyagos nem lesz. Nagyon

vékony (keskeny) nejlonzacskoba toltheted, a levegdt kinyomva bekotod a végét, egyik
cslicskébdl kis darabot levagsz, igy marokra fogva irhatsz vele. Cukorfestékkel szinezheted is.

Siités elott jol benyomva (hogy ne essenek ki) diszitheted didval, manduldval, mazsolaval,
szines cukorkdkkal a figurdkat. A barnan szép a fehér irds. Kedvesek a magokkal diszitett
mézeskalacsok. Férjem édesanyja fehérrel és rozsaszinnel diszitett. Olyan szépek voltak ezek
a siitemények, hogy mindig csak ezt, de ebbdl aztan sokat kértem karacsonyra. Es kapott a
haz minden lakdja is, a gyermekek a klinikan, ahol dolgoztam, és természetesen a baratok.
(Orizgették is évekig selyempapirba csomagolva a karacsonyfadiszek kozott.)

A kész, szinezett figurdkat forré porkolt cukorral sima kekszdarabokra lehet ragasztani és ugy
felallitani a "Betlehemet", vagy 0sszeragasztani a templomot, véarost. A templomba, hazakba
helyezz ég6 gyertyat vagy mécsest, hogy vilagitsanak az ablakok, a Betlehembe is allits egy-
két gyertyat, ligy ragyog igazan. A "tiizre" vigydzz! Ugysem kell ezeket folyamatosan
vilagitani. Az linnep, a csoda perceit lehet ismételni (egy keveset), nem kell 6rakka lapositani.

Meézestészta

1 és 1/2 kg lisztet lemériink. Ebbdl 1 kg-ot talba téve hozzaadunk 3 dl gyengén melegitett
mézet, 4 egész tojast, 40 dkg porcukrot, egy jO kavéskanal szodabikarbonat. Az egészet
Osszegyurjuk, és mivel a kéz melegétdl a mézestészta szeret ragadni, az 0sszegyurt tésztaba a
1/2 kg lisztet apranként hozzadolgozzuk. Simara kidolgozzuk, vékonyra nyujtjuk,
kiszaggatjuk a figurdkat, és kenetleniil siitjiik. Eleinte ropogds kemény, de mdasnapra
megpuhul.

Igazan szépek akkor lesznek a figurdk, ha cukormézzal megirod, diszited 6ket. Joci mama
mindig fehérrel és roézsaszinnel diszitett. Cukorfestékkel tobb szint is kaphatsz. Van, aki csak
fehér szint hasznal. Mindegyik szép. Selyempapirba csomagolva a kovetkezd évre is
elrakhatod a legszebbeket.

Cukorjég

1 tojas fehérjéhez 1 evdkanal ecetet (bolti fehér ecet) adunk, és annyi porcukrot, amennyit
felvesz, hogy cseppenteni lehessen. Ezt evokanallal addig keverjiik, amig hofehér lesz és
habos, s jol meg is szaporodik a keveréstdl. En kis zsebkés hegyével szoktam a péttyoket és a
vonalakat csinalni. Ezt hidegen, a levegdn kell raszaritani, néhany ora alatt megszarad.



Mézescsok

Itt van férjem édesanyjanak mézescsokreceptje. Ebbdl amit ¢ készitett kapott a haz minden
lakdja. Hozzavalok: 50 dkg finomliszt, 15 dkg kristalycukor, 1 dl olvasztott méz, 15 dkg vaj
vagy Rdma margarin, 1 tojas, 1 dl tejszin vagy tejfol, 1-1 evOkanal szoédabikarbona és Orolt
fahéj, 1-1 kiskanal gyombérpor meg 6rolt szegfiiszeg. A vajat, a cukrot és a mézet keverd
habosra. A lisztet a szodabikarbonéval és a fiiszerekkel szintén keverd Ossze! A tejszint és a
tojast add hozza a vajas mézhez, majd a fiiszeres liszttel gytrj beldle tésztat! Egy ¢jszakara
tedd a hiitdszekrénybe, utdna lisztezett deszkédn nytjtsd ki, és kis pogacsaszaggatoval
csokokat szurj ki beldle! Siitélemezre fektetve, elomelegitett siitdbe tolva, kozepes langgal
vildgosbarnara kell siitni. Allds utan finom puha, sokdig eltarthatd, barmikor eldkaphato tea,
bor, fekete mellé.

Férjem nagyanyjanal, Anyikéanal 4llt egy szép zomancos pléhdoboz a szekrény tetején. Benne
kiilonboz6 szarazsiitemények. Erkezésiink utan csondes mosollyal vette eld, és valogatott
né¢hany kedves falatot egy kistanyérra és tette elénk a hazilag késziilt szorp vagy tea mellé.
(Nekem is van ilyen dobozom de éjszakanként kiiiriil.) Es, ami fontos, kész a karacsonyi
ajandék. Régebben csak a gyermekeknek hozott kardcsonyra ajandékot a Jézuska vagy az
"angyal". Egy-egy jatékot, hosapkat vagy meleg kesztylit. Egy mézeskalacs figura komoly
meglepetés volt. Kincsként 6riztiik.

Es végiil: az adventi koszorat magad készitsd! Jelentése, hogy négy gyertyat helyeziink egy
koszorura, 4 héttel szenteste eldtt, €s minden héten eggyel tobb gyertyat gyujtunk meg
vasarnaponként, par percig égetjiik a sotét reggeleken. Mire mind a négy gyertya ég, jon az
angyal. Itt az tinnep. Az alapkoszorut egyszer vasarold meg, a flizfavessz6t flizod magad, és
azt minden évben kérbefonod fenydvel, drottal, szalaggal... En egy lapos talon kérbehelyezem
a fenydgallyakat, majd piros alméaba szurok egy-egy kicsi fehér gyertyat, és bedllitom a
gallyak kozé, négy oldalon korbe. Szilveszterre cserélem a gyertyékat, és szerpentinnel fonom
korbe a felfiiggesztett fenydgallyakat is.

"Mesetalat" minden nagyobb iinnepnapra készitek. Sz¢&p nagy lapos talba vagy fonott kosarba
gylimdlcsot, aprosiiteményt, mézesfigurakat, szaloncukrot, csokoladdétojast, apro fenydgallyat
vagy rigyez0 agacskakat teszek. Ott all az asztalon, sugérozza az linnepet, ¢s ebbdl kinalom a
vendégeket.

UTOSZO

A kedves olvaso, "Te, Baratném!" ahogy Polcz Alaine életkora és életmiiteljesitménye jogan
sz6litja meg olvasojat egy olyan konyvet tart most a kezében, amely azt a bizonyos
kimerevitett pillanatot rogziti (€s probalja oldani), mikor ott allunk a kitiresedett kamra vagy
hiitdgép elott, sovany pénztarcaval a zsebiinkben, és fejiinkben ott dobol-liikktet a kérdés: "Mit
f6zziink, mivel laktassuk jol ezt a sdskahadat?" Azaz csaladunkat, baratainkat, vendégeinket?
Polcz Alaine-nek, a thanatologia, a "haladltudomany" talan legelhivatottabb magyarorszagi
apostolanak mivei aki évtizedek ota kezel avatott pszichologusként gyogyithatatlan, halalra
itélt gyerekeket, felndtteket és hatramaradd hozzatartozdkat (szakkonyveit és Onéletrajzi
ihletésti regényét, az Asszony a fronton-t is idesorolva) az élet, a torténelem viharaba



sodrodott emberi 1ét kiszamithatatlan veszélyeztetettségérél szolnak, vallanak. A szinte
hihetetlen empétidval atélt, megértett ¢lményt, de legféképpen a kozvetlen klinikai, tehat
empirikus tapasztalatok tanulsagait kozvetitve. Am Polcz Alaine taldn éppen mert az élettel
szlikségszerlien velejard, de annak elkeriilhetetlen végével, a haléllal foglalkozik
hivatasszertien: a szo abszolit értelmében, s elementarisan életparti. Azaz: ételparti. O, aki
évtizedek oOta, a racionalisan aligha feldolgozhat6 haldlélménnyel naponta szembesiil(ni kész),
hol a lassii agéniat humanizalva, hol a gyaszmunkat segitve, talan mindenkinél jobban tudja,
hogy... amig éliink, esziink. Ilyen egyszerti... Esziink, hogy éljiink. Mert nincs valasztasunk.
(Tul)élntink kell. Muszaj. Tehat taplalkoz(z!)unk(!). Ahogy tudunk: bioldgiai kényszerbdl,
Oszton-késztetésbdl, de ugyanakkor: ésszel, jo izléssel, taldlékonysaggal és legfOképpen
orommel. Mert ez utobbi is nagyon fontos. Hogy humanizaljuk, magunkhoz szeliditsiik a
kényszert. Persze, taguld vildgunk 10j kihivésaira is vélaszolva, s azokat integralva, am
generaciok hossza soran at 6rzott hagyomanyainkat is megérizve-felélesztve €s adaptalva a
szlikségszerlien megvaltozott koriilményekhez. Hidd-valld-tagadd mindegy! Ha szeretteidnek
vagy "csak magadnak " f6zol-siitsz, s6t ha lenézed is az egész velejar6 macerat, és azt
mondod: "kotyvasztok-gyorsan-valamit", akkor is tetszik, nem tetszik a carpe diem elvét
vallod. Igen, élj a manak! Mert f6zni mara vagy rosszabb esetben holnapra lehet, a lehetséges
mélyhtitési technologidk lehetdségeit most feledjiik egy pillanatra. De enni mindig most kell!
Am Polcz Alaine 0j kényve nem feltétleniil a kozel évtizede mar régionkban is divatba jott és
feltartoztathatatlanul nyomul6 szakacskonyvdomping opusainak "a pénz nem szamit, csak a
latvany, a hatas!" instrukcidit, filozofiajat koveti. Korantsem. O jozan asszonyi bolcsességgel,
mindenekelOtt a redlis pénztarcavastagsadgot (vékonysagot!) €s a realis beszerezhetdséget és
elérhetéséget figyelembe véve, kindl alternativ lehetdségeket. Ez a kdnyv nem a kulinaris,
gasztrondmiai €élvezetek mainapsag mar-mar paradigmavaltdé kdédexének "(s)noblesse oblige"
irott vagy iratlan szabdlyaira épit. De a mégoly divatos reformkonyha sem vonja bilivkorébe.
Nem. Polcz Alaine olyan recepteket ajanl - az elképzelhetd legnagyobb egyéni rugalmassagra,
kreativ rahangolodasra és ihletd Otletgazdagsagra is apellalva - amelyek mar nem is étel-,
hanem ELETreceptek. Hic et nunc! Azaz itt és most: a szazad- és ezredvég Kozép- és Kelet-
Eurdpajaban. Ahol gazsba kétve tancolunk valamennyien. Oriilve a kiskorti demokracianak,
¢s szenvedve az atmenet koraval egylitt jaro, s a tobbséget brutalisan sujtd, egyre nehezebben
elviselhetd anyagi korlatoktol. Hiszen a piac kinalata ma mar mifelénk is ahogy egykor
mondtuk volt "nyugati". De e bOség zavardban csak egyre nagyobb zavarban kotoraszunk
pénztarcankban... Ezért (is) méas ez a konyv - nemcsak kiillemre -, mint azok, amelyek a
piachoz, a piac kindlatdhoz igazodnak, s annak a fogyasztora gyakorolt manipulativ
rekldmmechanizmusat kovetik és szolgaljak ki, még kevésbé azt a lehetdséget, amelynek
nyomasa alatt a fogyasztd mar-mdar Ggy €rzi, nincs mas valasztasa... Kinek ne diiborogne
fejében az agressziv rekldm-szlogen, agressziv zenével is megspékelt rigmusa? Miért nem
gondolunk arra, hogy alternativak mindig vannak? Méghozza testre-, személyiségre, sot,
pénztarcara szabottak... Példaul Polcz Alaine kdnyve sem ezt vagy azt a divatos "ready made,
instant, jobb-mint-az-eredeti" termékeket bujtatva vagy nyiltan reklamozva kabitja-gerjeszti
az olvas6t a mainapsdg bestsellerré valo, illusztracidkkal is bdéven megtiizdelt
"latvanykonyha" remekeivel. (Amelyeket persze a jambor olvasd soha nem lesz képes sajat
konyhéjaban ugyanolyan latvanyosan és ugyanazzal a beigért izmindséggel elkésziteni.)
Tapasztalatbol tudjuk, hogy az efféle konyvekben, a mar-mar tapinthatd-szagolhaté mellékelt
ételfotok - bevetve a rekldmszakma teljes manipulativ-technikai arzenaljat -, gyakorlati
megvaldsithatatlansdguk okan nemcsak a kezdd, hanem a mar gyakorlott haziasszonyt is
frusztraljak, kudarcélménybe sodorjak, ha nem is az elsé kisérlet utan (akkor még csak
magamagat hibaztatja), de a harmadikat-negyediket kdvetden bizonyosan. Hiszen ezekben a
gyonyoriien illusztralt, keményfedelli (amugy méregdraga!) konyvekben minden étek csillog-
villog, milliardnyi szinben ragyog-pompazik. Mar-mar magat az ételfotot korbedleld, mives-



rafindlt installacidba is beleharapnank az embernek szinte elcsurran a nyala (mi sem vagyunk
rosszabbak Pavlov kutyajanal!), hiszen szinte érezziik, izleljiik, taldin nemsokdra szagolhatjuk
is... Csak éppen a leirt receptet kovetve elkésziteni-megcsinalni Oket képtelenség. Polcz
Alaine étel- és élet(vitel)receptjei a szo legjobb értelmében "foldhozragadtak". Mert a
foldhoz, a természethez kotédik minden ajanlasa. Es & bizonyitani is tudja, hogy
valamennyien birtokolhatunk f6ldet, ha az nem is hektarakban, holdakban, négyszogolekben,
négyzetméterekben, hanem csak egy erkélyre, ablakparkanyra kiakaszthatd-kifliggeszthetd
viragladaban vagy szobai virdgcserépben mérhetd. "Fold, fold, fold " kidlthatunk fel mi is,
akarcsak a felfedezék anno..., mi elszant vallalkozo kedvii, de jézan gondolkodasu
csalddetetok 1998-ban. Mert e konyv, e nem-tipikus-szakacskonyv szerzdje €és minden
bizonnyal leendd olvaso6ja is "foldet" kialt és fog majd, radobbenve arra, hogy az étek, a
nyersanyag "a mibdl?" mindig kéznél van. Vagy legalabbis karnyujtasnyira...! Hiszen Polcz
Alaine is voltaképpen (Gjra)felfedezGitra hivja-csabitja olvaséjat. Am egy olyan
(kockéazatoktol mentes) személyes, meghitt utazdsra, amelynek Oseink, felmendink
valamennyi avittasnak tind kilométerkovét, keresztezOdését, ledgazasat ismerték. S mint
hajdan, szerzetesi maganyukban a kddexmasolok, 6 is Ujrairja Bertha, Julis néni, Gazsi bacsi
hol gyongybetiikkel, hol nehézkezli rondirdssal papirra vetett, egyszer-kétszer-sokszor
megizlelt, de rogzitésre méltonak talalt receptjét... Valamennyi uGjonnan felfedezett,
megkostolt ételt, amelynek elkészitésével, s olykor csipetnyi mas-fliszerrel-soval-borssal-
barmivel személyhez igazitva szeretteiknek kedveskedhettek. Mert errdl szol az egész. Arrdl,
hogyan kedveskedjlink szeretteinknek 6rommel... Hogyan kényeztessiik 6ket. (Urambocsa'
akar magunkat is!) Nem "kertil, amibe keriil" alapon. Hanem itt és most, 1998-ban, ebben az
"ezerszer aldott-atkozott" régioban...! (Csak zardjelben: a sokat megélt-latott-utazott szerzo
receptjeiben nem ismer nyelvi-etnikai- és orszaghatarokat... Szamara minden 0j étek iz, amit
kiprébalt, és ami kiallta a probat, szarmazzék mezei pasztoroktol, szomszédasszonyoktol,
konnytikezli francia baratnétdl, sokcsillagos konyhak chéfjeitdl, de hatarainkon beliil is
megvalosithato, azt "tesztelte" majd ha tetszett neki, lejegyezte.) gy hat ez a konyv nem
¢telfotokkal "gazdagon" illusztralt recepteket kinal, csak étvagygerjesztd6 GONDOLATOKAT
az ételkészités filozofidjarol (s ne feledjiik: ez a Iényeg!) és alapfortélyairol. A receptek is
csak afféle fogodzok grammok, kaldridk, joule-ok, é€s siitési-parolasi idétartamok percei-
masodpercei és Celsiusokban mérhetdé héfokai nélkiil. Ahogy a szerzé felmendi, édesanyja,
nagy-, déd- és iikanyja, anydsa, baratai és azok baratai, vagy éppen a hazmesterné csinalta-
készitette még a leginségesebb idOkben is. Polcz Alaine minden uj ételre nyitott.
Kisérletezziink, probalkozzunk vallja. Mint hajdanvolt 6seink. Hogy senki se maradjon-haljon
¢hen. Mert Polcz Alaine nem hallomésbol masol-atvesz, adaptal. Nem. O mindent, amit leir
ismétlem kiprobalt-kiprobal. A konyvben egyetlenegy olyan recept sem taldlhaté ha
egyaltalan receptnek lehet nevezni ezeket a "tedd-bele-még-ami-kéznél-van vagy amit-talalsz-
gondolsz-elképzelsz" ihletésti leirasokat. Mert ezek sosem arrdél szolnak, hogyan
kapraztathatod el barataidat mindenféle flancos, agyonreklamozott és agyonillusztralt
konyvekbol koppintott csoda-kredlmanyokkal, hanem arr6l, hogyan fOzhetsz, siithetsz...
szeretettel, a legolcsobb, sokszor mar elfeledett nyersanyagokat is felhasznélva szeretteidnek,
akiket jol s hited, tudasod, tudomanyod szerint egészségesen taplalni akarsz. Eltetni. Mert ez a
konyv nem szakacskonyv. Hanem az o6rok néi géniusz otthonteremtd, hazitlizhely kortili
varazslastudomanyanak és titkainak leleplezése-feltarasa. A maga modjan egyfajta magia.
Egy hiteles személyiség konyha- és életvezetési kalauza...

Szilard Gabriella



Polcz Alaine: Fdzziink 6rommel! (Egészségesen, gyorsan, olcsén) Megjelent a Kalligram
Konyvkiadd Kft., Pozsony és a Pesti Kalligram Kft., Budapest k6zos gondozasaban, 1999.
Masodik kiadas. Oldalszam 268. Szedés, tordelés, boritoterv Zofia Szalowska-Ducordeau:
Korték c. festményének felhasznalasaval Studié GB, Dunaszerdahely. Nyomta a Séd Nyomda
Kft., Szekszard, Epreskert u. 10. ISBN 80-7149-079-2

Szkennelte és javitotta: Schuck Antalné Budapest, 2002.
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