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dszondm mindenkinek,
aki inspirdlt, tdmogatott
és fOzésre késztetett...



Hémangi Dévi Daszi

A kotet szerz6je, Hémangi Dévi Dészi sajat bevallasa
szerint mar tiz évesen beleszeretett a f6zésbe. Kozel
huasz éve vegetarianus, Kozép-Eurdpa egyik legna-
gyobb okofalujaban, a somogyvamosi Krisna-volgy-
ben élt évekig. Két éve jelent meg els6 konyve, A kert-
t6l a konyhdig, melynek sikerét bizonyitja, hogy eddig
két kiadast ért meg, s idén angolul is megjelent.
Hémangi személyes hangvételd receptjei elevenek,
életszertiek, baratsagosak, a f6zésben kevésbé jartasak
szamara is konnyen kovethetdek. A sorok mogott egy
valédi ember arca rajzolddik ki, aki egyszertien atadja
nekiink mindennapi tapasztalatait, s6t, azt az 6romot
is, amit a f6zés jelent szamadra. Féz6tanfolyamait
Budapesten, a 108 Eletmédkézpontban tartja.

A Kiadé



Vallom, hogy a megfelel6 étel szemet gyonyorkod-
tetd, izletes és vonzd. Elégedetté teszi a testet és a
lelket, az 6sszes érzékszerviinknek élményt nyujt.
Megkivanjuk, ha csak ranéziink; taplal és energiat
ad. Ha valaki vegetarianus ételeket szeretne fogyasz-
tani, gyakran megesik, hogy gyakorlat és tapaszta-
lat hijan Ggy gondolja, onnantél lemondassal jar
szamara az étkezés. Ez azonban egyaltalan nem
igaz! Az imént felsorolt ismérvek tokéletesen illenek
az inycsiklandé vegetarianus ételekre, amelyeknek
éppugy meg kell tanulni az elkészitését, mint bar-
mely mas konyhakultura fogasaiét. Az indiai kony-
hakultura a vilag leg6sibb, legnagyobb multra vis-
szatekinté husmentes f6zési tudoménya, amely
tokéletes fliszerhasznalataval és technikaival egy-
szertivé teszi, ugyanakkor miivészi szintre emeli a
vegetarianus ételek elkészitését. Miutan megismer-
kedtem ezzel a kultdraval, magaval ragadott és szdr-
nyakat adott.

Egy magyaros szakdcskonyv elején azonban be
kell vallanom, épptgy rajongok a méltan vilaghirii
magyar konyha egyedi izvilagaért, egyszerti étele-
iért is. Az indiai konyhamtvészetben tanultakat
gyakran alkalmazom magyar ételek készitésénél,
hogy harmonikusabb izvildgot teremtsek. Am ami-

kor gyerekként f6zni tanultam a nagymamamtol,
természetesen magyar ételekkel, magyar izekkel
ismerkedtem meg, amelyeket sosem tudnék elfe-
lejteni.

Hogy mit szeretek a magyar konyhaban? Nagyon
kedvelem egyszert, ugyanakkor végteleniil izletes
ételeit. Azt, hogy hiaba tudjuk mar egy-egy étel
elkészitésének modjat 20-30 éve, mindig hallhatunk
valami Uj otletet, apro tritkkot, addig nem ismert
elkészitési modot. A magyar konyhara kiilonosen
igaz: ahany haz, annyi szokas. Egy kis odafigyelés-
sel rengeteg reform alapanyagot csempészhetiink
az asztalra, ugy, hogy a magyaros izvilag megmarad.
S bar a magyar ételekrol elsésorban mindenkinek
a pirospaprika jut eszébe, ne feledkezziink meg a
feketeborsrol, a fliszerkéményrdl és a remek zold-
fliszerekrdl sem (majoranna, tarkony, babérlevél,
borsikafd, kapor).

Vegetarianusként sem kell lemondanunk régi
kedvenc ételeinkrél, a toltott kaposztarol vagy a
toltott paprikardl. Gyakran hisevéktél hallom, hogy
az én hiismentes valtozatom jobban izlik nekik, mint
a husos, amit régota készitenek. Hus pétlasara én
személyesen leginkabb az indiai mddra késziilt
hézisajtot (panirt) hasznalom, de ha valakinek ugy
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tartja kedve, becsempészheti a szdjagranulatumot,
a tofut vagy a szejtant is.

Evekkel ezel6tt olvastam egy tanulményt arrol,
hogy valétlan az az elterjedt nézet, miszerint a
magyar ember zsiros husokon élt. A lakossag nagy
része nem a szegénység miatt fogyasztott ritkan hust,
hanem azért, mert a hiis mellézése hagyomany volt,
mely tobb évszdzados multra nyult vissza. A
puliszka, a kdsa, a koles, az arpa, a hajdina, a tejter-
meékek, az erd6-mez6 gyiimolcsei, a zoldségek nagy-
mértéki fogyasztasa szinte reformtaplalkozasrol
arulkodik. Egy gazdag paraszti csalad asztalan is
csak hetente egyszer-kétszer volt hus. Mindenkép-
pen kévetendének tartom ezeket a hagyomanyokat,
de nyilvan alkalmazni kell 6ket a mai korhoz.

Ebben a receptkonyvben a klasszikus magyar
konyha legjellegzetesebb ételeit gyiijtottem Ossze,

természetesen vegetarianus kontosbe bujtatva. Nem
titkolt célom, hogy ne csak recepteket adjak at,
hanem felhivjam a figyelmet valami masra is, amit
fontosnak tartok. Azt mondjak, a nagymama siitije
mindig finomabb. Vajon mit6l? Talan tobb vajat tett
bele? Kevesebb lisztet? Vagy eltitkol el6liink valamit?
Nem. Szeretetet és gondoskodast, tor6dést csempé-
szett bele. Ugy vélem, a legnagyobb 6rém, amikor
szeretteinknek f6zhetiink. Amikor végiggondoljuk,
hogy vajon minek 6riilnének, és elképzeljitk, amint
elégedett, ragyogé arccal iilnek az asztalnal. Ha
ebben a hangulatban allunk a ttizhely mellé, az éte-
lek készitése hétkoznapi kényszerbdl szeretetteljes
meditaciéva valik. Minden kedves olvasénak kiva-
nok fézéssel eltoltott boldog perceket!

Hémangi Dévi Ddszi



MI1 IS AZ AZ ASAFOETIDA?

Vannak olyan vegetarianusok, akik valldsi tradi-
ciok miatt hagymat és fokhagymat sem fogyasz-
tanak. Ok az asafoetida (hing) nevi fiiszer hasz-
nalataval valtjak ki a hagymat. Az asafoetida az
orias anizskapor (ferula asafoetida) gyokerének
aromas gyantdja. Az aszatgyantdnak vagy 6rdog-
gyokérnek is nevezett hinget e hatalmas, Kozép-
Azsidban vadon n6vé, éveld novény gyokerébol és
szarabol vonjak ki. A hingben taldlhat6 egyik dssze-
tevé a kén, ennek koszonheti jellegzetesen athato,
mogyorohagymara vagy fokhagymara emlékeztetd
izét. Kis mennyiségben finom zamatot ad a kiilon-
b6z sos ételeknek. Beszerezhet6 indiai vagy keleti
flszerboltokban.

HAZ1SAJT (PANIR) KESZITESE

A nyugaton elterjedt sajt gyakorlatilag ismeretlen
Indidban. Ott az emberek jobban kedvelik a friss
tejtermékeket. A panir friss, hazilag késziilt, rend-
kiviil sokoldalud sajt: lecsurgatva levesekbe kever-
hetjiik, vagy natdr fogyaszthatjuk, kipréselve pedig

édességeket készithetiink beldle, vagy kockakra
vagva nyersen, illetve kisiitve zoldségételekhez
adhatjuk. A magyar konyhaban remekiil hasznal-
hat6 hus pétlasara vegetarianus ételeknél.
Hozzavalok: 2 1 tej (hazi tej vagy 3,6 %-os bolti
tej), 6 evékanal citromlé vagy 1 teaskanal citromsav
A tejet felforraljuk. Kozben egy sziir6t kibéleliink
stirli szovést finom anyaggal, és egy tal £61¢ helyez-
zitk. Amikor a tej forrni kezd, apranként belekever-
jiik a citromlevet vagy a citromsavat. El6szor tegyiik
bele a felét, keverjlink rajta egyet, és varjuk meg,
hogy kicsapja a ttrét. Igy folytassuk szép lassan
addig, amig mar csak sargaszold savé marad. Erde-

mes lassan, és odafigyelve csinalni, mert ha tal sok




savanyitd anyagot tesziink bele, akkor egyrészt tul
savanyu lesz, masrészt apro szemcsés, morzsalékos,
szétesd lesz a panir. Nem biztos, hogy az dsszes
el6készitett savanyito anyagra szitkség lesz, legytink
figyelmesek. Csak addig kell beletenni, amig a folya-
dék fehér, tejes szinti. Amikor mar teljesen kiilonvalt
a turd és a savo, hagyjuk allni 10 percig, sztirjiik le,
tegyitk az anyagba. Fedjiik be, és nehezékkel pré-
seljitk, hogy a felesleges savo is eltdvozzon beldle.
Egy-két érat hagyjuk allni, majd felhasznalhato, de
a hiitében tobb napig is elall.

Hozzavalok:

40 dkg sargarépa 30 dkg zeller

20 dkg fehérrépa 30 dkg paradicsom

20 dkg karfiol 1 nagy csokor petrezse-
20 dkg karalabé lyem

30 dkg kaliforniai 1 nagy csokor zellerzold

paprika

A zoldségeket alaposan megtisztitjuk, és kis dara-
bokra vagjuk. Az 6sszeset ledaraljuk és jol 6sszeke-
verjiik. Innentdl tobb lehetdség all rendelkezésiinkre:

1. A zoldségkeverékbe kilonként 10 dkg sot
tesziink, megkeverjiik, megvarjuk, mig felolvad és
kis tivegekbe toltjiik. Sokaig elall, de figyeljiink ra,
hogy ne sozzuk tul az ételt!

2. Ha nyaron készitjik, fogunk 2 nagy tepsit,
vékonyan szétteritjiik rajta a zoldséget, és a napon
megaszaljuk.

3. A tepsit a siitébe tessziik, és ugy aszaljuk meg.

4. Aszaldgépbe rakjuk a zoldségkeveréket, és ott
aszaljuk.

En kiprébaltam a s6zott, nyers valtozatot és a
szdritottat is. Mindkett6 kivaloan miikodik, de alta-
laban szaritottat hasznalok. Amikor kész a szarités,
kapcsos iivegbe tessziik, és lezarjuk. Sokaig elall,
batran hasznalhatjuk, amig el nem fogy. Tehetjiik
levesekbe, f6zelékekbe, z6ldségraguba, alapleveket
készithetiink vele, szoval kisérletezziink nyugodtan!
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Az egyik kedvenc levesem. Vannak, akik tejfollel
vagy tejszinnel készitik, én azonban maradok a
nagymamamtdl tanult tejes valtozatnal, ami kelle-
mesen selymes.

HOZZAVALOK:

1 kozepes fej karfiol 1 paradicsom vagy fél dl
2 sargarépa paradicsomlé

2 fehérrépa V2 1tej

2 ek olivaolaj 1 kis csomag petrezse-
1 ek liszt lyem
1,5 kk pirospaprika s6
Y4 kk bors levestészta
El6szor megtisztitjuk a zoldségeket: a kar-
fiolt kisebb rozsakra szedjiik, a sirgarépat
megpucoljuk és vékony karikakra vagjuk,
majd megpucoljuk a fehérrépét is. En a
fehérrépat nem szeretem megenni a leves-
bdl, ezért csak félbevagom hosszaban
majd keresztben, belef6zom a levesbe és
a végén kiszedem. Am ha valaki szereti,
nyugodtan vagja azt is karikara.
Elévesziink egy leveses fazekat, felme-
legitjitk benne az olajat, beletessziik a
karfiolt, a sargarépat és a fehérrépat, majd
néhany percig kevergetve dinszteljiik. Ha

megvan, megszorjuk a liszttel, tovdbb kevergetve
megpiritjuk, raszoérjuk a pirospaprikat és azt is meg-
piritjuk. Felengedjiik annyi vizzel, ami ellepi, majd
beletessziik a paradicsomot, sézzuk, borsozzuk és
hozzaontjik a tejet. Felforraljuk a levest és kis lan-
gon addig f6zziik, amig a z6ldségek mar majdnem
megpuhulnak. Ekkor beletessziik a levestésztat és a
felapritott petrezselymet, majd tovabb fézziik, mig

a tészta megpuhul.




Krumpligombéccal készitve tartalmas fogas, szinte

egytalétel.

HoOZzzZAVALOK:

30 dkg szarazbab 2 ek olaj

késhegynyi szdédabikar- 1 csapott ek liszt
béna Y kk asafoetida (vagy

kb. 2 1 viz fokhagyma)

3 kisebb répa 1 kk pirospaprika

2 fehérrépa 1/4 kk feketebors

1 paradicsom 1 kis csokor petrezse-
1 kk hazi vegeta lyemzold

s6 4 ek tejfol

A babot éjszakdra vizbe dztatjuk. Masnak lesztrjik,
fazékba rakjuk, majd felengedjiik a leves mennyisé-
gének megfeleld vizzel, tesziink bele egy késhegynyi
szddabikarbdénat (gyorsabban megf6 és segiti az
emésztést), majd feltessziik f6zni. Amikor a bab mar
egy oOrdja f6, hozzaadjuk a megtisztitott és vékony
karikara vagott répat, az 6sszevagott fehérrépat, a
paradicsomot megmosva, egészben. S6zzuk és bele-
tessziitk a hazi vegetat. Ha a bab megpuhult, elké-
szitjiik a rdntast. Egy kis edényben felmelegitjiik az
olajat, raszdrjuk a lisztet és az asafoetidat, majd
alacsony langon, kevergetve piritjuk 2-3 percig.

Raszoérjuk a pirospaprikat, kissé azt is megpiritjuk,

majd az egészet hozzaontjiik a leveshez. Beleszor-
juk az 6rolt feketeborsot és az Gsszevagott petre-
zselymet is.

A krumpligombdcot (17. old.) egy teaskanal
segitségével a levesbe szaggatjuk. Akkor lesz kész,
amikor a gomboécok feljonnek a leves felszinére.
Elzarjuk a langot és a tejfolt a levesbe keverjiik.
Ekkora a paradicsom mar szétfdtt, szedegessiik ki
a héjat, mert az nem tul szép.

15
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(tejfolos vegyes zoldségleves)

HOzZAVALOK:
2 ek olaj 15 dkg karfiol
1 lapos ek liszt 2 db fehér répa

1,5 kk pirospaprika % dl hazi paradicsomlé

15 dkg zoldborsé 1 ek aprdra vagott
1-2 répa petrezselyem
egy kozepes krumpli )

Megtisztitjuk, majd feldaraboljuk a zo6ldséget. Egy
leveses fazékban felmelegitjiik az olajat, beleszérjuk
az Osszes z6ldséget, majd néhany percig kevergetve
dinszteljik. Ha megvan, megszorjuk a liszttel és a
pirospaprikaval, egy-két percig tovabb piritjuk, majd
felengedjiik vizzel. Beletessziik a paradicsomlevet,
sézzuk, majd felforraljuk, és 20-25 percig fézzik,
amig a z6ldségek meg nem puhulnak. Kézben elké-
szitjilk a daragaluskat (17. old.). Ha a levesben meg-
puhultak a zoldségek, kiskanal segitségével bele-
szaggatjuk a daragaluskat, és 3-4 percig {6zziik.
Vegytink ki egyet a levesbdl, és torjuk ketté, igy
kideriil, hogy megf6tt-e mar. Ha elkésziilt, szorjuk
meg a petrezselyemmel, és zarjuk el a langot.

HozZAVALOK:
4 ek olaj 1 kg krumpli
1/3 kk asafoetida 1/3 kk 6rolt feketebors
1 ek liszt 1 kk majordanna
2 tk édesnemes piros-  sé
paprika 1,5 1 tejb6l hazisajt
1 dl paradicsomlé (11. old.)

Egy fazékban felmelegitjiik az olajat, beletessziik
az asafoetidat, és kis langon egy percig kevergetjiik,
hozzdadjuk a lisztet, és vilagos rantast készitiink.
Ha megvan, beleszorjuk a pirospaprikat is, elke-
verjiik, beleontjiik a paradicsomlevet és a megtisz-
titott, felkockazott krumplit. Felontjiik vizzel,
sozzuk, borsozzuk, a majorannat is beletessziik.
Ha a viz felforrt, lejjebb vessziik a langot, és nagy-
jabol 20 percig f6zziik, amig a krumpli megpuhul.
Mig {6, a hazisajtot ugy 1,5 cm-es kockakra vagjuk,
és b6 olajban aranyszintire siitjiik. 3-4 perccel
azel6tt, hogy a gulyas alatt elzarnank a langot,
beletessziik a kisiitott hazisajt kockakat, hogy par
perc alatt megszivja magat az izletes szafttal.




A magyar konyhakulttra kiilonleges szinfoltja, melyet

mindenképp hidegen télaljunk! Ne édesitsiik tul,
akkor jo, ha meghagyjuk kellemesen savanykas izét.

HoOzZAVALOK:
40 dkg kimagozott fél citrom leve és reszelt
meggy héja
12 dkg cukor (10 dkg ~ csipet s6
fruktdz) 2 ek vanilia izt puding-
2 darab egész fahéj por
6 db szegfiiszeg 3 dl tejszin

Felforralunk 11vizet, majd beletessziik a kimagozott
meggyet, a sOt, a cukrot, a fliszereket, valamint a fél
citrom levél és héjat. Hagyjuk ismét felforrni.

Koézben a tejszint simdra keverjiik a pudingpor-
ral. Miutan a leves ujra felforrt, belekeverjiik a tej-
szines pudingport, és megint felforraljuk, majd
elzarjuk a langot.

[LEVESBETETEK

DARAGALUSKA
HOZzZAVALOK:

20 dkg buzadara 1 ek apréra vagott
3 dkg fehérliszt petrezselyem

1 ek tejfol s

1 ek olaj

Osszekeverjiik a hozzavaldkat, azaz a buzadarét, a
lisztet, a tejfolt, az olajat, a petrezselymet és a sot.
Annyi vizet adunk hozza, hogy formazhato, de nem
tul lagy masszat kapjunk. Amig a leves elkésziil,

addig pihenni hagyjuk.

KRUMPLIGOMBOC

HOZZAVALOK:

10-15 dkg f6tt, tort 6 dkg liszt
krumpli 1 kksé

A tort krumplit 6sszegyurjuk a liszttel és a sdval.
Konnyen gyurhatd tésztanak kell lennie, ha tul sza-
raz, adjunk hozza egy kevés vizet, ha tul ragacsos,
még egy kis lisztet.
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FINOMFOZELEK

HOZZAVALOK:

2 ek olaj bors

30 dkg répa 5 dl tej

30 dkg zoldborsd 3 ek liszt

30 dkg karaldbé egy csokor petrezselyem
o)

A megtisztitott zoldségeket apréra daraboljuk. Egy
labosban felmelegitjitk az olajat, megdinszteljik
benne a z6ldségeket, majd felengedjiik annyi vizzel,
ami éppen ellepi. S6zzuk, borsozzuk. Ha felforrt,
kisebbre vessziik a langot. K6zben elkészitjiik a haba-
rast: a tejet a liszttel csomomentesre keverjitk. Ha a
z0ldségek megpuhultak, hozzdadjuk a habarast és
a felapritott petrezselymet. Ismét felforraljuk, majd
3-4 percig stiritjiik.

SPENOTFOZELEK

HozzZAVALOK:

1 j6 nagy tal friss spendt 2 ek liszt

(nagyon 0ssze fog Y3 kk asafoetida (vagy
esni f6zéskor) vagy 1 fokhagyma)
cs. mirelit V5 1 tej

4 ek olaj s6

A spenotleveleket tobb vizben, alaposan megmos-
suk. Forrasban 1évé vizbe dobjuk, és néhany perc
alatt puhara fézziik. Leszurjiik és ledaraljuk, vagy
turmixoljuk. Ezutan egy labosban felmelegitjiik az
olajat, beletessziik a lisztet és az asafoetidat, majd
alacsony langon, kevergetve piritjuk. Kb. 3 perc alatt
megpirul és illatos lesz az asafoetidatol. Ekkor bele-
tessziik az el6készitett spendtot, felengedjiik a tejjel
és megsozzuk. Felforraljuk és 5 percig forraljuk,
majd levessziik a langrol.

TIPP: tavasszal, medvehagyma szezonban
az asafoetidas olajba tehetiink egy-két levél

aprora vagott medvehagymat. A fejezet

végén talalhato tojasmentes bundds kenyér-
rel tdlalva remek ebéd!
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HOzZAVALOK:

1 ek olaj 2 dl tejfol
1/3 kk asafoetida 2 kanal liszt
1 kk pirospaprika s6

1 kg krumpli bors

3 babérlevél majoranna

A krumplit megtisztitjuk, kockara vagjuk. Egy
labosban felmelegitjitk az olajat, beleszoérjuk az
asafoetidat és a paprikat, majd megpiritjuk. Hozza-
adjuk a krumplit, egy-két percig dinszteljiik, majd
felontjiik annyi vizzel, hogy épp ellepje a krumplit.
Beletessziik a majorannat, a babérlevelet, sézzuk,
borsozzuk, és fed§ alatt puhara f6zzik. Kézben
simdra keverjiik a tejfolt és a lisztet, s ha mar a
krumpli puha, behabarjuk a f6zeléket. Ha tjra 6ssze-
forrt, levessziik a langrol.

Tokéletes fehérjeforras vegetarianusoknak.

HoOzzZAVALOK:

25 dkg lencse 3 ek liszt

2 babérlevél 2 kk pirospaprika
5-6 dl tej 2 ek tejfol

2 ek olaj )

1/3 kk asafoetida (vagy bors
fokhagyma)

Szerencsés, ha a lencsét bedztatjuk éjszakara. A f6zés
el6tt ledntjiik a levét, fazékba tessziik, és felengedjiik
annyi vizzel, ami ellepi. S6zzuk, beletessziik a babér-
levelet és puhdra f6zziik. Ledntjiik rola a f6zévizet,
és felontjiik tejjel. Ha megvan, elkészitjitk a rantast.
Egy kisldbosban alacsony langon felmelegitjiik az
olajat, beleszorjuk az asafoetidat, par masodperc
mulva részorjuk a lisztet, és piritjuk. Ha megvan,
johet a pirospaprika, majd az egészet a f6zelékhez
adjuk. Osszeforraljuk és bestiritjiik, majd hozzake-
verjik a tejfolt, és ha ujra forr, levessziik a ttizrol.



HozzZAVALOK:

1 kg kelképoszta 3 ek liszt

30 dkg krumpli 2 kk pirospaprika

3 ek olaj 1 kk 6rolt fiiszerkomény

1/3 kk asafoetida (vagy so

fokhagyma) bors

A kelkaposztat megmossuk, kivagjuk a torzsat, és
csikokra szeleteljitk. A krumplit kockara vagjuk.
Mindkett6t fazékba tessziik, felengedjiik vizzel, és
puhara f6zziik. Egy labosban felmelegitjiik az olajat,
beleszorjuk az asafoetidat és a lisztet, vilagosra pirit-
juk, majd hozzaadjuk a pirospaprikat, és egy kevés
kevergetés utan a rantast a f6zelékhez adjuk. S6zzuk,
borsozzuk, megszorjuk az 6rolt koménnyel, és for-
ras utan 6-8 percig stritjiik.
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KORETEK,
KISEROK

REPAFASIRT

HoOzzZAVALOK:

30 dkg sargarépa % kk fekete bors

10 dkg csicseriborso Y kk asafoetida
liszt 1 kk majoranna

2 kks6 2 kk héazi vegeta

1,5 kk pirospaprika

A répat megtisztitjuk és finomra reszeljiik, beleke-
verjiik a tobbi hozzavalét, fasirtokat formazunk és
b6 olajban kisiitjiik.

TIPP: id6nként keverek hozza 2-3 evOkanal-

nyi reszelt fustolt sajtot, amely nagyszertien

feldobja az izét!

BUNDAS KENYER

A bundas kenyér tojasmentes valtozata. Bar nem
egy diétas étel, a tojas elhagyasa némiképp segit a
koleszterinszintiink karbantartasaban.

HozzAVALOK:

néhany szelet kenyér

20 dkg csicseriborso liszt
2 kk feketeso

Y5 kk pirospaprika

Y4 kk feketebors

5 kk asafoetida

A lisztbdl és a fliszerekbdl viz segitségével stirtibb
palacsintatésztat keveriink. Belemdrtogatjuk a
kenyérszeleteket, és forro olajban kistitjiik.

Tipp: ha inyenc valtozatban szeretnénk elkésziteni,
vagjuk vékonyra a kenyérszeleteket. Két szelet kenyér
kozé tegyiink trappista vagy fiistolt sajtot, és igy
forgassuk bele a szoszba.



/ZOLDSEGES-
TUROS KOLESFASIRT

Egészséges reform étel, melyet b6 olaj helyett siit6-

ben siitiink.

HoOzZAVALOK:

20 dkg koles 1/3 kk 6rolt feketebors
20 dkg turéd 1/3 kk asafoetida

8 dkg cukkini (elhagyhato)

1 kdpia 2,5 kk s6

1 kozepes paradicsom  egy nagy csokor

1 kk pirospaprika petrezselyemzold

A kolest haromszoros vizben puhdra f6zziik. Telje-
sen kihttjiik, majd hozzaadjuk a tardt, belereszeljitk
a cukkinit és a paradicsomot, aprora vagjuk, és bele-
tessziik a kapiat és a petrezselymet. Sozzuk, bele-
tessziik az asafoetidat, a pirospaprikat, a borsot. J6l
osszegyurjuk, fasirtokat formazunk, és siitépapirral
bélelt tepsiben siitjiik. Félid6ben megforditjuk, hogy
mindkét oldala szépen megpiruljon.

TIPP: altalaban nagy adagot készitek ebbdl
az izletes fasirtbol, és siités utan beteszem a

mélyhiitébe. Aztan ha fézeléket készitek,
kiveszek bel6le annyit, amennyi kel, és siit6-

ben felmelegitem.

HAJDINAGOMBOC

Konnyen, gyorsan elkészithet6 egészséges feltét.

HOZZAVALOK:

5 dl hajdinaliszt 4 ek joghurt

1 kk cukor 2 ek olvasztott vaj

2 kk sé egy csokor petrezse-
fél kk asafoetida lyemzold

fél kk frissen 6rolt bors  kb. 2 dl meleg viz
1 kk siitépor olaj a stitéshez

Egy talban 6sszekeverjiik a hajdinalisztet, a cukrot,
a sot, az asafoetidat, a borsot és a sutéport. Hozza-
adjuk a joghurtot, az olvasztott vajat és az aprora
vagott petrezselyemzoldet. Annyi meleg vizet adunk
hozz4, hogy strli masszat kapjunk, de azért ne
legyen folyds, kanalazni lehessen. A tésztat negyed
orara allni hagyjuk.

Ha letelt az id6, felmelegitjiik az olajat, és egy
ev6kanalnyi tésztat helyeziink bele. Annyi gombo-
cot tesziink, amennyi az edényben elfér, majd for-
gatva addig siitjilk, amig meg nem barnul. Kisiitjitlk
a tobbit is, és melegen téalaljuk.

TIPP: elkészithetjitk zoldséges valtozatban
is, ez esetben reszeljiink hozza pl. répat, cuk-
kinit, vagy pritamin paprikat.
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Ude, friss, konny nyéri ebéd, melegen és hidegen

egyarant kitlind.

HozzZAVALOK:

4 kozepes zsenge
karaldbé

10 dkg pritaminos tofu

15 dkg zsirszegény turd

2 dl 12 %-os tejfol

1 kk pirospaprika

1/3 kk asafoetida

(elhagyhato)
1/3 kk 6rolt feketebors
1 kk majoranna
s6
1 ek zabkorpa
egy csokor petrezselyem

Lehamozzuk a karalabékat, majd egy kiskanal segit-

ségével kivdjjuk mindegyik kozepét, hogy tolthetd
legyen. A kivéjt darabokat apré kockakra vagjuk.
Elkészitjiik a tolteléket: villdval 6sszetorjiik a tofut,
hozzékeverjiik a turdt, majd flszerezziik. Beletes-
sziik a pirospaprika felét, az asafoetidat, a feketebors
felét, a majorannat és megsézzuk. Egy evékanal
tejfollel jol osszekeverjitk, majd megtoltjiik vele a
karalabékat. Egy labosba beleiiltetjiik az 6sszes kara-
labét, koré tesszitk az dsszevagott darabokat, és
felengedjiik vizzel. Fontos, hogy a karalabékat ne
lepje el a viz, mert a toltelék lagy, nincs benne semmi,
amit6l 6sszedll. Feltessziik f6zni, és fed6 alatt puhara
paroljuk. Ha ez megvan, beletessziik a vizbe a tejfolt,
a zabkorpat, a maradék pirospaprikat és feketebor-
sot, az Osszevagott petrezselymet, és megsozzuk.
Osszekeverjiik, s ha ujra felforrt, elzarjuk a langot.
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TOLTOTT PAPRIKA

HozzAvALOK:

6 db paprika 1/2 tk 6r6lt bors

11 paradicsomlé 1/2 tk majoranna

hézisajt 1 1 tejbol 1/2 tk 6rolt fliszerko-
(11. old.) mény

1 dlrizs 2 ek liszt

5 ek olivaolaj 1 tk pirospaprika

1/2 tk asafoetida s6
(elhagyhato) cukor

A paprikékat kicsumazzuk, és forrasban 1évé vizbe
dobjuk 2-3 percre. 2 ek olivaolajban megpiritjuk a
rizst, masfélszeres forrasban 1év6 vizzel felengedjiik,
sézzuk, lehtizzuk a ldngot, lefedjiik és készre f6zziik.
Amikor elkésziilt, hozzaadjuk az 6sszemorzsolt
hazisajtot, egynemiivé keverjiik, majd fiiszerezziik
Y tk asafoetidaval, % tk 6rolt borssal, %4 tk majo-
rannaval és % tk 6rolt fliszerkoménnyel. Megtoltjiik
vele a paprikakat, majd félretessziik.

Elkészitjitk a paradicsomszoszt. Egy edénybe
felmelegitiink 3 ek olajat, majd megpiritunk benne
2 ek lisztet. Amikor vilagosbarna, beletessziik az %
tk asafoetidat, az 1 tk piros-
paprikat és az % tk borsot. Kb.
10 masodpercig piritjuk, majd
felengedjiik a paradicsomlé-
vel. Ontiink hozza egy-két dl
vizet, attdl fiigg6en, mennyire
stirti a paradicsomlé. S6zzuk,
cukrozzuk. Amikor felforr,
beletessziik a megt6ltott pap-
rikakat, és kis langon, fedd
alatt kb. 20 percig f6zziik.

TIPP: a toltelék hazisajt

helyett széjagranu-

latumbdl is késziilhet.




Gyerekkoromban azt gondoltam, hogy a székelyka-
poszta tokéletes étel lenne, ha nem lenne benne hus.
Nemrég levelet kaptam egy csaladtol, akik ismerik
ezt a receptemet, és bar nem vegetarianusok, egyet-
értettek abban, hogy jobb, mint a hisos véltozat, és
innentdl csak igy készitik.

HozzZAVALOK:

3 ek olaj 1/4 tk frissen 6rolt
2 ek liszt feketebors

1/4 tk asafoetida 2 1 tejbdl hazisajt
1,5 tk fliszerpaprika (11. old.)

50 dkg savanyukaposzta olaj a siitéshez

1/2 dl paradicsomlé ugy 3 dl tejfol (izlés
s6 szerint)

Elékészitjiik a kdposztat, azaz hideg vizben meg-
mossuk és osszevagjuk. Egy labosban felforrositjuk
az olajat, majd beletessziik a lisztet, és folyton kever-
getve — kis langon - vildgosra piritjuk (kb. 2 perc).
Ezutan beletessziik az asafoetidat és a fliszerpapri-
kat, majd tovabbi fél percig piritjuk. Hozzaadjuk a
savanyukaposztat, és felengedjiik kicsit tobb vizzel,
mint amennyi ellepi. Beletessziik a paradicsomlevet,
sdzzuk, borsozzuk. Ha felforrt, kisebbre vessziik a

langot, és addig f6zziik, amig a kaposzta meg nem
puhul (40-45 perc).
Amig akaposzta f6, elévessziik a 21 tejbol készi-

tett hazisajtot, 2x2 cm-es kockédkra vagjuk, és forré
olajban aranybarndra siitjiik.

Amikor a kdposzta megpuhult, beletessziik a siilt
sajtkockakat, tovabbi 5 percig fézziik, belekeverjiik
a tejfolt, és elzarjuk alangot. Ropogos, friss kenyér-
rel nagyszer( fogés.
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Néhany éve kaptam ezt a receptet Szegeden él6 bara-
taimtol, akik bogracsban készitik ily médon a pap-
rikds krumplit.

HoOzZAVALOK:

1,5 kg krumpli 1 paradicsom

3 ek olaj 1 kk 6rolt fliszerkomény

1 lapos kk asafoetida Y2 kk bors

1 z6ldpaprika )

Y kk romai komény 2 1 tejbél hazisajt
(elhagyhato) (11. old.)

1 lapos ek pirospaprika 5 dkg fiistolt sajt

Megpucoljuk a krumplit és kockara vagjuk. A zold-
paprikat apréra vagjuk (ha nem szeretjiik az erdset,
vagjuk ki az ereit). A paradicsomnak lehtizzuk a
héjat, majd sszeapritjuk.

Ezutan fogunk egy nagyobb ldbost, beletessziik
az olajat és felmelegitjiik. Beletessziik az asafoetidat,
az aprora vagott zoldpaprikat és a romai koményt,
majd lasst tiz6n, allando kevergetés mellett meg-
piritjuk — ez kb. 3 perc alatt megvan. Ezutan bele-
tessziik a pirospaprikat, néhdnyat keveriink rajta,
és tovabb piritjuk. Radobjuk a paradicsomdarabka-
kat és megint keveriink rajta néhanyat, majd a

krumplit is beletessziik. Tovabb kevergetjiik, amig
iiveges lesz. Ekkor annyi vizet tesziink bele, hogy
jol ellepje, beletessziik a fliszerkdményt és a borsot,
izlés szerint sozzuk. Ha felforrt, lejjebb vessziik a
langot.

Kozben lereszeljiik a fiistolt sajtot. 1,5-2 cm-es
kockara vagjuk a panirt, majd forré olajban pirosra
sttjiitk a sajtkockdkat.

Amikor a krumpli mar majdnem puha, beletes-
sziitk a flistolt sajtot és a siilt hazisajt kockakat, és
készre fézziik. Ekkor kivesziink néhany evékanal-
nyit a krumplibdl, villaval széttorjiik, majd vissza-
keverjiik a tobbihez. Most mar késznek nyilvanitjuk.

TIPP: Ha nincs kedviink hazisajt készitésével

bibel6dni, tehetiink bele szojavirslit is.




A brassdi e vegetaridnus valtozata biztos sikert arat
hasevéknél is!

HoOzzZAVALOK:

31 tejbdl hazisajt 1 kévéskanal majoranna
(11. old.) 1 kg krumpli

olaj s6, bors

1 kk asafoetida pirospaprika

A krumplit meghamozzuk és kockara vagjuk. A
megkeményedett hazisajtot szintén felkockazzuk.
Az olajat felhevitjiik, és aranyszintre siitjiik el6bb a
hazisajtot, majd a krumplit. Egy serpeny6ben meg-
melegitiink néhany kandl olajat, megpiritjuk benne
az asafoetidat, a pirospaprikat, a borsot és a majo-
rannat. Néhany masodperc kevergetés utan felontjitk
egy dl vizzel, beletessziik a krumplit és a hazisajtot,

sozzuk, és 6sszeforgatjuk. Néhany perc utan elkésziil.

Ezzel a modszerrel a rantott zoldségek panirozasa

tojas nélkiil is megoldhato.

HOZzZZAVALOK:
1 kozepes fej karfiol Y5 kk s6
4 pupozott ek liszt 10-15 dkg zsemlemorzsa

1,2 dl tej (veganoknak viz) olaj a siitéshez

A panirozas el6tt egy draval el6készitjiik a karfiolt:
rozsakra szedjiik és sos vizben félig puhdra f6zztik.
A panirozas el6tt felitatjuk a vizet a rézsakrol. Egy
kis tdlkdban simara keverjiik a lisztet, a tejet és a
sot, ebbdl egy stiriibb palacsintatészta lesz. A zsem-
lemorzsat egy masik tdlba tessziik. A karfiol r6zsa-
kat el@szor a palacsintatésztaba forgatjuk, a felesle-
get lecsopogtetjitk, majd a zsemlemorzsaba tessziik,
ranyomkodjuk amit felvesz, és félretessziik. Az
Osszes karfiolt bepanirozzuk. Felmelegitjiik az olajat,
és ha mar elég meleg, beletessziik a bepanirozott
szeleteket, szép barnara siitjiik az egyik oldalat, majd
megforditjuk, és a masikat is megsiitjiik.

29



30

A magyar karacsony elképzelhetetlen toltott
kaposzta nélkiil. Ha valaki vegetdrianus, akkor sem
kell lemondania errél a laktatd, tipikusan magyaros

ételrdl.

A TOLTELEKHEZ:

3 ek olaj 2 kk hazi ételizesitd

1/3 kk asafoetida (12. old.) (elhagyhato)
1/3 kk feketebors )

1,5 kk pirospaprika fél dl paradicsomlé

8 dkg szojagranulatum 20 dkg rizs
1 kk majoranna

A KAPOSZTAHOZ:

2 ek olaj fél dl paradicsomlé
1 ek liszt 8 t6lthetd savanyu
1/3 kk asafoetida kaposztalevél

2 kk pirospaprika 30 dkg savanyu
1/3 kk bors képoszta

1 kk 6rolt fliszerkomény tejfol

El6szor elkészitjiik a tolteléket. A rizst bo, forrdsban
1év6 sos vizben el6fézziik 3 percig. Egy edényben
felmelegitjiik az olajat, beletessziik az asafoetidat és
a pirospaprikat, par masodpercig kevergetjiik, majd

hozzdadjuk a sz6jagranulatumot, felontjiik a para-
dicsomlével, és vizet adunk hozz4, hogy kissé higabb
masszat kapjunk. Sézzuk, borsozzuk, beletessziik a
majorannat és a hazi ételizesitot. 6-8 percig f6zziik,
s ha kész és kihilt, 6sszekeverjiik az el6f6z6tt rizzsel.

A vagott savanyu kaposztat kimossuk és dssze-
vagjuk. A leveleknek kivagjuk a vastag, eres részét.
Rahelyezziik a tolteléket, majd felgongyoljiik ugy,
hogy egyben maradjon, ne essen szét. Egy nagy
labosban felmelegitjiik az olajat, beletessziik a lisz-
tet, az asafoetidat és a pirospaprikat, majd kis langon
egy-két percig piritjuk. Beletessziik a vagott kdposz-
tat, és felontjiik vizzel, hogy ellepje. Hozzdadjuk a
paradicsomlevet, a fliszerkdményt, sdzzuk, borsoz-
zuk. Ha felforrt, kozé rakjuk a tolt6tt kaposztaleve-
leket, és lefedve kb. egy dran at f6zziik. Talalasnal

tejfolt kindlunk hozza.




Hortobagyi palacsinta nélkiil egy magyaros sza-
kacskonyv mit sem érne. Nincs ez masképp akkor
sem, ha ez a konyv torténetesen vegetdrianus.

A PALACSINTAHOZ:

20 dkg liszt Y2 kk cukor
1 ek olaj 1 kk s6
3 dl tej csipet siitépor

3 dl szénsavas asvanyviz

A TOLTELEKHEZ:

2 ek olaj egy csipet bors

Y kk asafoetida (vagy 2 kk hazi vegeta
hagyma) (elhagyhato)

2 ek apréra vagott 10 dkg szdjagranulatum
pritamin paprika )
1,5-2 dl tejfél

opciondlisan: egy ek

1 paradicsom kockara
vagva

1 kk pirospaprika reszelt fiistolt sajt

A TALALASHOZ:
2 dl tejfol
Y5 kk pirospaprika

1 kk s6

A palacsintatésztdhoz valokat habver6 segitségével

csomomentesre keverjiik. Fél 6ran keresztiil allni hagy-
juk, majd megnézziik az allagat. Ha esetleg tul stird,
még tehetlink hozza egy kevés vizet. A palacsintakat
a szokasos mddon kistitjiik: egy kevés olajat tesziink
a palacsintasiitGbe, ha forro, beledntjiik a tésztat és
egyenletesen eloszlatjuk. Egy-masfél perc alatt meg-
stitjiik, majd megforditjuk, és a masik oldalat is meg-
siitjiik.

A toltelékhez felmelegitjiikk az olajat, megpiritjuk
benne az asafoetidat és a pritamin paprikat, hozzaad-
juk a pirospaprikat és a borsot, atforgatjuk, majd a
paradicsomot is beletessziik. A szdjagranulatumot
részorjuk, és felengedjiik vizzel. Hozzdadjuk a vegetat,
sozzuk, és 6-8 percig f6zziik, ha kell, pétoljuk a vizet.
A végén belekeverjiik a tejfolt és a fiistolt sajtot (ha
tesziink bele). 4-5 ev6kanalnyi tolteléket félretesziink,
a tobbivel pedig megtoltjiikk a palacsintékat.

A félretett tolteléket 2 dl tejfollel, pirospaprikaval
és soval simara turmixoljuk, és ezzel vonjuk be a meg-
toltott, feltekert palacsintakat.
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Ez a hazisajt (melyet Indidban panirnak hivnak)
gyonyorien szeletelhetd és stithetd. Kivalé megoldas
hus pétlasara.

HOZZAVALOK:

31 tejbél hazisajt 4 TV paprika csikokra
(11. old.) vagva

4 ek olaj 4 db paradicsom

1/3 kk asafoetida (vagy felkockazva
hagyma) 1 tk cukor

Y2 kk pirospaprika s

egy csipet bors

LehetGség szerint el6z6 nap elkészitjiik a hazisajtot,

hogy legyen ideje j6l megszilardulni, és szépen sze-
letelhet6 legyen. Amikor a sajt mar eléggé osszeallt,
szeletekre vagjuk, kissé besdzzuk, egy serpenydbe
2 ek olajat tesziink, majd a sajtszeletek mindkét
oldalat aranyszintire siitjiik.

A lecs6hoz felmelegitjiik az olajat, majd beledob-
juk a paprikat és puhdra siitjiik. Jobb lesz az ize, ha
nem csak parolddik, hanem pirul is. Kézben raszor-
juk az asafoetidat. 6-8 perc elteltével hozzaadjuk a
paradicsomot, a pirospaprikat, a borsot, a cukrot és
a sot. 20 percig f6zziik. Ekkor belehelyezziik a siilt
sajtszeleteket és tovabbi 5 percig f6zziik, hogy a sajt
beszivja a szdszt.



A koles méltatlanul elfeledett, de szerencsére tjra
reneszanszat él6 gabona, mely hasznalatat érdemes
gyakoribba tenni a konyhaban.

HozzZAVALOK:

25 dkg koles 1 kisebb cukkini

3 ek olaj 1 kk pirospaprika

3 TV paprika csikokra 1 csipet 6rolt feketebors
vagva )

Y kk asafoetida 1 tk cukor

3 paradicsom felkoc- 5 dl tejfol
kazva 20 dkg trappista sajt

TIPP: Tudta, hogy a koles
- azegyetlen gabona, amely teljesértékii fehér-

jéket tartalmaz

lagos kémhatasu

rakmegel6z6, késlelteti az oregedési folya-
matokat

szabalyozza a vércukorszintet és zsiranyag-
cserét

rengeteg vitamint és dsvanyi anyagot tar-
talmaz.

A kolest haromszoros sds vizben megfézziik. Amig
£6, elkészitjiik a cukkinis lecsot. Felmelegitjiik az
olajat, majd beledobjuk a paprikat és megpiritjuk.
Hozzaadjuk a felkockazott cukkinit és az asafoetidat.
5-6 perc elteltével hozzaadjuk a paradicsomot, a
pirospaprikat, a borsot, a cukrot és a sot. 20 percig
fozziik. A tejfolbe keveriink egy kevés sot, a sajtot
pedig lereszeljiik. Egy jénai talba osszedllitjuk a
rakott kolest. Az aljaba simitjuk a megfétt kolest,
réahelyezziik a cukkinis lecsét, a tetejére kanalazzuk
a tejfolt, majd megszdrjuk sajttal. Elémelegitett siit6-

ben 35-40 percig siitjiik, mig a teteje megbarnul.
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VADASSZOSZ
KRUMPLIKROKETTEL

A vadasszész krumplikrokettel olyan étel, ahol pétol-
nunk sem kell a huist, mert magéban is megéllja a helyét,
hiszen majdnem olyan, mint egy fézelék feltéttel.

HozzZAVALOK:

2 ek liszt
(répa, fehérrépa, egy 2 kk mustar
kevés zeller, egy krumpli) 1 tk cukor

60 dkg leveszoldség

2 babérlevél egy csipet bors

2 ek olaj 2 dl tejfol

Y% kk asafoetida (vagy 2 kkso
voroshagyma)

A krumplikroketthez:

40 dkg krumpli 10 dkg liszt

2 kk s6

zsemlemorzsa

A leveszoldséget megtisztitjuk, feldaraboljuk, felen-
gedjiik vizzel, beletessziik a babérlevelet és feltessziik
f6zni. Ha megpuhult a z6ldség, kiszedjiik a babér-
levelet, s 6sszeturmixoljuk. Ha megvan, felmelegit-
jitk az olajat, megpiritjuk benne az asafoetidat,
beleszorjuk a lisztet, és vilagos szint rantast készi-
tlink. Felontjiik a zoldségpéppel, s ha tal stirti, még
adunk hozza vizet, kellemes krémleves 4llagtinak
kell lennie. Beletessziik a borsot, a cukrot, a mustart,
a sot és a tejfolt. Forras utan még 2-3 percig fézziik.
Krumplikrokettel talaljuk.

A kroketthez a krumplit héjaban megfézziik, még
forrén meghdmozzuk, és rogton Gsszetorjiik. Szoba-
hémérséklettire hiitjiikk, majd hozzaadjuk a lisztet és
a sot. Nem hagyjuk allni, rogton kigyurjuk a tésztat,
és jO ujjnyi vastag, 5 cm hosszu rudakat formazunk,
melyeket zsemlemorzsaba forgatunk, majd b6 olajban
aranybarnara siitiink.



K ARFIOL
PORKOILT

HoOzZAVALOK:
2 ek olaj egy csipet 6rolt fekete-
% kk asafoetida (vagy bors
hagyma) 1 kisebb fej karfiol
1 paprika Gsszevagva rozsakra szedve
1 kk pirospaprika 2kkso6
1 paradicsom felkoc- 4-5 ek tejfol
kazva 1 ek keményit6 vagy
1 kk majoranna liszt

egy csipet szerecsendio

Az olajat felmelegitjiik, beletessziik az 6sszevagott
paprikat és az asafoetidat, megpiritjuk, majd hoz-
zaadjuk a pirospaprikat, a felkockazott paradicso-
mot, a majorannat, a szerecsendiot és a borsot.
Atkeverjiik, beletessziik a karfiolrézsakat, felenged-
juk annyi vizzel, amennyi ellepi. Amig 8, habosra
keverjiik a tejfolt a liszttel vagy keményitével, s ha

TIPP: z6ldségporkolt természetesen nem

csupan karfiolbdl készithetd, erre a célra
tokéletes a zoldbab, zoldborso, cukkini
vagy akar a padlizsan is.

akarfiol puha, behabarjuk és s6zzuk, majd egy perc
forralas utan levessziik a t{izrél. Rizzsel, krumpli-
puirével vagy nokedlivel talaljuk.

A — -

VEGETARIANUS
TARTARMARTAS

HozzAvVALOK:

2 dl tejfol 1,5 kk s6

2 tk mustdr 1 kk cukor

1 tk citromlé egy csipet 6rolt fekete-
V4 kk asafoetida bors

A hozzévaldkat jol elkeverjiik, és néhany drara
behtitjiik, hogy dsszeérjenek az izek.

4

r-
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Attdl, hogy nem hasznalunk tojast, még nem kell lemondanunk a ran-

tottarol sem!

HozzAvALOK:

Y5 kk kurkuma
1,5 dl tejszin vagy tejfol

41 tejbdl hazisajt (11. old.)
2 ek olaj

1 kk egész rémai komény 2 kk fekete s6 vagy hagyomdnyos

1 kisebb paradicsom O

1/4 kk asafoetida 1 csokor Gsszevagott petrezse-
Y kk pirospaprika lyemlevél

Y% kk 6rolt feketebors

Az olajat egy edényben felmelegitjiik, és beledobjuk a romai kéményt.
Szép lassan megpiritjuk (kb. 3 perc), majd beledobjuk az asafoetidat, a
kurkumat és a pirospaprikat is. Kb. fél percig piritjuk, hozzaadjuk a meg-
hdmozott, szeletekre vagott paradicsomot. Néhanyat keveriink rajta, és
beletessziik a nagyobb darabokra morzsolt hazisajtot. Sdzzuk, borsozzuk,
és néhany percig 6sszefézziik. Beleontjiik a tejszint, a petrezselymet, egy
percig forraljuk, éslevessziik a tlizr6l. Salataval és piritdssal igazilakoma!

Técsni, krumpliprdsza, macok, berét,
és még folytathatnank a sort. Ahany
haz, annyi név, és annyi elkészitési
modja ennek a végteleniil egyszert
ételnek, mely régen a szegények ételé-
nek szamitott.

HOzZZAVALOK:

5-6 db krumpli (vagy fok-

3 ek liszt hagyma)

2 ek tejfol egy csomag

egy csipet 6rolt aprora vagott
feketebors petrezselyem-

2,5 kk s6 zold

Y kk asafoetida

A krumplit megtisztitjuk és lereszel-
jiik, s az Osszes tobbi hozzavaldval
kikeverjiik. Egy serpeny6ben kevés
olajat hevitiink, majd kanallal kis lepé-
nyeket adagolunk a masszabdl, és kissé
ellapitjuk. Ha az alja megsiilt, megfor-
ditjuk. Ha mindkét oldala szép barna,
kivessziik egy sziirétalba.



A rakott ételekben azt szeretem, hogy sokféleképpen
elkészithetjiik 6ket annak fiiggvényében, hogy éppen
mit talalunk a spajzban és a konyhaszekrényben.

1 kg krumpli 6 dl tejfol

1 kozepes padlizsan Y kk asafoetida

1 pritamin paprika Y kk 6rolt fekete bors
10 dkg fiistolt sajt 1 kk majoranna

10 dkg trappista sajt 2kkso6

A krumplit karikdkra vagjuk és sés vizben megf6z-
ziik. Kozben a tejfolt kikeverjiik a borssal, az
asafoetidaval, a majorannaval és a soval. A fustolt
sajtot felkockazzuk. A padlizsant és a pritamint is
kockakra vagjuk, majd egymas utan kisiitjiik 6ket
b6 olajban. A padlizsdn héjat semmiképp ne hamoz-
zukle, és figyeljiink arra, hogy s6tét barnara siissiik,
mert igy lesz izletes.

Egy jénai tal aljat kirakjuk krumpliszeletekkel,
tesziink rd a siilt padlizsanbdl, a pritaminbdl és a fiis-
tolt sajtkockakbol. Meglocsoljuk a tejféllel. Majd
megint krumpli jon és igy folytatjuk a rétegezést, amig
van a hozzavalokbol. Elémelegitett siitbe toljuk, és
kb. fél éran 4t siitjiik, majd kiszedjiik, megszorjuk a
reszelt trappista sajttal, és tovabb sitjilk, mig megpirul.

3 ek olaj
1 dl rizs
1 kk s a rizshez

6 dl tejfol

2 tk majoranna

1 tk asafoetida

1 tk pirospaprika

Y tk 6rolt feketebors
2 kk s6 a toltelékhez

fél kg savanyu képoszta
2 1 tejbdl hazisajt
(11.0ld.)

El6szor megf6zziik a rizst. 3 ek olajon néhany perc
alatt megpiritjuk a rizsszemeket, felengedjiik 2 dl
forrasban 1évé vizzel, meghintjiik 1 tk séval, és fed6
alatt, lasst ttizon puhdra paroljuk. Kézben megmos-
suk a savanyu kaposztat, és 6sszevagjuk. Ha a rizs
megfott, elkészitjiik a tolteléket. Egy nagyobb talban
Osszekeverjiik a rizst, a tejfolt, a nagyobb darabokra
morzsolt hazisajtot, valamint a fiszereket és a sot.
Fogunk egy t(izallo talat, egy kis zsiradékkal (vaj
vagy olaj) enyhén kikenjiik, majd elkezdjiik rétegezni
a hozzavaldkat. Az aljara leteritjiik a kdposzta har-
madat, erre tessziik a tejfolos-rizses toltelék harmadat,
majd megint kdposztat és megint tejf6los rizst. Nekem
altalaban 3-3 sor jon ki ebb6l az adagbdl egy elég nagy
jénaiban, de ez természetesen fiigg az edény méreté-
t6l. A Iényeg, hogy a tetejét a tejfolos dolog fedje.
Amikor elkésziilt a rétegezés, betoljuk a siitébe, és
ugy 45-60 percen at sutjitk, amig szépen megpirul.
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KORETEK:

SPENOTOS BULGUR
— REFORM KORET

HoOzzZAVALOK:

3 ek olivaolaj 2 kk hazi vegeta

15 kk asafoetida 4 dlviz
(elhagyhato) 2 kk sé

2 dl bulgur

Egy labosban felmelegitjiik az olajat, raszoérjuk az
asafoetidat, majd beletessziik a bulgurt és a vegetat.
Néhany percig piritjuk, majd felontjiik a vizzel és
sozzuk. Lefedjiik, s ha felforr, lehuzzuk a langot, és
lassan f6zzlik, mint a rizst. Kb. 10-15 perc alatt elké-
sziil. A végén megszorhatjuk némi friss zoldftiszer-

rel (pl. petrezselyemmel).

KRUMPLIPURE

HozzZAVALOK:

2 dl forré tej
2kkso

1 kg krumpli
5 dkg vaj

A krumplit meghamozzuk, nagyobb kockara vagjuk
és sos vizben megfézzitk. Ha puha, lesztirjiik és
forron atnyomjuk egy krumplinyomoén. A vajjal, a
soval és a forré tejjel habosra, krémesre keverjiik.
Ha tal stird lenne, higitsuk tejjel.
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Vegetarianusoknak figyelni kell arra, hogy elegend6
hiivelyest tartalmazzon az étkezésiik, hiszen a megfelel6
mennyiségi fehérje fogyasztashoz elengedhetetlen.

HOZZAVALOK:

30 dkg lencse egy ek citromlé

2 babérlevél egy tk mustdr

egy par szojavirsli (opcio-  egy csipet bors
nalis) Y4 kk asafoetida

2,5 dl tejfol s6

A lencsét el6z6 este bedztatjuk. Masnap a babérlevéllel
egyiitt fazékba tessziik és b vizben puhara fézziik. Ha
megf6tt, lesziirjiikk és hagyjuk kihiilni. K6zben a tejfolt
kikeverjiik a citromlével, a mustarral, a borssal, a séval
és az asafoetiddval. Ha szeretnénk szo6javirslit beletenni,
azt felkarikdzzuk. Osszekeverjﬁk a f6tt lencsét, a flisze-

res tejfolt és a szdjavirslit. Alaposan behttjik.

HozzZAVALOK:

5-6 nagy uborka Y5 kk asafoetida (vagy
2 kk so fokhagyma)

Y5 liter tejfol fél zoldpaprika

1 kk pirospaprika 1 ek citromlé

Y5 kk 6rolt bors 1 ek cukor

Az uborkat megpucoljuk, majd uborkagyalun
legyaluljuk. Egy kk séval besozzuk, majd negyed
orara allni hagyjuk. Ekkor kinyomkodjuk beléle
a nedvességet, és leontjiik alevet. Az uborkahoz
hozzdadjuk az izesit6ket: a pirospaprikat, a bor-
sot, a maradék sot, az asafoetidat, a nagyon
apréra vagott zoldpaprikat, a citromlevet és a
cukrot. Jol 6sszekeverjiik, majd hozzaadjuk a
tejfolt is, és megint elkeverjiik. Erdemes fogyasz-
tas el6tt két-harom oraval elkésziteni, hogy az
izek Osszeérjenek.




/. OLDBABSALATA

HozZAVALOK:
40 dkg zoldbab egy csipet bors
2,5 dl tejfol )

egy csomag friss kapor

A zoldbabot megtisztitjuk, felvagjuk és megparoljuk.
Ha puha, hagyjuk kihiilni, majd hozzakeverjiik a
tejfolt, a borsot, az aprora vagott kaprot és a sot. Par
oras hités utan talaljuk.

TIPP: a tejfolt nyaron helyettesithetjiik jog-
hurttal is. Az djurvéda szerint a joghurt
hiiti a testet, ezért egy konnyt ebédként

elkészitett, jol lehtitott joghurtos salata

remek szolgalatot tehet a meleg napokban.

MAJONEZES
KRUMPLISALATA

HozzZAVALOK:

60 dkg krumpli 1 tk citromlé

2 dl tejfol 1 tk cukor

3 ek joghurt 1 kk mustar
1/3 kk asafoetida egy csipet bors
2tk sé

A krumplit héjaban megfézziik. Ha kihtlt, megha-
mozzuk és kockakra vagjuk. A tejf6lt és a joghurtot
kikeverjiik a fiszerekkel, a citromlével és a mustar-
ral, majd hozzaadjuk a krumplit. Alaposan lehtitjiik.

4






Aki még nem probalta, egyszer készitse el szilva
helyett sargabarackkal. Megszoérhatjuk cukrozott
zsemlemorzsaval, vagy daralt mékkal is.

HOZZAVALOK:

1 kg krumpli 1 tk fahéj

30 dkg liszt fél dl olaj

egy csipet s6 20 dkg zsemlemorzsa
1 kg szilva 4 ek cukor

2 ek cukor egy csipet fahéj

A krumplit héjaban megf6zziik, ha puha, megtisz-
titjuk és még forrén 6sszenyomjuk. Ha kihtilt, bele-
tessziik a lisztet és a st, majd jol 6sszedolgozzuk.
Koézben elékészitjiitk a szilvat: megmossuk, kima-
gozzuk, s a mag helyére fahéjas cukrot toltiink.
A tésztat kinyujtjuk félujjnyi vastagra, egyenld

(kb. 8 x 8 cm-es) négyzetekre vagjuk, s mindegyik-

nek a kozepére egy szilvat helyeziink. Egy nagy
fazékban vizet tesziink forralni, mire a gombdcok
elkésziilnek, a viz is felforr. A négyzetek sarkat ossze-
illesztjiik a szilvan, és megformazzuk a gombdcokat.
Ha készen van, a forrasban 1év$ vizbe helyezziik
6ket, és megvarjuk, hogy feljojjenek a viz felszinére.
Ezutan még kb. egy percig f6zziik, majd kiszedjtiik.
A megf6tt gombocokat zsemlemorzséba forgatjuk.

ZSEMLEMORZSA PIRITASA
Felmelegitjiik az olajat és beleszorjuk a zsemlemor-
zsat. Kis langon piritjuk, és kozben folyamatosan
kevergetjiik, mert nagyon konnyen megég. Néhany
perc mulva 6ntiink hozza kb. 1 dl forrdvizet, és jol
elkeverjiik. A vizt6l a zsemlemorzsa kissé 6sszeall.
Tovabbra is kevergetjiik, és tovabb piritjuk, amig a
viz elparolog, és a zsemlemorzsa mar nem darabos,
hanem Ujra szemcsés lesz. Akkor levessziik a tizrél,
és ha kihtilt, belekeverjiik a cukrot és a fahéjat.
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HozzZAVALOK:

35 dkg fodros nagykocka  hagyma)
tészta 2 kk pirospaprika

1 kg krumpli 6rolt feketebors

4 ek olaj )

1/3 kk asafoetida (vagy

A krumplit meghdmozzuk, nagyobb kockakra vagjuk,
és s0s vizben megfozziik. Kozben a tésztat is megfozziik
sos vizben. Ha a krumpli puha, villaval sszetorjiik.
Egy labosban felhevitjiik az olajat, beleszorjuk az
asafoetidat, és alacsony langon piritjuk ugy fél percig.
Raszérjuk a pirospaprikat és a borsot is, néhanyszor
megkeverjiik, majd beletessziik a tort krumplit. S6z-
zuk és alaposan Osszekeverjiik. Végiil 6vatosan bele-
keverjiik a tésztat is, vigyazunk, hogy ne térjon ossze.

HozzZAVALOK:

3 ek olaj 2 dkg élesztd
50 dkg fejes kaposzta ~ 2,5-3 dl tej
egy csipet 6rolt fekete 1 kk cukor
bors 2 kisebb f6tt krumpli
1 kksé 2 kksé
40 dkg liszt

A kaposztat lereszeljiik, ratessziik a felmelegitett
olajra és s6zzuk, borsozzuk. Megpiritjuk, mikézben
néhanyszor kevergetjiik. Kézben a krumplit héjaban
megf6zziik. Ha a kaposzta megpuhult, félretessziik
hilni. A megf6tt krumplit is meghamozzuk és vil-
laval sszetorjiik, majd kihiitjik. 2 dl tejet felmele-
gitiink, elkeverjiik a cukorral és belemorzsoljuk az
élesztét. A lisztet dagasztotalba szorjuk, hozzaadjuk
a felfutott éleszt6t, a krumplit, a kdposztat, a sét,
majd elkeverjiik. Annyi langyos tejet adunk hozza,
hogy konnyen dolgozhato, lagy, de nem ragacsos
tésztat kapjunk. A tésztat kidolgozzuk, majd leta-
karjuk és nagyjabol egy ora alatt a duplajara keleszt-
juk. Ha megkelt, lisztezett gyturodeszkan kinyujtjuk
a tésztdt, és 6-7 cm atmérdjli korongokat szaggatunk
bel6le, amiket még 10-15 percig kelesztiink. Felme-
legitjiik az olajat, a langosokat kézzel vékonyra huz-
kodjuk, majd mindkét oldalukat kistitjiik.



Megint egy étel gyerekkorombdl, szombati ebédek

masodik fogasa.
HoOzzZAVALOK:

80 dkg krumpli 2 kk s6

20 dkg liszt olaj a siitéshez

A krumplit héjaban megf6zziik, még forrén meg-
hamozzuk, és rogton osszetdrjiik. Szobahémérsék-
lettire hutjiik, majd hozzaadjuk a lisztet és a sét.
Kigyurjuk a tésztat, lisztezett deszkan félujjnyi-
ujjnyi vastagra nyujtjuk, végiill b6 olajban

aranybarndra sitjik.

Ennél gyorsabb édességet, vagy masodik fogast el sem

lehet képzelni!

HOZzZZAVALOK:

8 db zsomle 5 dkg mazsola beaztatva
kb. 2 dI tej egy citrom reszelt héja

2 cs vanilids cukor egy csipet s6

50 dkg taro 2-3 ek tejfol

6 ek cukor

Levagjuk a zsomlék tetejét és kiszedjiik a belsejiitket. A
tejet az egyik vanilias cukorral felmelegitjiik. Egyesével
belemartjuk a zsomléket, de ne aztassuk el! Ha mind-
egyik megvan, a maradék tejbe bedztatjuk a zsomlék
kozepét, majd kikeverjiik a turdval, a mazsolaval, a
cukorral, a masik vanilias cukorral, a reszelt citromhéj-
jal ésa soval. A zsomléket megtoltjiik, siitépapirral bélelt
tepsire tessziik, s a tetejiikkre simitunk egy tedskanalnyi
tejfolt. Elomelegitett siitében 15-20 percig siitjiik.
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Els6 hallasra talan furcsanak tinhet, de arra buz-
ditom a kétkeddket is: probéljak ki, lehet, hogy
innentél ez lesz a kedvenc ételiik!

HOZZAVALOK:

60 dkg krumpli hagyma)

25 dkg liszt 30 dkg savanyu

2 kk sé kaposzta

2 ek olaj egy csipet feketebors
Y4 kk asafoetida (vagy ~ 1kkso

A krumplit héjaban feltessziik f6zni. Kozben elké-
szitjiik a kaposztat. Vizben megmossuk, majd ssze-
vagjuk. Egy labosban felmelegitjiik az olajat, meg-
piritjuk benne az asafoetidat, ratessziik a kaposztat,
megborsozzuk, és 20-25 perc alatt megpiritjuk. Ha
mar puha, s6zzuk és levessziik a langrél. Amikor a
krumpli megf6tt, meghdmozzuk és még forrén
attorjiik. Megvarjuk mig kihtl, majd hozzaadjuk a
sot és a lisztet, és tésztat gydrunk. Ha sziikséges,
adjunk hozza egy kevés vizet. Fontos, hogy ne hagy-
juk allni, mert az id6 elérehaladtaval ragacsos, nyu-
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16s lesz a tészta. Lisztezett deszkan kinydjtjuk, nudli
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mérettire vagjuk, majd kisodorjuk a nudlikat. For-
rasban 1év0 sos vizben kif6zzitk. Akkor fétt meg a
nudli, amikor feljon a viz tetejére. Lesziirjiik, majd
6vatosan, hogy ne torjiik ssze, 6sszekeverjitk a

piritott savanyu kaposztaval.




A baratfile vagy derelye, mint a legtobb magyar
étel, szamtalan valtozatban megtaldlhaté hazank
teriiletén. Vannak, akik sima, tojasos tésztabol készi-
tik, méasok f6tt krumplit is adnak hozzd, de taldl-
koztam mar élesztés, kelt tésztéval is. Ugyanigy
valtozik az is, hogy a megf6tt derelyéket miben for-
gatjuk meg. Egyesek a fahéjas, cukrozott prézlit,
masok a dardlt diét vagy mékot kedvelik inkéabb.

50 dkg krumpli egy kk s6

30 dkg liszt egy uveg szilvalekvar

A krumplit héjaban megf6zziik, majd meghamozzuk
és krumplinyomoval attorjik. A liszttel és a soval
(s ha sziikséges, egy kevés vizzel) rugalmas tésztat
gyurunk. Nem hagyjuk pihenni, hanem azonnal
vékonyra nyujtjuk, és a kinyujtott tészta felére kavés-
kanalnyi lekvarhalmokat pipozunk ra szép sorban,
ugy, hogy egy-egy kupac kozott legalabb két centi
tavolsag legyen. Ha ez megvan, beboritjuk a tészta
masik felével, és a lekvarhalom koril 6sszenyom-
kodjuk a tésztat. Derelyevagdval hosszaban is és
atlésan is Osszevagjuk, ugy, hogy kis négyzeteket
kapjunk, aminek a kozepén van a lekvarhalom. For-
rasban 1év0 vizben kifézziik a baratfulét, akkor

szedjtik ki, amikor feljon a viz tetejére. Tetsz6legesen
piritott, fahéjas zsemlemorzsaba, didba vagy makba
forgatjuk.

AKki azt hiszi, hogy a vegetarianus, azaz zsiros porc
nélkiil készitett tiros csusza unalmas, az feltétleniil
probalja ki ezt a valtozatot.

6 dkg fistolt sajt
finomra reszelve

egy csomag (50 dkg)
tojas nélkiili fodros

kockatészta 2-3 ek szezdimmag
50 dkg turd megpiritva
5 dl tejfol )

A tésztat bo, sos vizben feltessziik foni. Kozben egy
nagy talban 6sszekeverjitk a turét, a tejfolt, a sajtot,
a szezammagot és a sot. Ha a tészta kifott, lesziirjik
és belekeverjiik a taréba. Talalasnal még adhatunk
hozza kiilon tejfolt, ha valaki igényli.
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HOZZAVALOK:

3 dl meleg tej 5 dkg vaj

2,5 dkg friss élesztd 1 citrom reszelt héja
5 dkg cukor 50 dkg fehérliszt

1 vanilias cukor egy csipet s6

El6szor elkészitjitk a kovaszt. Egy dl meleg tejben
elkeverjiitk az éleszt6t, tesziink hozza 1 evékandl
cukrot és 2 ev6kanal lisztet. Egyenletesre keverjiik,
a tetejét liszttel meghintjiik, majd langyos helyre

tessziik. Kb. negyed 6ra mulva megkel. Ek6zben a

vajat, a vanilias cukrot és a maradék cukrot habosra
keverjiik, hozzaadjuk a kovaszt, a citromhéjat, a sot,
a maradék tejet és a lisztet. Simdra dagasztjuk, és
letakarva meleg helyre tessziik. Ugy egy 6ra mulva,
amikor a tészta megndétt, masfél-két cm vastagra
nyujtjuk, és kiszaggatjuk. 10-15 percig még kelni
hagyjuk, majd beletessziik a forré olajba. Az elsé
oldalat fed6 alatt siitjitlk, mert ettdl lesz szalagos.
Megforditjuk, megsiitjiik a masik oldalat is, és vani-
lids porcukorral megszorjuk. Ezutan mar csak beme-
gyiink a kamraba, levesziink a polcrol egy tliveg sajat
készitésti lekvart, és talaljuk.
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kb. 3 dl tej egy csipet sO

2 dkg élesztd 10 dkg vaj

1 kk cukor 5 dkg cukor

60 dkg liszt

40 dkg turé 2 cs. vanilias cukor

2 ek tejfol 1 db citrom reszelt héja
2 ek buzadara egy csipet sO

5 dkg cukor

2 dl felmelegitett tejhez keveriink egy kk cukrot,
majd felfuttatjuk benne az éleszt6t. Egy keleszt6talba
tessziik a lisztet, hozzaadjuk a sét, a cukrot, a puha
vajat és a felfuttatott éleszt6t. Langyos tej segitségé-
vel konnyen kezelhetd, lagy, de nem ragacsos tésztat
gyurunk és alaposan kidolgozzuk. Vizes konyha-
ruhaval letakarjuk, és nagyjabol egy 6ra alatt a dup-
ldjara kelesztjiik. Kozben el6készitjiik a tolteléket.
Osszetorjiik a tur6t és az dsszes tobbi hozzavaloval
alaposan Osszekeverjiik. A megkelt tésztat 1 cm
vastagra nyujtjuk, és 10 x 10 cm-es négyzetekre
vagjuk. Minden négyzet kozepére tesziink egy nagy
kandl tolteléket, majd a tészta négy sarkat kozépen
osszefogjuk, és egyet csavarunk rajta. A nyilasok
széleit is sszenyomkodjuk, kiilonben a toltelék kifo-
lyik siités kozben. A batyukat siitépapirral bélelt
tepsibe tessziik, a tetejiikket megkenjik tejjel, és

negyed drara pihenni hagyjuk. Kézben bekapcsol-
juk a siit6t, s a negyed ora leteltével a tepsit a siitGbe
toljuk. 180 fokon siitjiikk, nagyjabol 30 percig.

1,5 dl tej egy csipet sO
2 tk cukor 4 dkg vaj

1 dkg éleszt6 egy csipet s6
25 dkg liszt

40 dkg turd egy csipet s6

2 ek kristalycukor 1 csokor aprdra vagott
4 ek tejfol kapor

1 ek buzadara

Alangyos tejben elkeverjiik a cukrot, és belemorzsol-
juk az éleszt6t. A lisztet a séval és a puha vajjal elke-
verjiik, majd hozzaadjuk a felfuttatott élesztét. Puha
tésztat gyurunk bel6le. Langyos helyen, vizes kony-
haruhéval letakarva nagyjabol egy 6ra alatt a dupla-
jara kelesztjiik. Egy tepsit kibéleliink siitépapirral, és



beletessziik a kinyujtott tésztat. Ujra megkelesztjiik,
kozben pedig elkészitjiik a tolteléket. A turét dssze-
torjiik, kikeverjiik a cukorral, tejfollel, buzadaraval,
soval és kaporral. A tészta tetejére simitjuk a toltelé-
ket, majd 180 fokos siitdben kb. 35 percig stitjiik.

G-

SAJTOS KELT
POGACSA

Olcso és légiesen konnytl pogacsa, amely frissen az

igazi.

HoOzZAVALOK:

1 db nagyobb krumpli 1,5 dl olaj

1/2 kg liszt 2,5 dl tej

1,5 dkg élesztd 15 dkg trappista sajt
1 kavéskanal cukor reszelve

2 k4véskanal so

A krumplit meghamozzuk, nagyobb kockara vagjuk
és megfézzilk. Amikor puha, levessziik a ttizré, lesziir-
jlk és rogton osszenyomkodjuk villaval. Tesziink bele
egy keveset a tejbdl, és csomdmentesre keverjiik.

Egy nagy talba tessziik a lisztet, a st és a cukrot,
majd belemorzsoljuk az élesztét. Hozzaontjiik a

krumplis masszat, a reszelt sajt felét, az olajat és a

maradék tejet, melyet el6z6leg mar megmelegitet-
tink. Alaposan 6sszegyurjuk, és kb. 10 percig
dagasztjuk. Ez egy nagyon lagy tészta, de éppen
ilyennek kell lennie. Nedves konyharuhaval leta-
karjuk és kb. egy 6ra alatt a dupldjara kelesztjiik.
Amikor megkelt, lisztezett deszkan vékonyra
nyujtjuk, jobbrol és balrdl is kozépre hajtjuk a lapot,
majd djra félbe hajtjuk. Ujra vékonyra nyujtjuk, és
tjra hajtogatjuk. Osszesen haromszor hajtogassuk,
majd nyujtsuk kb. egy cm vastagsagura. Szaggassuk
ki pogacsaszaggatdval és tegyiik stitGpapirral bélelt
tepsire, majd kenjitk meg a tetejiiket langyos tejjel és
szorjuk meg a maradék sajttal. 10-15 perc pihentetés
utan addig siissiik, mig szépen meg nem pirulnak.

TIPP: sajt helyett tehetiink ra egész fiiszer-
koményt, vagy olajos magokat: tokmagot,

szezammagot, napraforgémagot vagy len-

magot is.
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A fonott kaldcs a huisvéti asztal disze, Aam most tojas
nélkiil késziil. Akik nem fogyasztanak tojast, és
kedvelik az édességeket, legkonnyebben a kelt tész-
takkal boldogulnak: azokbdl ugyanis egyszertien

kihagyjuk a tojast.

HOZZAVALOK:

2 dkg élesztd 5 dkg vaj

1,5 dl tej 2,5 dl tejszin

1 kk cukor egy citrom reszelt héja
60 dkg liszt a kenéshez:

egy csipet s6 1 ek olvasztott vaj

6 ek cukor 4 ek tej

Tipp: a kalacsot citromhéj helyett izesit-

hetjiik vanilidval, mazsolaval, aszalt gyii-

molcsokkel, fahéjjal vagy akdr csokicsep-
pekkel is.

A tejet meglangyositjuk, beletesziink egy kk cukrot,
majd belemorzsoljuk az élesztét és felfuttatjuk. Talba
tessziik a lisztet, hozzékeverjiik a sot, belerakjuk a
cukrot, a puha vajat, a tejszint és a reszelt citrom-
héjat. A felfutott élesztével dsszedolgozzuk és simara
dagasztjuk a tésztat. Ruganyos, nem tul puha tész-
tanak kell lennie. Vizes konyharuhaval letakarjuk,
és meleg helyen a duplajara kelesztjiik. Amikor
megkelt, harom egyforma rudat formazunk, és
osszefonjuk, mint a copfot. Siitépapirral bevont tep-
sire rakjuk, és a tetejét megkenjiik az olvasztott vaj
és a tej keverékével. A kaldcsot még 20 percig pihen-
tetjiik, majd elémelegitett siitébe toljuk, és 200 fokon
kb. 30 perc alatt aranybarnara siitjik.



A magyar cukraszat egyik leghiresebb édessége,
melyet a Gundel étterem fépincérének
koészonhetiink.

A TOJAS NELKULI PISKOTAHOZ:

2 dl tej 12 dkg cukor
1 dl olaj egy csipet sO
2 ek joghurt 1 kk szodabikarbdéna
20 dkg liszt 1 kk siitépor

A KREMHEZ:

5 dl tej vanilids pudingpor
2 dl habtejszin 5-6 ek cukor

egy csomag bourbon

TOVABBA:

2 dl tej vagva

egy kevés rumaroma 3 dl habtejszin

egy marék mazsola csokiontet

10 dkg di6 durvara néhany szem meggybefott

El6szor megsiitjiik a piskotat. Gyorsan dsszekever-
jiuk a hozzavaldkat, és zsiradékkal megkent, liszttel
megszort tepsibe tessziik. Elomelegitett stitében
stitjiik, el6szor 200 fokon, majd 10 perc mulva 180
fokon. Tovabbi 15 perc mulva tliprobaval ellendriz-
ziik, hogy a piskdta megsiilt-e.

Kozben megfdzziik a vanilias krémet. A puding-
port Osszekeverjitk a cukorral, s a tej és tejszin keve-

rékét feltessziik forralni. Ha forr, hozzdadjuk a
pudingport, és allandé kevergetés mellett tjraforras
utan egy-két percig f6zzuk.

Ha a piskota megsiilt, hagyjuk kihtilni. Kézben
a tejbe beletessziik a rumaromat, és bedztatjuk a
megmosott mazsolat. 10 perc mulva lesziirjiik, a
piskotat kis kockakra vagjuk, majd osszeallitjuk a
somloi galuskat. Az edény aljara tessziik a piskota-
kockdk felét, meglocsoljuk a rumos tej felével, majd
meglocsoljuk a vanilids krém felével. Megszorjuk a
mazsola és a di6 felével, majd az egészet megismé-
teljiik. Végiil felverjiik a tejszint, ratessziik a habot,

meglocsoljuk csokiontettel, és meggyszemekkel
diszitjik.

Ha ugy tartja kedviink, tobb kis adagot is készit-
hetiink desszertes talkakban.
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Tarts egy csoddlatos utazdsra Hémangival,

s vdlj az indiai konyhamiivészet mesterévé!

IYzek, imak, India

. Indiai alapozo

Bevezetés a fliszerek vilagaba

Elsajatithatod az indiai konyha alapvet¢ fortélyait, az
ételfajtakat, a fszerek haszndlatat egy teljes mentsor
elkészitése kozben.

. Indiai foctelek, sabjik
Az djurvéda és a fézés kapesolata
Hétkoznapi és innepi foételek készitése egzotikus
flszerkeverckekkel.

. 9Indiai street food

Joga és meditdcio az étkezésben
Az indiai utcdk forgataganak inycsiklandd ételei
most megjelenhetnek az otthonodban is.

. Indiai kenyerfelek
Tajegységek konyhai
Indiaban foleg teljes kidrlést lisztbdl, hazilag
keszitenek lepénykereket, amelyek szinte minden
étkezésnél megtalalhatoak.
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Hémangi receptgydjtemény a
népek konyhdiban kalandozik el,
s egy-egy jellegzetes vagy éppen
kevésbé ismert kiilonlegességgel
nyujt izelit6t a kilonbozé
orszagok, kultrék gasztronémiai
palettdjarol. De nem csupan
napjaink,legnépszerdibb”
konyhdibdl vdlogat: az olasz,
indiai konyha mellett Marokkotol
Hollandidig, Lengyelorszagtol
Oroszorszagig barangolhatja be

az olvas az izek vildgat.

A receptgy(jtemény szamos
alapreceptet tartalmaz (névényi
tejek és tejtermékek vegan
valtozatait, huspétiokat),
ugyanakkor Utmutatasai
lehet6séget adnak kreativitasunk
kibontakoztatésara is.
Segitségével a vegan életmdd
gyakorldi szines, valtozatos és
izletes ételeket készithetnek.

Az ételnek, az étkezésnek
kézponti szerepe van Indidban.
Része a vallasnak, az utcaképnek,
a beszélgetéseknek, az
utazasnak. Vannak tipikus,street
food"” ételek, de valdjdban
mindenféle ételt megvésarolhat
a,streeten”az éhes turista.
Inycsiklandozd ételek sokasaga,
szin- és izkavalkad vérja az utcan
sétélokat. Kellemes barangoldst
kivanunk!

Indiai
vegan konyha

Az indiai konyhakultdra vegéan
hagyomanyai a régmdltban
gyokereznek. Véltozatossaga,
Osszetett izvildga sokakat
leny(igdz. Barki megtalalhatja
a szamitasait, veganok és nem
veganok, ételintoleranciaval
kiizdok, és azok is, akik
egyszer(ien csak fliszeres
fogasokra vagynak.

www.108.hu/szakacskonyvek
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Vallom, hogy a megfelel6 étel szemet gyonyorkodtetd, izletes és vonzo.
Elégedetté teszi a testet €s a lelket, az 6sszes érzékszerviinknek élményt
nyujt. Mindez igaz az inycsiklandé vegetdridnus ételekre, amelyeknek
éppugy meg kell tanulni az elkészitését, mint bArmely mas konyhakultira
fogdsaiét. Ebben a receptkonyvben a klasszikus magyar konyha legjelleg-
zetesebb ételeit gylijtottem Gssze. Nem titkolt célom, hogy ne csak recep-
teket adjak 4t, hanem felhivjam a figyelmet valami mdsra is, amit fontos-
nak tartok. Ugy vélem, a legnagyobb 6rém, amikor szeretteinknek
f6zhetiink. Amikor végiggondoljuk, hogy vajon minek oOriilnének, és
elképzeljiik, amint elégedett, ragyogd arccal iilnek az asztalndl. Ha ebben
a hangulatban 4llunk a tlizhely mellé, az ételek készitése hétkdznapi kény-
szerbdl szeretetteljes meditdciova valik. Minden kedves olvasonak kivdnok

fézéssel eltoltott boldog perceket!
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