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Bevezeto

Egyetemi éveim alatt, a kollégiumban kezdtem el f6zni, éppen ezért
hamarabb tanultam meg az internetrél kiilféldi receptek alapjan fézni,
mint magyar fogasokat késziteni. Es mivel féként Mautner Zso6fi (Chili
& Vanilia) és Yotam Ottolenghi receptjein néttem fel, hamar szerelmes
lettem a kozel-keleti konyha fogasaiba. Ugyanakkor elkezdett foglal-
koztatni, hogyan lehetne a kozel-keleti izek kavalkadjat hazai alapanya-
gokbdl megvalositani. Igy kezdtem el errél egyre tébbet irni Babramegy
nevl blogomon, majd a lakétarsaimmal az albérletiinkben lakasétter-
meKet is szervezni. A z0ldségkrémek minden alkalommal nagy sikert
arattak. Ezért sziiletett az Otlet, hogy 6sszeallitsak egy szezonalisan
rendezd6dé és helyi alapanyagokkal dolgoz6 zoldségkrémes szakacs-
konyvet, hatha kedvet kap mas is a zoldségszerelmes étrendhez.

Féallasban tanacsado szakpszichologus vagyok, és bar ennek a konyv-
nek nincs sok koze a napi munkamhoz, remélem, sikertlt kozvetite-
nem pszicholégusként is gyakorolt szemléletemet: megengedd vagyok.

Nem vagyok vegetarianus, esetenként eszem hust és halat is, de mind
sajat magunk, mind a kornyezetiink szempontjabdl is a legjobb don-
tés sok zoldséget enni, ezért hataroztam el, hogy egy zoldség- (és gyti-
molcs-) kozpont konyvet irok. A zéldségek, gylimolcsok, olajos mag-
vak ezerféle ize, szine, formaja, alakja nekem a vilag egyik csodajat
jelenti. Emiatt is érdemes enniink 6ket, és majdhogynem csak masod-
sorban azért, mert egészségesek.
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Bee Wilson irja The Way We Eat Now cimU konyvében, hogy azokban
az orszagokban esznek sok zoldséget és gytimolcsot, ahol azért érté-
kelik 6ket nagyra, mert finomak, nem pedig azért, mert egészségesek.
Eppen ezért egyetlen z6ldségnél sem adtam meg a tdpanyagértékeket.
Mi, magyarok sajnos nagyon kevés zoldséget-gytimolcsot fogyasztunk.
A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai szerint a 16 éven feliliek 60%-a
nem fogyaszt naponta gytimolcsot vagy frissen facsart gyimolcslevet,
70%-a pedig zoldséget vagy zoldséglevet.! Nagyon bizom benne, hogy
ez a konyv otleteket ad ahhoz, hogyan valtoztassunk ezen, és hogyan
oruljunk egyttt a novények sokféleségének a piacon és az asztalunkon,
még akkor is, ha nem kizarélag ezekbdl all az étrendiink.

Ugyanez igaz a fenntarthatdésagi megfontolasokra is. Kifejezetten torek-
szem ra, de még nekem se sikeriilt elérnem, hogy ne termeljek élelmi-
szer-hulladékot. De mar az is eredmény, ha valamennyivel kevesebb

szemetet allitunk el6. Ha mindannyian csak par triikkkel tobbet vetiink

be annak érdekében, hogy csokkentsiik az élelmiszer-hulladékunkat,
azzal nemcsak a pénztarcankat, hanem a kornyezetet is kimélhetjiik.

Az alabbireceptek -kiilonosen, ha az alapanyagokat szezonjuk idején
vasaroljuk - kifejezetten pénztarcabaratnak mondhatéak: a jellemzden
300g-o0s adagu krémek az élelmiszeripari késztermékek aranak felé-
bdl elkésziilnek, és az 6sszetevok eredete és tisztasaga sem lesz kérdé-
ses, ha mi magunk vasaroljuk ket a piacon, és készitjiik el a krémeket.

Szeretném, ha ez a konyv a receptek mellett a hazai zéldségekral,
gyumolcsokrol szérakoztatd és hasznos informaciékkal is szolgalna.
Eppen ezért sok eréfeszitést tettem arra, hogy a kényvben szerepld
0sszes informacio hiteles forrasbél szarmazzon és visszakereshetd
legyen. Alapvetd kiindulasi pontom Harold McGee On Food and Coo-
king angol nyelvi konyve, magyarul pedig Salamon Csaba a Magyar
Konyha hasabjain megjelentett alapanyag-bemutat6 cikkei voltak
(részletes bibliografia talalhat6 a konyv végén tovabbi irodalmak irant
érdekl6d6knek). Szeretném, ha jobban ismernénk az alapanyagainkat,
azok eredetét (tanulsagos latni, hogy a vilag hany szegletébdl érkeztek
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hozzank a ma mar itthon termelt és magyarnak ismert élelmiszere-
ink), és jobban értenénk a felhasznalasi modjukat. Minden, amit job-
ban ismerlnk, mar egy lépéssel kozelebb van hozzank.

Ez a zoldségkrémes szakacskonyv persze a teljesség igénye nélkil

készilt. Egyes zoldségeket azért hagyok ki, mert nem annyira kedve-
lem Oket - ilyenek példaul a brokkoli vagy a soska (itt kérek elnézést

a brokkoli- és s6skarajongoktol). Masok azért maradtak ki, mert bar

csodalatosak és lédusak, nem kifejezetten alkalmasak krémek készi-
tésére, mint példaul a karalabé. Megint masoknak viszont egyszerten

csak nem jutott hely, de remélem, egy Gjabb szakacskonyvemben majd

Ok is szerepelnek — példaul a tarlérépa vagy a paszternak.

Az évek soran egyértelmuivé valt, hogy leginkabb azokat az eseménye-
ket szeretem, ahol egyiitt f6zhetlink és ehetiink masokkal — ezért is
sziletett alakaséttermek otlete. Hiszek abban, hogy a k6zos étkezés-
nek kozosségszervezo ereje van, segit kiterjeszteni a szocialis kapcso-
latainkat, marpedig tudjuk, hogy ezek mennyisége és mindsége nagyon
szorosan 0sszefligg a mentalis egészséglinkkel. Ezért nemcsak arra
biztatok mindenkit, hogy a konyvben leirt fogasokkal nagy vendégsé-
geket csapjon, hanem arrais, hogy ha barmi kérdése van, akkor batran
keressen a Babramegy barmelyik k6zosségi halon meglévo feliiletén,
vagy akar kozvetleniil e-mailben is (babramennek@gmail.com). Gon-
dolkodjunk k6zosen a hazai termények legjobb felhasznalasi médjain!

Bizom benne, hogy a kovetkezo receptek minden olvasénak izgalma-
sabba tehetik a hétvégi reggeliket, az uzsonnara késziilo szendvicseket,
paradésan feldobhatjak a vendégséget, és egylitt orilhetliink a zoldsé-
gek, gyimolcsok, magok szépségének!

Vida Kata
Babramegy blog
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Uivegeket: vagy nagy labosban 10-15 percig tartsuk forrasban 1évo viz-
ben, majd konyhai fogéval emeljiik ki, forditsuk at ket egy szaraz és
tiszta konyharuhara. A masik médszer, hogy suitdbe tessziik az tive-
geket. Melegitsiik el6 a stit6t 120-130 °C-ra, €s 15-20 percre tegyuk
a slitébe az tivegeket. A tepsi aljara teritstink konyhai papirtorlét, hogy
az Uvegek alja ne érintkezzen kozvetlenil a fémmel, és ne pattanja-
nak el a csiratlanitasideje alatt. Utana a felhasznalasig konyharuhara
allitva hagyjuk teljesen kiszaradni 6ket.

Ha megtoltottiik az ivegeket, kovetkezik a hével valé tartoésitas,
vagyis a dunsztolas. Hasznalhatunk szaraz vagy nedves dunsztot is.
A szaraz dunsztnal sajat hovel sterilizalunk. A sterilizalt ivegbe toltjiik
a krémeket, lezarjuk, majd utana ujsagpapirba bugyolaljuk az tivege-
ket. Ezt kovetden szorosan egymas mellé tesszik, és plédekkel, taka-
réval bebugyolaljuk az iivegeket. Ebben a dunsztban lassanként hul-
nek ki az tivegek, ami beletelik egy-két napba.

Nedves dunszt alkalmazasakor a feltoltott, lezart ivegeket nagy
labasban, vizben forraljuk. Igy kertil sor a végleges hékezelésre és
anemkivanatos baktériumok elpusztitasara. Itt arra kell figyelni, hogy
az Uvegek ne érjenek kozvetleniil a l1abos aljahoz, mert elpattanhat-
nak. Vagy egy racsot helyezziink a labos aljara, vagy egy konyharu-
hat tegyunk bele.

SZARAZ DUNSZTTAL TARTOSITHATO:
« Lilahagyma-lekvar-134.o.

- Paradicsomos laska-148.o. (tejtermék nélkiil)

NEDVES DUNSZTTAL TARTOSITHATO:

. Spargakrém pdcolt spargaszaral- 60.o0.

Pacolt bodza almas zellerptirével » 68. o.

Erdélyi padlizsankrém (tojas hozzaadasa nélkiil)

Stilt paprikakrém diéval

Fligemustar

Szilvas ketchup->130.0.



Hogyan kezdjiink
neki a fozésnek?

Alapanyagok

s0 Erdemes kétféle sét tartani otthon: egy olcsét, a mindennapi f6zés-
hez (csomoésodasgatlotdl mentes asztali sot vagy tengeri sot), és egy
kulonlegesebb texturaju pehelysot, mint amilyen a Maldon s6 vagy
a ,fleur de sel” (sovirag). Az elébbi szolgal majd arra, hogy fézés kozben
izesitsltink vele, az utobbival pedig a kész ételt lehet talalas el6tt sozni.

Ha zoldséget f6zlink, a f6zoviznek nagyon sésnak kell lennie annak
érdekében, hogy a s6 rendesen at tudja jarni a zoldségeket. 1liter {6z6-
vizhez 1 evékanal s6t érdemes adni (ez nagyon soknak hangzik, de
a f6z6viz nagy részét uigyis leontjiik a zoldségrol). Ha olyan alapanya-
got f6zlink, amely a viz nagy részét felszivja, elég 1 tedskanalnyi sé 1 liter
vizhez. Ha siilt zoldségeket készitiink, minden esetben egy nagy talban
forgassuk 6ssze Oket olajban és séban, mieldtt a tepsibe tennénk, hogy
mind az olaj, mind a s6 mindenhol egyenletesen érje az alapanyagot.

A konyhapulton a sét egy talkaban érdemes tartani, amibe bele lehet
nyulni. Igy ugyanis sokkal jobban lehet érezni, mennyit adunk az étel-
hez, mint ha s6szorot hasznalnank.

25
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OLAJ Mindennapi hasznalatra szant olajbdl szintén kétfélét tartok itt-
hon: egy olcsobb, hidegen sajtolt repce- vagy napraforgémag-olajat és
egy dragabb, mindségi, hidegen sajtolt, extra szuz olivaolajat. Az el6b-
bit hasznalom suitéshez, mivel magasabb a fiistpontja, ezért jol birja
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a magas homérsékletet. Az olivaolajat pedig serpenyodben stitéshez,
illetve az elkészilt krémekbe, salatakra szoktam hasznalni. Az olivaolaj
szezonalisan eldallitott termék, egy évvel a sajtolas utan mar megavaso-
dik, igy nem érdemes tartogatni, érlelni, minél hamarabb hasznaljuk fel.

A szlz és a hidegen sajtolt étolajok esetén semmiféle adalékanyag
hozzaadasa nem engedélyezett, kinyerésiik a nagy olajtartalmu alap-
anyagbdl pusztan mechanikai médszerekkel torténik, ezért érdemes
ilyet valasztani mindkét olaj esetében.

Amikor egyetemista koromban elkezdtem fézni, nem értettem,
hogy Jamie Oliver miért tesz mindenre olivaolajat. Akkoriban kizaré-
lag az aruhazlancok olajait ismertem, és hidba vasaroltam extra sziz
fajtat mar akkor is, mindnek kesernyés, avas ize volt. Evek teltek el,
mire kiderilt, hogy azért, mert ezek egyszertien nem jo6 olivaolajok...
a Mellékletben—>209.0. felsorolom, manapsag honnan veszek olajat.
Szerintem érdemes aldozni a j6 fajta olajra, 6riasi kiillonbségeket tala-
lunk majd az izében.

Az olajokat fénytdl védett helyen tartsuk. Ha csak lehet, vegytik
nagyobb, nem atlatsz6 csomagolasban, esetleg fémkannaban, és mindig
csak annyit ontstiink ki egy kisebb tivegbe és tartsunk a pulton, ameny-
nyit egy-két héten beliil felhasznalunk.

CITROM A citrusfélék romlas, rothadas elleni kezeléséhez tobbféle

vegyszert alkalmaznak, melyek k6z6tt mindig van olyan is, ami fel-
szivodik. Mivel a héjbél a mar felszivédott novényvédo szert mosas-
sal nem lehet eltavolitani, a kezelt citrom héjat nem szabad felhasz-
nalni. Kevés olyan alapanyag létezik, amelynél szigorian ragaszkod-
nék ahhoz, hogy bio legyen. A citromnal azonban mégis feltétlentil ezt

kell valasztani, mivel gyakran hasznaljuk a héjat. A legtobb aruhazlanc

mar arul kezeletlen citromot, a Mellékletben—209. 0. felsorolom, hol

szoktam vasarolni.

ECET Mostanra mar mindenki sejtheti, hogy ecetbdl is kétfélét tartok
itthon: egy olcsébb, kistermeldi almaecetet, és egy dragabb, olasz bal-
zsamecetet. Gyors savanyusagokhoz szeretem az almaecetet hasznalni,
mert kellemes gytimolcsos izu. Néha kifejezetten szeretek sztretlen



28

(ezért zavarosnak tlind) almaecetet venni, és megmaradt nyari gyii-
molcsokkel izesiteni. Igy példaul fantasztikus malnaecetet készithe-
tink, ha 120 g malnat egy félliteres befdttesiivegbe tesziink, raon-
tink 240 ml felforralt almaecetet, lezarjuk, majd egy hétig minden-
nap megrazzuk. Par hénap mulva kivessziik bel6le a malnaagyat, hogy
ne romoljon meg, majd az ecetet egész télen hasznalhatjuk salatakhoz.

Csakuigy, mint az olivaolajnal, nem érdemes olcsé, szupermarket-
ban kaphaté fajtat vasarolni, az ipari Gton eléallitott silany termékek
esetén sosem lehetlink biztosak abban, milyen adalékanyagokat tar-
talmaznak. A mindségi balzsamecet szine fényes, sotétbarna, allaga
suru és barsonyos, az ize komplex, félreismerhetetlen édes-savanyl
jegyeket mutat, mindenféle keser(i ut6iz nélkiil.

Eszk6zdk a konyhaban

Az elmult években rajottem, hogy néhany konyhai eszk6z abszolut
nélkulézhetetlen - a kis Victorinox késeim nélkiil mar nyaralni se
megyek. A konyhai alapfelszerelés a kovetkezékbdl all:

VAGODESZKA Legyen egy minél vastagabb, szélesebb és nehezebb fa
vagddeszkank, de szerezziink be mellé egy vagy tobb kisebb méretd,
kényelmesebb, kénnyen el6kaphat6 és elrakhat6é darabot is. Hasz-
nalat utan minél el6bb meleg, moso6szeres vizzel mossuk el, és miu-
tdn-amennyire lehet - konyharuhaval szarazra toroltiik, lehetdleg
fliggblegesen szaritsuk.

ELES KESEK, éles kések, éles kések - mindennél fontosabbak! Tar-
tok itthon egy markas 20 cm-es és egy 12 cm-es kést, valamint nagyon
hasznosak a Victorinox kis konyhai kései (kiilonosen a zoldségeskések).
Nagyon j6 az ar-érték aranyuk, nalam 5-6 db is van beldluik.

JO ROBOTGEPEK Egy kisebb (1 literes lirtartalmu) és egy nagy
mérett (2 literes Urtartalmu). A kisebb jellemzéen elég a krémekhez,
a nagyobb mérettiben aprithatunk nagyobb mennyiségli alapanyagot,
példaul a Falafelkenyér—190. 0. készitésekor. (Igazan szuper krémeket
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nagy teljesitmény, legalabb 1500 W-o0s, magas fordulatszamu, draga
turmixgépekkel lehet késziteni. Egy ilyen gép kell példaul hazi tahini
készitéséhez. A hagyomanyos apritégépek a tahinit nem tudjak meg-
felel6en krémessé daralni. gy ha nincs ilyen gépunk, a tahinit érde-
mesebb készen venni.)

KISEBB ES NAGYOBB FEMTALAK Valasszunk olyat, amelyekben
kényelmesen tudunk alapanyagot el0késziteni, nekem az egyszeru
IKEA-s fémtalak valtak be.

SZILIKONOS SUTOPAPIR Nagyobb szupermarketekben kapni szili-
konos siitépapirt, ha ilyet valasztunk, nem kell kiilon olajjal megkenni
a stitépapirunkat, hogy ne ragadjon hozza az étel.

JO MINOSEGU ALUFOLIA Eveket szenvedtem az olcso, elszakado faj-
takkal, nem éri meg ilyet venni, ha ugyis ki kell utana dobni.

SERPENYO, LABOS Ko0zepes és nagy méretl serpenyok, vastag
fenekt labosok, amelyek lassan és egyenletesen osztjak el a hot, vala-
mint egy kis fémserpeny6 magok és fliszerek piritasahoz.

KOMOzZSAR Egy kdmozsar nagyon hasznos, a fliszereket pillanatok
alatt frissen 6rolhetjiik benne. Szinte soha nem érdemes mar készen
orolt fiszereket venni, nagyon hamar elvesztik az aromajukat.

SALATACENTRIFUGA Ez a kedvenc és legtobbszor igénybe vett kony-
hai eszk6zom, a krémekhez hasznalt leveles zoldeket is ebben mosom.

RESZELO Hidba van itthon mend és draga reszelém is, a legtébbszor
az egyszeru négyoldalt reszelémet hasznalom.

SZILIKONVEGU, FANYELU SPATULA Ezaleghasznosabb eszkoz arra,
hogy a krémeket kikaparjuk az apritégépbdl, de a hagyomanyos faka-
nal helyett a f6zéshez is ezt hasznalom.

ROZSDAMENTES ACEL KONYHAI FOGO Vegylink egy 40cm-es, szi-
likonfogantyus acél konyhai fogét, sokkal konnyebb vele a forré éte-
lek kezelése.






TAVANZ

A friss leveles zoldek a tavasz

elso hirnokei. Amikor megjelenik
a spenoét, a soska, a mangold,

a rukkola, akkor mar lehet tudni,
hogy éled a természet, és sorban
érkezik majd a retek, a sparga,

az eper, a rebarbara, és az erddket

is hamarosan bodzaillat jarja at.
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@ APRILIS-OKTOBER \(_2/ -

Mangold

A szines szaru mangoldot a 16. szazadban mar termesztették, aztan
valamiért feledésbe mertilt, és csak mostanaban ismerkediink meg
vele Gjra. Ugyanannak az alfajnak egy masik valtozata, mint a cékla
(Beta vulgaris subsp. vulgaris var. conditiva), csak mig annak megvas-
tagodott gyokerét esszik (bar a levele is fogyaszthato, Idsd Leveles
z6ldek—35.0.), a mangoldot kifejezetten husos nyeli és er, izletes
levele miatt termesztik.! Nevét a németektél vettiik at (Mangold). Angol
nevének eredetét (swiss chard) homaly fedi. A chard szé valdszintleg
a francia kardi névény? (ebbél nemesitették az articsokat) nevének
helytelen atvétele, de a ,svajci” jelentésu swiss elétag is bizonytalan
eredetti (egyes forrasok szerint egy 19. szazadi vetémag-katalégusban
igy kllonboztették meg a francia spenotfajtaktol).

Eurdpatdl Nyugat-Azsidig a mediterran tengerparti térségben 6s-
honos. A mangold a tengeri répatdl (Beta vulgaris subsp. maritima)
szarmazik.* Termesztési torténetét a céklaval vald szoros rokonsag
miatt nehéz feltérképezni. Olaszul példaul a bietole és biete szavak
egymassal felcserélhetok,® hasznaljak ezeket a mangoldra és a cékla
levelére is. A levél szine a vilagoszoldtdl a haragos, mély arnyalatig
terjedhet, alevél ere és a levélnyél pedig vakitéan fehér, sarga és voro-
ses is — ez utobbit akar rebarbaranak is nézhetnénk, de a nagy, hul-
lamos zold levelek segitenek az azonositasban.

A mangold levelének ize a spenétéhoz hasonlo, annal enyhén keser-
nyésebb, igy jot tesz neki, ha forré vizben el6f6zziik (Idsd Mangoldkrém
rémai kéménnyel->50.0.). A szara izét sokan a spargaéhoz hasonlitjak,
am inkabb semleges, de roppandsan friss izu.

VASARLAS Martavasszal megjelenik a piacon, de oktéber végéig terem, igy nya-
ronis hozzajutunk. Csakis zold, roppanva toro, erételjes levelli pédanyt valasszunk.



TAROLAS Ahamar fonnyadasnakindulé leveleket hiitészekrényben, lazan kony-
haruhdaba tekerve 2-3 napig tarthatjuk frissen. A friss mangold ugyan nem viseli
jol, ha hlitében taroljuk, am a Mangoldkrém rémai kéménnyel->50.0. receptjének
1-3.1épéseit kovetve el6készithetjiik, majd lefagyaszthatjuk. igy nemcsak a meg-
adott recepthez hasznalhatjuk fel, de barmilyen z6ldségragut is tartalmasabba
tehetunkvele.

@ MAJUS-JULIUS, OKTOBER-NOVEMBER \@/ -

Z.0ldborso

Régészetileletek szerint a vadborso mar 23 ezer évvel ezel6tt létezett,®

az egyik legkorabbi kultirnovényiink. A termesztett borsé a mez6-
gazdasag eurdpai térhéditasaval egylitt azi.e. 6-5. ezredben érkezett,
a kornyékiinkre. A mai Romania teriiletén azi. e. 6500-6000, mig Len-
gyelorszagéni. e. 5600-5300 koriilrdl talaltak leleteket. A borsé sz6
6torok eredetd,” ami arra utal, hogy a névényt a magyarsag még a van-
dorlasa idején ismerhette meg.

A zoldborsonak harom altipusat érdemes megkiillonboztetni.®
A kifejtéborsét sima, gomboly feltiletérol lehet megismerni. Cukor-
tartalma rovid id6 alatt keményitové alakul at, gyorsan lisztessé valik,
fézés utan is ragés maradhat. (Sokaknak talan meglepé, de a sarga-
bors6 nem kiilon névényfajta, hanem a kifejtéborsé hantolt, szari-
tott és felezett formaja — ldsd Sdargaborsé—160.0.). Ezzel szemben
arancos, gyakran nem teljesen gdombolyu vel6bors6k nem hajlamo-
sak a gyors oregedésre, és tovabb is maradnak édesek. Ezért a pia-
con a fejtett borsok koziil a rancos feliileti vetéborsdészemeket érde-
mes keresni. A harmadik altipus a nalunk ritkan kaphato, hiivelyestiil
fogyaszthaté cukorborsé. (Angol nyelvii receptekben gyakran talal-
kozni vele sugar snap peas vagy snow peas néven.) Ha a piacon a cukor-
borsé felirattal talalkozunk, az elnevezés nagy valoszintséggel inkabb
zsenge velOborséra utal.
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Mivel a borsé 6nbeporzé novény, killondsen alkalmas keresztezési
kisérletek alanyanak. Gregor Mendel a 19. szazad kézepén bizonyos
tulajdonsagaikban eltéré (példaul zold és sarga, gombolyu és szogletes)
borsokat keresztezett egymassal. Megfigyelései szerint az els6 genera-
cios hibrid utédok egyformak, de ezek utédai kiilonboznek egymastol,
tulajdonsagaik a ,nagysziilokre” vezethetOk vissza. A borséval végzett
szisztematikus kisérleteivel Mendel a genetika atyjava valt.?

VASARLAS Erdemes a majussal felbukkané borsét hiivelyestiil vasarolni, mert
a hiivelyek leszedés utan is taplaljak a szemeket, igy borsénk lassabban vesziti el
cukortartalmat. Kemény, atlagos mérett, élénk kozépzold hiivelyeket keressiink.



TAROLAS Ahiivelyes borsé nem szereti a nedvességet. Papirtérlével kibélelt, 1ég-
mentesen zar6dé dobozban taroljuk, 2-3 napig tarthaté a htitében. A fejtett borsét
érdemes inkabb fagyasztani, ha nem hasznaljuk fel azonnal.

@ EGESZ EVBEN @/ -

Leveles zoldek

Alevelek elképesztdek: tulajdonképpen olyan kis kémiailaborok, ame-
lyek képesek szervetlen anyagokbol szerveset eléallitani. A fotoszinté-
zis soran a napsutést kémiai energiava alakitjak at: olyan enzimekké,
amelyek segitségével szét lehet bontani a szén-dioxidot és a vizet
cukorra és oxigénné. Masképpen fogalmazva: a levelek a napstitésbél
olyan eszkozoket hoznak létre, amelyekkel szét lehet szedni és mas
formaban 6sszeszerelni olyan szervetlen anyagokat, mint a szén-
dioxid és aviz. Ezért aztan a levelek uigy épiilnek fel, hogy minél tobb
fényhez és levegdéhoz jussanak. A szén-dioxid-felvétel és az oxigén-
leadas segitésére a levelek tobb ezer kis 1égzsakot tartalmaznak, egyes
levelek levegdtartalma akar 70 % is lehet! Ezért esnek 0ssze a zold leve-
lek f6zés kozben: nem a nedvességtartalmukat vesztik el, hanem a hé
hatasara esik 6ssze a szivacsszeru belsejiik.*°

Sok olyan zoldség levelei ehetdek, amelyeket altalaban a zoldséges-
nél hagyunk, mert megszoktuk, hogy csak a gyokeriiket fogyasztjuk.
Pedig aretek, a karalabé, a torma, a cékla, st a sargarépa zoldje is ehetd!
A céklalevelét a mangoldhoz hasonléan lehet hasznalni (Idsd a Mangold-
krém romai kéménnyel-50. 0. receptjét), ha a karalabé levelét belef6z-
zlik a karalabélevesbe, akkor még intenzivebb iz lesz; a torma levelébe
toltenilehet, a sargarépa zoldjét bazsalikommal keverve pedig remek
pesztot készithetiink. Mas leveles zoldek esetében mar elszoktunk tdle,
hogy élelmiszernek tekintsiik 6ket. Ilyen példaul a csalan, ami egyszeri
leforrazas utan a spen6thoz hasonléan hasznalhato, vagy a pitypang,
amelynek fiatal tavaszi és télilevelei nyersen salatanak is fogyaszthatok.!!
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VASARLAS Keressiik a zéldségesnél megszokott gyokereket, amelyeken rajta
hagyjak a z6ld leveleket. Elénk szinti, nem fonnyadd, nem sargul6 leveleket valasz-
szunk. Csalan és pitypang gyujtésekor tiszta helyrél szedjiik. A csalanrél mindig
csak alegfiatalabb hajtasvégeket szedjiik le, és hizzunk kesztytt a mivelethez.

TAROLAS Alevelek a szarukrol levagva hamar fonnyadasnak indulnak, ezért le-
hetdleg frissen vasaroljuk 6ket. A gyokérrél levagva nedves konyharuhaban csak
egy-két napig tarthatjuk ket a htitészekrényben, ezért ha nem hasznaljuk fel azon-
nal, inkabb fagyasszuk le. A Leveles zoldek orddval->54.0. receptjének 1-3. 1épé-
seit kovetve el6készithetjiik, majd lefagyaszthatjuk dket.

@ MAJUS—JULIUS, SZEPTEMBER \@/ -

Eper

A kertészszakma hivatalosan szamocanak nevezi ezt a gyiimolcsot

- fliggetlendl attol, hogy erdében vagy kertben terem.!? A koznyelv-
ben azonban altalaban az apré erdei szamécara gondolunk (Fraga-
ria vesca), ha szamocat emlegetiink, az eper elnevezéssel pedig gyak-
ran a piacon kaphat9, teljes méretti féldi eperre (Fragaria Xananassa)

utalunk. A helyzetet tovabb bonyolitja, hogy eper szavunk 6¢si ugorkori

orokség, és joval megel0zi a talan szlovak eredetd szamoca sz6 elter-
jedését. Az 1822-es Kalenddrium?®? viszont egymasnak megfeleltetve

hasznalja a két gyiimélcsnevet. Am akarhogy is nevezziik éket, az erdei

és a piaci eper botanikai szempontbdl kiilonb6z6:'* az erdei szamoca

Eurdpaban és Azsia északi felén 6shonos. A kézépkorban a kertekbe

is bekoltozott, az 1500-as évektdl Europa-szerte termesztették. A ter-
mesztésével eleink ugyan a gyujtogetésnél egyszertibb médon jutot-
tak a gytimolcshoz, de a termés méretét nem tudtak érdemben meg-
noévelni. A mai foldi eper el6dei viszont Amerikaban 6shonosak, és csak
az 1750-es években keresztezték éket, miutan az Ujvilagbdl Eurépaba

kerultek. Vagyis a manapsag kaphato fajtak az Gjvilagi fajok keresz-
tezései, igy tehat csak rokonai a nalunk vadon termé szamécanak.



Ezért batran nevezhetjiik epernek vagy szamécanak is, a piacokon
minden bizonnyal az eredetileg az Ujvilagbdl érkez6 fajjal taldlkozunk.

VASARLAS Erdemes a teljesen érett epret valasztani, mivel szedés utan a gyii-
molcs mar nem érik tovabb (szemben példaul a paradicsommal).
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TAROLAS A friss eper nagyon rovid ideig birja a tarolast, amelynek idétarta-
ma az alabbi tritkkokkel par nappal meghosszabbithat6. Nem érdemes a miianyag

dobozban hagyni, amiben vasaroltuk, és megmosni sem szabad, mert igy nagy az

esélye, hogy a bepenészedik. Alegjobb, ha 1:5 aranyu 5%-os ecet-viz keverékben

par percig aztatjuk, majd szarazra toroljik, és légmentesen zar6do, papirtorlével

bélelt dobozba tessziik. igy 1 hétig is tarolhat6 penészedés nélkiil. Az eper aromaja

hidegen kevésbé érezhetd, ezért a gyiimolcsot érdemes felhasznalas el6tt kivenni

a httébdl, és 10-20 percig szobahémérsékleten tartani. Ha az eprek mar puhulni

kezdenek, készitsiik el az Epres kecskesajtkrém-56.0. receptjének 1-2. 1épése

szerint, az igy kapott friss lekvar tovabbi 4-5 napig eltarthato.

@ MAJUS-JUNIUS @/ -

Rebarbara

A rebarbara szaranak szine a halvany rézsaszintdl egészen sotétvo-
rosig terjedhet, csodas szinatmeneteket képezve. Intenziven savanyd
- talan leginkabb az egreséhez hasonlité — ize remekiil illik édes gyl-
molcsok mellé. A keserufiifélék csaladjaba tartozik, rokona a soska és
a hajdina is. Az angolok ,pitenovényként” is becézik, hiszen a rebar-

baras pite a szigetorszag egyik legismertebb édessége.’

Azsiai eredet(l, igy Eurépaba messzi vidékekrél szallitottak. Erre
neve is utal: a rha szétag a Volga foly6 régi megnevezése, a barbarum
pedig egy ,gyokér, novény” jelentési széra vezetheto vissza. Gyogyito
hatasat régota ismerik Eurépaban és Kinaban is, ahol orvoslasi célra
elsésorban a gyokerét hasznaljak. A rebarbara nedves, htivos helyen
érzijol magat, igy az északi vidékeken is termeszthetd. 1

Termesztésérdl az elsé feljegyzések a 16. szazadbdl szarmaznak. Ez
idében az angolok és a franciak is fogyasztottak, de szintén kedvel-
ték a Kozel-Keleten, Iranban. A 19. szazadi nemesitések egyre édesebb
fajtakat is eredményeztek, Kozép-Eurépaban csak az elmult szazad-
ban valt altalanossa a termesztése.!” Itthon még kevéssé ismert, pedig
késziilhet beldle lekvar, szorp, likor, de siiteményekben, martasokban,



Tavaszi
receptek

A leveles zé6ldek gyakran felcserélhet6k egymdssal: a spenét, a csaldn, a cékla
levele, a mangold tobb receptben is megfeleltethetok egymdsnak, de batran

kisérletezziink barmilyen rajtunk marado levélzolddel.

A Leveles zoldek ordaval receptben szereplo orda nagyon hasonlé az olasz
ricottahoz: a sajtkészitéskor megmaradt tejsavobal késziil, amit tjramelegite-
nek és lecsépégtetnek. Ize semleges, inkdbb a tej izkarakterét hordozza (édes-
késebb, mint a kézénséges tird), dllaga lagy és krémszerti. Piacon kaphaté

tejterméket arulé standoknadl, de sima turéval is elkészitheto a recept.



A Rebarbaras-céklas gorgonzola receptben szereplo6 sajt a kéksajtok csalad-
jaba tartozo északolasz gorgonzola egyedi izének és allaganak kdszénhetéen
sokréttien felhaszndlhaté penészes sajt. Hagyomdanyosan juhtejbdl késziil.
Nagyon hasonlé termék a rokfort, ez utobbi azonban francia eredetti és tehén-

tejalaptl - ezek is nyugodtan felcserélhetéek egymdssal.

A gruz konyha fontos elemét képezi a pkhali (gbsemo), vagyis a z6ldségbél, di6-
bél és granatalmabol késziilo krémes saldata. Leggyakoribb hozzavaldja a spenot,
de létezik egy klassz céklds valtozata is, mint a Diés cékla-pkhali. Grandtalma

helyett nyaron friss, szezonon kiviil fagyasztott ribizlivel szérjuk meg.

A zellerpliré szinte egész évben jo helyettesitoje a megszokott krumplipiirének,

a kiil6nbozo feltétekkel lehet igazdn szezondlissa tenni.
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Mangoldkrém
romai koménnyel

1nagy csokor mangold (vagy spenét,
vagy céklalevél)

1ek.s6 afdézévizhez + %2 tk. s6
azizesitéshez

150 ml 20%-0s tejszin

% ek. citromlé

1biocitrom reszelt héja

Yatk.bors

1tk. egész romai komény

1

A mangoldot alaposan megmossuk. A levél-
részeket a szararol olléval végig levagjuk, majd
a szarat félretessziik. Megtoltiink egy nagyobb
fémtalat jeges vizzel.

Nagy labosban vizet forralunk, hozzaadjuk az

1 evOkanal sot, beletessziik a mangoldszarakat,
majd 3 perc elteltével hozzaadjuk a leveleket is,
és tovabbi 2 percig fé6zziik. Ezutan a zoldségeket
leszurjiik és jeges vizbe tessziik 5 percre. (Ezt
nevezzik blansirozasnak.)

Leszurjuk és alaposan kifacsarjuk a vizet
a mangoldbdl, majd vagdédeszkan felapritjuk.

Nagyobb keverotalba tessziik a felapritott man-
goldot, hozzaadjuk a tejszint, citromlevet, cit-
romhéjat, s6zzuk, borsozzuk és alaposan elke-
verjuk. Végiil a serpeny6ben megpiritott, majd
mozsarban megoéroélt romai koményt is a krém-
hez adjuk.

TIPP Hahosszu szari mangoldhoz jutunk, a szar egy részébol konnyen készithetiink egyszeru ece-
tes savanyusagot: labosban ¢sszeforralunk 150 ml almaecetet, 150 ml vizet, 2 papozott evékanal cuk-
rot, 1 evokanal sét és 2 szelet friss gyombért. A megtisztitott mangoldszarakat egy tivegbe helyezzik,
ésraontjik az ecetes levet, ha kihult, lezarjuk az tiveget. Hltébe tessziik, 24 6ra mulva lesz kész, de

meég jobb egy hét mulva.
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Rebarbaras-céklas
gorgonzola

2 kisebb cékla

2 ek. napraforgémag-olaj

200 grebarbara

20 g cukor

100 mlviz

Y tk. 6rolt szegfliszeg

100 g gorgonzola (vagy rokfort)
100 ml tejszin

Elémelegitjiik a stitét 200°C-ra. A céklakat
hamozas nélkiill megmossuk, mindkét végét
levagjuk és egyesével alufoliaba csomagoljuk
ugy, hogy mindegyik céklara raontiink egy
kevés olajat. 200°C-on 50-55 perc alatt a siito-
ben puhara sutjuk.

Amig a céklak siilnek, el6készitjiik a rebarba-
rat. Amegmosott rebarbarat vagjuk masfél cen-
tis darabokra. Tegytik nagy labasba, szorjuk ra

a cukrot, ontsik fel vizzel, és tegytik bele a szeg-
fliszeget. FOzziik 10-12 percig, amig a rebarbara
kissé 0sszeesik, de nem valik teljesen kompét-
szeruve.

A gorgonzolat robotgépben turmixoljuk kré-
mesre a tejszinnel.

Amikor a cékla megsiilt és kihtilt, hamozzuk
meg, és vagjuk a rebarbaraval egyenlé mére-
ture. Keverjuk 6ssze a rebarbaraval. A gorgon-
zolas krém tetejére halmozva talaljuk.

TIPP Hamarad felesleges rebarbarank, a mangoldszarhoz hasonléan egyszerl ecetes savanyusa-
got készithetiink beléle. Egy 1abosban dsszeforralunk 150 ml almaecetet, 150 ml vizet, 2 papozott evo-
kanal cukrot, 1 evékanal sot és 2 szelet friss gyombért. A megtisztitott mangoldszarakat egy tivegbe
helyezziik, és rajuk ontjliik az ecetes levet, ha kihilt, lezarjuk az iiveget. HlitObe tessziik, 24 éra mulva

lesz kész, de mégjobb egy hét mulva.
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Spenot-pkhali

500 g spendt

1ek.s6

150 g di6

Y, fej voroshagyma
1gerezd fokhagyma

5o ml fehérborecet

% tk.so

Yatk.bors

1 csomag korianderzold
par szem fagyasztott ribizli

A spen6t kozel né a f6ldhoz, ezért altalaban
foldes - tisztitaskor nagyon alaposan meg kell
mosni. Foly6 hideg viz alatt tobbszor is leoblit-
juk. Ezutan megtisztitjuk: kézzel a spenotlevél
hatsé oldalarél lehtizzuk a vastagabb szarakat.
Nagyobb fémtalat megtoltiink jeges vizzel.

Nagy labosban vizet forralunk, hozzaadjuk az

1 evOkanal so6t, és amint forr, beletessziik a spe-
noétot, majd 2 percig f6zzuk. Ezutan leszurjik
(kevés fézovizet félretesziink), és 5 percre jeges
vizbe tesszlik a zOldségeket.

Ekozben el6észor ledaraljuk a diot, majd hozza-
adjuk a hagymat, a fokhagymat és az ecetet is.

A spen6trol leontjiik a vizet, és miutan kihult,
kicsavarjuk bel6le a maradék folyadékot.

A spendtot nagyobb apritogépbe tessziik a dios
masszaval egytitt, majd a s6, bors és a korian-
derzold keriill melléjiik. Addig daraljuk a géppel,
amig szép egységes massza nem lesz beldle.
(Fehérborecettel vagy fézélével higithatjuk,

ha tal tomény.)

Talalaskor megszoérjuk par szem fagyasztott
ribizlivel.

TIPP Maguka gruzok is készitenek pkhalit spendton kiviil csalanlevélbdl is. A kertben noévé csalan friss
hajtasait a fels6 5-6 levélig érdemes kesztylben begyUjteni, és aztan a 3.1épéstdl folytatni a receptet.












