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ORBAN FERENC

Konyhabeliség, 2022

Eziittal azt a 2022-es év végi addssdagomat igyekszem térleszteni, hogy
dsszefoglalom, mi mindenrdl is ivtunk az elmiilt egy esztendében. Né-
hdnyszor ugyanis az a vdd ért benniinket, hogy mikézben a cimla-
pon a székely konyhdr hirdetjiik, lelkiismeret-furdalds nélkiil kitessziik
ugyanarra a cimlapra a Wellington-bélszint, melyrél kiztudott, hogy
nem kifejezetten székely étel. (Természetesen az is hozzdtartozik az
igazsdghoz, hogy dltaldban ezek a kritikdk nem postagalambbal ér-
keznek, és nem kecskebdrre irjdk rovdsirdssal, hanem mint manapsdg
szokds, e-mailben vagy nyilvdnos kommentben.)

Szdval globalizdlédunk, beismerjiik, és rigtin hozzdtessziik, hogy igy
megy ez itt Székelyfoldin évszdzadok dta. Mindig is egy kicsit lassab-
ban, mint egyébként mdshol, de zajlik... Tirténik. Most is. Valéban,
egyszeriibb lenne eléhizni a székely konyha és konyhabeliség (ha mar
van ivdsbeliség) ezeréves kétdbldit vagy tekercseit, és abban kikeresni,
hogy regula szerint miként kell fézni kdposztds agyaslevest, de nem
tehetjiik, mert nincs ilyen irdsos emlék. Az irdsbeliségz meg amilgy is
sokdig mostohatestvérként kezelte a konyhabeliséget. El5bb a jogot, a
tudomdnyt, a miivészetet rogaitették irdsban, az olyan kizinséges dol-
gokat pedig, mint az evéssel kapcsolatos tudnivaldk, csak jéval késébb
vetették papirra.

A mi szempontunkbdl 2022 legnagyobb élményei a kinyvekhez kap-
csolddnak. Egyrészt kézhez vehettiik az Erdélyi lakoma legiijabb fi-
addsdt, mdsrészt pedig megjelent a Ferencesek fiztje cimi, igencsak
régi szakdcskinyv teljesen mai kintosben. Volt alkalmunk alaposan
dttanulmdnyozni mindkét kitetet, és arra jutottunk, hogy alapvets-
en jd diton jadrunk. Ugyanis mindkét kinyv azt bizonyitja szdmunkra,
hogy egy-egy nemzer vagy népcsoport konyhdjdban, konyhamiivészeté-
ben akkor sziiletnek idérdllé receptek és fogdsok, ha az alapanyagok
kizdrdlag helybél valok, a feldolgozdshoz sziikséges tudds pedig széles
e vildghdl barhonnan szdrmazhat. Elmény volt felfedezni azt, hogy
a csthsomlydi szerzetesek miként irnak a taljanfoldrél zarindoklatok
sordn eltanult tésztaételekrdl, vagy hogy a székelyek dltal ma is eldsze-
retettel f0z0tt csorbik hogyan jelennek meg romdn ételként az Erdélyi
lakomdban.

Lényegében mi sem hirdettiink mds ars poeticdt az elmilt esztends-
ben, mint azt, hogy az alapanyag a lehetd legrividebb értékesitési
ldncon keresztiil — ha lehet, a hdtsé kertbél vagy pajtdbol — keriiljon
az asztalra, és abbil fézziink az dltalunk megszokott méd mellett vigy
is, ahogy azt szdz vagy otszdz kilométerrel 0débb teszik. Ebben a for-
mdban ez egy csoddlatos utazds, igy semmi pénzért nem vdltoztatndnk
ezen, 2023-ban sem.

MIHALY LASZL
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Kozma Maria

Faszerladiko VIIL

pardzs és tiizes gasztronémidjdban nem a
konyhai pardzs veszekedésrél szélok, nem a 8-
zés tiizes szenvedélyérél, hanem arrél az fzrél,
L\ ami éget. ,A kocsmdrosné a bdrdnyt ordégi
plros level ledntve télalta... A spanyol borsot Magyaror-
szdgon paprikdnak nevezik, és ez a magyaroknak legkedve-
sebb fliszerszima. Hihetetlen, milyen mennyiséget tesznek
nemzeti ételiikbe. Gyakran el8fordul, hogy a gulydshts a
szdjban olyan, mint az izz6 pardzs, vagy még anndl is rosz-
szabb” — irta August Ellrich belga sziiletésti porosz
tiszt 1831-ben magyarorszdgi ati beszdmo-
16jéban. Ugyanebben az idében Hans
Normann német utazé konyvében
(Magyarorszdg, a fold é a nép. Lip-
cse, 1833) is megjelent a paprika:
LA tapldlkozdsban a legfonto-
sabb szerepet a tiizes paprika
jtssza, és a szalonna, amelyet
annyira szeretnek, hogy ami-
kor a bérrél mér levigtdk a
zsirt, az élvezet e csimborasz-
széjanak orruk szdmdra vald
meghosszabbitésa végett ha-
jukat és bajuszukat, sét gyak-
ran ruhdjukat is bekenik vele,
ugyanezt cselekszik a ndk is
hajfonataikkal.” Miel6tt a mai
olvasé ezen elszornyedne, gyor-
san hitelesitem a leirdst a Magyar
Néprajzi Lexikonnal: ,Az archaikus
tisztdlkoddsi szokdsrendben a rideg pdsz-
torok szinte nem is haszndltak vizet, illetve
a mai értelemben véve nem tisztdlkodtak. Hajukat
jol bezsiroztdk a tetvek ellen, vdszongatydjukat és ingiiket
pedig 1j kordban juhtejbe mdrtottik, fahamuban meg-
hempergették és azt is j6l bezsiroztdk. Es6ben lepergett a
viz a béritkrdl és a ruhdjukrdl.”
A paprikét, ezt az Amerikdbol szdrmazé zbldséger és fii-
szert magyar nyelvteriileten Szeged térségében termesz-
tették elészor a Ferenc-rendi szerzetesek kertjében, akik a
csipds fliszerpaprikdt leginkdbb gydgyszerként haszndltdk,
példdul féregliz8ként vagy emésztésjavitdként. Az 1500-
as években keriilt Eurépdba. Magyarorszdgon 1570 tdjin
valt dltaldnosabban ismertté, a t6roksk hoztdk magukkal
és terjesztették el. Erre utal a paprika régi magyar neve is,
a torokbors. ,, Torokbors, paprika, kerti bors, Ezt kertek-
ben termesztik, és a piros hosszd gyiimélcseit a parasztem-
berek porrd tdrik, és eledeleiket avval borsozzdk. Haszndra
nézve egyebet nem irhatok felgle, hanem hogy igen erds
eszk6z ez, és az ember vérét igen megheviti. Egyébként,
ha ecetbe vetik az paprikdt, az tdle er8sebb és tartésabb
lészen” — irja Csapé Jézsef, Debrecen tisztiorvosa Uy fiives
és virdgos magyar kert cim(i munkdjiban (Pozsony, 1775).
Erdélyben szinte szdz évvel késébb a térténész Kévary
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Laszlé (Erdélyorszdg statistikdja. Kolozsvdr, 1847) igy em-
liti: ,A paprika (ndlunk t6rékbors), bors helyett még nincs
haszndlatban, inkdbb csak az ecettel savanyitott ugorka
adalékjinak mivelik.”
A ma vildgszerte ismert csilipaprika rokona a nélunk is ho-
nos paprikdknak. A cayenne-i bors az érett, nagyon csip8s
apré csilipaprikék poritott valtozata, séval dusitva. Mexi-
kéi specialitds a Tabasco-szész, aminek alapja a csilipap-
rika és az ecet. A csilinek szinte kétszdz fajtdja ismeretes,
van piros, narancsszin, sirga és lila hist; gyakran
hasznal;ak éretleniil, zolden is. fze az enyhen
cs1pos, édeskés nagyobbaktél a tlizfor-
rén csipbs aprékig viltozik. Osrégi
idékben az inka papok a csilipapri-
kit valldsi cereménidkba burkolt
erotikus  serkent8szerként is
hasznéledk, hogy ilyesféle lt-
vényos teljesitéképességiiket
fokozzék a nép oromére. Egy
ma mdr vildgklasszissd valt
régi indidn recept szerint a
kakaditalhoz kevés cayenne-i
borsot kell adni. Errefelé leg-
tobben csak az édes fzt térsit-
jak a kakadhoz, de érdemes ki-
prébélni ezt a mésféle aromdr,
a kakad és a csip§s iz egylittesét.
Persze csak médjdval! Az elcskéle
pardzsev8knek sem drt vigydzniuk,
mert a csipSs paprikdk talzott fo-
gyasztdsa eldidézhet tartés gyomorégést
és irritacidét; mindemellett arrdl is beszélnek,
hogy fiiggdséget okoz, amikor minden izetlennek
tlinik nélkiile, és a megszokds miatt egyre nagyobb meny-
nyiség sziikséges beléle. Az a bizonyos 8srégi ,jétékony”
hatds persze erésen ketseges
Altaldnos miiveltségiink része tudni (amagy leegyszeru31tve)
hogy a C-vitamint dr. Szentgyorgyi Albert fedezte fel és 4lli-
totta el8 a szegedi paprikdbol, amiére 1937-ben Nobel-dfjat
kapott. A tudés irigy honfitdrsai mindjdrt rdgtonoztek is egy
osszeeskiivés-elméletet, persze nemes céllal, vagyis az akkori
»altudomdnyok elleni kiizdelem” jegyében. ,, Tobb nagy tekin-
télyl magyar tudés a Nobel-dij Bizottsignak tiltakozé levelet
kiildote — irja dr. Héjjas Istvdn Ezotéria éstvagy tudomdny cimii
mivel6déstorténeti tanulmdnydban (2012) —, amelyben azt
dllitotedk, hogy dltudoményt dijaztak, mert az egész csak egy
rekldmkampdny, amit a Szeged kornyéki paprikatermesztd
és paprikafeldolgozé iparban érdekelt tizletemberek fizettek.”
Nem kell bizonygatni, ma mér a tudomdnytoriénet fontos
fejezete, hogy Szentgyorgyi Albert munkatdrsaival a szegedi
egyetem biokémiai laboratériumdban hosszii kisérletezések
alatt a friss paprika tobb szdz kiléjit dolgozta fel, amig sikeriilt
fehér kristdlyokban elédllitani a tiszta C-vitamint, illetve
ennek a vitaminnak alapanyagdt, az aszkorbinsavat.
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{ 4 A Szekely Konyha és Kert gasztromagazin januari szamanak sztarja a magyar
e - 2 6shonos disznéfajta, a mangalica. A baranysertésnek is nevezett allat kiilonle-
o gesseget, népszerliségét nemcsak érdekes szérzete adja, ezt izletes, marva-
B nyos és kivalo minéségi husanak, rendkiviili zsirossaganak is koszénheti. Ebben
L ®  a honapban szakacsunk, Szécs Eléd mangalicabol készitett étkeket szolgalt

%8  fel, mikozben a mangalica és altalaban a sertéstartas és disznéhusfogyasztas
el jellemz6irdl mesélt, mig dr. Fancsali Edina Melinda endokrinolégus szakorvos
i §| @ mangalicazsirban talalhatéo émega-3 zsirsav jotékony élettani hatasait
Uy fejtette ki. Emellett az Atalvetés agropanzidba is ellatogattunk, ahol igazi

"”‘ [ a - 1]
> A4 mangalicaturizmusra készilnek.
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a a mai magyar vagy éppen erdélyi konyhd-
ra gondolunk, a sertés megkeriilhetetlen
alapelem: eléételek, levesek, f8ételek sokasd-
ga késziil disznébdl, sét, a diszndzsir szdmos
desszert, siitemény elengedhetetlen 8sszetevéje. A sertés-
fogyasztds azonban nem volt mindig ennyire jellemz6 ezen
a kérnyéken, a diszné a t6rok hédoltsdg idején tett szert
azdta toretlen népszerfiségére, mivel a t6rokok tisztdtalan
dllatnak tekintették, s e valldsi meggy6z8dés miatt nem fo-
gyasztottdk, mondta szakicsunk, Szécs Elsd. Ugy véli, az
emberiség nagyon sokat kdszonhet a sertésnek, hiszen en-
nek az 4llatnak minden részét, a fiilétdl a farkdig fel lehet,
nagyon sokoldaldan, hasznélni.

— Felhaszndljdk a fiilée, a fejét megfézik, s annak min-
den lees6 részét, az agyat, a nyelvet megkészitik, de
megfézik a kormoket, a farkat is, a beleket kipucoljdk,
s akdrcsak a gyomrot, ezt is megtdliik. A bels6ségek-
b6l disznéfbsaje, hurkik, kendmdjas késziil, a vérée is
felhasznaljdk. Van még a kocsonya, amit ma is készi-
tettiink, a cstilok, ami szintén zsenidlis. De hasonlé a
szalonna, a diszné hasa, amibdl a bacon késziil. Vagy
éppen a sonka, a disznésonkdk pedig ugye vildghirii-
ek — sorolja a felhaszndldsi médokat El6d, megemlitve
még a szdmos inycsiklandé disznéhist is, valamint a
csontokat. — Igazdbdl a sertésnek van egy hatalmas j6 tu-
lajdonsdga, hogy élésulya és a feldolgozott termékek si-
lya nagyjdbdl megegyezik. Azt a keveset, ami az élésuly-
bol elvész, pétoljak hagymdval, gabondkkal — tette hozzd.
A sertéstartds, noha a végeredmény kiemelked$, kordnt-
sem egyszer(, a rengeteg energidt adé allat felnevelése is
rengeteg — humadn, idé- és pénzbeli — energidt igényel.
A gazdiknak pedig meg kell gondolniuk, hogy a be-
fektetett energia megtériil-e.

— Mondjuk, szabadtartdsban egyszertibb. Ha van a
kornyéken biikkerdd, ahol dssze tud szedni az éllat
valamennyi élelmet, akkor kénnyebb az ember dolga.
Igy volt ez a mangalicdval is — mesélte még szakécsunk.

Baranybéril zsirdiszno
A mangalica, amely félig vadéllat, szabadtartdsban érzi a
legjobban magit, pajtéba bezdrva nem fejlédnek ki a meg-
kiilonboztetd, jellegzetes tulajdonsigai.

— Ha megnéziink egy mangalicahust, amelyik olyan ké-
rilmények kozotr nevelkedett, ahogy ezeket az dllatokat
tartani kell, akkor azt vessziik észre, hogy a hus egy picit
sotétebb. Fz adédhat abbdl is, hogy két év, amig kifejlédik
az dllat. A mésik meg az, hogy nagyon sokat mozog, ezérta
zsiradék beépiil az izomrostok kozé. Ezt hivjik mdrvdnyos-
sdgnak. Ettdl az ize is jobb lesz, a hus is porhanyésabb,
zaftosabb. Mivel két év alatt fejlédik ki, ezért tdbb dsvd-
nyi anyag meg vitamin halmozédik fel benne, igy életta-
ni szempontbdl is egészségesebb. Ez azonban az drdban is
megmutatkozik — kézdlte szakdcsunk.

Ez az éllat nemcsak kivdlé hisdrél ismert, a mangalica,
ahogy mds éshonos magyar fajték is, zsirdisznd, a mai 4l-
lattartdsra jellemz8 hiasdiszndkkal szemben kétszer annyi
zsirral rendelkezik. El8d szerint e sertésfajtdk népszertisége
miatt van az, hogy a magyar nép zsirosabban étkezik, mint
mds eurdpai népek, 4m, teszi hozzd, a mangalica zsirja tel-
jesen mds dsszetételli, mint a tobbi sertésfajtdé.

— Régebben a sertést nem a haséérr végtdk, hanem a zsir-
jéért, a szalonndért. Két év alatt felneveltek egy disznét,
azt levigrdk, s a mangalicdbdl annyi szalonndt meg zsirt
nyertek, hogy az elég volt két évre, nem kellett minden
évben disznét végni. Ugye a zsirt tart6sitani lehetett, a sza-
lonndt pedig ugyantgy fiistoléssel tartésitotrdk, vagy séba
eltették. Az emberek nem ettek annyi sertéshist, mint ma,
viszont zsirt, szalonndt fogyasztottak. En otthon l4ttam,
hogy ez Ggy volt, hogy a szalonna krumpliszedésig kellete
kitartson. Ha nem tartott krumpliszedésig, akkor édes-
apdm rosszul mérte fel a helyzetet. Most nagyon sok sertést
esziink, holott nem kellene ennyit. Valészintileg ennek a
kovetkezménye az is, hogy a mangalica valamilyen szinten
eltdnt, mert a sertésnek egyre inkdbb a hisit fogyasztot-
tuk — mesélte szakdcsunk. Hozzdtette, mangalicahidst nem
konnyt a piacon taldlni, egyrészt mert csokkent a népsze-
rlisége, mdsrészt mert a magyar diszndkat a spanyol piacra
tenyésztik, ahol nagyra értékelik, kivdlé mindségli sonkdt
készitenek bel6le.




llattenyésze8k korében kiemelt tisztelet Svezi
a mangalicatartékat. Kivdltképp azokat, akik
mindent megtesznek azért, hogy semmi ne 4r-
nyékolja be a termék mindségét. Ehhez pedig
lényegesen t5bb id4 &s energia sziikséges, mint egy hizéfajta
tenyésztéséhez. Ezenfelijl pedig az a mangalicatenyésztd, aki
oly méreékben torekszik a kivils mindségre, hogy turizmust
is szervez kéréje, kiilén dicséretet érdemel.
Sinka Arnold mintegy tiz éve foglalkozik mangalicatenyész-
téssel a Hargita megyei Nyikémalomfalvin. Az egyharmad
hektdros teriileten 4ltaliban 70-80 sertés legelészik és tirja
a foldet télen-nydron. A ridegtartdsban nevelked4 populdcié
tiz kocdtél szdrmazik.
Az 1800-as években nemesftett népszerti 6shonos faj tenyész-
tése az 1950-es években mélypontra jutott, minddssze par
szdz egyedet tartottak nyilvan Magyarorszdgon. Ez elsgsor-
ban annak volt készonhets, hogy a nagylizemi, intenziv te-
nyésztés kiszorftotta a lényegesen lassabban hizé mangalicdt,
A fajta misodik fénykora a kilencvenes évek mdsodik felében
kezd8dott, mdra pedig igazi sikertdrténetté valr.
Hargita megyében a Mangalicatenyésztsk Egyesiilete tom-
riti azokat a gazd4kat, akik az shonos faj nevelésével foglal-

1
€%
A
YIyE°

AGROPANZIO

angalicaturizmmus

koznak, a szervezet vezet8ségének pedig maga Sinka Arnold
is tagja. A nyikémalomfalvi gazda szerint jelenleg sokkal na-
gyobb a kereslet a mangalicira és a mangalicatermékekre a
kérnyéken, mint ahogy annak eleget lehetne tenni. A nem-
zetkdzi iizletlincok is érdekeltek lennének a felvisarldsban,
de jelenleg, legal4bbis Hargita megyében &s kérnyékén, nem
tenyészik ehhez elegends példdny. Eddig tsbbnyire a kér-
nyékbeli éttermek é&s magdnszemélyek is felvdsdroltdk a
mangalicahist meg a feldolgozotr termékeket.

Idén szeptembertd] a fiatal gazda egy Gjonnan épiilt vendég-
ldtéhelyet is miksdtet, az Atalvetds agropanziét. Ez pedig
alapjaiban viltoztatja meg az eddigi értékesitési stratégidt,
ugyanis Arnold a j&vében a sajit panzidjdban, mondhatnék,
megfbzve, megsiitve vagy érlelve szeretné értékesiteni farmja
termékeit. Jelenleg a panzié reggeli meniijében szerepelnek
a sajdt tenyésztésbdl és feldolgozasbol szirmazé hentesiruk,
dm azt tervezik, hogy a kézeljovében bevezetik a melegkony-
hds édapot is. A takaros szobkar kinglé Atalvetds hamarosan

2

kiemelkedé péld4jdvs valhat a farm to table tipust vendégls-
tdsnak. (A panzié elérhetbsége: Atalverss agropanzi6, Nyiké-
malomfalva, Hargita megye, office@atalvetos.ro, telefon: +40

744 279 248, web: atalvetos.ro)




DR. FANCSALI EDINA MELINDA
ENDOKRINOLOGUS SZAKORVOS

A mangalica Eurépa egyik leg8sibb sertésfajtdja, eredete az
1830-as évekig nyulik vissza. Hisa vordses, nagyon krémes,
émega-3 és émega-6 zsirsavakban, természetes antioxiddn-
sokban, vasban es cinkben gazdag. Bizonyos tanulmdnyok
szerint a mangalica zsirjdban megtaldlhaté 6mega-3 szintje két-
szer-hdromszor magasabb, mint egyes halfajtdké; igy minden-
képpen helye van a kiegyenstlyozott, véltozatos étrendben.

Mi az dmega-3 zsirsav, és milyen hatdsai vannak?
Tobbszorosen telitetlen zsirsav, mely létfontossdgt szdmunk-
ra. Az 6mega-3 zsirsavak kozt vannak az dllati eredetd élel-
miszerekben megtaldlhat6k, ezek a DHA és az EPA, illetve a
névényi eredeti ALA. Az 6mega-3 funkciéja testiink szdmos
folyamatdndl fontos szerepet télt be.

Megemliteném a sziv- és érrendszerre valé pozitiv hatdsir,
szerepe van a vérnyomdscsdkkentésben, a vér lipidértékeinél
csdkken a trigliceridszint, és né a HDL koleszterin értéke.
Csokkenti az ateroszkler6zis progresszidjit, erésiti az im-
munrendszert, gyulladdscsdkkentd hatdsd, serkenti a kézponti
idegrendszert, a teljesitképességet, a meméridt, csokkenti a
butulds, a demencia kockdzatdt, ugyanakkor az antidepresz-
szdns szerek hatékonységdt is timogatja.

Tanulmdnyok azt bizonyitjdk, hogy a medddség kezelésé-
nél is hatékony (férfiakndl és ndknél egyardnt). Fontosnak
tartom, hogy az dllapotos nék és szoptaté anydk megfeleld
émega-3-mennyiséget vigyenek be a szervezetbe az egészsé-

ges baba érdekében.

Kovetkezésképpen a ,,bdrdnysertés” néven kdzismert mangalicét
fogyasszuk bétran, s6t rendszeresen egészségiink érdekében.

Toltse le Hargita megye
hivatalos turisztikai
telefonos alkalmazasat.

Foto: Septimia Resort
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Hozzavalék 4 fére:
*1db mangalicadagadé

* 200 g mangalicazsir

A toltelékhez:

* 500 g sertésmuj

* 1 szelet kenyér

* 100 ml 2

* 500 g gomba

* 2 db tojds

* 1 kdtés peurezselyem

* {zlés szerint majordnna, kakukkfi
® 56, hore

Elkészités:

A gombikat felszeleteljiik, enyhén megsézzuk, és cgy kis olajon iepirit-
juk kakulckf(i tdrsasigdban. A kenyeret tejben bedztasiuk, A mdjat aprd
kockdkra vigjuk. Egy keverStalban 8sszekeverjiik a lepirfiott gombakat,
felkockdzotr mdjat, kicsavart kenyeret, tojdsokat, felapritott petrezse-
lyemzéldet és a fliszereket. J6l Gsszekeverjitk. A dagadé kézepére vagunk
egy zsebet, megtdltjiik a t6ltelékkel, majd egy hispélcival lezdrjuk a nyi-
list. Mindket oldaldt sézzuk, borsozzuk. Egy tepsit kikeniink mangali-
cazsirral, belehelyezziik a tltétt dagadét, kissé megkenjiik zsirral, majd
240 fokosra elémelegitett siitében 6t percig készitjiik, majd 180 fokosra
dllftva a siit6t tovabbi negyven percig siitjiik. Siilt almdval télaljuk.
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Hozzavaldk egy adagra

(10 tanyér):

* 2 kg kocsonyédnakvalé
(sertésboka, -fiil, -bér, -fej)

* 500 g sertéscomb

* 3 fej fokhagyma

* ] fej hagyma

* 300 g murok

* ( szem bors

o izlés szerint s

Elkészites:

A hasokat annyi vizben, amennyi épp ellepi, feltessziik foni. Amint felhabzott,
a fazék tartalmdr kiontjiik, a fazekat és a hdsokat lemossuk, majd ot liter vizben
Gjra feltesszitk f8ni, a murokkal, hagymdval, fokhagymdval és szemes borssal
egyiitt. Kellden megsézzuk. A tapaszealat az, hogy egy picit el kell sézzuk, hiszen
mihelyt kihtilt, a soérzet veszit intenzitdsabol. Amint felfétr, visszavesziink a ho-
forrds erejébél, annyira, hogy a folyadék csak épp gyéngy6zzon, sernmiképp se
f&j6n. Addig ,,f8zziik”, amig a hozzévaldk kellden megpuhulnak — ez lehet akdr
négy-6t 6ra is. Mihelyt kész, a levet szirjiik le. 2 hozzdvaltkat egy ulcdn hagy-
juk kihdlni, majd 2 bokdkat csontozzuk ki, a fiilekbé! tdvolitsuk el a porcoi, a
hast kockdzzuk, a murkot szeleteljiik fel, és levesestdnyérokban ardnyosan osszuk
szét, A maradék fokhagymacikkeket apritsuk fel és keverjitk a még forrd, lesziirt
Iébe. Hagyiuk dilni egy kis ideig, majd sztirjiik rd a kiporciézott hiisokra. Eceres
hagymasaldrdval wdlaljuk.




Hozzavaldk 4 fére:

* 800 g mangalicahdtszin
* 50 g sertészsir

* 20 g borékabogys

Lencsepiiré
* 200 g v6ros lencse
* 1 fej hagyma

* 6 cikk fokhagyma Elkészités:

* 500 g fiistslt csont A cékldr s6s vizben megf8zziik, majd ha kihilt, meghimozzuk. Feldaraboljuk cik-

* {zlés szerine kémény kekre, majd egy keverdtdlban f2l¢s szerine Osszekeverjiik a t5bbj hozzévaléval.

* 200 g vaj A lencsepiiréhez a fiists]e csontbdl alaplevet készitiink, majd ebben a l¢hen meg-
f6zziik a lencsét a hagymdval ¢s 5 fokhagymdyal egytitt. Kell6en sézzuk és fl&s

Hecsedlis céklasalsta szerint fliszerezziik kéménnyel, Mihelyrt a lencse megpuhult, botmixerrel kréme.

* 300 g cékla sitjiik, majd hozzikeverjiik 5 hideg vajar, '

* 1 tiveg hecsedlilekvir (300 g)
* 10 g mustdrmag
* fzlés szerint balzsamecet

* s6, bors i épp pi k. A krémes lencsepiirével és i.lideg céklasalitdval tdlaljuk. |

A mangalicahdtszine 200 8-0s adagokra vigjuk, sertészsiron clésiitjiik, hogy min-




Napjainkban egyre tébb ember valt gluténmentes, tejmentes vagy kulonfeé-
le .mindenmentes” étrendre, nem kifejezetten egészsegi okokbol és/vagy
orvosi, dietetikai javallatra, sokkal inkabb divatbél vagy az interneten olva-
sott, nem kifejezetten tudomanyos tényekre tamaszkodva. Vajon mennyire
artalmas, ha szakmailag megalapozatlan tanacsokat kdvetiink, és ok nétkiil
mellézink alapélelmiszereket az étrendiinkbdl? Tébbet art, mint hasznal?
Mikor van és mikor nincs értelme ,mentes" étrendeket kévetni? E havi
cikktinkben leginkabb a glutén- és tejmentességrél ejtiink szot.

VITOS DOROTTYA

“ entes élelmiszernek el-
s6sorban a tej-, lakt6z-
vagy gluténmentes ter-

mékeket nevezziik, de
ide soroljuk a fsldimogyord, széja és
egyéb allergén, a hozzdadott cukor, a tar-
tositdszer, mesterséges {zfokozd, szinezék
nélkiil késziilt élelmiszereket, termékeket
is. Mivel egyre nagyobb beléliik a vilasz-
ték, a boltok polcain sok esetben mir
nemcsak azok fogyasztjak, akik lakt6z-,
gluténérzékenységgel vagy érelallergidval
diagnosztizdltak, esctleg cukorbetegek,
hanem olyan személyek is, akik egészség-

tudatosabban szeretnének taplélkozni.
Fontos kiemelni, hogy speciilis, ,,men-
tes” diétdra csak akkor van sziikség, ha az
szakmailag aldtdmasztott, indokolt. Mds
esetben a teljesen feleslegesen bevezetett
megszoritdsok hosszii tdvon taplilkozi-
si zavarokhoz, tdpanyaghiinyokhoz is
vezethetnek, ha nem megfeleld médon
allitjuk Sssze étkezésiinket.

A gluténmentes termékek fénykoru-
kat ¢élik. Egyre divatosabb gluténmen-
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tesen étkezni. Van, aki fogyés céljibsl
hagyja el, van, aki pedig 6nmagdt
»diagnosztizdlva”, emésztérendszeri
panaszait a gluténfogyasztdsnak tudja
be. A glutén elhagydsa nem egyenér-
tékll azzal, hogy igy étrendiink egész-
ségesebbé vilik, nem ,fogyaszt”, és fe-
lesleges kiiktatdsa csak nehézségeker,
bonyodalmakar sziil, réaddsul anyagi-
lag is megterhel§ lehet.

Mi is az a glutén? A mds néven sikér
a gabonamag belsejében taldlhaté fe-
hérjekomplex, amely a gliadin és a
glutenin fehérjék keveréke.




A gluiénérzékenység alair a colidkide
értjik, mds széval lisztérzékenységet.
A colidkia autoimmun betegség, mely
sordn a buizédban taldlhaté gliadin véltja
ki a tiineteket, valamint a vele azonos
szerkezetli gabonafehérjék (szekalin a
rozsban, hordein az 4rpdban). Jellem-
z8 tiinetei kozé tartoznak az emésztd-
rendszeri panaszok, de vashidny, felszi-
védisi problémék, ok nélkiili hirtelen
fogyds, hizdsi nehézség, idegrendszeri
problémdk is jellemezhetik. Ebben
az esctben az érintett személyeknek
gluténmentes diétdt kell kovetniiik
életiik végéig.

A nem colidkids gluténérzékenységrél
(NCGS) is érdemes pdr szdt ejteni. Ez
a fajta érzékenység jelenleg nem di-
agnosztizdlhaté konkrét vizsgdlatral.
Differencidldiagnosztikdval ~ 4llapit-
hatjék meg valakirdl, hogy NCGS-sel
kiizd, figyelembe véve a panaszokart,
kizdrva egyéb belgy6gydszati megbete-
gedéseket, valamint az autoimmun és
allergids folyamatokat. A tiinetek ha-
sonldak lehetnek, mint colidkia esetén,
de nem jdr egyiitt felszivoddsi zavarral
és bélkdrosoddssal. Ilyen esetben par
hénap elimindcids diéta, bélfléra-rege-
nerdlds segithet a probléma megoldi-
saban.

Glutént tartalmaz a btiza, durumba-
za, tonkdlybiza, kamutbiza, tritikdlé,
minden egyéb nemesitett, keresztezett
buzaféle, rozs, drpa, kuszkusz, bulgur,
illetve az ezekbdl késziilt termékek. Ha
valaki problémdt tapasztal gluténtar-
talma gabonafélék fogyasztdsa esetén,
akkor érdemes szakemberhez fordulni
és nem onmagunkat diagnosztizdlni.
Fogydkirds céllal, divatbdl értelmetlen
és folosleges a gluténtartalmi gabondk
kizdrisa az étrendbdl, hiszen a teljes
értékii, rostban gazdag gabonaféléknek
meg a bel6litk késziilt péktermékeknek
rengeteg pozitiv élettani hatdsuk lehet.

A tejfogyasztdsrdl rengeteg, sokszor
ellentétes informdciét lehet olvasni,
hallani. Sokan etikai okokbél, misok
egészségi problémdk miatt mell8zik
étrendjiikbél a tejtermékeket. Erde-
mes hiteles forrdsbél tdjékozédni és
megfontoltan dénteni, ha tejmen-
tes étrendre szeretnénk véltani. A jé
mindségli tejtermékek az egészséges
étrend részét képezhetik abban az
esctben, ha ezt az egyéni tolerancia
megengedi, és nem mondhaté fol-
tétleniil egészségesebbnek egy mar-
garinra vagy vegin sajthelyettesit6re

vald lecserélése egy j6 mindségi vaj-
nak, érlelt sajenak, valamint a ve-
gan joghurtok 8sszetétele, egészségi
elényei szintén kiilénbéznek a te-
hén-, kecske- vagy bivalytejbél nyert
joghurtokétdl. .

Ha bérmilyen oknal fogva 4gy donte-
nénk, hogy tejtermékmentes étrend-
re viltunk, de mellette fogyasztunk
tojdst, hasféléket, halat és viltozato-
san zoldségeket, gyiimodlcsoket, ak-
kor nem kell tartanunk attél, hogy
tipanyaghidny alakul ki szerveze-
tiinkben. Vegdn étrendre valé dttérés
esetén azonban érdemes dietetikus
szakember segitségét kérni, hiszen itt

mdr tdbbféle élelmiszert kizdrunk, és
nagyobb az esély arra, hogy étren-
diink nem megfelelé ardnyokban fog
tartalmazni bizonyos makro-, illetve
mikrotdpanyagokat (vitaminok, 4s-
vényi anyagok).

A tejben szdmos vitamin és 4svanyi
anyag taldlhat6, melyek kéziil a legfon-
tosabbak az A-, D-, E-, K-, B-vitaminok,
valamint a kalcium és a foszfor. A fer-
mentalt tejrermékek — példdul a joghurt,
a kefir — kivalé probiotikum-forrisok.
A probiotikumok olyan él8 mikroorga-
nizmusok (f6ként tejsavbaktériumok),
melyeknek szerepiik van az egészséges
bélfléra egyensilydnak fenntartdsdban,
timogatjdk az immunrendszer megfe-
lelé miikodését. A j6 minéségl sajtok,
tir6félék nagyon j6 fehérje- és kalcium-
forrdsok, egyes termékek azonban magas
zsirtartalmuk miatt mértékkel, kevesebb
mennyiségben javasoltak fogyasztdsra.
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Nem keverendd 6ssze a tejfehérje-al-
lergia és a lakt6zintolerancia fogalma.
Az allergia leggyakoribb eléforduldsa
gyermekkorban figyelhet8 meg, ami-
kor a gyermek immunrendszere el6sz6r
taldlkozik a tejben levé fehérjékkel. Ezt
az esetek 60-80 szdzalékdban kindvik
ot-hat éves korukra. Megel8zés szem-
pontjébdl, amit tehetiink, az az anya-
tejes tdpldlds, valamint a tej megfelel$
idében valé bevezetése hozzdtdplilds
sordn. Ha valakit felndtt kordban di-
agnosztizdlnak, akkor eléggé valdszin(,
hogy egész életében szigortian szdmiz-
nie kell mindenféle tejterméket az ét-
rendjébdl.

A laktézintolerancia a laktdz nevii en-
zim hidnya, vagy elégtelen mikoddése
esetén jelentkezik. A laktdz enzimnek
a laktéz, méds néven tejcukor lebontd-
siban van szerepe. Elégtelen emésztés
esetén a laktdz a vékonybélbe jutva er-
jedésnek indul, mely puffaddssal, has-
fdjassal, hasmenéssel tdrsul. Laktézin-
tolerancia esetén az egyéni tolerancidt
mindig figyelembe kell venni, és nem
szitkséges a tejtermékeket szdmdzni az
étrendbél, hanem laktézmentes termé-
keket kell beszerezni. Van, akinek csak
nagyobb mennyiségli laktéz elfogyasz-
tésa esetén jelentkeznek panaszai, van,
aki mdr kis mennyiségtdl rosszul van,
ezért kell mindig egyénileg felmérni a
helyzetiinket, és ezért kell kialakitanunk
a szdmunkra megfeleld tdpldlkozést.
Egy ,mentes” étrend lehet j6l és rosszul
is Osszedllitva. Lehet megalapozott, és
lehet teljesen foldsleges. Torekedjiink
arra, hogy ok nélkiil ne szdmizziink
téplélkozdsunkbdl élelmiszercsoporto-
kat, vélasszunk minél természetesebb
alapanyagokat. Keriiljik a félkész,
tobbszordsen feldolgozott ételek/élel-
miszerek fogyasztdsdt. Igyekezziink ott-
hon f8zni magunknak, természetes és
friss alapanyagokbdl. Ha mellézniink
kell birmilyen élelmiszert vagy élel-
miszercsoportot, akkor tdjékozddjunk,
hogy milyen egészséges alternativikkal
tudjuk helyettesiteni a mell8zétt alap-
anyagokat, és hogyan tudjuk véltoza-
tossd tenni étrendiinket. Sok piacon
megtaldlhaté ,mentes” termék, amely
nagyon feldolgozott, tele adalékanya-
gokkal, és a benne 1évé kaléridkon kiviil
nem igazdn tartalmaz értékes rostokat,
tipanyagokat. Legyiink kritikusak ezek-
kel a termékekkel szemben, és vilasz-
szunk okosan, hozzunk megalapozott
dontéseket, kérjitk ki minden esetben
szakember véleményét!
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Glutén- és tejmentes palacsinta

Hozzdvalék: 100 g gluténmentes zabpehelyliszt,
1 tojas, dsvdnyviz, s6, olaj, barmilyen hdzi lekvir.

Elkészités: S
A lisztet elkeverjiik a tojassal, csipet séval és annyi §
dsvdnyvizzel, hogy palacsintatészta-dllagot kapjunk. '
Olajjal vékonyan kikent serpeny8ben kisiitjiik a pa-
lacsintdkat. Lekvérral megkenve tdlaljuk.




Hozzdval 6k a fézelékhez (2 adaghoz): 200 g lencse,
Y5 fej hagyma, 1 ev6kandl kolesliszt, 2 dl névényi tejszin,
1 ev8kandl mustdr, olaj, s6.

Hozzéval6k a fasirthoz (12 darabhoz): 400 g dardle
csirkemell, egy fej vordshagyma, 100 ml viz, 1 tojas, 50 g
kolespehely vagy gluténmentes zabpehely, olaj, s6, bors,
fokhagymapor, szdritott bazsalikom.

R E R

Elkészités:

A hagymdt apritjuk, majd olajon péroljuk, hozzdadjuk
az elézbleg bedztatott lencsét. Piritjuk, majd feléntjitk
annyi vizzel, hogy ellepje. A tejszint elkeverjiik a liszttel,
mustdrral. Amikor a lencse puhdra fétt, egy merékandl-
lal kivesziink beldle, és 6sszeturmixoljuk a lisztes-tejszi-
nes keverékkel. Folyamatos kevergetés mellett a lencsé-
hez keverjitk. A fasirthoz minden hozzdvalét alaposan
osszegyurunk, fasirtokat formdzunk, megkenjitk ket
olajjal, siit6papirral bélelt tepsire helyezziik, és 200 fokon
40-45 percig stitjiik.
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dssuk be: a huszonegyedik szdzadi kis- és nagyvdro-
sok lakéinak t8bbségét megfosztottdk a disznévagis
orémeit6l. Pedig ahogyan azt egy é16 klasszikusnak
szdmité magyar humorista is megmondsta, a diszné-
vdgds nem mds, mint a nemzeti téli sport. Vagy amint szii-
kebb csikszeredai pétridnk nagy iréja, Gydrgy Attila szokta
mondani, a diszné az ember legfinomabb bardtja. A huszon-
egyedik szdzad magyar vdroslakéinak tobbségét pedig ettsl
az élménytél fosztottdk meg.
Répke negyven esztendével ezelétt ez még nem igy volt.
Nem éllitom, hogy jobb volt, de mdsmilyen, az biztos. Az
olyan mezévirosok, mint Csikszereda - még akkor is, ha
megyeszékhellyé avanzsdlt — nem tudta ledobni magirél a
rurdlis 1éc szellemi és fizikai kozelségée. A panellakisokba
telepitett dolgozdk a rendszer mindenféle szigora mellett is
megtaldltdk a médjdt, hogy a vdros szélén kisebb-nagyobb
teriileteken pajtdkat épitsenek, ahol disznét, tytikot, nyulat,
s6t bdrdnyt is tartottak. A jelenség akkori koriilmények ko-
zott kisebbfajta csoddnak szdmitott, hiszen maga a dolgozé
is élelmiszerhidnnyal kiiszkdddtt, mégis volt annyi leesé fa-
lat, hogy abbél egy vagy két sertést felhizlaljon. Es ha meg-
hizott a jészdg, akkor arra is képes volt, hogy a grundon, a
pingpongasztal és a bidogestszda kdzdtt kivéreztesse, meg-
perzselje és a negyedik emeleti két és fél szoba 6sszkomfort-
ban feldolgozza.
Mindezt nem azért idézem fel, mert vigynék arra, hogy a
mai vdrosi embernek {gy adjuk vissza a hagyomanyos disz-
névigds élményét, csupdn jelezni kivinom, hogy itt, kérem,
piaci rés van. Decembertdl februdrig a gyokereit nem fe-
lejtd vdrosi ember igényli, menetrendszertien vigyakozik a
frissen olvasztott tepertd, a véres és mdjas hurka, a frissen
toltoct kolbdsz illatdra, izére. Es ha nincsenek kézeli faluban
él6 rokonai, végyakozdsit legfeljebb annyival csitithatja, hogy
disznévisitdst llit be csengdhangnak.
Hadt ezért érthetetlen kissé szimomra, hogy az ekképp vigya-
kozé vérosi ficstirok igényeinek kiszolgildsira még nem vi-
laszolt a vendégldtés szakma. Az igaz ugyan, hogy ebben az
idészakban t6bb étterem is tart disznétoros meniit az étlap-
jan, de a szélesebb, kisvdrosi kézonséget mégiscsak masképp
kellene elérni. Csoddlom, hogy a kisszérids sarki gyorséttermek
— nem a nemzetkézi gyorséttermi ldncok tagjaira gondolok —
télviz idején nem kisérletezték ki a disznétoros gyorsétrermi
fogdsokat. Pedig a hagyomdnyos disznétoros alapkészitmé-
nyek tdrhdza igencsak gazdag, némi fantdzidval ki lehetne
dolgozni olyan fogdsokat, amelyeket munkdba menet vagy
éppen ebédsziinetben a vérosiak is elmajszolhatndnak, és
felidézhetnék a disznévagdsok izeit. A Székely Konyha és Kert
boszorkdnykonyhdjdban erre tettiink kisérletet.
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Hekkenszendvics
borropogossal

Disznétoros szendvics
Hozzévalék (4 személyre):

* 4 teljes ki6rlés(i zsemle

* 150 g véres hurka

* 150 g mdjas hurka

* 250 g friss kolbdsz

* 200 g gyalult savanyt képoszta
* 200 g fote cékla

* 100 g telemea

Elkészités:

A kolbészt gyongy6zé vizben 10 percig
f8zziik, majd hagyjuk kihiilni. Miutin
kihlt, nagyjdbdl zsemle hossziisdgti da-
rabokra vigjuk, aztdn hosszdban is ket-
tévagjuk. Osszedllitds el6tt a kolbaszokat
mindkét oldaldn serpeny8ben megsiit-
jik. A hurkdkrél eltdvolitjuk a bérr,
és egy serpeny6ben lassi tlzon addig
melegitjitk, amig villdval szétnyomhat-
juk. Tovabb siitjiik, hogy tbb helyen is
kérgesre piruljon, a folosleges zsirt pedig
leitatjuk.

Osszedllitds:

A félbevégott zsemlét megpiritjuk, majd
az als6 részét megkenjiik a véres-mdjas
masszdval. Erre egy réteg végott kdposz-
tét helyeziink, majd rétesszitk a frissen
siilt kolbdszokat. Vékonyra szeletelt tele-
medval, céklaszeletekkel és a zsemle felsé
részével fejezziik be a szendvicset.

Flekkenszendvics
borropogossal
Hozzdvalék 4 személyre:
* 4 db teljes kibrlésti kifli vagy zsemle
* 4 db ujjnyi vastagra szeletelt sertéstarja
(kb. 400-500 g)
* 2 db ép zoldparadicsom (muratura)
* 200 g siilt véres-mdjas (ahogy az el6z6
receptben bemutattuk)
* 100 g telemea
* 1 fej fehér vagy lila hagyma, 2 cikk
fokhagyma
A bédrropogéshoz:
* 150 g perzselt sertésbor
(egy darabban)
* darabos parajdi s6

A bdrropogés elkészitése:

A sertésbért sés vizben puhdra f6zziik,
majd két vigddeszka kozé kiteritve
hagyjuk kihdlni. Révid, nem tdl széles
csikokra metéljiik, és réhelyezzitk egy
stitpapirral bélelt tepsire. Darabos
séval alaposan meghintjiik. Ujabb sii-
t8papirral leterftjitk, majd egy mdsik
tepsit helyeziink rd, amit egy nehez¢k-
kel megnyomtatunk. fgy tessziik a 200
fokos siit8be 30-40 percre. Ezutdn el-
tavolftjuk a nehezéket, a fels6 tepsit és
a fels8 siitépapirt, aztdn djabb 10-15
percre visszatesszitk a 200 fokos siit6-




be, amig a bdrcstkok felhdlyagosodnak.
Ha kihdlt, légmentesen z4r6 dobozban
tobb napig eltarthatd.

A szendvics elkészitése:

A tarjaszeleteket megs6ézzuk, megbor-
sozzuk, és siités eldte legaldbb egy 6rdt
szobahémérsékleten pihentetjiik. Forré
zsfrban hirtelen kérgesitjitk mindkét ol-
dalukat, majd hagyjuk teljesen kihlni.
Utédna cstkokra szeleteljiik és forr zsir-
ban hirtelen megsiitjiik. A visszamaradt
zsiradékon megdinszteljilk a hagymdt
és a zhzott fokhagymat.

Osszeallités:

A kiflit hosszdban kettévigjuk és meg-
piritjuk. Az alsé részét megkenjik az
el6z6 receptben ismertetett véres-mdjas-
sal, amelyre‘ szeletelt zoldparadicsomot
rendeziink. Ezt kévetSen réhalmozzuk
a htiscstkokat meg a hagymit, bérropo-

g6st és vékony telemeaszeleteket.

Béar izesitésében keleties, elkészitésé-
ben igen hasonlit a tobb székelyfoldi

régiéban is szokdsos mészdrostokdny-
hoz. Ezért kapott helyet itt ez a recept.
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Hozzival6k 4 személyre:

* 1 kg bér nélkiili sertéshas (csont
nélkiil) nagyobb kockdkra végva

* 1 ek. zsir vagy mogyordolaj

* 1 ek. barna cukor vagy méz

* 150 ml aszd vagy porté6i

* 1 tk. kinai 6tfliszer

* 3-4 cikk fokhagyma

* 50 g friss gyombér felszeletelve
* sz6jaszosz, kevés rizsecet

o9 »

Voros serieshas

Elkészités:

Forrdsban 1év8 s6s, enyhén ecetes vizbe
tessziik a haskockdkat, és 6t percig lingon
f8zzitk. Kiszedjiik, lecsepegtetjitk és leitat-
juk a viztbl.

A zsiradékot felhevitjiik, beletesszitk a mé-
zet, és aranybarndra karamellizdljuk. Ebbe
beleforgatjuk a lecsepegtetett sertéshaskoc-
kakat, tobbszor dforgatjuk, hogy a htskoc-
kak kérget és szint kapjanak. Beletessziik a
gyombért és a fokhagymdt, folyamatosan
dtkeverjiik, hogy ne égjenck meg, Belesz6r-
juk a fliszerkeveréket, legvégiil pedig a bor
felét és a szjaszoszt. Egy tjabb dtkeverés
utdn felontjitk annyi forr6 vizzel vagy alap-
lével, hogy a huist éppen ellepje.

Lassit tiizon addig f8zziik, amig a f8z6lé
redukalédik, szitkség szerint korrigdljuk az
izesitést. Ha a htis még nem puhult meg,
kis adag forré vizet vagy alaplevet t6ltiink
hozz. Akkor van kész, ha a his megpu-
hult, de még meg6rzi formdjét, é a szaft

7"

enyhén szirupossd stir(isodott.




Lengyel majonézes pityok:
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Hozzavalék:

* 800 gramumn saldtapitydka
* 200 gramm majonéz

* 100 gramm tejfo]

® ! evékandl fehérborecer
* 260 gramm ecetes uborka
* 1 kétés friss kapor

4
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Elkészités:

- A pity6kdt héjaban megfézziik, tieghdmozzuk, maj@@ﬁzﬁk - a nagyobbakat

felkarikdzzuk —, & félretessziik hiilni.

A majonézt dsszekeverjiik a tejfllel, egy-két csipet séval, a fehér borssal és a
porcukorral, majd egy kis ecettel és az ecetes uborka levével bedllitjuk az fzér.

A savanyt uborkdt hosszdban négybe vigjuk, majd felkockdzzuk ¢és a szészba
keverjiik.

A kaprot dsszeapritjuk, és szintén az alapba keverjiik, majd az egészet finoman
Osszekeverjiik a kihtile pityékaval, Pisztrdnggal isrenit
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Ferencesek
foztje
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decemberben megjelent Ferencesek féztje cimi kotetet szentségtdrés lenne sza-

kécskdnyvnek vagy recepteskonyvnek nevezni. Gasztrotdrténeti mérféldks, el-

s6sorban azért, mert Saly Noémi t6rténész a kiadvdny bevezeté tanulmédnydban

. részletesen feltdrja és bemutatja az 1693-ban Csiksomlyén mdsolt szakdcskonyv

helyét és szerepét a magyar kultGrtoreénetben. A kotet mésik kiemelkedd teljesitménye,

hogy a régi receptek jelentés részét Szécs E16d séf Gjra megfézte, térekedve a korhiiségre. Az

igy késziilt fogdsokat Mihdly Ldszlé orokitette meg, pdratlan illusztréciés anyagot kéless-

nozve a kétetnek. A konyvben djra kiadott receptek pedig igencsak kalandos fz- és id6uta-

zdsra invitdljdk az olvasét: némelyikben ma is ismert ételeinkre bukkanunk, némelyek pedig

— hol egyszertiségiiknél, hol pedig gazdag és valtozatos fliszerezésitk miatt — mintha teljesen

mds vildgbél csoppentek volna ide. Abban a szerencsés helyzetben vagyunk, hogy izelitd

gyanant néhdnyat kozolhetiink lapunkban a mai szakdcsok szemszdgébdl megfogalmazott
értelmezésekkel egyiite.
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. ] otcs pt.‘r_rt:;sr:l remzolc
5.6 db gcrermg
&5 g gyombér
* izlés szerint 86; bors

‘ A veres hagymat meg tisztitvdn ragd egy fazékban, s6zd meg, és vizzel

Jozd meg, mikor annyira megfiu, hogy ki ment a mérge, ragd eqy
szitdra, és mikor le szivdrkozik, ted fazékba vagy egj labasba, télcs
kovér tehén hus levet, vagdaly petreselyem levelet belé, bors, gyombér,

szerecsendio virdgot is, az utdn eqgy kis iroés vagy egyéb vajban rants
meg, eqy kevés lisztet onts red; de bojtben nem kell tehén hus lév.
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Hozzavalék 6 fére:

* 500 g savany kdposzta
'+ 80 g szalonna

* 150 g tejfol

* fél koés kapor

* 500 g marhacomb

* 1 liter marhaalaplé

* 100 ml szdraz fehérbor

B A sds lééposztdt; szépen megapritwan szalonndval tedd fel, és mikor
% meqfout, a levébiil végy ki egy csuporba, amelyben a téjfel vagyon, és
azzal ereszd Jel, jol habard iszve, és ints a kdaposztdhoz a Jazékba,

L mennél t6b a tjfel, anndl jobb, és felforralvin kaporral edgyiitt ad

- fel, mint eqyéb kdposztdr. Ha valami szép tehén hust tehetsz belé,

L anndljobb leszen, hogy pedig jobb izii légyen, eqy pohdrocska bort is
tolcs bele, kedvesétke magyaroknak. 66
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mesék atyjai, a Grimmek szerint: ,Volt egyszer

egy szabd, és annak egy fia. Ez a gyerek olyan
potedmre sikeriilt, hogy amikor folserdiilt, akkor

sem lett nagyobb egy babszemnél. Apré volt a
teste, de nagy a mersze. Egy szép napon odadllt az apja elé,
kihdzta magic, és kijelentette: — Edesapdm, vildgot akarok
laeni! - Jél van — mondta a szabé —, segitsen a j6 szerencse!”
Mondhatni, a valé viligban sem 4rt némi jé szerencse —
meg sok minden egyéb —, ha utazdsra vigyunk, és mivel a
fazekbdl folsz4ll6 gbz hétdn igencsak kétséges, hogy a ké-
ményen dtjutva messzire szdllndnk, {zek szérnyin mégis-
csak kdrbejérhatjuk a nagyvildgot. Kisebb lépésként csak
ide a szomszédos Toszkdnaba litogatunk, aztdn écednokat
dtszelve jutunk a keleti Koredba (ami amigy névileg dél)
¢s a nyugati Mexikéba. Es hogy Janké se maradjon ki a
folytatdsbél, babszemeket keresgéliink az elénk tdlalt ele-

delekben.
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Ribollita toscana

A toszkdn ribollita alapja szemes paszuly, melyhez kenyér
meg mindenféle zoldségek tdrsulnak. Eredete a kézépkor
homdlydba vész, de tény, hogy az ételek kenyérrel valé si-
ritése arra az id6szakra tehet8, ugyanis a dardlt gabondk
csak az 1600-as évek derekdn vették dt ezt a szerepet. A
ribollitdrél még tin az is elmondhaté, hogy el6z8 napokrél
maradt z6ldséges levesek Gjrahasznositdsinak eredménye,
¢s ennek lehet is némi alapja, ha mdr Gjramelegitésként
anyakdnyvezték. Receptek erdejében bolyongvin a leg-
jobb, mit tehetiink, ha egy szimpatikussal karsltve a kony-
ha irdnydba tdvozunk. Alapanyagaink a paszuly, a fodros
kel (persze, hidba kell, mert nincs, de — mint mindenbél —
van kinai), kenyér (kovdszos, nem valami adalékokbél fijt
felhépuffancs!) és olcsé zoldségek (mondjuk, ez a fogalom
is végelgyengiilésben szenved). Mint minden pénzkiméls,
paraszti leves, eredetileg ez is htismentes, de egy izlel6bim-
bé sem sért8dik meg, ha szalonnapérecel, kolbdszkarikaval
taldlkozik benne.

Hozzdvalék: kenyérmaradék, 1 véréshagyma, 1 p6réhagy-
ma, 3 szdrzeller, 2 paradicsom, 1 csokor méngold, fodros
kel, 3 krumpli, 3 murok, 300 g fehér paszuly, kakukkft,

sé, bors.

Legtovibb a szemes paszuly {68, aztdn tdrsulnak hozzd szép
sorjdban a z6ldségek. Van, aki a piritott kenyérre meri a
levest, olyan is, aii rétegeli a kenyérrel, és megsiiti, kari-
kdra vigott piroshagymadval szérja, jémagam most pirftott
kenyérkockakkal télgaltam.
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Bibimbap

Allitom, hogy sok koreai étel
olyan szép, mint egy rézsaszin vat-
tacukortiindér, azt ellenben nem
mondandm, hogy olyan finom is,
tudniillik a vattdsitott cukor izét6l
hidegrézdst kapok. Tény, hogy
minden falat annyira inycsiklan-
dd, hogy soha nem tudom, meny-
nyi beldle az elég, de persze soha
nincs belble elég, mivel ezt mis
is igy gondolja. Ezeket az eledele-
ket pont gy kompondljik, mint
a klasszikus zenét, és miként a
hangoknak egy zenemiben, min-
den alapanyagnak j6l meghatdro-
zott oka és helye van az ételben,
ugyanis végs$ célként mindig egy
egyensdlyban tartott, egészséges
test lebeg a szem elétt. A bibimbap
mér nevében is kevert rizst jelent,
mely pirftote zoldségekkel vegyiil
a tdnyéron. Hussal is készithetd,
de most, hogy a f8témdndl marad-
hassunk, a vorés babos valtozatot
vélasztottam tesztalanyként.

Hozz4valék:
3 sdrgarépa, 1 cukkini, 2 csésze
spenoét, 2 csésze rizs, 1 csésze vo-

ros bab, 1 csésze gomba, 1 csésze
Gochujang-szdsz, szezdmolaj, sze-
zémmag, rizsecet, szdjasz0sz, fok-
hagyma.

Elkészitése:

Pécoljuk a vodrosbabot fokhagy-
méval, szdjaszdsszal, cukorral és
szezdmolajjal.  Megkeverjink a
Gochujang-szészt: 2 ek. Gochu-
jang (fermentdlt csilipaszta), 1
cikk fokhagyma, 2 kk. cukor, 1 kk.
rizsecet, ¥2 kk. szezdmolaj.

A z6ldségeket piritsuk meg, szér-
juk meg szezdmmaggal, a rizst
f8zziik meg. Kis halmokban he-
lyezziink mindent egy tdnyérra,
korondzzuk tiikortojdssal és ubor-
kaszeletekkel, locsoljuk meg a
szosszal, avagy hagyjuk az Gsszete-
v6ket kis tilacskdkban, a fogyasz-
téra bizva eledelitk Osszedllitdsdt.
Tiikortojast is siithetiink mellé!
Chili con

carne

Miként a cfm is utal r4, csilis his-
16l illene beszélnem, szemes pa-
szuly, paradicsom, ne adj isten,
kukorica nélkiili eledelrél.  De
mivel mdr szdrmazdsi helye folott
is két dllam vitdzik (Mexiké és Te-
xas), a szamtalan receptet is csak




Chili con carne

két haldlbiztos alkotéanyag koti 8sz-
sze, mégpedig a hus és a csili. A fel-
hasznilt htis napjainkban mér nagy
dltaldnossdgban darédlt, de a marha-
pésztorok tistjeiben bizony a marha
még csak kockdkra vdgva rotyogott.
Hogy hogyan is keriilhetett bele a
paszuly, kukorica? Gondolom, a
szlikosebb iddben fehérjeforrdst ke-
resgélé pdsztor, épp szerény paszu-
lyf6zelékét kavargatvin, némi extra
marhaszegyhez jutott egy medve-,
farkas-, pumatimadds révén. Mit
gyorsan be is dobdlt a paszuly mell¢,
jo kis lakoma lebegvén szeme elétt.
A kukoricdt pedig, gyanitom, a me-
xikéi kollégija csempészhette bele.
Jar még hozzd fokhagyma, s6, bors
és egyértelmien csili. Ebbé! aztin
mindenki,annyit kavar bele, amek-
kora tiizet 6hajt hdnyni a kapszai-
cint6l. Mondhatjuk, ha a bibimbap
egy tiindérhez hasonlit, a csilis hus
val6szintileg tlizokddd sirkdnyként
léphetne fel egy mesés receptszin-
miiben. Egyes %’ﬁnomult szakdcsok
{zesftik kévéval, csokolddéval, kakaé-
val, fahéjjal, z6ldcitrommal. Termé-
szetesen, eljutott mdr hozzdnk is a
kdvé meg a csoki (azték Moctezuma
via Cortés), de hagyomdnytiszteld
székelyként egyelére még csészébél
hérpoljiik, avagy a tortdra kenjiik
8ket. Ellentmondds persze van az
egészben, ugyanis a csilis bab sem
épp egy itteni konyha 8si remeke,
viszont ha mindig minden egyértel-
mi lenne, igen unalmassd vilna ez
a benniinket kortilslel8 csodds vildg,
Es hogy eledeliink a farsangi napok-
hoz ill6 8ltozetet nyerjen, tortillaru-
hédba bujt. A sokoldalt (persze nem
formailag) tortilla a tex-mex ételek
egyik f6 alapanyaga, és mint ilyen

s val6sziniileg 6rommel dleli keblére

foldijét, a csilis babot.

Hozzévalék:
500 g sertés-marha dardlt his, 400
g voros bab, 2 hagyma, 3 cikk fok-

hagyma, s6, bors, cili, 6 tortillalap.

Elkészitése:

A dardle hast a hagymdval, fok-
hagyméval megpiritjuk, és f8tt pa-
szullyal, csilivel keverjiik. Felme-
legitett tortillalapba csomagoljuk.
Az élvezeti éreéket nagyban emeli,
ha valamely friss zoldség vagy on-
tet (pl.: 180 ml olivaolaj, 60 ml
vOrosborecet, 1 ek. siritett para-
dicsom, 3 ek. tejfdl, 2 db paradi-
csom, 1 db fejes saldta, s6, bors) is
keriil a csomagba.




Hozzavalék egy tepsire:
Tésztaalap:

* 500 g liszt

* 1 db tojds

¢ 125 g zsir

* 1 db siitépor

* 130 g cukor

* 200 g tejfol

Toltelék:
*2kgalma

* 100 g cukor

® {zlés szerint fahéj

Elkészités: '

Egy keverdtilban dsszekeverjiik a lisztet, cukrot, siitéporrt, majd hozzi-
adjuk a tojdst, zsirt, és j6l ésszedolgozzuk, ezutin annyi tejfolt tesziink
hozza, hogy j6l gytrhat6 tésztdt kapjunk. Félretessziik hiitszekrénybe
pihenni. Az almdkat megpucoljuk, lereszeljiik és a cukorral feltessziik
dinsztelni. Addig f8zziik, amig a viz elparolog bel6le. A végén fziés sze-
rint keverjiik hozzd az 6rélt fahéjat. Hagyjuk kihtlni. Készithetiink na-
gyobb mennyiséget is, hiitében pdr hétigeldll.

A tészrdt két részre osztjuk és tepsimérettire siritjiik. A tepsic kizsirozzuk,
és belehelyezziik a nyers tésztdt, majd réhelyezziik az almapéper, & be-
fedjiik a mdsik kinyujtott tésztdval, amit megkentink tojdssargdjdval, és
megszdrjuk cukorral. 200 fokra elémelegitetr siitoben 25 percig, majd
150 fokon még 25 percig siitjitk. Ha van ra lehetdsée, akkor a stitében

Klasszikus
aln
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Lekvaros '
piskotatekercsy
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Hozzavaldk:

A piskétahoz:

* 3 tojas

* 100 g kristdlycukor
* 30 ml tej

* 55 g liszt

* 1 g siitépor

Az bsszedllitdshoz:
* 1 iiveg eperlekvir

Elkészités:

A tojdsokat szétvalasztjuk, a sdrgdjdt a cukor kétharmaddval kiha-
bosttjuk, hozzdkeverjiik a tejet, majd a liszret és a siitéport is be-
leszitdljuk. A tojésfehérjér a maradék cukorral kihabositjuk, majd
beleforgatjuk a tojéssdrg4jds masszdba. Siitpapirral bélelt tepsibe
egyenletesen kikenjiik a masszdt, és 170 fokos elémelegitett siitdben
kériilbeliil 20 perc alatt készre siitjitk. A széleit levagjuk, és még
melegen feltekerjitk a siitdpapirral egyiitr. Kihiilés utdn évatosan ki-

bonrjuk a tekercset, majd megkenjiik a lekvarral, és jra felrekerjitk.




Elkészités:
A tojasokar szétvalaszejuk, a sdrgd-
jdt a cukorral, a vaniliarid kikapart
magjaival & egy kevés mandulalikér-
rel kihabositjuk, majd belekeverjiik
a mascarponét is. A fehérjér szintén
habba verjiik, és beleforgatjuk a mas-
carponés habba. A kdvéban feloldjuk
a cukrot, 2 piskordkat belemartjuk ¢s
Hozzavalok (4 adaghoz): egy tilba helyezziik, vagy készither-
A krémbhez: jlik poharakban is, ebben az esethen
* 4 tojés nagyjdbol négy pohdrra lesz sziiksé-
* 70 g kristdlycukor giink. A piskédkra egy réteg krémer
* 500 g mascarpone halmozunk, majd még egyszer meg-
¢ | vanfliarad ismételjiik a mtveleter. Egy éjszaka-
*» mandulalikér ra hiitészekrénybe tesszitk. Kakao-
porral diszftve tdlaljuk.
A sziruphoz:
* 150 ml kdvé
* 2 ek. kristdlycukor

Az osszeallitishoz:
» 25 db babapiskora

Tiramisu
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