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Egybiztos:mindannyiantaplalkozunk.Egyesekesznek, masokfalnak,van,
akimegadjaamadijat, élveziazizeket, aformakat ésaszineket, migvan,
aki oda sem figyelve dobja be az ételt, hiszen enni muszaj. Kocsis Dori
szakacskonyvnek alcazott szemléletformalo kdtete szamos aha!él-
ménnyelszolgalhatmindannyiunk szamara. Hakétszdbankellene 6sz-
szefoglalnomrészedre, kedvesolvasd, hogy mire szamitsakonyvolva-
sasasoran,aztmondanam:holisztikusélményre.AzUtmutatoreceptek
mellett Dori tudatos szintre emeli az étkezés 6kologiai, egészseéqiigyi,
etikaiésgazdasagiosszefliggéseitigy,hogymindekozbenahétkdznapok
realitadsanaktalajanmarad, ésmeghagyjaszamodraavalasztasszabad-
sagat.

Tudatos szintre emeli. izlelgessiik - szakacskdnyvhdz mélton - ennekje-
lent6ségét.Haismerjlikahattér-informaciokat ésazdsszefliggéseket,
ésennekkoszonhetéentudatabanvagyunkannak, hogyegy-eqy étke-
zésidontésiinkmitokoz, valamint milyen kdvetkezményekkeljar, maris
fényévekkel magasabb fokon (izhetjiik a taplalkozas mivészetét. Eza tu-
datoséletvitel pedighozzasegit benniinket ahhoz, hogy sorsunkat asa-
jat keziinkbe vehessiik, és felel§sségteljes életet élhesslnk.

Akarhogyan étkezel is, ebben akdnyvben megtalalod a szamitasaidat,
hiszen az 6kologikus taplalkozas soran alegalapvetébb tényezék nem
valtoznak:lehet6leghelyit, szezonalisan, ésminélkevésbéfeldolgozott
formaban fogyassz. Ezt a f6 csapasiranyt a gluténmentes, a vegan
vagy a paleo étkezésiliember is tudjakovetni, természetesen az egyes
részletek egyénre szabasa mellett. Utébbira Dorivégig batorit, és egy
percetsempazarolitélkezésrevagyblintudatkeltésre,amelysajnosoly
jellemzétudlenniakdrnyezettudatos étkezéskarilkialakult parbeszé-
dek, kommenthaboruk soran. Uditd szinfoltként széles latémezével és
azoOsszefliggésekmegvilagitasavalaténylegesenfenntarthatomegol-
dasokattartjaszemel6tt,igybatranbelenyulolyandarazsfészektémakba
is, mint példaulhogylehet-e egyvegannak nagyobb az 6koldgiailabnyo-
ma, mintegy hustisfogyasztdo embernek. Mindezt braviros empatiaval
ésdszinteséqggelfliszerezi, ésvégigarrabiztat, hogyazegyénikorilme-
nyeidfigyelembevételével alakitsd kiasajat magad szamarahétkdznapi
értelembenisfenntarthaté étkezést.Erdemesalaposanmegemeészteni
mindazt, amit mond.

Kump Edina

kdrnyezetkutato, alapito-tulajdonos
korforras.hu
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HONNAN ERKEZNEK
RECEPTEK?

Inspiralédomreégicsaladireceptekbdl, deannakakdzelszadzcsa-
ladnak az ételhez fiz6d6 viszonyabol és hagyomanyaibdlis, ame-
lyeket az utazdsaim alatt ismerhettem meg. Meggy6z6désem,
hogyakilonbozéorszagokhagyomanyosizeinekegyrészétellehet
késziteniitthonis, helyialapanyagokbdl, pusztanamegfeleld fi-
szerek és praktikdk ismeretével. Fontos volt szamomra, hogy
anemzetkdzi inspiraciok mellettjo par paraszti ételis bekeriljona
konyvbe, hogy amodern konyhaban ezek a jol bevalt, egyszeri és
altalaban szezonkovet6 ételek se merdiljenek feledésbe.

HAZAL
RERAMIAMUVESZER

Mindigisaztéreztem,hogyegyfogasélvezhetéségéheznagymér-
tékbenhozzajarulazis, hogy mintalaljukazt. Nemcsakaszankkal,
hanemaszeminkkelis esziink. Jobban esik elfogyasztanialevest
egyolyan, szdmomrakedves tanyérban, amibe gyerekkoromban
anagymamamis merte azt. Annakis hatdsavanram, hogyisme-
remazokat, akikakeziikkelmunkaltdkmegatanyeért,amibéleszem,
abogrét, amibdl a tedt kortyolom. Ezértis kerestem fel azokat a
keramiamivészeket, akiknekamunkaitrégdtacsodaltam, ésakik-
rél ugy éreztem, hogy a kényv szellemiségéhez hasonld értéket
képviselnekmunkaikkal ésmaganemberkeéntis. Oriasi 5rém dntétt
elminden alkalommal, amikor egy-eqy Gjabb tanyérral rukkoltak
el6, hiszen jo par edény kifejezetten Nusi és az én kérésemre, az
altalunk elképzelt tervek alapjan késziilt.

Aztgondolom, hogyfontosrésze atarsadalmiéskdrnyezetifele-
I6sségvallalasunknak,hogyhamegtehetjlik, akkoratomeggyartott
étkészletekhelyettegy-egyegyedidarabotvasaroljunk.Ezértha
vanralehet6séged, tdmogasd teisinkadbb a szamodra kedves al-
kotdkat,amikorsziikségedvanegydjedényre,vagynaszajandékon
gondolkodsz. Rengeteg munka, idd, szeretet ésegyediségvanaz
alkotasaikban.

A kdnyvben szerepl6 ételek a kovetkezé keramiamdivészek ta-
nyeérjain lettek megorokitve:

Bartus Brigitta, Mamszi Miihely, Vac
(https://www.facebook.com/magastuzukeramia)

Az alabbi oldalakon talalod a munkait: 6, 10, 22, 33, 82, 84, 86, 181,
218,272,274,276, 294,302, 304, 310, 312, 324, 328, 336, 344, 348,
352, 356, 364, 368, 381, 392, 394, 400, 408, 432, 434

Gyurkovich Krisztina, Eden Design
(https://www.facebook.com/edendesignceramics/)
Az alabbi oldalakon taldlod a munkait: 222, 296

Benke Helén, 2 in 1 mdhely, Pilis
(https://www.facebook.com/2azlbe)

Az alabbi oldalakon taldlod a munkait: 159, 164, 194, 196, 210, 212,
216, 220, 226, 240, 242, 300, 308, 410, 412

Zubek Csilla, Keramiaszalon, Szddliget
(http://www.keramiaszalon.hu/)
Az alabbi oldalakon taldlod a munkait: 258, 358, 382, 426, 428

Galffy lidiko, Szentendre
(https://www.facebook.com/galffyildikokeramia/)
Az alabbi oldalakon taldlod a munkait: 79, 138, 266, 288

VENDEGSZAKACEOK

Fontosnaktartom,hogytanuljunkegymastol, éstamogassuk,inspi-
raljukegymast, mertabbanhiszek, hogy csak kdzosentudunkvaltoz-
tatniavildgmenetén. Hiszekakozosségialkotasban, azegyittm(-
kddésben,ésabban,hogyahasonldiigyeketképviseléemberekkel
osszekapcsolédvamegsokszorozodikazenergiank,atudasunkés
ahatasunk. Ezért nemis volt kérdés, hogy felkeressem azokat a
szakacsokat,bloggereket, miivészeket, akikengemisinspiralnak,
ésakiknekamunkassagatvégteleniiltisztelem.Megkérteméket,
hogyegy-egyrecepttelszinesitsékaszakacskonyvet. Oriasioro-
momreelfogadtakafelkérésemet, ésegyuttalaztakihivastis, hogy
olyanrecepteketalkossanak,amibencsakhelyi, szezonalisalap-
anyagokszerepelnek,igyareceptjeimsoratazalabbi,altalamnagy-
ra értékelt vendégszakacsok alkotasai szinesitik:

Toth Andi, Haztartasom hulladék nélkiil:
Krémleves barmibél - 79. oldal

Kiraly Agi, FerMentor Mihely:
Hazi almaecet - 145. oldal
Fermentalt kdles - 205. oldal




Polya Bernadett és a Four Bites Catering
csapata: Tavaszi falatkak
(Fetas-rukkolas tekercs,
Epres-rebarbaras desszertgolyo,
Uborkafalatok fliszerbundaban, kapros
toltelékkel)- 237. oldal

Nagy Réka, szerkesztd-ujsagiro:
Malnahabos desszert Okoanyu mdédra
-263. oldal

Szasz Kinga, Egy Falat Zamat:
Nyari lila ebéd (Szilvas derelye és
céklakrémleves) - 305. oldal

Halmos Monika, Rozsakunyho és
Viragkonyha:

Piritott zoldséq sasliliommal, a régi
kertek illataval - 259. oldal

Dragoman Gyorgy, iré:
Tarkonyos zoldpaszulyleves - 289. oldal

Sotér Kitti, Plantmilkyway:
Gesztenyés-fiigés galette - 355. oldal

Aranyos-Gergely Kinga, Vegissima:

Téli gyerekmeni

(Pikans kukoricakrémleves
pattogatottkukoricaval,Zoldségkrokett
hazi ketchuppal, Gesztenyeszivek)

- 419. oldal

iGY KESZOLT

Karalyos Gabor, Vegan hegylaka:
Peszmeg - 337. oldal

Hamory Dorottya, Lujza és Koriander:
Kortés-rozmaringos zellerkrémleves
-329. oldal

Tarr Bori:
(szi stitdtoksalata - 373. oldal

Molnar Kléra, 5 Elemes Etrend:
Télireggelik az 5 elem jegyében
(SerpenyGs édesburgonya tojassal,
Kdleses csaszarmorzsa)- 401. oldal

Stéhr Gréta, Gréta Féz6iskola:
Mustéros zéldségkrémleves - 393. oldal

Steiner Kristof, Kristof konyhgja:
Karobos rawnie - 415. oldal



CSAK SZABADON!

Azels6 éslegfontosabb,szabaly”.Arecepteketésazegészkonyvet
nyugodtanhasznald csakinspiracioként. Akonyv,amitakezedben
tartasz, egynagyranétt Utjelz6, egy kézikdnyv, amit barmikorfel-
lapozhatsz,denyugodtanmddositsmindentizlésednekmegfelel6-
en. Haolyan fliszer vagy alapanyag szerepel, amit nem szeretsz,
nyugodtanhagydki, cseréldle, de azért havalamiszokatlan kom-
binacidval talalkozol, arrabatoritalak, hogy probald ki, akar csak
fél adag készitésével is.

FOZESI, SUTESI IDO
ES ARANYOK

Mivelminden ételta sajatkonyhambankészitettem, ezértarecep-
tekbenmegadottfdzésiidék gaztiizhelyre ésvillanysitére vonat-
koznak.Mindigasiitédhozésféz6lapodhoz,illetve asajatedénye-
idhezigazitsdazid6ket(nem mindegy, hogyvastagalju6ntdttvas
edénythasznalsz, vagyvékonyrozsdamenteset), areceptbensze-
repld leiras pedig legyen referenciapont.

Mindenalapanyagnaligyekeztemjelezni,hogymibdlérdemeskeészi-
tened(pl. szétfévGsvagy Ujkrumpli), mertezek nagybanmadositjak
avégeredményt.Ugyanezvonatkozikakiilonb6z6liszttipusokra,
markakrais.Mindigazaltaladhasznaltalapanyagoknakmegfele-
I6en,azéppenszamodraelérhetdzoldséqviztartalmahozigazitsd
az egyes dsszetevék mennyiségét.

Tobb helyen talalod akicsi, kbzepes, nagy jelz6ket az egyes zdld-
ségeknél. Mivelnincs kétegyformadarab, ezérteziskissé modo-
sithatja a liszt vagy a folyadék aranyat.

Ne agrammokat figyeld, hanem azt, hogy megfeleld allagot kapj!
Hagyatkozz az érzékelésedre, ne az id6zitGkre és hémérdkre.

ALAPANYAGOR

A konyvben igyekeztem a kdnnyen beszerezhet6 alapanyagokra
koncentralni,éskihagyniolyanokat,amelyeknehezenbeszerezhe-
t6k csomagolas nélkiil, mint példaul a tejszin, siitépor, vanilias cu-
korvagyleveskocka. Ezek kivaltasaraazalaprecepteknéltalalsz
alternativakat.

Nagyonfontos, hogyezakdnyvnemgluténmentes, vegan, laktoz-
mentes, szénhidratcsokkentett, paleovagy barmilyenmas diéta-
nakmegfeleld szakacskonyv. Azerowaste konyhaalapjairolszdl,

amit adaptalj a sajat specialis diétadhoz. Lehet, hogy valamilyen
okbol kénytelen vagy olyat enni, ami nemjavasoltként szerepel a
konyvben(pl. mertmesszirél érkezik, vagy csak csomagolvalehet
kapni). Ezzelnincs semmi baj, emiatt ne frusztrald magad, inkabb
koncentraljazokraalépésekre, amiket meg tudsz tenni(/asdahul-
ladékcsokkentdk 10 pontjat a 20. oldalon).

FUSZEREK

Barmennyire is Ggy terveztem a konyv megiradsanak elején, hogy
flszerekbéliskizarolaghazaithasznalok,rajottem, hogyittenged-
ménytkelltennem. Eqgyrésztazért, mertkilonben olyanokatisel
kellene hagynom, mint példaul az Azsiabol importalt bors, mas-
résztazért, mertezeknagykiszerelésbhenszallithatok, igyviszony-
lag egyszeriien juthatunk hozzajuk kimérve, emellett viszonylag
kevésreisvanszikségiink beldliikahhozképest, amilyenmérték-
benvaltozatossatehetikazételeinket. Ezenfelllafiliszerekcsodas
lehet6séget adnak mas kulturak konyhainak megismerésére, és
hozzajarulhatnak ahhozis, hogy egy-egy hazaialapanyagot akar
szazféleképpen is felhasznalhassunk.

Haakdnyvbenszereplédsszesreceptetszeretnédkiprobalni, mind-
0sszeb-6kiilonlegesebbfliszertkellbeszerezned, de ezekbdltudsz
kimérveisvenniegy kisebbadagot, hogy kiprobald, tetszenek-e.
Alegspecialisabb el6re készitett keverékek agaram masala ésa
sambarmasala, de haezekvannakotthon, akkor sokféle indiai ételt
el tudsz késziteni.

Avasérlasnalfigyeljarra, hogyafiiszerjomingségliésfrisslegyen,
valamint lehet6leg egészben vasarold meg, és kdzvetlenil a fel-
hasznéalasel6tt, mozsarban6roldmeg. Ezaltaljovalintenzivebblesz
azize, és kevesebbet kell bel6le hasznalni. Az indiai recepteknél
latnifogodazolajbanpiritastis, eznemvéletlen, éssemmiképpne
hagydkieztalépést, mertezzelamddszerreljobbanfelszabadul-
nak az izek a fiszerekbdl.

$ZEZ©NALI{S ALAPANYAGOR
ES RECEPTER

Minden évszak bevezet6jeutanmegtalalod, hogyazadottid6szak-
banmelyekafrissenbetakarithatozoldségek ésgylimolcsok, ekkor
talalod meg 6ket frissen, nemiiveghazastermesztésbenapiacon.
Kezeldazonbanezeketadatumokatszabadon, hiszenminden év-
szakbanaziddjaras, ésnemahdnap befolyasoljaazt, hogy mikor
miterem, illetve azdldségek-gylimdolcsok fajtajatol fliggéenisel-
vagykitolodhatnakezekazidészakok. Lehet,hogyegyiktavasszal
aszabadfdldieperelébb érkezik, maskor pedigattolodikanyarba.



Természetesenvannak egész évbenhozzaférhetd ésjoltarolhato
alapanyagok is(mint pl. a krumpli, hagyma, cékla vagy répa), ezek
azértnemkeriltekmindenfejezetbenaszezonalisalapanyagokat
felsorakoztatofotokra, mertazokataterményeketszerettemvol-
nainkabbkiemelni,amelyeket csak ekkortudszfrissenfogyasztani.

HA NINCS OTTHON
EGY ALAPANYAG

Ezleszalegfurcsabbinstrukciom a szakacskonyvhoz, amitobb-
szorisvisszafogtérniakovetkezd oldalakon. Nereceptb6lfézz, ne
ahhozvasarolj, hanemnézzszétakonyhadban, arecepteket pedig
csak inspiracioként hasznald.

Ahogylatod, sok ételhozzavaldinal soroltamfeltovabbiopciokat,
ezeknemazértvannak, hogymegzavarjanak, haneméppenazeért,
hogyabban segitsenek, hogyabboltudjfézni,amittalalszotthon.
Neijedjmeg, hanincsépp otthonegy-egy felsoroltalapanyag, ne
rohanjle érteazonnalaboltba, el6bb nézd meg, mivanahitédben,
kamradban,amivelhelyettesithetnéd. Cukkinihelyetttokdd vagy
patisszonod van? Mangold helyett speno6t? Helyettesitsd batran
egyiketamasikkal! Probald kiacsaszarmorzsat feheérliszt ésbu-
zadara helyett kukoricadaraval, tej helyett vizzel vagy almalével.
Az én receptjeim is igy keletkeztek.

MARADEKOK

Sajnosnem tudok minden, a konyhadban felmerilé maradék fel-
hasznéalasara egy kdnyvben megoldast adni, mivel nem tudom, ép-
penmitfdzol. Detalanarraeléginspiraciot kapsz, hogy olyanszem-
llettelkezdjaf6zésbe, hogyazoniselgondolkozzszeleteléskozben,
hogy amaradékkal mit tudsz majd kezdeni. gy lett ndlam a mag-
tejpdlmegmaradtpépb6lsiteményvagypalacsintatolteléke, gyt-
mdlcspépbdl pedig granolaadalék vagy pudingalap.

ALAPRECEPTER

Nerettentsenekel. Nemazértkeriiltekbe akonyvbe, mertmindent
nekedkellotthoncsinalnod, hanemazért, hogy haszeretnélkisér-
letezni, akkor legyen honnan inspiraciot meritened.




Azel6adasainkutanérkezett,illetveaFacebookonkommentekbenrendszeresenfelmerliltkérdésekreadottvalaszaimalapjankirajzolodott
bennem parolyangyorstipp, szabaly, amelyek segitenekengemamindennapokban, ésamelyek, Ugy gondoltam, nekedishasznosaklehet-
nek,hogyminélsikeresebbeklegyenekahulladékcsokkentésselkapcsolatostdrekvéseid. Sikerességalatt pedigazt értem,hogy 6rommel
toltenek el a céljaid, magabiztos vagy, és fenn tudod tartani a hulladékcsdkkentéssel, életmddvaltassal kapcsolatos motivaciodat.

Ha sziikséged van egy kis tamogatasra, lapozz ehhez a10 ponthoz. Mindig csak annyit vigyél bel6le magaddal, amennyire épp sziikséged
van, ami motival (nem azért vannak felszdlité médban a mondatok, mert ezeket mostantol be ,kell” tartanod, ha jol akarod csinalni).

1.

Alegfontosabb, hogy légy kedves az eladdkkal, a tobbi vasarlo-
val. Semmi értelme annak, hogy felsébbrendiinek, arrogansnak
mutasd magad. Egyrészt ezzel nem lehet elérni az igazi, bels6é
indittatasbol jové valtozast, masrészt ne feledd, par éve, de le-
het, hogy par hete még te sem figyeltél erre. (Egyébként teljesen
normalis, hogy ha megbizonyosodsz valamirél, ami jobb lenne a
vilagnak, azt mindenkinek szeretnéd elmondani.)

2.

Nevegyélételtcsakazért, mertdivatos, vagymertegészségesnek
mondjak. Késtold megvalahol, és csak akkor ruhazzbera, havalo-
ban izlik, kiilonben kdnnyen lesz bel6le élelmiszer-hulladék.

3.

Nem kell meggy6zndd senkit. Légy tiirelmes csaladtagjaiddal, ba-
rataiddal. Viszont havalaki érdeklédik, batran oszd megatapasz-
talataidat. Kitudja, kitlenditeszat éppenazonabizonyosponton.
Talanelsemhiszed, milyen sokakat motivalaz, hatalalkoznak sze-
mélyesen valakivel, akiluffaszivacsot hasznal, Ujraszalvétaban vi-
sziaszendvicsét, vagy,akinnemislatszik, hogyvega“(aférjemen
példaulrendszeresenmeglepddnek, ésmarismegtortegysztereo-
tipiat), de semmirdl nem akar meggydzni téged.

4,

Mindig tiszta edénnyel, zsdkkal menj vasarolni. Egy kinézetre is
szennyezett doboztvagy textilzsakot érthetd madon teljesen jo-
gosan fognak visszautasitani.




