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Cimke: Szakacskonyv

,--. A hajout 1519. szeptember 20-an kezd6dott és az 6t spanyol
vitorlas alkotta flottabdl csak egyikik érte el — fedélzetén 18
emberrel — 1522. szeptember 6-an a hazai partokat. A hajo belseje
azonban oriasi vagyont, azaz 700 mazsa fliszert rejtegetett.”

Egy villanas a torténelembdl! A hires Magellan-expedicid tragédiaja
és a tragédiaban is siker: a vilag legaromasabb fliszereivel
gazdagodott Eurépa. S mindez akkor tortént, amikor a borsot — mint
a legértékesebb fliszert — a magyar patikariusok aranymérlegen
meérték és meregdragan vasaroltak lakomaikhoz a gazdagok.
Pillantsunk bele egy XVI. szazadbeli kéziratos konyvecskebe, ,Az
erdélyi fejedelem udvari szakacskonyvé®be. Szinte elontott a
flszeraradat: ,Tehénhus fokhagymas kaszas lével; tehénhus tiszta
borssal, kukreittel; tehénhuspecsenye fenyémaggal, murokkal,
répaval; vaddisznésult soban, kakukkflvel, vadalmaval, ecettel,
voroshagymaval, zsalyaval, majorannaval, musttal, murokkal...” Az
izeknek és illatoknak szinte végtelen sora!

Es vajon hol tartunk ma? Eliink-e a szazadokon at felhalmozddott
fszergazdagsaggal?

Dr. Buga Laszlo, kozismert orvosi tanacsadonk, e konyv ajanié
oldalain nem éppen igenl6 valaszt ad: ,Ahogy a torténelmi fiszerek
kozOtt csatangolok, az az érzésem, hogy a hires magyar konyha
sokféle ize napjainkban kissé elszegényedett, megkopott. Mintha a
szakacsok és gazdasszonyok megfeledkeztek volna réluk.” A kdnyv
szerzGje még ra is duplaz: ,Flszereink nagy részét nagyanyaink
nemcsak hogy ismerték, hanem Kkertjukben termesztették is. Ma
azonban a Dboltban vasarolt borson, koményen, hagyman,
petrezselymen, babérlevélen, majorannan kivul alig ismerink mas



izesitét.”

Nem hasznaljuk ki tehat lehetbségeinket. A fliszervalaszték ma ujra
oriasi, csak éppen nem tudunk réla. A konyv célja az, hogy
részletesen ismertesse a kivalo, de elfelejtett, a meglevd, de
helytelenul hasznalt, az uj és ezért még ismeretlen fliszerféléket és a
flszerezés tudomanyat. Olvasdink mindent megtalalnak itt, amit a
fUszerekr6l, fUszerkeverékekrdl tudni j6: eredetuket, jellemzéiket,
tulajdonsagaikat, felhasznalasi lehet6ségeiket, termesztésiket.
Megismerkedhetnek a kulonboz6 pacokkal, martasokkal, izesit6kkel,
a flOszeres novényi ecetek Osszetételével, elkészitésével,
hasznalataval és tanacsokat kapnak fliszeres italok keverésére is.

A konyv harmadik kiadasat a szerz6 jelentdsen atdolgozta és
kibOvitette. Néhany Uj novényt kozoOl, részletesen tajékoztat a
fUszerndvények hazi termesztésével és tartositasaval kapcsolatos
teendOkrél. A modern taplalkozashoz j6 tanacsokat adnak az
ujonnan megirt fejezetek: ,Korszerl ételek — korszerl ételizesités”,
LA méz, mint izesitd”, ,Flszernovények a szépség szolgalataban”.
Mindezeken tul sok Uj receptet és Otletet talalunk az atdolgozott
mdben.

Ajanljuk minden haziasszonynak, dietas étrendi embertarsunknak, a
vendeéglék és nagy éttermek szakacsainak, konyhafénokeinek és a
vendéglatdipar mas szakembereinek.
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Aperitif

Kivanom, hogy ez a par sor irasom afféle aperitif legyen Romvary
Vilmos baratom érdekes konyve el6tt. Az aperitif francia sz6. Azt
jelenti: étvagygerjeszt6é valami. Némelyek szerint fliszeres ital, de
masok szerint egyeéb is lehet. Példaul — mint ebben az esetben —
el6szo.

Igen! Ez a rovid iras étvagygerjesztd szeretne lenni a flszeres
konyv elbtt, és csupan az a célja, hogy bekdszontson az olvasdk
elétt és minden egészségére Ugyel6 csalad otthonaba, sét esetleg
konyhajaba is.

Mit is nevez fliszernek — régies formaban flszerszamnak — a
magyar, €s mit ért azon, amikor azt mondja: megfliszerez valamit?
Semmi esetre sem csak azt, hogy valaki sot, borsot tesz az ételbe.
De ha arra gondolunk, hogy az ember nemcsak az ételét, hanem
sokszor még az életét is kénytelen derlis barati szoval, elmeérlel6
beszélgetéssel vagy napsugaras vidamsaggal fiszerezni, egyszerre
vilagossa valik a kérdés.

Az, hogy valami ,flszeres”, az izesebbet, szebbet, jobbat,
kedvesebbet, szinesebbet, értékesebbet jelenti, azt, ami a szaraztdl,
szintelentdl eltt. A flUves emberek fuves tudomanya tehat mar csak
azért is szép, mert az a célja, hogy az effajta izesitésekhez,
szinesitésekhez szukséges fuveket 0sszekeresse.

Mit jelent a flszer az élelmiszertudomanyban? Minden olyan
anyagot, ami az ételnek kellemes izt, szagot, szint, zamatot vagy
killemet ad. Eszerint tagabb értelemben fliszer a s6, az ecet, a
sutépor, a szdédabikarbdéna és talan még a zselatin is. Szlikebb
értelemben azonban csak a flszerndvények ételjavitasra felhasznalt
részeit hivjuk fiszernek. llyenek lehetnek a magvak, termésrészek
(bors, kdmeény, paprika, anizs, vanilia,) viragok, bimbok, viragrészek
(kapri, szegfliszeg, safrany), levelek, esetleg leveles hajtasok (kapor,
majoranna, babér, petrezselyem, tarkony), flszeres torzsek, t6kek,
rizomak (hagyma, gyombér, kalmos), kérgek (fahéj) és gyokerek
(angyalgyoker, lestyan).

Minek koszonhetik a fliszernbvények ezeket a kulonleges
tulajdonsagaikat? Hatéanyagaiknak, amelyek ill6 olajok, gyantak,
zamatositd, csipds, izgatd, serkentd anyagok, és igy nemcsak
tetszet6s szint, szagot, kullemet adnak az ételnek, hanem az



emésztbszervek mikodését is fokozzak azon kivul, hogy az étvagyat
is javitjak az embernek.

A fliszerek ismerete, keverési médja — tudomany. Ezt bizonyitjak a
XVI. szazadbdl rank maradt irasok és konyvek. Példaul ,Az erdélyi
fejedelem udvari szakacskonyve” cimi kéziratos munka, amit egy
ismeretlen nevl szakacsmester irt, akir6l csak azt tudjuk, hogy
magyar volt, mert ugy beszél magardl, hogy ,mi magyar
szakacsmesterek”, és megemlékezik Antal mesterrdl, aki Perényi
Gabor menyegzdjén okrot sutott és bizonygatta, hogy ,mindenféle
hust szamtalan sok modon, izletesebbnél izletesebben” tudott
késziteni. Es mi teszi lehetévé a pecsenyék szamtalan médon valé
elkészitését? Az izesitok, a fliszerek! Mert lassuk csak, mi mindent ir
ez a konyvecske: ,Tehénhus fokhagymas kaszas lével; tehénhus
tiszta borssal; kukreittel; tehénhuspecsenye fenyémaggal, murokkal,
répaval; vaddisznésult soban, kakukkflvel, vadalmaval, ecettel,
voroshagymaval, zsalyaval, majorannaval, musttal. Vagy nézzuk
masutt: ,Tehéntégye sutve biborlevéllel; tehénbél toltve édes tejjel,
rizskasaval; borjuhus szomorcsokkel, suffaval, tiszta borssal, fehér
spekkel, kaszaslével, spmaccal; pastétom lemodniaval, tarkannyal,
juhhus rizskasaval, hagymalével, zsalyaval, murokkal...“Eb legyek,
ha értem, mit jelentenek ezek a ma mar ismeretlen szavak, és
ember legyen a talpan az a konyhamivész, aki ezeket az ételeket el
tudja késziteni. De egy biztos: a hangsuly mindegyiknél a
flszerezésen van.

Ahogy a torténelmi flszerek kozott csatangolok, az az érzésem,
hogy a hires magyar konyha sokféle ize napjainkban egy kissé
elszegényedett, megkopott. Mintha a szakacsok és gazdasszonyok
megfeledkeztek volna réluk. Még az 1763-ban, a jezsovitak
kiadasaban megjelent hires nagyszombati szakacskonyv is — aminek
az volt a cime, hogy ,Szakats mesterségnek konyvetskéje, melyben
kulonb-kulonbféle valogatott tzifra, j6 egészséges, hasznos, tiszta és
szapora étkeknek megkészitése, sutése és fGzése leirattatik”, igen
sokféle, ma mar nem is emlegetett flszerszamot felsorol (példaul
gyombeér, szerecsendio-virag, safrany, kakukkf( stb.), de a paprikat
nem emliti.

Hol volt a paprika? Nos, az az érdekes, hogy a paprika csak az
1775-ben megjelent Csapo-féle ,Magyar kert” cimi konyvecskében



mutatkozik be el6szor. Azt mondja réla a szerzd, hogy ,a paraszti
emberek porra torik és igen erds eszkoz ez, s az ember vérét igen
megheviti.”

Lam, a magyar konyha mai primadonnaja valamikor falusi
hamupipOke volt, és amikorra vezetd6 szerephez jutott, a tobbi
flszerek, mondhatni, kidregedtek mellble.

Nem célom, hogy a vilaghiressé valt magyar paprika becsuletét
kisebbitsem, csupan azt szeretném hangsulyozni, hogy ennek a
fUszeres konyvnek éppen az az egyik folbecsulhetetlen érdeme,
hogy a ma divatos paprika, so és bors mellett felvonultatja a kevésbé
artalmas, de kivalé izG és illatu fiszereket is, a diétas ételekre
kényszerult emberek vigasztalasara.

De gustibus non est disputandum! — mondja a latin kozmondas.
Az izlések kulonboz6k és nem tlrik a vitat. Gabori Miklos
,Napfényes Mongdlia” cimi nagyszeri konyvében azt olvasom,
hogy a mongolok egyik legkedveltebb csemegéje a forralt tej er6sen
megcukrozott, vastag fole, amit urjumnak neveznek. Megmondom
Oszintén: én mindent megeszem zokszo nélkul, de a tejbdrrel ki
lehetne zavarni a vilagbdl, annyira irtozom t6le. Az izlések
kilonbozOk, a szokasok valtozok, és rautik bélyeguket a népek
taplalkozasara. Kivanom, hogy a ,Flszerek konyve” gyakorlati
tudomanyaval, hasznos tanacsaival valéban fliszerezze meg korunk
emberének étrendjét, konyhajat és életét, ugyhogy minden falat,
amit megeszik, egészségére valjék.

Aperitifl Etvagygerjesztd, fliszeres valami. Most éppen el8szo, a
flszerek konyvének elészava.

Vajon becsllettel elvégeztem a ram bizott feladatot? Sikerult a
flszeres konyvhoz flszeres el6szo6t irnom? Az attdl fugg, ki minek
tartja. Még az a szerencse, hogy a gyomorkeserl is aperitifnek
szamit! A nagy kritikusok szamara ezért legyen ez az el8szo
gyomorkeseru.

Dr. Buga Laszlo
érdemes orvos



A fliszerezés orome

Létfenntartasunk alapja az étkezés. Nem mindegy azonban, hogy
ételeinket hogyan készitjuk el. Egy-egy orszag gazdasagi e€s
kulturalis élete alapvet6en megszabja lakdinak igényeit. Ma mar ott
tartunk, hogy hazai igényeink is jobban megnéttek, és mindjobban
vagyunk a valtozatosan elkészitett, inyenc ételekre. A nemes
aromaju bel- és kulfoldi fGszerekkel ezt konnyen el is érhetjuk.
Sokan azonban — kuldnosen az ifju generacié — nem ismerik azokat
a flOszereket és konyhanodvényeket, amelyekkel ételunket
valtozatosabba, izletesebbé tehetjuk. Igazuk van azoknak az
élelmiszeripari szakembereknek, akik hangoztatjak, hogy a
fUszereknek milyen nagy a jelentéséguk az egészséges
élelmezésben, és el is akarjak segiteni a flszerek széles kor(
hasznalatat. De hozzajarultak a flszerek mai reneszanszahoz a
kulfoldi utazasok, tapasztalatcserék, az aruvalaszték bdvitése, a
divatos aramlatok is, amelyek jovoltabol megismerkedtunk az orosz,
angol, francia konyhak ételeivel és receptjeivel. igy ,feltamadtak”
olyan fliszerek is, amelyek mar a feledés homalyaba meriltek, pedig
anyaink konyhajaban ugyszolvan mindennaposak voltak. A ma
emberének azonban a technika koraban ismét fel kell fedeznie a jo,
egészseges, izletes ételek 6romeit.

Batran mondhatjuk: fliszerezni szUkséges, egészséges és
pompas élvezet. Helyesen flszerezett, jOl elkészitett ételt szivesen
enni: egészseg, életorom.

Flszereink nagy részét nagyanyaink nemcsak ismerték, hanem
kertjUkben termesztették is. Ma a boltban vett borson, kdményen,
hagyman, petrezselymen, babérlevélen, majorannan kivul alig
ismerlink egyebet. Sokan, akik a régi nagy mesterek
szakacskonyveiben lapozgatnak, olyan receptekkel talalkoznak,
amelyekben azéta feledésbe merllt flszerek szerepelnek, noha
hajdanaban gyakran hasznalt ételizesit6k voltak. A fliszerek sok
oromet rejtegetnek a mi szamunkra is, forduljunk hat hozzajuk
bizalommal. Prébaljunk ki egypar 6srégi ,uj”° fiszert, €és nem fogunk
csalédni. Tudora, hogy sokan meglehetésen tanacstalanul allnak
szemben a nagy kinalattal az Uzletek polcain, kirakataiban, a
piacokon. Pedig ezek a hasznos joszagok pikantériat és szint, izt
visznek mindennapi, egyhangu étrendinkbe.



Ne mondjunk hat le réluk azzal, hogy a veluk val6 foglalkozas
nagyon bonyolult, kulonleges ismereteket s nagy gyakorlatot kivan.

A ,Flszerek konyvét” azert irtuk, hogy megismertessuk a
flszerféléket, konyhanovényeket és helyes felhasznalasuk maodjat.
igy a fliszerek hasznalata nem lesz tébbé 6rdéngdsség, hanem
elvezetes, mindennapi malvészetté valik. Hasznos lesz a konyv a
haziasszonyok, a szakacsok, a vendéglatoipari szakemberek és
tanuldk, valamint a korhazi és diétas étrendek Osszeallitéi szamara
egyarant, mert egyszerl szakmai utmutatasokkal megtanit a
flszerek szakszer( hasznalatara.

Aki szereti a j6 ételeket és élvezi az izek és flszerek
valtozatossagat, e konyvben mindent megtalal, amit a fliszerekrél,
fUszerkeverékekr6l stb. tudni kell, eredetliket, jellemzdiket,
tulajdonsagaikat, felhasznalasuk lehet6ségeit és termesztésuk
maodjat illetéen. A kdnyv megismertet a kulonbozd flszerkeverékek,
pacok, martasok, izesitbk, flszeres novényecetek Osszetételével,
elkészitése s hasznalata maoddjaival, és tanacsokat ad a kulonb6zé
italok flszerezésére vonatkozodan is. Egyuttal bemutatja a flszerek
gyogyhatasat, és altalaban tartalmazza mindazt, amit a mai
haztartasban ilyen téren sziukséges és hasznos tudni. Tartozzon 6n
is azok kozeé, akik mindig ujabb, egészségesebb, izletesebb ételek
receptjei utan kutatnak, érdeklédnek.

El6szOr talan szokatlan lesz a kisérletezés, de egyszer el kell
kezdeni, és nem fogja megbanni, mert sok oromben lesz része. A
tapasztalat minden tanacsnal és elméletnél tobbet ér, igy a flszerek
széles korének megismerésében és a konyhamilvészet
elsajatitasaban is elengedhetetlen. Kezdje hat el minél elébb!



Egy kis flszertorténelem

A flszerek hasznalatat egészen az emberiség legtavolabbi
multjaba lehet visszavezetni. Valdszin(, hogy mar az 8sember is
folfedezte az ételizesit6ket, amikor taplalkozasra alkalmas néveények
utan kutatott. A szerzett tapasztalatok azutan ujabb és ujabb
felfedezésekkel gyarapodva egyik nemzedékrél a masikra szalltak.
Régi irasok bizonyitjak, hogy az egyiptomiak, kinaiak, gorogok és
romaiak mar idészamitasunk elbtt j6 par ezer évvel is ismerték a
flszereket, s6t egyes flszernovények (koriander, komény, anizs,
kapor, hagyma, safrany stb.) termesztésével is foglalkoztak. Az
Otestamentum is emliti az ételek elkészitéséhez termesztett
novényeket. igy a SABA KiRALYNOrél szélo tdrténetbdl kidertil,
hogy a fliszer nemcsak egyik legfontosabb arucikke volt az arab
vilag és a Foldkozi-tenger menti birodalmak kozotti kereskedelmi
forgalomnak, hanem szinte egyenrangu tarsa az ajandékba vitt

dragasagoknak. Ezt példazza a kovetkez6 idézet is:
,A Saba kiralynéasszonya pedig hallvan
Salamonnak hirét ... eljéve, hogy
megkisértgesse 6t nehéz kérdésekkel.
Es bejdve Jeruzsalembe
igen nagy sereggel és tevekkel,
amelyek hoznak vala flszerszamokat,
igen sok aranyat és dragakovet, ...
Es ada a kiralynak szaz és husz talentum aranyat,
és igen sok fliszerszamot és dragakovet.”
(Kiralyok 1. kbnyve, 10. sz.

A flszerek nagyban valé termesztésével el6szor a romaiak
foglalkoztak.

Chato (i. e. 234-149) ,De agricultura” c. konyvében mar targyalja az
anizs, kapor, koriander, kakukkfi termesztésével kapcsolatos
teendOket.

LUCULLUSNnak (i. e. 111-57), a fényliz6 életmddjardl hires
hadvezérnek a kertjében tobbek kozott vilaghires flszerndovények is
pompaztak. Napokig tartdé lakomaihoz a legjobb szakacsok f6ztek
fUszerekben gazdag ételeiket, és konyhajanak hire mindenhova
eljutott. F&szakacsa olyan titokban hasznalta a flszereket, hogy
izesités kdzben senki sem lehetett még a kozelében sem.

A klasszikus gorog-romai kultura tudés nagyjai kozul Gatenus (i, sz.
131-201), a nagy hir( orvos a drogokon kivul mar a fliszerek gyakori



hamisitasaval is foglalkozott konyvében.

A romaiak héditasaik soran a keleti tartomanyok inycsiklandozé
ételeivel, flszereivel is megismerkedtek. Ezek pompas aromaja
egész Eurdpa gyomrat meghaoditotta. igy egyre
nélkulozhetetlenebbé valtak, az emberek legalabbis a tehetbésebbek
— hovatovabb szinte tobzddtak a flszerekben, nem tudtak betelni
veluk.

Ezért Nagy KaroLy, @ hires frank kiraly és romai csaszar (768-814)
elrendelte a flszerfélék és a gyogynovények termesztését. Ez
idbben az ilyen ndvények termesztésével a kolostorkertekben a
szerzetesek és apacak foglalkoztak. Az egyik leghiresebb fliszer- és
gyogynovénytermesztd a St. Gallen-i kolostor volt.

A foldrészek felfedezésével a flszerek soraba lassan a kivalo,
nemes aromaju tengerentuli indiai flszerek is beléptek, bar a
fuvarkoltségek és a szallitasok ezer veszélye miatt egyelére nagyon
draga joszagnak szamitottak. ldével azonban borsos aruk ellenére is
egyre nagyobb teret hdditottak, kedveltté, sét nélkulozhetetlenné
valtak a konyhakban. Ha méregdragan, életek és aldozatok aran is,
de a kereskedbk, meg az uralkodok biztositottak az utat Kelet felé,
hogy a fliszer Eurépaba kerllhessen. Ugyanakkor a szegényebb
néprétegek nem tudtak megvasarolni Kelet e draga ajandékat, igy
olcsdbb hazai flszerekkel izesitették ételeiket. Lassan azonban
estek az arak és a keleti és tropusi flszerek mindennapi
alkatrészeivé valtak az ételeknek. Marco Polo (1254-1323), a
kdzépkor legjelentésebb utazoja, aki elséként utazott végig Azsian,
napléjaban leirja, hogy Kinaban megismerte sok mas novényen kivul
a gyombért és a rizst. Amerika folfedezésével Ujabb fliszerndvények
gazdagitottak a valasztékot. igy kerult hozzank a paprika, a vanilia, a
kakao stb.

MAGELLANTréI, a hires portugal utazérdl irott kdnyvekbdl tudjuk,
hogy V. Karoly német-romai csaszar oriasi 0sszegeket aldozott a
hires flszersziget, ,Molukki” elfoglalasara, mivel ez — éppen a
flszerek révén — végtelen gazdagsagot igert.

Ez id6ben a bors a legértékesebb fliszernek szamitott,
aranymeérlegen mérték, és Eurdpa patikaiban méregdragan
szerezték be izes lakomaikhoz a gazdagok.



A torténelemnek ez az igen draga és igen veszélyes hajoutja
azonban meghozta az emberiség szamara a vilag legaromasabb
flszerkincseit. A hajout 1519. szeptember 20-an kezdddott, és az 6t
spanyol hajébol allé flottabdl csak egy hajo tért vissza 1522.
szeptember 6-an ujra hazajaba. A hajo fedélzetén minddssze 18
ember maradt, belseje azonban ériasi vagyont, 700 mazsa flszert
rejtegetett, mely busasan karpdtolta V. Karolyt elveszettnek hitt
milliciért. A 700 mazsa flszer értékébdl kiegyenlitettéek az ot
felfegyverzett hajé koltségeit, melybdl négy elveszett. A tobb mint
200 tengerész és Magellan halala aran az emberiség azonban ma is
élvezi a flszervalasztéknak az 6romeit.

cano kapitany, aki az utols6 Magellan-hajot hazahozta, a csaszartol
magas rangot és cimerhasznalati engedélyt kapott. Cimerében két
fahéjrud, harom szerecsendid és tizenkét szegfliszeg lathaté.

1755-ben Europaban mar olyan konyvek is megjelentek, amelyek
a flszerek felhasznalasara tanitjak az embereket. A szerzdk
részletesen ismertetik a rozmaring, hagyma, fokhagyma,
petrezselyem termesztési moddjat is. A flszerek hasznalata igy
lassan természetessé valt, nemcsak az uri konyhakban, hanem a
szegényebb hazakban is.

A kulfoldi flszerek széles korl elterjedésével lassan hattérbe
szorultak a hazai flszerndvények, pedig régebben a falusi hazak
tornacain és a kertekben nagy gonddal nevelték 6ket. Régi kedves
flszerndvényeinkbdl a petrezselyem, zeller, kapor még gyakori, de
majorannat, tarkonyt, édes komeényt, kakukkflvet mar csak ritkan
lathatunk a vidéki hazak tajan és a modern konyhak fliszerpolcain.
Lassan mar csak a mesékbdl és a régi népdalokbdl hallunk felSluk.
Pedig a hazankban termé flszerndvények — ugyszolvan kivétel
nélkil — egyszersmind gyogynovenyek is, és hasznalatuk
hatarozottan egészségesnek mondhato egeész szervezetlunkre.

Hazank flszertorténetét kutatva, a régi magyar udvari krénikasok
féliansait lapozgatva lathatjuk, hogy mar Matyas kiraly idejében
milyen nagy szerepet jatszottak a fliszerek. A magyar konyhakban
mar abban az idében hasznaltak a safranyt a borsot, a gyombért, a
fahéjat, a szerecsendiot stb. Az irdasok azt is igazoljak hogy a
flszerek termesztésével mar a XIV-XV. szazadban is kisérleteztek
hazankban.



Mindezekbél lathatjuk, hogy a flszerek hasznalata szinte egyidés
az emberiséggel, hasznalatuk egyutt terjedt az étkezési igények
fokozodasaval, és allanddan fejlédik formalddik napjainkban is.



A flszerekrol altalaban

Flszernek azokat, a tObbseégukben novényi eredetl termékeket
nevezzuk, amelyeket ételeink és élelmiszeripari készitményeink
izesitéseére illatositasara vagy esetleg tartositasara hasznalunk. A
flszerekre taplalkozasunkban nagy szukség van, mivel izukkel,
illatukkal és szinukkel élvezetessé teszik az alaptapanyagokat, és
elésegitik, hogy a szervezet az elfogyasztott étel tapanyagait
megfeleléen hasznositsa. Az emberi taplalkozasra felhasznalt
alaptapanyagok (liszt, hus, tojas, f6zelékfélék stb.) jelent6s része
fszer nélkul egyhangu, s6t sokszor visszatetsz6, igy hamar rajuk
unnank. Az ilyen ételekre kényszerult ember inkabb nem eszik, mivel
a szervezetben az emésztéshez szukséges nyalképzddés csokken,
s6t esetleg meg sem indul.

Réqgi torekvés az, hogy az ételeket izletesebbé, kivanatosabba
tegyuk, mert a j0 étvaggyal fogyasztott ételt a szervezet jobban
hasznositja. Ennek a célnak elérését mozditjak el6 az izesit6,
zamatositd anyagok: a flszerek, amelyek az élelmiszereket
étvagygerjesztod, izes f6tt vagy sult ételekké alakitjak at. A flszerek
helyes hasznalata a konyham(vészet korébe tartozik, de 6siddk ota
fontos szerepet jatszik a nemzetek kulturtorténetében is. Ahol egy
nép fejlesztette kulturajat, ott a konyha mivészete is fejl6dott. Minél
jobban finomultak az izlések, annal fontosabbak lettek a fliszerek.
Ez természetesen egyuttal azt is jelentette, hogy mind keresettebbé,
a mindennapi konyha nélkulozhetetlen elemeivé valtak.

Korunkban a zoldségfélek fokozottabb hasznalata folytan a
taplalkozas a vegyes, konnyebb ételek felé tart. Ez sem nélkulozheti
azonban az izesitd, flszerez6 anyagokat, s6t az egész vilagon
terjed az izes, fliszeres ételek divatja, mert ezeknek a mar
mindenhol kaphaté flszereknek étvagyjavité és emésztést eléseqitd
hatasukon kivul gyégyhatasuk is van.

igy példaul a majoranna, ez a kedvelt fiiszer szabalyozza a
bélmikodeést, s gorcsoldd hatasa is van. Az anizsnak; kdoménynek,
édes komeénynek — kellemes aromajukon kivul — emésztésserkentd,
nyalkaoldo, felfuvodast gatld stb. hatasuk is van.

A kapor a népeknek régi, kedvelt fliszere, egyszersmind
étvagygerjesztd, szélhajto és gyomorerésitd is és a felfuvddast is
gatolja.



A haziasszony, amikor a kelkaposztafézelékbe konyhakoményt
tesz, akkor csak a flszerezésre gondol. Nem mindenki tudja, hogy
ezzel csaladjanak az étel konnyebb emésztését is eldsegqiti.
Sorolhatnank még tovabb a példakat, de mivel ,Etel- és
italfliszereink részletes ismertetése” c. fejezetinkben majd bdven
szolunk roluk, most elégedjink meg ennyivel. Hogy a flszerek
mértékletes hasznalata egészséges, azt a legujabb kutatasok is
igazoljak. A taplalkozastudomany bebizonyitotta a fliszerek
jelentéségét, azt, hogy a szag- és izanyagok rendkivul fontosak az
emberi szervezet szamara, mivel el6segitik a gyomornedv
kivalasztédasat és az anyagcsere-folyamatok serkentését.

A finom aromaju anyagok egyszerre hatnak az izlésre és a
szaglasra. Gondoljunk itt arra az ,0sszefut a nyal a szamban”
mondasra, amelyet valamely izletes falat, pompas étel
meglatasakor, szaglasakor és nem utolsésorban megizlelésekor
mondunk. A nyalkivalasztodas nagyon fontos az emésztés
szempontjabdl. Jol flszerezett étel jobban nyalazott és nedvezett
taplalékot jelent a szervezet szamara, és igy jobban is emészthet6
és hasznosithatd. Az ugynevezett fermentaciés folyamatot
jelentésen elémozditjiak a fontos fliszeranyagok. Ezenkivul a
flUszerek a sziv tevékenységére é€s a vérnyomasra is kedvezden
hatnak. A fliszerek ill6olajtartalma gatolja a mikroorganizmusok
fejl6dését, sét némelyikiiknek csiradlé hatasa is van. igy a fiiszerek
javitiak az élelmiszerek eltarthatésagat és megakadalyozzak a
bélben levd karos baktériumok szaporodasat. Az Ugyes haziasszony
sokat tehet annak érdekében, hogy 6l Osszeallitott étrendje és
megfeleléen izesitett, fliszerezett fogasai elbésegitsék a szervezet
emeészté munkajat.

A friss flszerndvényeknek izjavitd tulajdonsagaikon kivlil még
vitamintartalmuk is van, ami vitaminban szegény id6kben bizony
nem lebecsulendo.

Ugyesen felhasznalhatok a fiiszerek a divatos félkész és kész
konzervkészitmények izesitésére is, az egyéni izlés és a szUkség
szerint. Egy kis paprika, majoranna, hagyma azonnal megteszi
hatasat és mindjart pompas ételt tehetink a ,haz” asztalara. Mert
hiaba felel meg az ilyen étel az egészségugyi szabalyoknak, ha nem
elég izletes, aromas. De az Uzemi konyhak és korhazak ételei is



bizony eléggé egyhanguak, iztelenek. Ebben segiteni nem pénz
kérdése. Ha tobb figyelmet forditanank a fliszerezésre s volna
bennink egy kis hozzaértés, izletesebb ételeket tehetnénk
dolgozdink és betegeink asztalara, s ezzel a munkakedv
fokozodasat, a kedélyallapot javulasat, illetve a gyorsabb gyogyulast
is elGsegitenénk.

Az egyre nagyobb idegenforgalom miatt ma mar az is
elengedhetetlen, hogy ismerjuk vendégeink f6zési szokasait,
receptjeit és egy-egy kulonleges ételt at is vegyunk. Természetesen
az el6irasokat nem kell torvényszerlen betartani, hanem a hazai
izlésnek megfeleléen modositsunk, finomitsunk rajtuk.

A korszer( f6zés, izesités elsajatitasa nagyon is fontos, mert a
nem helyesen fliszerezett és tulzsirozott étel artalmas az
egészségre. Helyesen fliszerezni nem olyan konnyd, mint némelyek
hiszik. E téren a tapasztalat és az érzék a dontd. A fliszerek sok-sok
fajtajanak hasznalatat is csak kevesen értik. A legtébben nehany
ismert, tulnyomoreszt kilféldi fliszerfélékre szoritkoznak, s ezeket is
jéforméan gondolkozés nélkiil, éppen csak belerakjak az ételekbe. igy
aztan szamos Uzemi konyha, s6t néhany vendéglé is mindig
egyforma iz( leveseket, martasokat szolgaltat. Ugyanakkor kulfoldi
és hazai fiszerekbél és konyhai novényekbdl korulbelul 50 kulonféle
fajta all rendelkezésunkre, amelyek valtozatos fliszerezést tennének
lehetbvé.

lgaz, ujabban egyre nagyobb a fliszerbéség, ugyanakkor azonban
igen sok hazai fliszernodvényt egyaltalan nem veszunk figyelembe. Ki
ismeri ma mar a rozmaringot, és ki tudja rola, hogy levesek,
martasok, valamint vadas ételek f6zéséhez, sutéséhez kivalo
flszer? Melyik kertben n6 még bazsalikom, borsikaf(, citromfi stb.?
Ezek elhanyagolasanak oka az a széles korben elterjedt
balhiedelem, hogy a magyar konyhai fuUveknek nincs igazi fiszerez6
hatasuk. Ez azonban nem felel meg az igazsagnak. Valé igaz, hogy
aromajukban enyhébbek, ezért nincs olyan er6sen ingerlé hatasuk,
mint a legtobb kulfoldi flszernek. Ez egyaltalan nem baj, inkabb
nagyon is j6. Ha a mindennapi ételeket borssal, paprikaval,
szegfiborssal és egyéb fliszermagvakkal fliszerezzuk, ezek -
allandé ingerl6 hatasuk folytan — karos hatassal vannak a sz3j



nyalkahartyajara és kés6bb a gyomor-bélcsatornara. Tehat évakodni
kell az allando és mertéktelendl erds kiilfoldi fliszerek hasznalatatol.

A flszerek eredetik szerint kul- és belfoldi flszerekre, mig
novényrészek  szerint  termésekre, magvakra, viragokra,
viragrészekre, levelekre, héjrészekre, gyoOkerekre oszlanak.
Megjelenési formajukat tekintve a fliszernovények frissen, szaritva,
egész és 6Orolt allapotban kerulnek forgalomba. Az érvényben levd
élelmiszertorvények szigoruan elbirjak a kereskedelmi forgalomba
keriilé fiszerek minéségét. Altalanos minéségi kdvetelmény, hogy a
fiszer nem lehet dohos, nyirkos, penészes, idegen izl vagy szagu,
nem lehet fert6zott és nem tartalmazhat idegen és az emberi
szervezetre artalmas anyagokat. Fontos kovetelmény az is, hogy
nem hozhatok forgalomba csdkkent hatéanyagu fliszerek, é€s hogy
az aprobb termésekbdl all6 flszerek csak egészben, apritatlanul
kerulhetnek forgalomba.

Flszereink nagy része csomagolt vagy kevert formaban kerul
forgalomba. Ugyelni kell azonban arra, hogy az ezekre az értékes
anyagokra vonatkozé felhasznalasi és raktarozasi szabalyokat
betartsuk, mert kilonben jelentdsen csokken iz- és taphatasuk.



A fliszerek hatéanyagairol

A taplalkozas élettananak egyik legfontosabb fejezete azon a régi
tapasztalaton alapszik, hogy az élelem nem lehet teljes értékl és
tokéletes, ha az alapanyagokon (fehérjék, zsirok, szénhidratok stb.)
kivil nem tartalmaz kevés, de megis szukséges mennyiségben
bizonyos jarulékos tap-, iz- és illatanyagokat is. A flszerndovények
alkatrészei a vitaminokon kivul aromas izG anyagokat is
tartalmaznak, amelyek tObbnyire éterikus olajok vagy néha
kesernyés extraktiv anyagok is. Mindezek az emberi szervezetre
éltetéen hatnak. Hogy a hatéanyagok a fliszernévényekben hogyan
képzbdnek, arra csak altalanossagban lehet valaszolni. A névény az
altalanos anyagcsere-folyamatok soran atalakitja a felrott anyagokat,
ra igy kepzédnek a kulonboz6 asvanyi anyagok, illo olajok, novényi
savak, keserl anyagok, valamint a kulonb6zé nyomelemek,
festékanyagok stb.

A modern vizsgalati modszerek és elbirasok biztositjak a flszerek
hatdanyagainak pontos meghatarozasat. Hogy valamely fliszernek
milyen hatdanyagokat kell tartalmaznia ahhoz, hogy forgalomba,
feldolgozasra keruljon, azt szigoru élelmiszeripari eléirasok és allami
szabvanyok eldirta kovetelmények hatarozzak meg.

A kivant minGseg elballitasa érdekében a szakemberek ugyelnek
arra, hogy a novényt kell6en érett allapotban gyUjtsék, szakszerien
dolgozzak fel, igy csomagoljak és taroljak.

A flszerek hatéanyagait a kovetkez6képpen csoportositjuk és
ismertetjuk.

llI6 olajok. Fliszereinknek nagy csoportjat alkotjak azok, amelyek
ill6 olajat vagy mas aromas anyagokat tartalmaznak. Ezek az
anyagok kolcsonzik fliszereinknek jellemzd illatukat, nemes
aromajukat, Az illoolaj-tartalom adja a novény lelkét, az ételeknek
pedig illatot és izt. Ezenkivul az ill6 olajok emésztést serkentd és
gyulladast csoOkkentd, baktericid hatast is kifejtenek. A novényi
részekbdl elballitott ill6 olajokbdl készulnek az illatszerek, fog- és
szajapolasi cikkeink aromat addé alapanyagai, Uditd és élvezeti
italaink izesit6i stb.

|de tartoznak az egyes fak kérgébdl kifolyd, illé olajokhoz hasonlé
sajatsagu cseppfolydés balzsamok és a szilard jellegl gyantak,
amelyek sok novényi flszerben megtalalhatok és nemcsak



gyogyhatasuk van, hanem a fliszerek illatahoz és jellemzé izéhez is
hozz3ajarulnak.

Glikozidok. A szervezetben az asvanyi és mas anyagok
felszivodasat mozditjak el6, s6t a légutakban fellépd izgalmakat is
enyhitik és szivmikodést szabalyozé hatasuk is van. A szervezet
fermentumai cukorra és kulonféle organikus vegyuletekre bontjak
Oket, melyek fokozzak a bélmikodést és egyszersmind az étvagyat
is. Glikozidot tartalmaz tobbek k6zott a mustar, a retek, a hagyma, a
torma stb.

Alkaloidok. Vizben nem oldodd, bazisos sajatsagu, a kozponti
idegrendszerre is hatd erb6s vegyulletek. Boditd, fajdalomcsillapito,
izgato és élénkitd stb. hatast fejtenek ki.

Cserz6 anyagok — novényi csersavak. Vizben oldhato,
0sszehuzoé izG és hatasu, eddig felderitetlen szerkezetli anyagok.
Erjedést, gyulladast, rothadast gatlé hatasuk folytan a bélfléraban a
bomlasi folyamatokat a kellemetlen szagképzddéseket és a
baktériumok elszaporodasat kedvezben befolyasoljak, oszlatjak.

Novényi festékanyagok. Az iz- és aromaanyagokon kivul tobb
flszer festéktartalma is hozzajarul az ételek kullemének és ezen
keresztlul étvagygerjeszt6 hatasanak fokozasahoz. Ismertebb
csoportjaik: karotinoidok, klorofill, antocianok, flavonok.

Festékanyagot tartalmazo fliszernbvények: safrany, safranyos
szeklice, petrezselyem, paprika, cékla, komlo stb.

Asvanyi anyagok. Az asvanyi anyagokat a testépité anyagok
kozé soroljak, mivel kdozullk a kalcium, a foszfor, a magnézium, a jod
€és a vas a csont és mas szovetek, valamint a zsir fontos
épitbanyaga. Flszeres novényeink termésében, magvaiban
talalhatok leginkabb.

Szerves savak. A novényvilagban leggyakrabban el6fordulo
organikus novenyi savak a kovetkezOk: soOska-, citrom-,
borostyankad-, alma- es borkésav. Fertbtlenitd,
anyagcsereszabalyozé hatasuknal fogva j6 szolgalatot tesznek az
emésztbcsatornaban. A fliszerndvények majd minden részében, de
kulondsen a termésben fordulnak eld.

Keserli anyagok. Ko0z0s sajatsaguk az er6sen keserl iz.
Fokozzak a nyal és a gyomornedv elvalasztasat, a gyomor- és



bélmozgasokat, mozgasba hozzak a bélfalban levd nyiroksejteket,
amelyeknek fontos szerepuk van a fehérjék felszivodasaban.

A keserli anyagokat mar a legrégebbi idok ota hasznaljak
étvagygerjesztd, emésztést serkenté hatasuk miatt étvagytalansag,
renyhe bélmikodes, maj- és epezavarok esetében. Keseri tartalmu
fUszereink: drém, kalmos, zsalya, narancshéj stb.

Vitaminok. A szervezet zavartalan mikodésehez nélkulozhetetlen
anyagok; hianyuk betegséget okozhat. A szervezet nem tudja
eldallitani, igy fbéleg taplalékkal kell ket a szervezetbe juttatni.
Vitamint tartalmazo flszernovényeink: paprika, petrezselyem, zeller,
retek, véréshagyma stb.

Szénhidratok. A szervezet kalériaval valo ellatasaban dontd
jelentéséglek a szénhidratok. Gyulladast csOkkentd hatasuk is
kozismert. Azok a flszerek és izesitd anyagok tartalmazzak,
amelyek édes anyagot, keményitét, nyalkat, pektint tartalmaznak.

Zsirok, zsiros olajok. Szerepuk a flszerek esetében nem
szamottevd, mivel olyan kis mennyiségben fordulnak bennuk eld,
hogy az étel Osszes tapanyagértékét jelentésen nem fokozzak.
Leginkabb termésekben, magvakban talalhatok.



A fUszerek vasarlasa, tarolasa és elokészitése

Flszereket friss és szaraz Aallapotban vasarolhatunk. Friss
fUszereket a piacon, zoldséges boltban, szaraz flszereket az
élelmiszerboltokban és a csemegeulzletekben, ABC-aruhazakban és
féleg a  gyogynovény-szakuzletekben  vasarolhatunk  nagy
valasztékban. (Itt utanvételes szallitasok is megrendelhetdk, igy a
vidékiek is konnyen hozzajuthatnak a kulonféle flszerekhez.)
Altalanos szabaly, hogy fiszereket csak a szilkséges mennyiségben
vasaroljunk, mert hosszabb raktarozas utan elvesztik értékes
aromajukat. Hogy mennyi az a szUkséges mennyiség, azt a
mindenkori haztartas, s az adott f6zési tervek szabjak meg.

Ha lehetséges, a f6zéshez friss flszernovényt vegyunk, mert
ezzel nagy szolgalatot teszunk egészségunknek. A meglehetbsen
hosszu tél ugyis szaraz anyagokra kényszerit. A sargult, fonnyadt
konyhanovények vitamintartalma kisebb, mint a frisseké, és igy
tapértékuk alacsony.

Hasznos tanacsok a friss fliszernovények beszerzéséhez:

1. ZOldség- és flszernovényeinket — ha lehet — megbizhato

helyen, Ude, friss allapotban vasaroljuk, hasznaljuk, és csak
annyit vagjunk fel, amennyi a fézéshez szikséges.

2.A kbénnyen romlé zold flszerndvények frissesegét
megObrizhetjuk, ha azokat, mint a viragot, a szaraval egyutt
vizzel telt poharba tesszik, vagy ha finoman folyd vizzel
ledblitjuk, ugy hogy O0ssze ne tor6djenek, majd a nedvességet
enyhén Kkirazzuk, aztan nylontasakba téve hitészekrényunk
flszertartojaba tesszik. A zoldségféléket nem szabad sokaig
aztatni, mert az értékes vitaminok és asvanyi sok kioldédnak és
veszenddbe mennek.

3. A gyokereket nylonba vagy alufélidba csomagoljuk, igy
kiszaradasukat megakadalyozhatjuk.

4. Csak kozvetlenll a hasznalat el6tt aprozzuk, vagjuk fel a
novényeket, mert a fény és levegd csokkenti tap- és izértékuket.

5. A felvagashoz éles, rozsdamentes kést hasznaljunk, mert
kilonben Osszezuzzuk a novényt, és az értékes nedvekben



veszteség keletkezhet.

6. Felaprozashoz lapos tanyért vagy mianyag lapot hasznaljunk,
mert a fa magaba szivja a ndvény nedvét. Ha falapot
hasznalunk, akkor el6z6leg nedvesitsuk meg.

7. Ha friss flszernovénylnket meg kivanjuk szaritani, arnyas,
szellbés helyre tegyuk. A szaradas foka akkor jo, ha a novény
jellegzetes szinét, illatat megdrizte és ujjaink kozott kdonnyen
szétmorzsolhatd. Az igy megszaradt novényeket batiszt- vagy
tullzacskoban, szellés helyre felakasztjuk.

Nyers flszerndvényeket, gyokérzoldségeket a késd Oszi és téli
id6szakra is eltehetunk. Tarolasra legalkalmasabb hely a tisztara
meszelt, szaraz, szell6ztethetd, fagymentes pince vagy kamra.

Eltevésre csak valogatott, hibatlan, tiszta zoldségnovény alkalmas.
Ezért atvalogatas utan a gyokerfélékrdl dorzsoljuk le a foldet s a
nedves sarmaradvanyokat. Ha nyirkos a novény, hagyjuk
megszikkadni. A leveleket a bels6 szivlevél kivételével csavarjuk le a
tovekrol.

Az igy elkészitett gyokérféleket — rovidebb idére — papirzsakban
tarthatjuk el. Tartosabb tarolas céljara leszért homok kozé helyezve
vagy megfelelé ladaba 6-8 cm homokrétegbe rakjuk a gyokereket.
igy felvaltva addig rétegezzilk a homokot és a zdldséget, mig a lada
megtelik. 1d6kdzonként a tarolt anyagot vizsgaljuk meg, és ha
romlast fedezunk fel, at kell valogatnunk. A tarolas sikere attdl flgg,
tudjuk-e  biztositani a szUkséges konzervalasi feltételeket
(paratartalom, hémérseklet).

Nyers paradicsom élettartamat meghosszabithatjuk, ha a fagyok
beallta el6tt leszedett zoldessarga terméseket ablak kozé rakjuk,
ahol a napsutésben lassan beérnek és fogyaszthatova valnak.

Friss petrezselyemzoldet hosszabb idére ugy tarolhatunk, ha a
levagott fels® leveles részeket lapostanyérba, talkaba tesszuk és
lehetbleg napfénynek kitéve létfeltételeit biztositjuk.

A flszereket — szaraz allapotban — lehetéleg jol zarhaté edényben,
légmentesen elzarva kell raktarozni, mert kilonben értékes illoolaj-
tartalmuk és aromajuk elillan. Egyes flszereket (paprika stb.) és



fUszerkeverékeket (Curry stb.) még a fénytdl is ovni kell, mivel a fény
hatasara szinuket is elveszithetik.

Ne raktarozzuk hosszabb ideig a fliszereket papirtasakban és
féleg ne tegyunk tobbfélét egy dobozba, mert megtorténhet, hogy
egyik flszer atveszi a masik illatat.

Azt tanacsoljuk, hogy a fliszereket mar gyarban 6rolt, vagott vagy
morzsolt allapotban vasaroljuk, mert a szakszerliség é€s a helyes
adagolas lehet6sége igy a legbiztosabb. A szaraz flszer minél
durvabb &rlési, annal tovabb tartja aromajat. F6zéshez mindig csak
a szukséges mennyiséget reszeljuk, torjuk vagy daraljuk meg. Ha
tehat egy egész szerecsendidot veszink eld, akkor csak annyit
dorzsoljunk vagy reszeljink le beldle, amennyi éppen szukseéges.
Minden haztartasban szikség van borsdaraléra. Az egész
borsszemeket kozvetlenul az ételbe &roljuk, mert igy az aroma
intenzitasat, frisseségét jobban biztosithatjuk. Fliszerek toréséhez,
zuzasahoz és Osszekeveréséhez kis méreti mozsarat hasznaljunk.
A fliszereket a f6zés elbtt zuzzuk 6ssze a mozsarban, és ugyeljink a
megfelel6 finomsagra is, mert igy jobban kifejti aromatikus hatasat.
Bizonyos flszereket ujjunk kozott is eldorzsolhetlnk, de ugyeljunk,
hogy utana ne nyuljunk kezinkkel a szemunkhoz.

lgen fontos, hogy a flszerek j6l zarddd edényekben,
fUszertartokban mindig kéznél legyenek, de ne alljanak kdzvetlenul a
tizhely folott vagy napfénynek kitéve, s hogy a hdmérséklet
valtozasatol és a karos fényhatasoktol megoévjuk 6ket. Vigyazni kell
arra is, hogy a kis edényeket a g6z kozvetlenul ne érje. Ha
helyszikében vagyunk, fliiszerpolcocskankat akasszuk magasabbra,
természetesen ugy, hogy azért kényelmesen elérjuk.



Flszertarté a konyhaban

A jol attekinthet6 és kéznél levé, formas és praktikus ,flszertarto”
a modern konyha egyik nélkulozhetetlen kelléke és dekorativ
szinfoltja.

A mindjobban gazdagoddé fliszervalaszték és igényesseg is
kivanja, hogy ilyennel rendelkezzink. Nem célszerd, ha a kulonbozé
tartoedényeket és tasakokat f6zés kozben keresgéljuk és kapkodva
valogatjuk. Rendszerint nem azt talaljuk és nem olyan formaban
(6rolve, egészben), mint ahogy szukséges.

Fliszertartot vasarolhatunk muUanyagboltokban szines
muUanyagbdl, a budapesti NDK, a cseh, a lengyel és a magyar
népmuaveészeti boltokban népi motivumokkal diszitve, de porcelanbdl
és Uvegbdl is sokféle kivitelben arusitjak. Egy-két-harom rekeszes
fUszertartok kozott valogathatunk, ahogy azt flszerkészletink
megkivanja. Ajanlatos mindjart a haromrekeszest valasztani, mert a
mind jobban bévul6 valaszték, a forgalomba kerul6 Uj
flszerkulonlegességek elhelyezése késdbb nem okoz majd gondot.

Egyszer(i hazi barkacsolassal magunk is készithetunk olyan
flszertartot, amely — ha nem is olyan elegans mint a készen kaphaté
— lényegesen kevesebbe kerll és megfelel6 méretlre készithetjuk.
Masik elénye, hogy olyan szinlre festhetjuk, amilyet konyhabutorunk
szine megkivan. Legtobb hazban talalhatdé egy hasznalaton kivuli
kisebb butordarab, amelynek fidkja erre a célra nagyon alkalmas. A
kllsé fogds része lesz a flszertartd alja. A fogdbgombot levagjuk,
vagy kicsavarjuk és a lukat fakittel betomjuk. Ugyancsak eltavolitjuk
a negyedik (fels6) oldalt, mert a flszertartdbnak nincs teteje. Ha a fidk
széles, akkor lekeskenyitjuk. A két oldallap fels6 részét ugy vagjuk
le, ahogy azt izlésunk, vagy a konyhabutor stilusa megkivanja. Lehet
félgdombolyu, ferde vagy egyéb hajlitott, hullamos vonalu is. Ehhez
igazodva adjunk format a hatrésznek is.

A rekeszvalasztokat nem hajlo, megfelel6 erbsségl (5-6 mm)
vékony falécekbdl készitjuk. A rekeszek koze igazodjon a flszertartd
edények méreteihez, magassagahoz.

A fidk oldalaira szereljuk a fliszertarté rekeszlapokat, vagy a vas-
és edényboltokban kaphatd polctartdé csavarokat aszerint, mennyi
rekeszt kivanunk késziteni. Ne felejtsuk el a fiok als6 része mindjart
egy rakodohelyet jelent. Minden rekesz elé 2-3 cm magas kis



fenyblécet szogezink, ami nemcsak szebbé teszi a flszertartot,
hanem az Uvegecskék sem esnek le. Ezutan javitsuk ki a hibakat,
ahol szUkséges ragasztoval, esetleg apré szegekkel er8sitsuk meg a
flszertartot. Utana vegyunk elé csiszolépapirt és az egészet kivul-
belul alaposan csiszoljuk le.

Ha régi butorfiok nincs, akkor az ,Ezermester’-boltokban
vasarolhaté farostlemezbdl (hatrész), 6-10 mm deszkalapokbdl
(oldalrészek és polcok) és 2-3 mm vastagsagu fenydlécekbdl
(szegélyek) készithetiink hasonld elvek alapjan az abrahoz hasonlé
flszertartot.

Mindezek utan az elkészult flszertartét a konyhabutor szinéhez
igazodva fessuk be megfelel6 szinnel vagy lakkozzuk, tapétazzuk,
esetleg égetéssel hangsulyozhatjuk ki a faanyag erezetét, ahogy azt
a konyha ,urn6je” megkivanja. Végul a hatoldal felsé részere
erGsitsunk két fulecskét, amit a falba vert kampdsszegre
akaszthatunk.

Az elkészult flszertartoba helyezzUk a  gyogynovény-
szaklzletekben megvasarolhatd mutatos fliszeredényeket, vagy
valogassunk hasonlé hasznos és szép formaju Uvegeket. Erre a
célra megfelelnek az egyforma nagysagu orvossagos Uvegek,
amelyeknek jol zardédd csavaros fedeluk van, vagy a beébiételes
uvegek.

Az Uvegekre csinos kis cimkéket ragasszunk ugy, hogy a benne
levé flszer lathato legyen, bar ez nem mindegyiknél ajanlatos, mivel
egyeseket a fénytdl ovni kell.

A flszertartd legpraktikusabb helye a tlzhely feletti falrész, ahol
igy kézkdzelben van. Ugyeljiink azonban arra, hogy a filiszer
edények ne alljanak kozel a tlzhely folott, mert a g6z kdzvetlendl
nem eérheti. Ezért kissé magasabbra helyezzuk, de ugy hogy
kényelmesen elérjuk.

Nemrég jelent meg a vas- és edényboltokban egy hasznos
szekrényke. Ragyogd fehér szin(i, fémvazas szerkezet, egyes
elemei egymasba illeszthetdk. A konyhaszekrény vagy a konyhapolc
alsé részére fuggesztve, olyan zoOldség és gyumolcs tarolasara
szolgal, amelyet nem akarunk éléskamraba vagy a hitészekrénybe
tenni. igy ezek is kéznél és szaraz helyen vannak.



A flszerek helyes adagolasa és elkészitése

A szakacskonyvek és az ételreceptek tomegei bizonyitjak, hogy az
ételek zoméhez a flszerek egész sorat alkalmazhatjuk, ezek egyutt
hatarozzak meg ételeink izét. Hasznalhatunk flszereket s,
fUszerkeverékeket is izjavitd szerul, de mindent csak az izek
harmoniajanak megfeleléen. [Ismeriink ételeket, amelyekbdl a
fliszerek egyaltalan nem érezhetdk ki, megis régtén eszrevessziik,
ha hianyoznak beldliik.

A flszerek pontos adagolasat nem lehet megszabni. Minél
finomabb az iz az ételben, annal helyesebb a felhasznalas madja,
adagolasa.

Mar ismertettik a flszernovények illat-, iz és egyéb hatdéanyagait,
igy tudjuk, hogy a jo ételt még jobba, izletesebbé Iehet tenni, csak el
kell sajatitani tudomanyat. Minden fliszernek megvan a maga
kulonOs sajatossaga, amely eldonti, hogyan kell folhasznalni.

E lapokon nem szabjuk meg a flszerek mennyiségét, erre
vonatkozéan semmiféle adatot nem kozlink, mert minden
haziasszonynak, szakacsnak mas az izlése, kivanalma. Ennek
mindenkor az étel mennyiségéhez, a szokasokhoz és a diétas
eléirasokhoz, meg a klimahoz kell igazodnia. Egy alapelv vezéreljen
bennunket: ételiink ne legyen tulfiiszerezett, harsogd, hanem finom
aromaju, esetleg pikans. Nem szabad ugy flszerezni, hogy az étel
elveszitse jellegzetes izét, hanem ugy kell, hogy javitsa. Ha nem ezt
a szabalyt kovetjuk, akkor a fliszert érezzuk jobban, nem az étel
sajatsagos izét.

Kdzismert dolog, hogy a magyar konyha flszeres. Némely
haziasszony ezt ugy eértelmezi, hogy csaladjanak, vendégeinek
erdsen borsos vagy meéregerds, tul paprikas ételt kell talalnia, mert
az a siker, ha az asztalnal Uloknek a konnye is kicsordul. Ez nagy
tévedés! A fliszerezés muivészete éppen abban rejlik, hogy az
minden tulzastol mentes, mértéktartd legyen, s az ételekben minden
iz az étel jellegéhez igazodijék.

Néhany flszernek éppen az a feladata, hogy tompitsa az izt.
Példaul az esetleges bélszag eltuntetése érdekében helyes, ha az
egybesult kacsa, csirke, liba hasuregét majorannaval bedorzsoljuk
vagy csokorba kotott petrezselyemzoldet helyezink el benne.
Altalaban, ha el akarunk tiintetni bizonyos szagokat, akkor a



szokottnal er6sebben fliszerezzunk, mig korai, zsenge f6zelékféléket
célszeri enyhébben izesiteni, hogy friss izuk, zamatuk
megmaradjon.

Ugyancsak tobb fliszert tehetink hidegen fogyasztott ételekbe,
mert példaul a hideg sultek esetében sokkal kevésbé érvényesulnek
a fiszerek, mint ha melegen fogyasztjuk azt.

Mas flszereknek az a feladatuk, hogy jellegzetes izeket
kiemeljenek. A burgonyaf6zelék, a savanyu tojas és savanyu tudoé
babérlevél nélkul jellegtelen, és a kelkaposztafézelék is unalmas, ha
hianyzik beldle a fokhagyma. Ismét mas flszerek helyes jellegét
adjak meg ételeinknek.

A szin és iz egysége rendkivul fontos. Az inyencek szerint az igazi
porkolt, gulyas, halaszlé készitéséhez legalabb négyféle paprika kell.
Hat ennek semmi akadalya, probaljuk meg! A jol felszerelt
uzletekben ugyanis hat-hétféle izl paprika is kaphato. Ha nincs még
meg a kell6 gyakorlatunk, akkor el6szor meg kell ismernunk a
kulonféle fliszereket és hatasukat. Majd minden esetben ugy kell a
fUszert adagolni, hogy az étel mennyiségének és izlésunknek
legjobban megfeleljen. A helyes fliszerezés a konyhamiivészet
komoly probaja. Kulondsen a kezdd haziasszonyok vétenek a helyes
flszerezés szabalyai ellen.

Eppen ezért kezdetben csak egy csipetnyi vagy késhegynyi
adaggal fiiszerezziink. Altalaban o6vatosan tegyik a fiiszert az
ételbe, és készités kozben tObbszor koéstoljuk meg. Késbbb
utanatenni mindig lehet, de kivenni bel6le mar nem nagyon. Ha majd
kell6 gyakorlatunk lesz, akkor batrabban fliszerezhetunk.

Ugyanez az elv vezéreljen a fliszerkeverékek elkészitésében és
felhasznalasaban is. Csak az tudja az ételeket megfeleléen
flszerezni és az ételeknek a sajatos izUket megadni, akinek mar
megvan hozza a kellé gyakorlata és érzéke. Mint sok minden mas, a
flszerezés is egyéni izlés dolga. Van, aki ezt az illatot vagy aromat
szereti és van, aki nem. Ezért nem szabad a kapott receptekhez
ragaszkodni. Amit a recept ajanl, az csak tampontul, alapelvul
szolgaljon, és szabjuk az ételt egyéni izlésunkhoz, kivanalmainkhoz.
Ha nem ezt az elvet kovetjuk, vagy ha nem fliszerezink
meérsékletesen, akkor ételeink élvezhetetlenné valhatnak.



A flOszerek a novényvilagbol szarmaznak, és flszerezd
képességuk leginkabb illéolaj-tartalmukban rejlik, amelyet terméseik,
gyokereik, hagymaik, leveleik tartalmaznak.

A magas ill6olaj-tartalmiu és nemes aromaju flszereket
(feketebors, szegflibors, babérlevél, hagyma, kdménymag, zeller)
roviddel az elkészulte el6tt kell az ételbe beletenni.

Az erBsen f6zott, parolt flszer elveszti aromajat. Ezért legjobb, ha
a fUszert a f6zés folyaman adagoljuk a készulé ételhez, aztan
elkészulte el6tt még egyszer megizleljuk az ételt, s ha szukseéges,
ujra fiszerezzuk. Tudnunk kell ugyanis, hogy a fiszerek némelyike a
hosszan tartd forras soran veszit értékebdl, kilugozddik.

A zOldségeket, flszereket mindig lefodve f6zzuk, mert kilonben
az elszall6 gbzzel egyutt sok értékes tap- és izanyag is elillan. A
bazsalikomot, borsikaflvet, fokhagymat, majorannat, kakukkflvet,
borokabogyot és szaritott zoldségeket csak rovid ideig fézzuk az
étellel.

Néhany jo tanacs a fliszerezéshez: a kulonféle flszerek
hasznalatakor ugyeljink ra, hogy csak izuUk maradjon az ételben. A
bogyodkat, fuveket szedjuk ki az ételbdl, mert nem kellemes, ha
fogunk kozé akadnak. Ezért célszerli gézbdél vagy batisztbdl kis
zacskot varrni és ebbe kotni ezeket a flszereket. Amikor az étel
elkészult, egyszerlen kidobjuk a kif6tt magvakat, bogyokat.
Konyhakerti nbvényekkel valo fliszerezéskor altalanos szabaly, hogy
nem szabad harom fajtanal tébbet felhasznalni.

A soOzassal legyunk a legovatosabbak, mert az elsézott ételt mar
nem lehet megjavitani (b6évebben lasd a soézassal foglalkozo
fejezetben).

Ecettel csak hibatlan zomancu edényben szabad savanyitani
(rézedényben tilos), mert az ecet a fémet oldja, és igy a szervezetre
karos anyagok kerulnek az ételbe. Ha az ételt citrommal savanyitjuk
(diétas fézéskor), a citromot mindig a kész ételbe keverjuk, hogy
meg0rizzuk értékes C-vitamintartalmat.

A voroshagymat ne piritsuk meg tulsagosan, mert az erbsen
piritott hagyma nehezen emészthet6 és esetleg gyomorégeést
okozhat. A fokhagyma ize kellemesebb, ha nem pirituk meg
zsirban, hanem nyersen adjuk a forrasban levé ételhez.



Tartsuk be ezeket a szabalyokat, mert igy a f6zés orom, élvezet és
szorakozas lesz.



Etel-, italfliszereink részletes ismertetése

Ebben a fejezetben részletesen ismertetjlk az Osszes
felhasznalhaté és a kereskedelmi forgalomban is kaphatd
flszereket. A felsorolast olyan formaban adjuk, hogy abbdl lathatjak
olvasoink a flszerek szarmazasi helyét, botanikai leirasat,
hazankban termesztheténél a termesztés maddjat, illetve annak rovid
ismertetéseét, tovabba a felhasznalas lehetdségeit, javallatait és f6bb
hatdanyagait.

Minden flszer ismertetésénél tanacsokat, illetve recepteket
kozlink a flszerrel elkészithetd ételféleségre és gydgyteaként vald
felhasznalasardl is.

A koOzOlt ételreceptek altalaban 4 személy részére szoélnak, ami
természetesen az étvagytdl, igénytél fuggben valtozhat. Minden
haziasszony ismeri csaladtagjait, ezért a receptekben megjelolt
alapanyagokat a kivanalmaknak megfeleléen csokkentheti vagy
novelheti.

Angelika - Népies neve: angyalfii, angyelika, angyalgydkér, orvosi angelika
Latin neve: Angelica archangelica L.
Eurépa magasabb hegyvidékein honos, hazankban termesztett

kétéves novény, gyokerét (Angelicae radix) hasznaljak izesitéként.
Régi flszer- és gyogynovény, melyet mar a kozépkorban a
kolostorok kertjében is ultettek és nagyon becsultek. Kulonlegesen
kellemes, aromas szaga és édeskésen kesernyés ize miatt az
LAltvater” tipusu likérok, gyomorkeser( likbrok alapanyaga. i olajat,
angelika-savat, cukrot, keserl anyagot, gyantas és kulonféle aromas
anyagot stb. tartalmaz. A novény levele és gyokere salata-, fézelék-
és martasizesit6. Egyes orszagokban a novény szarat cukorban
fézve kandirozzak, és tapszerként fogyasztjak.

Az angelikagyokeret felhasznaljak még fliszeres teakeverékek,
vizelethajto borok, etvagyjavito, szélhajtd, izzadast sziunteto,
ideger0sitd teakeverékek készitésénel. A gyomor- és beélbajosok
étrendjének értékes flszere. A gyokeret kedvelik a kartevék, ezért jol
zard edényben tartandd. A molyosodasnak indulé vagy rovarragta
fUszert felhasznalni mar nem szabad.

Termesztése. Nagyuzemben kell6 talaj-el6készités utan
magvetéssel szaporitjak. A magvakat érés utan, augusztus-
szeptember hénapban meleg- vagy szabadagyba vetik. A palantak



attelelése utan a kovetkez6 tavasszal — a jOl fejletteket mar 6sszel is
— 60-70 cm-es sortavolsagban allando helyre Ultetik. A gyokereket
Osszel, fagymentes id6ben, irtdbekével szedik ki, €s arasznyi
darabokra vagva szell6s helyen taroljak.

Hazi termesztését kulonboz6 nehéz kovetelmények miatt nem
ajanljuk.

Receptek: Fiiszeres lepénykék. 4 tojassargajat 25 dkg cukorral
habosra keverunk, majd 20 dkg 6rolt mandulat, 4 csapott evokanal
lisztet, 2-2 dkg finomra 6rolt angelikagyokeret, fahéjat, narancshéjat,
késhegynyi anizst és 4 tojasfehérjét keverunk bele. Ezt a masszat
ujjnyi vastagon ostyalapra kenjuk és meérsékelt tiznél megsutjuk.
Mikor megsult, fehér cukormazzal bevonjuk, és kdozepébe 1-1 fél
mandulat nyomunk.

Gyomoridegesség, gyomorgorcs, gyomorfelfuvdédas  elleni
gyogytea. 3-3 dkg angelikagybkér, borsmentalevél, 5-5 dkg
kalmosgyokér, macskagyoker, edeskOmeénymag, ezerjofi
keverekeébdl 2 evGkanalnyit vesziink V- liter vizhez, melyet 1-2 percig
forralunk, majd 5-10 perc allas utan leszdiirjlik. A teabol 1 csészével
reggel éhgyomorra, 1 csészével este, lefekvés elbtt fogyasztunk.

Etvagyjavitd, gyomor- és idegerésité keserli gyogylikér. 5-5 g
angelikagyokeér, gyombér, benedekfl, ezerjofl, narancshéj keverékét
3 dl alkoholban 48 o¢raig aztatjuk, majd leszlrjuk. Ezen kivonathoz
hozzateszunk 40 dkg cukor és 5 dl viz keverékebdl f6zott szirupot és

vizzel 1 literre felengedjuk.

Angosztura - Népies neve: angusztura, angoszturakéreg
Latin neve: Cusparia febrifuga, Galipea officinalis

Braziliaban, Kolumbiaban, Granadaban honos cserje vagy fa,
barnasszurke kérge (Angosturae cortex) a flszer. Gyengén fliszeres
szaga, soka tartd keserl, zamatos ize miatt a likérgyartas egyik
specialis  alapanyaga. Hatéanyagai: illdolaj,  angoszturin,
keserllanyag, gyanta, novényi savak és alkaloida.

Az angoszturakérget leginkabb az iparban, emésztést elGseqitd,
gorcsoldo, hasmenés ellent elixir, tinktura, keser( lik6érok eés
gyogyborok készitéséhez hasznaljak mas izesitokkel egyutt.

Recept: Gyomor- és étvagyjavitd teakivonat. 5 dkg
angoszturakérget 2,5 dl 70 szazalékos alkoholban 8 napig aztatunk,
majd kisajtoljuk és finom gézen atszilrjuk. Egy kavéskanalnyi kivonat
elfogyasztasa kockacukorral vagy a nélkul igen j6 hatasu.



Afonya - Népies neve: afinya, fekete afonya, havasi meggy, kukajsza,
molabogyo
Latin neve: Vaccinium myrtillus L.

A hazankban Sopron és Vas megyei erdbkben Kkisebb
allomanyokban el6forduld cserje; borsé nagysagu, hamvaskék szin(
termése (Myrtilli fructus) szolgaltatia a vadas ételek ezen hires
izesit6jét.  Gyumolcssavakat, cukrot, pektint, cseranyagot,
vitaminokat tartalmaz.

Az 6z, nyul, szarvas, facan, vaddiszno elkészitésénél pikans,
kozkedvelt ize miatt szinte nélkulozhetetlen. Ezen ételekhez martas,
kompot, salata vagy dzsem formajaban lehet talalni. Kulonleges
zamatan kivul az afonyaval a szervezetnek értékes tapanyagot is
juttatunk. Lekvar, szorp, bor vagy tea alakjaban is fogyasztjak, mert
nagyon jo hatasu a bélflérara, mivel a bél nyalkahartyajat ellenallova
teszi. Ezenkivul emésztési zavaroknal, kronikus bélhurutnal, bél
fertbzésénél, hasmenésnél és szajbetegségeknél is j0 szolgalatot
tesz.

A voOros afonya — kovi malna — (V. vitis idaea) gyumolcse (Vitis
ideae fructus) a fekete afonyahoz hasonléan kozkedvelt lekvar,
kompot, salata.

Receptek: Afonyadzsem. Az afonyat kivalogatjuk, lemérjiik,
megmossuk, szitara szedjuk, majd zomancozott labasban,
folytonos keverés mellett sirire f6zzik. 1 kg afonyahoz 60 dkg
cukrot szamitunk. A slrl afonyaba kelld6 mennyiségl cukrot
teszlnk, és forrastdl szamitott 10 percig tovabb f6zzuk. Forrén
uvegekbe toltjuk, és ha mar kihdlt, celofannal lekotjuk.

Afonyabefétt. Az érett afonyat megmossuk, megtisztitjuk, szitara
rakjuk és azutan Uvegekbe toltjuk. 1 kg afonyahoz 4 dl vizbdl 60 dkg
cukorral és 72 citrom levével szirupot f6zunk. A felf6zott forrd
cukorszirupot az Uvegekbe rakott afonyara ontjuk. Az Uvegeket
lekdtozzuk és forrastol szamitott 15 percig gbzoljuk vagy szarazon
kigbzoljuk.

Afonyasalata. 60 dkg vords afonyat kivalogatunk, megmossuk és
10 dkg cukorral kevés vizben f6zni tesszuk. Ha kihdlt, meglocsoljuk
72 dl fehér borral, ismét megcukrozzuk, majd 1 %2 dl tejszinnel
talaljuk.

Afonya bor és afonyalikér. Lasd ,Fliszerek mint italalapanyagok’ c.
fejezetnél.



Gyogytea bélhurut, bélgércs, bélfertézés ellen. 5-5 ¢
vérontogyoker, tolgyfakéreg, kalmosgyoker, kakukkfd, didlevél,
afonyalevél, afonyabogyd, kamillavirag keverékét % liter vizzel 1-2
percig f6zzUk, majd fedd alatt tartjuk 5-10 percig. Leszlrjuk, és
napjaban tobbszor lehet fogyasztani.

Anizs - Népies neve: anizsmag, illatos anizs, kdzénséges anizs, bécsi kdmény

Latin neve: Pimpinella anisum L.

A Foldkozi-tenger mellékér6l szarmazo, nalunk termesztett
egyeves, illatos novény. 3,5-5 mm hosszu, szurkésbarna szin(
termése a flszer (Anisi fructus), melyen gyakran a kocsanyrész is
megtalalhaté. Jellemzd kellemes illata, a koménymagra emlékeztetd,
de annal er6sebb szagu, édesen aromas izl flszer.

Mar az Okorban is hasznaltak az egyiptomiak mint flszert.
Dioskurides, Plinius és Nagy Karoly irasaikban emlitik izét és
gyogyerejét.

Az anizstermések ill6 olajat, zsiros olajat, fehérjét, cukrot
tartalmaznak.

Mint flszert az egész vilagon sokoldaluan hasznaljak fel. A
Szovjetunidban nemzeti flszerként értékelik. Felhasznalhato
voroskaposzta-, sargarépa-, tOk-, cékla- stb. f6zelékekben. Vadas
ételek, martasok izét elébnydsen érdekessé tehetjuk egy paranyi
anizzsal. Edességeknél: gyimodlcskompdtok, édes rizs, kohdgés
elleni cukorkak, pudingok és egyes vidékeken kenyérsutésnél, sos
suteményeknél (néha komeénnyel vagy édes komeénnyel egyutt) is
hasznaljak. Italokban is kozkedvelt: puncsok, szirupok, likérok stb.

Gyogyhatasa miatt étvagyjavitdo, emésztést serkentd, vértisztito,
hurutoldd, idegerésitd, felfuvodast szuntet6, gyomor-, bél- és
epebantalmak elleni szerként is hasznaljak, de az egészséges
ember szamara is hasznos fliszer. A gyermekgyogyaszatban mint
szélhajtdo szinte nélkulozhetetlen. Gyodgyszerekhez izjavitoként is
adjak.

Az anizsmagot altalaban egészben hasznaljuk. Azonban, ha
szUkséges, hasznalat el6tt mozsarban Osszetorhetjuk, de mindig
csak a szukseges mennyiséget, mert gyorsan elveszti jellegzetes
aromajat.

Termesztése. A déli és délnyugati orszagrészekben fekvo, jo
tapanyagu talajjal rendelkez6 gazdasagokban termesztik, mivel
meleg- és tapigényes ndévény. Aprilis elejgn — ha az id6jaras



megengedi — 25-30 cm tavolsagra vetik a magot. Az aratas a fo- és
mellékerny6k érésekor kezdbdik. Cséplés utan a magvakat rostaljak
és szellés helyen raktarozzak. Hazi termesztését a noveny
kUlonleges igényessege miatt nem ajanljuk.

Receptek: Anizsperecek. 15 dkg vajat, 20 dkg cukrot, 25 dkg
lisztet, kevés citromhéjat, 1,5 dkg anizsmagot, 2 egész tojast
0sszegyurunk. Ebbdl apré pereceket formalunk, tojasfehérjével
megkenjuk és porcukorral meghintve lassu tiznél megsutjuk.

Anizslikér. 6 dl 70 szazalékos alkoholban 5 dkg, mozsarban
O0sszetort anizsmagot 6-8 napig aztatunk naponkénti felrazassal.
Leszlirés utan 40 dkg cukorbdl és 5 dl vizbdl f6z6tt szirupot dntlink
hozza, és par nap utan fogyaszthato.

Puffadas elleni, gyomorjavito, szélhajté gyogytea. 3 dkg anizsmag,
5-5 dkg édes komény, koriandermag és 5 dkg fodormenta
keverékébdl 1 evbkanalnyit 3 dl vizzel leforrazunk. 5-10 perc allas
utan leszdrjuk, és este, étkezés utan fogyasztjuk.

Babérlevél - Népies neve: albertlevél, szagos levél, birbérfa, illatfa
Latin neve: Laurus nobilis L.

A legrégebben ismert és igen elterjedt fliszerek kozé tartozik. Kis-
Azsiaban és a Foldkdzi-tenger vidékén vadon, de féleg kulturakban
el6forduld 6rokzold cserje vagy fa levele szolgaltatja ezt az értékes
karakter( flszert (Lauri folium). Régen a dics6ség, a hirnév és a
gy6zelem jelképe volt.

A felll fényes, alul matt, bérszer(, landzsa alaku levelek jellemzé
fUszeres szaguak és kesernyés iziiek. Ill6 olajat, csersavat és
keseri anyagot tartalmaznak. Ugyeljiink arra, hogy lehetéleg
jellegzetesen aromas, szarmentes és zOldes szinl leveleket
vasaroljunk.

Olasz-, Francia- és Spanyolorszagbdl jut a hazai kereskedelembe.
Nalunk Uveghazakban disznovénykeént is lathato.

A Dbabérlevelet felhasznalhatjuk levesek (tojas-, burgonya-,
savanyu-, hal-, paradicsom-, hus-), f6zelékek (burgonya-, savanyu
tojas-), szoszok, pacok, martasok, kolbaszaruk, sultek, aszpik,
kocsonya készitésénél, valamint téli uborka, zoldparadicsom, tok és
kaposzta eltevésénél és halhusok marinalasanal. Kulonlegesen
aromas izt kolcsondz az egybesult sertés- és marhahusnak is, ha
parolas kozben a levébe teszunk egy-egy levélkét. Kulonosen



azoknal az ételeknél elengedhetetlen, amelyek enyhén savanykas
izUek (vadas marhafart6, citromos martas, nyul, szarvas, 6z stb.).

Mivel a levelek er6sen aromasak, igy ugyeljunk a felhasznalasnal,
mert kesernyés ize elronthatja ételUnket vagy eltett
savanyusagunkat. A fétt ételeknél 15-20 percnél tovabb ne hagyjuk
az eételben, savanyusagokhoz viszont 1-2 levelkénél tobbet ne
tegyunk, mert ez is elég az izhatashoz.

Receptek: Savanyu tojasleves. Zsirt forrositunk és kell
mennyisegl liszttel szép piros rantast készitink. 1 mokkaskanal
pirospaprikat teszink bele, majd hideg vizzel felengedjuk.
Flszerezzuk 1-2 szal babérlevéllel, séval, pici cukorral, majd lassu
tiznél hagyjuk 10-15 percig forrni. A tojasokat vigyazva eresztjuk
bele, hogy lehetbleg ne f6jenek teljesen szét.

Hamis vadmartas. 2 szal sargarepat, 2 szal petrezselyemgyokeret
és 2 fej voroshagymat karikara vagunk, leontjuk annyi vizzel, hogy
béven ellepje. Babérlevéllel, soval, szemes borssal és ecettel
izesitve puhara fézzuk. Levétdl leszirjuk, de nem ontjuk ki, hanem
félretesszUk. A zoOldséget 1 evOkanal zsiron 5 dkg cukorral
megpiritjuk, meghintjik 2 evbkanal liszttel és a félretett paclével
martasslriségre engedjuk fel. Alaposan atforraljuk, az egészet
attorjuk, mustarral és citromlével izesitjuk és tejfellel gazdagitjuk.

Erdelyi vadashus. 1 kg marhafelsalt annyi vizzel teszunk fel foni,
hogy ellepje. Ha forr, a habjat mindig leszedjuk. Beledobunk 3-4 fej
karikara vagott voroshagymat, 3-3 szal apréra vagott sargaréepat és
petrezselyemgyoOkeret, sot, babérlevelet és 1 kiskanalnyi szemes
borsot. Lefedve lassu tizon puhara f6zzik, majd a tGzrdl levéve
ecettel savanyitjuk. Ebben a paclében hagyjuk a hust legalabb 3
napig. Fogyasztas el6tt felmelegitjuk és a hust felszeleteljuk. Kozben
a zoldséget kihalasszuk, kevés cukorral szép barnara megpiritjuk és
a paclével felengedve attorjuk. 2 evokanal zsirbdl és 2 evbkanal
lisztbdl barna rantast készitlink, felengedjuk a zoldséggel; mustarral,
soval izesitjuk és a hust visszatéve atforraljuk. Talalas el6tt tejfelt is
adhatunk hozza.

Bazsalikom Népies neve: bazsalikum, kerti bazsalikum, kiralyfi, németbors
Latin neve: Oci[num basalicum L.
Eredetileg Dél-Azsiabdl, Perzsiabdl és Afrikabdl kerllt nemrégen
hazankba. Hamarosan itthon is kedvelt kerti, cserép- és



flszernodvény lett a népszeri és jellegzetes illatu bazsalikom. A nagy
kereslet miatt ma mar nagy teruleteken termesztik a dus aromaju,
z6ld szin(, kis levell és fehér viragu valtozatat.

Kellemes, szegfliszegre emlékeztetd, fanyar illatu, pikans iz
flszerndveény (Basilici herba), mely ill6 olajat, cseranyagot, szaponint
és keserl anyagot tartalmaz.

A bazsalikom altalanosan ismert és kedvelt flszer, mely a
kereskedelemben morzsolt allapotban kerul forgalomba. Tarolasakor
ugyeljunk arra, hogy fénytél éva, légmentesen legyen lezarva. Mint
fUszer, kulonosen az igényes konyhakban, sokoldaluan kerul
felhasznalasra: levesekben, f6zelékekben (kulondsen fehér babban),
salatakban, szészokban, pacokban, sultekben, martasokban, daralt
hiasokban, halételekben, kolbaszarukban, novényi ecetek
készitésekor, tovabba ecetes és vizes uborka eltevesekor remek
aromat kolcsonoz. Egyes halételek készitéséhez zsalyalevéllel,
rozmaringlevéllel egyutt kivalo, illatos koritést nyerhetunk. Teajat
gyomorerdsitéul, étvagygerjesztonek, felfuvddas ellen, szélhajtoul,
gyomorfertbzésnél, kohogés  csillapitasara, idegnyugtatoul,
vizelhajtonak, vesegyulladasnal hasznaljak. Kiuls6leg torokoblitéul és
kelések érlelésére szolgal.

Termesztése. Altalaban barna homoktalajon marcius-aprilis végén
meleg- vagy langyosagyba vetik, és majus elején a palantakat
killtetik. A viragzé novényt késsel vagy sarloval vagjak, és
megszaritas utan a viragos, leveles hajtasokat lemorzsoljak.

Hazi termesztés céljabol legjobb a palantakat aprilis végén vagy
majus elején beszerezni és a kertekben 20-30 cm tavolsagra vagy
az elkészitett cserepekbe, balkonladikakba ultetni.

Receptek: Paradicsommartas. Kevés vajban 1 evldkanal lisztet
megpiritunk, beleteszunk 1 kis fej reszelt voroshagymat. A
paradicsompurét hideg csontlével feleresztjlk és hozzadntjik a
rantashoz. FlszerezzUk soval, mokkaskanalnyi bazsalikommal,
borssal és keveés cukorral.

Peperonata (olasz fbzelék). 1-1 evbkanalnyi vajat és olajat
felolvasztunk, és Uvegesre parolunk benne 2 fej reszelt
voroshagymat, 1-1 szal reszelt zellert és sargarépat, 10 dkg laskara
vagott husos, fustolt szalonnat és 2 gerezd fokhagymat. Felengedjuk
2 doboz paradicsompurével, 1 dl voros borral és 1 kiskanalnyi



borecettel. Soval, torott borssal, szaritott bazsalikommal és finomra
vagott petrezselyemzolddel flUszerezzik, és lassu tizon legalabb
féloran at forraljuk. Beledobunk személyenként 1 piros és 1 zdld,
laskara vagott, vastag husu paprikat, és lefedve addig paroljuk, mig
megpuhul, de nem lesz [Ottyedt. Feélbevagott, kocka alakban
bevagdalt és forré zsirban kisutott szafaladét vagy virslit adunk
hozza.

Sonkas, illatos csirke. A csirkét feldaraboljuk, bes6zzuk és lisztbe
megmartva forré vajban vagy olajban hirtelen kisutjuk. Mély tGzallo
edénybe rakjuk. A zsiradékban kisutiink 20 dkg hosszukasra vagdalt
sonkat és a csirkére rakjuk. A visszamaradt zsiradékon vegul
megpiritunk 1 nagyobb fej reszelt voréoshagymat, beleadunk 1
evOkanalnyi paradicsompurét, kiskanalnyi tort bazsalikomot, kevés
vizzel felengedjuk és a csirkére ontve fed6 alatt puhara paroljuk.
Amikor mar készen van, 2 dl tejfolbe keverink 5 dkg reszelt sajtot,
hozzaontjuk a csirkén levé martashoz és még- egyszer felforraljuk.
Rizzsel és salataval koritve talaljuk.

Emésztést elésegqitd, alacsony vérnyomas elleni gyogytea. 5 — 5
dkg bazsalikomf(i, borsikafli, fehériromfl, rozmaringlevél, homoki
gyopar, konyhakoménymag keverékébdl 2 evOkanalnyit veszink 72
liter vizhez. Par perc forralas és 5-10 perc allas utan a leszlrt
folyadékbdl 1-1 csészényit reggel éhgyomorra, illetve este, lefekvés
el6tt elfogyasztunk.

Borodka - Népies neve: apré fenyd, borosan, borostyan
tuske, borovicskafenyd, borsfenyd, gyalogfenyd, komkék, kézdnséges boroka,

toviskés fenyd
Latin neve: Juniperus communis L.

A Duna-Tisza k6zén, de hazank mas részein is nagy tomegben
el6forduld, O6rokzold cserje. Masodik éves kékeshamvas bevonatu
termései szolgaltatjak a kissé édes-kesernyésen zamatos, nagyon
aromas, kissé csip6s izl flszert (Juniperi fructus).

lI6 olajat, invertcukrot, juniperint, flavonglikozidat, gyantat,
cseranyagot, gumit, fehérjét, viaszt és pektint tartalmaz.

Osrégi idék 6ta hasznaljak fliszerként, egész vagy O&rolt
allapotban. Fo&zelékek, salatak, savanyu kaposzta, husételek,
marinirozott halételek, vadpastétomok fontos izesit6je. Kitind izt
kOlcson6z a sertés- és vadsulteknek, de nem hianyozhat az
igényesebb paclébdl sem. Fiszer keverékeket, sonkapacokat,



husfustold szereket készitenek bel6le. A divatos grillsutési
husoknak borokas fustolésen keresztul finom aromas izt adhatunk. A
gyogyaszatban vizelhajtoként, szélhajtéként, étvagygerjesztbkent,
vese-, epekd oldoszerként hurutos megbetegedéseknél hasznaljak.

Kitindé izzaszt6 hatasu csuz- és koOszvénybantalmaknal. A
bogyokbdl lekvart is készitenek, melybdl naponta egy-két
kavéskanallal fogyasztanak vizelhajtoként, epe- és vesemuikodést
serkent6ként. A borokabdl palinkat is féznek, amely a borovicska és
az angol ,gin” alkotorésze.

Receptek: Baranycombpecsenye. A combot minden hartyatdl és
zsiradéktol megtisztitiuk és soval meg borokamaggal bedorzsoljuk.
RateszUnk néhany babérlevelet, és ecetes ruhaban néhany napig
allni hagyjuk, mikozben a ruhat naponta valtogatjuk friss ecetes
vizbe martva. A sutés eldtti napon a combot tejben megaztatjuk, és
kozvetlenul a felhasznalas el6tt a tejet letorolgetjuk rola.
Megtlzdeljuk fustolt szalonnaszeletekkel, megforgatjuk 5 dkg forro
vajon, €s kevés vizen az egészet puhara paroljuk. Végezetll a
sutében ropogos pirosra sutjuk a pecsenyét. Parolas helyett ajanljuk
az aluféliaban valo sutést.

Borovicska. 10 liter vizhez veszunk 1 kg cukrot, 10 dkg
borokabogyot, néhany szem koriandert és egy késhegynyi
borkésavat. Ezt koralbelul 1 6ran at f6zzuk, lehabozzuk és leszirjuk.
Ha kihdlt, 2-3 dkg élesztét adunk hozza és lefedve addig hagyjuk,
mig felllete egész fehér lesz. Ekkor attoltve erjedni hagyjuk két
napon at, majd leszlirve Uvegekbe toltjuk és jol ledugaszoljuk. Par
hét utan fogyaszthato.

Csuz, készvény, izileti bdntalmak elleni gyogytea. 10 dkg
borokabogyd, 5-5 dkg csalanlevél, zsalyalevél, ezerjofd,
tarnicsgyokeér, bengekéreg, nyirfalevél, veronikafi keverékébdl 2
evbkanallal veszunk 7 liter vizhez. Par percig forraljuk, majd 5-10
percig allni hagyjuk. Utana leszirjuk, és este, reggel 1-1 csészényit

elfogyasztunk.

Bors - Népies neve: feketebors, piper
Latin neve: Piper nigrum L.

A legismertebb és legaltalanosabban hasznalt fliszer az egész
vilagon. A Szingapur és Malabar vidékén honos, Azsidban és
Amerikaban termesztett cserje bogydja szolgaltatia az értékes
fUszert. A feketebors (Piperis nigri fructus) a novény éretlenul



szedett, szaritott termése. A fehérbors (Piper album) ezzel szemben
a novény érett termése, melyrél a kulsé héjat aztatassal és
dorzsoléssel eltavolitjak és szine igy vilagosbarna.

A feketebors az er6sebben csipés izl, mig a fehérbors a kevésbé
csip8s izl és enyhébben aromas. Mindketté ill6 olajat, piperint,
pirolint, karicint, zsirolajat, keményit6t, szénhidratot, enzimeket,
gyantat tartalmaz. A bors egész és 6rolt allapotban kerul forgalomba.
Mindkét formaban, izlésnek megfeleléen minden ételhez adhato,
kivéve az édes ételeket. igy példaul levesek, fézelékek, salatak,
husételek, paclevek, halak izesitésénél egészben vagy durvan
Orolve hasznaljuk. Nagyon j6 alapizt ad példaul a borsos
marhatokanynak, piritott majnak, tojasos gombapaprikasnak, vagdalt
hasféléknek stb. FEtelek utanizesitésére borstartéban térott
allapotban vagy kis asztali daraléban helyezik a teriték mellé.

Ennek a flszernek nemcsak izesitd, hanem étvagygerjeszt6
hatasa is van. Hasznalataval azonban ugyelni kell, mivel izgato
hatasa miatt a majat, epét, vesét, végbelet stb. megtamadhatja.
Diétas el6irasoknal borspotld  keveréket hasznaljunk  (lasd:
borsikafli). A fehérbors a husiparban a toltelékes aruknal szinte
nélkulozhetetlen fliszer, de halmarinadok készitésénél is hasznaljak.

A kelet-indiai Piper longum-offic. szolgaltatja a kevésbé értékes és
ritkan hasznalatos hosszu borsot.

Receptek: Borscs leves. 30 dkg marhahust hideg vizben
felteszink nyitott kuktaba el6f6zni. Kozben kevés forré zsiron
zOoldséget piritunk, csontlével feleresztve néhany percig paroljuk,
majd a hushoz ontjuk. Teszunk bele 20 dkg gyalult kaposztat,
ugyanannyi gyalult céklat, megsézzuk, késhegynyi torott borssal,
babérlevéllel, kis doboz paradicsompurével izesitjuk. A hust
kiszedjuk és apro kockara vagva rakjuk ismét vissza a levesbe, majd
a kuktat lezarva forras utan meg fél éraig f6zzuk. Aki szereti, vékony
rantassal be is ranthatja.

Borsos tokany. 60 dkg sovany marhahust és 5 dkg fustolt
szalonnat kisujjnyi vékony szeletekre vagunk. A szalonnat kisutjuk
és leszlrjuk a zsirjat. Ezt a zsirt hozzatesszuk a rendes zsirhoz és 1
nagyobb fej apréra vagott hagymat megfonnyasztunk benne.
Hozzaadjuk a hust és atsutjuk, majd kevés vizzel felengedve
megparoljuk. Flszerezzuk paradicsommal, zOldpaprikaval, egy



késhegynyi torott borssal. igy lefédve puhara paroljuk, majd zsirjara
sutjuk. Ekkor hozzaadjuk a kisUtott szalonnadarabokat, par percig
ezzel is sutjuk és ismét felontjuk pici vizzel, amivel tovabbi 10 percig
paroljuk. Aki strbben szereti a levét, a zsirjat sutéskor kevés liszttel
meghintheti.

Dubarry szelet. Szép szelet sultnek valé marhahust szalonnaval
megtlzdelink, bedorzsoljuk soval és borssal, vajpban mindkét
oldalan megsutjuk. Feleresztjuk huslével és lefedve sutében puhara
sutjuk.

) Borsikafii - Népies neve: bécsi rozmaring, borsfli, borsika, borsos szatorja,

csombor, csomborbors, hurkafl, kerti méhfli, pereszién
Latin neve: Satureja hortensis L.

Mar a XVI. szazadi fuvészkonyvek emlitik a borsikafivet mint
flszert és gyogynovényt. Jellegzetes”® borsra emlékeztetd, flszeres
illaty és iz( ndvény. Altalanos elterjedése és kedvelt aromaja miatt a
haztaji kertekben és a nagylUzemekben folyik a termesztése.
Bazsalikomhoz és majorannahoz hasonléan morzsolt allapotban
kerll forgalomba. Ill6 olajat, cseranyagot, nyalkat, gyantat, keser(
anyagot stb. tartalmaz.

A borsnal kevésbé veszélyes, és érdekes aromaja miatt kedvelt
hasipari és haztartasi flszer (Saturejae herba).

Bableves, babf6zelék, burgonyaételek, kaposztaféléek (édes és
lucskos), salatak, husételek, gombas ételek, kolbaszaruk, vadpacok,
majonéz és kulonféle martasok, ecetes és vizes uborka fliszere.
Hasznalataval takarékosan kell banni, mivel er6s aromaja keserivé
teheti az ételt. Ezért ne f6zzUk az étellel egyutt, csak a f6zés
befejezte elbtt par perccel kell az ételhez keverni. Diétas konyhak
étrendjében igen hasznalatos, mivel a feketeborsot lehet vele pétolni
€és egyben gyogyhatasa is van. Ajanljuk a diétasoknak — akik a
borstdél el vannak tiltva —, hogy ételeiket borsikafli, koriander,
mustarmag és egy kis csip8s paprika keverékével flszerezzek.
Egyébként gyomorerdsitd, gorcsoldo, étvagygerjeszt6, bél- féreqirto,
felfuvddast gatld hatasa miatt is értékes fliszer- novény.

Termesztése. A kozépkotott, tragyazas utani friss talajt szereti. A
magvakat ballasztanyaggal keverve marcius végen, aprilis elején 1-2
cm mélyen, 25-30 cm sortavolsagra vetik. Ha sOri a kelés, ugy
ritkitast kell végezni 8-10 cm-re. Viragzas idején sarléval vagy



kaszaval az alsé elagazasnal vagjuk — esetleg kétszer is —, majd
szaritas utan a novényt lemorzsoljuk és rostaljuk.

Hazi termesztéskor ugyanugy jarunk el mint a bazsalikom
esetében.

Receptek: Székely leves. 25 dkg marha- vagy birkahusbol
porkoltet készitunk és felontjuk 1 liter vizzel. Beleteszink 3-4
kockara vagott burgonyat, 25 dkg zoldbabot, borsfluvet, babérlevelet
€s megsozzuk. 1 gerezd Osszetort fokhagymaval rantast készitink
és talalas el6tt 1-2 dl tejfelt adunk bele.

Babfézelek. Az el6zb nap beaztatott 30 dkg fehér vagy tarka babot
feltesszUk féni. Zsirbdl, lisztbdl, kis fej voroshagymaval és egy
gerezd szétnyomkodott fokhagymaval rantast készitink. Mikor a bab
megfétt, berantjuk és fliszerezzuk soéval, babérlevéllel, borsikafiivel,
pici cukorral és ecettel.

Gyomorerositdé, etvagygerjeszté, felfuvodas és alacsony
vérnyomas elleni gyogytea. 5-5 dkg borsikafli, bazsalikom,
rozmaring, édes komény keverékébdl 2 ev6kanalnyit veszunk 72 liter
vizhez és felforraljuk. Par perces allas utan leszlrjuk és 1-1
csészevel reggel és este elfogyasztunk.

Borsmenta - Népies neve: borsos menta, angol menta, mitchen menta
Latin neve: Mentha piperita L.

Hazankban tobb szaz holdon termesztett, jellemzé illatu ndveény.
Mint teanovény a borsmenta nagyon ismert, azonban kevesen
tudjak, hogy levelei (Menthae pip. folium) a konyhaban igen sokszor
j6 szolgalatot tesznek. Egyes kulfoldi allamokban az urthust, de mas
siiltet is borsmentaszdsszal szervirozzak. Altalaban erésen érdekes
menta ize miatt mint flszert nalunk csak elvétve hasznaljak, pedig
példaul gyumolcssalatanak egy par levelecske igen pikans, kellemes
izt ad. Ugyancsak pompas izt kdlcsondz kakukkflvel, majorannaval
egyutt a pulyka toltelékének.

Hasznalata mindezen kivul rendkivul egészséges is, mivel
emésztési zavaroknal, felfuvodasnal, epegyulladasoknal,
menstruacids zavaroknal stb. j6 szolgalatot tesz. Hasznaljak még
likGripari, kozmetikai készitményeknél.

A novény illé olajat, cseranyagot, keserli anyagot, klorogénsavat
tartalmaz.



Termesztése. JOl megmunkalt, mély rétegl, kozepkotott, jo
vizgazdalkodasu talajpan nevelik, 0Osszel vagy tavasszal
dugvanyozassal, illetve sarjrol tdosztassal szaporitjak. Tobbnyire két
evig termesztik és évenként kétszer vagjak, fosztjak a leveleket.

Kerti vagy cserepes termesztés esetében szerezzink be
megbizhaté helyrdl friss dugvanyokat vagy toveket és ezeket
ultessuk el 30x30 cm-es tavolsagra, vagy cserepekbe.

Receptek: Téltott pulyka és liba. A baromfi nyakabol, szarnyabdl,
zUzajabol, majabdl és lababdl levest féziunk. Nyakardl a bért
lehuzzuk és félretesszUk. Egy kevés zsiron 20 dkg rizst Uvegesre,
majd levessel felontve puhara parolunk. Koézben 10 dkg fustolt
szalonnat kockara vagva megolvasztunk, teszunk ra 20 dkg aproéra
vagott sargarépat, 10 dkg gombat, 10 dkg zdldborsét és fedd alatt
puhara paroljuk. A megparolt zoldségeket és a levesben f6tt,
kicsontozott hust megdaraljuk és beleteszink 1 kavéskanal
majorannat, 1 csapott mokkaskanal borsmentat, 2 gerezd lekapart
fokhagymat, 1 nagy csomoé aproéra vagott petrezselyemzoldet, 1
csomo metélbhagymat, 3 szal vagott zellerzoldet, 1 csapott
kavéskanal fliszerkoményt és pirospaprikat, soét, és jol
Oosszekeverjuk. Ezzel a masszaval megtoltjuk a hasureget
(amennyiben marad toltelék, ugy a nyakat is) és alufdliaba
csomagolva forré sutbében masfél-két 6raig sutjuk. A foliat levéve
meég tovabb sutjuk, hogy barnapiros legyen. Ha a liba hizott volt,
akkor a bérét vagdossuk be kockakra hogy jobban kisuljon.

Gyomor- és bélzavarok, epezavarok elleni gyogytea. 5-5 dkg
borsmenta, ezerj6fli, fodormenta, gyermeklancgyokér, aprod
bojtorjanfii, bengekéreg keverékébdl 2 evékanalnyit veszink 2 liter
vizhez és felforraljuk. 5-10 perc allas utan leszirjuk és este, reggel
1-1 csészeével fogyasztunk.

Cayenni bors Népies neve: amerikai paprika, angol paprika, aranybors,
guineai bors, magyar bors, 6rdégbors Latin neve: Capsici fastigiati B.

Az Ujabban ismét divatba jov6 pompasabbnal pompasabb
izesitbk, flszerkeverékek és szOszok alkatrésze ez a tropikus
eégovon (India, Afrika, Kozép- és Dél-Amerika) honos paprikavaltozat
gyumolcse. A torpe paprikahoz hasonléan téglavoros szind. Egyes
orszagokban paprika helyett hasznaljak. A mi paprikanknal azonban
erGsebb, csipbsebb, mardbb izl fliszer, ezért rendkivul évatosan kell



adagolni. Altaldban finom por alakban keril forgalomba. Kiilféldén
majd minden haz és étterem asztalan lathatdo. Magas capsicin-
tartalma miatt a haztartasokban jol elzarva, fénytél ova, sotét
uvegben vagy fémdobozban kell tartani.

Erds, csipbs izl szoszokhoz, martasokhoz, sult husok, halételek,
rizskoritesek, sajtos és tojasos talak izesitésere, hering és
savanyusagok eltevéséhez hasznaljak.

Cayenni bors az alapanyaga a hires ,Chili” keveréknek és
szb6sznak, mely szurokfi, paprika, fokhagyma, szegflibors és esetleg
mas hazi szokasoknak, izlésnek megfelel6 fliszerek hozzaadasaval
készul.

Receptek: Csipls paprikas galuska. 1 tojasbdl és korulbelul 25
dkg lisztbdl galuskatésztat keészitink, majd belekeverink 3 ev6kanal
paprikas zsirt. Ez lehet megmaradt porkolt zsirja is, amibe el6z0leg
belekeverink — egy pici vizben megduzzasztott — cayenni borsot.
inyenceknek kitind korités paprikas, lecsds, paradicsomos
husokhoz.

Német keksz. V2 kg lisztet, 15 dkg vajat, kevés sot és par szem
cayenni borsot 1 egész tojassal és par ev6kanal sorrel elkeverunk.
Miutan kinyujtottuk a lehetd legvékonyabbra, kerek lapocskakat
vagunk ki fankszaggatoval, majd villaval egyenletesen atszurkaljuk
és 10 percen at lassu tlznél halvanysargara sutjuk. Kitind keksz
teahoz.

Citrom - Neépies neve: citronyad, citrony

Latin neve: Citrus medica L.

Haziasszonyaink sokan nem is gondoljak, hogy a hazankban
teazasra elkonyvelt citrom héja, leve sokoldaluan felhasznalhaté
konyhafliszer. Indiaban fedezték fel és ma mar Eurdpa déli részein,
Kaliforniaban, Floridaban is termesztett 3-5 m magas fa, mely egész
évben hozza terméseit ( Citri fructus).

A termés héja megszaritva, spiralis szalagokban vagy kockara
vagva kerul forgalomba (Citri pericarpium ).

igy azonban csak édes- és likéripari izemekben hasznaljak fel.
Otthon a legjobb friss allapotban tartani, hogy izesitésre mindig
kéznél legyen.

A friss, megmosott terméseket vékonyan meghamozzuk ugy, hogy
a fehér bels6é résztél mentes legyen, mivel az keserli és a citrom



héjat élvezhetetlenné teszi. A citromlé vitaminokban gazdag.
Rendkivll izletessé tehetjuk egyes salatainkat azzal, ha citromlével
izesitjuk, talaljuk — és nem konyhaecettel —, mert igy sokkal
aromasabb és a szervezet szamara is egészségesebb lesz. (Lasd a
,FUszeres novényi ecetek” c. fejezetet.) Megreszelve di6-,
maktoltelékbe, fliszertésztakba, turotoltelékbe hasznaljak. A citrom
héja vagy leve felhasznalhaté még gyumolcslevesek, kompotok,
turmixitalok, rizsételek, puncsok, szdészok, hidegtalak stb.
izesitésére.

A citromnak emésztésserkentd és gyomorerdsité hatasa is van.
Meghiléses esetben, tobbszor kuraszerlien fogyasztva: %2 citrom
leve, ugyanannyi forré vizzel, mézzel vagy cukorral elkeverve
nagyon jo szolgalatot tesz.

Receptek: Citromleves. 2 husleveskockat feloldunk 1 liter forrd
vizben és belef6zink 1 marék rizst. Amig a rizs megpuhul, 2 tojas
sargajat habosra keverunk 1 citrom levével, séval, torott borssal
izesitjuk és tanyérokba osztva, alland6 kevergetés mellett raszirjuk
a forro levest.

Citromos sdilt fétt husbol. Marhafelsalbol vagy rostélyosbdl készult
huslevesbdl kiszedjuk a husszeleteket és megtlzdeljuk szalonnaval.
A hust mindkét oldalan atsutjuk forré zsirban. Kézben 2 evékanal
lisztet 3 dl tejfellel simara keverunk, hozzaadjuk a hushoz,
beletesszik a vékony szeletekre vagott citromhéjat, 72 citrom levét
és néhany percig egyutt forraljuk. Parolt rizzsel, spagettivel vagy fott
burgonyaval talaljuk.

Feketekave citrommal. Fejfajasnal és masnapos kozérzetnél igen
j6 hatast valt ki, ha erés feketekavéhoz hozzadntink 1 citrom levét
és mezzel édesitjuk.

Citromkoktél. 1 citrom reszelt héjat, 3 citrom levét 4 dl vizzel
vegyitjuk, majd leszirjuk és elkeverjuk 4 ev6kanal mézzel és Vz liter
30 szazalékos almavodkaval.

Citromft - Népies neve: anyaménhfii, macskaméz, citromosfii, mézfii, melissza
Latin neve: Melissa officinalis L.

Nalunk mint fiszer nem nagyon ismert, bar mar a gorogok és a
rémaiak is hasznaltak. Ujabban ismét felfigyeltek erre a kertekben
nové és dorzsolés utan citromszagra emlékeztetd novényre. A
novény levele (Melissae folium) inkabb nyersen, de szarazon is



hasznalhatd gyumolcslevesek, salatak, szoszok, fbzelékek,
gombaételek, szarnyas és vadas ételek, valamint savanyusagok
eltevéséhez.

Felhasznaljak még novényi ecetek (lasd a ,Flszeres novényi
ecetek” c. fejezetet) és diétas ételek készitésénél is.

llI6 olajat, cseranyagot, nyalkat, gyantat, szaponint tartalmaz.
Flszerértéke mellett nagyon j6 haziszer sziverfsitbkent,
gorcsoldonak, étvagygerjesztonek, emeészteési zavaroknal,
almatlansagnal, magas vérnyomasnal.

Termesztése. Meleg fekvésl, szarazabb talajpan magrol, zold
dugvanyrol vagy téosztassal nevelik. A magvakat homokba
rétegezett fagyasztas utan kora tavasszal meleg vagy langyosagyba,
nyaron szabadagyba vetjuk palantanevelés céljabol. A palantakat —
amikor az 5-6 cm magassagot elérték — 60x40 cm-es sor- €s
tétavolsagra ultetjuk ki. Amikor a novény a 10-12 cm-es magassagot
elérte, 3-4 ujjnyira visszavagjuk, hogy bokrosodjon.

Viragzas el6tt vagjuk, amikor levelei a kell6 nagysagot elértéek. A
levagott hajtasokrol a leveleket és az agcsucsokat lefosztjuk és
arnyékos, szell6s helyen megszaritjuk.

Kiskerti vagy cserepes termesztéshez a beszerzett dugvanyokat
legcélszerlbb nyar elején 40x40 cm-es tavolsagra Ultetni.

Receptek: Aromas vitaminsalata. . fej fehérkaposztat, 1
sargarépat, 1 csomag retket megreszelink, megsézunk és 1 kis fej
aprora vagott hagymat keverunk hozza. Salatastalra rakjuk, étolajjal
meglocsoljuk és citromflvel megszorva talaljuk.

Magas vérnyomas elleni gyogytea. 5-5 dkg citromfq,
galagonyabogy6 és -virag, zsurlofl, didlevél, 10 dkg fagyongy
keverékebdl 2 evbkanalnyit veszunk %% liter vizhez. Par perc forralas
és 5-10 perc allas utan leszlrjuk és naponta kétszer 1-1 csészével
fogyasztjuk.

Csillaganizs - Népies neve: csillagos anizs, kinai anizs Latin neve: lllicium verum
H

Igen kellemes, az anizshoz hasonlé aromaju, de annal valamivel
er6sebb illatu, édeskés izl flszer, mely Dél-Kinaban honos. Dél-
Azsiaban tébb helyen termesztett 6rokzold fanak a termése (Anisi
stellati fructus). A termés sugarasan helyezkedik el és 8



csontkemény tusz6bdl all. Minden tuszében egy 3-4 mm nagysagu
mag fejlédik.

A csillaganizs, ugyanugy mint az anizs, felhasznalhato
sutemények, gyumolcslevesek, szilva- és birskompotok, puncs és
egyeb likdrok izesitésere.

lllbolaj-, gyanta-, csersav-, cukor- stb. tartalmanal fogva nagyon jo
gorcsoldo, szélhajtd, gyomorerésité hatasu.

Receptek: Anizskenyér. 6 kanal finomra tort és atszitalt porcukrot
6 tojassargajaval habosra keverunk. Hozzaadunk %2 kavéskanalnyi
anizsmagot. A 6 tojasfehérjét kemény habba verjuk és 6vatosan a
masszahoz keverjuk. Vékonyan kivajazott és lisztezett tepsibe ontjuk
és lassu lang mellett megsutjuk. Sutés utan hosszu vékony
szeletekre vagjuk, majd ismeét visszatesszik a sut6be szaradni. Ez a
tésztaféleség nagyon sokaig elall.

Vitaminsalata. 25 dkg salatahagymat, 20 dkg sargarépat aprora
vagunk és megsozzuk. Mikor megfonnyadt, hozzaadunk 25 dkg
csemegeuborkat, karikara vagott csoves paprikat és ledntjuk olajbdl,
cukorbdl, citromlébdl és vizbdl készult Ontettel. Egy darab gézbe
bekotiunk 1 kavéskanal csillaganizst, mustarmagot, szegfliborsot,
édes koményt, szegfliszeget és anizst, amit egy Uveg aljara
helyezink és raontjuk a salatat. Lekotve legalabb 2 napig hagyjuk
hGt6szekrényben allni, hogy az izek 0sszeérjenek.

Felfuvodasra, goércsoldasra, szélhajtasra gyogytea. 1-1 csomag
csillaganizs, ezerj6fi, eédesgyoker, fehér Grom, vidraelecke
keverékébdl 2 evbkanallal veszunk 72 liter vizhez. Par perces
forralassal fézetet készitink, melybdl naponta reggel és este 1-1
csészeével elfogyasztunk.

Edes kdmény - Népies neve: bécsi kapor, fonigli, fonikli, nagy kémény, német
komeény, olasz kapor, romai kapor
Latin neve: Foeniculum vulgarc L.

Mar a gorogok és a romaiak ismerték nemes aromajat és
gyogyhatasat. Mostanaban mind gyakrabban latjuk feltinni a magyar
konyhak fliszerpolcain. Termesztése az orszagban nagy teruleteken
folyik és komoly mennyiséget exportalunk belble. Magja kellemes,
jellemzd, anizsra emlékeztetd szagu; ize édeskés, kissé csipds,
zoldesbarna szinl (Foeniculi fructus). 16 olajat, zsiros olajat, cukrot,
fehérjét tartalmaz. Nagyon egészséges fliszer, mely fbzelékek,



salatak, halételek, szdszok, marinadok, teaslUtemeények, lik6rok
izesitésére hasznalhaté. Adagolasanal azonban ugyelni kell athato
aromaja miatt.

A novény fiatal levélzetébdl az olaszok salatat és f6zeléket is
készitenek.

Kivalo emésztést serkentd, étvagyjavito, szeélhajtd, gorcsoldo,
izjavitd, vizelhajto, tejszaporitd hatasu. Csecsemék szélhajtd
teajanak és egyéb teakeverékeknek is fontos alkatrésze.

Termesztése. Eveld novény, ezért szereti a melegebb vidékek
humuszos, meszes talajat. A magot allandé helyre, 40 cm-es
tavolsagra vetjuk. Mar az elsé évben (szeptember-oktdber) is hoz
termést. Eréskor a ndévényt kaszalogéppel aratjgk. A levagott
novényeket kévékbe kotve és felallitva érlelik, majd a helyszinen
kicsépelik. A magvakat rostaljak és szellés helyen, naponként
atforgatva szaritjak.

Kiskerti vagy cserepes termesztéséet — tekintettel a ndvény kétéves
voltara és kényességere — nem ajanljuk.

Receptek: Raguleves gombaval 2 csirkeaprélékhoz veszink 10
dkg gombat. Az aprolékot puhara f6zzuk, kdzben zsiron Uvegesre
piritunk voroshagymat és a gomba, valamint zoldségek hozzaadasa
utan kevés vizben az egészet megparoljuk. Ha puha, akkor
megszorjuk pirospaprikaval, aprora vagott petrezselyemzolddel és
raontjuk a puhara parolt aprolékot. Egy fém teatartéba teszink 1
gyombérgyoOkeret, V2 szerecsendiot, 1 mokkaskanal édes koményt és
majorannat, és a levessel f6zzuk 5-10 percet. Talalaskor a tanyérba
1-1 kanal tejfolre szedjuk a levest.

Gyogytea gyermekeknek. 3-3 dkg anizsmag, borsmentalevél, 5-5
dkg édes kdmény, fodormentalevél, fehérmalyvalevél, bodzavirag,
komlovirag, tarackgyokér keverékét 2-3 percig f6zzuk, majd 10
perces allas utan leszlrjuk. Napjaban tobbszor fogyaszthato.

Fahéj - Népies neve: ceyloni fahéj, cinnet, cinnamomi Lalin neve: Cinnamomum
cassia B.

Ugyszolvan mindenki altal ismert és majdnem mindennap
hasznalatos illatos konyhafliszer. Egyike a legrégibb izesitknek.
Ceylon szigetén és a Szunda-szigeteken, valamint Kinaban vadon
eléforduld és termesztett fak agairdl lefejtett sotétbarna szin flszer



(Cinnamomi cortex). Jellemz6 illatu és édeskeés, csipls, kissé fanyar
iz( flszer. Vagott darabokban vagy 6rolt allapotban arusitjak.

llI6 olajat, csersavat, nyalkat, gyantat, cukrot, kemeényitot
tartalmaz.

Harom fajtajat ismerjuk. A legjobb minéségli a ceyloni, majd a
kinai és a malabari fahé). E kedvelt flszert a haztartasokban és a
vendéglatoiparban  egyarant  hasznaljak.  Oréit  allapotban
mézeskalacs, almaslepény, rétes, dids piskotatészta, zsirban sult
fank, rizsételek, tejes ételek, mig egész allapotban befbttek,
kompotok, gyumolcslevesek, martasok, forralt borok és egyéb italok
készitésénél hasznaljak.

A gyogyaszatilag emésztésserkentd, étvagyjavitd, gyomorerdsitd
hatasa miatt alkalmazzak. Az illatszeripar termékeinél is
talalkozhatunk kellemes illataval.

Mind az 6rolt, mind az egész fahéjat szaraz, idegen szagoktdl,
fénytol védett helyen kell tarolni.

Receptek: Fahéjas linzer. 10 dkg cukrot, 15 dkg vajat 25 dkg
liszttel elmorzsolunk, fliszerezzik 1 g fahéjjal, 2 g szegflszeggel,
csepp soval, késhegynyi szodabikarbonaval és jol elkeverjuk. 1
tojassal, 2 dl tejfollel, 2 citrom levével, 3 cl rummal gyorsan
osszeallitjuk, meggyurjuk és 20-25 perces pihentetés utan kisutjuk.

Ordégfahéj. 6 dl vizet 2 rud fahéjjal lassu tlizdn 5 percig f6zuink,
majd a fahéjrudat eltavolitjuk. A fahéjas vizzel 4 pupozott evékanal
daralt kavébdl kavét fézunk és csészékbe ontjuk. El6melegitett
evOkanalra csészénként 1-1 kockacukrot teszunk, felontjuk
konyakkal és meggyujtjuk (ezt a vendégek is csinalhatjak). A lang
kialvasa utan beontjuk a poharakba és elkeverjuk. Tejszinnel
fogyasztjuk.

Teapuncs. 2 liter vizet felforralunk, majd a tlzrdl levéve 2 zacsko
Garzonteat logatunk bele. Ha mar elég erés a tea, akkor adunk
hozza mézet tetszés szerint, szegfliszeget, reszelt citromhéjat, 1
uveg voros bort, %2 dl rumot, 1 rudacska fahéjat és ismét
felmelegitjuk, de nem forraljuk.

Fehér irom - Népies neve: baranyirém, hegyi tirém

Latin neve: Artemisia absinthium L.

Ugyszélvan az egész orszagban eléforduld ndvény, amelynek

viragos hajtasait az urmosborok és egyes keserl likGrok készitésere



kiterjedten hasznaljak.

A novény keseri izl, illata flszeres. Ez a jellegzetes aromaju
fliszerndvény adja az Urmoson kivul az ,abszint” nevl palinka f6
alapanyagat, amelynek gyartasat azonban tobb orszagban betiltottak
karos hatasa miatt. A viragos urom (Absinthii folium) ill6 olajat,
keser( anyagot, abszintint, és vitamint tartalmaz.

A novény teaja gyomorbantalmaknal, eétvagytalansagnal,
epebantalmaknal, alacsony vérnyomasnal és bélféereg (Gzésére
hasznalatos.

Receptek: Urémbor. Fehér Urdmfli, borsmenta, rozmaring,
narancshéj, fahéj, szegfiiszeg keverékét 1:20 aranyban lehetbleg o,
édes borba aztatjuk. Két-harom napig meleg helyen tartjuk, majd
leszirjuk és uvegekbe toltjuk.

Egyéb urmos receptjét lasd a ,Flszerek mint italalapanyagok™ c.
fejezetben.

Belfereqliiz6, etvagygerjeszté gyogytea. 5-5 dkg uromfa,
tarnicsgyokér, ezerjofli, izsopfi, bengekéreg keverékébdl 2
evOkanallal teszunk 2 liter vizhez és par perc forralas utan 5-10
percig allni hagyjuk, majd leszlrjuk. 1-1 csészével fogyasztunk
reggel éhgyomorra és este lefekvés elbtt.

Az étvagygerjesztd tea cukorral vagy mézzel izesithet6, de
vigyazni kell, nehogy a tea jellegzetes izét elvegyuk, mert ezaltal
hatasat is csokkentjuk.

Bélféreglizéskor az izesitést lehetbleg keruljuk és gyermekeknek
kisebb mennyiségben adagoljuk.

Fekete (irbm Népies neve: anyafli, kozonséges Urém, matrafli, taplotrom,
veres urom
Latin neve: Artemisia vulgaris L.

Majd mindenhol el6forduld novény, amelynek kesernyés, de nem
kellemetlen ize van.

A novény viragzo hajtasat (Artemisiae herba) hazankban ritkan, de
kulfoldon sultek készitésénél hasznaljak, mint régota kedvelt flszert.
A majoranna potszereként is emlegetik.

A noveny ill6 olajat, keserl anyagot, gyantat stb. tartalmaz.
Nagyon hasznos a zsirok semlegesitésére, konnyebb
megemeésztésére, egyes dietas ételek elkészitésénél. Ezért
ajanlatos kiprobalni a magyar konyhakban is, zsirosabb szarnyasok
(liba, kacsa), diszn6- és vaddisznosultek fliszerezésére,



segitségével ezeket konnyebben emészthetdbbé, izletesebbé
tesszuk. De ilyen tulajdonsaganal fogva nagyon hasznos a kaposzta
€s egyes gombaételek izesitésére is. Kis mennyiségl
borsmentalevéllel egylttes fézete kivald hussalatak elkészitéséhez.
Teajat étvagyjavitonak, epemikodeést serkentdnek,
gorcscsillapitonak, idegerdsitének hasznaljak.

Receptek: Hizottliba- vagy kacsapecsenye. A kibelezett libat vagy
kacsat dorzsoljuk be er6sen (a hasuregét is) aprora morzsolt fekete
uromfivel és mianyag tasakba csomagolva tegyuk be a
hGt6szekrénybe, legalabb egy éjszakara. Sutés elbtt kdzvetlenul
besdzzuk, majd alufdliaba csomagolva kdzépmeleg sutében 2 éran
at sutjuk. Ekkor felvagjuk az alufdliat és ha még nem elég piros,
akkor a foliabol kivéve tepsiben sutjuk tovabb hirtelen langon, a- mig
szép barnapiros lesz.

Emésztési zavarok, gyengeség elleni gyogytea, uromfl, édes
komeény, kalmosgyokeér, kapormag, tarnicsgyokér, vidraeleckefi
egyenlé keverékébdl fé6zunk 72 liternyi teat, amibbél egy csészét
eéhgyomorra, mig a tobbi részét részletekben napkozben fogyasztjuk
el.

Fokhagyma - Népies neve: biidés hagyma, foghagyma Latin neve: Allium
sativum L.

A magyar konyha fokhagyma nélkil el sem képzelhet6.
Hazankban nagyban termesztik és az egész vilagon kedvelik kivalo
mindsége és kulonlegesen erdekes izjavitd hatasa miatt.

A fokhagymanak egyes Okori népek kulonos varazser6t
tulajdonitottak, s gerezdjeit amulettként hordtak a nyakukban.
Kés6bb a kulonféle kuruzslészerekkel egyutt orvossagként is
hasznaltak. A modern orvostudomany igazolta érelmeszesedés
elleni, emésztést el6seqitd, bélfertbtlenitd, bél- féregizod,
vérnyomascsokkentd, epe- és majmikodést elbsegitd hatasat.
Tapérteke jelentds, mert szénhidratot, fehérjét, fontos asvanyi
anyagokat, illé olajat, C-vitamint tartalmaz.

Jellegzetes illatat egy kéntartalmu anyag, az allilszulfid adja.
Nyersen, szaritva, por és ujabban krém alakban is vasarolhaté.
Felhasznalasa, illetve adagolasa egyéni izlés szerint javasolhato:
levesek, f6zelékek, salatak, sultek, vadas ételek, vagdalt husok,



sz0szok és salatak készitéséhez. Bizonyos kolbasz-, szalamiaruk
elkészitésénél elengedhetetlen.

A fokhagymat intenziv, tartés szaga miatt sokan nem szeretik.
Athat6 izét és szagat fokozza, ha helyteleniil zsirban piritjuk, mert
ezaltal megkeseredik. A Kkorszeri f6zési elbirasok szerint a
fokhagymat egész gerezdben kell az ételbe tenni vagy kozvetlendl
talalas el6tt kell lekaparva izesitbnek felhasznalni. llyen mddon
sokkal frissebb, aromasabb izt ad, anélkul, hogy kellemetlen szagot
arasztana. A fott ételbdl, példaul huslevesbdl vagy kocsonyabdl az
étel elkészulte utan a fokhagymat dobjuk ki. Azok, akik egyaltalan
nem birjak illatat, potolhatjak voroshagymaval vagy
meteléhagymaval.

Az athato és kellemetlen fokhagymas leheletet csokkenthetjuk,
illetve elmulaszthatjuk, ha fogyasztas utan szajat mosunk, majd
megiszunk egy pohar tejet vagy elragunk egy-két szem porkoltkaveét.

Termesztése. Kiskertekben gerezdekrdl szaporitjuk. Kulon
szaporitdanyagot és fajtat vasarolni nem kell, mert a piacokon arult
fokhagyma szétszedhet6. A gerezdeket Osszel és tavasszal
duggathatjuk 20x10 cm-es sor- és t6tavolsagra. Mihelyt a lomb
sargul vagy a szar elszaradt, a hagyma szedhet6. A fdlszedett
gumokat meég utanszaritjuk, megtisztitiuk és koszoruba fonva
szell6s, szaraz helyre felakasztjuk.

Receptek: Fokhagymamartas. 4 dkg zsirbdl, 5 dkg lisztbél vilagos
rantast készitunk. 3-4 gerezd fokhagymat kés pengéjével
szétnyomkodunk és beledobjuk a rantasba, de azonnal feldntjuk
hideg vizzel, hogy meg ne piruljon a fokhagyma. Megso6zzuk és jol
felf6zzUk. Talalas el6tt tejfolt keverunk hozza.

Tejfélos salatadntet. 1 tojasbaol 1 dl olajjal strli majonézt keverunk,
felengedjuk 2 dl fehér borral, adunk hozza 2 dl tejfolt, evékanalnyi
reszelt voroshagymat, 1 gerezd Osszetort fokhagymat, sét és torott
borsot. Villaval 6sszenyomkodunk 10 dkg rokfort-sajtot és a
martashoz keverve jégszekrénybe tesszuk. Talalas el6tt megmosott,
leveleire szedett és megszaritott salatat laskakra vagunk és erre
ontjuk a mar leh(tott martast.

Galanga - Népies neve: galangagydkér, galganta
Latin neve: Alpinia officinalis H.



A Kinaban és az Indiai szigeteken el6fordulé novény gyokértorzse
szolgaltatia a flszert. Valoszinlleg az arabok révén Kkerult a
kozépkorban Eurépaba. A gyodkér (Galangae rhizoma) égetben
csip6s izl, barnapiros szin(, kellemes gyombérszeri, fliszeres
aromaju noveény, illé olajat, keser(i anyagot tartalmaz.

Kulonleges aromaja és emeésztest javitd hatasa miatt mint
flszeres izgatdszert lik6rokbe, ecetekbe, tinkturakba hasznaljak.

A gyogyaszatban tinktura és forrazat alakjaban rendelik
étvagytalansag, gyomorpanaszok stb. esetekben.

Recept: Vadaszlikér. 2-2 dkg galangagyokér, angelikagyokeér 1-1
dkg fahéj, szerecsendidé keverékét 3-4 napig beaztatjuk 1 liter 70
szazalékos alkoholba. Ezt kbvet6en atsajtoljuk, leszlrjuk, majd 1 liter
cukorszirupot adunk hozza.

Par nap utan specialis aromaju likérként adhatjuk vendégeinknek.

Grape fruit - Népies neve: citrancs
Latin neve; Citrus decumana

Kozeli rokona a citromnak és magyar neve a citrancs is erre utal.
Eppoly frissitd hatdsd mint a citrom vagy a narancs azzal az
eltéréssel, hogy ize fanyar-kesernyés. A magas C-vitamin-tartalmu
grape fruitban mas vitaminok és biologiailag értékes tapanyagok is
talalhatok.

Az étkezés el6tt vagy maskor elfogyasztott grape fruit étvagyjavitod
szerepe kozismert. Magas szervessav-tartalma miatt j6 étrendi
hatasu, rendszeres fogyasztasa mindenképpen hasznos. A
kimerulés- és faradtsagérzetet csokkenti, illetve késlelteti. A
taplalkozast izesit6 hatasaval — nagyszerien kiegeésziti.

Ha fanyar izét egy kis porcukorral és citromlével feledtetjuk, akkor
sokféleképpen talalhatjuk. Gyumolcssalatat, gyumolcskoktélokat,
frissen sajtolt gyumolcslékeverékeket készithetink belble. Levébdl
limonadét készithetlink citromlé helyett (esetleg fele grape fruit, fele
citromlé, de mindenképpen jél lehltve) adjuk asztalra. Aki szereti, a
teat is izesitheti vele citrom helyett, vagy ezt is fele-fele alapon,
ekkor kissé jobban cukrozva a teat.

Recept: Grapefruit-salata. Hozzavaldk (4 személyre): 2 db grape
fruit, 1 db narancs, 2 db alma, 1 db citrom, 10 dkg porcukor. A grape
fruitot meghamozzuk és kb. mokkacukor nagysagu kockakra vagjuk
0ssze, majd Uveg vagy porcelan keverétalba tesszuk. Raszlrjuk egy
egész citrom levét, megszorva a porcukorral 0sszekeverjuk és 10-15



percig allni hagyjuk. Most az almakat — meghamozva, magjukat és
maghazukat eltavolitva — ugyanugy kockakra vagjuk, mint a
citrancsot. Ugyancsak meghamozzuk és szeletekre vagva
hozzatesszik a narancsot is; majd egy kevés citrom- és
narancshéjat finom tormareszel6én rareszelink, belenyomjuk a
citromlevet és ol Osszekeverjik. izlés szerint még egy kis
porcukorral édesitjuk és Osszekeverve, Uvegtalba szétteritve, jO
hatést hatészekrénybe tesszik. Kis talkakba téve jéghidegen

talaljuk. Igen j6 az ize V2 dl gyumolcslikérrel meglocsolva.
Gyombér - Népies neve: ginger, ingwer
Latin neve: Zingiber officinalis R.
Kinaban mar idészamitasunk el6tt tobb évszazaddal hasznaltak

és Marco Polo konyvében is emliti e novény hasznalatat. A
kozépkorban jelentés szerepet jatszott a népek kozotli
fliszerkereskedelemben. Ma Dél-Azsidban, Dél-Amerikaban és
Nyugat-Afrika tropikus tajain termesztik ezt a sajatsagosan illatos,
csip0s, kesernyés izl flszert add novényt.

A novény gyokeértorzse szolgaltatja a flszert (Zingiberis rhizoma),
amelynek feldolgozasi mddja szerint tobb valtozata ismert. A
hamozatlan fekete a ,barbadosi” és a hamozott fehér a ,bengaliai”
gyomber.

Aromajat ill6 olaj, izét pedig a gingerol-tartalma okozza. Ezenkivul
cukrot, gyantat, gyantasavat, keményit6t tartalmaz.

A gyombér kitiné gyomorer6sitd, étvagyjavitd, emeésztést
el6seqitd. Zsiros ételek utani telitettség érzesnél j6 szolgalatot tesz.
Nalunk vagott allapotban, mig egyes orszagokban O&rolve, sot,
kandirozva (cukrozva) is forgalomba kerul. Egyes levesek (hus-,
bab-, burgonya-, gyUmolcs-), levesgombdcok, szdszok és egyes
angolosan készitett husételek kitiind izesitéje, de intenziv aromaja
miatt adagolasaval takarékosan kell banni. Uborka, tok és
gyumolcsok eltevésénél, cukraszati készitményeknél is hasznaljak.
Angliaban, Amerikaban a hires ,Ingver’” sort keészitik beldle.
Felhasznaljak még a likbriparban és fliszer keverékek készitésénél.

Receptek: Gyémbéres, mandulas téltétt csirke. A jol megtisztitott
csirke bérét a mellrészen ujjunkkal fellazitjuk. 1 zsemlét beaztatunk
és kinyomkodjuk. 3 dkg vajat 1 egész tojassal jol kikeverunk. 5 dkg
mandulat forrasban levdé vizbe dobunk, lehamozzuk és durvara
osszevagjuk. A zsemlét és a mandulat hozzatesszuk a tojashoz,



megsozzuk,  mokkaskanalnyi  torott  gyombérrel izesitjuk,
Osszedolgozzuk és a csirke fellazitott bére ala nyomkodjuk.
Aluféliaba csomagolva, lassu tliznél sutében satjuk.

Gybémbérsér. 1 kg cukrot és 1 kg mézet Osszekeverunk és
hozzaadunk 1 db meghamozott és 0sszenyomkodott citromot, 15
dkg 6rolt gyombeért, 2 dl borecetet. Hozzaontunk 2,5 liter forro vizet,
majd miutan kihdlt, hozzakeverunk 3 tojassargajat és 3 dkg élesztot.
Az egész anyagot 2-3 napig mérsékelt meleg helyen allni hagyjuk,
majd Uvegekbe toltjuk.

Gyomorjavito, vertisztito tea. 1-1 csomag gyombeér, tarnicsgyoker,
rebarbara, tarackgyokér, édes komény keverékéebdl 1 ev6kanalnyit
veszunk 3 dl vizhez. F&zetet készitink, melyet leszlirve éhgyomorra
fogyasztunk.

Izsép - Népies neve izsépfl, kerti izsop

Latin neve: Hyssopus offtcinalis

A Foldkozi-tenger vidékerdl kerult hozzank ez a kissé kamforos,
flszeres illatu és enyhén kesernyés izl flszernovény (Hyssopi
herba). Mar a bibliai zsoltarokban is szerepel a ndvény neve.
Kulfoldon gyakrabban, nalunk ritkabban hasznaljak mind friss, mind
szaraz allapotban.

Burgonya, zeller, petrezselyem, hus- és halsalatak, burgonyas
ételek, pecsenyék és egyéb husételek finom fliszere, izesitdje.
Husok pacolasara is kivaléan alkalmas. A novényt és ill6 olajat a
konzerv- és likéripar is hasznalja.

lI6 olajat, glikozidat, cseranyagot, keserl anyagot, gyantat, cukrot
tartalmaz. Jol elzarva tartando! Kohogeéscsillapitd, vérnyomasemeld,
asztmas-hurutos bantalmakat szluntetd, szeélhajtd, gyomorerésito,
izzadascsokkent6 hatasa van.

Termesztése. Talajban nem igényes, magrél vagy téosztassal
szaporitjak marcius-aprilisban. A novény fold feletti részének
levagasa a viragzas kezdetén, juliusban és esetleg masodszor,
szeptemberben torténik.

Receptek: Sertés kotlett. Vékony sertésszeleteket enyhén
kiverink, bes6zzuk, apréra vagdalt vagy morzsolt izsopfivel
bedorzsoljuk és néhany oérara allni hagyjuk. Ezutan hirtelen kisutjuk,
majd megparoljuk fokhagymaval és koménymaggal izesitett vizben.
Parolas utan ismét meg lehet piritani.



ZOldségsalata. Sargaréepat, fehérrépat, karalabét vékony
szeletekre vagunk és huslében puhara f6zzuk. Miutan kihdlt, olajat,
ecetet, vagdalt izsépfuvet teszink hozza, majd dsszekeverjuk par
kanal majonézzel. Talalaskor karikara vagott f6tt tojassal diszitjuk.

Kbhégés, rekedtség, hurut elleni tea. 1-1 csomag izsopfd,
fehérmalyvagyokér, martilapulevél, izlandi zuzmo, kakukkfi,
tudblevel keverékébdl 2 evbkanallal vesziunk 72 liter vizhez. 2-3
perces f6zés utan 5-10 percig hagyjuk allni, majd leszilrjuk és
mézzel izesitve naponta tobbszor melegen iszogatjuk.

Kakukkfii - Népies neve: balzsamfli, démutka, kakucskafli, mezei vagy kerti
kakukkf(, timian, tomjénfl Latin neve: Thymus serpyllum-vulgaris L.
Hazank majd minden szarazabb, fuves részén vadon is el6fordul

(Th. serpillum), de a kertekben és gazdasagokban is termesztik (Th.
vulgaris).

Mindkét fajta sokoldaluan hasznalt flszer. Kellemes jellemz6
kamforos illatu és aromas izl fszernovény. Mar az egyiptomiak és
gorogok is kedvelték, de ujabban majd minden orszag
konyhareceptjeiben felfedezhet6. A francia konyha nélkulozhetetlen
flszere.

Vagott vagy morzsolt allapotban kerul a kereskedelembe.
Altalaban majorannaval, rozmaringgal, babérlevéllel,
szerecsendidval és zsalyaval egyutt izletes. Sajatsagos aromaja
miatt Ovatosan kell hasznalni, mert csak kis adagban élvezhetd,
kulonben erfs illatanal fogva megvaltoztatja az étel eredeti jellegét.
Ertékes aromajanak megérzése végett jol zaré edényben tartandé.
Nalunk ma méltatlanul mell6zik, pedig régebben kedvelt, specialis
izhatasokat értek el vele. Felhasznalhaté nehezebben emészthet6
leveseknél (bab-, borso6-, burgonya-, paradicsom-, hal-, kaposzta-),
burgonyaf6zelékben, salataknal (burgonya-, zeller-, paradicsom-,
paprika-) és baromfi-, marhasdultek, erdélyi tokany, dricomb, vadas
ételek, toltott kaposzta, véres és majas hurka, kolbaszaruk,
halételek, vorosbor-martas fliszerezésére. Kulfoldon a korozottek
divatos izesitdje. A pikans ételek, a tudbévagdalék és majkeverék
lelkének is nevezik. Ertékes alkatrésze a ndévényi ecetnek.
Artalmatlan fliszer és ezért diétas ételeknél nyugodtan illatosithatunk
és izesithetlnk vele.



Flszerhatasa mellett kitlné étvagygerjesztd, gyomorjavito,
gorcsoldo, kohogeéscsillapitd, szélhajto is. Furdbvizekben illatos és
frissité hatasu. Hasznalja a konzervipar is.

Termesztése. Szaporitasa kisebb allomanyban téosztassal vagy
dugvanyozassal torténhet, mivel igy a fejlédés gyorsabb. A vagast
kozvetlen viragzas kezdetén, a talaj folott 6-8 cm-es szarak
meghagyasaval veégezzik. A vagas igy szeptemberben
megismételhetd. Haztartasi célra elegend6 egy par 16, de
disznovénykeént is Ultethetd.

Receptek: Soproni sertésoldalas. 1 pupos ev6kanal zsiradékon
mindkét oldalan megpiritunk kis tenyérnyi darabokra vagott,
megsozott, megborsozott oldalast, majd a zsirbdl kivéve
félretesszik. A zsiron fed6 alatt megpiritunk 1 nagy fej
voroshagymat, meghintjuk 1 evOkanalnyi pirospaprikaval,
felengedjuk  kevés vizzel és fokhagymaval, kakukkflvel,
majorannaval izesitjuk. Ebbe az illatos martasba visszarakjuk a
husszeleteket, és lefedve lassu tizon puhara paroljuk. Apréra vagott
burgonyat olajban ropogodsra sutlunk, talra rakjuk, majd ennek
tetejére helyezzik a husokat és ledntjuk a martassal.

Burgonya pékné moddra. 1 kg karikara vagott nyers burgonyabdl
kizsirozott tlzall6 tal aljaba rakunk egy sort. Befedjuk karikara vagott
voroshagymaval, meghintjuk torott borssal, finomra vagott
kakukkflvel és petrezselyemzadlddel. Erre ismét egy sor burgonya
kertl, addig ismételjuk, mig elfogy a burgonya. Tetejét
paradicsommal és hajszalvékony fustolt szalonnaval boritjuk be.
Letakarjuk aluféliaval és lassu tOznél puhara suatjuk. Mikor a
burgonya megpuhult, akkor levesszik réla az alufdliat és hirtelen
megpiritjuk.

Kéhégés, hurut elleni gyogytea. 1-1 csomag kakukkfd,
fehérmalyvalevél vagy gyoker, tudéfllevél, bodzavirag, édes gyoker,
kankalingyokér, martilapulevél, okorfarkkorovirag keverékével 1-2
perces forralassal fézetet készitink és napjaban tobbszor melegen
iszogatjuk.

Kapor - Népies neve: fészerkapor, uborkafii

Latin neve: Anethum graveolens L.

A Foldkozi-tenger vidékerdl kerllt hozzank ez a régi id6k ota
hasznalt flszer. Nagyuzemben és kertekben is termesztik. Zold



viragos része nyersen €s morzsolt allapotban, szarazon (Anethi
folium), valamint magva (Anethifructus) hasznalhato flszerezésre. A
magyar konyha kedvelt flszere. Jellegzetes, altaldnosan ismert,
0ssze nem téveszthetd, athatd nehéz aromajat illdolaj-tartalmatol
nyeri. Sokoldalu felhasznalasa az egész vilagon hires flszerré
avatta.

Ismert, hogy vele pompas iz kaporszosz készithetd fott marha-
és tyukhushoz, husgombdcokhoz, kulonb6zé hal-, rak-,
csigaételekhez. Ezenkivlul levesek, f6zelékek, salatak, egyes
gombaételek, korozottek, sajtételek, martasok izesitésére, valamint
kovaszos uborka, paprika, savanyu kaposzta és tok eltevésénél
hasznaljak. Aromaja forré zsirban vagy rantasban jol érvényesul. Jo
tejfeles tOkfézelek és toltott tok el sem képzelheté nélkule. Ha
székelygulyast talalaskor frissen vagott kaporral meghintlnk,
kUlonosen izletes lesz. Hasznalataval azonban takarékoskodjunk,
mert kildnben fanyar, kesernyés izt ad az ételnek. Martasok
készitésénél ne f6zzuk bele, hanem csak talalas el6tt keverjuk az
ételhez, mert igy is hamar athatja fliszeres illataval. Hasznaljak meég
novényi ecetek izesitésére és fliszerkeverékek keészitéseére.
Megtalalhaté a konzerv-, cukor- és illatszeripar készitményeiben is.

Erdés aromaja miatt jol elzarva kell tartani.

Teaja kitin6é haziszer felfuvodasnal, emeésztési zavaroknal,
almatlansagnal. A kaprot gyogynovényként mar az egyiptomiak is
ismerték, a belble f6zo6tt teat fejfajas ellen ajanlottak. Az ujabb kori
népi gyogyaszatban els6sorban bélpangas ellen és az emésztés
javitasara hasznaljak. Hatasos mind por, mind f6zet formajaban. Az
elporitott kapormagbdl — amelyhez édesitészerként cukrot is
kevernek — evés elbétt 2 oraval 1 kavéskanalnyi az adag.
Teakészitéshez 1 evOkanal port adnak 1 pohar vizhez és a megszrt
fézetb6l 2 poharnyit itatnak a beteggel. A kaporteat nemcsak
gyomor- és bélbantalmaknal hasznaljak, hanem mint vizelhajtét és
kohogtet6ét is ismerik.

Termesztése. Magrol, allandé helyre vetik 40-45 cm-es
sortavolsagra, mig azonnali fogyasztasra, nyers kapor
termesztésére, 15 cm-es a megfelelé sortavolsag. A kapormagot
akkor kell aratni, ha a magok barnaszold szintek. Zold novény vagy
morzsolt aru elballitdsahoz meg viragzas elott kell levagni.



Ha a kiskertbe vagy cserépbe néhany szem kaprot vetunk, akkor
1-2 év alatt ugy elterjed, hogy allanddan lehet vagni és szinte ki sem
lehet irtani.

Receptek: Bab kapros fehérmartassal. 25 dkg vékony és 25 dkg
vastagabb zoldbabot szalkaitdol megtisztitunk, feldaraboljuk és forrd
sos vizben 20 percen at f6zzUk. Ekkor hozzateszink 25 dkg fejtett
babot és addig f6zzik, mig mind puha lesz. Leszlrjuk és a levét
félretesszuk. Vajban egy kis lisztet piritunk, feleresztjuk a bab levével
és fehér martast készitink. Kaporral, citromlével, csipetnyi cukorral
izesitjuk, majd hozzakeverjuk a babot.

Kapros, tejfélés uborka. A meghamozott uborkat kicsit vastagabb
szeletekre vagjuk mint altalaban szoktuk, és sos, ecetes, enyhén
cukros vizben fél oraig allni hagyjuk. Ekkor teljesen lecsurgatjuk a
levét és sirl tejfollel 6sszekeverjuk. A tejfolt el6zbleg izesitjuk torott
borssal, és egy csokor apréra vagott kaporral. Ki-ki izlése szerint
meég egy kicsit megcukrozhatja.

Felfavodas elleni gyogyteakeverék. 1-1 csomag kapormag,
majoranna, anizsmag, fodormenta, bengekéreg, édeskoménymag
keverékebdél 2 evbkanalnyit 1-2 percig fézunk Yz liter vizben, majd
leszlirjuk. F6étkezések utan fogyasztunk beldle 1-1 csészényit.

Kapri - Népies neve: kaporna, kapribogyo

Latin neve: Capparts spinosa L.

Jellegzetesen fanyar, kellemesen kesernyés és csipds ize miatt az
elkényeztetett ételinyencek kedvenc fliszere. A masodik vilaghaboru
ota  hianycikk  hazankban, de az utobbi id6ben a
gyogynovényszakuzletekben ismeét arusitjak ezt a Foldkozi-tenger
mellékén (francia, gorog, olasz tengerpart) honos cserje sotétzold,
borsé nagysagu viragbimbojat ( Cappatris flos).

A meég fel nem nyilt viragbimbdkat 0sszegyljtik és sos ecettel
tartositjak. llyen konzervalt allapotban, Gvegdfiolakban kerul
forgalomba. Hatéanyaga a sarga szinld rutinglikozid, melybdl
korulbelul 5 szazalékot tartalmaz.

Erdekes, kiildnleges aromaja a husételeknek, martasoknak,
ringligydriknek, korozotteknek, vadas ételeknek pikans izt
kOlcsonoz. Hidegtalak diszitésére is hasznaljak.

Etvagygerjeszté és vérnyomascsdkkentd hatasa miatt is kezd
elterjedni.



Receptek: Husos szoljanka-leves. 10 dkg vajban 20 dkg finomra
vagott hagymat megforgatunk. 10 dkg sertéshust, 10 dkg marhahust,
5 dkg gépsonkat, 5 dkg virslit apré darabokra vagunk és a hagymara
dobjuk, majd kevés vizzel felontve puhara paroljuk. Mikor félig
megpuhult, feldontjuk a szikséges mennyiségul vizzel és fliszerezzuk
10 db kaprival, 10 dkg olajbogyodval, torott borssal, soval, kevés
citrommal. Talalaskor a tanyérba teszunk apréra vagott
petrezselyemzolddel elkevert tejfolt €s arra merjuk a forro levest.

Kapribogyos kérézétt. 10-10 dkg vajat és juhturdt 0sszetdrunk,
izesitjuk késhegynyi soval, 1 kis fej reszelt voroshagymaval, kiskanal
pirospaprikaval,  késhegynyi = koménymaggal, 10-12 szem
Osszevagdalt és szetnyomkodott kapribogyoval, apréra vagott
snidlinggel. Az egészet 6l Osszedolgozzuk és hiltoszekrénybe
helyezzUk.

Kaprimartas keszitése. 1 kg sertés-, borju- vagy marhasult
izesitéséhez a kovetkezd adagok kellenek. Meleg zsirba beledobunk
18-20 szem kapribogydt, kevés fokhagymat, kis fej vagott
voroshagymat, 8-10 szem feketeborsot, késhegynyi majorannat és
pici vizzel megparoljuk. Amikor a vizet elf6tte, a fliszereket kiszedjuk
a zsirbdl és a felszeletelt hust hirtelen atsutjuk benne. Kbézben a
flszerek kozul a kapribogyot kiemeljuk, szétnyomkodjuk és a zsirba
visszahelyezve tejfdl, huslé hozzaadasaval martast készitink belble.
A husszeleteket ezzel ontjuk le talalaskor.

Etvégygerjesztd teakeverék. 1-1 csomag ezerjofii, szennalevél,
édes kOomény, anizs és par szem kapribogyd keverékébdl 2
evOkanallal tegyunk % liter vizhez. 1-2 perc forralas utan leszlrjuk,
majd reggel és este 1-1 csészényit igyunk.

Kardamomi - Népies neve: kardamomum, kardamomimag
Latin neve: Elettaria cardamomum W. M.

Délkelet-Azsia tropikus helyein (India, Ceylon) eléfordulé névény
1-2 cm hosszu termése adja a fliszert (Cardamomi fructus). Mar a
gOrogok eés romaiak is értekeltek izesitd és gyogyhatasat.
Termésfaltdl mentes, egész vagy 6rolt allapotban hozzak a magot
forgalomba. Gyengén kamforillatu, és csipds, flszeres izl. 11l olajat,
zsirolajat, keményitot, cukrot tartalmaz.

Ritkabban hasznalt fiszer, mellyel mézeskalacsot, marcipant és
szeszes készitményeket izesitenek. Kolbaszt, gyomorerdsitdé és



étvagygerjesztd készitményeket is flszereznek vele. Jol zard
uvegben, fénytdl védve, hlivos helyen tartando.

Receptek. Puha mézeskalacs. 50 dkg meézet meglangyositunk,
osszekeverjuk 2 egész tojassal, 2 tojassargajaval, 6 dkg cukorral, 50
dkg liszttel, 1 kavéskanal szddabikarbonaval, 2 dkg 6rolt
kardamomimaggal, késhegynyi fahéjjal, és jol 0Osszedolgozzuk.
Kizsirozott és lisztezett tepsibe oOntjuk, tetejét meghintjuk vagott
mandulaval és egyenletes, de nem nagy tiznél 30 percig sutjuk. Ha
kihdlt, szeletekre vagjuk.

Marcipan. 2 kg édes és 12 db keserl mandulat megtorunk, par
csepp narancslével, 1-2 dkg 6rolt kardamomimaggal izesitjuk és
porcukorral Osszekeverve enyhe tizon egy serpenydben addig
kevergetjuk, mig olyan szilard lesz, hogy nem ragad az ujjunkhoz.
Ekkor kiboritjuk egy porcukorral meghintett deszkara és kihGtjuk.
Mikor kihdlt, akkor kulonb6z6 formakkal kiszaggatjuk és sutében
megszaritjuk. Nagyon finom ugy is, ha a formacskakat
osszeragasztjuk valamilyen izzel.

Fliszeres birsalmalikér, 1 liter frissen sajtolt birsalmalé és - liter
alkohol elegyébe beaztatunk 5 dkg 6rolt kardamomimagot, 1-1 dkg
szegfiiszeget, fahéjat és koriandermagot. 5-6 nap aztatas utan
leszlrjuk és 1 kg cukrot adunk hozza. Par nap érés utan nagyon
izletes likdrt nyerunk.

Gyomorerositd, szélhajto gyogytea. 1-1 csomag kardamomimag,
borsmentalevél, macskagyokér, kamilla keverékébdl 2 evokanallal V2
liter vizben 2-3 percig fézunk, majd leszirjuk. Naponta elfogyasztunk
1 csészeényit.

Kaszkarilla Népies neve: bahamakéreg, kaszkarillakéreg
Latin neve: Croton elutcria L.

A Dél-Amerikaban, Kubaban és a Bahama-szigeteken él6 cserje
vagy kicsi fa kérge adja a sajatosan fliszeres szagu és erfsen
kesernyés, csip6s izl italfliszert (Cascarillae cortex). 1-2 mm vastag,
kKivll foltosan ezustfehér, bellul vorhenyesbarna kéreg.

lI6 olajat, kaszkarillint, keserl anyagot, gyantat, galluszsavat
tartalmaz. Kulonleges keserl borok, palinkak és likérok kedvelt
fUszerez6je. Hasznaljak ezenkivil az emésztés és az étvagy
fokozasara, gyomorhurut, hasmenés ellen, valamint a dohany
illatositasara. A vérszegényeknek és labadozoknak erdsitd és



étvagygerjeszté un. ,Cascarilla bort” készitenek bel&le. Elénkitd
hatasa miatt ujabban tonikumok és elixirek alkatrésze is.

Receptek: Kaszkarilla bor. 50 g poritott kaszkarillakérget 1 liter
borban 6-8 napig aztatunk, majd leszirjuk és a f6étkezések elétt 1-1
kupicaval fogyasztunk.

Aromatikus likér. 1-1 dkg kaszkarillakéreg, szegfliszeg,
kurasszohéj, tarnicsgyoker, fahéj keveréekét beaztatjuk 1 liter 60
szazalékos alkoholba. 4-5 nap utan leszirjuk és 1 liter cukorszirupot
adunk hozza. Par nap allas utan a Ilikér fogyaszthato.
Gyomorrontaskor j6 szolgalatot tesz.

Kalmos - Népies neve: bécsi sas, kalmus, kalomista gyoker, orvosi kalmos,
vizililiom
Latin neve: Acorus calamus L.

A mocsaras helyeken, allévizek partjain él6 novény gyoOkere
(Calami rhizoma) hamozva vagy hamozatlan allapotban, vagva vagy
poritva kerul a kereskedelembe.

Kellemes illatu, kesernyésen fliszeres iz novény.

lI6 olajat, nyalkat, cseranyagot, keményit6t tartalmaz. Mint flszert
csak specialis esetekben, egyes gyumolcsleveseknél,
gyumolcssalataknal kedvelik. Leginkabb borok, likérok és
gyomorpalinkak flszerezésére hasznaljak.

Kitné étvagygerjesztd, ideger6ésitd, vertisztitd, gyomoreroésito.

Receptek: Kalmoslikér. 5 dkg kalmosgyokeret, 5 g szegfliszeget
aztassunk 8 napig 1 liter 70 szazalékos alkoholban tobbszori
felrazas mellett. Ezutan megszirjuk és hozzateszink 1 kg cukorbal
készitett szirupot. Par nap mulva kitné likor lesz.

Gyomorgédres elleni tea. 5 dkg cukrozott és 2 dkg hamozott
narancshéjat, 6 dkg apréra vagott kalmosgyokeret, 10 g
tarnicsgyokeret, 5 g ezerjofuvet % liter vizzel 6sszef6zunk, majd
leszlrjuk. Hozzadntlunk % liter voros bort és tetszés szerint mézzel
vagy cukorral édesitjuk. Szikség esetén 1 poharkaval iszunk beléle.

Flird6 készitése. A gyoOkeret hasznaljak felvagott allapotban. A
gyoker fézetét angolkoros gyermekek furdévizéhez keverik.

Ezenkivll az allattapszerek allando alapanyaga.

Komlo - Népies neve: sulyogé-iszalag, szeleginy

Latin neve: Humulus lupulus L.

Az orszag egyes vidékein kenyérsutéshez és altalaban sor

készitésére hasznaljak ezt a nalunk nyirkosabb cserjésekben;



arokpartokon, keritések mellett felfelé kapaszkodé nodvény
termésfuzereit (Humuli lupuli strobulus).

A komlo frissen zdldessarga szind, kellemes illatu és a kovaszos
kenyérre emlékeztetd szagu. Szaradt allapotban sargasbarna szini
lesz és a viragzat szétesik.

Tobbfajta valtozatban, nagyban termesztik sorgyartasra, mert a
sornek kellemes, jellegzetes keseri aromat ad, ill6 olaja pedig a sort
konzervalja. lll6 olajon kivul gyantat, zsirt, asvanyi anyagokat,
cukrot, fehérjét tartalmaz. Teaja idegnyugtatd és altatd hatasu.

Receptek: Hazi sér. Veszink 20 dkg malatakavét, 25 dkg cukrot,
2 dkg komlét és 6 liter vizet. Ezt addig f6zzUk, mig kb. 5 liter lesz. A
fézetet tlzrél levéve hilni hagyjuk, majd egy csészényibe
beleteszink 2 dkg élesztét és ha oldodott, a tobbihez ontjuk. 6-8
oran at allni hagyjuk, leszlrjuk és palackozzuk. Az Uvegekben
legalabb 10% Ures teret hagyunk és 4-5 nap mulva fogyaszthato
lesz.

Idegesség elleni nyugtato tea. 1-1 csomag komld, macskagyoker,
citromfli, angelikagyokér, orbancfli, katangfi keverékébdl 1
kavéskanalnyit veszunk . liter vizhez. F6zetébdl lefekvés eltt 1-2
oraval igyunk.

Koriander - Népies neve: beléndfi, ciganypetrezselyem, koriandrom, zergefii
Latin neve: Coriandrum satium L.

Osidék 6ta hasznalt fiiszer, melyet mar a Biblia és a kériilbelill
5000 eév elétti ,Ebers”féle papirusztekercsek is megemlitenek. A
Foldkozi-tenger vidékérdl szarmazik. Barnassarga szinl, kemeény, 3-
5 mm atmér6ji mag, mely sokszor két termésrészre esik szét.

lI6 olajat, zsiros olajat, cukrot, fehérjét, C-vitamint tartalmaz.
Kozkedvelt flszer (Coriandri fructus), melyet sultek, huspacok,
kaposztafélék, szdszok, marinadok, sonkapacok készitésénél,
likbrgyartasban, uborka és paprika eltevésénél hasznalnak.

Felfavédast szuntetd, szélhajtd, emeésztést javitd és vertisztito
teakeverékek alkatrésze.

Termesztése. Hazankban mindenfelé termesztik. Igénytelen,
talajpan nem valogatés, kis munkaigényld, egyéves és bo
terméshozamu novény. Szaporitasa magrél, végleges helyre
tavasszal torténik. Gabonatavolsagra vetik és rendszerint augusztus-
szeptember honapban aratjak.



Hazi termesztése a mag olcsdésaga miatt nem kifizet6do.

Receptek: Hubert leves. A szépen megtisztitott és megmosott
nyulaprélékot (vese nélkul) karikara vagott sargarépaval,
petrezselvemevokeérrel. zellerrel, voroshagymaval, egész borssal,
babérlevéllel, koriander- és borékamaggal, keshegynyi mustarporral
vagy evOkanalnyi mustarral zsiron puhara paroljuk keves viz
hozzaadasaval. Mikor a hus teljesen puha, kicsontozzuk és aprora
vagdaljuk. A zoOldséget 5 dkg fustolt szalonnaval aranysargara
piritjuk, megszoérjuk 4 evékanal liszttel, majd felengedjuk 2 és % liter
vizzel, melyet 2 literre lef6zlnk. Az egészet attorjuk szitan és 1 dl jo
er6s vordos borral ujbél felforraljuk. A levesestalba belerakjuk az
Osszevagdalt hust, Osszekeverjuk 3 dkg finomra vagott
kapribogyoval és raontjuk a forré levest. Piritott zsemlekockakkal

talaljuk.

,Expressz’ pastétomfiiszer. 1-1 csomag koriandermagot,
fehérborsot, babérlevelet, szerecsendiot mego6riunk es
osszekeverunk. Ha szukséges, atszitaljuk és jol zar6 edényben
taroljuk.

Szélhajto, puffadas elleni gyogytea. 1-1 csomag koriandermag,
borsmenta, édes komény, kamilla keverékébdl 2 evékanallal
veszunk Yz liter vizhez, melybél fézetet készitunk. 5-10 perces allas
utan leszlrjuk és naponta 2 csészevel elfogyasztunk.

A gyogyaszatban ezenkivul gyomorerésitdé, gorcscsillapitd
hatasaeért is alkalmazzak. A népgyodgyaszatban a mag elragcsalasat
is ajanljak emésztésjavitéul, de vigyazni kell, mert tobb mag
elragasa fejfajast okozhat.

Komény - Népies neve: hasznos kdmény, kemény mag,

konyhakomény
Latin neve: Carum carvi L.

A Fold legelterjedtebb és legkedveltebb fliszerei kozé tartozik. Mar
a Biblia is megemliti a komény nagyszer( tulajdonsagait. Eurépaban
a Xlll. szazadban terjedt el hasznalata.

Tipikusan erbsen fliszeres iz mag (Carvi fructus). Kenyérbe és
péksutemeényekbe teszik, illetve suteményeket hintenek meg vele.
Korozottek, puha sajtok, levesek, fbzelékek, salatak, hus-,
burgonya-, kaposztaételek, kolbaszaruk és kulonféle martasok kivalo
izesitdje. Nem hianyozhat a kulonféle parolt és sult sertéshusok
készitésénél sem.



Kedvelt étvagygerjesztd, gyomorerésitd, szélhajtd. Gyerekeknek,
betegeknek, labadozoknak, gyenge gyomruaknak, felfuvodas és
gyomorgorcs esetén leves vagy tea alakjaban nagyon ajanlatos.

Ezt a flszert fanyar, érdekes ize miatt — borson kivlil — nem
ajanlatos mas flszerekkel egyutt hasznalni. Egy par tanacs a
felhasznalasahoz: bizonyos ételekbe csak beleszorjuk (céklasalata,
korozott), egyes ételekbe belef6zzuk (kelkaposzta-fézelék, uruhus
stb.), a koménymaglevesnél viszont a rantasba tesszuk és igy
kiforraljuk, mig székelygulyasnal, bogracsgulyasnal,
marhaporkoltnél, serpenyds rostélyosnal fokhagymaval egyutt
izesitunk, mert csak igy adja meg az étel j6 zamatat. lll6 olajat,
zsiros olajat, fehérjét tartalmaz.

Termesztése. Homokos és agyagos talaj kivételével mindenhol
szaporitjak. Kétéves noveny, az els6é évben csak tblevelet fejleszt, a
masodik évben viragzik és hozza a termést. Szaporitasa tavasszal
magvetéssel torténik 40 cm-es sortavolsagra és a kovetkezd év
julius havaban aratjak, amikor a mag kétharmad része mar érett. A
rendre vagott novényt ezutan érleltetjuk, majd csépeljuk. A kicsépelt
magot szell6s helyen, gyakori forgatassal szaritjuk.

Hazi termesztését-mivel a kdmeény kényes és kéteves nodveny,
valamint a mag olcso — nem ajanljuk.

Receptek: Kémeényes stanglik. V2 kg lisztet 6sszedolgozunk 3 dkg
langyos, édes tejben megfuttatott élesztével, 10 dkg margarinnal
vagy 8 dkg zsirral, soval és annyi langyos tejjel, hogy lagy, konnyu
tésztat kapjunk. Néhany orat kelesztjuk, majd kinyujtva stanglikat
vagunk beldle. Tojassal megkenjuk és koménymaggal jol meghintjuk.
Masfél oras kelesztés utan zsirozott sutélemezen ropogosra sutjuk.

Kémeénylikér. 2 dkg kdménymagot mozsarban finomra torunk,
beszorjuk V2 liter 30 szazalékos alkoholtartalmu almavodkaba és 10
nap mulva leszlrjuk. 40 dkg cukorbdl 2 dl vizzel szirupot f6zUnk és

ha kih(lt, 6sszeontjuk a komeényes vodkaval.

Kurkuma - Népies neve: kurkunna gyokér
Latin neve: Curcumae ionga L.

A flszer a kurkuma sarga szinl, gyombérre emlékeztetd
gyokértorzse és gumoja (Curcumae rhizoma). Méregmentes sarga
festékanyaga miatt ,indiai safranynak” is nevezik. Etelek és italok
artalmatlan szinezéje. Hazaja a tropikus Azsia, Kina és az indiai
szigetek.



Sajatsagos aromaja miatt a tulfiszerezett ételeket kedvelOk
hasznaljak, de ma mar ugyszoélvan csak a ,Worchester martas” és a
,Curry” fUszerkeverék egyik alkatrésze.

Nagyon jo étvagygerjesztd hatasu.

Receptek: Fliszerkeveréek. 5 dkg kurkumagyOkeret, 2-2 dkg
feketeborsot, kdménymagot, koriandermagot, gyombert,
szerecsendidviragot, szerecsendiot, pirospaprikat j6l 6sszekeverunk.
Aki akarja Ossze is torheti, igy jobban keveredik és az adagolasa is
konnyebb.

Jol zarhaté edényben tartandd.

,Worchester” martas. 4 evlOkanal lisztb6l és zsirbol rantast
készitink, melyet vizzel felontink és megsozzuk (ha van csontlé,
azzal jobb). Hozzaadunk 5 dkg kurkumagyoOkeret, 2-2 dkg
fehérborsot, koriandermagot, 1-1 dkg szegfliborsot, mustarlisztet,
koménymagot, pirospaprikat és 10 percig forraljuk. Ekkor atszlrjuk
és citromlével izesitjuk. Amennyiben izlésink ugy kivanja, kevés
cukrot is tehetlnk bele.

Lestyan - Népies neve: levescsik, orvosi lestyan
Latin neve: Levisticum officinaié K.

A lestyan mar az okorban és a kdzépkorban kedvelt flszer volt.
Nagy Karoly frank kiraly és romai csaszar hires ,Capitulare”-jaban
elrendelte a novény termesztését. Régebben a falusi kertekben
gyakran Ultették és mind friss, mind szaraz allapotban egyarant
hasznaltak. Napjainkban csak a gyokere (Levistici radix) hasznalatos
€s ez szarazon, vagott allapotban kerul a kereskedelembe. Jellemzd
erds, zellerre emlékeztetd, fUszeres illatu noveény.

lI6 olajat, cukrot, gumit és angelikasavat tartalmaz. Intenziv
aromaja miatt hasznalatanal legyunk évatosak és jol zaré edényben
tartsuk. Egyes orszagokban leves, f6zelék, salatak és diétas ételek
flszerezésére hasznaljak. A likor- és konzervipar jelent6s flszere.

Teaja nagyon jo gyomorer6sitd, emeésztést serkent6, vizelhajto.
Vese- és epekbteak alkatrésze, de j6 haziszer nikotin- és
alkoholmérgezéseknél.

Termesztése. A magot aprilis végén, majusban szabadagyakba
vetjuk 15-20 cm-es sortavolsagra. Az el6nevelt palantakat 6sszel
ultetjuk 60x40 cm-es tenyészteruletre. A gyokereket a masodik vagy
harmadik év végén assuk ki. A foldtdél megtisztitott gyokereket
arasznyi nagysagra vagdaljuk és hosszaban két vagy harom részre



hasitjuk. Szaritasa szell6s helyen vagy mdszaritassal torténik.
Kulonboz6 nehézségek és a hosszu tenyészid6 miatt csak
nagyuzemi termesztését ajanljuk.

Receptek: Vegyes zbldségleves. Sargarépat,
petrezselyemgyOkeret, karalabét, zellert, lestyant apré karikakra
vagunk, teszunk hozza zoOldborsoét, petrezselyemzoldet, pici reszelt
hagymat és az egészet kevés vizben puhara paroljuk. Mikor
megpuhult, liszttel megszoérjuk és csontlével felengedjuk. Megs6zzuk
és keves rizst fé6zunk bele. Tejfolos tojassargaval talaljuk.

,Dr. Vblgyesi’-féle vizelhajtd tea. 1-1 csomag lestyangyoker,
iglicgyokér, bordkabogyd, porcikafl, zsurlofi  keverékébdl 2
evBkanalnyit veszunk /2 liter vizhez, 1-2 percig forraljuk, majd 5-10
perces allas utan leszirjuk. Naponta tobbszor iszogatunk beldle.

Majoranna - Népies neve: majorana, pecsenyevirag

Latin neve: Majorana hortensis M.

A legkedveltebb, a legrégibb és a leghiresebb magyar fliszer.
Kivalé aromaja miatt az egész vilagon elterjedt és nagy keresletnek
orvend. Eredeti hazaja a Foldkozi-tenger kornyéke, de ma mar
hazank kulonboz6 részein nagy teruleteken és hazikertekben is
termesztik. A ndvény szaritott, morzsolt levele és viragzata képezi a
fUszert. (Majoranae herba). A jOl kezelt flszer szlrkészold szind,
egyenletes morzsolasu, erbésen aromas, kellemes illatu és kissé
hat6, kesernyés izd.

llI6 olajat, keserl anyagot, csersavat tartalmaz. Hasznalatat
nagyon ajanljuk, mert kulonleges izt és zamatot kolcsonoz
ételeinknek. Levesek (savanyu burgonya-, gomba-), fbzelékek
(burgonya-, bab-), martasok, kulonféle husételek, huskészitmények
(tokany, erdélyi vadkacsa, tlzdelt facan és fogoly, pacolt uricomb),
majgombdc, majas hurka, pastétom, vagdalt és véres husok
fUszerezésére hasznaljak. Remek izt ad a csirke és tyuk
toltelékének, valamint, ha sutés el6tt a husokat kivul-beldl
bedorzsoljuk vele. Jol flszerezi a napjainkban divatossa valt ,grill-
csirke” husat és az alufdliaban sult husokat. Nagyon elényos
barany-, birka- és Uruhus elkészitésénél, mivel a majoranna intenziv
aromaja elveszi ezen husok kellemetlen mellékizét. Természetesen
a husokat elkészités el6tt gondosan meg kell tisztitani faggyujuktdl,
mert annak rossz izét még a majoranna sem tudja elvenni.



Vigyazni kell, mert itt-ott a ,szurokfi” (vadmajoranna) morzsolt
levelével tévesztik Ossze. Ezért a flszert csak szakuzletekben
vasaroljuk.

A majoranna étvagygerjesztd, szélhajtd gyomorerdsitd, nyugtatod
hatasu, ezéert gyogyteakhoz is keverik. A magas veérnyomasban
szenvedOk 6vatosan hasznaljak.

Termesztése. Magrol, illetve palantazassal nevelik. Egyéves
noveny és haztajiban is szépen termeszthetd. A magvetés allando
helyre vagy hideg- meleg- és langyosagyba torténik. Leginkabb a
melegagyi vetést kedvelik. A 6-8 cm magas palantakat jol
megmunkalt talajpa ultetik majusban, 30-40 cm sor-és 15-20 cm
tétavolsagra. Altalaban kétszer, ritkdn haromszor is vagjak
viragzaskor. A megszaradt novényt zsakban razassal portalanitjak,
majd leveleit lemorzsoljak.

Melegagyi palantanevelés utan nyirkos kerti  talajon,
hazikertjeinkbe killtetve szépen fejlédik. Kedvezd feltételek mellett
egy évben haromszor is vaghato.

Receptek: Majorannds slilt kacsa. Egy pecsenye- vagy hizott
kacsa hasuregét és kuls6 feluletét majorannaval jél bedorzsoljuk. Ha
idbnk megengedi, akkor tekerjuk aluféliaba és egy napig tartsuk
hitészekrényben, ha nem, akkor beso6zzuk és aluféliaba gongyolve
sutdébe tesszuk. Friss sutésnél elég 90-95 perc, de ha fagyos, akkor
120-130 perc is kell a sutéshez. Sutés utan felvagjuk a foliat és ha
nem elég piros a kacsa, akkor még par percig nagy langon piritjuk.

Majorannas apropecsenye. 1 fej voroshagymat apréra vagunk és
uvegesre paroljuk. Beleteszink 60 dkg vékony laskara szelt
marhapacsnit, megsozzuk, és annyi vizzel, hogy félig ellepje,
felontjuk. Félpuha allapotban meghintjlk majorannaval és lassu
tzon tovabb paroljuk. Ha kész, akkor 1 dl tejfollel elkevert
kiskanalnyi liszttel besdritjuk és spagettival talaljuk.

Gyomorgéres, gyomor felfuvodas elleni gyogy tea. 1-1 csomag
majoranna, anizsmag, edes komeény, fodormenta, angelikagyoker,
ezerjofi keverékébdl 2 evbkanallal 7z liter vizzel f6zetet készitlnk,
amib6l 1-1 csészével fogyasztunk reggel éhgyomorra és este
lefekvés elbtt.

Metelbhagyma Népies neve; pazsithagyma, snidling, snittling
Latin neve: Allium schoenoprasum L.



Ahol erre lehet6ség van, ott a gondos és csemegét kedvelb
haziasszony kertjeben vagy cserépben, faladaban neveli ezt a —
frissen a hagyma és a fokhagyma izére emlékeztetd -
konyhanovényt. Annyira ismert, hogy talan sokak szerint be sem kell
mutatni. Meégis emlékeztet6ul megemlitjuk, hogy tobbek kozott
burgonya-, bab-, borsé-, huslevesek, uborka-, burgonya-, francia-,
hus-, virsli- és vegyes salatak, kulonbozé sultek, halak, tojasételek,
valamint vajaskenyér, turd, lagy sajtok, martasok, marinadok
izesitésére hasznalhato.

Az ételt kivanatossa és uditove teszi. Pikans izével a diétas ételek
allando, izletes fliszerezéje, télen pedig friss allapotban allandé és
egyaltalan nem koltséges vitaminforrast biztosit szervezetunk
reszére.

Jegyezziik meg: a metéléhagymat csak nyers allapotban, frissen,
finomra vagva hasznaljuk, és nem szabad az ételbe f6zni. Talalaskor
szorjuk meg vele ételeinket, mint példaul hus- és csontlevest,
salatakat stb. F&zéskor ugyanis a zsenge, finom ize elillan. A
metél6hagyma izesité hatasan kivul nagyon jo étvagygerjeszté és
gyomorerdsito.

Termesztése. Hazilag a kovetkez6képpen torténik: a magvakat
marciusban meleghazba vagy cserépbe vetjuk. Majus hoban — mint
a tobbi hasonldé novényt — kis csomokba a szabadba ultetjuk, allando
helyére. Az els6 évben varjunk a vagassal, amig a novény
megerdsodik. A kovetkez6 évben azonban mar aprilisban — ha a
z0ld csovecskék elég nagyok — vaghato. Eléggé mélyen vagjuk,
mivel igy a novény jol utannovekszik és egészséges marad, dsszel a
szabadbdl a szUkséges mennyiséget cserepekbe Ultetjuk, és hazban
vildgos, nem tul meleg helyen helyezziik el. igy egész télen keresztiil
friss snidling all rendelkezésunkre.

Receptek. Snidlingmartas. 3 tojast keményre megf6zink, a
sargajat villaval 6sszetorjuk és 2 dl tejfollel simara keverjuk.

Beleadunk egy nagy csokor finomra vagott snidlinget, a tojasok kis
kockara vagott fehérjéjét és kevés soval, par csepp citromlével
izesitjuk.

Metélbhagyma-krém. Keményre foézunk 4-5 tojast, villaval
0sszetorjuk; adunk hozza 5 dkg vajat és 1 dl tejfolt, 2 csomag
nagyon finomra vagott metéléhagymaval, séval és kevés torott



borssal flszerezzuk. Alaposan kikeverjuk és fogyasztas el6tt 1-2
orat allni hagyjuk, hogy a metéléhagyma ize jol atjarja a krémet.

Mustar - Népies neve: angol mustar, fehér mustar

Latin neve: Sinapis alba L.

Osid6k ota ismert és hasznalatos fiiszer. Hazankban nagyban
termesztett egyéves ndveny. A magok gombolylek, sarga szinlek,
szagtalanok, enyhén csip6s izliek. Szinalbin glikozidat, ill6 és zsiros
olajat, fehérjét stb. tartalmaz.

Az iparon kivul a konyhakban is felhasznaljak a mustarmagot
(Sinapsis albae semen) uborka és egyéb savanyusagok
eltevéséhez, halmarinadok, pacok, szd0szok, majonézek és
kolbaszaruk, illetve kulonb6z6é hentesaruk izesitésére. Kozismert,
hogy egyes ételeknek érdekes izt kolcsOndzhetink egy csepp
mustar hozzaadasaval.

Fontos alapanyaga az asztali mustarnak, amely megtort és olajtol
mentes fehér és fekete mustarmag, ecet, bors, szegfliszeg, tarkony,
hagyma, so stb. fliszerek keveréke.

A ,fekete mustar “-t (Sinapis nigra) lényegében csak a konzerv- és
a gyogyszeripar hasznalja.

A ,fehér mustar’-mag mint modern haziszer sokféle betegség
ellen j6 (érelmeszesedés, magas vérnyomas, anyagcsere zavarok,
epe- és majbantalmak, emésztési panaszok, felfuvdédas, reuma,
isiasz, borkiutések). A magbdl naponta haromszor étkezés el6tt 1-1
csapott kavéskanallal, szétragas nélkul kell lenyelni. Egy kura 6-8
hét. A mustarmagot a gyomor kilugozza és a szervezetben
emesztetlen allapotban megy keresztul. A gydgyhatast az ekdzben
oldodd enyhe emulzidk valtjak ki. Makacs esetekben - atmenetileg —
az adagolast haromszor 2 kavéskanalra lehet emelni.

Termesztése. JO taperdben levd talajpan nevelik. Marciusban a
magot végleges helyre vetik, de koran lekerulé takarmanykeverék
utan is vethetd. Julius masodik felében aratjak, majd a magvakat
rostaljak és utanszaritjak.

A novényt betegségre valé hajlamossaga és a mag olcsoésaga
miatt hazilag termeszteni nem érdemes.

Receptek: Mustaros silt karaj, sonkaval és tikdrtojassal. Ahany
személyre keészitjuk, annyi szelet rovid karajt, sonkat és tojast
veszunk. A karajt megmossuk, jol kiverjuk, so6zzuk, torott borssal



fszerezzik, megkenjuk mindkét oldalon mustarral, rahelyezzik a
vékony sonkaszeletet. Ezt is megkenjuk paradicsompurével és
meghintjuk ismét torott borssal. Az igy elkészitett husszeleteket
labasban forrositott zsirba rakjuk és szukség szerint kis vizet
alatoltve, fed6 alatt paroljuk. Ha mar puha, zsirig lesutjuk és talalas
el6tt minden sonkaszelet tetejere egy tojast utunk. Addig sutjuk, mig
a tojasfehérje megkeményedik. Sult burgonyaval és angolos
koritéssel talaljuk.

Mustaros csirkecomb és -mell. A csirke combjat és mellét
lebbrozzuk, husat szalara merblegesen bevagdossuk és a
husdarabokat egy Kkiteritett aluféliara egymas mellé szorosan
lefektetjuk, Osszevegyitjuk a martast: evokanalnyi mustart simara
keverlnk 2 kanalnyi reszelt voroshagymaval, 2 evOkanalnyi étolajjal,
csipet séval és 1 dl fehér borral. Ezt a martast a csirkedarabokra
kenjuk, a foliat rahajtogatjuk és széleit Iégmentesen
osszenyomkodva a sutében — a csirke nagysagatol fuggéen — 30-40
percig sutjuk. Mire a féliat kibontjuk, a pecsenye a martast teljesen
magaba kell, hogy szivja, és semmi lathatd nyoma nem marad
annak, hogy mitél kapott ilyen finom, kuldnleges izt a csirke.

Mustaros paradicsomsalata. Vékonyra felszeletelink és lapos
uvegtalra fektetunk husos paradicsomot. Egy evOkanalnyi mustart
soval, kevés ecettel, cukorral és bdven olajjal 0sszekeverunk és
hideg helyen félérat allni hagyjuk. Apréra vagunk voroshagymat, a
paradicsom tetejére szorjuk, megdntozzik a mustaros martassal és

fél ora mulva mar talalhatjuk is.
Narancshéj - Népies neve: oranzs, auranci
Latin neve: Citrus aurantium L.

A mindenki altal ismert és kedvelt gyumolcsnek megszaritott kulsé
héja (Aurantii cortex) szolgaltatia a kozkedvelt aromaju izesitét,
melyet kulonb6z6 édességek, cukraszati termékek és likdrok
készitésénél hasznalnak fel. A kereskedelemben kétféle — édes és
keseri — valtozatban kaphatd, aszerint, hogy mire akarjak
felhasznalni. A narancsbogyd kulsé rétegét, a jellegzetes sarga
szinl héjat a kereskedelemben — szine alapjan — ,flavedd™-nak
nevezik. A belsé réteg fehér, tapldszerli, amit ,albedd’-nak
neveznek. Az értékes rész a flavedo, mert ebben vannak az
ill6olajtartok. Tartalmaz illé6 olajat, keserli anyagot, karotinoidot,
narancssavat stb.



Nagyon jO izjavitd, gyomorerdsitd, emésztést serkentd,
étvagyjavito és vértisztito.

Itt emlitjUk meg a ,klrasszokérget”, amely a nyugat-indiai
szigetcsoport egy részén termd kuldonleges narancsfajta héja. Ebbdl
készitik a hires ,Curacao” (kirasszo) néven ismert likért.

Receptek: Narancslikér. 3 nagy, érett narancs heéjat vékonyan
lehamozzuk ugy, hogy a fehér belsé réteg ne maradjon rajta,
Osszevagdalva egy nagy uvegbe rakjuk és raontunk 1 liter 70
szazalékos alkoholt. Neéhany napig allni hagyjuk, mikozben
néhanyszor felkeverjuk. 80 dkg cukrot 6 dl vizzel sziruppa fézunk, és
ha kihdlt, az alkoholos narancshéjhoz ontjuk. Néhany napig igy is
allni hagyjuk, majd leszlrjuk és Uvegekbe toltjuk.

Cukrozott narancshéj. A narancs héjardl a bels6 fehér réteget éles
késsel kiszedjuk, majd puhara f6zzUk és leszirjuk. A héjat szitan
lecsepegtetjuk, a leszirt vizet pedig cukorral j6 sdrlre bef6zzuk.
Ekkor beletesszik a szirupba és 24 o6rat allni hagyjuk, kiszedjuk,
megforgatjuk porcukorban és sutében lassu tiznél megszaritjuk.

Gyomorerésité teakeverék. 1-1 csomag narancshéj, ezerjofQ,
kalmosgyokér, tarnicsgyokér, vidraeleckelevél keverékébdl 2
ev6kanalnyit V2 liter vizzel 1-2 percig forralunk, majd 5-10 percig allni
hagyjuk és leszlrjuk. Reggel éhgyomorra, étkezések el6tt 1 oraval
és este lefekvés el6tt 1 csészényit fogyasztunk.

Padlizsan - Népies neve: kék paradicsom, tojasgyiimolcs, torok paradicsom
Latin neve: Solanum melongena L.
A nyari piacokon ude szinfoltot jelent ez a hosszukas, tojas, korte

vagy megnyult gomb alaku, fényes sotétlila héju zoldségnovény.

Nalunk most kezd — bar nagyon lassan — divatba jonni. Sajnos
ertekét, felhasznalhatosagat kevesen ismerik. Pedig izletes, taplalo
és igen sokféleképpen elkészithetd, 6shazaja India, ahol mar
evezredekkel ezel6tt is termesztették. A nyugat-eurdpai konyhakban,
a Balkanon, a Szovjetunidban is nagyon népszeri és nagy
tomegben termesztik.

El6étel, korités készithetd belble és levesbe f6zhet6
zoldségfélékkel. Karikara vagva, les6zva kiranthatjuk. F&zeléknek
kivald, megtoltve valamint izletesen parolva paradicsommartassal is
kitin6. A padlizsansalata zamatos iz(, nyersen olajjal, borssal, séval
izesitsuk. Megparolhatjuk olajon hagymaval, apréra vagott



zoldséggel, paprikaval, paradicsommal, kaposztakkal. Adhatjuk
meleg elbételnek és huspoétionak is.

A tojasgyumolcs akkor alkalmas sutésre, f6zésre, amikor még
egészen kemény, mert ha mar rancosodik, puhulni kezd, rendszerint
keserd.

Termesztése. A cserépben, tapkockaban el6énevelt vagy vasarolt
palantat majus kozepe korul Ultetjuk ki végleges helyére 50x30cm-es
sor- és totavolsagra. Ennél siribben ne ultessunk, mert a novény
fejlédésére hatranyos. Ontdzéskor arra kell Ggyelni, hogy a kezdeti
fejlédés id6szakaban kevesebb vizet adjunk tovenként, de
gyakrabban, nehogy a talajt tulzottan lehltsuk. A termést akkor
szedjuk, ha elérte a fajtara jellemzd méretet és szinezddést.
Tuléretten ne maradjon a szaron, mert keserU izt kaphat a gyumolcs.
A termeés nehezen valik el a szartdl, ezért ovatosan szedjuk, nehogy
nagyobb szarrészek leszakadjanak.

Recept: Padlizsansalata. A  padlizsant  meghamozzuk,
kettészeljuk, a nagyobb magokat eltavolitjuk, a padlizsan husat
finoman megreszeljuk. Az ecetet, vizet, olajat 6sszekeverjuk (apréra
vagott kaport vagy snidlinget is tehetink bele) és ledntjuk vele a

tojasgyumolcsot. Konnyedén megkeverjuk és lehtve talaljuk.
Paprika - Népies neve: kerti bors, magyarbors, pogany paprika, térokbors, veres
bors
Latin neve: Capsicum annuum |I..

A magyar konyha tipikus és kedvelt flszere, hiszen a magyar
ételek az egész vilagon a paprikardl hiresek. Azonban nem magyar
novény! A paprika Oshazaja Kozép- és Dél-Amerika. Eurdopaba
Amerika felfedezése utan kerult. E kor irasai mar meg is emlitik,
mondvan, hogy Kolombusz a kaukazusinal csip6sebb borsot hozott
foldrészunkre. Eur6paban a spanyolok kezdték termeszteni. EI6szor
mint bérbetegségek orvoslasahoz hasznalt novényt ismerték. Nalunk
csak a XVIII-XIX. szazadban lett magyar flszerndovénnyé és indult
meg szantofoldi termesztése. Hamarosan nagykereskedelmi cikké
valt, mivel a napdleoni haboruk tengerzara a bors behozatalat
lehetetlenné tette. Ma Szeged és Kalocsa kornyéke a f6
paprikatermé vidékek.

A paprika termése bogyotermés, melynek csip6s f6 hatbanyaga a
kapszaicin, és mellette C-vitamint, ill6 olajat, zsirt, cukrot, pektint,
asvanyi sokat tartalmaz. Festbanyagai a karotinoidok, amelyek



tapértek szempontjabdl is fontosak. A C-vitamin-tartalom az &rlési
idényben meég elég jelentbs, kés6bb azonban a tarolas folyaman
fokozatosan csokken.

A fliszert az érett bogyo szaritasa és 6rlése utan nyerik. Ertékét a
felhasznalt fajta és az 6rlemény minésége (termésfal, mag, erezet
aranya) hatarozza meg. Az élénkpiros szint a festékanyag
szolgaltatia. A csip6s fajtak festéktartalma nagyobb, a
csipmentesb6l a kapszaicin hianyzik. A magyar paprika kivalo
flszerez6 tulajdonsaga miatt lett vilaghires. Hasznalata és
népszerlsege kulfoldon is allanddéan emelkedik.

Hazankban hétféle minéségben dolgozzak fel: kuldnleges,
csip6sségmentes, csemege, édes-nemes, félédes, rézsa és erds.

A kilénleges paprika élénkpiros, tuzes fényd, kellemesen flszeres
szagu, édes vagy alig érezhetben csipds, zamatos és a legfinomabb
Orlésa.

A csipésségmentes paprika vilagospiros, csipdsségmentes,
kellemesen fliszeres, zamatos és nem oly finom 6&rlésl, mint a
kulonleges mindség.

A csemegepaprika vilagospiros, kellemesen fliszeres, zamatos,
alig érezhetben csipbs és az el6z6vel azonos Orlést. Az édes-
nemes paprika a csemegenél sotétebb arnyalatu, zamatos, kissé
csip6s, kellemes izl és kdzepes 6rlésfinomsagu.

A félédes paprika az édes-nemesnél vilagosabb, tompabb szin(,
jellemzéen flszeres, kellemesen csip6s és ©6rlési finomsaga
kozepes.

A rozsapaprika piros szind, eléggé csipfs, Orlése a félédessel
egyenld.

Az erbs paprika a vilagos barnaspirostol a sargaig valtozé szind,
erdsen csipds, kdozépfinom oérlésu.

A pirospaprika a magyar konyha leggyakrabban hasznalt és
nélkulozhetetlen flszere. Alkalmazasa széles kor(, vidékenként és
csaladonként valtoz6. Levesek — a hires magyar gulyas és halaszlé
—, egyéb hus- és halételek, szalonnak, fézelékek, martasok, salatak,
sajt- és vajételek, korozottek izesitdje és szinezdje.

A husfeldolgozd, konzerv- és sutdipar is nagy mennyiségben
hasznalja. Az egyéb izesitbanyagok, flszerkeverékek fontos
alapanyaga. Fontos szabaly, hogy a paprikat nem szabad forrd



zsirban hosszan f6zni, illetve piritani, mert karamellizalédas folytan
elveszti piros szinét, megbamul és keseril izlvé valik. A ,mivészet’
éppen abban rejlik, hogyan tudjuk meg6brizni a porkolés soran a
paprika gusztusos, piros szinét és jellegzetes izét. A rantasba is
akkor keverjuk a paprikat, ha az mar megpirult, és amikor
beletesszuk, akkor gyorsan fel kell onteni vizzel.

Fontos szabaly azonban, hogy ebbél sem szabad tulzott
mennyiséget hasznalni, mert ellenkez6 hatast érhetunk el vele. A
jellegzetes magyar ételek izét, zamatat tovabb gazdagithatjuk friss
vagy szaritott cseresznyepaprikaval és tihegyes piros paprikaval,
amelyeket egészben vagy darabokra torve fé6zhetink az ételbe.
Amennyiben ezek tul csipbs izét nem mindenki szereti, ugy nem
szabad az ételbe belef6zni, csak kulon teritékként asztalra tenni,
amibdél mindenki izlésének megfeleléen vehet.

Termesztése. Hazikertben a csalad részére a Cecei, a Szentesi
vagy a Bogyiszloi fajtakat és a kisebb bogydju, fuzérben tarolhato,
csip6s cseresznyepaprikat, valamint a paradicsom alaku fajtakat
ajanlatos termeszteni. A piacon vagy megbizhaté helyen vasarolt
palantdkat szabadfoldbe csak a talaj kell6 felmelegedése utan —
majus masodik felében — Ultessuk ki, 40x20 cm tétavolsagra. A
paprika tapanyag dolgaban a legigényesebb zoldségféle, ezért
mindig a kert legjobb talaju részébe Ultessuik. Nagyon vizigényes és
jO eredményt csakis gondos ontdzéssel remélhetink. Ontdzni
azonban tul koran és hideg id6ében nem ajanlatos, meg kell varni,
amikor a napi atlagos hémérséklet a 20 °C-ot elérte. Hideg id6ben
az ontozés a paprikak fejlédését gatolja, visszaveti.

Akkor szedjuk, amikor teljesen kifejl6édott, kemény, a felllete
fényes, de még nem pirosodik. Az éretlenul leszedett paprika izetlen
és gyorsan fonnyad. A fagyok el6tt leszedett termés pincében vagy
fagytdl védett helyen, szaraz homokba rétegezve decemberig is
eltarthato.

Receptek: Betyar csirke porkédlt. 15 dkg aprora vagott
voroshagymat zsiron megpiritunk, 1,5 dkg pirospaprikat adunk
hozza és egy kevés vizzel rovid ideig paroljuk. 1 kg csirkét
megmosunk és feldarabolunk, belerakjuk a hagymas és paprikas
lébe, majd az egészet 2 éran at paroljuk. Korulbeldl 20 perc utan
beleteszink 15 dkg gombat cikkekre vagva, izesitjuk 1 gerezd



fokhagymaval, séval, paradicsompurével. Koritésnek galuskat adunk
hozza.

Ponty halaszlé. 1 kg megtisztitott és kibelezett pontynak a fejét
levagjuk, majd a gerincérél kétoldalt lefejtjuk a ,filét”. Bérével lefelé
egy deszkara fektetjuk és milliméteres tavkozokben sirin
bevagdaljuk béréig. Ezutan feldaraboljuk és jol besdézzuk. A
gerinccsontot, fejet és a felapritott hagymat feltesszuk 2 liter vizben
féni, s legalabb egy o6ra hosszat f6zzuk. Ezutan szitan attorjuk,
belerakjuk a lesézott halat, a cseresznyepaprikat, és amikor felforrt,
beleszérunk 2 dkg pirospaprikat. Nyaron tegylnk bele zoldpaprikat
és paradicsomot is. Negyedodraig lassu tlizon fé6zziak. A hallal egyatt
tesszuk bele az ikrajat és tejét is. Aki szereti, f6zhet bele par szem
burgonyat vagy metélt tésztat, de anélkdl is kitind.

Paradicsom - Népies neve . paradicska, tomata
Latin neve: Solanum lycopersicum L.
Ugy hisszUk, ez az a konyhanovény, amelyet a magyar

haziasszonyoknak nem kell kulonosen bemutatni. Az utobbi idében
azonban fogyasztasa rendkivil nagy meértékben emelkedett,
ugyhogy itt mi izesitdként valo felhasznalasanak nagy jelentéségerdl
€s magas tapertékérdél kivanunk is adni.

Kevés olyan konyhanovényt ismerunk, amelyet oly sokoldaluan
lehet felhasznalni és annyi vitamint (A-B-C) tartalmazna, mint a
paradicsom. A ,karotin” l|étfontossagu taplaldeleme az emberi
szervezetnek, és ebbdl a frissen szedett paradicsom 1,6 mg-
szazalékot tartalmaz. De ezenkivil asvanyi anyagokban,
gyumolcssavban is gazdag. A kedvezd magyar klima- és
talajviszonyokon kivul mindezek helyes aranya is biztositja a magyar
paradicsom sikerét, finom izét, zamatat, aromajat, amelynek
kovetkeztében — nyersen és feldolgozva — az emberek csemegéjévée
avatta.

Nyersen valdosagos gyumolcsként fogyasztjuk, és ez igy is o,
mivel f6zésnél tapértéke csokken, de mint konyhandvény levesnek,
martasnak, savanyusagnak, atpasszirozva italnak is sokféle modon
hasznalhaté. Kulonosen télen, a vitaminszegény id6kben, a
paradicsompuré ,Vitapric’ felhasznalasa mind hideg, mind meleg
ételeknél egyarant igen egészséges. 10-20 dkg paradicsom



elfogyasztasaval szervezetunk egész napi C-vitamin-szukségletét
kielégithetjuk.

Az egyre fokozdédo fogyasztas és feldolgozas — hazai és kulfoldi
vonatkozasban egyarant — odavezetett, hogy a konyhakerteken kivul
ma mar hatalmas teruleteken folyik a nagyluzemi termesztése. Az
ujonnan nemesitett, korszerl paradicsomfajtak, amelyek nyers
fogyasztasra és nagylzemi feldolgozasra egyarant alkalmasabbak,
mar az egész vilagon kinccsé valtak, és oriasi mennyiségeket
exportalunk belble. llyen fajta példaul a gépi szeletelésre alkalmas
hosszanti formaju és a konnyen hamozhaté ovalis formaju
paradicsom.

Elelmezési célok mellett gyogyhatasa is jelentés.”Tomatin” nevii
alkaloidjabol  kalfoldon gombas megbetegedések, gyulladasos
folyamatok megszuntetésére alkalmas kendcsoket készitenek. A
diétas étrendbe is nagyon beleillik. A gyengébb gyomruak hamozva
fogyasszak, mert igy konnyebben emészthetd.

Termesztése. Hazi termesztésre megbizhatd helyrdl egészséges,
kell6en fejlett palantakat vasaroljunk. A megnyult, eléregedett vagy
nem kellben edzett palantaktdl nem varhato jo termés. A palantakat
aprilis végén, majus elején Ultessuk ki — fajtatél figgéen — 50x40 cm-
es sor- es totavolsagra. Jol bevalt a gulas mivelés is, amikor egy
karora négy noveny is felkothetd. llyen esetben a kardkat 1x1 m-re
assuk a foldbe. A paradicsom nem kivan sok vizet, de palantazas
utani és a viragzas, illetve a bogyodfejlédési idészakban adott
ontozés nagyon j6 hatasu. Fogyasztas szempontjabadl legértékesebb
a novényen teljesen beérett termeés. Kiskertinkben ezért lehetdleg
ne szedjuk a paradicsomot féléretten, mert ezaltal ize kart szenved.
Az utdlag beérett gyimolcsok ize és aromaja nem éri el a novényen
beéretteket.

Receptek: Rizses hus paradicsommal és gombaval. 60 dkg
sertéshust kockara vagva beleteszink 1 fej zsiron megpiritott
hagymaba. Adunk hozza 3 tet6zott evOkanal paradicsompurét, 3 db
kockara vagott sargarépat, 5 dkg szeletekre vagott gombat, csipet
sot, torott borsot és vizzel feleresztve puhara paroljuk. Mikor puhulni
kezd, hozzaadunk 15 dkg rizst. Ismét felontjuk a szlkséges
mennyiségu vizzel és teljesen puhara paroljuk.



Tojassal toltott paradicsom. Nagy és ép paradicsomoknak kivajjuk
a belét és levagjuk a tetejét. JOl kizsirozott tlGzallé talban egymas
mellé rakjuk és el6remelegitett sutdben atforrésitjuk. A sutébél
kivéve felvert tojassal toltjuk meg, beszérjuk soéval, borssal, kaporral
és visszahelyezzuk a tetejét. Megszorjuk reszelt sajttal és kozepes
langon megsutjuk. Tolthetjuk a kivajt paradicsomokat készen vett
franciasalataval, hus- vagy halsalataval is.

Paradicsomkoktél. A friss paradicsom levét kipréseljuk és tiszta
ruhan megszirjuk. Még néhany kisebb paradicsomot teszink bele
apré kockakra vagva. Mokkaskanal mustarral, csipet cukorral, 1
evOkanal édes tejszinnel izesitjuk és jégbe hltve, jégkockakkal,
koktélos poharban talaljuk.

Pasztinak - Népies neve: paszternak, olaszrépa, peszternak
Latin neve: Pastinaca sativa

Mar az 6korban ismerték és nagyon kedvelték. A gyoker és a mag
a petrezselyemhez hasonl¢ iz, csak valamivel édeskésebb. A mag
hasonlé célt szolgal mint a kapormag. Korabban sokkal fontosabb
szerepet jatszott nalunk is mint ma, jelentéségének csokkenésében
a petrezselyem és a sargarépa elterjedése jatszott kozre.

Napjainkban ismét kezd divatba jonni és gyokerét petrezselyem
helyett huslevesek stb. izesitésére hasznaljak. Tapértéke nagyobb
mint a petrezselyemé, ezért a konzervipar szivesen hasznalja.
Gyokere is nagyobbra fejlédik, mint a petrezselyemé, ezért
gyokértermelése gazdasagosabb.

Kétéves novény, husos, répa alaku gyoOkeréért termesztik.
Gyokere 16-22 cm hosszu, répaszerl, sima feluletl, édeskés,
fUszeres izl. Hatdanyagai hasonloak a petrezselyemhez.

GyoOkerének fézete vizelethajtd, gorcsoldd hatasu, ezért vese-,
epekd és gyomorbaj esetén j6 hatasu.

Termesztése. Hasonldé a petrezselyeméhez, csak vizigényesebb.
A magokat kora tavasszal vetjuk 30 cm tavolsagra. Szarazsagban
sokaig elfekszik a mag a talajban, ezért ajanlatos 6ntozni. Négy-ot
lombleveles allapotban egyeljiik és gyakran kapaljuk. Osszel szedjiik
ki a gyOkereket, amelyeket télen fagymentes helyen tarolunk.

Recept: Vegyes zbldségleves. Apro karikakra vagott pasztinakot,
zellert, karalabét, pici reszelt hagymat, petrezselyemzoldet,
zOldborsot 0sszekeverlink és keveés vizben puhara paroljuk. Mikor



megpuhultak, liszttel megszorjuk és csontlével felengedjuk.

Megsbzzuk és keves rizst f6zlnk bele.
Petrezselyem - Népies neve: petrezsirom, petrezselem
Latin neve: Petroselinum hortense sativum H.

A petrezselyem az a flszerndvény, mely egyetlen haztartasban
sem hianyozhat. Levest f6zni és az ételeket elkésziteni enélkul
ugyszolvan nem is tudnank.

A petrezselyem zoldjét frissen és szaritott allapotban hasznaljuk,
azonban nem helyes az étellel egyutt f6zni, mert elveszti aromajat és
vitamintartalmat. A novényt finomra vagva csak kozvetlenul a talalas
el6tt adjuk a kész ételekhez, mig a sulteknél egyutt sutjuk a
husokkal. izesitéként valé felhasznalasa szinte kimerithetetlen:
levesekhez, toltelékekhez, fézelékfélékhez, fott és piritott burgonyak
izesitéséhez éppugy hasznaljak, mint tojasételek, salatak
diszitéséhez. Nélkulozhetetlen a zold fliszerkeverékek
Osszeallitasanal is. Nagyon ol felhasznalhaté bizonyos szagok
(bélszag) eltintetésénél, ugyanis, ha a sutésre elkészitett kacsat,
libat, csirkét aprora vagott petrezselyemzolddel bedorzsoljuk vagy
csomoOba kotve a szarnyas belsejébe tesszik, majd aluféliaba
csomagolva megsutjuk, akkor illata elnyomja a sokak altal oly
kellemetlennek mondott bélszagot.

A novény illé olajat, karotint, C- és E-vitamint, asvanyi soékat
tartalmaz. Fogyasztasa a szervezet szamara nagyon el6nyos, ezért
féleg télen hasznaljuk b6ségesen.

A petrezselyem zoOldje és gyoOkere egyarant gyomorerdsito,
vesetisztito, etvagygerjeszt6 hatasu.

Termesztése. A petrezselyem nem fagyérzékeny, ezért a
legkorabban vethetd zOldségféle. Vethetd Osszel is, igy tavasszal
korabban indul fejlédésnek és korabban szedhetd. Legel6szor a
csomozasra alkalmas rovid vagy félhosszu gyoker( fajtakat vessuk.
Az eltartasra szant hosszu gyoker( fajtakat marcius masodik felében
és aprilis elején vethetjuk. Téli tarolasra a gyokereket oktober végen
vagy november elején szedjuk fol és vermeljuk.

A petrezselyemhajtatas sem nehéz feladat. Csak zoOld leveléért
hajtatjuk. Az G&sszel felszedett rovid gyokereket 10x5 cm-es
tavolsagra vermeljuk, ugy, hogy csak a gyokérnyak lassék ki a
foldbél. A kihajtott leveleket allanddan, egész télen és tavasszal is



szedhetjuk. Nagyon j6l hajtathaté megfelel6 nagysagu cserépben is,
amit a konyha vagy mas melegebb helyiség ablakaba is tehetlnk.

Receptek: ToOltott kacsa. A fiatal, megtisztitott kacsa mellcsontjat
kivalr6l nyomva, belsején keresztul eltavolitiuk. 25 dkg daralt
sertéshust  o0sszegyurunk 1 fej, zsiron piritott, reszelt
voroshagymaval, 1 csokor aprora vagott petrezselyemzolddel, 1 db
aztatott zsemlével, torott borssal, séval, 1 nyers tojassal, 10 dkg
parolt gombaval, majd a kacsa belsejébe toOltjuk, Osszevarrjuk,
beboritjuk szalas petrezselyemzolddel és alufdliaba csomagolva,
lassu tzon, masfél-két ora alatt sut6ben megsutjuk. Felvagjuk az
alufdliat, és ha nem elég piros, akkor még visszatesszuk megpiritani.

Husos pizza. Daralt hust Osszekeverink 1 egész tojassal, és
soval, borssal izesitjuk, 0sszedolgozzuk kockara vagott sajttal,
aprora vagott petrezselyemzolddel és bazsalikommal. Elkeverve a
tésztara helyezzuk, majd kisutjuk.

Holyaghurut, holyagbantalmak, vesebetegségek elleni tea. 1-1
csomag petrezselyemgyokér, iglicgyoker, édes gyokér, borokabogyo,
zsurlofi keverékébdl 2 evbkanalnyit veszunk 2 liter vizhez. 1-2
perces f6zés utan 5-10 percet hagyjuk allni, majd leszlrjuk és
napjaban tobbszor (akar viz helyett is) fogyaszthatjuk.

Rebarbara - Népies neve: kesernyés szar, rebarba
Latin neve: Rheum rhaponticum L.

Tavasz végeén jelenik meg a piacokon a fanyar iz(, husos, vastag
levélnyell rebarbara. Sok haziasszony ko6zombosen megy el
mellette, mert nem ismerik eléggé és nem tudjak mire, hogyan
hasznaljak. Pedig el6bny0s tulajdonsagaiért és pikans izéért érdemes
a korszeriibb étrendekbe beiktatni. Vadon Kelet-Azsiaban — Kinaban
és a Himalaja kornyékén — fordul el6. Mint zoldségféle Anglian és
Németorszagon keresztul terjedt el Eurépaban.

Asvanyi anyagokat, féleg kaliumot, névényi savakat és C-vitamint
tartalmaz.

A meghamozott levélnyelek — szarak — levesnek, martasnak
elkészitve, sutve, porkolve, kompotnak, krémnek, pite- és rétes
tolteléknek egyarant alkalmasak. Vegyes gyumolcsiz dusitasara,
levét bor és szorp készitésére hasznalhatjuk. Kuldnleges izesit6 és
télire is sokféleképpen eltarthato.



Vasarlaskor ugyeljunk; akkor friss, ha a szarak Kkettétorve
recsegnek. A pirosas szinl szarak jobb izliek, mint a zoldek, mert
kevesebb oxalsavat tartalmaznak.

Egészségugyi szempontbdl is értékes, mivel frissitd hatasu, a
bélmikodést serkenti és igy gyengeén hashajtd, vér-, vesetisztito
hatasu.

Termesztése. Magvetéssel vagy t6osztassal szaporitjuk. EI6szor
palantakat nevelunk és a palantakat egy év mulva Ultetjuk Kki
kertunkbe allandd helyukre. A magot legjobb a beérés utan juliusban
szabadfoldi palantaagyba vetni és a kovetkez6 év szeptemberében
allando helyre Ultetni. Ultetési sortavolsaga kb. 1x1 m. Gyakrabban
szaporitjak téosztassal. E célbdl az idésebb ndovények toveit kiassuk
és az asoval kiméletesen 3-4 felé osztjuk. A ndvényeket godorbe
helyezzuk, ugy, hogy a hajtasokat 3-4 cm-es fold takarja.

Majustdl augusztusig tobbszor kiaddsan ontdzzik. A masodik
évben a levélnyelek rendszerint szedhetok.

Recept: Rebarbarabefbtt. A tisztara mosott levélnyeleket
meghamozzuk, majd kb. 3 cm hosszu darabokra vagjuk. Negyven
szazalékos cukorszirupot fézunk, azzal Uvegbe rakas utan forrén
felontjUk és kevés citromlevet vagy par szem szegfliszeget adunk
hozza, majd az Uvegeket lezarjuk és meleg vizfurdében
csiratlanitjuk.

Retek - Népies neve: kerti retek, réparetek
Latin neve: Raphanus sativus

Mar az Okorban is ismerték ennek a gumodnak egészséges
hatasat, j0 izét és egyes helyeken nagyban termesztették. A
régészeti feltarasok alapjan a torténetirok igazoljak, hogy a
piramisok épitése soran a munkasok retket is fogyasztottak. Kelet-
Azsiaban nagyon régi kultirndvény. Tapértéke jelentés C-vitamin-
tartalmaban rejlik.

Szamos alakjat és fajtajat ismerjuk, ugy a hénapos, a nyari és az
Oszi-téli retket. Ezek kozul legelterjedtebbek a piros, fehér és a
fekete héjuak.

A honapos retek jelentbésége, hogy igen korai zoldség, amely a
hosszu téli honapok utan kerul a piacra. A nyari retek a honapos
reteknél nagyobb gumoju, lassabban pudvasodik és akkor szedhetd,
amikor a honapos retek idénye elmult. Az Oszi-téli retek a



legnagyobb gumoju és ol tarolhatd, ezért téli fogyasztasra is
alkalmas.

Csip6s izuk és illatuk a kéntartalmu, hagymaval rokon illé olajtél
szarmazik, amit regebben gyogyszernek hasznaltak. Régi mondas a
retek fogyasztasara, hogy ,reggel méreg, délben étek, este
orvossag’. Az a tapasztalat, hogy mérsékelten fogyasztva az
emésztést elb6seqitd, étvagygerjesztd, vitamindus taplalék.

Termesztése. A fagyok elmultaval azonnal vessuk a magvakat.
Legkedvezbbb tenyészterilete a 20 cm-es sor és az 5-6 cm-es
tétavolsag. A vetés mélysége 1-1,5 cm legyen, mert tul mély vetés
esetén a gumok alaktalanok, torzak lesznek. Kapalassal és
ontozéssel apoljuk, idében szedjuk, mert hamar pudvasodik.

Recept: Reteksalata sajttal. A megmosott, hamozott retket, a
sajtot és 1-2 db kisebb ecetes uborkat szeletre, az 1 csomag
ujhagymat karikara vagjuk és az egészet olaj, cukor, torott bors, so,
ecet vagy citromlé, viz keverékébdl készult salatalével ledntjuk.
El6ételnek és sovany husokhoz, halakhoz salatanak ajanljuk.
Tavaszi salatat is készithetuink, ha uj sargarépat és f6tt ujburgonyat
is adunk hozza.

Romai kbmeény Népies neve: egyiptomi kémény, kuminmag
Latin neve: Cuminum cyminum L.

Kozel-Keleten és a Foldkozi-tenger mentén honos, de mashol is
kedvelt flszer, melyet nalunk is termesztenek. A mi
konyhakdmeényunkre hasonlit, azonban fanyarabb, csipdsebb iz(.

lI6 olajat, zsiros olajat, fehérjét tartalmaz.

A flszert (Cumini fructus) sajtba keverik, kenyérbe sutik, kiflire,
pogacsara, teasuteményekre hintik és er6sen pikans ételek, levesek,
rizskoritések készitésénél hasznaljak.

Receptek: SoOs rudacska, kifli pogacsa. 2 kg lisztet 8 dkg
margarinnnal talban elmorzsolunk. 2,5 dkg langyos vizben feloldott
élesztét, 1 kavéskanal sot, 1 dl tejfolt teszink hozza és puha
tésztava dolgozzuk. Lisztezett deszkara téve letakarjuk és 2 oraig
kelni hagyjuk. Kinyujtjuk és 10 cm hosszu kis szalagokra vagjuk.
Tetejét megkenjuk tojassal, beszorjuk rémai koménnyel, a
szalagokat megcsavarjuk és sutblapra helyezve, forré sut6ben
pirosra sutjuk.



Sorkifli. 2 dkg élesztét 2 dl langyos tejben felfuttatunk.
Hozzaadjuk 'z kg liszthez és 1 kavéskanalnyi séval, annyi langyos
tejjel, amennyi szUkséges, rétestésztat gyudrunk, majd jol
kidolgozzuk. Négy cipot formalunk, ezeket kerekre kinyujtjuk és
megkenjuk 6dkg vajjal. Mindegyiket 8 cikkbe vagjuk, felulrdl lefelé
haladva felsodorjuk, kifliket formalunk, sutélemezre helyezzuik, sos
romai kdménnyel megszoérjuk és meleg helyiségben 2 10-15 percig
pirosra oraig pihentetjuk. Jo forré sutében sutjuk.

Rozmaring - Népies neve: antésfl, rozmarin
Latin neve: Rosmarinus offtcinalis |

Mar az okorban is nagyrabecsult flszer és gyogynoveény volt ez a
Dél-Eurépaban honos és a kertekben és cserepekben nalunk is
termesztett 6rokzold bokrocska levele (Rosmarini folium). Morzsolt
allapotban kerul forgalomba.

Leginkabb a francias és az olasz ételek izesitbje. A flszer
jellemzé, enyhén kamforra emlékeztet6 illatu, keser(i, aromas iza.

Tobbféle martas, vadas és szarnyas sultek, de féleg zsiros
husételek (roston sultek, rabléhus, Uricomb), toltelékek, gombas
készitmények és az ecetes halféleségek kedvelt fliszere. Kilonosen
jo0 zsalyaval és hagymaval egyutt pacok, szoszok és barany hus
izesitésére, illatositasara. Oz és szarvas de nyulhus izesitésére is
kivald, ha parolas kozben a husokat meghintjuk. Kulonlegesen
erdekes iz noveényi ecetet is lehet vele késziteni.

Mint minden athatéan aromas fliszert, ugy ezt is 6vatosan kell
adagolni és szaraz helyen, jol zaré edényben kell tarolni.

A flszer ill6 olajat, szaponint, cseranyagot tartalmaz. Nyersen
vagy szarazon furdévizbe téve illatosit és felfrissit. Egyébként a
rozmaringbdl készitett forrazatot ideg- és gyomorerdsitdul,
epehajtoul, gorcs-csillapitéul, kellemetlen klimaxos érzések
megszuntetésére fogyasztjak.

Termesztése. Szedhetd6 rozmaringunk akkor lesz leghamarabb,
ha a novényrdl 6-8 leveles hajtascsucsot vagunk le, alsé leveleit
levagva eldugvanyozzuk nyirkos homokba és meggyOkeresedés
utan bedltetjuk cserépbe vagy kertink nyirkos foldjébe.

Receptek: Erdélyi paradicsomleves. 1 evdkanal zsirbol és 1
evbkanal lisztb6l rantast készitunk, felengedjuk 1 doboz
paradicsompurével és vizzel. Flszerezzuk soéval, cukorral, kevés



torott borssal, kis darab citromhéjjal és egy agacska rozmaringgal.
Néhany percig forraljuk, majd talalas el6tt par szem rizst f6zlnk bele.

Tonhal rozmaringos paradicsommartassal. 60 dkg tonhalat
hagyunk felolvadni, majd ovatosan szétszedjuk, hogy a filék egyben
maradjanak. Megontozzik mindegyiket citromlével és néhany orat
igy allni hagyjuk. Megforrésitunk 2-3 evbékanalnyi étolajat,
beledobunk 4 gerezd fokhagymat, 2 kg cikkekre vagott
paradicsomot vagy paradicsompurét, egy agacska rozmaringot és
raontunk egy kis pohar fehér bort. Megsdézzuk és lefedve 10 percig
forraljuk. Kizsirozunk egy nagy tlzall6 talat, egymas mellé lefektetjuk
— mar leve nélkual — a halszeleteket és ledntjuk az atszirt
paradicsommartassal. Tetejére kis vajdarabkakat téve, stutében 15
percet sutjuk. Talalasnal reszelt sajttal hintjuk meg és makaronival
koritjuk.

Nyugtato hatasu fird6-teakeverék. 1-1 csomag rozmaring,
borsmenta, kakukkfl, kamilla, levendula keverékét tullzacskdba téve
a furddvizben jol kiaztatunk vagy kulon kifézink és a levét a
furd6évizhez ontjuk.

Ez a f6zet egyébként daganatoknal meleg borogatasként is
hasznalhato.

Séfrény - Népies neve: bécsi safrany, fiszer safrany, spanyol safrany, valodi safrany

Latin neve: Crocus sativus L.

A masodik vilaghaboru o6ta alig hoznak kereskeddink az orszagba,

és ezert mar nem is nagyon ismerik és alig hasznaljak ezt a
nagyanyaink altal oly nagyon kedvelt fiiszert. Evszazadokon
keresztul a FOld legrégibb, legnépszeribb és legdragabb flszerének
tartottak.

Mar az ,Ebers”-féle papirusztekercsek, a Biblia és az 6sindiai
irasok is emlitik.

A rémaiak és az arabok, késdbb a X. szazadban mar a spanyolok
is termesztették. Ezutan sok évszazadon at tobb eurdpai allam is
szaporitotta, majd a XVII. szazadtol Magyarorszagon is termesztik.

A virag bibéje adja a fliszert (Croci flos), melynek begyljtése
nagyon faradsagos munka, mivel kb. 80-100 000 bibe kell 1 kg
szaraz flszer (Croci stigma) elballitasahoz. Ez a magyarazata
magas aranak. Viszonylag ritkan és nagyon kis mennyiségben
hasznaljak, viszont mar egypar bibeszal elegendé az ételhez.



A safrany vorosbarnas szin(, aromas illatu, kesernyeés, fliszeres
izG novény. Krocint, pikrokrocint, ill6 olajat, karotint, zsiros olajat
tartalmaz.

Flszerként és szinezbanyagként hasznaljak. Nalunk a husleves
kedvelt flszere és szinezdje, mivel ettdl a leves aranysarga szint
kap, de tészta, sutemeényfélék, rizsételek, kulonféle martasok,
f6zelekek, krémek, vaj, sajt, bor festésére is kivaldan alkalmas. Az
import hianya és dragasaga miatt ez a flszer Iényegében teljesen
kiszorult és helyét a hasonlé célokra alkalmas magyar ,safranyos
szeklice” foglalja el (lasd a safranyos szeklicénél). A safrany
fényérzékeny és aromajat konnyen elveszti, ezért j6l zaré edényben,
fénytél védve kell tarolni.

Kis mennyiségben gyomor- és emésztést serkentd, de nagy
mennyiségben karos hatasu flszer.

Safrany festék. 1 g safranyt beaztatunk 1 dl 70 fokos alkoholba. 8
nap allas utan leszlrjuk és igy hasznalhatjuk az. ételek festésehez.

Safranyos szeklice - Népies neve: magyar pirositd, magyar safrany,
olajozon, parasztsafrany, porsafrany, szaflor, szeklice, vadsafrany
Latin neve: Carthamus tinctorius L.

A tropikus Afrikabol szarmazo, de nalunk tobb helyen termesztett
satoroz6 fészk( fliszerndvény, A novény viraga nyilaskor vilagos
narancsszinl, mig megszaritas utan langvoros lesz. Gyenge illatu,
kesernyés iz(i. A fészekbdl kicsipegetett szirmok szolgaltatjak a
fUszert (Carthami flos). Festéndovénynek is nevezik, mivel két
festékanyagot: a vizben oldoddé saflor-sargat és a vizben nem
oldodo saflor-voroset tartalmazza.

A boraszati és cukraszati iparban, valamint egyes konyhaételek,
sutemények, tésztak, italok, gydgyszerek szinezésére hasznaljak.

Termesztése. A melegebb fekvésl talajt kedveli. Magjat 6sszel
vagy tavasszal 40-50 cm sortavolsagra vetik. A viragot a teljes
viragzaskor folyamatosan gydjtik és arnyékos helyen szaritjak.

Hazi termesztés esetén legjobb a magvakat aprilisban vetni,
naposabb helyre 15-20 cm-es tétavolsagra. Kulonosebb gondozast
nem igényel.

Receptek: Safranyfestek. Cukorkak, italok és élelmiszeripari
készitmények festéséhez aztatassal, kivonassal vagy timsos
f6zéssel nyerik a szinez6 anyagot. Sarga szin eléréséhez
kevesebbet, mig vords szinarnyalathoz tobbet kell hasznalni.



Nyalkaoldd, hurut elleni tea. 1-1 csomag szeklice, pipacs,
okorfarkkoro-virag, izlandi zuzmo, tudélevél, kenderfli keverékébdl 2
evBkanallal teszlink 2 liter vizhez, melybdl 1-2 perces f6zéssel teat
készitink. 10 perc allas utan leszlrjlk és napjaban tobbszor
iszogatjuk. A népgydgyaszatban a viragok fézetét meég erés kohoges
és fulladas ellen hasznaljak, bar ilyen esetekben mar orvoshoz
fordulni ajanlatos.

A szaraz anyagot szin és hatbanyag megvedése céljabol ajanlatos
badogdobozokban tarolni.

Szagosmuge - Népies neve: borvirdg, erdémester, erdddisz, majusfd,
Waldmeister
Latin neve: Asperula odorata L.

Arnyas biikkds, gyertyanos és tolgyes erdék és erddszélek illatos
novénye. Sok mas novénnyel szemben a szagosmuge
megszaradaskor kapja kumarinra emlékeztetd, jellegzetes illatat. A
virgazaskor gydjtott noveény fold feletti része bdlék, csemegeborok,
gyomorkeseruk, likérok, uditd teak, sajtok izesitésére, illetve
illatositasara szolgal. Németorszagban, de ma mar sok mas
allamban is a nép ,majusi italt” (Maitrank, Maibowle) készit beléle,
amely ellizi a komor gondolatokat és derilaté hangulatot idéz eld.

Tartalmaz kumarint, keser(i anyagot, cseranyagot, zsiros olajat és
baktériumolé anyagokat.

Tedja vese-, maj- és epebantalmaknal, valamint vértisztitoként és
izzasztonak hasznalhatd (Asperulae herba).

Jellegzetes aromaja miatt dohanyillatositasra is hasznaljak.

Receptek: Hazi vermut készitése, > liter olcsd voros bort
Oosszekeverunk 2 dl rummal és, ha szaraz vermutot akarunk
késziteni, 15 dkg cukorral, ha pedig édes vermutot készitunk, 20 dkg
cukorral. A gyogynovényboltban vasarolunk szagosmugét és
fehérirom-fuvet és mindegyikbdl Ot ujjunkkal felcsippentett
mennyiséget teszink 3 dl vizbe, 5 percig lassan forraljuk, majd
atszdrve batisztruhan, hidegen ontjuk a borhoz. JOl O0sszerazzuk és
par napig allni hagyjuk, hogy beérjen.

Bolé. Keészitését lasd a ,Flszerek mint italalapanyagok” c.
fejezetben.

Vér tisztito ,aromas” teakeverék. 1-1 csomag szagosmuge,
citromfli, csipkebogyd, malnalevél, szederlevél, bengekéreq,



tarackgyoker keveréekébdl % liter vizhez 2 evdkanalnyit teszunk. Az

ebbdl készitett teabdl reggel és este 1-1 csészenyit fogyasztunk.
Szekfiibors - Népies neve: amomummag, angol fliszer, jamaikai bors, piment
Latin neve: Pimenta officinaiis B.

izében borsra, illatdban szegfiiszeg és fahéj keverékére
emlékeztet ez a Nyugat-Indiaban, Jamaicaban és Kozép-
Amerikaban honos fa nem egészen érett, bors nagysagu termése.
Rancos héjanak szine vordsesbarna vagy sotétbarna, illata aromas,
gyengén égetd iza.

lI6 olajat, gyantat, zsiros olajat tartalmaz.

A fUszert (Pimentae fructus vagy Amoni semen) egészben és 6rolt
allapotban arusitjak. Hasonlo fliszerezési célokat szolgal mint a tobbi
borsfajta, de mindenekelbtt pacok, szdészok, pastétomok, halételek,
vagdalt husok, uruhus, salatak és sutdipari készitmények specialis
izesitGje. Nagyon keveset kell bel6le hasznalini.

A szegfibors enyhébb hatasanal fogva borsérzékenysegnél,
diétas ételeknél is jol hasznalhato. A kolbaszaruk, egyéb husaruk és
az eltett flszer keverékek fontos alkatrésze.

Gyomorgyengeségnél, felfuvdédasnal teaja j6 szolgalatot tesz. lI6
olajat az illatszer- és a likéripar hasznositja.

Erdés aromaja miatt j6l elzarva tartando.

Receptek: Vadas pulykacomb. Flszerkeveréket készitink: 3
babérlevél, 72 szerecsendid, 1-1 mokkaskanal szerecsendiovirag,
mustarmag, koriander, koménymag, édes komény, 1-1 pupozott
kaveskanal majoranna, szaritott zellerleveél, 1-1 csapott mokkaskanal
csombor, tarkony, 10 szem szegflbors, 15 szem bordékabogyo, 1-1
kavéskanal bazsalikom, kakukkfl, rozmaringlevél és ezerjofl. Ezzel
a flszerkeverékkel bedorzsoljuk a pulykacombokat és mianyag
tasakba csomagolva 48 orara hitészekrénybe tesszik. Ezutan
kevés vizzel feltesszuk parolni és teszink mellé 5-5 dkg zellert,
sargarepat, fehérrépat, karfiolt, kelkaposztat, kis fej voroshagymat, 2
gerezd fokhagymat és a megmaradt fliszerkeveréket. Paroljuk
korulbelul 50 percig, ekkor a combokat tepsibe rakjuk, beboritjuk
fUstolt szalonnaval és pirosra sutjuk. A |éb6l a zoldséget
atpasszirozzuk, majd visszatéve izesitjuk 1 evOkanal mustar és 1
evOkanal liszt keverékével és felforraljuk. Ha még pikansabban
szeretjuk, akkor citromlével savanyithatjuk. A megsult combokra
ontjuk és tetejét tejfdllel locsoljuk meg.



Hideg fliszeres martas. 2 evékanal mustart 1 egész tojassal, 1
kanal olajjal elkeverink és lassan hozzaadjuk 1 citrom levét.
Flszerezzuk aprora vagott kaporral, majorannaval,
petrezselyemzolddel, tort szerecsendioval és szegfiiborssal. Miutan

osszekevertuk, felengedjuk 1 dl tejfllel vagy szédavizzel.
Szegfliszeg - Népies neve: fliszerszegfi, szegecske
Latin neve: Eugenia caryophyllata L.

Egyike a legrégibb és legkedveltebb aromaju fliszereknek. A
kinaiak mar i. e. 300 évvel hasznaltak és Marco Polo utleirasaban
emliti. A kdzépkorban elismert jarvany elleni fliszer volt. Sok dramai
torténet flzodik elterjedéséhez. Hazaja ma mar inkabb a tropusi
Afrika, hazankba el6szor az un. Flszerek szigetérdl kerult (Zanzibar,
Pemba, Madagaszkar).

A 12-20 m magasra is megnovo fa ki nem nyilo rézsaszin( bimbait
fiatalon leszedik, napon megszaritjak, és igy kapja az ismert barnas
szinét. A flszer (Caryophyllata flos) jellemz6, kellemes, flszeres
illatd, kesernyés, kisseé égeto iza.

A flszerek kozul a legtobb illd olajat (16-25%) és kariofillint,
eugenont, gyantat, zsirt tartalmazza. A j6 min6ségl szegfliszeget
jellemzi, hogy szétnyomva olajat enged és vizbe téve lesullyed vagy
fejjel lefelé helyezkedik el.

A szegflszeget befbttek, kompodtok, egyes tésztak toltelékeinek,
sz0szok, savanyusagok, néha sultek izesitésére hasznaljak.

A babérlevéllel kombinalt szegfliszeges voroshagyma nagyon
érdekes izt ad a vOr0s és savanyu kaposztanak, azonban talalas
el6tt ki kell venni. Megtorve mézeskalacsba és fliszeres tésztakba is
teszik.

A szegfiszeg olajat az illatszer- és a likGripar sokoldaluan
hasznalja fel. Aromaja kiérezhet6 az ujabban nalunk is divatos
kilféldi Gdité italok izébdl. Altalanosan kedvelt — fahéjjal kombinalva
— a forralt borok izesitéséhez. Kozismert a gorcsoldo, antiszeptikus,
fogfajast csillapitdé gyogyhatasa.

Receptek: Provence-i silt. 1 gerezd fokhagymat olajban
megparolunk, majd 1 kg marhahust mindkét oldalan megsutunk
benne. Miutan hirtelen megpiritottuk, hozzaontink 1,5 dl vizet és 1
kis doboz paradicsompurét. 1 fej voroshagymat négybe vagunk,
beleszurkalunk szegfliszegeket és fogpiszkaldval a husra tlzzuk.



Labasban lefedve két 6ran at paroljuk, majd hozzaadunk 2 kg
zoldborsot és tovabb paroljuk.

Vérésbor-puncs. V2 liter vizet 20 dkg kristalycukorral, 2 szem
szegfliszeggel és kevés fahéjjal felf6zzuk, majd lassu tlzre vesszuk,
hogy ne forrjon, és hozzaadunk 1 Uveg voros bort, 72 citrom és -
narancs levét, V4 liter rumot. 1-2 percig forrpont alatt tartjuk, majd
talaljuk.

Gyomorgédrcs elleni tea. 1-1 csomag szegfliszeg, anizsmag,
koménymag, kamilla, borsmenta, citromfi keverékébdl veszunk 7%
liter vizhez 2 evbkanallal és fbzetet készitink belble, melybdl
naponta 2 csészényit fogyasztunk.

Szerecsendio - Népies neve: maciszdio, muskatdio
Latin neve: Myristica fragrans H. M.

Evszazadok 6ta az értékes, nemes aromaju fliszerek kozé
soroljak. Mar a XIll. szazadbeli irasok is megemlitik. Faja Dél-India
szigetein honos, de mas tropusi vidékeken is termesztik.
Magallomanya a szerecsendidé (Myristicae semen). A magkopeny
eltavolitasa utan a tojasdad alaku didkat mésztejben megmartjak,
hogy a férgek és az ujabb csirasodas ellen megvédjék, majd ujbal
szaritjak. Innen a di6 fehéres szine.

Egészben alig, felvagva azonban sajatsagos fliszeres izQ,
kellemes aromaju ez a 2-3 cm hosszu és kb. 2 cm vastag,
halészerién rancos mag (Nux moschata). ErGs illatat és jellegzetes
izét magas illoolaj-tartalma adja. Ezenkivul zsiros olajat, kemenyitdt,
pektint, festékanyagot tartalmaz.

A szerecsendidt — a barackhoz hasonléan — husos, voros
termésfal veszi korul, mely megszaritva sargasvoros szinl lesz, és
szerecsendio-virag, muskatvirag, macisz (Macidis flos) néven kerul a
kereskedelembe.

Mindkét flszer reszelve vagy megtorve sokoldaluan
felhasznalhatd, de csak kis mennyiségben éljunk vele. Leveseket
(féleg huslevest), f6zeleket (spendt stb.), vagdalt és vadhusokat,
husgombdcokat, martasokat, meleg sajtos ételeket, sut6ipari és
cukraszati készitményeket izesitenek vele. Kitliin6 izl lesz t6le a
krumplis fank, zsirban sult hal, gomba vagy tojaskrokett. Nagyon
érdekes, pikans izt kdlcson6z a burgonya- és zellersalatanak.



Helyesen adagolva a gyenge gyomruak, diétasok ételeit is
fUszerezhetjuk vele, mert gyogyhatasa emésztési zavaroknal,
savtultengésnél is kdzismert. Ugyeljuink arra, hogy a sziikséges
mennyiség lereszelése mindig az étel elkészitése elbtt kozvetlendl
torténjen, igy az aromaja nem vész el. A megmaradt szerecsendiot
eltehetjuk, és legkozelebb ismét csak a szukséges mennyiseget
reszeljuk le belble.

Receptek: Hal-ropogos. 40 dkg tonhalat enyhén ecetes, sos,
babér leveles vizben puhara f6zlnk és levétdl lecsurgatva, kiszedjuk
bel6le az esetleges szalkakat. 6 dkg vajbdl 2 ev6kanalnyi liszttel és 2
dl tejjel strl besamelt f6zlunk, a tlzrél levéve hozzakeverjuk a halat,
15 dkg karikara vagott, hagymaval megparolt gombat, sot és
lereszelt szerecsendiot. Ha ez a sUrG massza kihdlt, egyenkent
elkeverunk benne 2 tojast, és vizes kézzel hosszukas kroketteket
formazva bepanirozzuk — mint a rantott hust — és b6, forré olajban
kisUtjuk. Gombamartassal vagy burgonyapurével talaljuk.

Csirkés metélt (arab recept). 1 tyuk belsejét majorannaval és
borssal bedorzsoljuk és hitdszekrénybe tesszuk. Masnap soval,
babérlevéllel, rozmaringgal és petrezselyemmel izesitett, forrd vizbe
tesszuk. Lefedve addig f6zzUk, mig olyan puha lesz, hogy a csontrdl
leszedhetjuk. Lefejtve a hust széles darabokra vagjuk. Kozben
szeéles metélt tésztat fézunk ki és tlzallo talba tesszuk, rarakjuk a
husdarabokat. 2 dkg vajbol, 2 dkg lisztbél, 4 dl tejjel besamelt
f6zUnk, melyet tGzrél levéve 0sszekeverink 1 nyers tojassargaval, 2
dl tejfdllel, 5 dkg reszelt sajttal, séval és reszelt szerecsendidéval. Jol
kikeverve raontjuk a husos tésztara, meghintjuk 5 dkg reszelt sajttal
és sutbében alaposan atsutjuk.

Szurokfii - Népies neve: balzsamfl, fekete gyopar, kaslok, szurokszagu f(,
vadmajoranna
Latin neve: Origanum vulgare L.

Régen divatos, de ma mar inkabb csak az olaszos konyhak
ételeinek fliszere. A nalunk elég gyakori pirosas szind, viragzé
hajtasai szolgaltatjak a fliszert (Origani herba), mely vagva vagy
morzsolva kerul forgalomba.

Hatasaban és aromgjaban hasonlit a majorannara és a
kakukkflre. Egyes helyeken a majoranna pétlasara is hasznaljak.

A flszer ill6 olajat, cseranyagot, keser( anyagot tartalmaz.



Egyes levesek, f6zelékek , bab-, paradicsom-, husételek,
toltelékek és halételek izesitésére hasznaljak.

Teaja étvagygerjesztd, idegnyugtato és kohogéscsiltapitd hatasu.

Receptek: Csirke vadasz modra. Evdkanalnyi zsiron Uvegesre
parolunk 1 fej reszelt voroshagymat, megforgatjuk benne a
feldarabolt csirkét, hozzaadunk 1 kis doboz paradicsompurét és
felengedjik 1 dl szaraz vords borral. izesitjilk séval, 1 gerezd
fokhagymaval, csipetnyi szurokflvel. Lassu tGznél, lefedve puhara
paroljuk, majd a fedét levéve rovid lére sutjuk. Spagettival vagy vajas
burgonyaval talaljuk.

Meghlilés elleni izzaszté teakeverék. 1-1 csomag szurokfi,
bodzavirag, harsvirag, kamillavirag, majoranna keverékébdl 2
evbkanalnyit adunk %2 liter vizhez. 1-2 perces forralassal f6zetet

készitink, melybdl napjaban tobbszor melegen iszogatunk.
Tarkony - Népies neve: esztragon, tarkonyurom
Latin neve: Artemisia dracunculus L.

Jellegzetesen fliszeres illatu, kissé kesernyésen csip6s izd,
ertekes konyhanovény. Régebben majd minden hazban kedvelt és
gondosan 6rzott fiszer volt. Erdélybél kerult hozzank.

Ma ismét kezd divatba jonni és mindjobban keresik. Friss, zold
allapotban és megszaritva hasznaljak. Kulonleges izl salatafliszerek
€s ecetes savanyusagok eltevéséhez szolgald izesitdk alkatrésze.
De mindezeken kivul — a petrezselyemhez hasonléan — levesek,
szarnyas, hal- és vadas ételek, birka- és baranysult, zoldbab-, borsoé-
és burgonyafézelék izesitésére kivald. Altalaban a savanyitott ételek
kulonleges zamatositdja, éppen ezért ebbdl készitik a legfinomabb
novényi ecetet, a tarkonyecetet. Ugy késziil, hogy a tarkonyfire
annyi ecetet ontenek, hogy ellepje, és néhany nap alatt ugy atveszi a
tarkony illatat, hogy leszlrve barmilyen, korabban felsorolt ételt
izesithetunk.

A tarkonyt a diétasok is kedvelik, de nagyon Ovatosan kell
adagolni, mert ellenkezb esetben er6s aromaja elveszi az étel igazi
izet.

llI6 olajat tartalmaz, melynek illata az anizsra emlékeztet. Teaja
vesetisztito, epehajto és étvagyfokozo hatasu (Dracunculi herba).

Termesztése. Kozépkotott talajpan, 8szi tbosztassal szaporitjak.
A fold feletti, viragzas elbtti leveles hajtasokat vagjuk le kb. 10 cm-re
a talaj felett. A levagott novényt szells, arnyas helyen, gondosan



szaritjuk, mert csak igy Orzi meg jellegzetes flszeres izét és
vilagoszold szinét.

Tobb fajtajat ismerjuk. A francia tarkony levelei sotétebbek
tobbnyire nem viragzik, magot nem érlel. Drogja zamatosabb,
kellemesebb és igy ill6 olaja is keresettebb, értékesebb. Hazankban
csak ezt termesztik. Az orosz tarkony levelei vilagosabbak, a szar
fels6 részén is gyakran talalhaté harmas levél. Minden évben
viragzik és magot is érlel, kevésbé zamatos és flszeres, ezért
termesztésével kiterjedten nem foglalkoznak.

A tarkony hazi szaporitasaval varjuk meg a bdéfényl, melegebb
tavaszi idészakot (majus) és ekkor Ultessuk el a j6, megbizhaté
helyrél szerzett zoldell6 toveket 30x40 cm-es tavolsagra. Vizigényes
noveény és meleg, napos helyeken fejlédik jol.

Receptek: Tarkonyos baranyleves (erdélyi recept).

1 evOkanal zsiradékon 15 percig sajat levén parolunk %2 kg
darabokra vagott barany hust. Kulon megfézuink sos vizben egy
baranyfejet, atszlrt levével engedjuk fel a parolt hust és j6 puhara
f6zzUk.

1 ev6kanalnyi zsiradékbal

2 evbkanal liszttel rantast keverlink, meghintjuk késhegynyi
paprikaval, adunk hozza j60 csomO apréra vagott tarkonyt es
beslritjuk vele a levest. Citromlével és tejfdllel izesitjuk.

Tarkonyos csirke. 1 ev6kanal olaj és 1 evbkanal vaj keveréken
megparolunk 1 fej vékony szeletekre vagott hagymat és karikara
vagott sargarépat. Hozzatesszuk a feldarabolt csirkét és ol
atforrésitjuk. Ekkor ledntjuk 1 poharka konyakkal, meggyujtjuk és
hagyjuk ellangolni. Alaontink 1 poharka fehér bort, fliszerezzik
vagdalt tarkonnyal, soval és torott borssal, majd fed6 alatt puhara
paroljuk. Mikor puha, a csirkét talra rakjuk, a levét pedig elkeverjuk 1

tojassargajaval elkevert 1 dl tejfollel és a csirkére ontjuk.
Torma - Népies neve: csipds torma, kdzonséges torma, orrtekerd torma
Latin neve: Armoracia lapathifolia-macrocarpa G.M Sch.

Aromas, kellemesen csip6s ize folytan altalanosan kedvelt
fUszerndvény, mely elvadulva artereken, nedves réteken, keritések
és szantok szélén fordul el6, de majd minden konyhakertben
megtalalhato.

Egy méter magasra megnovd, nagy leveli novény, apré fehér
viragokkal. A gyokerét hasznaljuk mint flszerndvényt. Két fajtaja



ismert: az édeskeés izl, fehér és sima héju; és a kékes szinl, érdes
héju torma, mely erésen csip6s iz{.

A megreszelt friss gyokér athatd, konnyeket fakaszté szagat és
égetd, mard hatasu izét er6s aromaju illéolajanak koszonheti, mely a
bdéron vords holyagokat huzhat. Erésen csip6s izét csOkkenthetjuk
melegitéssel. Semmi esetre sem szabad azonban a tormat vizzel
f6zni, csak szarazon, labasban melegiteni. Mivel a levegén hamar
elveszti szép fehér szinét, ezért azonnal készitsuk el. A legismertebb
elkészitési mddja: kevés vizhez ecetet, sot, cukrot teszunk és ezzel
keverjuUk O0ssze a langon hirtelen atmelegitett tormat. Pikansabb
valtozata: egy darab tormat és fél almat lereszelink, majd izlés
szerint flszerezzlUk séval, torott borssal, citromlével és tejszinnel.
Mindkét formaban kellemes korités forrd kolbaszarukhoz, fo6tt
sonkahoz, f6tt marhahushoz és nalunk eddig még kevésbé
hasznalatos, de igen finom és egészséges f6tt halhushoz.

A kereskedelemben nyersen reszelve, por alakban és tubusban
vagy poharban kerul fogalomba, ami az ételekhez val6 adagolasat
nagyon megkonnyiti.

A hamozott tormagyodkeret szeletelt formaban ecetes uborka és
paprika eltevésénél hasznaljak, mivel a kedvez6 izhatas mellett az
anyagok eltarthatéosagat is kedvezben befolyasolja. Télire a nem
fagyott gyokereket pincében, homokba agyazva lehet megérizni.

Amennyiben a konyhaban meghamozott, illetve felvagott
gyokereket nem hasznalhatjuk fel teljes egészében, ugy ezeket
mlanyag tasakba vagy aluféliaba csomagolva, romlasmentesen
tarolhatjuk.

Mint sok mas aromas fliszernévény, ugy a torma is
étvagygerjesztd, gyomorjavité hatasu és a vérkeringést is elényosen
befolyasolja.

Termesztése. Szaporitasa ugy torténik, hogy aprilis elsé
napjaiban az agaktol megtisztitott mellékgyokereket sorban elultetik
és oktober-november hdénapban, amikor a gyokerek megerdsodtek,
kiassak. Csak a vastag gyoOkereket tartjak meg, a vékonyabb un.
mellékgyokereket ismét ellltetik.

Tormamartas. A megtisztitott és lereszelt tormanak csipdsségét
elparologtatjuk, osszekeverjuk 1 dl tejfdllel, 5 percig fedé alatt
paroljuk, majd allandé keverés mellett hozzaontink 1 dl tejfollel



Osszehabart 2 evOkanal lisztet. Felengedjuk 1 mer6kanal
huslevessel és s6zzuk. Langyosan talaljuk.

Turbolya - Népies neve: illatos turbolya, olasz salata, zamatos turbolya
Latin neve: Anthryscus cerefolium H.

Kissé az anizsra emlékeztetd szagu, eédeskés izl ndvény, melyet
mar a romaiak is hasznaltak. Ertékét és érdekes aromajat ujabban
ismét kezdik felfedezni. Elvadulva az egész orszagban,
akacosokban, cserjésekben, keritések mentén megtalalhato.

l16 olajat, glikozidat, keserl anyagot tartalmaz.

Specialis zoldségleves, tyuk, baranysult izletes fliszere (Cerefolii
herba). Kora tavasszal megjelend zsenge hajtasaibol salatat is
készitenek.

Teaja vese, holyag, légzbszervi es emeésztdszervi
megbetegedések esetében nagyon hasznos.

Receptek. Turbolyaleves. JO két marokra valo turbolyat szararol
lecsipegetink, veszink hozza 6-8 soOskalevelet és 72 kg
borjucsonttal, séval, 2 liter vizzel, lassan forralva masfél o6raig
f6zzuk. Aranysarga rantast készitunk, késhegynyi paprikaval, torott
borssal izesitjuk és raszirjlk a levest. A levesestalba 1 tojas
sargajaval elhabart 1 dl tejfolt teszink és arra szedjuk a levest.
Piritott zsemlekockaval talaljuk.

Vér tisztitd teakeverék. 1-1 csomag turbolyafl, didlevél,
tarackgyoker, édes komeény, bengekéreg keveréekebdl 1 evokanallal
veszunk 3 dl vizhez. Par perces forralassal f6zetet készitlnk,
amelyet este lefekvéskor megiszunk.

Vanilia - Népies neve: kerti vanilia, vanillin

Latin neve: Vaniiia planifolia A.

A vanilia a legdragabb, a legfinomabb és a legaromasabb kulfoldi

flUszerink. Eredeti hazaja Mexikd, ahol mar Amerika felfedezése
el6tti idBkben a kakao izesitésére hasznaltak. Ma mar a meleg égov
alatt (Ceylon, Java, Madagaszkar, Afrika) sok helyen termesztik. A
vanilia az orchideak csaladjaba tartozd, mas novényekre felkuszdé
novény, melynek termesztése igen faradsagos, koltséges, mivel a
viragokat mesterségesen kell beporozni. Félérett allapotban
szuretelik, amikor a termés zoldes vagy éppen sargulni kezd.
llyenkor teljesen szagtalan. Erjesztési eljaras utan kapja a termés a
barnasfekete szinét és jellemzd illatat.



A flszer (Vanillae fructus) 20-25 cm hosszu, 8 mm vastag
toktermés, két végén elkeskenyedd, fényld feluletl, hosszanti
iranyban rancos és a csomagolas folytan legtdbbszor laposra
nyomott. Fellletén gyakran fehér vanillinkristalyok lathaték. A vanilia
mindségét aromaja, szine és hajlékonysaga szabja meg. A
torekenyseég a kiszaradas jele, mely az aromatartalom csokkenésere
mutat. Vanillint, illatanyagot, zsirt, vanillinsavat, gyantat tartalmaz.
Magas nedvtartalmu flszer, ezért nagyon gondosan, szaraz helyen
kell tarolni, mert nedves helyen kdnnyen dohosodik. A kereskedelem
szalanként csomagolva, celofan, sztaniol tasakokban hozza
forgalomba.

A vaniliat sutemények, kompédtok, fagylaltok, csokoladéfélék,
krémek és altalaban az édes ételek majd minden fajtajaban (rizs,
puncs, édes levesek, martasok) izesitésere hasznaljak. Ezenkivul a
likbr-, illatszer- és gyogyszeriparban is kozkedvelt. Ellentétben mas
fUszerrel, egyutt f6zzuk az ételekkel és csak talalas el6tt vesszuk ki.
Artalmatlan fiiszer, Uugyhogy gyomor-, epe- és vesebajosok is
nyugodtan hasznalhatjak.

A  kereskedelemben arusitott ,vanillincukor” mesterséges
vanillinnal készul, ezért az igényes haziasszony maga késziti el sajat
valddi vaniliaizesit6jét a kovetkezOképpen: egy jol zaré edényben 1
db valodi vaniliat porcukorba helyez, mely hamarosan atveszi az
illatat.

Jo, ha tudjak a haziasszonyok, hogy vanilias készitményeket
tarolni hosszabb ideig nem szabad, mert egy id6 utan rendkivul
kedvezb talajt szolgaltatnak a veszedelmes paratifusz-bacilusok
elszaporodasahoz.

Receptek: Vaniliakrem. 7 dl tejszint a fent ko6zolt mddon
elkészitett vanilias cukorral megédesitink és 6 egész tojassal
habverbvel simara elkeverunk. G6z folott, habverdvel allanddan
kevergetve, sdrlre fb6zzuk, majd lehdtjuk. Még Ilangyosan
hozzaadunk egy kevés vizben feloldott zselatint, és ha egészen
kihGlt, de még nem dermedt meg, még 3 dl keményre felvert
tejszinhabot adunk hozza. Poharakba rakjuk és lehdtjuk. Talalas
el6tt csokoladéreszelékkel meghintjuk.

Vanilialikér. Lasd a ,Flszerek mint italalapanyagok” c. fejezetben.

Vasfii - Népies neve: ecetfl, keserlfl, k6zonséges vasfi,



lakatfl
Latin neve: Verbéna officinalis L.

A rémaiak is ismerték és hasznaltak e nodvényt. Napjainkban
elfelejtették, pedig nagyon hasznos kiegészitd fliszer a konyhakban.
Erre is all az, hogy csak ki kell prébalni és maris hazai
fUszerkincsink egyikévé avatjuk.

Parlagokon, utak, arkok, folyok mentén termé, ével6 novény. Friss
hajtasai (Verbenae herba) kitinbéen izesitik a salatakat és a
kulonboz6 leveseket. Egyes vidékeken ma is hasznaljak kaposztaba,
tokbe, uborkaba.

Keserl anyagot, csersavat, glikozidat, enzimeket tartalmaz.

Jellegzetes sés ize miatt nagyon jol lehet hasznalni ott, ahol
egészsegugyi okokbdl sdmentes ételek fogyasztasat irjak eld. Tegja
gyomor-, maj- €s epebantalmak ellen hasznalt haziszer.

Receptek: Ecetes uborka, zbldparadicsom és kisdinnye. Szép
apro uborkat és kisdinnyét megmosunk, szaratol megtisztitunk és
megszaritunk. Nagy uborkasuvegek aljara vasfuvet, csombort,
meggy levelet, kaprot, egy szelet tormat és mokkaskanalnyi
majorannat teszink, majd valtogatva belerakjuk az uborkat,
paradicsomot, dinnyét. Tetejére ismét rarakjuk a fenti
fUszernovényeket. 1 rész ecet, 4 rész viz aranyaban levet forralunk,
teszunk bele 1-2 evOkanalnyi cukrot és forron az uborkara ontjuk.
Szalicillal vegyitjuk és masnapig lekotdzve szaraz gézben tartjuk.

Epebantalmak  elleni teakeverék. 1-1 csomag  vasfd,
gyermeklancgyokeér, katanggyokér, aprd bojtorjanfli, bengekéreg,
borsmenta keverékébél 2 evékanalnyit veszunk 2 liter vizhez,
melyb6l 1-2 perces forralassal f6zetet készitink. Leszlrve 1-1
cseszével igyunk reggel éhgyomorra és este lefekvés el6tt.

Voroshagyma - Népies neve: hajma, Mdzespecsenye, vereshagyma,
zsidoszalonna
Latin neve: Allium cepa L.

A voroshagyma felhasznalasardl sem kell a haziasszonyoknak
sokat beszélni. Egy konyha sem képzelheté el nélkile. Osrégi
termesztésii konyhafiiszer, mely valésziniileg Kézép-Azsiabdl keriilt
hozzank és hasznalata rendkivul gyorsan elterjedt. Dél-Eurdpaban,
Egyiptomban és Azsidban zélden vagy piritva, kenyérrel vagy
mellékételként eszik. Hazankban és északabbra haladva elsGsorban
a fott és sult ételek egyik legkedveltebb izesitéje.



Sok fajtaja van: az ,erfurti” halvanyvoros, a ,hollandi” lapos kerek,
a ,zittaui” kerek orias, a ,braunschweigi” voros stb. A magyar ,makoi”
voroshagyma kulonlegesen kellemes aromaja miatt az egész vilagon
hiresseé valt és nagy teruleteken termesztik.

Leginkabb nyersen hasznaljak fel, de az utdbbi idében szaritva is
forgalomba kerdul.

Hatéanyagai: ill6 olaj, vitaminok, pektin, guvertin stb.
Gyogyhatasat illetéen is allandéan ujbdl és ujbdl felfedezik, igy
példaul  bélféreglizésre, vizelethajtasra, étvagygerjesztének,
vércukor csOkkentésére stb. hasznaljak.

Szoptatds anyak keruljék az er6sen hagymas ételek fogyasztasat,
mert az illéolaj-aromak atmennek a tejbe.

Termesztése. A voOrOoshagyma termesztésében forradalmi
valtozast hozott az egyéves fajtak elterjedése, ugy, hogy ma mar
csak a zoldhagymanak valot érdemes dughagymardl ultetni, mig a
tobbit magvetéssel termeszthetjuk. A dughagymas modszer elénye,
hogy gyorsabban fejl6d6, biztosabban beéré termést kapunk. A
magvetésbdl étkezési nagysagu hagymakat kaphatunk, amelyek
augusztusban beérve tarolhatok is.

Palantardl is termeszthetliink gyorsan fejl6dd, rovid tenyészideji
fajtakat. igy koran kapunk zéld, illetve étkezési hagymat.

Receptek: Hagymamartas. 4 dkg zsirban 4 dkg lisztet barnara
piritunk, kozben 2 dkg cukrot és 1 fej szeletekre vagott
voroshagymat adunk hozza és azzal is tovabb piritjuk. Vizzel vagy
csontlével feleresztjuk és 20 percig f6zzuk. Megsozzuk, gyengén
ecetezzUk, majd attorjuk. Ezutan tejfollel 6sszekeverjuk és talaljuk.

Racponty. 1 kg pontyot felszeletelunk és besozzuk. Zsiron
megpiritunk 1 nagy fej apréra vagott voroshagymat, pirospaprikat
teszunk bele és raontink 1 kg karikara vagott burgonyat.
Flszerezzik soval, 2-3 paradicsommal és paprikaval, majd fedé
alatt puhara paroljuk, mikozben allanddéan kevés vizet ontunk ala.
Mikor csaknem puha, egyik felét tlzalld talba rakjuk, rahelyezzuk a
pontyszeleteket és beboritjuk a burgonya masik felével. Tetejére 2 dI
tejfolt ontlink és sutbben szép pirosra sutjuk.

Zeller - Népies neve: celler
Latin neve: Apium graveolens L.



A kozismert konyhanovény levele és gumodja szolgaltatia az
illatosan aromas, édeskésen fanyar izl flszeradalékot. Jelentés az
apiolos illéolaj-tartalma, mely fliszerez6 sajatossagat adja.

Nagyon kedvelt minden hazban a finom zellerkrémleves, de mas
leveseknek (zoOldség, hus, paradicsom stb.) is kivald izesitdje.
Felhasznaljak nyersen is salatak készitésénél. Jol flszerezi a
f6zelekek, martasok, majonézek, hus- és tojasételek izét is.

Bar érdekes aromaja nagyon kellemessé teszi ételeinket, azért
modjaval alkalmazzuk, mert fanyar ize hamar elnyomja mas ételek
izét. Eppen ezért, ha mar az étel elkészilt, akkor a zellert mindig
dobjuk ki beldle.

Diétas étrendekben — kivéve a vesebetegeknél — fontos szerepet
jatszhat, mivel a fliszertelen ételnek kellemes izt ad. Leveseknél
nagyon j6 kiegészitbje a petrezselyemzoldnek és mint ,zellerso”
(6rolt zellerlevél és sé keveréke) nagyon alkalmas grillstltek
flszerezésére.

Kivalo idegerésité és nemi hormonképzd hatasa van. Mint minden
erdsen aromas flszert, ezt is j6l zaré edényben kell tartani, morzsolt
allapotban.

Termesztése. A palantakat majus végén junius elején ultetjuk ki
szabadfoldbe 30x30 cm-es tavolsagra. Ne ultessuk mélyre, mert
ezzel hatraltatiuk a gumo fejlédését. Gondosan kell 6ntozni, mert
csak igy ad Kkielégitd termeést. J6 esetben junius végén mar
szedhetunk leveszoldségnek valo leveleket. A zeller 6szi beérését a
levelek sargulasa és szétterulése jelzi. A folszedett gumokat néhany
napi szikkadas utan tarolhatjuk télire.

Receptek: Zellerkremleves. 20-25 dkg sertéscsontot kevés
sargarepaval és petrezselyemgyokeérrel, szemes borssal sos vizben
megfézunk. | db 20-25 dekas zellert megtisztitva, feldarabolva,
zsirban, fed6 alatt parolunk, majd raszirjuk a csontlevet és abban
teliesen puhara f6zzuk a zellerlevelekkel egyutt (amit késdbb
kidobunk). Mikor teljesen puha, szitan attorjuk, felengedjuk a
maradék csontlével. Kozben 2 szem burgonyat megf6zink, attorjuk,
vajjal elkeverjuk és ezt is a levesbe tesszuk, jol elkeverjuk.
Talalaskor 1 dl tejfollel elkevert tojassargat adunk hozza.

Sonkaval téltétt zeller. 4 személyre két szép, nagy zellert 72 cm
vastag karikakra vagunk sés, cukros vizben foni tesszik, majd



lecsurgatjuk. Kozben finomra vagunk 20 dkg fustolt hust, 2 kemény
tojast, 0sszekeverjuk aprora vagott petrezselyemzolddel, 2 evékanal
tejfollel és kevés piritott hagymaval. Ezt a tolteléket 2-2 zellerkarika
kozé tesszuk, majd kizsirozott tizallé talba egymas mellé Ultetjuk.
Tetejuket meghintjuk reszelt sajttal, borsényi vajat teszunk
mindegyikre és addig sutjuk sutében, mig a sajt el nem olvad.

Egyes nyugati orszagokban a fiatal zeller leveleit turoval keverve
mint a vajat, kenyérre felkenve eszik. Ajanlatos nalunk is kiprobalni.

Zsalya - Népies neve: kerti zsalya, orvosi zsalya

Latin neve: Salvia officinalis L.

A Foldkozi-tenger mentén, de kulondsen a dalmat tengerpart
karsztos vidékérél szarmazd és nalunk kertekben Ultetett, jellemzd
illatu, kesernyésen aromas iz noveény. Mar a kozépkorban is kedvelt
€s nagyon becsult fszer és gydégynovény volt zold szinl levele. A
kereskedelemben a levelek (Salviae folium) hasznalatra készen,
felvagva kerllnek forgalomba. Egyes orszagokban és csaladoknal
kozkedvelt  ételizesit. Ovatosan  hasznalva vagy mas
flszerndvénnyel (kulonosen rozmaringlevéllel) parositva meglepé,
érdekes izt ad az ételnek.

Zsalyaval flszerezhetjlUk a zsiros husételeket és azok koritéseit
(kacsa, liba, pulyka, vadhusok, hustoltelékek), de maj, fétt és sult
halak, pastétomok, lagy sajtok és fott tésztak izesitéseére is kivaldan
alkalmas.

A zsalyalevelek egyben hasznos gyogynovényt is jelentenek
hazipatikank részére, mivel forrazata illéolaj-, cseranyagtartalmanal
fogva torokgyulladasnal, szajbetegségeknél oOblogetésre, belsbleg
pedig izzadas, bélhurut ellen nagyon jo hatasu.

Jol zarhaté edényben tartandd!

Termesztése. Ultethetd kiskertbe, de nagyiizemileg is termesztik.
Talaj tekintetében nem igényes. Tavasszal vagy Osszel magrol,
tbosztassal, ritkabban dugvanyozassal szaporitjak. A palantak
langyosagyi edzés utan majusban Ultethet6k allando helyre. A
megerdsodott toveket idénként — viragzas elétt — nyessuk meg, majd
a leveleket lefosztva napfénymentes helyen szaritjuk.

Receptek: Hideg martas zdbldsalatakhoz. Barmilyen zoldsalatat
készithetink a kovetkez6 finom martassal 6sszekeverve: 4 evokanal
étkezési olajat 2 citrom levével, 1 kavéskanal mustarral, 1



kavéskanal cukorral és izlés szerint zsalyalevéllel habosra keverunk.
Raontjuk a salatara, dsszekeverjuk és allni hagyjuk.

Foginy-, szaj- és torokgyulladas, fog- hussorvadas elleni
gyogytea. 1-1 csomag zsalyalevél, cserszomorcelevél, kamilla,
afonyalevél, borsmenta keverékébdl 2 evdkanallal teszink 7% liter
vizbe és fozetet készitunk. Leszilrve naponta tobbszor dblogetunk.



Fliszernovények a kiskertben és az ablakban

E fejezet célja az, hogy a csaladnak kedvet csinaljunk, hogy — ha
maseért nem, hat hobbibdl — kertjgben megtermessze azokat a
fUszerndvényeket, amelyekre a valtozatos, izletes étrendhez
szUkség van, és amelyek ma mar sok esetben piacokon sem
talalhatok.

Sokan azt gondoljak, a flszernovények hazi termesztése
meglehetésen komplikalt €s nagy szakértelmet kivan. Az igazsag az,
hogy sokkal konyebb mint pl. rozsat metszeni, kezelni, oltani, és ha
a kedv és a kiskert is megvan, nem lesz nehéz dolgunk. De
elegend6 hozza mar egy ladika vagy néhany viragcserép is az
ablakban, hogy kisebb mennyiségl friss noveény allandéan kéznél
legyen.

Semmilyen flszerndvény nem lehet frissebb, mint az, amelyet
sajat magunk termesztunk. A friss fliszernovény sokkal izletesebb,
mint a szaraz, mivel aromaja erésebb és vitaminokban gazdagabb.
igy a frissen szedett fiiszerek kiildndsen kellemes izeket jelentenek
féztjeinkben.

Konyhank e fontos kellékei, amellett hogy hasznosak, mutatdsak
és érdekesek is, akar kertben, ablakban vagy erkélyen neveljuk Oket.
Bemutatasukkal buszkélkedhetink vendégeinknek, és igy a magyar
fUszerkultusz feltamadasahoz egy kissé mi is hozzajarulhatunk. igy
kothetjuk 6ssze a hasznosat a széppel!

Most pedig térjunk at a gyakorlati részre.

A kertben. Gyakorlati okokbdl a flszerparcellak a haz kozelében
legyenek, hogy ne Kkellien messzir6l hozni a friss, zamatos
novényeket. Sok novény részére fontos, hogy tiz6 naptdl védett,
szélcsendes helyre legyen Ultetve. Szukséges azonban, hogy
napfény is érje a novényagyat, mert erejuk, aromajuk igy fejlédik ki a
legjobban. Ezért a legidealisabb hely kertunk egyik félarnyékos
réesze. Ez védett is, meleg is. Hogy hany négyzetméteren
termesszunk flszereket vagy képezzunk ki novénysarkot, azt
minden korulményt figyelembe véve magunknak kell eldonteni.
Nemcsak a kert nagysaga, adottsaga, a csaladtagok szama és
igénye, hanem az Uj iranti igény, a kisérletezés, egyarant donté
tényez6. Altaldnossagban hazi hasznédlatra (egy csaladnak)
tokéletesen elegendd 2-10 négyzetméter, hogy az igényeket friss



novenyekbdl fedezzik, s6t megfeleld mennyiséget megszaritva vagy
besozva télire is eltegyunk. Legtobb fliszerndvénybdl elegendéd lehet
1-2 sor is. llyenkor kell6 tavolsagot kell a fajtak kozott tartani. Ahol
kevesebb mennyiség szukséges (borsika, tarkony, zsalya, citromfi
stb.), ott néhany tovet lltessunk.

A novényagyak beosztasakor vegyuk figyelembe, hogy
novényeink kulonb6zd nagysaguak; alacsonyak, kozepesek vagy
magasak.

Alacsony névények: petrezselyem, snidling, majoranna; kakukkfu.

Kbézépmagasak: menta, zsalya, bazsalikom, borsika. Nagyobb
névények: tarkony, lestyan, trom, kapor stb. Ennek megfeleléen kell
tehat a célszerlen Kkijelolt flUszersarkot betelepiteni. Példaul a
lestyant, tarkonyt hatulra, a majorannat kozépre, a petrezselymet
el6re kell ultetni. Figyelembe kell venni azt is, hogy a novény ével6
vagy egyeéves, esetleg kétéves. Az évelOket ugyanis hatulra, esetleg
kulon helyezzuk el, mig az egy-kétéveseket ezzel szemben jol
elérheté helyen neveljuk (vagy az évelbk eldtt vagy a kert masik
részén).

Az évelé nbévények csoportjahoz tartoznak pl.; tarkony, lestyan,
menta, izsép, zsalya, citromfi, kakukkfl, levendula stb.

A legfontosabb egyéves névények: bazsalikom, borsika, kapor,
majoranna, petrezselyem, koriander, anizs stb.

Lehet6leg a fajtakat megfeleléen elhatarolva képezzik ki a
parcellacskakat ugy, hogy a noévényapolashoz, szedéshez elegendd
hely maradjon. Szokas a novények kozeé kdlapokat is helyezni, hogy
minden oldalrdl jol megkozelithetbk legyenek.

Lehet esztétikai szempontok szerint csoportosan, disznovényként
bemutatni a fliszerndvényeket. A zsalya, izsop, levendula, kakukkfi
szep es mutatds novények; az izsop €s levendula a sziklakertekbe is
kerulhet.

A flszernovények szaporitasa altalaban magrol és noveényi
részekr6l — vegetativ uton (tbosztassal, gyOkérsarjakrol,
dugvanyozassal) — torténik.

A vetbmagvakat az uzletek kulon hazikerti felhasznalasra,
tasakban arusitjak. A tasakok altalaban — fajtatél fuggéen — 5-10
gramm vetOémagot tartalmaznak, ami 2-10 m? terilet bevezetéséhez,
vagy kb. 100 palanta neveléséhez elegendd. Ez a mennyiség bdven



elegendd a kiskerti termesztésre. A tasakokon feltuntetik a vetés
idejét és helyét. A magvakat a hazikertben nagyrészt végleges
helylkre ultetjuk. A helybevetésen kivul azonban szikség lehet
palantanevelésre is. Mind a két modszer viszonylag egyszerd.
Helybevetéskor célszerl 100-120 cm széles agyakba, zsinorral elGre
kijelolt sorokba vagy fészkekbe vetni. Ha a fold szaraz, nyomkodjuk
le a vetési sorokon a talajt, vagy konnyedén ontdozzuk le a talaj
felszinét. Leghelyesebb par nappal elére, j6 mélyen beaztatni a
megkapalt agyakat, s mihelyt annyira megszikkadt, a nedves foldbe
vetni. A nedves talajt, kulondésen ha kotott és cserepedésre
hajlamos, nem szabad er6sen lenyomkodni. J6, ha a talajt vetés
el6tt asassal fellazitjuk, mert igy vizateresztébb lesz.
Palantaneveléskor a magvakat 4-8 héttel a kiultetés id6pontja el6tt el
kell vetni. Nyaron természetesen szabadfoldi agyakba is vethetunk.

A magokat ftott helyen, cserépbe, ladaba, kiluggatott tejfeles
poharba vetjuk el (pl. konyhaban) s ha lehet kelés utan vilagos, de
valamivel hlvosebb helyre tesszuk (ablak kozé, zart balkonra,
verandara), s addig neveljuk, amig 2 lomblevele kifejl6dik. Ezutan
néhany napon keresztlul — ha nincs tul hideg — védett helyen, de
szabadban edzzik a novényeket ugy, hogy éjszakara is csak akkor
visszuk ismét zart helyre, ha fagytdl kell tartanunk.

Az igy nevelt palantakat mar fités nélklli féliaagyba vagy lyukas
mdanyag poharba tlzdeljuk, és csak meggyokeresedés utan
helyezzuk ki. A palantanevelés ideje alatt természetesen nem
szabad megfeledkezni a palantak Ontozésérdl sem. Ezért kell a
muUanyag poharakba lyukakat égetni, mert igy a folosleges viz
elvezetése és kozeg levegbcseréje a cseréphez hasonléan
biztositva van.

Ha a palantakat nem magunk neveljuk, akkor megbizhato helyrdl
szerezzUk be. Ugyanigy az egyéb szaporitd anyagokat is. Néhany jo
tanacs a vetémagvakhoz:

— A magbeszerzéssel nem szabad megvarni a vetési idét. Mar
decemberben-januarban vasaroljuk meg a szikségeseket.

— Csak a legkisebb mennyiséget vasaroljuk, ha ugyan nem
tervezink meég kovetkez6 vetéseket is.

— Csak annyi magot szabad vetni, amennyi szukséges, mert
teljesen eértelmetlen mind kiszorni, ha tudjuk, hogy ennyit nem



hasznalunk fel.

— A megmaradt vetdbmagot tasakokban, szaraz, hivos, soOtét
helyen taroljuk a felhasznalasig. A tasakokon tuntessik fel a
beszerzés évét. Sok vetbmag a kovetkez6 évben is csiraképes. Ha
azonban probacsiraztatasra nincs lehetéség, inkabb szerezzink be
frisset.

Egyes novényeket — mint emlitettUk — ivartalanul szaporitjuk, pl.: a
tormat gyokérdugvanyrol, a fokhagymat gerezdekrdl, a
metélbhagymat és a rebarbarat t6osztassal is, a rozmaringot
levagott es elézetesen homokban meggyokereztetett
hajtasdarabjairdl szaporitjuk. Az apolasrol altalaban a kovetkezb6ket
célszer( tudni:

— A kedvezb fejlédésért a flszerndvényeket gondosan Kkell
ontozni, hogy a kiszaradastdl oOvjuk Oket. Az 0Ontozbvizbe 1-2
alkalommal 2 ezrelékes tapsét is adhatunk.

— A leggondosabb vetéskor is el6fordulhat, hogy a fiatal ndvények
sirin nének. Ezt a folosleg kihuzasaval ritkitani kell, hogy a
visszamarado novények kell6 fejlédését biztositsuk.

— Nagyon fontos a novényvédelem, hogy novényeink
egészsegesek legyenek. A legjobb védekezés a betegségek és
karosodasok ellen a gondos novényapolas.

— A gyomnovényeket allandéan és maradéktalanul el kel
tavolitani.

— A beteg novényeket égessuk el és ne a kertben levd
komposzthalomra szorjuk.

— Nagyon vigyazzunk a vegyszeres noveényveddé és gyomirtd
szerekkel. Gondoljunk arra; minden fliszerndvény taplalék és
nagyobb részét nyersen tesszuk az asztalra.

Altalanos gyakorlati tanacsok a fliszerkert mivel8inek:

— A kis terulet Ugyesen kihasznalva megnovelhetd. A novények
sorrendjét ugy kell megvalasztani, hogy egyiket kovesse a masik,
sohase legyen Ures foldunk.

— Petrezselymet, hagymat (magrdol) ne vékony sorba vessunk,
hanem tenyérnyi széles savon egyenletesen szorjuk el, mert igy
kevesebb egyeléssel is megfelelé novényallomany nyerheté.

— A késbd 06szi dughagymalultetés tavasszal szedhetb. A
felszabadult tertletre palantardl nevelt novények ultethe- t6k.



— Az augusztus elejéig szabadda valt teruleten 6szig még izletes
Oszi-téli retek, cékla stb. termeszthetd.

— Az Gsszel felszabadulo terlletre fokhagymat, sarjadék- hagymat
duggathatunk.

— A kis terulet jobb kihasznalasa érdekében az agyasok készitése
helyett az egész teriiletet egybefiiggéen is mivelhetjiik. igy az utak
helye is belltethetd.

— A vetés id6pontjat az id6jaras, a talaj min6sége és
hémeérséklete, a terulet fekvése stb, befolyasolja.

— A flszer- és zOldségfélék nagy része kora tavasztdl kora &szig
folyamatosan vethet6.

— A szabadfoldi vetéssel meg kell varni a talaj felmelegedését. Az
optimalisnal hidegebb talajba koran elvetett mag elfekszik a foldben,
betegseégek, kartevok tamadhatjak meg. A kelléen felmelegedett
talajban a mag gyorsan, erételjesen csirazik.

— A kiskerten belll kialakitott nOvényagyast ajanlatos 2-3 évenkeént
mas-mas helyre telepiteni. Tobb éven keresztul ugyanazon a
terlleten termesztett novényfaj termése évr6l évre csokken,
masreészt pedig elszaporodnak a fajra jellemzé kartevok.

Ablakban és erkélyen. Akinek nincsen kertje, annak sem Kkell
elkeserednie, elég csupan egy ladika, amelyet az ablakparkanyon
vagy az erkély megfelel6 részén helyezink el. Megfelel erre a célra
néhany viragcserep is az ablakban. igy ezek a kedves és hasznos
novenyek tavasztdl télig, s6t — az eével6k — évrdl évre is
termeszthetdék.

A magas novények nem alkalmasak l|adas vagy cserepes
nevelésre, csak a kisebbek. llyen modon kaprot, snidlinget, zellert,
petrezselymet, kakukkfuvet, zsalyat, rozmaringot, citromfuvet,
borsikat, bazsalikomot nevelhetink.

Ladas neveléskor fontos, hogy a lada aljara vizelvezetd
kavicsréteget helyezzink, és friss folddel vagy a készen kaphato
foldkeverékkel toltsik meg.

Az allandé helytukre vethet6 novények magjat a tasakokon
feltintetett id6ben — de legkésb6bb a j6 id6 bekdszontekor — vessuk
el a fold felszinén kialakitott arokba.

Az elbnevelt 2-3 leveles palantakat 5x5 cm-re Ultessuk. A
rozmaring levagott és el6zetesen homokban meggyokereztetett



hajtasai telepithetbk ladaba. Petrezselyemb6l apré gyokereket is
ultethetunk 1-2 ujjnyi tavolsagra, mert ezekb6l hamar lesz szedhetd
zold. Ha a gyokeér kimerul és gyenge mar a levélhozama, cseréljuk ki
uj gyokérre. A kerti kapor, a metéldbhagyma vetése 2-3 hetes
id6kozonként megismételhetd, hogy folyamatosan legyen friss
novenyunk. A lényeg az, hogy a kikelt palantakat 2-3 ujjnyira ritkitsuk
ki, hogy fejlédésukben ne akadalyozzak egymast.

A tobbi fliszernovénynél a mddszer hasonlo.

Fontos, hogy a kiszaradastdl ovjuk O6ket, ezért megfeleléen
ontdozzuk. Hasznalhatunk tapsokeveréket, amely 2 ezreléknél ne
legyen tomeényebb.

Viragcserepes neveléskor Iényegében ugyanazok a szabalyok,
mint amit az el6z8ekben mar részletesen ismertettunk.

Legjobb, ha alacsony novényekhez széles cserepet veszink és a
vetés tapdus, nyirkos foldbe, ne mélyen torténjen. A magvakat csak
vékony foldréteg fedheti, és ontdzés utan a kiszaradas ellen takarjuk
le Uveglappal. Kelésig sotétebb helyen tartsuk a cserepeket. Kelés
utan azonban vilagos és nem tul meleg helyre (ablakkoz stb.) rakjuk
a cserepeket.

Mikor mar megfelel6 nagysaguak, akkor ritkitjuk, hogy egy
cserépben 2-3, esetleg a dusabbdl csak 1 t6 legyen. T6osztas soran
(tarkony, kakukkf{l) a meglevé toveket tobb részre bontjuk, és az igy
nyert Kis gyokeres novénykéket nedves foldbe Ultetve neveljuk
tovabb.

Ep, hajtasra képes petrezselyem- és zellergydkerekbdl, illetve
gumokbdl egyet-kettdt Ultesslnk olyan cserépbe, hogy jol elférjenek
és csucsrészuk 2-1 cm-re alljon ki a foldbél. Rendszeres ontdzés
hatasara rovid idon belul szedhetunk zold leveleket.

A cserepes novényeket védjuk a fagytdl és a tizé naptdl, hogy
sokaig legyen hasznunk és oromunk bel6lUk.

A megfelelé szedési idészakot az hatarozza meg, hogy a noveny
mely részét hasznaljuk fel. Levél- és herbafliszereket (majoranna,
borsika stb.) a novény viragzasakor, a reggeli 6rakban, a nedvesség
felszaradasakor szedjuk, mert aromajuk ilyenkor a legerésebb.

A magvakat a tokéletes érettségi fokon kell szedni, mert kilénben
nincs meg az igazi fUszerez6 hatasuk. A gyoOkereket leginkabb
Osszel gyljtjuk be, ha a ndvény elviragzott és nem fejlédik tovabb.



Azokat a flszerndvényeket, melyeket nem frissen akarunk
felhasznalni, teritsuk ki arnyas, szell6s helyre. Napon szaritani nem
szabad!

Tull, organtin  vagy batiszt zacskdkban, 6l zarhatd
uvegedényekben (tort vagy poritott formaban) taroljunk. Télen is
lehet friss novénylunk, ha a szedés utan azonnal apréra vagjuk és
sOval 0sszekeverve uvegbe rakjuk.



Fliszernovények hazi tartésitasa

A kiskertekben, ladikakban, cserepekben nagy gonddal
termesztett, vagy a piacon nagyobb mennyiségben vasarolt
flszerndvényeket nemcsak tavasztol 6szig, hanem 8sztél tavaszig is
szeretnénk még aranylag frissen élvezni, illetve célszerlien
felhasznalni. Sajnos azonban a legtobb hazban nem ismerik ennek
lehetéségét, és igy a meég jol hasznosithatd novénykek
karbavesznek. Pedig megvannak erre a kulonbozd, jol bevalt
tartositasi moédszerek. Ezekkel nagymértékben meg tudjuk oldani a
téli flszerelldtas gondjait. A hazi tartdsitasi eljarasok sokfélék
lehetnek, aszerint, hogy vidéken vagy varosban, csaladi hazban,
vagy lakotelepen van-e a lakasunk. Ennek megfelel6en a tarolasi és
konzervalasi lehetbéseégek a kovetkezOk: hazi nyers tarolas, szaritas,
sozas, hités és savanyitas.

A hazi raktarozasra és tartositasra érvényes alapvet6 szabalyok a
kovetkezObk:

— Csak egészen frissen vagott és egészseéges novényt lehet erre a
célra felhasznalni.

— Legjobb a délelétti vagy késé délutan vagott novény, mert
ilvenkor nem nedves.

— A novényeket nem szabad tépni, hanem csak éles késsel vagy
olléval vagni.

— Minden esetben tanacsos a levagott novényt azonnal hideg,
folyo viz alatt megmosni.

Friss novények tarolasa, vermelése. Altalaban a csaladi
hazakban megfeleld pince, padlas és kamra van arra a célra, hogy
egyes novényeket frissen, természetes allapotaban taroljuk. A
legtobb kerti flszert és zoOldségfélét 6sszel a fagyok beallta el6tt
takaritjuk be, még akkor is, ha nem teljesen érettek. Az éretlenul
leszedett paradicsom, paprika vilagos és meleg helyen szétrakva
még beérhet és fogyaszthatd vagy eltevésre alkalmas lehet.

Petrezselymet, zellert, retket, gyOkeres és gumds novényeket a
haz pincéjében, betonon, polcon vagy ladaban homok kozott
rétegezve tarolhatunk. Legfélil homokréteg legyen. Fontos, hogy
ehhez teljesen szaraz, tiszta homokot hasznaljunk, és a gyokereket
lombos felukkel kifelé fektessuk. Arra is Ugyeljunk, hogy a gyokerek
egészsegesek legyenek és ne erjenek egymashoz.



A tarolohelyiség szaraz, 6l szell6ztethetd, fagymentes, szagtalan
legyen. A tarolas ideje alatt a tarolt anyagokat tobbszor ellenérizzuk,
valogassuk at és a romlottakat tavolitsuk el, nehogy a tobbieket is
megfert6zzek.

Kis lakasok erkélyén, loggiajan, és a két ablak kozott is tarthatunk
zoldségeket, ha azt kelloképpen meg tudjuk védeni a fagytdl, hiszen
itt téli tarolasrdl van szé. Doboz, |ada, fagyapot vagy egyéb anyag
alkalmas erre a célra. Voroshagymat, fokhagymat, fliszerpaprikat és
gombat, szaraz, fagymentes helyiségben szétteritve, illetve
hagyomanyos modon fuzérbe kotve tarolhatunk. Vastag husu, friss
szaru  zoOldpaprikat is  elhelyezhetink  ladaban, vékony
homokrétegben. Tehetjuk ujsagpapirba is, de ekkor minden darabot
ktlon-kulon kell csomagolni és dobozban vagy ladaban elhelyezve
2-3 honapig is tarolhatjuk.

A novényt eltevés elb6tt nem szabad megmosni, mert kulsé
védorétegét ilyen modon eltavolitjuk, romlasat el8segitjuk. A
kivalasztott anyag szaraz legyen, mert a nedvesen eltett termék
gyorsan romlik a tarolas idején.

Amennyiben a hagyma csirazasnak indult, vagjuk fel aprora, bd
zsiron piritsuk vilagossargara, majd zomancos vagy Uvegedénybe
ontsuk. Rantashoz vagy husételekhez nagyon jél felhasznalhato.

Szaritas. Altalaban csak a leveleket és a leveles hajtasokat
szaritsuk, de az egész viragos novényt, gumot vagy a termést is
lehet szaritani.

Az anyagot foldtdl, portdl, piszoktdl tisztitsuk meg, és ha kell vizzel
is Oblitstk le. llyenkor azonban a vizet j6l csopogtessuk le és szellGs
helyen fonnyasszuk meg a nyers terméket.

A szaritas csak arnyas, szell6s helyen torténhet. A napfény art a
novényeknek, mivel ugy a szint, mint a béltartalmat karosan
befolyasolja. Szaritasra a konyha nem alkalmas, mert ott mindig
vannak ételg6zok. Azonkivul megtorténhet, hogy a szaritandd
fUszerféleség egyéb idegen illatot is magaba sziv és ezzel a novény
elveszitheti eredeti, jellegzetes karakterét. Legjobb, ha a szaritas
valami légatereszt6 anyagon (ritka szovésl juta, dréthald stb.)
torténik. Lényeges, hogy a szaradas gyorsan torténjen, mert lassu
szaradas alatt a fliszer ereje csokken és penészedésnek indulhat.



Ha az egész novényt kell megszaritani, kdssuk csokorba, de ne
szorosra, hogy ne csak a kuls6, hanem a belsé részek is
levegbzzenek, és a vastagabb szarak megszaradjanak. Amellett
ugyeljunk, hogy a szaradaskor a novény értékes részei ne hulljanak
le, vagy ne porladjanak el. Ezért a kisebb mennyiséget egyszerien
tall, batiszt vagy organtin zacskoba tesszuk és a kamraban
felakasszuk.

Vidéken, ahol még lehetbéség van ra, kemencében vagy a
kemence tetején is lehet szaritani. Itt a megmosott noveényeket
elbészaritjuk, majd a sutéfellleten vagy a tetdén vékonyan kiteritjuk. A
kemencében a héfok nem lehet nagyobb 50 °C-néal. A sutéajtét
hagyjuk nyitva és a folyamatot ellenérizzik, nehogy a ndvényeket
tulszaritsuk. Mindenfajta szaritas csak akkor tokéletes, ha a novény
kezlnk kozott teljesen elmorzsolodik és a szarak pattanva tornek. A
teljesen szaraz novényi részeket kulon-kulon, vagy tetszés és izlés
szerint 0sszekeverve és elkészitve (esetleg poritva), j6l zarhatd
uveg- vagy badogedénybe tesszuk. Ezaltal az anyag nem veszit
ertéekébdl és megtartja ude izét, illatat. Itt emlitjuk meg a szaritott
gombat. Mint tudjuk, martasok, levesek izesitésére a szaritott gomba
igen alkalmas fliszer. Az egészséges, nem tul érett, tiszta szeletelt
gombat, anélkul, hogy megmostuk volna, keretekre rakjuk és napon
megszaritjuk. Allandd, erdsen t{izd napon vald szaritas nem jo, ezért
idénként arnyékos helyre vigyuk. Ha a szaritds nem sikerul
tOkéletesen, akkor gyengén meleg sutében vagy kemencében
utanszaritjuk. Eltartaskor gondosan ugyeljunk, mert hamar
megmolyosodik. Zart edényben vagy celofan zacskdban taroljuk.

Toltésre alkalmas, szaritott zoldpaprikat is készithetiink. Nem tul
vastag husu paprikat vagy hosszu csoves paprikakat zsinérra flzunk
és tobb napon keresztll, j6 meleg napon, vagy meleg helyiségben
megszaritjuk. Hasznalat el6tt par 6raig vizben aztatjuk. Etelek
izesitésére is nagyon alkalmas, ezért télire mindig gondoskodjunk
eltevésérdl, illetve szaritasarol.

Felhivjiuk a figyelmet: a szaritott fiszereket sohasem szabad az
étellel egyutt f6zni, hanem talalas eldtt kell az ételhez hozzaadnunk,
vagy legjobb esetben akkor tesszUk hozza, amikor meégegyszer
felforraljuk.



So6zas. A friss fliszernbvények tartositasara regota hasznalt
eljaras. A sozasnak elsésorban vizelvono hatasa van. Ha sozott,
tartésitott névényekkel f6ziink, (gyeljiink arra, hogy sot az ételhez
egyaltalan nem, vagy csak nagyon keveset adjunk.

Sozasos konzervalasra majd minden fliszernovény alkalmas.
Altalaban igy konzervéljuk a zoldpetrezselymet, a zellert, a hagymat,
a kaprot, a tarkonyt, a paprikat, a répaféleségeket, a vegyes
leveszoldségeket és a salatanovényeket. Lehet tobbfélét is
Osszekeverve beso6zni, de fontos, hogy ezek kiprébaltak,
izlésinknek megfeleléek legyenek. A s6zas menete a kbvetkezd: a
novényeket gondosan megmossuk, majd szikkadni hagyjuk.
Szikkadas utan lapostanyéron vagy mianyag lapon — mert a fa a
novénynedvet magaba szivja — a novényeket aprora vagjuk. Utana
rakjuk le — lehetbleg cserépedénybe és rétegezve soval szorjuk be.
Uvegbe csak akkor tessziik, ha az sotétszinl. Vigyazni kell, mert
néhany novény fényérzékeny. 100 gramm noveényhez (mosas elbtt)
20-25 gramm so6t szamolunk. A vagott novényeket az edényben
soval 0sszekeverjuk. Ha a novény nedvtartalma nagy, akkor tobb sot
hasznalunk (30 g). Végul az edényt j6l befedjuk. Az igy eltett
novényeket gyakran ellenérizzik, bar a gyakori hasznalat maga is
megadja a kontroll lehetbsegét.

Hasznalat el6tt a felesleges sotartalmat kimoshatjuk.

A szarazon soOzott fliszerndvények hasznalata nagyon
egészseéges. A legujabb vizsgalatok bizonyitjak, hogy a konyhaso
kevésbé okoz kellemetlenségeket a szervezetben, ha novényi
kaliumsoét is tartalmaz, illetve ha olyan ételeket fogyasztunk,
amelyben ezek a novényi sO6k benne vannak. Ezért jonnek
mostanaban divatba a novényi flszeres sék. Ezek a flszer
készitmények modot nyujtanak arra is, hogy a soétalan ételt egy
sOszegeny étrend keretében izesebbée, élvezhetbbbe tegyuk.

A Nyugat-Eurdpaban elterjedt flszeres s6kbol mi is bemutatunk
néhanyat.

Zellerso. A leginkabb kedvelt fliszersot zellergumaébal allitjak eld.
A ledaralt és megszaritott zellergumodt konyhaséval 0sszekeverjuk.
Az arany megegyezik a nyers sozaskori arannyal, de izlés szerint
ezt modosithatjuk. A sokeveréket leveles gumobdl is készithetjuk,
ennek szine sotétebb. Szokas ezenkivul még poritott zellermaggal is



keverni. Ezek természetesen izben némileg eltérnek egymastdl, de a
jellegzetes zelleraroma jellemz6 marad. Lehet a zellersbhoz egy kis
majorannat is tenni, igy zamatosabb ételizesit6 lesz.

Fokhagymasé. Konyhasdbol és poritott fokhagymabdl készitett
keverék, amely a friss fokhagyma minden iz- és illatanyagat
tartalmazza. Sdulteket, salatakat, leveseket, piritott kenyeret
izesithetink vele, de ujabban divatba jott a grillételek sutés utani
fliszerezésére is. Ovatosan hasznalandd!

Véréshagymaso. Szaritott és 6rolt voroshagymaval izesitett
sokeverék. Mindenre hasznalhatd, ahol az izesités a voroshagymat
megkivanja. Hasznalata azoknal is j6 hatasu, akik a friss vagy piritott
hagymat nem birjak.

Sozott fliszerkeverék. Amerikai mintara kilonbdz6 flszerekkel
(bors, paprika, petrezselyem stb.), valamint hagymaval és
fokhagymaval izesitett konyhaso. Husételek, halak, szarnyasok,
tojasételek, pikans salatak és martasok izesitésére alkalmas.

Sozott zbldségkeveréek. 1 kg petrezselyemgyoOkeret, 25 dkg
zellergumot, 25 dkg karfiolt, 25 dkg kelkaposztat, 25 dkg sargarépat,
25 dkg karalabét, 5 db paradicsompaprikat, 5 db zoldpaprikat
megmosunk és husdaralon atdaralunk. Elkeverjuk 50 dkg soval és jo
szorosan lenyomkodva uUvegekbe toltjuk. 3-4 liter levesbe egy
evOkanallal vehetunk izesitéul.

Paradicsomkrem. A jo érett, de kemény paradicsompaprikat
teljesen kitisztitjuk a belsd erektdl és magvaktol, majd husdaraldn
ledaraljuk. 1 kg tisztitott paprikahoz 20 dkg so6t szamitva
osszekeverjik, Uvegekbe toltjik és lekotjilk. Etelek izesitésére
egész évben hasznalhatjuk. Szokas kevés paradicsomot is hozza
tenni. igy nemcsak ételizesit, hanem j6 szinezd is.

Savanyitas. A flszer- és zdldségnovenyek legrégibb és nagyon
elterjedt tartdsitasi mddja. Savanyitani leginkabb a paprikat, az
uborkat, a zold paradicsomot, kaposztat stb. szoktak. Legfontosabb
eszkO0z az ecet és a sO, amelyekhez izlés szerint még fehér- és
feketeborsot, kaprot, babérlevelet, komeényt, mustart, vékonyra
vagott tormat, vasfuvet, sz816- és meggylevelet stb. hasznalhatunk.

Nézzink néhany példat.

Ecetes uborka. Apro, 6-8 cm-es frissen szedett, egészséges
uborkakat tobb vizben megmosunk és uvegbe helyezink. Kaprot,



tormat, gyombért, meggyfalevelet, hosszu csdves paprikat rakunk
kozeéjuk, izlés szerint. 1 liter vizhez 3-4 dl 10%-0s ecetet, 2 dkg sot
és 4 dkg cukrot szamitunk, az ecetes vizet felfézzlik és langyosra
hltve az uborkara ontjuk, majd lekotjuk.

Paradicsompaprika ecetben. A szépen kifejlett, husos paprikakat
szeptemberben rakjuk el ecetbe. JOI mossuk meg, vizben azonban
sokaig ne hagyjuk allni. Szarait vagjuk rovidre, és egészben hagyva
rakjuk nagyobb Uvegekbe. Minden liter vizhez 4-5 dl ecetet, 3 dkg
sot, 3 dkg cukrot szamitunk. Az ecetes vizet felforraljuk, lehGtjuk és a
paprikakra ontjuk. Hogy a paprikak ne emelkedjenek fel a vizben, két
palcikat helyezzink keresztbe az Uveg hajlasaba. Tetejére 2 cm
vastagsagban olajat ontstink. Ha kihlt, kossuk le. Felbontas utan az
ecetes vizben tovabbra is megmarad a paprika, igy nem szikséges
egyszerre elfogyasztani.

Vegyes zlldsegfélék savanyitasa. A savanyusagba zold
paradicsomot, paprikat, uborkat, zellergyokeret,
petrezselyemgyoOkeret és zoldbabot teszlink. Az egészet szeletekre
vagdaljuk, jol osszekeverjuk, majd megfelel6 nagysagu edénybe
rakjuk és rétegenként bes6zzuk. A keverék 10-12 orai allas utan
levet ereszt, ekkor ujra jol kinyomkodjuk. Tiszta edénybe téve,
felerész forrd vizbdl és felerész ecetbdl készllt 1ével leontjuk. Ezutan
24 6raig megint allni hagyjuk és Gjra kinyomkodjuk. Uvegekbe rakjuk
és az Uveg aljara, tetejére pedig meggylevelet, borsot, babérlevelet
teszunk. Végul feltoltjuk forrd, izlés szerint savanyitott ecetes vizzel.

Hiités, fagyasztas. A legtobb fliszer- és zoldségféle hazi
tartésitasanak — ha rovid ideig is — legkiméletesebb, az eredeti
allapotot leginkabb meg6rz6 mddja a hiutészekrényben torténd hités
és fagyasztas.

A hités tartésito céljat azzal éri el, hogy a romlast el6idéz6
folyamatokat nagymeértékben lelassitja. Hatranya viszont, hogy csak
rovid ideig hatasos. Az e célbdl szedett, vagott vagy vasarolt
novények legyenek érettek, frissek, egészségesek, tisztak és épek.
A tarolasra nem alkalmas novényt azonnal fel kell hasznalni.

Petrezselyem, zeller, zoldpaprika, paradicsom, z6ldhagyma stb. a
hitészekrényben perforalt mianyag tasakban vagy alufdliaban
néhany napig tarolhaté romlasmentesen. Gyorsfagyasztasi
eljarassal hitészekrényunk mélyhité részében is lehet néhany



flszer- és zoldségfélét, akar hdénapokig is tarolni. Tobb ndvény
(majoranna, bazsalikom, borsika, kakukkfl, zsalya) azonban nem
birja a nagy hideget (-10-20 °C), és igy az ezekkel készul6 ételek
maradékait sem lehet hosszabb ideig a hatében tarolni.
Mélyhitéshez j6l zard papirdobozt, mianyag tasakot, aluféliat vagy
cellofanzacskot kell hasznalni. A mélyhitott novényeket hasznalat
el6tt felengedni nem Kkell, mert fagyasztott allapotban azonnal
elkészithet6k (kivétel: salatafélék).

Lehet a flszer- és zoldségndvényeket a hitészekrény mélyhitd
részében megmosva és esetleg megvagva fagyasztani is. Itt a
fagyasztott novényeket akar honapokig is lehet tarolni. Legjobb a
novényeket alufdlidba tenni, mert igy higiénikusabb és
biztonsagosabb a raktarozas. Hosszu fagyasztas utan alaposan
vizsgaljuk meg a felhasznaland6 novényfélesegeket.



Fliszerkeverékek

Kereskedelmi forgalomba kerulnek kulonb6zé dsszeallitasu olyan
flUszerkeverékek, melyek az egyes ételféleségekhez, hus- és
kolbaszaruk el6allitasahoz, halkészitményekhez és savanyusagok
eltevéséhez a fliszereket megfelel6 aranyban tartalmazzak. Az ilyen
fUszerkeverékek 0Osszehangoljak a kulonboz6 flszerek egyedi
sajatossagait, megkonnyitik a jellegzetes izek létrehozasat, illetve az
izhatast komplexszé teszik.

Sokszor a fliszer keverékek el6allitasanak az is célja lehet, hogy
egészsegugyi okok vagy egyeb szempontok érdekében egyes
kulfoldi fUszereket izhatasaban egyenrangu hazai fliszerndvények
keverékével helyettesitsuk.

A gyorsfogyasztasra szant husarukhoz apréra, mig a tartdésabb
arukhoz durvabbra 6rolt flszereket hasznalunk. A fliszereket
felhasznalas el6tt ajanlatos megdaralni és izesitésig zart edényben
tartani. llyen flszerkeverékeket magunk is készithetunk ugy, hogy a
kovetkez6 receptekben felsorolt fliszereket j6I Osszekeverjuk és
pontosan zarddo, lehetbleg Uvegdugds edényben taroljuk.
Amennyiben az d&rlemények nagyobb darabokat, szarakat
tartalmaznak, ugy azokat kiszedjuk vagy a keveréeket atszitaljuk.

Csak a sajat magunk altal készitend6é keverékek mutatjak meg
igazan, ki a flszerezés ,mestere”. A vaniliaszésznak aromat adni
vagy snidlinget szo6rni a rantottara, még a fliszerezésben jaratlan
haziasszonynak sem okoz gondot. Nehezebb azonban, ha féltucat
fszert, flszernovényt kell egy izkompozicioban egyesiteni, ugy,
hogy egyetlen egy fliszer sem okozzon felting, kiugré izt és
egyetlen izkomponens se hianyozzék.

A gyakran igen kalandos ut utan hozzank kerult fiszer- keverék-
receptek mar a régi fliszerirodalomban is megtalalhatok. 1555-ben
mar kulonb6z6 ,pompas fliszerporokat” kozolnek a megfakult
féliansok. Régen valésagos vagyonba kerilt egy csalad ellatasa
kilonboz6d egzotikus flszerekkel, flszerkeverékekkel. Ma mar
azonban minden flszer elérheté aron kaphat6. Egy 3-4 tagu csalad
,curry”’-szukséglete pl. egy egész évre nem kerul tdbbe, mint pl. tiz
doboz olcsobb cigaretta.

Flszer keverékek készitésére altalaban nincsenek szabvanyos
receptek, mivel mindenki izlése szerint késziti. Itt az egyéni izlés



legyen az iranyado. Az olyan fliszerkeverékek is, amelyeket
kulonb6z6 cégek hasonld névvel (Curry, Chili stb.) hoznak
forgalomba, igen gyakran jelent6sen kilonbdznek egymastaol.

A kovetkezb ismertetésben ezért altalaban a f6 alapanyagokat
adtuk meg, mert csak igy lehet egy egyénileg elképzelt
izkombinaciot megvaldsitani.

Borspoétlo filiszerkeverék: Gyomorbetegek, erésebb fliszereket
nem biro, diétazo egyének részére. 1 rész majorannahoz
hozzakeverunk 2-2 rész édes-nemes paprikat és 6rolt kakukkfuvet,
majd 4 rész borsikaflvet 6rolve.

Borstartalmu fliszerkeverék: 4 rész poritott fliszerpaprika, 2-2
rész poritott mustarmag, borsikafli, 1-1 rész poritott kobménymag,
majoranna, boroka, koriander, bors.

Chili-por: Mexikobdl eredd, Gsrégi, erés (csipds) fUszerkeverek,
amelynek f6 alapanyaga a cayenni bors. A hagyomanyok alapjan
feltételezik, hogy mar az aztékok is hasznaltak ilyen fliszerkeveréket.
A késbbbi felfedezések soran a XIX. szazadban angol telepeseknek
sikeriilt — a régi mondak alapjan — Mexikéban és Eszak-Amerikaban
ujra eléallitani ezt a fiszer keveréket, amely azutan vilaghiressé valt
az izletesen flszerezett sultek nyoman.

A Chili-por a cayenni borson kivll — amely cseresznyepaprikaval
potolhaté — altalaban voros- és fokhagyma, kdomeény, szurokfd,
fehérbors, 6rolt szerecsendid stb. porok keverékét tartalmazza. A
keverék érdekes, kulonlegesen csipls, fUszeres izt ad a hus-, a
z0ldség-, a gulyas-, a paradicsom-, a lencse- stb. leveseknek, egyes
f6zelékeknek és az Osszes szambajohetd sulteknek. Kivaléan
alkalmas tojasos és sajtos ételek, tatarbifsztek, pikans salatak
elkészitéséhez és a kulonosen erds etelekhez, martasokhoz.

Felhivjuk azonban a figyelmet arra, hogy a keverék rendkivuli
er0ssége miatt kezdetben csak paranyi adagokkal prébalkozzunk.
Aki a keveréket maga késziti és kevésbé erbset akar el6allitani,
annak az er6spaprika aranyat kell csokkenteni.

Curry-por (puder): nagyon régi, Eurépa sok orszagaban, de az
USA-ban is kozkedvelt, hires flszerkeverék. Indiabdl indult el
vilaghddito utjara, ahol minden haznak megvan az &si, tradicionalis
receptje, amire a haziasszony buszke, és 0sszetételét titokban tartja.



Neve az indiai ,Kari’-sz6sz szobdl ered, amelybdl az angol
gyarmatositok csinaltak a Curry-t és terjesztették el Eurépaban.

A keveréket enyhe, erGs és amerikai modra eédeskésen allithatjuk
el6. A kivant iz és er6sségi foknak megfeleléen 10-30 féle flszert
tartalmazhat. F6 alapanyaga a sajatsagos aromaju sarga
kurkumagyoker, amely egy tropusi novény része €s szinez6 hatasa
miatt ,indiai safranynak” is nevezik. Ezenkivul gyombér, fehér- és
szegfibors, paprika, szegfiszeg, koriander, @ kardamomi,
lepkeszegmag, szerecsendio, fahéj, komény, rozmaring, feketebors,
szerecsendiod-virag stb. drleményébdl készithetd. Ha e keverékhez
meg cayenne-i borsot is adunk, akkor egészen erds, csipds jellegl
izesitdt nyerhetink.

A Curry felhasznalhaté tojasos, rizses, paradicsomos, szarnyas,
hal- és mindenféle husételek asztali izesitésére és specialis
martasok elkészitésére. Eleinte, furcsanak tiné aromaja miatt
Ovatosan hasznaljuk, nehogy az ételt tulfiszerezziuk. Kivalo,
emésztést serkentd szer.

Curry enyhe: 7,5-7,5 rész finomra 0Orolt rézsa- vagy erdspaprika,
gyombér, kardamomimag, 10-10 rész finomra 6rolt kurkumagyokér,
szegflibors, 12 rész finomra 6rolt feketebors, 3-3 rész finomra 6rolt
szegflbors, fahéj, szerecsendio, 2 rész finomra 6rolt koménymag.

Curry erés: 15-15 rész finomra 06rolt, er6spaprika, feketebors,
kurkumagyokeér és koriandermag, 10 rész finomra &6rolt gyombér, 5
rész poritott kardamomimag, 3-3 rész finomra 6rolt kdomeény,
szegfliszeg, szerecsendio-virag, fahéj, fehérbors.

Curry édeskés: 5-5 rész finomra 6rolt kurkuma, nemes paprika,
gyombér, 3-3 rész koriander, lepkeszegmag, kdomény, szegfiliszeg,
fahéj, 2-2 rész fokhagyma és tormapor.

Finom novényi fliszer keverékek: leginkabb kétféle valtozatuk
ismeréetes. Bels6ségekhez, sultekhez, vad- és szarnyasételekhez,
valamint levesekhez, salatakhoz, martasokhoz, egytalételekhez,
koretekhez és flszeres vajak készitéséhez sokoldaluan
felhasznalhatok.

1. (husételekhez). FO&6 alapanyagok: petrezselyem, snidling,
borsika, bazsalikom, majoranna és esetleg kevesebb kakukkfi,
rozmaring, zsalya és szurokf(.



2. (levesekhez, martasokhoz stb. F6bb alkotérészek: zeller,
petrezselyem, hagyma, fokhagyma, tarkony, majoranna,
borsika, snidling.

Ezek a fliszerek morzsolva kerulnek forgalomba, igy a szUkséges
mennyiséget ujjainkkal még finomabbra dorzsoljuk szét. llyen
allapotban utanfiiszerezésre is alkalmas. A keverék hosszabb ideig
csak ugy tartja aromajat, izesitdé hatasat, ha fénytél védve, j6l zard
edényben taroljuk.

Fliszer keverék forralt borhoz. A forralt bor meghlléses
esetekben egyike a leghagyomanyosabb hazi orvossagoknak.
Kellemes itoka, amelyet téli estéken, barati 0sszejoveteleken, téli
kirandulasokon és turakon szivesen iddogalunk. A hagyomanyos
hazi receptek szerint kialakult fahéjas és szegfliszeges forralt borok
helyett ma mar igényesebb izesitést készithetiink. igy alakult ki az Uj
izesitbkeverék, amely a fahéj és szegfliszeg mellett izlés szerint
kevesebb-tobb narancs- és citromhéjat, kevés szerecsendio-
reszeléket, gyombert, kardamomimagot tartalmaz. E keverékbdl egy
csapott evBkanallal adunk 1 liter voros borhoz, természetesen a
szUkséges mennyiségl cukor hozzaadasaval. Forralas utan a bort
leszirjuk és forron talaljuk.

Flszerkeverék szarnyasokhoz. F6leg baromfisultek toltelékéhez
hasznalhatd, de vagdalt husokat, halételek toltelékeit is lehet vele
izesiteni. Osszeallitasa: izlés szerinti aranyban feketebors, hagyma,
majoranna, borsikafli, nagyon kevés zsalya keverékével, amelyhez
meg paprikat is adhatunk.

Flszerkeverékek cukorkak izesitéséhez. @A  cukorkak
készitéséhez a cukrot hatodrész forré vizzel egy rézustbe ontjuk és
azonnal tlzre tesszuk. Folytonos kevergetés mellett addig f6zzuk,
mig egyszer felforr. Ekkor gyorsan beletesszik a mar elbre
elkészitett alanti flszerkeverékek egyikét és par percig tovabb
f6zzuk, majd gyorsan jol benedvesitett formakba ontjuk.

A flszereket finomra zuzva adjuk a cukor masszaba.

1.1 rész szegfliszeg, 1 rész szerecsendio-virag, 1 rész
kardamomimag, 2 rész gyombeér, 5 rész fahé,;.



2.1 rész citromhéj, 1 rész szerecsendié-virag, 1 rész
szerecsendio, 3 rész szegflszeg, 10 rész fahé;.

3.1 rész koriander, 2 rész szerecsendio-virag, 3 rész
szerecsendiod, 3 rész szegfliszeg, 3 rész koriandermag, 5 rész
gyombér, 10 rész fahéj.

Fliszerkeverék uborka és paprika eltevéséhez: 10 dkg mustarmag,
4 dkg koriandermag, 3 dkg kapormag, 2 dkg feketebors.

Ecetes uborka és paprika eltevésénél: 3 liter ecet és 3 liter viz
keverékéhez sot és 6 evokanal cukrot adunk, amelyet felforralunk és
a flszerkeveréket hozzaadva az uborkara vagy paprikara ontjuk.

Vizes uborka eltevésénél: 3 liter viz és 10-15 dkg sé oldatat az
elére jol megmosott uborkara ontjuk és par napig allni hagyjuk,
mikdzben az erjedési habot mindig eltavolitjuk. Par nap eltelte utan a
levet az uborkardl ledntjuk és a flszerkeverék hozzaadasa utan
felforraljuk. Ezutan ismét lehdtjuk és visszaontjuk az uborkara, majd
lekotozzuk. Egyéni izlés szerint adhatunk hozza még babérlevelet,
vasfuvet, tormat, sz6l6levelet és meggylevelet.

Flszerkeverék huskészitményekhez. 1 kg paprikas szalamihoz,
csabai kolbaszhoz: 2 dkg fehérbors, 8 dkg édes paprika, 2 dkg
cukor, 1 dkg fokhagyma, 1 dkg kalisalétrom, 1-1 kavéskanalnyi
konyhaso, koménymag, szegflbors.

1 kg disznosajthoz: 1,5 dkg feketebors, 1 dkg édes paprika, 0,5
dkg bordkabogyo.

1 kg véres hurkahoz: 1,5 dkg er6s paprika, 1 dkg édes paprika,
0,5 dkg feketebors, 0,5 dkg szegfiibors.

1 kg majas hurkahoz: 1,5 dkg erbs paprika, 0,5 dkg feketebors,
0,5 dkg majoranna.

Grill flszerkeverék. A grillezett husnak joéval nagyobb a
szafttartalma, mint a hagyomanyosan sult husnak. Ez a nagyobb
szaftrészarany felhigitja a szag- és izanyagokat és, hogy a hus ne
legyen iztelen, er6sebben kell fliszerezni.

E célbdl talaltak ki a grill vagy amerikaiasan ,Barbecue” (e.:
barbekju) flszerkeveréket. Kitiné keveréek, amely grill, roston,
nyarson sultek, bifsztek, kotlettek, egyéb sultek, levesek, martasok,
vagdalt husok, gulyaslevesek, salatak stb. izesitésére hasznalhato.
Gyogynoveny-szakuzletekben arusitjak. Pikans kombinaciojaban a



Chili-por és a cayenni bors képezi f6 alapanyagat. Ilyen
flszerkeveréket magunk is készithetlink, ha izlés szerinti aranyban
er6s paprikat, finomra 6rolt koriandert, zellermagot, feketeborsot,
szerecsendiot, voroshagymat, fokhagymat, majorannat, rozmaringot
és esetleg Chili-port keverink 0Ossze. Ezek az anyagok
sokféleképpen varialhatok.

A keveréket roviddel a talalas el6tt hintjuk — izlés szerinti
mennyiségben — a husra, vagy asztali utanfliszerezésre hasznaljuk.
A készen vasarolt grill fliszerek altalaban sot is tartalmaznak és
ezeért ilyen esetben a s6zasra ugyeljunk.

Hal-fliszerkeverék. A halételek (sult, f6tt, panirozott, grillezett)
flszerezéskor nagyon kell vigyazni, mert a husuk a lagy, enyhe,
harmonikus izesitést kedveli. Finom, természetes zamatuk elvész a
tul markans fliszerezéssel.

Az izesités céljabol szambajohetd fliszerek, amelyeket a
felnasznalasi célnak megfeleléen és izlés szerinti aranyban
keverink 0Ossze, a kovetkezdk: zoOldpetrezselyem, zeller,
paradicsom, 2zOld- és pirospaprika, hagyma, szerecsendio,
babérlevél, citrom, kapribogyd, mustar, gomba, fekete- és fehérbors,
borsikafU.

Magyaros filiszer keverék: 1-1 rész poritott majoranna,
bazsalikom, kdbmény, koriander, 4-4 rész poritott borsf, kakukkfd, 5-
5 rész poritott mustar, édes-nemes paprika, 7 rész poritott zeller, 10
rész so.

Marhahus-fliszerkeverék. @A  marhahusnak  markansabb,
osszhangba hozo flszerre, fszerkeverékre van szuksége. Szamos
flszerkeveréket lehet erre a célra késziteni. Itt van példaul az a
novényi flszerkeverék, amely mindenfajta marhasult, parolt
marhahus, apritott és vagdalt marhahusok, husgombocok szamara
alkalmas. Leginkabb majorannabdl, borsikaflibdl, bazsalikombdl,
kakukkflbdl, feketeborsbdl és kevés rozmaringbdl, zsalyabdl
allithato Ossze.

A masik keverék vadas marhasultek részére készithetd; Chili,
feketebors, babérlevél, voroshagyma, koriander, kakukkf(, mustar,
tarkony keverékébdl. E keverék tarkonyecet felhasznalasaval
paclének is alkalmazhato.



Martogato fiiszerkeverék. Uj divatu keverék, amelyet az USA-bdl
érkez6k terjesztenek. Altalaban frissen olvasztott sajtféleségbél és
fszerekbdl all. A keveréket egy talba teszik és a vendégek ebbe
martogatjak a sos rudacskakat vagy kekszdarabokat. igy azutan a
pikans falatokat legtobbszor allva fogyasztiak el. Praktikus
megoldas; érdemes a peldat kovetni!

Elkészitése a kovetkezb: a megolvasztott, folyékony sajtontetet
tormaval, piritott hagymaval, zéldhagymaval, snidlinggel, Curry-vel
és esetleg kevés szegflborssal keverik Ossze —, izlés szerinti
aranyban.

Olasz (Pizza) fliszerkeverék. A ,Pizza” Olaszorszagban,
Spanyolorszagban és ma mar tobb nyugat-eurdpai orszagban is
kedvelt langosszerl étel, amelyet — kell6en és tobbféle valtozatban —
fUszerezve, fliszeres martassal, sajttal, hus-, Kkolbasz-,
sonkadarabokkal meghintve szolgalnak fel. A szurokfl, zsalya,
kakukkfl és flszerek jellemzbéek az olasz konyhara. Az ezekkel
torténd fézés soran mindjart az érdekes és jellemzé olasz konyhaillat
terjed el hazunkban. Az emlitett alapanyagokat a bazsalikom,
majoranna, borsikafl, paprika, paradicsom, fokhagyma még nagyon
hatasosan egésziti ki.

Ez a keverék szukséges az olasz tipusu levesekhez,
martasokhoz, salatakhoz, paradicsomételekhez, vagdalt hushoz,
pizzakhoz és szarnyas ételekhez, — de nagyon takarékosan és
izléssel kell alkalmazni. llyen keverékbdl nagyon jO, olaszos
,Spagettiszoszt” lehet pillanatok alatt elkésziteni.

Pastétom-fliszerkeverékek. A kozolt keverékek igen finom izt
adnak a pastétomnak, azonban nemcsak pastétomok, hanem
martasok, husok, salatak, pacok izesitésére is hasznalhatjuk. A
keverékekbdl egy-két mokkaskanalnyitol egy kaveéskanalnyiig kell az
elkészitend6 ételekbe tenni, illetve mindenkor az egyéni izlés és
szUkség szerint.

I. 2-2 rész OrOlt kakukkfl, szegflibors, fehérbors, gyombér,
bazsalikom, szerecsendio, szerecsendio-virag, citromhéj, babérlevél,
tarkony, majoranna, 1 -1 rész 6rolt feketebors, pirospaprika.

2. 1-1 rész poritott koriander, koménymag, bazsalikom, kakukkf,

majoranna, bordoka, zsalya, fodormenta, édes kdmeény,



babérlevél, 3-3 rész poritott borsfli, mustarmag, 5 rész édes-
nemes paprika.

3. 1-1 rész feketebors, szegfiibors, babérlevél, szaritott citromhé;;
szerecsendio, szerecsendio-virag, kakukkf, gyomber,
bazsalikom, tarkony, majoranna, 2 rész pirospaprika.

4. 1-1 rész koriander, koménymag, borsfl, bazsalikom, kakukkf,
fehér mustar, majoranna, bordka, orvosi zsalya, fodormenta,
édes komény, paprika.

5. 1-1 rész fahéj, babérlevél, 5 rész gyombér, 3 rész szerecsendio,
6 rész fehérbors, 10 rész szegflbors.

Szarnyas-fliszerkeverék. Fé6leg a baromfiak toltelékéhez,
hasznalhatd, de vagdalt husokat és halételek toltelékeit is lehet vele
izesiteni.  Feketeborsbdl, hagymabdl, majorannabdl, kevés
borsikabodl, zsalyabol és kakukkfbdl allithatjuk Ossze, amelyhez
meg paprikat is adhatunk.

Vadhus-fliszerkeverék. A vadhusok tobb fliszert kivannak, mint
mas, egyeb husfélék. Ugyanez all természetesen a levesekre is.
Példaul 2-3 liter marhahuslevesbe elég 1 gramm bors, de
ugyanennyi vadhuslevesbe mar 1 deka kell. Ugyanilyen aranyban
tobb sb és egyéb izesitd is szUkséges elkészitésukhoz.

Keverék vadhusokhoz: sargarépa, petrezselyemgyokeér, pasztinak,
voroshagyma, babérlevél, ecet, citrom, mustar, feketebors,
kapribogyo, paprika és paradicsom.

Keverék vadhuslevesekhez: pasztinak, sargarepa,
petrezselyemgyoker, voroshagyma, torott bors és paradicsom lehet
az alapja a jo izesitésnek.



Fliszeres pacok-pacolasok

A flszeres pacolas harom célt szolgal, mert egyrészt a husféléket
izesitjuk, masrészt tartdsitjuk, és megbrizve friss szinét, nodveljuk
élvezeti értékét. Gyakorlatban szaraz és nedves pacolast
kUlonboztetunk meg.

Szaraz pacolassal az angolos sultek készitésére szant husokat
izesitjuk a kovetkezOképpen. Az elkészitett flszerkeveréket
(majoranna, bors, borokabogyo, kakukkfli stb.) a husra dorzsoljuk
vagy hintjuk és kevés olajjal, zsirral bekenve zsirpapirban
pihentetjuk.

A nedves pacolas célja az, hogy a hus rostjait porhanydsabba,
emészthetbbbe és élvezhetébbé tegye. Ez kulondsen a vadhusoknal
fontos, de ma mar majd minden hus valamelyik részét pacoljak.

A paclé lehet savanyu, ebben az esetben zoldsegbdl, fliszerekbdl
és ecetbdl készul. Lehet sos, amikor a sonkat, nyelvet salétrommal,
soval és fliszerekkel pacoljak. Lehet fokhagymas, a szalonnat
pacoljak igy. Lehet borsos, mint a roastbeefnél (e.: roszbif), amelyet
borssal és séval pacolnak. Legujabban tejes, tejfeles és mustaros
pacok is kezdenek divatba jonni.

Pacfliszerek izlés szerint: majoranna, babérlevél, koriander,
bordka, gyombér, szerecsendio, szegflibors stb.

Persze a pompas pacspecialitasok elkészitésérél konnyebb
beszélni, mint megcsinalni. Hianyzik a j6 recept, a gyakorlat és igy a
pac elkészitése gondot okoz. Ezért a kovetkez6kben a
legkedveltebb és legszukségesebb pacokhoz kedvet illetdleg
recepteket probalunk adni.

A nedves pacolast a recept elGirasa szerint készitsuk el, ugy hogy
a lé mindig ellepje a hust. Az oldalast 5-6 napnal, a sonkat 4-5 hétnél
tovabb ne tartsuk a paclében. Ugyeljink arra, hogy pacolni csak
lehtott hust szabad.

Grillsultek pacolasa. /. A husszeleteket 2 dl tej, 1 gerezd zuzott
fokhagyma, soO, kevés paprikaval készitett paclébe helyezzik,
illetbleg talban aztatjuk és 72-1 napon at hitd- szekrényben taroljuk.

/1. 2 dl étolajba belenyomunk 1 citrom levét és hozzaadunk 1 kanal
ecetet, kevés majorannat, borsényi fokhagymakrémet, 1 elmorzsolt
tyukleves-kockat, kiskanalnyi sét és /2 dl paradicsomlevet. A



keveréket beféttes Uvegben Osszerazzuk és a hust (csirkét) ezzel
bekenve taroljuk sutésig.

Ill. Egy csésze étolajba borsényi fokhagymakrémet vagy reszelt
hagymat, 72 dl ecetet, 2 kanal citromlevet, késhegynyi sot, csipetnyi
kakukkfuvet adunk és jol Osszekeverjuk. A husdarabokat a mar
ismertetett médon ebben pacoljuk.

IV. Par darab voroshagymat karikara vagunk és 2-3 evdkanal
olajpan megfonnyasszuk. Ezt s6zzuk, borsozzuk és annyi ecettel
ontozzuk, hogy kellemesen savanykas legyen. Ezutan bef6ttes
uvegbe toltjuk és hasznalatkor levét kinyomkodjuk. Kenyérre vagy
zsemlére kenhetjuk alapozénak a sult kolbasz vagy husszeletek ala.

V. 2 csésze étolajat, /2 csésze ecetet, késhegynyi torottborsot, 1
gerezd zuzott fokhagymat (fokhagymakrémet) kevés soval
osszekeverunk.

VL. 72 csésze étolajat, 1 csésze voros borral, 1 babérlevéllel, kevés
torott borssal, séval keverjuk 0ssze.

VIl. izlés szerint 6sszekeveriink mustart, sot, borsot, &rolt
szerecsendiot, borsonyi fokhagymakrémet és e keverékkel bekenjuk
a husszeleteket, amelyek kdzé szeletelt hagymat rakunk és igy 72-1
napra hitészekrénybe tesszuk.

A megsult husféleségeket izlés szerint utanflszerezhetjik a
.Fuszerkeverékek” c. fejezetben ajanlott flszerkeverékek
valamelyikével vagy a ,Barbecue” grill fliszerkeverékkel.

Hideg rantott hal pacolasa — marinirozasa. A rantott halat keves
ecettel, cukorral, borssal, babérlevéllel és karikakra vagott
hagymaval izesitett vizbe tesszik, majd tobbszor jol atforgatjuk.
Néhany orai aztatas utan talalhatjuk.

Vadas pacok készitése. A vad elejtése utan a legfontosabb
teendd, hogy tobb napig pihentetett husat bepacoljuk. A j6 paclé
megjavitja a vadas étel izét és megnoveli zamatanyagat, puhabba,
élvezhetbbbé, és emészthetbbbé teszi.

Az elkészitett paclét hagyjuk kihdlni, szdrjuk le, majd Ontsuk a
leh(itdtt pacolandé husra. Ugyeljink arra, hogy a pacolas hibatlan
zomancozott vagy porcelan edényben torténjen és a |é a hust
ellepje. Fiatalabb vadhusok pacolasa 2-3 napig tart, mig az
oregebbekhez 3-5 nap sziUkséges.

Most ismerkedjunk meg néhany vadas paclével.



1. Feketebors, borokabogyd, babérlevél, hagyma, zoldség, ecet és
sooldat elegyét felforraljuk, majd hidegen radntjuk a husra és 3-
4 napig hlvos helyen parszor megforgatva pacoljuk. Utana
parolt hagymas zsirban a hust megsutjuk, majd paclével
feldntjiik és fedd alatt paroljuk. izlés szerinti martassal talalhaté.

2. Kevés so6, 1 fej voroshagyma, 15-20 dkg vegyes zOldség
(sargarépa, petrezselyemgyoker, zeller), 2-3 db babérlevél, pici
majoranna, 3-5 evOkanal ecet, 5-6 dkg zsiradék, cukor, 1
kiskanal mustar, 2-3 dl voros bor.

/. Borsfli, bazsalikom, kakukkf(, izs6p és fehér mustar keveréke.

4. Ecetezett, sézott vizben puhara f6ézunk karikara vagott
sargarépat és petrezselyemgyokeret, voroshagymat, egész
borsot, 5-6 babérlevelet, /2 citrom vékony héjat és 1-2 tarkonyt.
A f6zetet radntjuk a vadhusra és 24 draig allni hagyjuk.

Zamatos ,.Sonkapac”-keverék (poritott flszerekbdl): 2 rész
majoranna, 7 rész kakukkf, 20 rész borokabogyd, 45 rész
koriandermag, 1-1 rész koménymag, Kkalisalétrom, 5 rész
bazsalikomfi, 20 rész borsikaf(.

A péacolas modja: A pacfiszer felét 3 kg konyhasoval jol
o0sszekeverjuk, majd a fliszeres s6t a husnemdre jol radorzsoljuk. A
pacfiszer masik felét 5 nap elmultaval 6 liter vizben felf6zzik és
kihGilés utan a husra ontjik. izlés szerint borsot, babérlevelet és
fokhagymat is f6zzUnk a pacba. Salétromsaét kulon nem szabad a
pacba tenni, mert a fliszerrecept mennyisége az éppen szukséges
adagot tartalmazza.

A paclé rendszerint nem lepi el a husnemt, ezért naponta ugy kell
atrakni, hogy minden darabja valtakozva az edény aljan 0sszegydlt
paclében azhasson.

A s0Ozas, illetve a pacolas befejeztével a husnemit felakasztva két
napon at szikkasztjuk, s csak azutan fustoljuk. A fustoléskor hintsink
naponta 1-1 maroknyi borokabogyét a parazsra.

Hazi mustar készitése. A gyogynoveény-szakuzletekben veszunk
mustarmagot, megdaraljuk vagy mozsarban lisztfinomsagura torjuk.
A mustar izesitésére kulonféle fliszereket hasznalhatunk, melyre a
kovetkezOkben adunk néhany receptet. Az elkészitett mustart



cserép- vagy Uuvegedényben taroljuk néhany o6ran keresztll
fedetlenul, majd jol eldugaszolva.

Magyar mustar: 10 dkg mustarporhoz tesziunk %2 dl borecetet és %
dl vizet, majd 4-5 érai allas utan tobbszor felrazva hozzatesszik a
kovetkez6, mar elbre elkészitett flszerkeveréket: 15 g poritott
borsfl, 5-5 g poritott kakukkfli, koriander, petrezselyem, 10 g must
vagy édes bor, konyhaso izlés szerint és annyi fliszeres ecet, hogy
kenbcsszerl anyagot kapjunk. Az egészet jOl 6sszekeverjuk.

Francia mustar: 1. 30 dkg mustarporhoz hozzakeverunk 1 dl forrd
fehér bort és 2 dl forré6 ecetet. 2 o6raig allni hagyjuk, majd
hozzaadunk 0,5 g poritott szegfiiszeget, 1 g poritott fahéjat, 2,5 g
so6t, 2 dkg péppé zuzott fokhagymat és 4 dkg porcukrot.

/. 0,2 g fokhagymapépet, 0,5 g poritott szegfliborsot, 1 g poritott
koriandermagot, 0,5 g poritott gyombert, 0,3 g poritott szerecsendiot,
20 dkg mustarport 6sszekeverunk 4,5 dl fehér borral, 5 dkg cukorral,
30 g citromlével, 0,5 dl alkohollal.

Német mustar: 1. 25 dkg mustarpor, 1 g szegfliszeg, | g fahéj, 5 g
feketebors és 10 g tarkonyfl poranak 2 liter novényi ecettel valo
keverékéhez hozzakeverink 0,5 g reszelt voroshagymat és 1 g
fokhagymat, 15 dkg cukrot, 3,2 dkg konyhasot. Az 6sszekevert pépet
addig hagyjuk fedetlenull, amig erésen csipds izét el nem veszti.

Il. 4 dkg szardellapaszta, 10 dkg mustarpor, 10 cl fehér bor, 1 dl
borecet.



Néhany sz6 a divatos fliiszermartasokrol

A fliszerek gyakori hasznalata mellett mindjobban kezdenek
divatba jonni az ugynevezett fliszeres martasok, szdszok. Altalaban
kulfoldrél; Angliabdl, Franciaorszagbol, esetleg Amerikabdl erednek
és az ujdonsag varazsaval hatnak, csabitjak haziasszonyainkat
kulonlegességek készitésére.

A gyarilag vagy otthon készult flszeres martasokat levesek,
f6zelékek, salatak, sultek, vadas és halételek, valamint fétt
tésztafélék elkészitésénél, illetve izesitésukre hasznalhatjuk.

Régen az ilyen pikans, kulonleges aromaju martasok hires
éttermeknek, szallodaknak specialitasai voltak. Napjainkban
azonban mar elérhetd arakon tudjak haziasszonyaink beszerezni,
esetleg receptek alapjan hazilag elkésziteni. Persze a legtobb
martas, sz0sz 0Osszetétele gyari titok és igy el6fordulhat, hogy
azonos nevil készitmények kulonboz6 izlek, karakterlek lehetnek,
mert mas-mas recept szerint készulnek. E konyvecske utjan
szeretnénk segitséget, attekintést adni az érdekl6d6 és kulonleges
izeket szeretd6 haziasszonyoknak a divatos martasokrol, azok
Osszetételér6l és a felhasznalasi lehet6ségekrdl. Tanacsoljuk
azonban, hogy legyenek ovatosak és el6szor probaljak ki a divatos,
de részukre esetleg kulonos izl fiszermartasokat, mert el6fordulhat,
hogy amit masok dicsérnek, az nekiink nem izlik.

A gyakorlat teszi a mestert, és kell6 tapasztalatok utan mar
batrabban és sikeresebben készithetjuk ezeket a martasokat.
Rajovunk, hogy a kulonb6z6 martasok kombinalhatok egymassal,
vagy mas egyéb fiiszerekkel kiegészitheték. igy mindig ujabb és
ujabb, kellemesnél kellemesebb és harmonikusabb izarnyalatokat
érhetunk el.

Tanacsoljuk, hogy el6szor csak egyféle martassal kezdjenek, és
ha kitapasztaltak annak titkat, akkor folytassak tovabb a tobbiek
Kiprobalasat.

A fliszermartasok adagolasaval is nagyon 6vatosan banjunk, mert
legtobbszor nagyon koncentraltak, tomeények. Sohasem szabad
vellk tulfiszerezni az ételt, mert végeredményben a jellemzd, a
sajatsagos iz vész el. A felhasznalhatdé mennyiségeket gyari
készitményrdl leolvashatjuk. Az ilyen utasitasok elvben betartandok,
de a gyakorlatban mindenki sajat izléese szerint modosithatja, mert



egyeéni izlések és mennyiségek ezt sokszor kivanatossa is teszik.
Flszeres martasok felhasznalasanal a készulé ételt tobbszor meg
kell koéstolni, amig eltalaltuk annak legkellemesebb izét. A
flszerekkel ellentétben a martasokat nem szabad az ételekkel
egyutt fé6zni, mert 6sszemehetnek, megalvadhatnak és aromajukat
elvesztik. A kész martasokat vagy az utolso felf6zés utan adjuk az
ételhez, vagy talalaskor keverjuk bele.

Mivel biztosak vagyunk abban, hogy hamarosan elterjednek, igy
hasznos segitséget kivanunk adni, hogy minél tobb oromunk legyen
hasznalatukban és élvezetikben.

A kovetkezbkben felsoroljuk azon fliszermartasokat, amelyek
kiprobalasat, illetve hasznalatat javasoljuk.

Amerikai martas. 1 tojasbdl készult majonézt, 2 dl tejfdlt, 2
reszelt voroshagymat, par csepp citromlevet és 5 dkg reszelt sajtot
alaposan 0sszekeverunk. Féleg sult burgonyahoz, de sultekhez is
talalhatjuk hidegen.

Angol martas. Habverdvel elkeverink -1 dl olajpan aprora
vagott hagymat, tarkonyt, zoldpetrezselymet, par csepp citromlevet,
kevés édes paprikat és egy kiskanal mustart. Sdultekhez,
halételekhez, salatakhoz adhato.

Bearnaise martas. 2 tojassargajat, 2 csapott evékanal liszttel, 1 dI
tejjel és 5 dkg olvasztott vajjal simara elhabarunk, azutan folytonos
keverés kozt alacsony langon sdritjuk, majd a tGzrdl levéve, 1 dI
fehér bort, kis fej reszelt voroshagymat, 5-10 szem borsot, 2
babérlevelet, kevés vagott, friss tarkonyt, 1 citromnak és
narancsnak reszelt héjat, ezeknek levét, kevés sot és 1 dl tejfolt
keverunk el benne. G6z felett, folytonos keveréssel sirlire keverjuk.
Az Ontetet szitan atszlrjuk (attorjuk), 5 dkg szardellapasztaval és 1
dl tejjel felhigitjuk, folyton keverve az asztalon. Azutan a kell6
strlségl martast forro vizzel telt edénybe allitjuk, hogy a talalaskor
elég meleg legyen, anélkul, hogy 6sszeslrisodne.

E martashoz kulfoldon ,Herbadox” néven flszerkeverék kerul
forgalomba, amely azonban meég huskivonatot is tartalmaz.
Salatakhoz, egyéb fliszeres martasokhoz és majonézhez keverik.

Chili martas. Egyéni izlés szerint készlulhet enyhén pikans és
er@s valtozatban.



Hozzavaldk: paradicsomveld, cukor, ecet, s6, hagyma, feketebors,
vagy ha kaphato, cayenni bors. A ketchup-hoz hasonléan készithet6,
csak sUrlbbre kell befézni és tobb borsot kell hozzaadni. Hideg,
meleg sultek, grillételek, f6tt és sult halak és rizsételek izesitésére
hasznalhato.

Cumberland martas. 2 dl voros bort, 1-1 citrom és narancs levét,
1 evbkanal lisztet, 1 kavéskanal mustart, 1 késhegynyi
pastétomflszert, izlés szerint gyombért és 1 csipet fahéjas cukrot
|labasban folytonos keverés mellett simara f6zlunk. 1,5 dl ribiszke-
dzsemet teszunk bele, amivel még egyszer Osszeforraljuk, kdzben 1-
1 narancs és citrom finomra vagott héjat is hozzaadjuk. Tlzrél
levéve 2 evOkanal vajat és esetleg 1-2 evBkanal "Maraschino” likdrt
keverink hozza.

Minden hushoz, de kilonosen az angolos husokhoz kitiné.

Curry martas. 2 dl voros borhoz adunk — a flszerkeverékeknél
mar ismertetett — ,Curry” keverékbdél 1 csapott evbkanalnyi cukrot,
sot, és f6zés kozben allandd keverés mellett hozzaadunk 1
evOkanalnyi lisztet. Addig f6zzuk, amig kell strliségld nem lesz. Ez
a hires, érdekes iz martas szarnyasok, hideg és meleg sultek és
rizsételekhez kivaléan alkalmas.

Csip6és hagymamartas. Személyenként 1 kisebb fej aprora
vagott voroshagymat, 1 gerezd fokhagymat és 1 kanalnyi
tarkonylevelet kevés vizben vagy huslében puhara f6zink. Amikor a
folyadék teljesen lef6tt, személyenként 1 pohar vizet és 1
kavéskanalnyi ecetet ontink hozza, majd torott borssal,
pirospaprikaval, pici soval izesitjuk és egyszer felforraljuk. A kész
martasba 1 kavéskanal mustart vagy 1 evékanal tejfolt keverlnk és
szitan atszdrjuk, hogy kellemes simasagu legyen.

Aki nem birja az ecetet, az potolhatja, illetve helyettesitheti 2
evbkanal narancslével, de akkor fb6zés elbtt narancshéjat is
reszeljunk bele.

Finom zoldségmartas. 1 tojast feltorunk, a fehérjét forrd vizbe
tesszuk, hogy megkeményedijen, sargajat pedig kevés sdval habosra
keverjuk, mikdzben hozzacsepegtetink 3 evdkanal étolajat, 1
kemény tojas elnyomkodott sargajat, 2 evOkanal citromlevet vagy
flUszeres borecetet, és egyenletesen kikeverjuk. Ezutan vizzel
tetszés szerint felengedjuk és belekeverjuk az apré darabokra



vagott, fott tojasfehérjét, végul izesitjuk aprora vagott
metél6hagymaval, petrezselyemzolddel, kaporral, tarkonylrommel,
illatos turbojaval.

Fokhagymamartas. 3-4 gerezd fokhagymat szétnyomkodunk és
2 evOkanal olaj, 2 ev6kanal liszttel készult zsemlyeszini martasba
keverunk, felengedjuk, megsdézzuk és jol felf6zzik mint a tobbi
martast. Talalas el6tt tejfolt keverunk hozza.

Flszeres martas. Kakukkfuvet, majorannat, kaprot,
petrezselyemzoldet, metélbhagymat megmosunk, konyharuhaval
szarazra torolunk és finomra vagdalunk. Ebbdl 1 evékanalnyit vajban
megparolunk, vajmartast ontink ra és néhany percig f6zzuk. Kevés
citromlével izesitjuk.

Gombamartas. Vajjal vilagos rantast készitunk, amelybe kevés
reszelt voroshagymat, sok finomra vagott zoldpetrezselymet, kevés
borsot, piciny pirospaprikat és vékony szeletekre vagott tisztitott
gombat teszink. Megsozzuk, 2 merdkanal huslevest ontlink ra és
fed6 alatt addig paroljuk, mig kell6 slriségl lesz. Akkor
hozzaontunk 1 dl tejfolt, amelyben 1 tojassargajat habartunk el és
hirtelen tizon, folytonos keveréssel egyszer felforraljuk, de csak
éppen addig mig egyet buggyan.

Grill (Barbecue) martas. I. Borsos, paprikas szeletekhez: 1 tubus
fokhagymakrémet feleannyi paprikaval, kevés soval és torott borssal
keverlnk 0ssze és ezt kenjuk a husszeletekre.

2. Egybesiiltekhez: 2 evOkanal olajat 0sszekeverunk 3 evdkanal
mustarral, 1 kiskanal hazilag megdbrolt majorannaval,
rozmaringgal, kakukkflvel és borsikaval.

3. Borsos paprikas csirkehez: 1 dl tej és olajkeveréket kevés
paprikaval, 6rolt borssal tanyérban simara keverlink. Ezzel a
keverékkel kivulrél kenjuk be a csirkét, mig beltlre — séval valo
bedodrzsolés utan — majorannat vagy fél babérlevelet teszunk.

4. Francias grillekhez: 2 csésze étolajat, 2 csésze ecetet,
késhegynyi so6t és ©6rolt borsot Osszevegyitink, majd 2
osszezuzott, keményre f6tt tojast és felszeletelve 1 almat, 1
uborkat par db retket, kis finomra vagott hagymat teszink
hozza. A bekent husokat hidegre tesszuk és ivodni hagyjuk.



Hollandi martas. Enyhe, fehér martas, amelynek allaga a
majonézre emlékeztet. Fott tojas, olaj, citromlé, ecet, cukor, s6 és
paranyi paprika keverékébdl all. Meleg f6étt vagy parolt fehér husu
sultekhez, halételekhez, salatakhoz és halsalatakhoz adjak.

Kapormartas. Megfelel6 mennyiségli 0Osszevagdalt kaprot,
vilagosra piritott rantasba keverunk és huslevessel vagy vizzel
felengedjuk, soval, cukorral, ecettel izesitjuk, hozzakeverjuk a tejfolt
és néhany percig meg forraljuk.

Kapri martas. Zsirral és liszttel zsemleszinl rantast készitunk,
majd 1-2 dkg finomra vagott vagy szétnyomott kapribogyot teszunk
bele. Felengedjiik huslevessel, és ha kell, kicsit megsozzuk. izesitjiik
meég par csepp citrommal. Talalaskor 2 evokanal tejfelt keverlink
bele.

Ketchup (flszerezett paradicsommartas). /. 6sszefézunk 2,5 kg
érett paradicsomot vagy 72 liter eltett paradicsomot, esetleg ennek
megfeleld paradicsompurét, 1 kis fej voroshagymat, 1-2 gerezd
fokhagymat, 1 dkg fahéjat, 1 dkg szegfliszeget, egy par szem
szegfliborsot és feketeborsot, 1 kavéskanal pastétomflszert, esetleg
gombakivonatot, majd atszarjuk. Az igy nyert masszat 10 dkg
kristalycukorral, izlés szerint séval, 1 dl ecettel (ha van tarkonyos)
ismét tovabb f6zzUk, amig lekvarsiriségi nem lesz. Ha
savanyubban vagy pikansabban szeretjUk, emeljuUk az ecet
mennyiségét, illetve adhatunk hozza mustart is. Az elkészult martast
2-3 dl-es uvegekbe toltjuk és légmentesen lekotjuk.

A flszerek nem nyomjak el a paradicsom kellemes izét, hanem
eppen eldnydsen kiegészitik. Felhasznalhatjuk hideg és meleg
huasok, sultek, angolos husok, hideg martasok, felvagottak, fott
tésztak (makarodni) izesitésére.

Il. 3 kg attort paradicsomhoz adunk 1-1 kavéskanal zellerzoldet és
petrezselyemzoldet, 1 fej hagymat, 3 evb6kanal sét, 6 evékanal
cukrot, 2 dl ecetet, 1-1 ev6kanal daralt mustarmagot és torott borsot,
72 kavéskanal torott szegfliborsot és fahéjat, valamint 5 db
szegfliszeget. Ezt a masszat addig f6zzuk, amig lekvarsiriséegi
nem lesz, aztan leszdlrjuk.

Tarolasa és felhasznalasa az 1. sz. recept szerint torténhet.

Madeira martas. Személyenként 5 dkg zoldséget aprora metélink
és forro zsirban, kevés cukorral sotétbarnara piritunk. Hozzateszunk



néhany darabka marhacsontot, kis darab fustoltszalonna bérkét és
par szem aprora vagott gombat. Folytonos keverés mellett ezt is
megpiritjuk, behintjuk liszttel, kevés paradicsomot teszink hozza,
majd jol felfézzuk. Ha megfétt, leszlrjuk, a zoldséget pedig szitan
attorjuk. Ismét tlzre tesszik, soéval, pici torott borssal,
szegfiiszeggel, cukorral és 1 dl voros borral izesitjuk, majd
meézsUrisegure forraljuk.

Mustarmartas. Par deka zsirbdl és lisztbél készitett rantast 5 dI
huslevessel felontlunk, simara keverjuk, felforraljuk, megsézzuk. 5-10
perc forralas utan belekeverjuk a mustart, torott borsot és kissé még
atforraljuk. A forré martast tojassargajaval elkevert tejfolre ontjuk.

Asztali martasként hideg husokat, f6tt halakat, salatakat s
sajtételeket onthetlnk le vele.

Olasz martas. Ezt a kulonlegességet ,olasz dresszingnek” is
nevezik. A f6 alapanyagok (olaj, ecet, citromlé, torott bors) mellett
izlés szerint tarkonyt, bazsalikomot, szurokfuvet, tormat, ketchupot
és kevés fokhagymat tartalmaz. Fejes salatahoz, paradicsom- és
uborkasalatahoz keverhetjuk.

Orosz martas. Szintén dresszingnek nevezhetd salataszész,
amelyet f6zeléksalatakhoz, el6ételekhez, hideg szarnyasokhoz és
fétt tojasételekhez hasznalhatunk.

Majonézalapon ecetes gyumolcsoket, chili martast, sot,
citromlevet és torott borsot tartalmaz.

Paradicsommartas. 1 kg friss paradicsomot, 1 kis hagymaval,
babér- vagy zellerlevéllel, zoldpetrezselyemmel addig f6zzuk, amig a
paradicsom pépszeri lesz. Szitan attorjuk. Kozben par dkg zsirbdl
és lisztbdl zsemleszinl rantast készitunk, és a paradicsomlével jol
felengedjuk, 15 percig lassan forraljuk, idénként megkevergetve,
hogy le ne ragadjon, meg ne bérosodjék. Soval, cukorral izesitjuk.

Remoulade martas. A kész tartarmartasba 1 evbkanal finomra
vagott, hamozott ecetes uborkat, 1 kavéskanal finomra vagott
tarkonyt, 2 kavéskanal finomra vagott snidlinget vagy reszelt
hagymat és ' kavéskanal finomra vagott zoldpetrezselymet
keverunk.

Rokfort (Roquefort) martas. Passzirozott rokfort sajtot tejszinnel
higitott majonézzel keverink Ossze. Ezzel a martassal keverjuk
0ssze a salataféleségeket. A kitalalt salata tetejét is meghintik a



sajttal. Nyugat-Eurépaban nagyon kedvelt martas, fejes salataval
fogyasztjak.

Salatamartasok. Azokat a nemesebb salatamartasokat, amelyek
nemcsak ecetes, citromos lebdl készilnek és a salatakkal egydutt el
is fogyasztanak ,dresszingeknek” nevezzuk. Ezek a nyugat-europai
orszagokban mar rendkivul népszerlek és nalunk is kezdenek
divatossa valni. Legegyszeribb az attort, f6tt tojassargaval,
mustarral, fehérborssal, olajjal, citrommal, séval (cukor nélkul) kevert
dresszing, amelyet mélyebb talban kevernek 0ssze a megtisztitott
fejes stb. salataval. De készulnek dresszingek paradicsomlével is.

Snidlingmartas. 3 db tojast keményre fézunk és sargajat szitan
attorjuk. Lassan, folytonos keverés kdzben 1 dl étolajat adunk hozza,
amikor ezt teljesen beszivta, 6sszekeverjuk 2 dl tejfollel és j6 csomd
finomra vagott snidlinggel, valamint a tojasok fehérjéivel. izlés
szerint sézzuk, picit cukrozzuk és 1 kanal ecettel savanyitjuk.
Mindenféle hushoz, de kulonosen a f6tt leveshushoz nagyon jo.

Spanyol martas. Az igénynek megfelel6 mennyiségl vagott
petrezselyem-, zeller-, sargarépagyokeret, karikakra vagott
voroshagymat, Osszevagott szalonnat, husdarabokat, kevés torott
borssal és par babérlevéllel barnara parolunk, azutan annyi lisztet
hintink ra, amennyit felszed. Ha a liszt is megbarnult, huslét ontink
ra s jol elf6zzuk. Talalas el6tt 1 evokanal fehér bort, teaskanal rumot
és citromlevet adunk hozza. Szitan attorve még egyszer felforraljuk
és kulonbozb husételekhez talaljuk.

Szardellamartas. Barna vajrantast készitink, elkeverjuk kevés
szardellapasztaval és apréra vagott néhany szem kaprival. Hideg
huslevessel felengedjuk, mustarral, pici torott borssal, tejfollel
izesitve felf6zzuk.

Széjamartasok. Az az azsiai eredetl martasféleség lassan-
lassan egész Eurdopat meghadditja. A kulfoldi latogatdk altal hozott
készitmények megismerése és a turizmus révén hazankban is mind
tobben megkedvelik ezeket a készitményeket.

A leghiresebb szdjamartasok Japanbdl, Kinabdl és a Javarol
szarmaznak, illetve az innen kapott, szigoruan Orzott receptek
alapjan kezdik egyes nyugati orszagokban gyartani és forgalmazni.
A martast szojababbdl allitjiak eld, kulonbozé érési folyamatokon
keresztul.



A kinai készitmény sotétbarna és slrl allomanyu, mig a japan
feketésbarna és nem olyan koncentralt mint a kinai. Az azsiai
konyhakban minden pikansabb izt kivano ételt ezzel fliszereznek.
Japanbdl szarmazo szdéjamartast importalnak osztrak szomszeédaink
is, €s ezt barnahusokhoz ugy szolgaljak fel, mint a ketchupdt.
Egyébként izlésnek megfeleléen majd mindenfajta leves, f6zelék,
husételhez és salatakhoz alkmazhaté.

Tartar martas. Hazankban sokan nem tudjak, mi a kulonbség a
majonéz és a tartarmartas kozott, illetve gyakran Osszetévesztik a
kettét. A majonéz vajslriségl, tojasbodl, olajbol allé, par csepp
citrommal, soval és cukorral izesitett martas. Ezt altalaban nem
szokas salatara onteni, hanem ebbdl készitik a tartarmartast ugy,
hogy a kész majonézhez a tojasok szamaval azonos deciliter tejfolt
kevernek és ezt hasznaljak fel kaszinétojashoz, salatakhoz stb.

Tarkonyos martas. Elkészitése azonos a kapormartassal, csak
kapor helyett megfeleld6 mennyiségl friss, vagott tarkonyt
hasznalunk.

Tabaszké martas. Nevét a mexikoi Tabasco allam utan nyerte és
csaknem kizarélag cayenni borsbdl, illetbleg er6sitett  Chili
keverékebdl all. Minden szOszok legerbsebbje és ezért szerfelett
ovatosan kell vele banni. Legtobbszor elég belble 1-2 csepp.
Mindenfajta hideg, meleg martasok készitéseére, sultekhez és egyes
halételekhez felhasznalhaté.

Vinegrett martas. 2-3 evOkanal ecettel, 1 kavéskanal cukorral,
soval és 2 dl vizzel salatalevet készitunk. Ebbe keverink 1-1
evOkanal finomra vagott snidlinget, voroshagymat, tarkonyt,
késhegynyi torott borsot, 10 dkg hamozott, aprora vagott ecetes
uborkat és 5-10 szem kapribogyot, valamint a szUkséges
mennyiségl olajat. Hideg és meleg sultekhez, halételekhez
hasznaljak.

Vadas martas. 15-20 dkg megtisztitott zoldséget és 1 fej
voroshagymat karikakra vagva zsiron puhara parolunk, ha
szUkséges kevés viz hozzaadasaval. Kozben megsozzuk és 2 db
babérlevelet teszink hozza. Amikor puha, higitsuk fel vizzel és
forraljuk fel. 1 ev6kanal zsiron megpiritunk kevés cukrot, amelyet a
szitan attort zoldséggel felhigitunk. Tegyunk bele ecetet, mustart,
keves torott borsot és egy kevés majorannat. Ha sdrl, ontsunk



hozza vizet vagy tejfolt és forraljuk még par percig. Vadas ételeken
Kivul, spagetti, makaroni és ropogds burgonya mellé hus nélkll is
igen izletes.

Vadas martas az Express nevl Uj termékbdl a dobozos
,wadasmartas-porbol” is el6allithatd, amely szaritott burgonyapehely,
pasztinak és  sargarépa  szaritmanyabdl, karamell, soO
felhasznalasaval készul. Korszerl készitmeény, de tokéletes martast
csak akkor készithetunk belble, ha babérlevéllel és borssal
egészitjuk ki, mivel ezek hianyoznak belble.

Az igy elkészitett martas f6tt marhahushoz is talalhato.

Worcester-Worcestershire martas. Er6sen fliszerezett, csip6s
iz0 martas, amelyet Angliaban mar mintegy 250 éve készitenek.
Nevét is az angliai Worcester varostdl nyerte. Altalaban
malataecetbdl, szdjababbdl, cukorbdl, sébadl, fokhagymabdl, chilibél,
szegflborsbdl, szegfliszegbdl, szardellabadl, babérlevélbdl, citrombdl,
fahéjbal, szerecsendidbal, korianderbdl, kaporbal,
mogyoréhagymabdl stb. készitik.

Egyes vizsgalatok szerint a martas alapjat ecet, paradicsompuré
és a tamarindatermés képezi, amelyhez a kulonbozé flszereket
részint poritott, részint kivonat formajaban keverik hozza.
Kulonlegességként meg rumot és sherryt is adnak hozza, hogy
finom aromajat noveljék.

Kulonb6z6 levesekhez, kotlettekhez, vadashusokhoz, f6tt és sult
halakhoz, pastétomokhoz, hussalatakhoz, sajtos ételekhez lehet e
kilonleges martast izesitésul és utanflszerezésul hasznalni,
orvendetes, hogy hazankban is mind tobb haz asztalan lehet mar
latni.

Zellermartas. 1 zellergumo6t meghamozunk, kockara vagjuk és
néhany apro levelét is finomra metéljuk. Pici vajban ezt puhara
paroljuk és vajmartassal, zoldségleves levével felontjuk és
felforraljuk, hogy kell6 striiségi legyen.

Zsurmartas (amerikai). Nagyon divatos és nagyon praktikus
vendégvard martas. A frissen olvasztott sajtontetbe tormat, piritott
hagymat, zoldhagymat vagy snidlinget, keves szegfliborsot és curry-
t kevernek bele. Ebbe martogatjak a vendégek a sés rudacskakat,
vagy a sos kekszdarabokat, illetve a soskifli-szeleteket.

Mindezek utan bemutatjuk néhany ,martasos pecsenye” receptjét.



Csirke gombamartassal. A csirke mellét bes6zzuk és
megborsozzuk. Addig allni hagyjuk, mig a tobbi hozzavalot
elb6keészitjuk. 1 fej hagymat és 1 gerezd fokhagymat megreszelunk,
15 dkg gombat megmosva kockara vagunk. A csirke mellét zsiron
atforgatjuk, hogy elveszitse nyers szinét. Zsirjaba keverjuk a reszelt
hagymat, fokhagymat és 1 percig benne piritiuk. Meghintjuk 1
pupozott  kavéskanal liszttel,  Osszekeverjuk, @ megszorjuk
pirospaprikaval, beletesszik a gombat és %2 pohar vizzel felontjuk.
Fedd alatt gyenge tlznél 20-30 percig paroljuk. Nem keverjuk, és ha
szUkséges, kevés vizet ontunk ala. A csirke mellét talra rakjuk, a
martasba tejfolt keverlnk, felforraljuk, majd néhany csepp
citromlevet adunk hozza, és a hus koré ontve talaljuk.

Vesepecsenye fliszeres martassal. A bortél, csonttol megtisztitott
vesepecsenyeét vékony szalonnaszeletekkel megtlizdeljuk. Egy
labasba zsirt, arra 1 szal karikara vagott sargarépat,
petrezselyemgyoOkeret, voroshagymat, reszelt citromhéjat, néhany
szem egeész borsot, 1 babérlevelet teszink, megsézzuk, végul
rahelyezzik a hust. 2 dl vizet és kevés ecetet Ontunk ala, és fedd
alatt, lassu tznél puhara paroljuk. Ha a hus puha, felszeleteljuk,
talra rakjuk. A gyokeérféléket szitan attorjuk, meghintjuk liszttel, kevés
cukorral és keverjuk, amig megbarnul, majd tejfolt adunk hozza és a
husra ontve zsemlegombdccal talaljuk.

TOltott rostélyos szardellamartassal. A hust lefejtjuk a csontrél és
felszeleteljuk. 4 szeletre szamitsunk 1 aztatott, kinyomkodott
zsemlét, azt Osszedolgozzuk 1 tubus szardellapasztaval, 2
kavéskanal kaprival, és reszelt hagymaval zsiron kissé megfuttatva
s6zzuk, borsozzuk, és a szeletekre elosztva felkenjuk. A szeleteket
osszesodorjuk és atkotjuk vagy letlizzuk. B6 zsiron sutjuk, amelyben
el6zbleg hagymat piritottunk és megszortuk pirospaprikaval. 1
evbkanal paradicsompurét adunk hozza, atforgatjuk, majd fed6 alatt
1 pohar vizzel ledntve puhara paroljuk. A puha hust talra tesszuk, a
zsinegtol megszabaditjuk, levébe tejfolt keverink és forron a husra
ontve talaljuk. Tarhonyaval, savanyusaggal fogyasztjuk.

Sertéscomb savanyumartassal. A szokasos modon paclevet
készitink. A combot zsirjatdl megtisztitjuk és raontjuk a forrd
paclevet. Két napig benne hagyjuk. Ekkor besézzuk, zsiron
megforgatjuk. A savanyu paclébdl is ontink ra. Szép barnara sutjuk



és a levébe tejfolt keverink, amelyet a husra ontunk. Apro
burgonyagombdcok illenek hozza.

Kacsa, liba majorannas martasban. A megtisztitott baromfit
besozzuk, majorannaval kiviul-belll vékonyan bedorzsoljuk. Labasba
zsirt, arra karikara vagott hagymat teszunk, rahelyezziuk a baromfit.
Kevés vizet, 1 ev6kanal ecetet ontunk ala, néhany szem egész
borsot és citromhéjat keverlink a levébe. A sutében barnara sutjuk.
A puha baromfit feldaraboljuk és talra rakjuk. Levébe lisztet szérunk,
barnara piritjuk, kevés cukrot, majorannat, kapribogyot, tejfolt adunk
hozza és felforralva a feldarabolt husdarabokra oOntjuk. Piritott
burgonyaval fogyaszthatjuk.



Az ételizesitokrol

Az ételizesitbk magas tapértékiek, valtozatosan hasznalhatok, s a
bennuk levé fliszerkeverékek harmonikus izkompozicidkkal fokozzak
az ételek aromajat. Levesek, f6zelékek, koretek, martasok, fétt és
sult tésztak, husok, szendvicsek, porkoltek, halaszlé stb. izesitésére
hasznalhatok.

A kovetkez6kben ismertetjlk a jelenleg forgalomban levd és
hazilag elkészithet6 ételizesitbket.

Delikat 8. Kitind készitmény, amely nyolcféle alapanyagbdl
készil. Otféle zdldség poritott keverékét, sot, borsot, glutamint
talalunk benne. Igen alkalmas zOldséges levesek, fbzelékek,
martasok feljavitasara, izesebbé tételéhez. A f6zés befejezése elbtt
4-5 perccel adagoljuk a leveshez, majd elkeverve j6l dsszeforraljuk.
Zsir és levestészta hozzaadasaval onallé leves készitésére is
alkalmas.

Fbézelékkivonat. Aromas f6zelékkivonatot készithetunk, ha apréra
vagott zeller, petrezselyem, sargarépa, snidling, pasztinak, hagyma
és zoldpaprika izlés szerinti keverékét megpiritjuk, majd annyi vizet
ontunk ra, hogy éppen befedje. Tovabb f6zzik, amig a
szirupslriseéget el nem érte. Néhany ev6kanalnyi mennyiséggel a
levesek, a fézelékek izesebhé tehetdk.

Gombapor. Bar a gombat kulon fejezetben targyaljuk, mégis
szukségesnek tartjuk, hogy itt is megemlitsuk a hazilag készithet6
gombaport. Kis mennyiségben levesek, savanyu-, székely-, toltott
kaposzta, gulyasok, raguk, vagdalt hudsok, belsGségek és
pastétomok izesitésére kivald.

Gulyaskrém. Paprika- és fliszerféleségekbdl készul, nagyon
szerencsés Osszeadllitasban. Gulyaskrémlevesek, sultek, martasok,
f6zelékek, szendvicsek izesitésére hasznalhato fel.

Halaszlékocka. Enyhén csipfs és er6sebben csipbs kivitelben
keril forgalomba. Paprika, voroshagyma és egyéb fliszerek
Orleménye. Halaszléhez igen j6 alapanyag. A halszeleteket az ebbdl
készitett flszeres |éhez adagoljuk. Kivaléan alkalmas még porkolt,
csirkepaprikas, gulyas izesitésére is.

Ketchup. Divatos ételizesitd, amely paradicsomsuritménybdl
készul, sokféle fliszer hozzadadasaval. Jellegzetes fliszerei: fahéj,



feketebors, hagyma, szegfliszeg, szerecsendid és szegfiibors.
Elénkpiros szin(i, és a paradicsom jellegét kihangsulyozo iz jellemzi.

Hideg sultekhez, bélszinszelethez, hideg halakhoz,
szendvicsekhez, f6tt tésztakhoz stb. alkalmazhato.

Piros arany. A C-vitamin-tartalom mellett a friss paprika izét és
szep piros szinét jol megbrzi. Csemege, csipbs, €s nagyon csipbs
valtozatban kaphatd.

Porkoltek, halaszlé, hideg sulltek, paprikas burgonya és
szendvicsek készitésénél ma mar szinte nélkulozhetetlen.

Pritamin. Paradicsompaprikabdl készitett siritmény. Ertékes
tapanyagai: C-vitamin, A- és P-vitamin (karotin). Téli hénapokban
kilonosen jelentés a betegségek elleni védbhatasa, emellett mint
izesitd is kitind. Hazi elkészitési modja nagyon egyszerl: 1 kg
paradicsompaprikat ledaralunk, o0sszekeverjuk 20 dkg soval és Kkis
uvegekbe rakva lekotozzuk. A pritamin édes izl, nagy szinez6 erejd,
igy kivaléan alkalmas levesek, porkoltek, halaszlé izesitésére.
Miutan nagy a vitamintartalma, igy lehetbleg a mar kész ételhez
keverjuk, mert forralaskor a vitaminok elpusztulnak, illetve tapértékuk
csOkken.

Kellemessé, valtozatossa és egészségesebbé tehetjuk
gyermekeink tizoraijat, ha a vajas kenyeret megkenjuk pritaminnal.

Vegeta 40. S:zaritott zoldségfelékbdl, flszerekbdl készul,
amelyhez még sot, B,-vitamint, dextrozét és natrium-glutaminatot
adnak.

Hustalan és huslevesek, zoldséges vagy hussal készitett ételek,
f6zelekek, martasok, daralt husbol készult ételek stb. izesitéséhez
hasznalhato.

ZeUerkrém. A zellerre jellemzd 0sszes értékes béltartalmat
koncentraltan tartalmazza. Tartos fogyasztasa j0 hatasu a
szervezetre.

Nagyon finom ize miatt a legvalasztékosabb hideg sultek,
szendvicsek, levesek, sz6szok, martasok izesitésére alkalmas.

Sajtok. A sajtféleségek izesitbként valéo felhasznalasara
szeretnénk a figyelmet felhivni, mivel j6, kemény sajt reszelékével
leveseket, martasokat, fozelékeket, sulteket, rizséteteket, sult és fott
tésztakat, salatakat, szendvicseket lehet izletesebbé tenni. A
hasznos receptek a ,Sajtos ételek” c. fejezetben talalhatok.



Szeszes italok. Egyes aromas palinkaféleségeket és likbroket
izesitbként is fel lehet hasznalni. Némely martast, szoszt egy kevés
konyakkal, gyumolcssalatat par kanal maraschindval vagy
cseresznyepalinkaval, néhany finom suteményt rummal tudunk
aromasabba ,varazsolni’. Fagylaltokat, krémeket és toltelékeket
pedig likbrokkel lehet izesiteni. A szeszes italokat ,flambirozni”
(langolva piritani, izesiteni) is szoktak (nalunk elsésorban
palacsintat, de egyes orszagokban hus- és szarnyas ételeket is). Az
égetett szesz ize kulonleges aromat ad az ételnek és hangulatkelté
szertartas a vendégek eldtt.

Borok. Igen sok jeles étel ugy kapja meg kulonleges izét, ha
borral készul. Féleg pikans levesek, sultek, pecsenyék, szdszok,
martasok, halak, szarnyasok, vadasételek, gyumolcssalatak
készulhetnek kulonb6z6 borféleségekkel. Finoman izesitjuk pl. a
birkaporkoltet, ha készitésekor a tevéhez is dntlnk bort.

Altalaban a vérés bor sotétszinii étetek, gulyasok, pérkoltek,
vadasétetek, mig a fehér bor levesek, szarnyasok és halak
készitéséhez alkalmas.



A gomba is fliszer

Sok ehet6 gombabdl — valtozatos és értékes zamatanyaguk
folytan — rendkivil izletes ételek készithetdk. iz- és zamatanyagaik
réevén — mas ételfélékhez hozzaadva — a gombak a kulonleges
flszerek szerepét toltik be, és valtozatossa teszik étrendunket.

A gomba fogyasztasa, illetve izesit6szerként valé alkalmazasa —
mint altalaban a flszerek hasznalata — egyidés az emberiséggel.
Torténelmi adatok bizonyitjak, hogy mar a régi gorogok és romaiak
is folfedezték tapértékeét, illetve jelentds izesitd szerepét. Kelet-
Azsidban példaul mar kétezer éve termesztenek bizonyos
gombafajtakat. Napjainkban az egész vilagon elterjedt a gomba
fogyasztasa, mivel taplalkozasunkban jelentésége naprol napra
novekszik. Legfontosabb tapanyaga a fehérje, amely Osszetételét
tekintve az allati fehérjéhez hasonlo, igy huspotidként is szamitasba
johet. A gombak a fehérjén kivul zsirokat, szénhidratokat, asvanyi
sOkat (foszfor, kalium stb.), vitaminokat (A, B, D, PP), iz- és
zamatanyagokat, etvagygerjesztd hatasu glutaminsavakat
tartalmaznak.

Magas tapértékukon Kkivll gyogyhatasuk sem lebecsulendé.
Tudomanyos foltételezések szerint egyes gombafajok tbc-ellenes,
mig masok tifuszellenes, illetve rakellenes antibiotikumot is
tartalmaznak.

Az ehet6 gomba fogalmat az Egészségugyi Minisztérium
utasitasai szabalyozzak. Ennek alapjan a szabadban termé
gombafajok kozul a kijelolt helyeken a kovetkez6k arusithatok:

csaszargomba, csiperkegomba, feny6pereszke, gyaras
tolcsérgomba, izletes t6kegomba, keserlgomba, Iékhatu
galambgomba, késdi laskagomba, kortegomba, kucsmagombak, lila
pereszke, majgomba, majusi pereszke, nagy Ozlabgomba, rizike,
rozsaszinl korallgomba, sarga gerebengomba, sarga rékagomba,
szegfllgomba, szurke tolcsérgomba, tinbrugombak (varganyak),
trombitagomba, vorosbarna ful6ke, voroses nyalkagomba.

A gombak nyersen, megszaritva és kulonbozd készitmények
alakjaban vasarolhatok. Ezek a kovetkezo6k:

szaritott gombakivonatok, gombasdritmények, poritott gomba,
ecetes gomba, s6zott gomba, savanyitott gomba, gyorsfagyasztott
gomba, gombakonzerv.



Ezenkivil a gombak adjak a kulonbdz6 ételizesitbk és
leveskockak, illetve levesporok alapanyagat is.

Torvényes elGirasok biztositjak, hogy e készitményekhez csak
egészséges, tiszta és féregmentes gombat szabad felhasznalni.
Vasarlaskor Uugyeljunk ra, hogy csak gombaarusitasra Kkijelolt
helyeken (piac, vasarcsarnok, szakuzletek) vasaroljunk gombat,
mivel itt hatdésagi szakemberek ellenérzik az arusitast. Ne
vasaroljunk olyan gombat, amely szennyezett, atnedvesedett,
fagyott, rovar ragta, kukacos, tormelékes, penészes, fonnyadt,
eloregedett vagy befulledt. A magunk gyUjtotte gombat is csak akkor
fogyasszuk vagy szaritsuk meg, ha biztosan felismertuk, ellenkezé
esetben gombaszakertbvel vizsgaltassuk meg.

Az altalunk gydjtott vagy nyersen vasarolt gombat hazilag szaritva
tartosithatjuk. Az eljaras ugy kezdddik, hogy a gombat homoktadl,
levelekt6l és egyéb szennyezbdeésektdl megtisztitiuk, a férges,
penészes részeket pedig eltavolitjuk. Ezutan a valogatott anyagot
kézzel korulbelul 0,5 ocm vastagsagura szeleteljuk. A
gombaszeleteket szitara vagy megfelel6 teritblapra egymas mellé
tesszuk. A szaradas meggyorsitasa végett a gombat szitara
helyezve el6zetesen napon is szarithatjuk. Nagylizemekben ezeket
a muiveleteket korszer(l szaritogépek veégzik. A levesek és egyeéb
konzervkészitmények alapanyagaul szolgalo ,gombadara’™t durvan,
mig a ,,gombapor’-t finomra 6rlik.

Az el6kezelt és utana ecetbe rakott s hosszabb idére tartositott
arut ,ecetes gomba’nak, a leforrazva vagy leforrazatlanul konyhasé-
oldatban tartositott készitmeényt ,sézott gomba”nak nevezzuk.

L,Savanyitott gomba™nak a megfelelé tartalyokban tejsavas
erjesztéssel tartositott gombat nevezzuik.

Azt a gombat, amelyet a begydjtés utan korulbelal -18 C°- ra
fagyasztanak, ,gyorsfagyasztott gomba” néven ismerjuk.

A ,gombakivonat” a konyhasoval tartésitott gombanak folyékony,
vizes kivonata, mig a ,gombasdiritmény” teljesen besdritett formaja.
Az izletes gombakivonatnak mar 1-2 cseppje is nagyszerlen
flszerezi egyik-masik leves és martas izét.

A ,szaritott gombakivonat” olyan szaritmany, amelynek 9
szazaléknal nem nagyobb a viztartalma.



A ,gombakonzervek” azok a készitmények, amelyeket megfelel6
kezelés utan e célra szolgald edényekben légmentesen lezarva,
hevitéssel tartositanak, hogy hosszu id6 elteltével is fel lehessen
hasznalni 6ket.

A gomba kivalo izesitd hatasan kivul az egyik legvaltozatosabban
elkészithet6 zoldségféle. Levesnek, salatanak, toltelékbe, koretként
és fbételként egyarant felhasznalhatd, sokféleképpen: parolva,
rantva, fasirozva, porkoltnek, tojassal, szendvicsekhez stb. ételként
elkészithetd.

A gombaételek f6zésekor ugyeljink a kovetkezdkre:

— A gombat ne hamozzuk, mert az aroma- és a tapanyagok féleg
a felbbrben és alatta képzédnek.

— A nyers gombat tisztitas végett ne aztassuk, hanem foly6 vizben
mossuk meg.

— Ugyeljink a szeletelésre is. A csiperkegomba tetszés szerint
szeletelhet6, de a laskagombat keresztiranyban karikara célszer(
Vagni.

— Gombat csak sértetlen zomancu vagy jénai edényben f6zzunk,
mert vas- és hibas fémedényben a gombaétel megsotétedik és
mellék izt kaphat.

— A gombaételeket ne fliszerezzuk er6sen. Sobdl is kevesebbet
hasznaljunk hozzajuk, mint mas ételekhez.

— A gombaételek egyaltalan nem tarolhaték, még kitind
hit6szekrényekben sem. Az ételt ezért elkészulte utan fogyasszuk
ell

A kovetkezOkben néhany érdekes és kulonleges gombaétel
elkészitési modjat ismertetjuk.

Hideg gombaleves. 1 kanal lisztbdl és vajbdl hig, vilagos rantast
készitink és 1 csésze tejfdllel széssza keverjuk. 3 csésze igen erds
huslevesben megparolunk 25 dkg gombat, majd amikor elkészult,
akkor belekeverjuk a fehér martast. Soval, torott borssal és aprora
vagott petrezselyemzolddel flszerezzuk, és talalasig csészékbe
osztva hidegre tesszuk.

Olasz gombasragu. > kg gombat megtisztitunk és cikkekre
vagunk. Dionyi vajon kiskanalnyi reszelt voroshagymaval
megparoljuk és  séval, torott borssal, finomra vagott
petrezselyemzolddel fliiszerezzuk. Kozben 2 dkg vajbdl 2 dl tejjel, 2



dkg liszttel ,besamelt” f6zUnk. A tizrdl levéve hozzaadunk 1 dl tejfolt,
2 tojas sargajat, 20 dkg laskara vagott f6tt fustolt hust, majd kevés
soval és citromlével izesitjuk. Az egészet kivajazott mély thzalld
talba ontjuk, tetejét gazdagon meghintjuk reszelt sajttal és addig
sutjuk, mig az egész alaposan atmelegszik, és a sajt teteje szép
rozsaszinl lesz. Rizzsel koritjuk.

Gombaval téltétt sonka. 40 dkg gombat megtisztitunk és cikkekre
vagva 5 dkg vajon puhara parolunk. Soéval és torott borssal
fUszerezzUk, majd megtoltunk vele 8 gépsonkaszeletet olyan
formaban, mint a palacsintat szoktuk. Lapos tlzall6 talat kivajazunk,
erre fektetjuk a sonkagongyodlegeket és ledntjuk krémmel. A krém
ugy keészul, hogy a gomba visszamaradt levébe 1 evdkanal
paradicsomvel6t, 1 mokkakanal reszelt voroshagymat, 2 dl tejfolt és
keves soOt keverunk. A sonkara oOntjuk és a tetejét gazdagon
meghintjuk reszelt sajttal. Sutében alaposan atmelegitjuk.



Legyunk évatosak a s6zassal!

A konyhaso6 az egyetlen asvanyi eredeti izesitdé anyagunk, amely
tagabb értelemben szintén a fliszerek soraba tartozik. Sokan teszik
fel a kérdést: ,Hogy allunk fliszerezés tekintetében a séval?” Ez
erthetd, hiszen a konyhasd6 mindennapi ételizesitonk és
élelmiszerkonzervalonk.

S6t mi tobb, a so életszukséglet. Az abszolut sohiany
széduléshez, izomgyengeséghez, gorcsokhoz, apatiahoz, s6t
halalhoz is vezethet. Ezért jelentbségét az anyagcsere
szempontjabél nem szabad lebecsiulni. Soéra szervezetlinknek
okvetlenul szuksége van.

Az ember konyhasoszukseglete azonban semmi esetre sem olyan
nagy, mint sokan gondoljak. Vizsgalatok igazoljak, hogy
szervezetunk egyensulyban tartasahoz személyenként 5-10 g so is
elég egy nap. Ezt a mennyiséget lényegében mar a mindennapi
élelmiszerek is tartalmazzak, amelyeket naponta elfogyasztunk. A
kovetkez6 tablazatban részletesen felsorolva lathatjuk, hogy tobb
élelmezési cikkUnk hany gramm természetes konyhasot tartalmaz
100 g nyers, tisztitott anyagra vetitve:

Angolszalonna

20,0

Kenbémajas

2,0

Szardellapaszta

20,0

Virsli, parizsi, krinolin,

Egyéb szalonnafajtak 5,0
szafaladé, lengyel, veronai
2,0

Sonka, flstolt has

5,0

Tepertés pogacsa

2,0

Szaraz kolbasz, téli

Ecetes uborka, paprika
2,0

szalami

4,9

Szardinia olajban

1,3

Sajtok



3,3-4,0

Zsemle

1,2

Soskifli

3,2

Haztartasi keksz
1,0

Krakkoi, vadasz-,

Széaraz tésztak

1,0

uttoérd felvagott
22-24

Soska

0,11

Savanyu kaposzta
1,0

Marhahus

0,11

Zoldbab, zdldborsé

Zoldbab, karalabé
0,10

(konzerv)

1,0

Sertéshus

0,10

Szarazbab, borso.

Vaj

0,10

lencse 0,55 -0,6
Fejes kaposzta,

Kenyér

0,40,8
kelkaposzta

0,10

Turd

0,25

Kakad

0,10

Tojas

0,21

Ponty, paradicsom
0,08

Paraj

0,21

Hagyma, fokhagyma,



Kacsa, liba.

tok, uborka, gombak
0,04

tyukhus stb.

0,20

Tehéntej
0,16

Fejes salata
0,13

Az élelmiszerek egy részét iparilag dolgozzak fel, és ennek soran
az anyagok sotartalma elég jelentésen emelkedik, igy az ember
soOszukséglete 2 kg kenyér vagy 100 g szalami elfogyasztasaval
mar fedezhet6. Ezzel szemben az atlagétkezés soran 20-25 ¢
sdmennyiség is kerul az ember szervezetébe.

Az ok abban talalhatd, hogy a legtobb ember, illetve haziasszony
ételét egyszerlien a mindenkor kéznél levé konyhasoval izesiti, nem
pedig az értékesebb tapanyagokat tartalmazé fliszerekkel. A so6
olcso, a flszerezetlen, illetve gyengén izesitett, sétalan étel pedig
izetlen, unalmas. Ezért sokan rogton a szukségesnél erdsebb
sOzassal igyekeznek segiteni a dolgon. Azonnal s6zzak az ételt,
miel6tt meég megizlelnék. llyen moddon a szervezetbe karos
mennyiségl so jut. Ennek kovetkeztében szomjusag lép fel. Ennek
enyhitésére sok folyadékot fogyasztanak. Ez pedig — a fokozott
vérkeringés kovetkeztében — erésen terheli a szivet, a vesét, a majat
és a veredényeket, ami egészséges embernél is nehézséget
okozhat, a beteg szervezetben pedig végzetes kovetkezményekkel
is jarhat.

Mindezeken kivul az er0s s6zas elnyomja az ételek természetes
izét, zamatat. Ha viszont mérsékelt mennyiségl sét fogyasztunk, a



test gyorsan feldolgozza a normalis mennyiségli folyadékot és
gondoskodik a kellemetlen, mellékhatastdl mentes anyagcserérdl.
Err6l egyébként mindenki meggy6z6dhet, ha kulonb6z6 okok miatt
idokozonként sOszegény vagy gyumolcsnapot tart. Az elhizasra
hajlamos egyéneknek séval kulonosen tanacsos csinjan banni, a
tulzott sbézas kovetkeztében elfogyasztott nagy vizmennyiség
ugyanis erésen elésegiti a hizast.

Tanacsunk tehat az, hogy ugyeljlunk a felhasznalandé so
mennyiségére, és izesitéshez inkabb az ismertetett, bemutatott és
targyalt fliszereket vagy fliszerkeverékeket, illetve fliszeres eceteket
hasznaljuk, hiszen bdséges lehetbéséget adnak egészséges és
meégis izletes étrend kialakitasara. Legyen ez mindig és mindenhol
alapszabaly és vezérelv.

Kulonosen ugyeljink arra, hogy a terhes ndk, az id6sek, az
elhizasra hajlamosak, a vese-, maj-, epe-, magas vernyomas,
érelmeszesedés, gyomor- és nyombélfekély betegségben
szenvedbk a szokasosnal is kevesebb sot fogyasszanak, altalaban
napi 5-6 g-nal semmi esetre sem tobbet.

A konyhasdhoz mint asvanyi eredetl izesitd anyaghoz — sok
allamban és igy Magyarorszagon is — kalium-jodidot adagolnak,
hogy a szervezet jodellatasat ezzel is elbsegitsék.

Az emberi szervezetnek naponta 15 gamma joédra van szuksege,
a jodhiany ugyanis golyvat és kretenizmust idézhet el6. Az ily mdédon
el6allitott 1 kg so korulbelul 0,005 milligramm jédot tartalmaz. Ez a
,j0dos s&” csak azokon a teruleteken arusithatd, ahol az ivoviz nem
tartalmaz elegendd jodot (Dunantul egyes részei és az északi
terlletek). A ,jodozott so6” viszont csak a fele mennyiségét
tartalmazza az el6bbinek, és mindenhol forgalomba hozhaté.



Fliszeres novényi ecetek

Az ecet a legaltalanosabban hasznalt savanyitd szer, minden
haztartasban megtalalhato. Mindennapos es sokoldalu
felhasznalasa soran gyakran merul fel a kérdés, hogyan tehetjuk
aromasabba, élvezetesebbé, hiszen ez mind az egészséges, mint a
beteg ember szamara nagyon fontos, mivel ételeink izesebbé,
emészthetdbbé tételérél van szé. Igy jottek létre a fliszeres aromas
novényi ecetek, amelyeket altalaban kozonséges konyhaecetbdl
allithatunk elé.

A konyhaecet izesebbé tételére kulonféle hazi eljarasokat
ismerunk. Készithetink tarkonyecetet, citromecetet, malnaecetet,
mustarecetet, narancsecetet, zellerecetet, fliszeres borecetet stb. A
flszeres ecetek, mint emlitettuk, rendes konyhaecetbdl vagy esetleg
borecetbdl készithetdk. A hozzavalo flszerek
gyogynoveényszakuzletekben vagy jol ellatott élelmiszerboltok ba n
szerezhet6k be.

izesitett konyhaecetek

I. 5 dkg tarkonyurom, 5-5 g bazsalikomfli, narancshéj kibelezve,
citromhéj kibelezve, aztan 2 g levendulavirag, 4 g fahéj, 1 ¢
feketebors, 6 g szegfliszeg, 1 liter ecet kell hozza. Nyolc napi
aztatas utan finom gyolcson atszirjuk, majd Uvegekbe toltjuk.

Il.  Vesziunk 10-10 g metéléhagymat vagy fokhagymat,
zsalyalevelet, kakukkfuvet, tarkonylrmot, majorannat, egy kevés
petrezselymet, 5-5 g kaprot, citromhéjat, borsfit, 1-1 db hegyes
pirospaprikat, babérlevelet, tormat. A zuzott anyagokat erre alkalmas
edénybe helyezve ledntjuk 3-5 liter ecettel, 8 napig allni hagyjuk,
kdzben naponta megkeverjuk, majd leszirve Uvegekbe ontjuk.

Ill. 5 dkg tarkonyurom, 5-5 g kakukkfl, borsmenta, gyomber,
majoranna, citromfli, szerecsendio-virag, zsalyalevél és 1 liter ecet
keverékét 4-5 nap aztatas utan megszirjuk és uvegekbe toltjuk.

4.10-10 g szegflUszeg, feketebors, gyombér, citromhéj, 20 g

mustarmag és 1 liter ecet felhasznalasaval keveréket készitunk,
majd 8-10 napi allas utan leszlrjuk és uvegekbe toltjuk.

5. Kell hozza 5-5 g édes paprika, feketebors, kdbménymag, Vi

szerecsendio, 10 g narancshéj, 10 dkg cukor, 1 kaveéskanalnyi
so, 1 liter ecet.



6. Veszunk 10-10 g bazsalikomot, tarkonyt, zellert, turbolyat,
petrezselymet, citromfuvet, édes koményt, apréora vagott
citromhéjat, 2-3 db szegfliszeget, néhany szem egész borsot és
egy kis darab gyombért. A novényeket kb. masfél literes
befbttes Uvegekbe rakjuk, rajuk ontjuk az ecetet és a lezart
uvegeket napos helyen 2-3 hétig allni hagyjuk. Ezutan a leszirt
flszerecetet Uvegekben eltesszuk.

Borecetek

I. 5-5 dkg =zeller, tarkonyuromfd, 10-10 g metéléhagyma,
fokhagyma, voroshagyma és 5 g citromhéj, 1 cl konyak, 1 dl fehér
édesebb bor és 9 dl ecet keverékét 4-5 napos aztatas utan szirjuk le
és toltsuk uvegekbe.

2. 15 dkg magvas és 15 dkg mag nélkuli malagasz6l6t, 20 dkg
mazsolat beleteszink egy 10 literes Uvegbe és leontjuk 8 dl
borecettel. Az Uveget vaszonruhaval lekotjuk és 1 honapig allni
hagyjuk. Ekkor 16 dl enyhén megmelegitett bort 3 evdkanal
mézzel elkeverunk és raontjuk. Lekotve tovabbi 1 honapig
hagyjuk allni, majd teljesen tiszta — tehat nem vizezett — bort
ontink ra ugy, hogy az iiveg tele legyen. Ujabb lekdtés utan
még 2 honapig hagyjuk allni, amikor is literes Uvegekben
szUrjuk, de ugyelve, hogy az ecetagy fol ne zavarodjon. A
szlréskor visszamaradt ecetagyra visszaontjuk az utoljara
leszirt Iét és az Uveget Ujra megtoltjuk mézzel elkevert borral. A
literes Uvegekben levé finom borecetet mar tovabbi
ecetkészitésre nem lehet hasznalni. Az ujra felontott ecetagyat
azonban évekig hasznalhatjuk.

Természetesen csak az elsé alkalommal tart négy hdénapig az

érés, késébb mar gyorsabb lefolyasu.

3. A borecethez az ecetagyat mar majus elején meg kell csinaini,
hogy aztan szeptember végén vagy oktober elején
leszlrhessuk. Az ecetagyat most is csak egyszer kell elkésziteni
és eévekig mar csak fol kell tolteni annyi tiszta borral, amennyi
ecetet leszlrtunk réla.



Ecetagy készitése. Egy 8 literes uborkas Uvegbe tegyunk 10 dkg
tisztitott mazsolat, 10 dkg szarardl leszedett malagaszolét, egy
maréek megtisztitott lencsét, 1 dl mézet és ontsunk ra 2 liter tiszta
fehér asztali bort, majd fehér vaszonruhaval kossuk le. Kitesszuk a
napra 12-14 napig, ahol el6szor forr, majd zavaros lesz, de
hamarosan letisztul. Most tegyuk be a kamraba vagy mas, nem tul
hideg helyre. Ahogy érnek a gyumolcsok, mindegyikbdl tegyunk 1-1
marékkai szar nélkul, magvasan. Lekvarok vagy szorpok anyagabdl
— az eltevéskor — is tehetlnk bele 1-1 ev6kanallal, de el6szor torjuk
at szitan. igy hagyjuk allni augusztus végéig. Akkor jol folkeverjiik és
tiszta fehér bort 6ntunk ra, amibe elébb 1 dl mézet keverink. Megint
kitesszUk 8 napig a napra, majd tovabbra is hivos, de nem hideg
helyen tartjuk. Szeptember végéig ne mozgassuk, ekkor
merOkanallal ruhan atszlrve Uvegekbe toltsuk. Korulbelul 2 liter
ecetagyat hagyunk az dvegben, amire ujra tetszés szerinti
mennyiségld bort ontunk. Ezt addig hagyjuk érlelédni, amig a
készletlnk tart.

Egyéb ecetek

lllatos ecet. Egy nagy szaju uvegbe rakjunk 2,5-2,5 dkg
borsmentat, rozmaringot, zsalyalevelet, 5-5 dkg angelikagyoOkeret,
szegfliszeget, levendulat és ontsunk ra 1 liter ecetet. Ezt 5 napi
aztatas utan kisajtoljuk, majd a leszlrt folyadékhoz annyi ecetet
ontunk, hogy 1 liter legyen és maris hasznalhatjuk.

Tarkonyecet. /. 5 dkg tarkonyurmoét 1 liter ecetben 8 napig
naponként felrazogatva aztatunk, majd kipréseljuk, kinyomogatjuk és
atszdrjuk. A leszlrt folyadékhoz egy csipetnyi szalicilt teszunk és
felforraljuk. Lehltve kisebb Uvegekbe ontjuk és sotét helyen taroljuk.
igy nagyon kellemes, pikans iz{ ecetet kapunk.

Il. Koralbelul 5 dkg tarkonylurmot beleteszink egy széles szaju
uvegbe és meleg ecetet Ontunk ra. Fed6vel letakarva sotét helyre
allitjuk. 8 nap elteltével az ecetagyat atszlrjuk s az el6z6leg forrd
vizzel kimosott, majd szarazra lecsurgatott uvegekbe ontjuk. Jol
ledugaszolva taroljuk.

Zellerecet. 1 db zellergumot folszeletelink, hozzateszunk 10 dkg
mustarmagot és raontink 1,3 dl alkoholt és 1 liter ecetet. 3-4 napi
allas utan leszirjuk és Uvegekbe toltjuk.



Narancs- és citromecet. 1 db narancs vagy citrom héjanak
sargajat osszevagdaljuk, majd 3 cl alkoholban 24 6raig aztatjuk.
Ezutan hozzaontink 1 liter ecetet és még 2-3 napig tovabb érleljuk.
Az ecetagyat leszlirve, a folyadékot Uvegekbe toltjuk.

Mustarecet. /. 30 dkg 6rolt mustarmagot, 20 dkg zellergyokeret,
10 dkg voroshagymat, 5 dkg citromhéjat uvegekbe rakunk és 1 liter
ecetet ontlink ra. 2-3 6rai allas utan 1 dl alkoholt adunk hozza és igy
allni hagyjuk 8 napig. Kipréselve atszirjuk és feloldunk benne 5 dkg
cukrot. Ezutan mar hasznalhatjuk is.

/. 20 g mustarlisztet 2 cl alkohollal és 1 liter ecettel allni hagyjuk 5-
6 napig, majd ovatosan leszirve Uvegekbe taroljuk.

Malnaecet. 1 dl malnasziruphoz 1,5 dl ecetet elegyitink és 5-6
napi allas utan leszlrjuk. Késébb a folyadék szine elhalvanyul, ezért
— csupan esztétikai szempontbdl — cseresznyelével vagy
méregmentes ételfestékkel szinezhetjik. igy sokkal gusztusosabb
lesz.

A felsorolt fliszerecetek kulonb6z6 salatak, levesek, f6zelékek
izesitéséhez hasznalhatok. Teritett asztalunkon az étkezéshez
allanddéan legyen egy kis uvegben fliszeres ecet, amit mindenki
tetszés szerint hasznalhat az ételek egyéni izesitésére.



Korszeri ételek-korszeri ételizesités

A fejlett hus-, konzerv- és hitdéipar ma mar lehetévé teszi, hogy
egesz évben hozzajussunk korszerl készitményekhez. Vitamin és
egyeb tapértékiknél fogva a legmodernebb taplalkozasi igényeket is
kielégitik. Ezeket az ételféleségeket a haztartasban mar csak f6zni,
melegiteni, illetve izesiteni vagy utanfliszerezni kell. Kiiktatodik igy a
tobb helyen valé vasarlas, feldolgozas és elkészités farasztd és
idérablé munkaja. Sokan, de kulonosen a kezdd haziasszonyok nem
tudnak mit kezdeni ezekkel a termékekkel utanfliszerezés, izesités
tekintetében. Nem tudjak, hogy a legegyszeribb ételekbdl
flszerezési Otletekkel sokkal étvagygerjesztobb, izesebb ebédet,
vacsorat készithetnek. Az Ujszerl eételek készitése az ujonnan
megismert flszerekkel torténd, valtozatosabb izesitése kezdetben
kissé nagyobb gondot kivan, de jut erre id6, hiszen a korszeri
termékek elkészitése  konnyebb, mint a hagyomanyos
nyersanyagoke.

Hogy miként készitsuk és izesitsuk ezeket az ételeket, arra adunk
tanacsot a kovetkezOkben. Megjegyezzuk azonban, hogy ezek
csupan alapelvek és tajéekoztatd receptek, amelyekt6l az egyéni izlés
szerint el lehet és el kell térni.

Uj tipus és hagyomanyos levesek

Nagyon népszerliek az un. leveskockak és tasakos levesporok,
mert percek alatt lehet bel6luk — kisebb fliszerezési
leleményességgel — joizd, taplald — ,elsd fogast” késziteni.

A ,tasakos levesek” gyartasakor az egyes alkotorészeket az el6irt
aranyban hozzaadagolt zsiradékkal, huslésiritménnyel
kever6berendezésben 0sszekeverik és légritkitott térben surd
allomanyura paroljak.

A ,leveskockak” ugyancsak huslésuritménybdl és egyéb anyagok
hozzaadasaval készulnek. Az alaposan 0Osszekevert anyagokat
szikkadas utan kockazzak.

Rekord husleves (tasakos). izlés szerint megszérhatjuk
zOldpetrezselyemmel vagy snidlinggel, esetleg
szerecsendioreszelékkel, illetve torott borssal. Kockatésztat esetleg
metéltet tehetlink a levesbe.

Rekord gulyasleves (tasakos). izesithetjiik friss paradicsommal,
zoldpaprika-szeletekkel, gyulyaskrémmel vagy Piros arannyal.



Rekord tyukleves (leveskockabodl). Az elkészitett levest
zOldpetrezselyemmel, torott borssal, szerecsendié-reszelékkel,
gyombeérrel tehetjuk még izesebbé.

Rekord marhahusleves (leveskockabdl). izlés szerint kevés
zoldpaprikat, paradicsomot, petrezselymet, torott borsot vagy Piros
aranyat tehetink a levesbe. Dusithatjuk levesbetétekkel, tésztaval
vagy tojassargajaval.

Erdei vegyes gombaleves (leveskockabdl). Tovabbi izesitése
zOldpetrezselyemmel, paprikaval és torott borssal torténhet.

Szegedi halaszlé (leveskockabdl). Ez a készitmény csak
alapanyag, mert még halszeleteket kell belef6zni. Aki a nagyon erés
izeket szereti, paprikakrémmel izesitheti. Jo izesit6je a
halpaprikasnak is.

Jugoszlav és osztrak levesporok is vasarolhatok. A jugoszlav
levesporok kevésbé fliszerezettek é€s igy nem annyira izesek. Az
osztrak (Maggi) levesporok viszont kitiiné izhatasuak, nagyon aprora
szeletelt, szaritott anyagokat tartalmaznak, ezért a kész levesek
krémszerUek.

A hagyomanyos leveseket altalaban sokaig kell f6zni; elsésorban
a hlvelyeseket. A f6zés altal sok értékes anyag vész el, az
elvesztett tapértékét némiképpen potoljak a fliszeres ndvények,
emellett az izt, zamatot emelik. igy pl. ha a kitalalt hamislevesbe a
nyersen passzirozott vagy konzervalt paradicsomvel6bél csak egy
evOkanalnyit is teszunk, izesebbé tehetjuk levesunket. De tehetunk
az elkészitett levesbe egy gerezd fokhagymat, zold- vagy szaritott
paprikat, aki pedig savanyuan szereti, az citromot vagy tejfolt. Az
izesités ugy torténik, hogy a poritott ndveényi fliszert még a tlizhelyen
hozzaadjuk a leveshez, vagy a higitott fliiszerkivonatot a mar kitalalt
leveshez egyszerlien hozzakeverjuk.

Hamislevesek fliszerezését a kovetkezOképpen vegezzuk.
Kossunk egy csokorba hagymat, kevés petrezselymet, 1
babérlevelet, 2 zellert, 1-2 fehér- és sargarépat, 1 kettéhasitott
paprikat és ezt fézzuk ki a levesben. Talalas el6tt a flszeres
novenyeket kivesszUk a levesbdl. Igen élvezetes zoldséglevest
kapunk azaltal is, ha a kifétt novényeket atpasszirozzuk, a levessel
meég par percig felf6zzuk és igy talaljuk.



Fliszeres erbleves (Bouillon) készitése a kovetkezd: 15 g vajban
parolunk 20-20 g zellert, voroshagymat, fejes vagy kelkaposztat,
paradicsomot és egy kis koteg petrezselymet. Amikor az egész
megpirult, 1,5 liter vizzel feleresztjuk, hozzateszink egy darabka
babérlevelet és az egészet még kb. féloran at f6zzuk. Adhatunk a
végen hozza meég 5-10 g borsfuvet is. Ezutan az egész f6zetet szitan
atszlrjuk és a levét csészénként 1 tojassargajara ontjuk és igy
talaljuk. Utdlag torott borssal izesithetd.

Konzervételek

A téli, de ujabban a nyari id6északban is jelentés szerepuk van
taplalkozasunkban a kulonféle konzervételeknek. Olyan technoldgiai
eljarassal készulnek, hogy nagymeértékben meg6brzik a nyerstermek
tulajdonsagait. A készételkonzervek elbnye meég, hogy némi
szakacskodassal, inyenckedéssel az egyeéni izléshez konnyen
alakithatok, feljavithatok.

Az ételkonzervek akkor izletesek, ha az utanfliiszerezés mellett
helyes modszerrel melegitjuk és tetszet6sen talaljuk. Eredeti
légmentes zarassal helyezzik vizbe, és igy melegitjuk a kell6
héfokra. Ha nincs sok idonk, vagy toltelékes ételrdl van szo, akkor
ontsiik ki labosba és ugy melegitsiik. igy az utanfliszerezés is
egyszerlbb. A konzervet vizzel lehetbleg ne higitsuk, mert az
alkotérészek aranyat megbontja, felhigitja és az elparolgd vizgbzzel
egyutt az izt, illatot adé anyagok is eltavoznak. Melegités utan a
konzervet kostoljuk meg és szukség szerint fliszerezzuk, esetleg
tejfollel, tojassargajaval vagy egyébbel dusitjuk.

A kOzolt, 4 személyre szolo receptjeinkkel szeretnénk bemutatni a
konzervek felhasznalasanak valtozatos, gyors elkészitési maodjat,
izesitését, flszerezését ugy, hogy a termékben levd értékes
anyagok megmaradjanak, illetve a sajatsagos ,konzervizek”
eltinjenek.

Vegyes gyimolcsleves. 1 Uveg vagy 1 doboz vegyes
gyumolcskonzerv levét leszirjuk, hozzadntunk 1 dl fehér bort és 1 dl
vizet, majd gyengeén sbézva és cukrozva foni tesszUk. Fahéjjal, reszelt
citromhéjjal és kevés szegfliszeggel izesitjuk. Ha jol felforrt akkor 2
dl tejfol és 5 dkg liszt keverékével besuritjuk. Még igy is forralunk
rajta egyet, majd a gyumolcsot aprora vagva beletesszik.



Zoldbableves. 5 dkg zsirbol, 5 dkg lisztbdl vilagos rantast
készitlink, amibe egy 1/2 fej apréra vagott voroshagymat, esetleg
fokhagymat teszlnk. A konzerv levével vagy tiszta vizzel felontjuk,
s6zzuk (kis cukrot is tehetlnk bele) és legalabb 5-10 percig f6zzuk.
Végul elkeverjuk benne a zodldbabot, 2 dl tejfdlt, egy csokor apréra
vagott petrezselyemzadldet és még egyszer felforraljuk.

Rakott zold etelek. Minden konzervzoldségbdl készithetlnk
rakott ételt ugy, hogy egy kivajazott jénai tal aljara teszunk egy sor
soval és vegetaval kif6zott rizst, rarakjuk a zoldséget (zoldbab vagy
sargarépa vagy karfiol esetleg vegyesen), megszorjuk
petrezselyemzodlddel és ledntjuk borssal fliszerezett felvert tojassal.
Tehetink ra kolbaszkarikakat vagy krinolint. Készithetjuk ugy is,
hogy tojas helyett reszelt sajttal szorjuk meg és ledntjuk tejfdllel.
Sutében pirosra sutjuk és cikkekre vagva talaljuk. Nagyon izletes
fogydkuras étel.

Zoldbabfézelek feltéttel. Ezt a készételt izesebbé és
tartalmasabba tehetjuk, ha kevés olvasztott vajban finomra vagott
zOldpetrezselymet adunk hozza. Ha slrl akkor egy kis tejjel vagy
tejfollel lazithatjuk.

Toltott kaposzta. Egyike a legkedveltebb konzervételeknek. Jobb
iz( lesz, ha finomra vagott kaprot kevés zsirban megfonnyasztunk
és hozzakeverjuk. Dusithatjuk izlés szerint tejfollel. A melegitést
fed6 alatt gyenge tizon végezzuk, hogy a toltelékek jol
atforrosodjanak.

Rakott kaposzta. Felbontas utan lapos labasba tegyuk. Tegyunk
alaja langyos zsirban kis majorannat és pirospaprikat, majd
letakarva sutében forrésitsuk meg. Talalas elétt tejfdllel locsoljuk
meg.

Toltott paprika. Ha a paradicsommartas tul sird, kevés vizben egy
szal zellerlevelet forraljunk at és levével higitsuk fel. Lassu tizon,
fed6é alatt forrdsitsuk meg. izesithetjik még cukorral és séval.
Talalaskor petrezselymes f6tt burgonyat adhatunk hozza.

Bakonyi sertésborda. izét feljavithatjuk, ha melegités kozben
kevés vajban vagy 1/2 dl tejfolben par szem kapribogyot
szétnyomkodunk és hozzaadjuk.

Hargitai sertésborda. 1 dl tejfol és kevés vagott kapor
hozzaadasaval teheté még izesebbé.



Rizses és zsiros lecso kolbasszal. Kevés fustolt szalonnat kockara
vagva kiolvasztunk és ebben egy fej voroshagymat finomra vagva
megpiritunk. Pirospaprikaval elkeverve hozzaadjuk a lecséhoz és
ezzel egyutt osszef6zve talaljuk. Késhegynyi cukorral elvehetjik a
paradicsom vad izét. Laktatobb ez az egy tal étel, ha s6s vizben fott
burgonyaval talaljuk.

Marhaszelet kapormartasban. A hus kellben puha, a martas sirdq,
de kevés tejfollel és cukorral izesebbé tehetjuk.

Marhaszelet vadasan. A slri vadmartasban j6 puhara parolt
marhahust talalunk. Mivel ize sima, gyengébben fliszeres, ezért
kevés tejfdllel, kis kanal mustarral és 1-2 kanal el6zéleg barnara
piritott cukorral (ez egyuttal jol szinezi is) tovabb izesithetd.

Zoldborso piritott gombaval. 30 dkg gombat megtisztitunk,
megmossuk, szeletekre vagjuk eés 4 dkg vajban, erds tizon allando
keverés mellett megpiritjuk. izlés szerint s6zzuk, borsozzuk, aprora
vagott petrezselyemzolddel megszorjuk, majd hozzaadjuk a leszirt
zoldborsét. Rovid ideig egyutt piritjuk a gombaval. Konny(
fogyokuras étel, de adhatjuk hus mellé koretként is.



Mirelit gyorsfagyasztott ételek

A mirelit élelmiszerek elbnye, hogy percek alatt — tapérték és iz
tekintetében a hagyomanyosan elkészitett ételekkel egyenértékien
— talalhatdk, és megmarad az a szabad idd, amit egyébként fézésre
forditanank. EI6nyUk még, hogy a ftéli idészakban vasarolt
készitményekben sokkal tobb vitamin van, mint a télen kaphato
ugynevezett friss zbldségben, mivel a legmodernebb eljarassal
tartositott termékek kb. egy évig megbrzik a fogyasztas idépontjaban
fennallo vitamin- és tapanyagtartalmat, izt, aromat.

A mirelit készitményeket jelleguk és felhasznalasi mddjuk szerint
két csoportba oszthatjuk:

— a készételek; amelyek felmelegités és szikséges izesités utan
azonnal fogyaszthatok,

— a félkész ételek; amelyek felengedés utan, vagy esetleg anélkdl,
kulonboz6 elkészitési maveletek (sutés, f6zés, flszerezés) utan
fogyaszthatdk. Megjegyezzuk azonban, hogy nem szabad olyan
gyorsfagyasztott arut fézésre felhasznalni, amely el6z6leg mar
felengedett és djra megfagyott, mert ez mar nem alkalmas
étkezésre. Ha a husarun barnasvoros foltokat latunk, ne vegyuk
meg. Ha barmilyen arut vasarolunk, kissé nyomjuk meg a csomagot,
s ha puha, nem alkalmas fogyasztasra. Célszer( a kész- és félkész-
ételeket melegités el6tt felengedni, vagy vizfurdén felengedtetni,
mert igy elkeruljuk a kellemetlen izt ado esetleges leégést.

Fontos szabaly az is, hogy mirelitbdl készult ételeket megfézve
sem szabad masnapra eltenni. Még hitészekrényben sem!

A kovetkez6kben olyan mirelit ételek elkészitését, izesitését
ismertetjuk, amelyek leginkabb figyelmet érdemelnek.

Egres- vagy cseresznyeleves. 1-1,5 liter vizben 15 dkg cukrot,
késhegynyi fahéjat, 5-6 szem szegflszeget, kis so6t, 1/2 citrom
lereszelt héjat felforraljuk, besdritjuk, 1,5-2 dl tejbdl készult
habarassal, majd beleteszink 60 dkg egrest, vagy 70 dkg
kimagozott cseresznyét. 1/2 citrom levével és 1 dl fehér borral még
5-6 percig forraljuk és leh(tve talaljuk.

Szarnyasaprolék-leves. A tasakban levé csirkeaprélékot néhany
percre hideg vizbe tesszuk, majd tobbszor cserélve a vizet jol
megmossuk. Felaprézva 15-20 percig foni tesszik. Séval, borssal,
keves szerecsendio-reszelékkel izesitjuk, majd vegyes zOldseéget,



voroshagymat, fokhagymat, zellerzoldet, petrezselyemzoldet
hozzaadva puhara f6zzUk.

Becsinalt leves. 1 darab finomra vagott voréshagymat zsirban
gyengén megpiritunk, 1 csomag felaprézott leveszoldséget beletéve
par percig piritjuk, majd sok aprora vagott petrezselyemzolddel
megszorva, liszttel meghintve, kicsit megpaprikazva félretesszuk.
Kozben a mirelit aprolékot jol megmosva, felaprozva 2 liter vizbe foni
tesszuk, s6zzuk, borsozzuk és amikor mar majdnem puha, akkor
raontjuk a zoldségre és egyutt készre fézzuk. Betéthek majgombdcot
vagy vajgaluskat tehetunk bele.

Paprikas zoOldbabfézelék. Gyorsfagyasztott zodldbabot forrasban
levd, enyhén sés vizben felteszunk féni. Kozben 5 dkg fustolt
szalonnat kockara vagva kiolvasztunk, megfonnyasztunk rajta egy
evOkanal aprdéra vagott voroshagymat, majd a tazrél leveve egy
gerezd szétnyomkodott fokhagymat és késhegynyi pirospaprikat
adunk hozza. Kevés vizzel felengedjuk és par percig lassan
forraljuk, majd a puhara f6tt zoldbabhoz ontjuk. Vilagos rantassal
besdritjuk és par perces forralas utan tejfollel talaljuk.

Stlt karfiol sonkaval. Fél fej finomra vagott voroshagymat kevés
vajon megpiritunk, felengedjuk 1 dlI vizzel és kevés tejjel,
megsozzuk, késhegynyi reszelt szerecsendioval meghintjuk és
0sszekeverjuk 2 doboz karfiollal. Fedd alatt puhara paroljuk. Kozben
2 dl tejfolt elkevertunk 1 tojassargajaval, 5 dkg reszelt sajttal és 5 dkg
liszttel, majd a f6zeléket besdritjuk vele.

Egy tGzallo talba sonkatekercseket teszlnk, ratessziUk a karfiolt,
ledntjuk az atszlrt martassal és megszorjuk kevés reszelt sajttal.
Sutébe téve aranysargara sutjuk. Talalaskor 6rolt fehérborssal vagy
Curry-porral izesitjuk.

Komplett finomfézelek. Két doboz vegyes zoldséget margarinon
megforgatunk, meghintjuk finomra vagott petrezselyemzaolddel, majd
1 dl vizet alaontve, megsdzva (esetleg vegetaval izesitve) paroljuk.
Kozben 10 dkg fustolt nyelvet aprora vagunk és azt is hozzatesszuk.
Amig parolédik, addig 2 tojassargajat elkeverunk 1 dl tejfdllel, a
fehérjét kemény habba verjuk, majd mindkett6t lassan a f6zelékhez
keverjuk. Az egészet kivajazott vagy margarinozott jénai talba ontjuk
és sutében megsutjuk.



Vagdalt sertésmaj. Négy személyre 2 tasak majat veszunk. Friss
vagdalt hagymat, zoOldpaprikat, paradicsomot zsiron megpiritunk,
majd a majat radobva fedd alatt puhdara paroljuk. izesitjiik
pirospaprikaval, kevés torott borssal és miutan kész, akkor s6zzuk.
Sos vizben f6tt burgonyaval talaljuk.

Kocsonya diszitve. Egy csomag kocsonyahust felteszink meleg
vizben féni. Ha felforrt, a levét leontjuk, majd 2-3 liter vizben ujra
feltessziik féni. igy a kocsonya leve tiszta marad. Lassu tiizén
f6zzUk, hogy ne legyen zavaros. F6zés kdzben a habot leszedjuk.
Megsodzzuk, 1-2 kanal ecetet, vagy 1/2 dl savanyu bort adunk hozza.
8-10 dkg voroshagymat, 5-6 gerezd fokhagymat, 8-10 szem
feketeborsot, 1 kis cs6 erbspaprikat gézbe kotink és a lébe
eresztjuk. Lassan, kevergetés nélkul f6zzUk és ha sok zsir lenne
rajta, akkor kdozben merdkanallal leszedjuk. Egy o6rai f6zés utan
tehetlnk bele 1 szal fehérzoldséget és egy kis zellerdarabot is.

A f6zést akkor fejezzUk be, ha a csontrdl levalik a hus és ha
tenyerunket a kocsonya gbze folé tartjuk, majd Osszezarjuk, ragad a
kezlnk. A thzrél levéve 5-6 percig pihentetjuk, majd leszlrjuk és a
huast kicsontozzuk. Megfé6zink 1 tojast keményre és felszeleteljuk,
majd 10 dkg csemege-uborkat is szeletekre vagunk. Hosszukas
vagy gombolya tal aljara rakjuk a tojas- és uborkaszeleteket,
rarakjuk a kicsontozott hust és nagyon oOvatosan oOntink ra egy
kevés kocsonyalét. Hatészekrénybe rakjuk, majd amikor megfagyott,
raontjuk a tobbi levet is. Talalaskor kiboritjuk a talbdl, igy a diszités a
tetejére keral.



Alufdlias ételek

A XX. szazad konyhamivészetének egyik legmodernebb eszkoze
az alufélia. A médszer 6se az a vadaszszokas, miszerint az elejtett
vadszarnyast kizsigerelték, azon frissiben agyagba burkoltak és
parazs kozé fektetve megsutotték. Az alufélia ugyanugy
légmentesen burkolja a huast, mint hajdan az agyag, de
természetesen higiénikus viszonyok kozaott.

Az alufdlia kivaléan alkalmas a husfélék zsirmentes sutésére és
egyeb praktikus haztartasi célokra, a haziasszonyoknak nagy
segitséget nyujt fé6zéskor, sutéskor, kirandulaskor és a haztartas
egyeb teruletein.

A foliaba csomagolt, lehltott ételek hosszu idén at megérzik hitott
allapotukat. Aluféliaba csomagolt nyershusszeleteket (sertés, marha,
szarnyas, hal stb.) zsir felhasznalasa nélkul izletesen fliszerezve
lehet kisutni, és igy diétas eételek készitésekor nélkulozhetetlen
segitség, mert a zsirtalan ételek konnyen emészthet6k. Ugyanez
vonatkozik a fogyokurasokra is. Masik elénye a folianak az, hogy a
jol fiszerezett ételek izét, illatat megbrzi, sem a fényt, sem az izeket
eés szagokat nem engedi at. Ezért tarolaskor a természetes és
mesterséges fény karos behatasaval szemben a tapanyagokat,
vitaminokat megvedi. Porusmentesseége biztositia az izek és a
szagok elszigetelését, egyrészt a sutés és fézés alatt azok nem
tavoznak el, masrészt tarolas alatt nem veszi at mas kényes
élelmiszer a féliaba csomagolt er6s szagu termékek (sajt és
hagymasételek stb.) szagat.

A fdliat hasznalatkor vékonyan megolajozzuk, rafektetjlk az
elbkeészitett husszeletet, burgonyat, zoldsegféléket stb. és izesitjuk
az étel jellegének megfeleléen soval, borssal, mustarral, ketchuppal,
rozmaringgal, petrezselyemmel, szerecsendioval stb. és lazan, de ol
0sszenyomkodva becsomagoljuk. Forré sutbben — a hus
min&ségetdl fuggben — 5-20 percig sutjuk. Ha azt akarjuk, hogy a
hus soOtétebb, ropogds legyen, kicsit tovabb sutjuk. Kirandulasok
alkalmaval kuldndsen nagyon praktikus az aluminium félia. Mar
otthon elbkészithetjuk az ételeket, zsir, fliszerek hozzaadasaval és
szabadban nyilt parazson pillanatok alatt kész az izletes ebéd.

A kozolt receptek a hagyomanyosaktol kissé eltérnek, mivel a
féliaban valo sutés ezt igy teszi szukségesseé és elénydsebbé.



Az alufdlidban sutott hal-, sertés-, bélszin-, majszeleteket enyhén
ki kell verni és egyéni izlésnek megfeleléen sozni, illetve flszerezni.

A receptek 2 személyre szdolnak. A folia csomagot tiizallé talba
vagy serpenybbe helyezve sutjuk. Ha sutében sutjuk, akkor mindig
helyezzuk tepsibe.

Orion falatok. Egy tepsit kibélelink féliaval és vékonyan
bezsirozzuk. Rarakunk tetszés szerinti vékonyra szeletelt és
bevagdosott fustolt szalonnat, vékony szeletekre vagdalt burgonyat,
karikara vagott kolbaszt, majd ismét szalonnat. Az egészet
megsozzuk, borsozzuk, vékonyan megkenjuk mustarral, és akKki
szereti koménymaggal is megszorhatja. A foliat kdrben visszahajtjuk
ugy, hogy a leve ne csurogjon ki. Sutési ideje kb. 20-25 perc.
Suthet6 sutében, grillben és parazson is.

Bélszinszelet ,Vadasz’” modra. 40 dkg bélszinszeletet 4 részre
vagunk, kissé kiverjuk, so6zzuk, borsozzuk és az elbkészitett
kivajazott fdliara rakjuk. Ezt a mennyiséget 2 vagy 4 fdlia
csomagocskaba rakjuk. 10 dkg szarnyasmajat, 20 dkg gombat
szeletekre vagunk, 1 fej voroshagymat finomra darabolunk, 1 gerezd
fokhagymat lereszellnk és elkeverjuk 10 dkg paradicsompurével és
1 dl fehér borral. Ezzel a keverékkel meglocsoljuk a husszeleteket,
majd lezarjuk a foliat. 10-15 perc alatt megpuhul. Sult burgonya jo
hozza.

Sertésborda ,Savoyarde” modon. 40 dkg szeletelt és kivert bordat
kizsirozott foliara rakunk és megso6zzuk. 1/2 kg burgonyat és 20 dkg
voroshagymat vékony szeletekre vagunk, soézzuk, borsozzuk,
megszorjuk 1 csokor apritott petrezselyemzolddel és 6sszekeverjuk.
A féliara ugy rakjuk, hogy alul hus, rajta burgonya, megint hus és
megint burgonya keruljon. Megszorjuk 2 dkg reszelt sajttal és
becsomagoljuk. onthetink ra egy kevés huslevet és ha a hus nem
zsiros, akkor a tetejére kevés zsirt is csurgathatunk. 10-15 perc alatt
megsul.

Baranybordak fliszeres vajban. Az el6re vajazott foliakra
rahelyezzik a kivert és sozott 40 dkg szeletelt bordat. 1 kanal
tarkonyt, 1 marék petrezselyemzoldet finomra vagva 0sszekeverunk
15 dkg vajjal, megborsozzuk, 1/2 citrom levét belenyomjuk, majd
rakenjuk a bordakra. Becsomagolva 5-10 percig sutjuk nagy langon.



Egy jotanacs minden félias hushoz: ha valaki a pirosra sult hust
szereti, akkor sutés utan a foliat nyissa szét és par percig ugy piritsa
a hust.

Grillételek

Remekul egyesitik magukban a korszerl ételek jellemz6it és
kovetelményeit: konnyen, gyorsan, egyszerien készithet6k és mégis
zsirszegények, csoOkkent kaloriaértékliek. Ugyanakkor minden, ami
j6, zamatos, taplald, az benne marad a gusztusosan elkészitett
ételben. A hizlalé zsir — amit egyébként sem kivanunk elfogyasztani
— kiolvad, lecsopog a husbal.

A grillsiték szamos valtozata kaphaté. A kezdetleges kerti
rostsité, a sutbébe helyezhetd grillkészlet, az elektromos asztali
készulék, az automata grillsutdé, a gazuzemd sugarzok, a kontakt
sutdk stb., mind azt a célt szolgaljak, hogy a legkedvez6bb feltételek
mellett készithessuk el a ragyogo, piros pecsenyét vagy a forro
szendvicset stb.

A tarsas szorakozas masik kedvelt szinfoltja lett a kertekben és a
kempingekben zajl6 faszénparazson torténd pecsenyesutés, azaz
nemzetkdzi néven ,Barbecue” (e: barbekju) parti. A faszénparazsos
rostsutés elénye, hogy a husok, halak, zoldségek, kellemes, fustos
izt, aromat kapnak.

A szabadtéri grillsités konnyen megvalodsithato, hiszen mindossze
egy langserpeny6 és egy rostély szukséges hozza, amelyek néhany
tégla vagy k6 kozott elhelyezhetdk. Tlzrakaskor a langserpenyére
elészor felhalmozzak a faszenet, majd spiritusszal megontozik és
meggyujtjak. Rovid idé mulva, amikor a faszén tetejére szurkésfehér
hamu rakodik, elérjuk a grillhébmeérsékletet. A sutéshez vékony
faszénréteg is elegendd, amely lang nélkul izzik.

A fustolésen keresztll is flszeres aromat lehet adni a husnak ugy,
hogy a parazsra illatos fliszereket (rozmaring, kakukkf(,
borokabogy6 stb.) szérunk. Természetesen benedvesitve, hogy
fUstoljon. Ha nem szeretjuk a flUstds pecsenyeizt, akkor aluféliaba
csomagoljuk a hust. llyenkor a foliat vékonyan kikenjuk zsirral, vajjal
vagy olajjal, rafektetjuk az izesitével megkent hust és a foliat
O0sszezarva parazs kozé, vagy a rostra helyezzuk.

A tapasztalat, a rutin, a talalékonysag adja mindig a legjobb
tanacsot az izesitéshez, és igy se veége, se hossza az inyenckedeési



lehetbéségeknek. Csak vessunk egy pillantast fliszerpolcunkra,
ablakban, kertben termesztett fliszernovényeinkre és ebbdl-abbdl
egy-egy csipetnyit véve, megtalaljuk a helyes 6sszeallitast.

Flszerezhetlnk sutés el6tt és utana egyarant.

Sutés elbtt ajanlatos a husrdl az inakat eltavolitani, mert az a hé
hatasara 0sszehuzodik és ragos lesz. Ezt kovetbéen a husdarabokat
fUszeres pacba, illetve olajos fliszerfUrdbbe helyezzik. Ezt a
kovetkezbképpen készithetjuk: 3-4 evbkanal étolajba belekeverink
izlés szerint majorannat, rozmaringot, kakukkfuvet, szurokfuvet,
szerecsendio-reszeléket, fekete- vagy fehérborsot, fokhagymat vagy
voroshagyma-reszeléket, Barbecue grillfiszert stb. A husszeleteket
ezzel a keverékkel sutés eldtt 1-2 oraval — el6z6 este is lehet —
bekenjiik és egymasra rakva allni hagyjuk. igy finomabb, puhabb és
féleg jobb izl lesz a hus. Miel6tt a parazs folé vagy a sutdbe
raknank, természetesen a darabos flszereket el kell tavolitani, majd
a hust leitatjuk. Szokasos, hogy a hust sutés el6tt megsdézzuk. Sok
haziasszony szerint azonban igy nem sul a hus egyenletes pirosra,
ezeért csak roviddel a készre torténd sutés elbtt ajanljak a sézast.

Az elektromos grillsiitéskor tetszés szerint lehet sutés kodzben is
olajozni, zsirozni, mert alatta mindig van egy rozsdamentes
cseppfogd talcika, amely a csurgast felfogja. A lecsopdgd
zsiradékbol sutés utan flszerekkel, vords borral, tejfollel keverve
finom szoszt lehet késziteni. Készithetink martast elére és ezzel is
lehet sutés kozben a hust locsolgatni. Pikansabb lesz a hus, ha a
sutéskor az amerikai recept szerint elkészitett és nalunk is kaphaté
,Barbecue” flszerkeveréekbdl készitett martassal locsolgatjuk. Ez a
martas ketchupbdl, borsbdl, paprikabdl és Worchester martasbal all.
Kulonboz6b izesitd- és pacrecepteket részletesen a ,Fliszeres pacok”
c. fejezetben ismertetunk. Amikor mar minden kész és a finom
ropogos hus asztalra kerul, akkor jon az utanflszerezés, az igazi

inyenckedeés.
Borssal, paprikaval, szerecsendio-reszelékkel, soéval, Curryvel,
Chilivel, cayenni borssal, Barbecue grillfiszerkeverékkel

flszerezhetink. Az utanizesités ketchuppal és egyéb fliszeres

martasokkal is torténhet a csalad vagy a vendég kivanalmai szerint.
Ami a grillételek talaldsakor nagyon fontos: gondoskodjunk

elegendd kiserd ételrdl. Friss kenyeér, zsemle, tobbféle izletes salata



és burgonya vagy rizskoret mindig legyen az asztalon. Aluféliaban
suthetunk burgonyat vagy a rostélyon paradicsomot, zOldpaprikat,
gombat, hagymat stb. A zoldféléket el6zbleg flszerezzuk és olajjal
ontdozgessuk meg. ltalként bort, sort, asvanyvizet vagy egyéb
uditéitalt tartsunk készenlétben.

Mindezek utan nézzik meg néhany peldan keresztul részletesen,
hogyan is készulnek a kulonféle izes grillételek.

Sertésstilt. 4 személyre 4 db sertéskotlettet veszink, megmossuk,
majd leszaritjuk. A zsirszegélyeket és inakat levagdossuk. 1/2
csésze étolajbdl 1 csésze voros borbdl és 1 babérlevélbdl készult
pacba helyezzik és 1-2 drat aztatjuk. A hust ebbdl kivéve leitatjuk és
mindkét oldalat ropogds pirosra sutjuk. Talalaskor soézzuk és
borsozzuk.

Hazmester szelet. 4 szemeélyre 4 husszeletet megmosunk, majd
leitatunk. 1/2 csésze étolaj, 1/2 csésze ecet, kevés torott bors, s6 és
egy széetnyomott fokhagymagerezd keverékébe helyezzik és
hGtészekrényben 1-2 drat allni hagyjuk. A paclébdl kiszedve leitatjuk,
megsozzuk és mindkét oldalat meggrillezzuk.

Vegyes grill. Ujjnyi vastag zsir nélkali sertés-, borju- és
baranyhust, majat, husos szalonnaszeleteket, sertés- vagy
baranyveseét megborsozunk és mindkét oldalat olajjal megkenjuk.
El6szOr a husokat rakjuk a grillsitébe, majd amikor az egyik oldal
megsult, akkor tesszuk be a tobbi szeletet.

A grillezés utan sézzuk és tetszés szerint még fliszerezzik.
Nagyon jo0 hozza a sult paradicsom. Apro, nem tul érett
paradicsomokat félbe vagunk, megborsozzuk, megsozzuk, apré
vajdarabkakat teszunk ra és 3 percig grillezzuk.

Olasz rolad. Személyenként 2 vékony sertés- vagy borjuszeletet
veszunk. Rateszunk 1-1 szelet nyers fustolt sonkat, fustolt sajtot,
0sszegongyoljuk, Osszetlizzuk vagy Osszekotjuk, minden oldalat
olajjal, vagy olvasztott vajjal megkenjuk és megsutjuk. Ha készen
van, akkor sézzuk, majd borssal fiszerezzuk.

Saslik. Ujjnyi vastagra vagott sertés-, marha- és birkahust,
szalonnaszeleteket, hagymat, kolbaszkarikakat,
zOldpaprikaszeleteket borssal és pirospaprikaval megszorunk,
nyarsra huzzuk, majd olajjal meglocsolva grillezziuk. Grillezés utan
s6zzuk és Curry-porral flszerezzuk.



Kaukazusi silt. 4 személy részére 45-50 dkg hust kockara
vagunk, soval bedorzsoljuk és 15 percig allni hagyjuk. Kozben 4-5 fej
hagymat negyedekre vagunk és pirospaprikaval megszorjuk. Kb. 10-
12 gombafejet megborsozunk. Ezutan felvaltva felszurkaljuk a
nyarsra, olajjal megkenegetjuk és jol megsutjuk. Koretnek rizst,
burgonyapuret és salatat adhatunk.

Paprikascsirke inyenc modra. Személyenként 72 csirkét
megmosunk, majd szarazra torlés utan soval bedorzsolunk,
belsejébe egy babérlevelet helyezunk és grillsitébe tesszik. Kozben
kevés tejet, pirospaprikat, borsot, olajat 6sszekeverink és amikor
mar kezd a csirke puhulni, ezzel a keverékkel kenegetjuk.

Fliszeres csirke. 1 dl étolajat 1 citrom levével, 1 kanal ecettel, 1
kanal paradicsomlével, kevés soval, borsényi fokhagymakrémmel,
kiskanal majorannaval Osszekeverunk. A csirkét feldaraboljuk és
lapos talba rakva a paccal ledntjuk és masnapig hitészekrénybe
tesszUk. Talalas el6tt egy oraval a husdarabokat leitatjuk, majd
nyarsra huzva megsutjuk. Sutés kozben a leszlrt paclével
kenegetjuk.

Oroszos vagdalthus. 1 kg vegyes daralt hust eldolgozunk 2
tojassal, amihez teaskanal sot, kevés torott borsot, késhegynyi
szerecsendiot, reszelt hagymat és egy gerezd apréra vagott
fokhagymat adunk. A masszabdl kozepes labdakat formalunk,
nyarsra huzzuk és olajjal megecseteljuk. Amig a hus sudl, finom
martast készitink: vajban vagy zsirban megparolt, aprora vagott
hagymahoz tejfolt és egy csokor aprora vagott petrezselyemzoldet
vagy kaprot keverunk, majd megsozzuk.

Egybenslilt mustaros hus. 1 db aprora vagott hagyma, 1 teaskanal
s6, késhegynyi bors, 1 gerezd fokhagymareszelék keverékével
bedorzsolunk 1 kg sertéscombot és grillezzik. Kodzben pacot
készitink: 1 dl étolajban elkeverunk 2 ev6kanal mustart, 1-1 kiskanal
majorannat, kakukkfuvet, borsikafuvet, rozmaringot. Amikor a hus
egyik oldala megsult, megkenjuk a paccal, majd tobbszor
megismételjuk.

Parazson sllt scsevabcsicsa. 72 kg sertés- és 2 kg marhahust
ledaralunk, Osszekeverjuk 1 kanal séval és 1 teaskanal torott
borssal, majd pogacsakat formalunk beléle. Faszénparazson,
szabadban sutjuk. Sutés kozben olajjal kenegetjuk, majd tanyérra



rakva boven meghintjuk kockara vagott lila hagymaval. Ha nincs lila
hagymank, akkor a voroshagymat el6re vagjuk fel, hogy kiszell6zze
az erejét.

Slilt kolbasz. Paros debrecenit vagy kolbaszt parazs folotti roston
ropogosra sutunk. Sutés elbtt 1-2 éraval 2 kg hagymat karikara
vagunk és 7 dl olajjal megfonnyasztunk, majd s6zzuk, borsozzuk és
megontozzuk annyi ecettel, hogy kellemesen savanykas legyen.
Levétdl kinyomkodva finom alapot képez a kenyérszeletekre
helyezett kolbasznak.

Husételek

Minden korszerlien elkészitett husételnek megvan a maga
flszerezési szabalya. Nézzuk el6szor a legkedveltebb husétel
izesitéseét.

Sertéshusételek. Kozkedvelt a sertésslilt, amelynek sok valtozata
van; flszeres, koményes, fokhagymas, zOldséges, paprikas,
gombas, gyumolcsos stb.

Ha kell6éen eldkészitett (mosott, soézott) husszeleteket kissé
megborsozzuk és finoman megszorjuk majorannaval, akkor kelléen
megsutve maris kész a fliszeres (majorannas) slilt, ill. pecsenye.

Sokan szeretik a jellegzetes iz kbményes siiltet. A husszeleteket
sutés elbtt voroshagyma-karikakkal befedjuk, egymasra rakjuk és
egy-két orai pihentetés utan a hagymakat eltavolitjuk, majd kevés
zuzott koménymaggal meghintjuk. De ajanlatos a pecsenyelében is
egy kavéskanalnyit megpattogtatni. Lehet a hagymat a silt mellé
egészben is elhelyezni, és sutés utan eltavolitani.

Finom étel a fokhagymas sertéssilt, amelyhez egy Kkis fej
szétzuzott fokhagymat teszink sutés kozben, amit késdbb
eltavolitunk. Szoktak a pecsenyelében 1-2 gerezd fokhagymat is
megpiritani.

Joizl a sertéssult, ha zo6ldségagyon sutjuk meg. A zoldségagyhoz
vegyes zoOldség, szeletelt voroshagyma, fokhagyma, babérlevél és
torott bors szukseéges. Ezek izlés szerinti keverékét helyezzik a hus
ala és igy sutjuk meg.

Divatos lett a tejfblés, paprikas sertésborda. A voroshagymas,
paprikds zsirban megparolt husszeleteket  zOldpaprikaval,
paradicsommal és vagott zoldpetrezselyemmel zsirban ismét
atparoljuk, majd fedd nélkul zsirjara sutjuk. Ekkor a zsirba



kavéskanalnyi lisztet, tejet teszlnk, felforraljuk és enyhe s6zas utan
hozzaadjuk a tejfolt és ezzel is felforraljuk.

Finom és egészséges a gombas sertesszelet, a hagymas zsirban
megparolt, felszeletelt gombahoz tejfolt szlrink, és ezt ontjuk az
elézdleg zOldpetrezselyemmel megparolt  és megsozott
husszeletekhez. Ha szUkséges megborsozzuk.

Erdekes iz(i a székely modra készitett gyiimélcsés sertéssiilt. A
hast forr6 zsirban megforgatjuk, soéval, vagott tarkonnyal
megizesitjuk és kevés vizben puhara paroljuk. Ekkor koré rakjuk a
meghamozott és szeletelt almat (lehet birs) és lefedve még rovid
ideig paroljuk. Semmi mas intenziv izesitét nem szabad hasznaini,
legfeljebb tarkony helyett egész enyhe borsozast.

Kozkedvelt ételink a vagdalt hus (faslrozott). Elkészitéséhez 1
tojast, gyengén megpiritott hagymat, sot, borsot, esetleg paprikat és
fokhagymat hasznalunk. igy hidegen is izletes lesz.

Hagyomanyos husételunk a sertéspdrkélt. Flszerezése nagy
figyelmet igényel. Alapvet6, hogy a jol el6készitett és megsodzott
husdarabokat egész rovid lében, szinte sajat gézében paroljuk fedd
alatt, hogy ne f6jon, hanem porkolédjék, mert — a fliszereken kivul —
ez adja meg jellegzetes izét, zamatat. Ett6l az egyuttes iztdl hires a
magyar porkolt. Ha igazan jO izeket akarunk, akkor tobbféle
pirospaprikat hasznalunk.

Kulonb6z6 hazi szokasok szerint szoktak még a porkoltet finomra
vagott fokhagymaval és néhany szem koménymaggal is izesiteni.
De tesznek bele szeletelt zOldpaprikat és 1-2 db friss paradicsomot
is.

A zsenge, finom izl malacpérkéltet ne paroljuk tul, inkabb
arnyalatnyit ropogdés maradjon. Zoldpaprikat és szine miatt piros,
édes-nemes csemegepaprikat tegyunk bele.

A parolassal készilt sertéshusételeket kissé er6sebben kel
flszerezni, mert az étel zsirossagat ezzel ellensulyozhatjuk.

A téli napok kedvelt eseménye a ,disznotor”, ahol legjobban
élvezheté a disznéhus minden toros valtozata. A disznotor elsé
kovetelménye: a finom, izletes kolbasz és hurka.

A kolbasz elkészitése is korszerlbb izesitést kivan. Mindinkabb a
borsos, szegfliborsos, fokhagymas, paprikas izesités honosodik
meg, izlés szerint keverve az aranyokat, mig a kell6 izharmoniat el



nem értuk. Imitt-amott még ma is készitenek jé citromos vagy borsos
kolbaszt.

A kolbaszhoz hasonldéan fontos eleme a disznétornak a j6 majas
és véres hurka is. Mindkett6t bdséges zsirban fonnyasztott
hagymaval, so, bors, szegflilbors és majoranna keverékével lehet
izletessé tenni.

Egyes helyeken hazilag is készitenek kenémajast, amikor is a
finomra daralt f6tt majat, hajat és szalonnat izlés szerinti aranyban
soval, torott borssal, pastétomfiiszerrel izesitik.

A disznosajtot soO, bors, paprika, fokhagyma keverékével
flszerezik, amit kevés abaltlével fognak dssze.

Az orjaleves izesitése vidékenként valtozé. Van ahol csipetnyi
safranyt, van ahol szegfliborsot hasznalnak.

A sertésfejbdl és labbol, kérémbdl is készithetink olcsén és
gyorsan kitiné ételeket. Elkészitési modjuk és fliszerezésuk nem
eléggé ismert, néhanyukat bemutatjuk. A receptek 4 személyre
szolnak.

Székely sertéskérom. 10-15 dkg aprora vagott hagymat, 5-10 dkg
zsirban halvanyan megpiritunk, megszérjuk 1 dkg tobbféle
pirospaprikaval, majd elkeverjuk. Ezutan kevés vizzel felengedjlk,
hozzaadunk 1-2 gerezd fokhagymat, par szem 6rolt kdménymagot,
kevés sot és az el6fozott 1 kg sertéskormot levevel egyitt fedd alatt
puhara paroljuk. Ezutan a kormoket kiszedjuk egy masik edénybe (a
szilankok végett), majd a porkoltlét atszirjok és 10 dkg
konzervlecsoval vagy nyaron zoldpaprikaval, paradicsommal
izesitjuk és meég egyszer felforraljuk. Az igy elkészitett kOromporkaolt
rovid levébe Y2 kg kicsavart savanyukaposztat teszlnk és a porkolt
levével jol Osszekeverjuk. Kevés meleg vizzel felengedjuk és
meérsékelt tizon puhara paroljuk. Amikor a kaposzta puhara fétt, 2 dl
tejfolbdl és 2 dkg lisztbél habarast készitink, majd raontjuk. A
melegen tartott kormot a tal aljara, a forré kaposztat a tetejére
rakjuk, kevés tejfollel meég leontjuk és finomra vagott kaporral
megszorjuk.

Tormas sertesfejhus. 1 kg tisztitott, megmosott fejhust, annyi hideg
vizben tegyunk fel foni, hogy jél ellepje. Ha felforrt, habjat leszedve
megso6zzuk és 1 csomag vegyes zoldséget, 1-2 dkg fokhagymat, par
szem feketeborsot adunk hozza. Fedével lefedve addig f6zzuk, amig



a hus konnyen le nem valik a csontrol. A lefejtett hust darabokra
vagva labosba tesszlk, sajat levét raszirjuk és egyforman elosztva,
kevés lével, adagonként megfeleld mennyiségu friss reszelt tormaval
megszorva forron talaljuk.

A marhahus keményebb allomanyu, mint a nalunk népszeribb
sertéshus, meégis megfeleld eljarasokkal (fliszerezés, pacolas,
tizdelés stb.) igen izletes, puha ételeket készithetunk beldle.

A marhasiiltek izesitése altalaban a sertéshusnal emlitett elvek
alapjan torténik.

A marhapérkélt izesitése azonban mar mas, mert a marhahus
hosszabb parolast igényel. Ennélfogva a voroshagymat nem piritjuk
meg elbzbleg zsirban, hanem nyersen egyutt tesszuk fel a hussal,
zsirral, paprikaval. igy az izek jol szétfének az ételben és a huslével,
zsirral, paprikaval egyutt kitind izl porkoltet kapunk.

Marhaporkoltunket flszerezhetjuk meég vagott fokhagyma és
paranyi koménymag keverékével, valamint zOldpaprikaval és
paradicsommal is. Aki csip8sen szereti a porkolteket,
cseresznyepaprikaval vagy a gyogynovény-szakuzletekben kaphaté
cayenni borssal, illetve Chili-porral izesitheti meg, — de évatosan!

Hasonldan fliszerezhetd a borju- és a birkahus is, de mig a borju
husa enyhébb, addig a birkaé er6sebb fliszerezést igényel. Sét a
birkaporkolthoz csipds bogyiszloi zoldpaprikat és voros bort is
adhatunk.

A szarnyasok kozul a csirke, kacsa, liba fliszerezése érdemel
szOt. A csirke enyhébb, mig a kacsa, liba batrabb fliszerezést kivan.

A paprikascsirke a magyar konyha vilaghir( étele. Valészin( azért
kedveli mindenki, mert slritve tartalmazza mindazt, ami a magyaros
fézeést jellemzi.

A sertészsirban rozsaszin(re piritott, finomra vagott voroshagymat
megszorjuk édes-nemes pirospaprikaval. Ez az alap, amelyhez a
feldarabolt csirke, lassan, fed6 alatt porkolédve-parolédva adja a
maga kivanatos izét. Harmonikusan egésziti ki mindezt néhany
darab zoldpaprika és 1-2 darab cikkekre vagott friss paradicsom,
amely nemcsak a szin, hanem az izhatast is elénydsen emeli.
Mindezt betetézi az enyhén savanykas, kitiné magyar tejfdl,
amellyel készre f6zve kapja meg paprikascsirkénk igazi, magyaros
jellegeét.



A vadhusételek fliszerezésekor legfontosabb fliszer a
voroshagyma, a paprika és a bors, de egyes ételeknél nem
nélkllozhetd a babérlevél, koménymag, koriander, s6t esetenként a
majoranna sem. A flszerek hasznalatakor Uugyeljunk, hogy ne
nyomjak el a vadhus kellemes, jellegzetes izét és illatat.

Azok a haziasszonyok, akik rendszeresen készitenek vadhusbdl
ételeket, biztosan észrevették, hogy a vadhus ize télen édeskésebb,
mint nyaron. Az izvaltozast az okozza, hogy nyaron a vadak
taplaléka els6sorban a zold novényzet, amihez télen nem jutnak
hozza. Ennek kovetkezménye, hogy télen jobban kell soOzni,
fliszerezni a vadhust, mint nyaron.

A vadhusételek készitésekor a vordshagymat rendszerint forrd
zsirban fonnyasszuk, de vannak ételek, amelyek a ropogds pirosra
sutest kivanjak. Néhany étel készitésekor a voroshagymat reszelve
szoktak fonnyasztani, mert igy jobban érvényesul illata és aromaja.
Masként hasznaljuk a voroshagymat és a fokhagymat, ha levesek,
kocsonyak izesitése a célunk. llyenkor egészben tesszuk ezeket az
ételbe, és ha aromajuk kilugozddott, eltavolitjuk. A pirospaprika
szintén emeli a vadhusételek izét, mert hagymas zsirban piritva adja
meg az étel igazi, magyaros izét, aromajat.

A feketeborsot, komeénymagot, koriandert, babérlevelet, a
petrezselyem és a zeller zOldjét altalaban lugozzuk bele az ételbe. A
koménymagot és a babérlevelet azonban évatosan adagoljuk, mert
elnyomjak a hus jellegzetes izét és a tobbi flszer aromajat. A
koriander egyébként a paclevek nélkulozhetetlen alapanyaga.

Halételek

A hal igen egészséges taplalék; kitindé fehérjeforras, asvanyi
sOkban és vitaminokban gazdag. Olyan fehérjéket is tartalmaz,
amelyek a melegvér( allatok husaban nem talalhatok. Es nem
utolsésorban — alacsony a kaldriatartalma. A kdzOnséges ponty
zsirtartalma ugyan 8-12%, a tengeri halaké és az itthon tenyésztett
marvany pontyé, amuré azonban mindossze 2% korul mozog. Ez
utobbiak nem Iépik tul a zsirszegény diétara megallapitott hatarokat.
Akinek pedig nehéz testi munkat végez és tobb kaldriara van
szUksége, azt a halételek koretével b6ven magahoz veheti.

A halhus j6 hatasu az idegekre, az agyra, fokozza a testi és
szellemi teljesitoképességet. A halételek valtozatossagot jelentenek



a csalad asztalan, és a valasztékot bévitik a vendéglatasban is. De
ami a leglényegesebb: keves munkaval, révid idé alatt elkészithetok.

A hazai halakbdl készithet6 ételek kozul a halaszlén, a roston sult
és rantott halszeleteken kivul nem nagyon kerul egyéb halétel az
asztalunkra. Haziasszonyaink kevés receptet ismernek, és a
korabban megjelent szakacskonyvek jorészt olyan halfajtak
elkészitési modjait ismertették, amelyek a boltokban ma nem nagyon
kaphatok. Id6szer( tehat, hogy Uj recepteket, de féleg izesitésuket
ismertessuk.

A halételek (sult, f6tt, panirozott stb.) fliszerezésekor nagyon
vigyazzunk, mert husuk lagy, enyhe, harmonikus izesitést kivan.
Finom, természetes, kedvelt zamatuk elvész, ha er8sen
flszerezzuk.

Az izesitéshez szambajohetd flszerek — amelyeket az étel
jellegének, a felhasznalasi célnak megfeleléen és izlés szerinti
aranyban keverunk 0ssze —, a kovetkez6k: zoldpetrezselyem, zeller,
paradicsom, zOld- és pirospaprika, hagyma, szerecsendio,
babérlevél, kapribogyo, citrom, mustar, gomba, borsok, tarkony,
ketchup.

A halételeket koretekkel, martasokkal, salatakkal tehetjuk
valtozatosabba. Ezek elkészitését a friss, a mélyhitott, a konzervalt
termékek és az elkészitett izesitok, flszerek és fliszerkeverékek
megkonnyitik.

A koOzolt, 4 személyre szOl6 receptek segitségével gyorsan izletes
halételeket talalhat a haziasszony a csaladnak vagy a vendégeknek
egyarant.

Halfilé ,Orly”-modra. A 70 dkg halfilét vékony, ceruza vastagsagu
csikokra vagjuk, besozzuk, par csepp olajjal meglocsoljuk, lisztbe
forgatjuk és sortésztaba martva b, forré olajban pirosra sutjuk.
Sortészta: 3 db tojassargajat 2 dl sorrel habosra keverjuk, s6zzuk,
liszttel Osszekeverjuk, majd a tojasok keményre vert habjat is
finoman hozzakeverjuk.

Flszerezett paradicsommartassal talaljuk: 1 nagy doboz
paradicsompurét borral, citromlével elkeverunk és cukorral, 6rolt
borssal és séval izesitjuk. Sos vizben f6tt burgonyat is adunk hozza.

Fdliaban silt halszeletek (pontybdl és novényevd halakbol). A 70
dkg halszeletet 1 cm tavolsagban bevagdaljuk, s6zzuk, borsozzuk,



reszelt fokhagymas vizzel bedorzsoljuk. %2 kg mirelit hasabburgonyat
kivajazott foliara rakunk, majd a tetejére helyezzuk a halszeleteket.
Beboritjuk vékony szeletekre vagott fustolt szalonnaval és jdl
becsomagoljuk, hogy a leve ne folyjon ki. Sutében 10-15 percig
sutjuk, majd talalaskor aprora vagott petrezselyemzolddel hintjuk
meg. Ha vendégeket varunk, akkor el6re elkészithetjuk és
hGtészekrényben taroljuk.

Racponty. Jol kivajazott, tizallo talra egy sor vékony karikara
vagott voroshagymat, egy sor karikara vagott fétt burgonyat, egy sor
forr6 vizbe martott és héjatdl megtisztitott, felkarikazott
paradicsomot, egy sor kimagozott, leforrazott és karikara vagott
zoldpaprikat, végul ismét egy sor f6tt burgonyat rakunk. Erre
helyezzik a felszeletelt vagy hosszaban kettévagott és enyhén
sézott pontyot. Az egészet ledntjuk béven tejfollel és beszorjuk aprd
kockara vagott és kisutott szalonnaval. Lefedve sutében 15-20
percig sutjuk. Vigyazzunk, hogy meg ne égjen. A végén fedd nélkul
megpiritjuk.

Erdemes kiildn megemliteni a balatoni fogast, melyet vilagszerte
ismernek. A fogashust lagyan, harmonikusan kell izesiteni, finom,
természetes zamata elvész a tul markans fliszerezéssel. A ropogos
bérrészekkel egyutt fogyasztott omld, izletes husa élmény, s ezt a
vajas- és petrezselymes burgonya, a jol leh(tott tartarmartas és a
racsepegtetett citromlé nagyszerl izharmoniaban egyesiti.

Nyilt tuz( faszénparazs felett sutve a fogas természetes, finom
iz€hez még az a kulonleges illat is jarul, amely kizarélag a
rostonsultek sajatja.

izlés szerint paprikaval kevert lisztbe martva is siithetjiik, ettél jo
izt kap és szép piros szind lesz, de kevésbé ropogos.

Egyik jellegzetes magyaros halételink a fogasszelet ,,bakonyi
modra”. Kevés aprora vagott vagy reszelt voroshagymat zsiron
megpiritunk, megszorjuk pirospaprikaval és hozzateszink 15 dkg
gerezdekre vagott sampinyongombat. Megsézzuk és puhara
paroljuk. Kozben 60 dkg lebdrozott, kiszalkazott és szeletekre vagott
fogast megsdzunk és egy jénai talban 2-3 evbkanal fehér borral
meglocsolva sutében megparoljuk. A parolt gombat 6sszekeverjuk 1
dl tejfol, 1 dl tejszin és 3 dkg liszt habarasaval, majd a halra ontjuk.
Még egy percig forraljuk, hogy az izek 6sszeérjenek és egy csokor



finomra vagdalt petrezselyemzolddel meghintve talaljuk. Vajas
burgonyat vagy aproé galuskat adhatunk hozza.

Sajtos ételek

Ritka, de értékes taplalékaink kozé tartoznak, mivel a szervezet
részére fontos fehérje- és egyéb tapanyagokat koncentraltan
tartalmazzak.

Hazankban eddig soha nem latott valasztékban lehet sajtot
vasarolni. Sokan mégsem élnek a lehet6séggel és nem tudjak, hogy
a sajtokat nemcsak az uzletekben kaphaté formaban, hidegen lehet
fogyasztani, hanem rengeteg valtozata van a meleg sajtos
ételeknek. Az izletesen elkészitett sajtos ételek az éhségérzetet
gyorsan csokkentik, igy kiléndésen ajanlhatjuk a fogyokurasoknak,
de elbnydsen szabalyozzak a gyomorsavkepzédest, és mivel
konnyen emészthetOk, dietasoknak is hasznos.

Féleg az eidami, az ementali, a trappista, a fustolt és a juhsajtok
adnak kitiné zamatot f6tt ételeinknek. A modern sajtos ételek
elterjesztéséeért, izesitéséeért, segitségul néhany receptet kozlunk,
amelyek altalaban 4 személyre szolnak.

Sajtkrémleves. 3 dkg vajbol, 2 evOkanal liszttel vilagos rantast
keverink, és 1,5 liter vizzel felengedve, megsozva, alaposan
megborsozva 5 percig forraljuk. Kozben megreszeljuk a 15 dkg fele
eidami vagy trappista és fele fUstolt sajtot és a levestalban
elkeverjuk 1 dl tejfollel. Erre merjuk ra a forré levest allanddan
kevergetve, nehogy a tejfol 0sszekapjon. Még egy tojassargajat is
keverhetlink hozza.

Sajtegytal. 10 dkg apré kockara vagy veékony csikokra vagott
juhsajtot és f6tt sonkat elkeverunk %2 pohar majonézzel és
ugyanannyi tejszinnel. Tetejét finomra vagott zoldpetrezselyemmel
és keménytojas-karikakkal diszithetjuk.

Szalonnas-sajtos sertésszelet. 4 szép sertéshusszeletet vékonyra
kiverink, és beboritjuk ugyancsak vékonyra vagott fustolt
szalonnaval. Bb6ven megszorjuk reszelt sajttal és azzal egyutt
szorosra 0Osszehajtjuk, hogy a sajt ne olvadjon ki sutés kozben.
Megsoézzuk, borsozzuk, majd lisztbe, felvert  tojasba,
zsemlemorzsaba forgatva, b, forrdé zsirban ropogds pirosra sutjuk.

Sajtfelfujt. Gyorsan készuld meleg vacsora, amelyhez
szemeélyenkeént 2 tojas és 2 dkg reszelt sajt, kevés vaj vagy olaj és



sO szukséges. A tojassargajat keverjuk ossze a sajttal, s6zzuk meg.
Tdzallo talat vajazzunk ki, és ebben szép vilagosbarnara sutjuk.

Sajtos paradicsom. Igény szerinti mennyiségl kemény
paradicsomokat keresztbe vagdalunk ugy, hogy a szeletek ne
essenek szét. A nyilasokba tegyunk — valtogatva — vékony szelet
sajtot, keménytojas-karikat, ecetes uborkat. Talalhatjuk salatalevélre,
diszithetjuk majonézzel és apréra vagott metéléhagymaval.

Sajtos szendvics. 10 szelet fehér kenyeret megvajazott
sutblemezen megpiritunk. 10 dkg vajat 25 dkg marvanysaijttal
attorunk,  soval, borssal, kevés szerecsendié-reszelékkel
flszerezzUk. JOl dsszekeverve szétteritjuUk a kenyérszeleteken, és
forré sutében megpiritjuk. Kozben vékony szeletekre vagunk 25 dkg
kolozsvari szalonnat, megpiritjuk, és a frissen sult szendvicseket
beboritva veluk, melegen talaljuk.

Sajtos salatak. 7. Kisebb cikkekre vagjunk fel 30 dkg ementali
sajtot. Kis levélkékre tépett fejes salataval, 10 db aprora vagott
ringlivel és annyi majonézzel keverjuk 0ssze, hogy j6, lédus salatat
kapjunk. Egy-két 6rara hitdszekrénybe tesszik és utana talalhatjuk.

2. Salataecetet készitink 1 dl olajbdl és V2 dl ecetbdl. A levet
sOzzuk és borsozzuk meg. Vagjunk 6ssze egy kis darab ecetes
uborkat, egy kis fej hagymat és egy kis csomd
zOldpetrezselymet. Ezt keverjuk a salataecethez. Keverjunk bele
25 dkg szeletekre vagott ementali sajtot, 2 db karikara vagott
kemény tojast és egy felaprozott fejes salatat.

3. Készitsunk salataecetet 1 dl olajbdl és 4 dl ecetbdl. S6zzuk és
borsozzuk meg. Egy kis darab ecetes uborkat, kis fej hagymat
és kis csomo zoOldpetrezselymet 0sszevagunk, és hozzakeverjuk
a salataecethez. Belekeverunk 25-30 dkg kisebb cikkekre vagott
trappistasajtot és két karikara vagott fott tojast. Tetszés szerint
sOzzuk és izesitjuk.

A sajtos ételek egyik kuldnlegessége a ,fondue”, a svajci konyha
klasszikus specialitasa, amely ma mar az egész vilagon terjed.
Alapjaban véve nem egyéb, mint olvasztott €s melegen feltalalt sajt,
amit sokféleképpen varialnak és izesitenek. Egyet kozuluk
ismertetlnk.



Egy tGzall6 edény belsejét fokhagymaval kidorzsolink, és
beleontunk 4 dl fehér bort. Csipet séval, kevés szerecsendidval
izesitve felforraljuk, majd allanddéan kevergetve beledntunk 40 dkg
reszelt sajtot. Addig kevergetjuk, mig sirl, krémszerl lesz. Ekkor
torott  borssal megizesitjuk és  kis  kupica  konyakot,
cseresznyepalinkat vagy vodkat ontunk hozza és forron adjuk az
asztalra, ahol hosszu villaval, kockara vagott kenyeret martogatnak
bele.

Salatak

Evszazadok 6ta ismert ételek. A monda szerint a goérdg istenek —
nektar és ambrézia mellett — harmadik f6ételként salatat
fogyasztottak.

Viszonylag magas tapeéertékik és nagy vitamintartalmuk miatt a
korszer(l taplalkozas nélkulozhetetlen kellékei. Gyodgyhatast is
tulajdonitanak nekik, kulondsen akkor, ha tobbfélebdl és o
izesitbkkel készitik.

A modern salatak szinte kimerithetetlen valtozatossagban,
reggelitdl vacsoraig nemcsak koritésként, hanem el6- és onallo
ételként is minden étrendbe beillesztheték. Hussal, halfélékkel vagy
sajttal  kiegészitve  vacsoraként, fogydkurahoz  kulonb6zé
kombinaciokban izletes, egészséges étel, ha szakszerlen, némi
fantaziaval csinaljuk.

A j6 salata készitésének alapfeltétele, hogy a fliszerezésben és az
izesitd levek elkészitésében jol kiismerjuk magunkat. A salatakat
mindig csak enyhén fliszerezzuk, hogy az alapot ado zoldféle eredeti
zamatat el ne nyomjak az erés izek. Ovatosan banjunk az ecettel is,
de batrabban olajozzunk, mert igy a salatakban levé vitaminok
jobban megemeésztédnek.

Kilén szolunk a ,zoldfiiszerek” szerepérél. izlésink és
lehetéségunk szerint valogassunk a kertben vagy a piacon a friss,
illetve a  gyodgynovény-szakluzletekben kaphatd  szaritott
fUszernovények kozul. Zoldpetrezselyem, snidling, kapor, ecetbe
aztatott vagy friss tarkony, borsikafli, bazsalikom, citromfQ,
zellerzold, kapribogyd, zoldhagyma, vordshagyma stb. azok,
amelyekkel leginkabb izesiteni lehet a salatakat, altalaban borssal,
ecetes tormaval, fokhagymakrémmel vagy zellerkrémmel



kiegészitve. Az egyéni izlésnek megfelel6 kombinaciok lehetésége
végtelen.

A nyers salatakhoz a nyugat-eurdpai orszagokban nem egyszer(
ecetes, citromos salatalevelet készitenek, hanem nemesebb,
tartalmasabb salataizesitOket, martasokat, un. ,dresszingeket’.
Ezekbdl természetesen csak annyit, amennyit el is fogyasztanak a
salataval. Legegyszeribb az attort fott tojassargajaval, mustarral,
fehérborssal, olajjal, citrommal, séval (cukor nélkul) kevert dresszing,
amelyben mélyebb Uvegtalban elkeverjuk a leveleire szedett, jol
megmosott, viztelenitett, fejes stb. salatakat. Dresszingek készulnek
paradicsomlével is vegyes nyers salatakhoz. Nagyon kedvelik a
fejes salatat ,rokfort dresszinggel”’. Ezt és az egyéb salatdkhoz
felhasznalhaté martasokat a ,Flszermartasok” c. fejezetben
részletesen ismertettuk.

Az egymastol eltérd jellegl salatakat a valtozatosan flszerezett
martasokkal lehet joI 6sszehangolni, de egyben ez hatarozza meg,
hogy kaloridban szegény vagy gazdagabb salatakombinaciot
akarunk-e késziteni. Nagy segitsége a haziasszonyoknak a tubusos
majonéz, amelyet tejfollel vagy tejszinnel kell felhigitani, mert igy a
salata konnyebb lesz és ize is jobb. Ezt tovabb izesithetjuk soval,
borssal, mustarral, citromlével vagy recept szerinti izekkel. Az
ezenkivuli salataizesitbk felsorolasa szinte végtelen. Csak a
kovetkezbket emlitjuk meg: ketchup, Curry-por, joghurt,
szarvasgomba, szardella, uborka stb.

Tobb kulonféle iz, mindig mas-mas jellegl salatamartast
készithetlUnk a majonézbdl ugy, hogy 1 tojas sargajahoz citromlevet
és kis sot adva el6szor cseppenkeént, utana batrabban adagolva 2 dl
olajat keverunk, amig kell6 striséqgu lesz.

Rozsaszinli  majonézmartast  kapunk, ha az alapba
paradicsomveldt, Piros arany izesitbt, sot, borsot, kevés cukrot es
citromlevet keverunk.

Husos salatak kitiné martasa a formas majonéz. Ehhez a kis
doboz ecetes torman kivul, kevés reszelt almat, citromlevet, mustart,
tejfolt, snidlinget keverhetlnk.

Nagyon izletes, ha a Remoulade martasba aprora vagott hagymat,
ecetes uborkat, kis fokhagymakrémet, kapribo- gyot, tarkonyt és
zOldpetrezselymet adunk.



A kapri- vagy snidlingmartasok készitésekor a majonézba aprora
vagott kemény tojast, tejfolt, mustart, sot, kevés borsot és 10-15
szem kapribogyoét adunk. Szeletelt hideg sultek, sonka, szarnyasok
talalasahoz nagyon j6 kisér6, amelyet meég paradicsom-,
zOldpaprika-, uborka- és tojaskarikakkal diszithetunk.

Kulonleges aromat ad a salatanak, ha a levet kozOnseéges ecet
helyett tarkonyos ecettel, citromlével, joghurttal izesitjuk.

A zOldpaprika, kaposzta, uborka, gomba, répa, burgonya, karfiol
az elkészitéstdl szamitva egy-két orai allast igényel; a fejes salata, a
spenot és a paradicsom kozvetlenul fogyasztas el6tt készitendo,
mert a leveles salata O0sszeesik, a paradicsom pedig meglagyul.

A salatdakat haromféle nyers vagy f6tt anyagbdl készithetjuk;
levéelbdl, gybkérbdl és termesbdl. Ezek utan néhany ,F. Nagy
Angeéla” receptet ismertetliink a batrabb kisérletezéshez.

Nyers salatak. A fejes salatat hazankban altalaban négyrét
vagva, b6 ecetes-cukros-sOs vizben usztatva adjak az asztalra.
Pedig sokkal finomabb és egészségesebb a mustaros-olajos martas;
a salataleveleket ilyenkor nemcsak megmossuk, hanem tiszta
konyharuhan le is szaritjuk és ujjnyi laskakra vagjuk. 2 fej salatahoz
1 evOkanalnyi ecetet elkeverunk 1 evbkanalnyi mustarral, 1 szal
aprora vagott zéldhagymaval, vagy 1 csokor snidlinggel, 1 evbkanal
porcukorral, csipetnyi soval és 5 evOkanalnyi olajjal. Ebben a sir{
olajos martasban forgatjuk meg a szaraz salatat, ami kellemes
flszeres, olajos bevonatot kap, de nem uszik az ecetes vizben.

A mustaros salatahoz hasonléan elGkészitett salatat vegyithetjuk
tartarmartassal vagy joghurtos-citromos-mustaros Ontettel s,
amelyet ugyancsak soval és cukorral izesithetunk.

Az amerikaiak hires salatadntete az un. francia martas (french
dressing), amelyhez 1 rész ecetet, 3 rész olajjal, séval, torott
borssal, mustarral és kevés pirospaprikaval kevernek el és izlés
szerint kevés zuzott fokhagymaval vagy 06Osszenyomkodott
rokfortsajttal izesitenek.

A németek hires salataontete a zoldfiives (krduter) martas,
amelyhez 2 kiskanal citromlevet ugyanannyi olajjal és tejfollel, egy-
egy csokor snidlinggel, zoldpetrezselyemmel, zellerzolddel kevernek
el.



A nyers salatak kozé sorolhatjuk a legtobb gyokérsalatat, igy a
nagyon egeészséges sargaréepat, amelyet megreszelve és
citrommartassal készitunk: 2 dl olaj és 2 citrom levének keveréket, 2
dl tejfdllel és 1 tojassargajaval, majd vagott zoldpetrezselyemmel
izesitink. A sargarépa-salatat ugyanannyi reszelt almaval is
erdemes elkeverni, kitino lesz tole.

A nyers céklasalatat kaposztagyalun gyaluljuk és reszelt
voroshagymaval, ecettel, sdval, cukorral* kevés olajjal keverjuk
ossze. Egy-két napi allas utan fogyaszthato.

A nyers zellersalatahoz a zellert gyufaszalnyi darabokra vagjuk és
tésztaszlirbbe rakva, egy pillanatig lobogd forré vizbe martjuk
(blansirozzuk), hogy ne barnuljon meg. Tartarmartassal keverjuk
Oossze, és ha kulonlegessé akarjuk tenni, ugyanakkorara vagott
nyers almat tehetunk hozza.

Az uborkasalatat gyaluljuk le és mindig s6zzuk be, legalabb egy-
két oraval fogyasztas el6tt. A levet kinyomkodva beldle, keves
ecettel, cukorral és vizzel keverjuk el.

A paprikasalatat néhany oraval fogyasztas elott kell 6sszekeverni
az ecetes-cukros-sos Ontettel.

Nyers kelkaposzta-salata: a levelekre szedett, megmosott levelek
vastag f6erét kivagjuk, nagyon finomra metéljuk és enyhén
megsozva, hideg helyre allitjuk. 1-2 dl tejfdl, olaj, citromlé, csipetnyi
finomra vagott kapor, zoldpetrezselyem, pirospaprika, mustar,
Osszetort koménymag, cukor, sO keverékébdl készitett ontethez
keverjuk hozza a vagott kelkaposztat. Vékony, piros almaszeletekkel
diszithetjuk.

Viéréskaposzta-salata: a kaposztat finomra gyaluljuk és a
sargarepa-salatanal ismertetett martassal elkeverjuk, amelyhez még
kevés torott borsot, 6sszetort koménymagot finomra vagott hagymat,
sot, 1 evOkanal ecetet és 1 kavéskanal cukrot keverunk.

Hoénaposretek-salata: a gyokérrészt és a leveleket levagjuk, majd
a gondosan megmosott retket héjastol vékony karikara szeleteljuk.
Olaj, citromlé, tejfol, torott bors, vagott kapor, paprika, cukor
keverékébdl készitett ontettel a retekszeleteket 0sszekeverjuk.

Paradicsomsalata.  Elkészitését érdemes megtanulni az
olaszoktdl; a darabokra vagott paradicsomot, kevés ecettel és olajjal
béven ontdzik meg, majd soval és kevés torott borssal fliszerezik.



Olaj helyett a paradicsomot be lehet hinteni apréra vagott
voroshagymaval, és Ontsuk ra a mustaros-ecetes-sés-cukros-borsos
ontetet, majd legalabb fél 6ra hosszat hagyjuk 6sszeérni az izeket.

A savanyitott kaposzta mar félig ételnek is szamit, amikor télen
keveés olajjal, hagymaval, pirospaprikaval, csipetnyi komeénymaggal,
salataként talaljuk fel.

Fott salatak. Leggyakoribb f6tt salatdk a burgonyasalata,
amelyhez a burgonyat megf6zve hamozzuk, felkarikazzuk és
melegen ledntjuk bd ecetes-cukros-sos vizzel. Ajanlatos vékony
karikara szelt voroshagymat is tenni a vizbe, vagy ha nem esszuk
meg a hagymat, félbevagva tegyuk bele, ezt konnylszerrel
kidobhatjuk. Fogyasztas el6tt olajjal gazdagitiuk a levét. Ha
majonézes burgonyat készitink, akkor is aztassuk be a fott
burgonyat a szokasos salatamartasba, majd ha kihdlt, szarjuk le és
ugy keverjuk 6ssze a tartarmartassal.

Fott cékla- és zellersalata: vitaminban szegényebb, mint a nyers
rokona, mégis gyakrabban talalkozunk veluk. Mindkett6 ugy a
legizesebb, ha a nyers céklat vagy zellet meghamozzuk,
felszeleteljuk és enyhén ecetes-sos-cukros vizben f6zzik meg.
Ebben a Iében hagyjuk kihdlni. A céklahoz tormat is szokas reszelni,
attol kellemesen pikans izt kap.

A sparga-, karfiol-, zbéldbab- €s borsosalata ugy készul, hogy
elészor megf6zzuk, majd levében kihGtjuk, végul f6zolevétdl
lecsurgatjuk a zoldségfélét, és izlés szerinti salatamartassal keverjuk
0ssze, altalaban néhany o6raval a fogyasztas eldtt.

Magyaros halsalatat készithetunk a kovetkezOképpen: 1 fej
finomra vagott voroshagymat olajban Uvegesre fonnyasztunk, majd
hozzatesszik az 1-2 db karikara vagott zoldpaprikat, a csikokra
vagott 20 dkg halfilét, s6zzuk és fedd alatt kissé megparoljuk. Ha a
halhus megkeményedett, hozzaadjuk a kb. 10 dkg hamozott
paradicsomszeletet vagy paradicsompurét. Soéval, 6rolt borssal,
pirospaprikaval, cukorral, citromlével vagy fehér borral izesitjuk,
illetve felontjuk.

Baba- és gyermekételek

A csecsemdbkoron tul az ételek valasztéka bévil, mind tobb ujfajta
izzel ismerkedik meg a gyermek. Elelmezése nagyjabdl kezdi
megkozeliteni a nagyobbak étrendjét. E fejezetben a gyermek



egészseges és korszerid taplalkozasahoz kivanunk segitséget adni
azzal, hogy a baba- és gyermekételek izesitésének fontos
alapszabalyait ismertetjuk. Nem kivanunk ételrecepteket adni,
hiszen ilyenekkel specialis étrendeket tartalmazé ismeretterjesztd
szakkonyvek béven szolgalnak, csupan elveket ismertetunk.

Hogy egy gyermek mennyit eszik és abban mennyi oromet talal,
az — a feln6ttekhez hasonldéan — az ételek izétdl fugg. Ezért kUlonos
figyelemmel izesitsuk a baba- és gyermekételeket. Az elsé iz,
amellyel a gyermekek talalkoznak; az édes anyatej. Késébb tobb-
kevesebb nehézség aran hozza kell szoktatni a sés, majd savanyu
izekhez. Ez el6szor burgonyapurével torténik, majd egyre bévul az
étrend. Alapvetd szabaly, hogy a babaknak az ételt, izgato hatastol
mentes fliszerekkel kell izesiteni (borssal, ecettel, paprikaval nem
szabad).

A gyermek taplalkozasanal két {6 szempontot vegyunk figyelembe:

1. az ételek tapértékét noveljuk,

2. tegyuk kellemes izlvé.

A tapértek novelhetd, illetve dusithaté széttort foétt vagy nyers
tojassargajaval, reszelt sajttal, majpurével, huspurével. A kellemes
izeket a zoldborsé-, karalabé-, sargarépa-, zeller-, kelvirag- és
vegyeszoldség-puré készitésekor a finomra vagott petrezselyemzold
adja, amit a f6zés utolso perceiben teszunk az ételbe.

Kellemes izt ad a tok- és kaposzta-fézeléknek a kapor vagy a
paradicsom, a kelkaposztanak és a burgonyanak a majoranna. Jobb
iz0 a f6zelék, ha rantas helyett el6szor pici vajban vagy olajban
megpiritjuk, majd kevés vizzel (ha van csontlével) felontve
megparoljuk.

A babanak szuksége van a friss, nyers gyumolcsre, amely
vitaminban és asvanyi anyagokban nagyon gazdag. El6szor csak a
gyumolcs levét adjuk, majd vizzel, tejjel turmixolva, késdébb pedig
darabos formaban etessuk. Télen turmixolhatunk mirelit gyumolcsot
is, amelyet citrommal, cukorral, mézzel izesithetlnk.

Az egy-két éves gyermekek tizérai, uzsonnakenyerére mar soéval,
paradicsommal vagy zoldpetrezselyemmel izesitett vajat tehetunk,
amelyet finomra vagott, nem csip6s zoldpaprikaval egészithetlnk ki.



Nagyon egészséges a tehénturobdl készult krém, kaporral, soval,
torott és megszitalt komeénymaggal izesitve kenjuk a kenyérre.

A két-harom éves gyerekek étrendje mar joval gazdagabb és
ennek megfeleléen batrabban lehet fliszerezni. Vannak olyan
gyerekek, akiknek szervezete igényli a savanykasabb, flszeresebb
ételeket, és ha ilyenekre raszoktatjuk, akkor egyéb eételeket is
szivesebben esznek. Kevés paradicsom, citromlé vagy uborka
tobbet hasznal, mint egy egész tal gyogyszer.

A f6zelékek altalanos, de enyhe fliszerezését ebben a korban
okvetlen kezdjuk el. A flszerezés részben szinbeli valtozatokat,
részben hatarozottabb izbeli kilonbséget — ami nem kis szempont
az etvagyjavitasnal — hoz létre az egyes ételek kozott. A kozolt
flszereken kivul izesithetink még nem csipds paprikaval, citrommal,
paradicsommal, koménnyel, Piros arannyal stb.

Hasonlé elvek alapjan j6izG zOldsalatakat is adhatunk a
gyermeknek. Egyenek minél tobb nyers sargarépat, karalabet,
retket. Ezeket lereszelve, s6zva, citrommal izesitve adhatjuk.

Meég egy fontos szempont: a baba- és gyermekételeket mindenkor
ugy készitsiik, hogy az étel ize és zamata megfeleljen sajat
izlésinknek, hogy minél el6bb meg lehessen szintetni a kulon
fézeést.



Diétas fliszerezési tanacsok

Flszereink — kulonb6z6 hatdéanyag-tartalmuknal fogva —
egészsegesek a szervezetre, de kedvezébtlen reakciokat, karos
mellékhatasokat is kivaltanak. Ezért bizonyos esetekben egyaltalan
nem k6zombaos, hogy diétas étrendink o0sszeallitasa, illetve a f6zés
soran milyen fiszerekkel izesitunk.

A modern taplalkozastudomanyi ismeretek alapjan ma mar elégge
ismerjuk, hogy a beteg taplalékaba, illetve ételébe mennyi flszert
célszeri tenni. A nem helyesen fliszerezett étel ugyanis olykor
karosan hat.

Ha meghalljiak a ,diéta” szét, mindjart flszer nélkuli, iztelen,
egyhangu ételre gondolnak, pedig a diétas ételek izesitése,
flszerezése nagyon is dontd feladata a betegapold haziasszonynak
vagy a diétas névérnek.

A diétan a taplalkozas szabalyozasat eértjuk, amelynek célja az
ételek bizonyos atalakitasa. Ennek soran azt kell elérnunk, hogy az
elirt ételeket a beteg jO0 étvaggyal fogyassza el, mert az iztelen,
szintelen, egyhangu étel elGirasa és hasznalata mar idejét multa. A
fUszer nélkuli étel nem kelt étvagyat, a beteg legtdbbszor meg sem
eszi és igy szervezete tovabb gyengul. Marpedig betegség esetében
eppen az étvagy és az erbnlét novelésére van szukség. Az izes,
egészséges eétel elkészitésekor hasznos segitbtarsaink a fliszerek
is, mivel megkonnyitik a szervezetnek fontos tapanyagok
elfogyasztasat, illetve felszivodasat. Ez pedig nagyon fontos, hiszen
az ember nem abbdl él, amit megeszik, hanem abbdl, amit
megemeészt, atalakit.

A flszerek azonban sokféleképpen hatnak, ezért sok esetben
szabalyozni kell fogyasztasukat.

Nézzuk meg tehat kozelebbrdl, hogy milyen esetekben hogyan
fUszerezzunk, illetve bizonyos esetekben milyen vezérelvek
vezessenek ételeink izesitésekor, kulonos tekintettel arra, hogy a
legtdbb flszer egyszersmind gyogyndvény is. igy tehat helyes
flszerezéssel mindjart gyogyhatast is elérhetunk. Példaul egy kis
zOldpetrezselyem segitségével vitamint, gyomorerdsitdt, vesetisztitot
juttathatunk szervezetunkbe, mig koménymag, borsikafl, tarkony
stb. révén étvagygerjesztd hatast érhetink el. Diétas étrend és
altalaban erés flszerek helyett hasznaljunk inkabb felvaltva vagdalt



zOldpetrezselymet, metél6hagymat, kaprot es —
gyogynovényszakuzletben kaphatd — majorannat, kakukkfluvet,
bazsalikomot stb. Sargarépat, retket, zellert, karalabét, tormat stb.
reszelve viszont tapdus pépet nyerhetink, amely nagyon alkalmas
betegek, Oregek és gyermekek taplalasara. A kovetkez6kben
segitséget kivanunk nyujtani ahhoz, hogy kulonféle betegségekben
szenvedd embertarsaink diétas ételeiket a kdzismert izesitékon és
konyhanovényeken kivul még milyen fiszerekkel izesitsék.

Alacsony vérnyomas esetén; rozmaringlevél, uromfl, borsikafd,
bazsalikom, konyhakdmeény, koriander.

Bélféereg esetén: fokhagyma, fokhagymas tormareszelék,
voroshagyma, torma, ecetes torma, koriander, paprikas
hagymasalata, izsop- , uromfu.

Bélgbrcs esetén: anizsmag, édes komény, kalmosgyoker,
majoranna.

Bélrenyheség: borsmenta, édes komény, konyhakdomeény,
szagosmuge, zsalyalevél

Cukorbaj esetén: cukormentes étrend, afonyalevél és -bogyo,
citrom, retek, gomba, kdmeény, mustar

Csuklaskor: anizsmag, citromfllevél, kapormag.

Elhizaskor: so- és zsirmentes étrend, lestyangydbkeér, zsalyalevél,
petrezselyemgyokér és zoldkapor

Emésztési zavarok esetén: angelikagybker,  anizsmag,
borsmentalevél, borokabogyo, citromfiilevél, édeskbmény, kakukkfd,
kalmosgyokér, kapormag, komlo, koriander, majoranna,
petrezselyemgydbker, rozmaringleveél, tromfi.

Erelmeszesedés esetén: borsmentalevél, borékabogyd, citromfd,
levendula, zbldpetrezselyem

Etvéagytalansag eseten: angelikagyoker, borokabogyo,
borsmentalevél, bazsalikom, borsikafli, fodormenta, izsopfd,
kalmosgyokeér, rozmaringlevél.

Gyomorsavtultengéskor :

Hasmenés, gyomor-, bélhurut esetén:

Idegesseég esetén, klimax idején:

Gyomor-, nyombélfekély esetén: erds fliszerektél mentes étrend,
anizsmag, angelikagyoker,



Felfuvédaskor: borbkabogyo, kalmosgyoker. anizsmag,
borsmentalevél, fodormentalevel, edes koéméenymag, kapormag,
majoranna, borsikafid, bazsalikom, lestyan- gyokér

Gyomorsavhiany esetén: angelikagydker, borokabogyo, édes
kéménymag, kalmosgyéker, tromfd, citrom, paradicsom

Gyomorsavtultengéskor: anizsmag, zsalyalevél. Izgaté hatasu
fliszerek hasznalata tilos!

Hasmenés, gyomor-, bélhurut esetén: altalanos enyhe fliszerezés.
Nem hasznalhato: paprika, borsféle, mustar, vdréshagyma,
fokhagyma, torma, retek. Javalljuk az afonyalevelet és bogyot,
afonyabort, kbményt, kaprot, petrezselymet, citromhéjat, vaniliat

Idegesség esetén, klimax idején: angelikagydkér, borsmentalevél,
citromfd, komlo, levendula, majoranna, szagosmlige, vasfi

Id6s korban: altalanos enyhe fliszerezés, zdldpaprika, piritott
hagyma helyett f6z6tt hagyma, fokhagyma.

|zzadaskor: izsopfi, lestyangydker, zsalyalevél

Magas vérnyomas esetén: zsir-, rost- és soszegény étrend,
citromftilevél, levendula, zbldpetrezselyem

Maj-, epe- és vesebetegségek esetén: fliszerben és sobban
szegény étrend vagy enyhe fliszerezés, borokabogyo, fehér lirbmfd,
lestyangyobkér, kapor, petrezselyemgydbkér és -zéld, vasfi.

Rekedtseg alkalmaval, hurutos esetekben: anizsmag,
borsmentalevél, csillaganizs, kakukkfl, lestyangydker, majoranna,
zsalyalevél.

Reuma esetén: borokabogyo, lestyangydkér, petrezselyemgyobker.

Székrekedéskor: az erésebb fliszerezés keriilendd!

Sziv- és érbetegségek esetén: soOban szegény étrend,
citromflilevél, angelikagyoker, levendula, koménymag, kapor,
majoranna, vanilia, kakukkfl, fahéj, szegfliszeg, zeller, gomba,
petrezselyemzold, borsmentas fliszeres pac, paradicsom.

Terhesség esetén: sdszegeny étrend, gyenge fliszerezés.

Vesebetegseég esetén: koménymag, anizs, vanilia, citromhéj,
zOldpetrezselyem

Altalanos iranyelvként hangsulyozzuk itt is, hogy keriljik az erés
flszerezést, mert a nehéz fliszeres ételek mindenképpen fokozzak a
szervezetben fellépd zavarokat. Vegyuk figyelembe mindig az adott
évszakot is, és ennek megfeleléen allitsuk dssze étrendiinket. igy



példaul nyaron konnyi ételeket — tobb f6zelék- és salatafélét stb. —
adagoljunk raszorulé6 szervezetunknek. Ecetezéskor pedig a
szokasos ételecet helyett hasznaljunk novényi ecetet (lasd:
Flszeres novényi ecetek) vagy — a modern izesitési elveknek
megfeleléen — citromlevet, amely egyuttal vitamint is jelent a diétazo
szamara.

Altalaban ajanlatos, ha legalabb évente kétszer — tavasszal és
Osszel — un. diétas pihenteté napot tartunk, és a gyogynovény-
szaklzletben kaphaté ,3 virag tea” vértisztito teakeverékkel
szervezetunkben ,nagytakaritast” rendezunk. Minden szervnek
szUksége van pihenésre, de a gyomornak kuldndsen is, hiszen a
helytelen és mértéktelen étkezés miatt és a sok zsiros ételtdl sok
karos és fert6z6 hatas éri. A tapasztalat bizonyitja, hogy ez a
tavaszi-Oszi vértisztitdo kdra nagyon hatasos. Az altalanos és alapos
salaktalanitas, a ,vértisztitas” soran a gydgyteakeverékkel az egész
szervezet altalanos felUdulését, regeneralédasat is elérjuk,
megpedig a legtermészetesebb uton, minden megterhelés nélkul.

Cukorbetegség esetén adjunk majd minden étkezéshez
valamilyen nyers salatat, mivel a beteg fokozott mértékben igényli a
vitaminokat, erdsitoket.

Néhany ilyen célra alkalmas salata:

Reteksalata. Porcelantalba személyenként 2 kavéskanal
citromlevet, 1-2 evlOkanal tejet vagy vizet enyhén izesitve
osszekeverunk. Korulbelul 10 dkg hamozott retket, 1 db hamozott és
maghazatdél megtisztitott almat hozzareszelunk, s kodzben
kevergetjuk.

Céklasalata. A nyers ceéklat jol megmossuk és meghamozzuk,
majd lereszeljuk. Reszellnk hozza kevés tormat is és tetszés szerint
citromlével, kevés borssal és séval fliszerezzUk.

Kilbnleges salata. 2 db nyers uborkat, 1 fej hagymat, 1
zoldpaprikat, 1 paradicsomot, 5 dkg ementali sajtot, 1 fej zoldsalatat
és 15 dkg sovany sulthust apréra vagunk és talban enyhén
besdzzuk. Kdzben elkészitjuk a martast ugy, hogy 1 mokkascsésze
olajat, 3 evOkanal ételecetet vagy 1 egész citrom levét, 1 kavéskanal
cukrot vagy szaharint, pici pirospaprikat, késhegynyi torott borsot,
aprora vagott petrezselyemzoldet és 1 f6tt, aprora vagott tojast
o0sszekeverunk és raontjuk a zoldsegfélékre.



Halsalata pikans majonézmartassal. Fo6tt tonhalszeletekre vagy
konzervhal-szeletekre martast ontink. Készen kaphaté majonézhez
hozzakeverunk 1 evbkanal paradicsompurét és citromlevet izlés
szerint, 72 dl tejfelt, 1 egész elbre felvert tojast, majd kevés soval és
cukorral izesitjuk (ez utobbit helyettesithetjik szaharinnal). A kész
martast osszekeverjuk a hallal. A salata igen finom vacsoraételnek is
megteszi.

Itt emlitjuk meg a ,Diviroma ” csipkebogydszorpot, amely minden
gyogynovény-szakuzletben kaphaté. Nagy vitamintartalma és
kellemes ize miatt minden étkezés utan ajanlatos a fogyasztasa.
Minthogy szorbit cukorpdtidval készul, igy a cukorbetegeknek is
kellemes szorp. Néhany fliszeresgydgyteat ajanlhatunk:

Angyalfiitea. 2 evbkanal angyalfuvet hozzaadunk %2 liter vizhez és
felforraljuk. Utana néhany percig allni hagyjuk, majd leszirjuk és
mézzel vagy cukorral izesitjuk. Erésité teaként j6 szolgalatot tesz a
labadozoknak.

Afonyatea. 2 evékanalnyi feketeafonya-levelet vagy bogyot V% liter
vizzel 1-2 percig forralunk, majd leszlrve citrommal izesitjuk.
Bélhurut esetén nagyon j6 hatasu.

Anizsmagtea. 1 dkg anizsmagot V4 liter vizzel leforrazunk, majd
lefedve 5-10 percig allni hagyjuk és utana leszirjuk. Cukorral vagy
meézzel édesitve kellemes izG teat kapunk, amelyet még a
gyermekek is szivesen megisznak. CsecsemdOknek naponta
tobbszor 1-1 evbkanallal, mig nagyobb gyerekeknek egy kis
csészével adhatunk belble. Kulondsen j6 ez a tea beélgorcsok,
székrekedés esetén.

Citromfiitea. 2 ev6kanal citromfuvet Yz liter vizzel leforrazunk és 5-
10 percig lefedve allni hagyjuk. Leszlrve tetszés szerint izesitjuk.
Egészséges jO, nyugtato teat kapunk.

Kakukkfiitea. 2 evbkanal kakukkfluvet Yz liter vizzel leforrazunk és
5-10 percig allni hagyjuk. Leszlirve mézzel vagy cukorral izesitjuk.
Kellemes, illatos, kohogeés elleni teat kapunk, amelyet melegen kell
fogyasztani, napjaban tobbszor.

Borsmentatea. 2 ev6kanal borsmentat % liter vizzel leforrazunk,
majd 5-10 perces allas utan leszlrjuk és tetszés szerint izesitjuk.
Naponta tobbszori fogyasztasa gyomorjavité és nyugtatoé hatasu.



Fodormentatea. Ugyanugy készul, mint a borsmentatea, csak
gyomorpuffedéskor hasznaljuk.

Fehérirbmtea. Ez is ugy készul, mint a borsmentatea. Kitiind
étvagygerjeszt6. Hatasat fokozhatjuk, ha 1-2 kanal bort is teszunk
hozza.



A fliszerek mint italalapanyagok

Az utobbi években ismét élénk érdeklédés mutatkozik a
természetes novenyi flszerekkel izesitett italok irant. Divatba jottek
a hazilag el6allithato aromas likorok, palinkak, gyomorkeserik,
aperitifek, flszeres borok, sorok. Barati tarsasagok versenyeznek
abban, hogy minél érdekesebb aromaju és 0Osszetétell italokkal
lepjék meg egymast — az ujabban egyre nagyobb valasztékban
kaphato flszerek segitségével. Bizonyithatd, hogy a korulbelal 30
fUszerfélébdl keészithetd italok hatdéanyagai nemcsak izletesek,
hanem, ha kell6 mértékben fogyasztjak Oket, a szervezet
mikodésére hatarozottan hasznosak. Ismerunk fliszeres likéroket,
gyogyirokat, amelyek a gyogyszerkonyvekben is szerepelnek. Ezt
éppen a flszernovények teszik lehetdvé, mivel mint kis vegyi
Uzemek, az asszimilacio folytan kulonbozé ismert és ismeretlen
anyagokat allitanak el6. Azt a rejtélyt, hogy az egyik novényben
miért képzodik ilyen hatdéanyag, a masikban meg olyan, még nem
fejtette meg a tudomany, és a titkok megfejtésén az egész vilagon a
szakemberek szazai faradoznak.

Nagyon kellemes meglepetést szerezhetiink vendégeinknek, ha
hazilag flszerezett bort, illatos flszernovényekkel készult likort, bolét
vagy éppen hazilag készitett sort talalunk fel nekik. A flszerek
jelentés alapanyagai az ujabban igen kedveltté valt alkoholmentes
italoknak is, amelyeket mesterséges vagy természetes szénsavval
dusitanak. Ezek az izre nagyon érdekes és célszerlien osszeallitott
alkoholmentes italok csillapitjak a szomjusagot, frissitd és élénkitd
hatasuak. Ide tartoznak a kulonb6z6 vegyes udit6 italok és a
koffeintartalmu italok (pl. Coca cola, Pepsi cola).

Az izesitd anyagokat tobb csoportba osztjuk. Az els6 csoportba
azok tartoznak, amelyek ,keserli anyagokat” tartalmaznak és
étvagygerjesztd, emeésztést eldsegit6 hatasuak. Ezek az emlitett
keseri anyagot tisztan tartalmazzak és a gyomormirigyek
valadéktermelé tevékenységét fokozzak. Izgatjak a gyomor
nyalkahartyajat, s ezaltal elGsegitik a felszivodast és a
kivalasztddast, mivel az emésztbszervekbdl jol és konnyen
felszivédnak. Tisztan keser( anyagokat tartalmazd novények, illetve
novényrészek a kovetkezdk: ezerjofl, benedekfi, vidraeleckef,



tarnicsgyokér, kvassziakéreg. llyen keserl anyagokat tartalmazoé
italok a gyomorkesertik és az étvagygerjeszto italok.

Vannak olyan italfiszerek, amelyek ,ill6 olaj’-at tartalmaznak és
igy aromasak, fliszeres izliek. A szag és az iz egyuttesen el6segiti a
gyomorkivalasztdodast, gyorsitia a gyomor mikodését, serkenti az
emeésztést, s igy a gyomor gyorsabban urul. Ezek az anyagok illat-
és izjavitd anyagként is felhasznalhatok, és sok esszencianak
jellemzé részei.

Ismertebb ill6olaj-tartalmu  fGszernovényeink a bors- és
fodormenta, levendula, bordka, koriander, anizs, édes komény,
konyhakdmeény, zsalya, kakukkf(i, angelika, rozmaring, babérlevél,
lestyan, majoranna, szegfliszeg, fahéj stb.

Egyik-masik flszerndvény a keserli anyagot é€s az ill6 olajat
egyuttesen tartalmazza, igy még jobban elGsegiti az
étvagygerjesztést. llyen példaul a szurokfi, amely mar a
kozépkorban is kedvelt alapanyaga volt a  kulonféle
italkeverékeknek. Tovabba ide tartozik még a narancshéj, a fekete
és a fehér Uromfl, az arnika, a kalmosgyokér és a koriander. Ezen
novények alkotiak a vermut és az egyéb hasonld jellegi
etvagygerjeszté italok alapanyagat.

Vannak flszerek, amelyek az ill6 olajon kivil erés, csipds izl
anyagot is tartalmaznak. Ezek élénkitik a béridegeket, és vérbdseget
idézhetnek el6. lde tartozik a paprika, a bors, a gyombeér, a
szegflbors, a galanga és a zedoariagyOker.

A gyombért kulondsen meleg éghajlatu vidéken kedvelik
italanyagként, mivel a hajszalerek tagulasat idézi eld, igy a béron
hivos érzést valt ki. Az angolszasz orszagokban ezt a fliszert a
»,gyombersor” elballitasara is hasznaljak.

Kualon csoportot alkotnak azok a flszerfélék, amelyek az
emesztésre €s az anyagcserére is hatassal vannak. llyenek a
bodzavirag és -bogyod, angelikagyokér, anizsmag, komeénymag,
paprika, szegfliszeg, fahéj, koriander, bors, mustarmag, kalmos,
kokényvirag és -kéreg stb.

Nagyon jelentés csoportot alkotnak azok a flszerfélék, illetve
élvezeti cikkek, amelyek serkents, élénkité hatast fejtenek ki. Ezek
altalaban a koffeintartalmu novények, mint pl. a coladié, mételevél,
kave, tea stb. A koffein az érmozgaté kdzpontokra és a kozponti



idegrendszerre fejt ki elég nagy hatast. Hogy az ital serkent6 hatasu
legyen, az élénkitd anyagot sdlritetten kell tartalmaznia. Vagyis
legalabb 50 milligrammot kell bel6le az italnak tartalmaznia
literenkeént.

Ha az ital ezen kivul mas aromas anyagot is tartalmaz, az
alaphatas ugyanaz marad.

Az italfélék elkészitésekor ugyeljink a kovetkezokre:

1.

Szeszes italok el6allitasahoz csak az egyes Uzletekben és
gyogyszertarakban kaphatd egészen finom alkoholt hasznaljuk.
A torkoly, a kisusti és az egyéb hazi palinkak, szeszek erbs
szaguk miatt csak bizonyos fajta likérok, palinkak (kémeény,
anizs, gyomorkeserik stb.) készitésére hasznalhatok. A
palinkafélék 40-50 fok, mig a likérok 30-35 fok szesztartalmuak
legyenek.

. ltalok készitéséhez a szaraz novényi anyagokat, fliszereket

szaklUzletekben szerezzik be. A nyers, illatos novényeket
lehetbleg frissen vagy ha nem lehet, gondosan, szakszerlen
megszaritva minél elébb hasznaljuk fel, mert aromajuk naprol
napra csokken.

. Az elkészitett szeszes italokat egészen friss allapotban soha ne

fogyasszuk, mert illatuk, aromajuk csak bizonyos idé6 mulva
fejlédik ki, illetve érik 6ssze.

. A kész italt Uvegekbe toltve szobahémeérsékleten, napfénytdl

védett helyen taroljuk. Megfelel6 ideig tartd raktarozas utan a
szeszes italok megtisztulnak, ugyhogy nem is kell sz(rni Oket,
legfoljebb akkor, ha Uledék képzddik. Csak a szintelen likéroket
(kdbmény, menta stb.) szlrjuk. Legjobb, ha a kereskedelemben
kaphato szlrépapirt (filtrumpapirt) vagy siri szovésu tiszta gézt
hasznalunk a szlréshez.

. Ha szukseg van ra, szeszes italainkat a gyogyszertarakban

kaphatd, méregmentes ételfestékkel fesstuk. Az oldatbdl kisebb
mennyiséget adagolunk addig, mig a kivant szint elérjuk. Barna
szinhez a hazi készitésl cukorkaramellt is hasznalhatjuk.

. Az elkészitett gyumolcsbor, bdlé, urmos, uditd ital sikerének

elengedhetetlen feltétele, hogy hideg legyen. Ezért talalas el6tt
hatsuk be Oket.



Likorok, palinkak

Afonyalikér. 10 dkg afonyabogyd, 1-1 dkg szegfiiszeg és
narancshéj, 2 dkg fahéj keverékét 1 liter alkohollal (90%) 2 hétig
aztatjuk. Utana a Kkisajtolt és leszlrt folyadékot 2 liter s0rQ
cukorsziruppal 6sszekeverjuk és uvegekbe toltjuk.

Benedictin likér. 0,5 dkg szegfliszeg és szerecsendio, 1-1 dkg
fahéj, borsmenta, citromhéj, kardamomimag és gyombér, 2 dkg
angelikagyokeér, 3 dkg kalmosgyokér O0sszezuzott keverékét 1 liter
90%-0s alkoholban két napig aztatjuk. Utana % liter vizet adunk
hozza és a keveréket leszlrjuk. A szluredékhez 1 liter siri
cukorszirupot adunk, és ha szukségesnek tartjuk, cukorkaramellel
szinezzuk.

Borsmentalikér. 6 g borsmentalevél, 1-1 g fodormentalevél és
narancshej keveréekét leontjuk 4 dl alkohollal és 2 dl vizzel. 2 napig
aztatjuk, majd leszirjuk és 1 kg cukorbdl készult szirupot keverink
hozza, azutan zoldre festjuk.

Chartreuse likér (e.: sartr6z). 1-1 dkg borsmenta, anizsmag,
csillaganizs és angelikagyoker keverékét 1 liter alkoholban 6-8 napig
aztatjuk, aztan leszlirve 1 liter viz és 1 kg cukor oldataval
0sszekeverjuk, majd zold vagy sarga szinire festjuk.

Curacao likér (e.: kuraszod). 30-30 g curacaohéj, narancshéj, 0,5 g
szerecsendio-virag, 1 g fahéj, 72 rud vanilia keveréket 3,5 dl
alkohollal és 1 dl rummal két napig aztatjuk és megszirve 80 dkg
cukorbdl és V2 liter vizb6l készult szirupot ontunk hozza, majd
karamellel szinezzuk.

Diolikér. 25 dkg zold di6, | dkg fahéj, 0,5-0,5 dkg szegfliszeg,
szerecsendio, Y2 liter alkohol és % liter viz keverékét 8 napig allni
hagyjuk, hogy barna szint nyerjen, aztan leszlrjuk és 1 kg
cukorsziruppal 6sszekeverjuk.

Gyomorkesert. Eszenciat készitink, amelyhez egyenl6 aranyban
a kovetkez6 gyogynovényekbdl veszunk: Gromfld, kalmosgyoker,
ezerjofi, édes komeény, angelikagyokér, izsopfl, koriandermag,
cickafark, diolevél, édesgyokér. Osszekeverjik és husdaralon
atdaraljuk, majd 20 g-ot széles szaju Uvegbe teszunk, aztan 0,7 dI
tiszta szeszt és 0,3 dl vizet ontink ra. Az Uveget jol letakarjuk és
tartalmat gyakran folkeverve 5-6 napig allni hagyjuk. Ezutan sari
vasznon vagy szlrbépapiron atszdrjuk, s a nedvet — krumplinyomoval



— a masszabdl is jol kinyomjuk. 1 liter likér elballitasahoz 40 dkg
cukorbdl és 4 dl vizbdl készult sziruphoz 3 dl tiszta szeszt elegyitink
és 2-3 kavéskanalnyi eszenciat adunk. A likér szikvizzel kivalo udit6
italként is fogyaszthatd. Gyermekeknek udité italul cukorsziruppal és
eszenciaval szeszmentes lik6rt készithetlnk.

Angolkesert. 1-1 dkg szerecsendid, szegfliszeg, kvassziaforgacs,
4-4 dkg tarnicsgyoker, kalmosgyokeér, galangagyokér,
angelikagyokeér, 20 dkg friss citromhéj, 10 dkg narancshéj, 1,5 liter
70 szazalékos alkohol és 1 liter viz keverékét 48 oran at allni
hagyjuk. Ezutan 1 kg cukorbdl és 1 liter vizbdl szirupot fézunk és a
novényekrdl leszirt 1éhez Ontjuk. 1-2 nap alatt 0sszeérik, és maris
fogyaszthaté.

Kakaolikér. 20 dkg kakaodport, 2 dkg fahéjt, 1 kis db szerecsendio-
viragot, 0,5 g vaniliat, 6 dl 40 szazalékos alkohollal 8 napig aztatunk
és utana leszirjuk. A szuredékhez annyi cukorszirupot adunk, hogy
1 liter legyen.

Krampampulilikér. 1 dkg fahéj, 0,5-0,5 dkg szegfliszeg, feketebors,
2-2 g szerecsendido és kardamomimag keverékét 3 dl 96 fokos
alkohollal 8 napig aztatjuk, leszlrjuk, s annyi cukorszirupot ontunk
hozza:, hogy 1 liter legyen.

Narancslikér, 12-15 db érett narancsnak a héjat vékonyan
lehamozzuk ugy, hogy a fehér bels6é részb6l ne maradjon semmi
rajta. A narancshéjra 1 liter 90 szazalékos alkoholt 6ntink és 8 napig
allni hagyjuk. Azutan 40 dkg cukorbdl és 6 dl vizbél f6zott szirupot
ontunk hozza, mégpedig langyosan, majd jol ledugaszolva 4 hétig
allni hagyjuk. 4 hét elteltével ismét elkészitjuk a fenti adag szirupot, s
szintén langyosan hozzaodntjuk az alkoholos narancshéjhoz, majd
tovabbi 8 napig érleljuk. Ezutan leszlrjuk és kisebb Uvegekben
taroljuk.

Puncslikér. 1,2 liter vizben 2 csapott evbkanalnyi teat fé6zunk, majd
egy-két perc allas wutan leszlrjuk. Egy masik talban 8
tojassargajahoz 5 csapott evOkanal cukrot és reszelt citromhéjat
adunk, aztan belecsavarjuk 1 citrom levét. Ezt 15 percig habarjuk,
majd lassan hozzaontjuk a teat és a rumot. Kozben allanddan
keverve addig f6zzuk, amig a habja a tal széléig nem emelkedik.
Ekkor a tlzrél levéve er8s rumot ontink hozza, majd talalas el6tt
ismeét meglocsoljuk rummal és meggyujtjuk.



Vanilialikér. % liter vizet, 60 dkg cukrot és 2 szal vaniliat addig
f6zUnk, mig a belemartott kanal szalat ereszt. Ekkor kihGtjuk és
hozzakeverink 3 dl 96 szazalékos alkoholt. Szinezhetjiuk kevés
égetett cukorral, majd a vaniliat kidobjuk és a likért Uvegekbe Ontve
ledugaszoljuk.

.ozegedi” agyas palinka: I. 1-1 dkg csillaganizs, vaniliarud, 2-2
dkg szerecsendid, szerecsendié-virag, egész fahéj, gyombeér,
szegfiibors, kardamomimag, szegfliszeg, 3-3 dkg anizsmag,
angelikagyokér, borsmenta, 5-5 dkg szagosmuge, bordokabogyo,
didlevél, afonya vagy kokénybogyo, 30 dkg mentolos cukorka.

Il. 2-2 dkg szerecsendib-virag, fahéj, gyombér, 3 dkg anizsmag, 30
dkg mentolos cukorka.

Az |. sz. keveréket 3 liter, mig a Il. sz. keveréket 1 liter palinkaban
vagy konyakban 8-10 napig aztatjuk, majd leszlrve kisebb
uvegekben jol ledugaszoljuk.

Gyumolcsborok, bolék, sorok

Afonyabor. Kériilbelil 1 kg &afonyabogydt Osszezizva olyan
befbttes Uvegbe teszunk, amely 1 kg cukor és 2 liter viz oldataval
tele lesz. Az Uveget erjesztécsovel ellatott dugdval zarjuk le és kb.
15 napig forrni hagyjuk. Mikor teljesen letisztult, akkor kisebb
uvegekbe lefejtjuk és jol ledugaszoljuk.

Urmésbor. 5 liter barmilyen borhoz 2-2 g fehér Urdmfivet,
ezerjofuvet, kalmost, angelikagyokeret és kakukkfuvet adunk. A bort
1 dl tiszta szesszel folerGsitjuk. Ezt a keveréket gyakran felrazva
vagy folkeverve masnapig allni hagyjuk, majd tiszta vasznon
atszlrjuk és izlés szerint V-2 kg cukorral megédesitjuk. A
készitmény megcukrozva azonnal fogyaszthat6é. Jéggel adagolva
kivalo aperitif.

Csipkebogyobor. Va kg csipkehusra vagy %2 kg 0sszezuzott
csipkebogyodra 5 liter forro vizet ontunk, majd gyakran fol-folkeverve
24 oran at allni hagyjuk. Ezutan egy legalabb 8 literes uvegbe
atszlrjuk, mégpedig vasznon vagy szlrdszitan, és a gyumolcsben
maradt levet is kinyomkodjuk krumplinyoméval. A szuredékbe 2-1
kg cukrot, 72 dkg citrom- vagy bork&savat és 1 dkg boraszati éleszt6t
teszunk, végul az Uveget ledugaszoljuk erjesztécsével ellatott
dugodval és szobah6mérsekleten erjedni hagyjuk.



A bor 15-20 nap mulva kiforr (a csovon at megszinik a
gazbuborékok tavozasal!) és tisztulni kezd, majd a lebegb anyagok is
leGlepednek. Ekkor vigyazva lefejtjuk kisebb Uvegekbe és jol
ledugaszoljuk. Par hét elteltével kitiind aszuszeri bort élvezhetlnk.

Forralt bor. 2 liter j6 voros bort 2 dl vizzel felhigitunk és 74 citrom
vékony héjaval, 8 db szegfliszeggel, egy kis darab fahéjjal és 16 db
kockacukorral egyutt forraljuk, majd teaszirén atszirve azonnal
talaljuk.

Narancsbdlé. 6 db jol megtisztitott narancsot és 1 kisebb citromot
karikara vagunk, kimagozzuk és tdzall6 talba rakjuk. Jol
meglocsoljuk rummal és meggyujtjuk. Mikor elaludt, a gyumolcsot —
azzal a lével, amit engedett — egy bodléstal fenekére tesszik,
megszorjuk 20 dkg vanilias cukorral és lefedve 1 érat allni hagyjuk.
Ekkor raontunk 1 liter j6 minéségu fehér bort, 1 dl barackpalinkat és
beleszorunk 20-25 szem kimagozott rumos meggyet. 1-2 O6rara
hGtészekrénybe tesszuk és talalas elbtt 1 Uveg pezsgot ontunk ra.

Szagosmligebolé. 10 dkg szagosmugefuvet
(gydgynovenyszakuzletben kaphato) ledontunk Y4 liter konyakkal és
liter j6 minbéségi, konnyld fehér vagy vords borral és 24 éran at
lefedve allni hagyjuk. Masnap leszirjuk és 2 liter borral és 1 Uveg
pezsgovel felhigitjuk. Talalas el6tt egy kis Uveg szddat ontunk hozza
és lehltve vagy jégkockakkal kinaljuk.

Komloséor. 20 dkg malatakaveét, 25 dkg cukrot, 2 dkg komlot és 6
liter vizet addig f6zunk, mig 5 literre elfovi magat. A tlzrél levéve
kihGtjuk, majd egy csészényit kiveszink bel6le. Ebben
szétnyomkodunk 2 dkg élesztét és a tobbihez Ontjuk. 6-8 o6ran at
allni hagyjuk, majd lesz(rjik és palackozzuk. Ugyeljiink azonban r4,
hogy az Uvegekben legalabb 10 szazalék uUres teret hagyjunk. 4-5
nap mulva leh(tve fogyaszthato.

Hiisito italok

Fodormenta-limonadé. Friss vagy szaritott fodormentara forrasban
levé cukros vizet oOntunk, majd fed6 alatt allni hagyjuk.
Jégszekrényben taroljuk és fogyasztasa el6tt leszirve igen sok
citromlével és szddaval felhigitjuk.

Paradicsomlé. A paradicsompurét reszelt citromhéjjal, csOppnyi
feketeborssal, soval, ketchuppel, huslével izesitjuk, majd felhigitjuk
szodavizzel.



Kavék

Gybmbérkave. 6 dl vizet '~ kavéskanal 6rolt gyombérrel
(gyogynovény-szakuzletben kaphatd) 1-2 percig f6zink. A kannaba
6 pupozott kanal mézet és 6 evOkanal kavet teszink, majd radntjuk
a forr6 gyombéres vizet. Elkeverjuk, aztan ha lehdl, félig felvert
tejszinnel talaljuk.

Gyogykaveé. 6 dl vizbél és 4 evdkanal daralt kavebdl erbs kaveét
fézunk. Megcukrozni nem szabad, hanem adagonként 1 citrom levét
ontjuk bele. El6szor furcsa lesz, de meg lehet szokni, kalondsen ha
tudjuk, hogy ez a kavé erds fejfajas esetén, tovabba un. ,masnapos”
hangulatban gyogyitoé hatasu.



A méz mint izesito

Bizonyitékok tanusitjak, hogy mar az egyiptomiak kulonb6z6
ételek és orvossagok készitésekor felhasznaltak. A romai
gladiatorok is szivesen fogyasztottak, hogy noveljék erejuket.
Hippokratész a nagyhirl gorog orvos a légutak megbetegedéseire
forr6 mézes tejet irt eld6 betegeinek. A modszert még ma is
hasznaljak. A gordog mitologiaban olvashatjuk, hogy a méznek
csodatevd hatast tulajdonitottak: a latast vilagosabba teszi. Kés6bb
a germanok sort készitettek beldle.

A mézet ma ismét felfedezték, mivel tapértéke a tejjel
egyenértékll, de hosszabb tarolhatésaga miatt mindenkor jobban
felhasznalhato.

Felbecsulhetetlen sajatsaga: baktériumok nem fejlédnek benne és
kozvetlenul a veérbe szivodik fel, ahol elhasznalodik, vagy mint
glikogén elraktarozodik az izomzatban. J6 hatasu a faradtsag
leklzdésében. A gyermeki szervezetnek hasznos taplaléka,
csontképzd hatasanal fogva nagyon ajanlatos. Kitin és valtozatos
ize a viragfajoktol fugg. A vilagos szini mézek egyszeribb, mig a
sotétebbek er6sebb, athatdbb izlek.

Haziasszonyaink a mézet eléggeé ismerik, fel is szoktak hasznalni,
de sokkal ritkabban, mintsem ezt megérdemelné. Sok kulfoldi
orszagban nagyobb az egy fére es6 fogyasztas, mint nalunk.

Nemcsak oOnmagaban fogyaszthatjuk, hanem felhasznalhatjuk
izesitbéul is, belekeverhetjuk suUteményekbe, teaba, kavéba és
kilonbozé italokba. Italok eldallitasara, gyumolcsOk konzervalasara
ugyanugy felhasznalhatd, mint a cukor.

Gyogyszerként régen ismerik. Gyenge szervezetleknek,
betegeknek, labadozoknak ajanljak, mert javitjia a sziv mikodését,
elémozditja az emésztést, vértisztitd hatasanal fogva felfrissiti az
egész szervezetet. Kitind erbsitbszer sapadt és veérszegény
gyerekeknek, szoptatdé anyaknak. Csecseméknek tejjel vegyitve a
legegészségesebb taplalék, emellett pedig elismerten kitind
idegnyugtatd és felfrissitd. A méz Osszetételénél, kellemes izénél,
magas kaldriaértékénél fogva alkalmas arra, hogy egyes betegségek
kezelésekor a diéta kiegészitbjeként felhasznaljak.

Az elmondottakon kivul kitiné gydgyteaizesité is (kulonosen
kohogés és asztma elleni teaknal). Az egyes fluvek, keverékek



f6zetét, hasznalatat élvezetessé teszi.

Napjainkban az ipar jelentés mértékben hasznalja fel. Kulonb6z6
flszerekkel (fahéj, vanilia, szegfliszeg, narancs stb.) kombinalva
jobbnal jobb mézes sitemények kerulnek forgalomba, fogyasztasuk
a modern taplalkozastudomany szerint nagyon elényds. Etrendiinket
izesebbé, szinesebbé tehetjuk, ha a felhasznalt cukor egy részét
biologiailag értékesebb mézzel helyettesitjuk.

Célszerl tehat, hogy minden csalad élelmiszertaraban legyen
kéznél egy uveg méz. Aki nem kivanja vagy nem birja a tomény
édességet, az egy pohar vizben oldja fel a mézet és egy kis citrom
hozzaadasaval kellemes és egészséges ital lesz. Probalkozzunk
meg mi is néhany mezes készitmeény hazi készitésével, melyhez a
kovetkez6kben adunk egy par jotanacsot.

Karacsonyi mézes. 30 dkg lisztet Osszekeverink 1 csomag
sutbporral, belereszelunk 1 citrom héjat, fiszerezzuk 2 késhegynyi
fahéjporral, 4 szem finomra tort szegfliszeggel, beleontiink 25 dkg
meleg mézet és 1 tojassal simara gyurjuk. Lisztes gyurdédeszkan
ujjnyi vastagra nyujtjuk. Kulonféle szaggatokkal kiszaggatjuk,
vajazott tepsibe rakjuk, cukrozott vizzel megkenjuk, majd
mandulaval diszitjuk. Lassu tlzon sargara sutjuk. Praktikus
karacsonyfadisznek, de fémdobozban sokaig friss vendégvaré.

Meézes rétes. Kész réteslapbdl vagy hazilag készitett egyszer(
vajastésztabdl sutjuk, amit j6 vékonyra nyujtunk. Ezutan elkészitjuk a
tolteléket: I. V2 kg daralt mandulat, 2 kg mézet, 1 narancs és 1
citrom reszelt héjat, 2 egész tojast és 4 tojassargajat habosra
keverunk, illetve verlink. A kinyujtott tésztara ontve késsel elkenjuk,
majd lazan feltekerjuk. Kivajazott tepsibe téve tojasfehérjével
megkenjuk és lassu tiznél sutjuk.

II. 5 db szép, nagy savanyu almat meghamozunk és aproé
kockakra vagjuk. 6 dkg daralt diét vagy mandulat 30 dkg mézzel, 10
dkg mazsolaval és az aprozott almaval Osszekeverjuk, majd a
kozoltek szerint jarunk el.

Mindkét esetben, ha kész réteslapot hasznalunk, akkor a toltelék
alatt diéval vagy zsemlemorzsaval hintsuk be.

Gyimolcsrizs mézzel. 7; liter tej és 3 dl viz keverékében 8 dkg
rizst puhara f6zunk, majd 7 kg mézet keverunk hozza és allni
hagyjuk. Ha mar langyosra hlt, akkor 1 dl tejszinhabot keverlnk



hozza. Kozben 10 db kis mokkacukorral ledorzsolink 1 narancs
vagy 1 citrom héjat, majd a cukrot 4 ev6kanal malna- vagy
baracklekvarral és egy 2 citrom levével 6sszekeverjuk. Lassan
hozzakeverunk 4 tojasfehérjébdl vert kemeény habot.

Ezutan egy mély, tGzalloé talat vékonyan kivajazunk és a rizs
harmadrészét beletesszik. Rarakunk egy sor szirupban puhitott
gyumolcsot vagy bef6ttet, ami lehet: barack-, dinnye-,
ananaszszelet, ringlo, cseresznye vagy egres. Erre megint rizs,
gyumolcs, majd rizs jon. A tetejére boritjuk a malna- vagy
barackhabot és lassu tiznél megsutjuk. Melegen, frissen talaljuk.



Flszerkalauz

A konnyebb attekinthetbség céljabadl itt kulon jegyzékben soroljuk
fel, hogy készitendd ételeinkhez milyen fliszerek johetnek
szamitasba, illetve kulon tablazatban azt, hogy fliszereink milyen
ételekhez hasznalhatoék fel.

A jegyzék semmi esetre sem teljes, csupan arra szolgal, hogy
f6zéskor a f6bb ételek fliszerezéséhez helyes és gyors utmutatast
adjon az anyagok felhasznalasardl. Természetesen a felsorolt
flszerek kiegészithetbk egyéni tapasztalat és izlés szerint, illetve
egyik-masik fliszer ki is maradhat.

Itt is hangsulyozzuk, hogy a keveréskor mindig arra gondoljunk,
hogy fliszerezésunk harmonikus legyen és ne vegye el az étel
jellegzetes, kivanatos izét. E kalauzt tehat ne tekintsik olyan
felsorolasnak, amely gépiesen felhasznalhato.

Ugyeljiink arra, hogy a friss novényeket apréra vagva, mig a
szaraz flszerek legtobbjét finoman 0sszetorve vagy szétmorzsolva
hasznaljuk fel, mert aromajuk tokéletesen csak igy érvényesul.



Mihez-mit?

Levesek

Aprolék: feketebors, petrezselyetnzold és gyokéri pirospaprika,
voroshagyma; fokhagyma, citrom.

Bab: babérlevél, pirospaprika, voroshagyma, tarkony.

Bor: fahéj, citrom, szegflszeg.

Borscs: feketebors, voroshagyma,