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ELOSZO

Konyha, f6zés, étkezés: az a téma, amellyel a vilag barmely
pontjan éliink is, biztosan talalkozunk. Széles a skala a
gronlandi hideg balnazsir és az indonéz, kdkusztejben f6tt
denevér vagy a mirelit sajtos pogacsa és a Michelin-csilla-
gos fogasok kozott. Nem mindegy, hogy hazhoz szallitast
kériink, vagy orakat toltiink f6zéssel. Az azonban biztos,
hogy energiat kell nyerniink a taplalékbol, és nem szabad
elfeledkezniink az evés élvezeti értékérdl sem. Olyan elemi
sziikséglet ez, amely életiink elsd pillanatatol az utolséig ki-
sér minket; olyan tevékenység, amelyhez rengeteg élmény
és emlék kapcsolddik. Az tinnepek elmaradhatatlan része,
az otthonossag érzésének egyik épitGkove.

Az étkezés mint alapsziikséglet nem ismeri a foldraj-
zi és kulturalis hatarokat, vallasi vagy politikai nézeteket,
nyelvi akaddlyokat - s6t el6fordul, hogy ez az egyetlen ko-
z0s nyelv. Mindannyiunknak fontos kérdés ez - ha sz(iko-
sek a lehetGségeink, azért, ha bGségben éliink, azért. Mind-
egy, hogy diétazunk vagy mindenevSk vagyunk; szeretiink
f6zni vagy masok f6ztjét fogyasztjuk.

Az étkezés sokaknak menedék, biztonsag vagy egye-
nesen jutalom. Masoknak nytg, sziikséges rossz, s6t akar
ellenség. Barmelyik kategdriaba tartozunk is, nem tehetjiik
meg, hogy figyelmen kiviil hagyjuk, és halogatni is csak ro-
vid ideig lehet, hiszen hamar jelzi a szervezetiink a hidnyt.



A mindennapi teendGk kozben szamtalan étkezéssel
kapcsolatos dontést hozunk, amelyek talan fel sem tlinnek.
»Reggelizzek? Biztos nem lesz id6m. Meg éhes sem vagyok.
Majd veszek valamit a pékségben. O, az a turds taska! Nem,
azt nem, csak hizok téle. Es milyen szendvicset vigyen a
gyerek? Sonkasat. Ja, mégsem, nem birja ezt a nagy me-
leget. Inkabb szalamisat csomagolok. Egy kis paprikaval,
hogy legalabb ennyi zoldséget egyen. Jaj, hazafelé be kell
ugranom a boltba, nincs itthon a vacsorahoz elég tészta” -
egy olyan jelenet és bels6 monolog, amely szamos konyha-
ban jatszodhatna.

A konyv alapotlete is egy étkezéssel kapcsolatos don-
tés kozben, f6zéskor sziiletett. Eszrevettem magamon, mi-
lyen hasonléan miik6dom a tiizhely mellett, mint a hétkoz-
napokban. Hajlamos vagyok nagy langon f6zni az ételeket,
amibdl aztan lejjebb kell venni. Szivesen improvizalok, nem
ragaszkodom mereven egy-egy recepthez. Abbol hozom ki a
lehetd legjobbat, amit éppen taldlok - legyen sz6 a spajzrol
vagy az €élet tobbi teriiletérdl.

Képtelen vagyok kellden eldre gondolkodni. Igy for-
dul el6, hogy csukléig nyerstésztas kézzel blivészkedem a
hiit6 polcai el6tt, vagy a szemetesbdl halaszom ki egy ter-
mék csomagolasat, mert nem olvastam el az instrukcidkat.
Ugyanezt csindlom a konyhan Kkiviil is: lendiiletesen bele-
kezdek valamibe, a részleteket pedig menet kozben dolgo-
zom ki. (Ezzel tartom fitten az elére tervezd, elemzé férjem
idegrendszerét.)

Az ételkészitéshez és evéshez fiz6d6 viszonyunk so-
kat megmutat a személyiségiinkbdl - akkor is, ha ritkan
vagy egyaltalan nem féziink. Egyszerd szendvicskészités



vagy rantottasiités kozben is el6bukkanhatnak fontos alap-
tulajdonsagok. Lehet, hogy valaki nem kreativ konyhatiin-
dér, viszont tokéletes kukta. Ordmmel dolgozik masok keze
ald, észreveszi, miben tud segiteni, legyen sz6 hagymasze-
letelésrél vagy egy munkahelyi feladatrol. Mas viszont nem
fogad el segitséget f6zés kozben, uralja a terepet, mindent
kézben szeretne tartani - a tlizhely mellett ugyanigy, mint
a mindennapokban. A konyhdaban hamar érzddik, ha valaki
sziiletett vezetd, alkotd miivészlélek vagy inkabb racionalis,
szabalykovets ember.

A kezdeti gondolat - miszerint a konyha remek 6nis-
mereti terep - folyamatosan mélytilt és szélesedett. A Karoli
Gaspar Reformatus Egyetem pszicholdgia szaka utan elvé-
geztem az ELTE tanacsado szakpszichologusi képzését, ame-
lyet mar gasztropszicholdgiai témaja dolgozattal zartam le.

Részt vettem a Center for Nutritional Psychology
(Taplalkozaspszicholdgiai Kézpont) kurzusain, ahol napra-
kész kutatasokat ismerhettem meg a tapanyagok és a lelki
egészség kapcsolatarol. Megbizott oktatdoként gasztropszi-
choldgia-orat tartok a Karolin. Ajandéknak tekintem, hogy
leend§ kollégakkal gondolkodhatok arrdl, hogyan épithetd
be a tanacsaddi munkaba a konyhamtivészet.

Egyéni konzultacidimon és a folyamatosan indulo
»onismeret gasztronyelven” tematikdji csoportjaimon sza-
mos torténetet ismerhetek meg az ételek és a lélek kapcsan.

Az OsszegyUjtott tapasztalatokbdl néhany esetet a
konyvben is bemutatok, természetesen a szerepléket védve,
adataikat megvaltoztatva.

A gasztropszicholdgia fokuszaban nem a patoldgias
tiinetek allnak, ezért a kotet is f6ként az egészség oldala-



rol kozelit, és csak érintSlegesen foglalkozunk példaul az
evészavarokkal. Attekintjiikk viszont a gasztrondmia utjat
az Gskori vadaszattol a mai trendekig, megnézziik, mibdl all
a lelki egészség receptje, és foglalkozunk olyan izekkel (le-
gyenek hétkoznapi vagy tinnepi fogasok), amelyekhez szinte
mindannyiunkat hasonld emlékek fliznek. Az ételeket nem-
csak finomsagként és erét ado taplalékként kezeljiik, hanem
lizenetként is — egyéni, csaladi és tarsadalmi szinten.

A sokféle ennivalé mellett helyet kaptak a konyvben
a diétak, fogyokurak és a legjellemzG6bb ételérzékenységek
is. Azok a helyzetek, amikor kevesebbet, vagy teljesen mast
esziink, mint szeretnénk.

A fejezetek utan olyan kérdéseket, feladatokat talalsz
majd, amelyek 0j szemszoghdl segitenek attekinteni a sza-
modra fontos értékeket, emlékeket és terveket.

Ehhez kivanok jo utat,

szeretettel:

Czecz Fruzsina



1. FEJEZET

,»Le merem fogadni, hogy az angolok
leginkabb azért igaztak le a fél vilagot,
mert végre tisztességes

ételre vagytak.”

Martha Harrison szinészné



Gasztronomia. Ez a varazslatos szo6 a gorog gasztér, gaszt-
rosz (gyomor) és a nomosz (tudas, tudomany, torvény)
Osszetételébdl ered. Egyszerre fedi le az ételek és italok
ismeretét, az étkezés kulturajat, a szakacsmesterséget,
inyencséget.

Brillat-Savarin, a hires francia gasztrondmus 1825-
ben megjelent konyvében a konyhamtivészetet nem keve-
sebbnek, mint tudomanynak irta le, és mivel méltatlannak
érezte, hogy ennek a fontos teriiletnek nincs kiilon muzsaja,
kitalalt egyet. fgy sziiletett meg Gasterea, az asztali 6romok
istenndje.?

Barmennyire elfogult vagyok is a gasztronomiaval,
nem szeretném megsérteni a matematikusokat, fizikuso-
kat, orvosokat és a tobbi tudomany képviselGjét azzal, hogy
akonyhamiivészetet egy szinten emlitem az § tertiletiikkel.
Bar kétségtelen, hogy az alapanyagok ismerete, egymas-
ra adott reakcidja, a harmonizalé aromak megtalalasa, az
idézités fontossaga, a latvany megtervezése, a vendéglatas-
ban sziikséges gazdasagi és 1élektani ismeretek mind olyan
tényezok, amelyek nagy hozzaértést, figyelmet és szakmai-
sagot kivannak.

A gasztronomia - amellett, hogy nyomokban tudo-
manyt tartalmaz - igazi divattd is kinGtte magat az utob-
bi id6ben. Az ételkészités, kdstolas, a technikdk ismerete
olyan fontos témava lépett el6, ami béven tulmutat a f6zés
hazimunka jellegén.

De honnan indult ez az Gt? Milyen allomasokon és
kanyarokon keresztiil jutottunk el idaig? A fejezetben at-
tekintjiik ezt a folyamatot a kezdetekt6l napjainkig. A vi-
lag tobb pontjara elkalandozunk, de a hangsuly az eurdpai,



azon belill is a magyar eseményeken lesz, hiszen ezeket is-
merjiik a legkozelebbrdl - a csaladi étkezbasztalokrol.

O0SI CSAPATMUNKA

A taplalkozas 6sidék ota az életben maradas legfontosabb
biztositéka. Az elsG barlang- és sziklarajzok kozott kiemel-
kedden sok az allatok elejtésérdl szolo kép. Az Gsemberek le-
rajzoltak, megtervezték a vadaszatot, és hittek benne, hogy
ehhez magikus erét nyernek a barlangokban.

Valészin(, hogy a szobraszmiivészet elsé megjelené-
si formai, a telt idomokkal rendelkezd Vénusz-szobrok is
kultikus targyként szolgaltak. Egyes elképzelések szerint
ezeket az amuletteket kis méretiiknél fogva a vadaszok
konnyen magukkal tudtak vinni abban a reményben, hogy
szerencsét hoznak. A kovér nét abrazold szobrok azonban
messze alltak a valésagtol, hiszen az sember az életmddja
miatt nem lehetett ilyen testalkatu. Inkabb egy idealt jel-
képeznek, vagyakozast a jol, s6t tultaplaltsagra, a bGségre,
termékenységre.’

Ha a vadaszok kiadds zsakmannyal tértek haza, a
biiszkeségen és elismerésen kiviil a biztonsag jolesé érzé-
sét is magukénak tudhattak. Tébb napra elegend§ taplalé-
kot adtak a kozdsségnek. Alljunk meg egy pillanatra ennél
a fontos szénal: kozosség. Az egylitt evés és a szertartasos
jelleg lehet az egyik legfontosabb kiilonbség az allatok tdp-
ldlkozdsa és az. emberek étkezése kozott.

Angliai régészek bamulatos eredményt értek el a Box-
grove teriiletén zajlo feltarasban. A nyomokat megérzd isza-



pos, agyagos talajnak hala, sikeriilt rekonstrualniuk egy fél-
millio évvel ezel6tt ott élt csoport étkezését. Arra jutottak,
hogy a teriiletet koriilbeliil 30-40 f6 hasznalta, gyerekek és
felnéttek egyarant. A visszafejtett eseményekbdl latszik,
hogy éppen egy allatot (valdszintileg vadlovat) ejtettek el.
A teriiletet (i boritotta, és a kornyéken tobb forras is volt —
ezek mind odavonzottak a névényevé allatokat. A kozelben
legelészd, vizbdl ivo joszagokat pedig konnyebben el tudtak
ejteni, tehat élelemként szolgaltak az emberel6doknek.

A kutatok nem talaltak magyarazatot arra, hogy a
mindig csoportokban mozgd vadlovak koziil hogyan sike-
riilt egyet elszakitani a tobbitdl, de az biztos, hogy sikere-
sen levadasztak, és szerszamaikkal orakon at dolgoztak fel
a husat, borét és a belsGségeket. Még a veldt is kinyerték a
csontokbdl. A feltart készerszamok mennyisége arra utal,
hogy sokan vettek részt a miiveletben, és a gyerekeket is be-
vontdk, tanitgattak. Fontos kiemelni, hogy a beszélt nyelv
el6tti idékben jarunk, de ez nem akadalyozta meg a cso-
portot abban, hogy hatékonyan egyiitt tudjon dolgozni.* Az
ételkészités mar ekkor is olyan tevékenység, egyfajta kozos
,nyelv” volt, amit mindnyajan értettek. Mindenki tudta a
dolgat, észrevette, hogyan jarulhat hozza a sikerhez.

Hosszan tartotta magat az az elmélet, hogy az Gskor-
ban a férfiak ejtették el az allatokat, a n8k pedig gyokereket,
bogydkat és magvakat gyljtogettek. Egy Andokban zajlo
kutatas vezetdi viszont egyre biztosabbak abban, hogy a
ndk is vadasztak. A kutatok egy 9000 éves perui temetke-
zési helyen kiilonféle nagyvadak elejtésénél hasznalt eszko-
zOket talaltak egy né sirjaban. Egy lelet még nem lelet, ezért
tovabb folytattak a kutatdsokat. Az amerikai kontinensrdl



