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Bevezetées

Fézési rutinunk alaposan atalakult az elmult néhany
évtizedben. Autdba be, a legkdzelebbi hiperszupermar-
ketnél ki, bevasarlokocsi telepakol, és mar féziink is...
- mar ha egyaltalan f6ziink, és nem eleve kész, vagy
félkész arut vasarolunk. Pedig lehet masként is.

Mi, a magunk részérél nem akarjuk megmondani,
ki, mit és hogyan csinaljon. Nem gondoljuk, hogy kiza-
rolag bioalapanyagokbodl szabad f6zni, és bar e gy(jte-
ménybdl kimaradtak a husos receptek, nem vagyunk
mind vegak. S6t, olykor egy-egy gyorsétterembe is be-
ugrunk, ha gy alakul. Szeretiink enni, és szeretlink
fozniis, de XXI. szazadi varosi emberként tudjuk, ez ki-
csit masként m(ikadik, mint egykoron. E recept- és tipp-
gyljteménnyel célunk pusztan az, hogy felvillantsunk
néhany - jelenleg kevéssé ismert - alternativat a va-
sarlas, élelmiszer-beszerzés, és élelmiszer elkészités
tertletérdl. Szeretnénk megmutatni: kicsi figyelemmel,
régi és Uj modszerek segitségével ehetiink izgalmasan
és egészségesen, Ugy, hogy kdzben a természeti- és
emberi kdrnyezetlinkre is tekintettel vagyunk - na meg
a pénztarcankra.

Kezdetnek:

Kozvetlen a termeldtol. A j6 étel alapja a j6 alapanyag,
sminél egyenesebb az Ut a termel6tél a talig, annal job-
ban jarunk. Ezért amit csak lehet, érdemes beszerezni
kozvetlen a termel6t6l. Megkereshetjiik a kistermel6-
ket a piacon, vagy mehetiink egyenesen a termeldi piac-
ra, esetleg becsatlakozhatunk egy vasarld kozosségbe,
amely kozvetlen mdédon kapcsolja dssze a termelét a
felhasznaloval.

Szedd, termeld, készitsd magad. Az élelmiszer nem a
boltban terem. Ha kicsit korbenéziink, rajoviink, hogy
sok helyrél hozza lehet jutni izgalmas, egészséges és
gyakran kuriézumnak szamité alapanyagokhoz. Ha sze-
retjik a medvehagymat, nem kell tobb szaz forintot fi-
zetni egy csokrocskaért a belvarosi gourmand boltban,
elég egy marcius-aprilisi hétvégén sétalni egyet egy ar-
nyas, nedves erd6ben, és annyit szedhetiink, amennyit
csak birunk. Amodern varosi lét és kerti termelés sem
kell, hogy kizarjak egymast, hiszen nalunk is vannak
mar kozdsségi kertek, ahol a varosi ember - tarsaival
egylttmikddve - megtermelheti a maga egészséges
élelmiszereit. A ,nagymama lekvarja” sem kell, hogy
pusztan egy markanév legyen, mi magunk is eltanul-
hatjuk a bef6zés - sokszor meglepden egyszer(i - forté-
lyait. De nevelhetlink fliszernovényeket az ablakban, az
erkélyen, csiraztathatunk, szarithatunk, aszalhatunk,
gyakorlatilag barhol. »»



Ehetsz barmit, de tudd, hogy mit eszel. Nincs csoda-
recept, de van tudatossag. Az egészség korat éljik, de
még mindig nagyon kevesen jarnak utana annak, hogy
mi is keril a tanyérjukra. Bar legtobben csak a ,.bio”
kifejezést ismerik, sokféle gazdalkodasi forma létezik,
ahol mell6zik a kornyezetre és egészségre veszélyes
anyagok, technolégidk hasznalatat. De még az is lehet,
hogy a legfinomabb, legbiobb élelmiszert épp elfeledett
vidéki rokonunk kertjében talaljuk meg. Ha tudjuk, ki
a termeld, azt is megtudhatjuk, hogyan termel. Es ha
torténetesen mi magunk vagyunk a késziték (lasd a Csi-
nald otthon fejezetet], garantaltan nem keril olyasmi az
ételiinkbe, aminek inkabb egy vegyi lizemben a helye.

Valtozatosan. Tul a sokak altal rutinszer(en elfogyasz-
tott hds-krumplin elképesztd gazdagsag var rank. Fel-
fedezésre var a kdles, a mangold, az arpa, a csicsoka, a
zab, avordslencse, a csicseriborso, a hajdina, a lenmag,
a tucatnyi csira, a rengeteg vadon term¢ zoldség, gyu-
molcs és fliszer, na meg a tébb szaz hazai tajfajta, ami
csak itthon terem.

Egyél jot - tegyél jot. Minden élelmiszer valahonnan
szarmazik, valakik, valamilyen korilmények kozott
megtermelték. Nem mindegy, hogy valamit, ami itthon
is megterem, 1000 kilométerrdl szallitottak ide, vagy a
szomszéd falubol érkezett. Nem mindegy, hogy akik a
kavénk, teank, csokoladénk alapanyagait megtermelik,
milyen feltételek mellett dolgoznak, és hogyan élnek.
Ha helyi gazdaktol vasarolunk, vagy olyan termékek
esetében, amelyek itthon nem teremnek, méltanyos
kereskedelmi lancokon keresztil forgalmazott, Ugyne-
vezett fair trade arukat vesziink, mindenki jol jar. A ter-
meld azért, mert fenntarthatdan termelhet, és tisztes-
séges aron adhatja el terményeit, mi pedig azért, mert
tudhatjuk honnan jott, milyen korilmények kozott lett
megtermelve az élelmink, és tudhatjuk, biztonsagos és
mindségi termékek keriilnek asztalunkra.

Ne feledjiik, a f6zés nem a konyhaban kezddédik. Az
élelmiszer-beszerzés pedig aprd dontések sorozata ar-
rol: milyen vildgban szeretnénk élni.




Termeloi piacok

Te meg 0

A termeldi piacon nincs élelmiszerlanc, csak két em-
ber: a termeld és a fogyasztd. Itt nem jarhatunk gy,
hogy az arus megvonja a vallat, ha meg merjik kér-
dezni, hol termett a krumpli és milyen vegyszert latott.

Mikdzben a modern élelmiszerbiztonsagi rendsze-
rek azt igérik, hogy nem érhet minket baj, lassan sza-
molni sem lehet, hogy az elmult években hany élelmi-
szerbotrany sopért végig a fél vilagon. igy egyre tébb
ember hite megingott a megszamlalhatatlan kézen at-
mend, sokszor ezer kilométereket utazo, .Istentudja”
honnan szarmazo élelmiszereket illetéen - és kezdenek
rajonni, nincs annal egyenesebb, egyszer(bb és bizton-
sagosabb Ut, mint ha magatdl a termeldktol vasarolunk.

A megbizhatésag mellett a piac tovabbi verhetet-
len eldnye, hogy a tdmegtermeléssel ellentétben - ahol
gyakran éretlenil szedik le a novényeket, hogy tuléljék
a nagy utat, amig a konyhankba keriilnek -, a termeldi
piacon napon érett, hajnalban frissen szedett, és épp
ezért joval izesebb zoldséget, gyliimolcsot vehetiink.

A szamtalan el6ny dacdra mégis sokan hiszik, hogy
manapsag piacra jarni luxus. Pedig a piacon is renge-
teg féle aru van, melyek koziil mindenki meg tudja ta-
lalni a pénztarcajanak valot. Sokszor olyan hozzavaldk
is felbukkannak - példaul mangold, édeskémény, ko-
rianderzold és egyéb zoldflszerek - teljesen elérhetd
aron, amelyeket specialis boltokban ,exkluzivitasként”
arulnak, aranyaron. Végil pedig a piacon még ma is le-
het alkudni. S6t, ha odaszokunk egy-egy arushoz vagy

termeléhoz, még jobban ki tudunk jonni anyagilag.
Ugy tiinik tehat, egyre tébben vannak, akik szive-
sebben lzletelnek egy arccal is rendelkez6 termeld-
vel, mintaz arctalan globalis élelmiszeriparral. Hisz ez
utdbbi kiilondsen csaldka: mikdzben sosem latott valto-
zatossagot kinal, valdjaban az izek és alapanyagok si-
lany egyhangusagat adja. Pedig nem a csomagolasnak
kell szinesnek lennie, hanem az izeknek.
Eurdpa-szerte - a sok allandd termeldi piac mel-
lett - egyre népszer(ibbek az alkalmi (hétvégi) piacok is.
Ilyenkor a belvaros egy frekventalt teriiletén hétvégére
kitiltjak az autokat (két legyet egy csapasral, és sok-sok
friss aruval bekéltozik a termeldi piac. A friss levegdn
arult friss aru nem csak turistalatvanyossag, hanem le-
hetdség egy tartalmas hétvégi csaladi piacozasrais. »»

) Kincsiink a piac: A Kincstink a piac - Hunyadi tér civil csoport
2007-ben alakult, amikor kiderilt, hogy a VI. keriileti dnkor-
manyzat bevasarlokozpontra és mélygarazsra cserélné a Hu-
nyadi tér fait, és az azok arnyékaban megbuvé dstermeldi piacot.
A rombold beruhazast sikerilt megakadalyozni, de a csoport az-
Ota is segiti a piac életét népszer(sitéssel, a termelék tAmogata-
saval, szervezéssel.



Zoldséges csicsokaleves

HOZZAVALOK . 2 sirgarépa » 3-4 csicsoka

o 1 paszterndk « 1 petrezselyemgyokér « 1 kis darab
zeller « 1 édeskomény « 1 fej voroshagyma « 1 gerezd
fokhagyma vagy friss fokhagymaszdr « zoldhagyma-
szdr « petrezselyem o kakukkfii, babér, tengeri so, egész
bors, kurkuma, pirospaprika (édes és csipds), romai ko-
mény « termeldi vaj « olivaolaj « vorosborecet

A zoldségeket vagjuk aprora és 1,5-2 liter vizzel készitsiink alap-
levet (1d. keretes). Lehetéleg friss és j6 mindségt alapanyagokat
hasznaljunk, de megmaradt zoldségeket, szarakat, leveleket,
fliszereket is belefézhetiink. Lasst tizon, jé hosszan f6zziik. A
legjobb, ha van id6énk elére megfézni és hagyni kihiilni teljesen.

Kevés vaj és olaj keverékén dinszteljiik meg egy fej hagymat
kevés séval. Amikor majdnem kész, fiiszerezziik meg kevés romai
koménnyel, kurkumaval, 6vatosan piritsuk dssze — huzzuk le a
langrol és tegyiik hozza az édes és/vagy csip8s paprikat.

Keverjiik bele a vékony szeletekre vagott csicsokat, eressziik
fel az alaplével, kis vorosborecettel és fozziik puhdra. Izesitsiik
frissen tort vagy daralt borssal és soval. A tetejére onthetiink egy
kis hidegen sajtolt napraforgéolajat. =

) Miiizli leveskocka helyett hazi alaplé Szezonban, béségben
rengeteg kiilonféle alaplevet fézhetiink, rdadasul nagyon ol-
cson. Ha a j6 erds alapleviinket kis mlanyag dobozkakban lefa-
gyasztjuk, barmikor rendelkezésiinkre all.

A z6ldség alapléhez 1,5 L hideg vizben lassan fézziink legalabb
fél ran at 1-2, vékony karikakra gyalult sargarépat, petrezse-
lyemgydkeret, kevés zellert a szaraval egyiitt, lestyant, szu-
rokflvet, kapor- és hagymaszarat, és par csepp hidegen sajtolt
napraforgdolajat.

Sokan a B-verziéra eskiisznek. Ez ugyanazon alapanyagokbdl
késziilhet, mint az el6z6, de el6sz6r megdinszteljlik a voros-
hagymat, a répakat, a zellert és a karalabét - ez j6l kihozza az
izeket -, majd hozzaadjuk a zdldleveles z6ldségeket és feldnt-
juk vizzel.

12

Joghurtos mangold

HOZZAVALOK -« mdngold (vagy spendt) « joghurt
* fokhagyma « hidegen sajtolt napraforgdolaj  citrom
* tengeri so « zoldfiiszerek, (példdul kapor, petrezse-
lyem, tarkony, lestydn, koriander, menta, de mds is jo)

A megtisztitott, jol megmosott mangoldot dobjuk még vizesen
egy edénybe és fedd alatt paroljuk meg (spen6tnal 2-3 perc, man-
goldnal esetleg picit tobb id6). Amikor kész, nyomjuk ki a levét és
vagjuk apréra. Kavarjuk el a joghurttal, az attort fokhagymaval
és a zoldfliszerekkel. Izesitsiik kevés finom hidegen sajtolt nap-
raforgdolajjal, citrom levével és séval. =
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Kukoricadaras
gomboc egressel
és zoldfiszerekkel

HOZZAVALOK (két fire) « 1 fej viroshagyma

* 4 érett paprika karikdra vagva (minél tobb fajtdjii,
anndl jobb) « 1 marék egres megtisztitva, félbevagva

« olivaolaj * kapor « 4-5 gerezd fokhagyma egészben
« tengeri so « zoldfiiszerek: zoldhagymaszdr, petrezse-
lyemzold, korianderzold, zellerlevél, mentalevél

a gombochoz « 1 fej voroshagyma « 2 szabadtartdsi
tojds » 3 marék kukoricadara « frissen 6rolt rémai
komény, fehérbors « tengeri sé

az alapléhez « 1-2 sdrgarépa « 1 petrezselyemgyiokér
« zeller és szdra « lestydn, szurokfii, kaporszdr, hagyma-
szdr « pdr csepp hidegen préselt napraforgdolaj

Olivaolajon paroljuk meg a hagymat, dobjuk ra a paprikat, a fel-
apritott kaprot és a fokhagymat, paroljuk fed¢ alatt 5 percig, majd
adjuk hozzd az egrest.

Kozben készitsiik el a gombocokat. Keverjiik a felvert tojasok-
hoz a gombdc hozzavaldit és 3 evkanal vizet. Formazzunk 3-4
cm atmérdji gombocokat és iiltessiik rd az egreses zoldségagyra,
ontsiik fel akar mar kordbban elkészitett zoldség alaplével, és fedd
alatt f6zziik 25 percig.

Talalaskor szérjuk meg a felapritott zoldftiszerekkel, de izlés sze-
rint {zesithetjiik tejfollel, csipds paprikaval, hidegen préselt nap-
raforgd- vagy mas olajjal is. Az egres, a menta és a koriander ize
izgalmas csavar ebben a paprikas ételben. =
Osszedllitotta: Bartha Gabd




Ha szeretnél j6 mindségli, egészséges, helyi - és alkal-
masint biotermesztésbdl szarmazé - alapanyagokhoz
hozzajutni korrekt aron, netan egy-egy kilonlegesebb
sajttal és borral feldobni a hétkoznapi vacsorat, akkor a
legjobb, ha csatlakozol egy vasarloi kdzosséghez. Ezek a
kdzosségek hidat képeznek a helyi gazdak és a fogyasz-
tok kozott. Mar néhany csalad, vagy egy lépcsdéhaz is
.leszerzédhet” egy gazdaval, aki hetente leszallitja egy
adott helyre az arut. A csatlakozék felmerilé igényeik
szerint hetente 0sszeallithatjak megrendeléseiket, me-
lyeket egy a kornyékiikon lévé atvevéhelyre kiszallitanak.
A kozvetlen kereskedelem révén a bolti arakhoz képest
olcsobban is hozza lehet férni biomindségil vagy hasonlé
maddon eldallitott, de hivatalos tandsitvannyal nem ren-
delkez6 termékekhez, melyek megbizhatésagat a koz-
vetlen, személyes kapcsolat garantalja. »»

Ha nincs a kornyékeden még bevasarlé kozosség, indits el egy
Ujat barataiddal, szomszédaiddal egyiitt!
Az egyik példaértékii kézosség: a Szatyor (www.szatyor.org)

A Szatyor el6nyei:

- MAGAS ar-érték arany: kézvetlen a kapcsolat a termelGvel,
igy nem kell megfizetni a kiskereskedelmi arrést

- FRISS: mindig az idénynek megfeleld zoldségek
és gyimolcsok

- HELYI: a kozeli termel6ktdl szarmazoé novények vasarlasaval
okolabnyomunk a minimumra csokken, mikozben a helyi,
hazai gazdalkoddkat is tdmogatjuk

- EGYSZERU: a bevasarlasi macera helyett egy szamunkra
kényelmes, kozdsen kijeldlt ponton atvehetjik az egész heti
adagunkat



Szines téli salata
kecskesajttal és dioéval

HOZZAVALOK - 2 kisebb vagy 1 nagyobb cékla

o 2 kozepes sdrgarépa « 1 alma « 1 marék metéléhagy-
ma, azaz snidling (amit az ablakban termeszthetiink
télen is) « 10 dkg natiir termeldi kecskesajt « 1 marék
durvdra tort dié « diszitéshez vegyes csira

az ontethez « 3 evékandl hidegen sajtolt napraforgdolaj
* 1 evbkandl hidegen sajtolt tokmagolaj « 1 evékandl
hdzi almaecet 1 kiskandl termeldi méz

A céklat nyersen hamozzuk le, a sargarépat tisztitsuk meg. Ha
az alma héja elég vékony, csak mossuk meg, nem kell hamozni.
Nagylyuku reszel6n mindent reszeljiink le. A snidlinget apréra
vagva keverjiik hozza, de egy csipetnyit tegyiink félre a diszités-
hez, és adjuk hozza a durvara tort diot.

Az ontethez valokat egy kis talban keverjiik simdra, ontsiik ra
a salatdra és keverjiik ossze alaposan.

Kockazzuk bele a kecskesajtot és a tetejét szorjuk meg a mara-
dék snidlinggel és esetleg kevés csiraval. Hintsiink rd a maradék
Ontetet.

Ugyanebbe a salataalapba reszelhetiink még 10 dkg nyers siit6-
tokot, vagy megbolondithatjuk par szem mazsolaval. =

Osszedllitotta: Kdrmdn Erika
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Teli sargarépas édesség

HOZZAVALOK - 2 sdrgarépa 1 marék dié
o 1 kiskandl fahéj « 2- 3 kandl termeldi méz

Ez arém egyszerd, gyors és nem utolsé sorban nagyon egészséges
desszert remek téli C-vitamin pétlas, elkészitése pedig a gyere-
keknek is megy: répa lereszel, di6 ledardl, méz bele, minden 6sz-
szekeverddik — és kész. Durvara tort dioval diszithetjiik. =

Osszedllitotta: Kdrmdn Erika




Téli zoldséges koles

HOZZAVALOK - 2-3 sonkahagyma (ha nem kapunk,
az egyszerti voroshagyma is jo) < 1 evékandl olaj

* 20 dkg sdrgarépa « 15 dkg cékla « 15 dkg paszterndk

« 1 bogre (kb. 2,5 dl) kiles 2 gerezd fokhagyma,
fliszerek: borsikafii, 6rolt koriander, zsdlya, bazsalikom,
tengeri s¢

A karikakra vagott sonkahagymat dinszteljiik 3-4 percig az olajon.
Amikor kezd tivegesedni, adjuk hozzd a karikakra vagott zoldsé-
geket (répa, cékla, paszternak), és dinszteljiik tovabbi 4-5 percig.
Ezutdn szérjuk ra a flszereket és az apréra vagott fokhagymat, és

még egy pici kavargatds utdn engedjiik fel annyi vizzel, hogy ellepje
a zoldségeket. 10 perc fozés utan ontsiik hozza a bogrényi kolest, és
még 2,5 bégrényi vizet. Addig fézziik, amig a kdles és a zoldségek
meg nem puhulnak. =

Osszedllitotta: Bumberdk Mdria

) Akoles az egyik legkonnyebben és leggyorsabban elkészithetd
gabonank. Rendszeres fogyasztasa rakmegel6z6 hatasu, késlel-
teti az oregedési folyamatokat, erdsiti a latast, kivald vashianyos
allapotoknal. Gyulladascsokkentd, szabalyozza a vércukorszin-
tet és a zsiranyagcserét. Karbantartja az erek falat, az emésztd-
rendszert. Télen kilondsen jol esik, mivel amellett, hogy kivald-
an lugosit, melegitd hatassal is bir.




Kozosségi kertek

Hogy a modern varosi lét és kerti termelés kizarjak
egymast - nos, ezt cafoljdk az ismét népszer(vé valé
kozosségi kertek. A kdzosségi kert alapvetd célja, hogy
a varosi ember szamara olyan helyet biztositson, ahol
novénytermesztéssel, kertgondozassal foglalkozhat,
tobbek kozott annak érdekében, hogy visszaszerezhes-
se az ellendrzést az altala elfogyasztott élelmiszerek
felett. Sokak szerint a kislépték{ kozosségi gazdalko-
das az egyik lehetséges valasz a gazdasagi és dkoldgiai
valsagra. A kert lehetéséget ad arra, hogy egészséges
élelmiszert termeljlink magunknak, mikozben kdzossé-
get hozunk létre. A kertek ugyanis nem pusztan termel6
egységek, hanem az egylttm{ikddés, az 6nigazgatas, és
a kozosségépités kis ,szigetei” is egyben.

A jelenséget eredetileg a sziikség hivta életre. Az
emberek el8szor a brit varosokban fogtak 6ssze - az
els6 és masodik vilaghaboru idején fellépd kronikus
élelmiszerhiany miatt -, hogy parlagon hagyott parko-
kat és magantelkeket megmiiveljenek. A varosi udva-
rok, parkolok és foghijtelkek helyén megkapaszkodo
veteményesek, fliszerkertek és viragagyasok azéta a
nagyvarosi sivarsag enyhitését is szolgaljak - és egy-
ben a kérnyékbeli ingatlanok értékét is novelik. (S6t,
tapasztalatok szerint a kdzosségi élet fellendiilésével
a kdzbiztonsag is jelentdsen javul.) A kozésségi kertek
mara igen népszer(vé valtak Nyugat-Eurdpaban és a
tengerentilon, az USA-ban példaul 18 ezret szamoltak
legutdbb.

A kozosségi kerteknél szamos tulajdonformat al-
kalmaznak. A kert altaldban kozos tulajdonban van,
és a kozOsség tagjai vagy egylitt termelnek, vagy fel-
parcellazzak a teriletet, és mindenki azt termeszt a
parcelldjan, amit akar (de azt is a kézosen elfogadott
szabalyzat alapjan).

A rendszervaltas utan, az elsé budapesti kozosségi
kertet a Foldkelte nevii informalis szervezédés hozta
létre Békasmegyer-Ofalu egy varosszéli domboldala-
ban. Az 1400 nm-es folddarabot kora tavasztél télig
heti négy alkalommal egy barati tarsasag gondozza.
A jelek szerint a kozosségi kertek népélelmezés-lgyi
szempontbdl sem elhanyagolhato jelentéségliek: hazai
viszonyok kozétt egy 100 nm-es folddarab egy négytagu
csalad egész évi zoldségigényét fedezheti.

Egy felmérés szerint Budapesten csak a Hunga-
ria-koruton belll 100 hektar olyan onkormanyzati vagy
maganterilet van, amit semmire sem hasznalnak -
ezek idealis terek lennének a kozosségi kertek meg-
honositasara.

Néhany recept a Foldkelte kbzdsségi kert munka-
tarsaitol és szimpatizansaitol. »»



Kevert salata
zsalyas ribizliontettel

HOZZAVALOK - 1 marék zoldleveles zoldség vegyesen
(példaul céklalevél, jégsaldta, mangold, rukkola, fejes
saldta, lollo saldta, tolgyfa saldta, radiccio)

o 1-2szdl sargarépa « Y zsenge cukkini « vegyes csira

az ontethez « 1 marék ribizli « tengeri so
o 1-3 tedskandl termeldi méz « 2-5 evékandl olivaolaj
o friss zsdlyalevelek

A sargarépét reszeljiik le nagylyuku reszel6n, a hamozott cukkinit
vagjuk gyufaszal nagysdgura. A salata hozzavaloit keverjiik ossze
és tegyiik egy szép salatastalba.

A ribizlit mossuk meg, szemezziik le és egy szlirében passziroz-
zuk 4t. [z1és szerint édesitsiik mézzel, és adjunk hozz4 csipetnyi
sot. Keverjiink el benne annyi olivaolajat, hogy kellemesen folyos,
selymes saldtadntetet kapjunk, majd szérjuk bele az aprora vagdalt
zsalyaleveleket.

Fogyasztaskor a salataalapunkat adagoljuk tanyérokra és csurgas-
suk rd a zsdlyds ribizliontetet.. Csak annyi salatat készitsiink igy el,
amennyit megesziink — mert ez frissen az igazi. =

Osszedllitotta: Repka Agnes és Kassai Néra Virdg

) Télisalatadntetek
Az atpasszirozott ribizlit izesités eldtt jégkockatartdban, vagy
mianyag dobozkaban le is fagyaszthatjuk, igy télen is készithe-
tiink nyers alapanyagbol salatadntetet vagy mézzel elkeverve
szorpot.



Rusztikus gviimolcsos
morzsa zabpehellyel

HOZZAVALOK - két-hdromféle gyiimolcs, esetleg
befdtt « esetleg mentalevél és kezeletlen citrom héja

a morzsdhoz « 4 marék zabkorpa « 1 marék fehér
buizaliszt « 1 marék fair trade nadcukor
« 1 csipet tengeri so, esetleg fahéj « 5-10 dkg termeldi vaj

A morzsa-alapot sokféle gyiimélccsel lehet hasznalni. Altalaban
j6, ha egy nedvesebb gyiimolcsot egy szarazabbal, egy édeset sa-
vanyubbal parositunk, tavasszal példaul rebarbarét eperrel. A téli
alma-kortét fel lehet dobni valamilyen eltett vagy fagyasztott aro-
mas, szines gylimolccsel is.

A morzsa alapanyagait keverjiik 6ssze, majd morzsoljuk el a
hideg vajjal darabos masszava. Fél kilé kimagozott cseresznyét
keverjiink 9ssze két felkockazott savasabb alméval, mentaval
vagy fahéjjal, citrom héjjal, savanyubb gyiimolcsok esetén kevés
nadcukorral. Tegyiik h6allé edénybe. Ha a gytimolcsok tul szara-
zak, pici vizzel 15 percig siissiik 6ket a felforrositott siitbben, majd
morzsoljuk rd az elkészitett morzsat. Siissitk még kb. 15 percig,
vagy amig a gyiimolcsok leve kibugyog a morzsa tetejére és a széle
karamellizalodik. Joghurttal vagy tejféllel, langyosan a legjobb. =
Osszedllitotta: Bartha Gabé
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Cukkiniporkolt

HOZZAVALOK - I nagyobb cukkini
o 1 fej hagyma « petrezselyem « tengeri s6,
pirospaprika, fehérbors « napraforgdolaj

A cukkinit mossuk meg, és hamozés nélkiil vagjuk egyforma
nagysagu kockakra. A hagymat 2 evékanal olajban dinszteljiik
tivegesre. A langrol lehdzva tegyiink bele 1 csapott kavéskanal
pirospaprikat, keverjiik el és tegyiik vissza a langra. Adjuk hoz-
za a cukkinit, s6zzuk, borsozzuk, és kevergetve néhany percig
stissiik. Amikor pirulni kezd, 6ntsiink ald kevés vizet, és lassu
tlizon hagyjuk a levében parolodni. Idénként keverjiikk meg, és
esetleg potoljuk a vizet, amig nem 8 puhdra. A petrezselymet a
végén adjuk hozza.

Fogyaszthaté egytalételként vagy feltétként f8zelék, rizs vagy
tészta mellé. =
Osszedllitotta: Miklds Bernadett

) izfokozok nélkiil
A sokak szamara kihagyhatatlan szaritott zéldségporok ,.jel-
legzetes” izliket rendszerint éppen az izfokozoktdl és mas szin-
tetikus anyagoktol kapjak. Pedig ezek gond nélkdl otthon is el-
készithetSek. izlés szerint vegylink néhany gydkeres novényt
(paszterndk, sargarépa, petrezselyemgydkér), egy kis zeller-
gumot, voréshagymat, poréhagymat. Vagjuk 6ket kis darabkak-
ra, esetleg reszeljik le. Keverjiink hozza egy kis zoldfliszert
- leginkabb petrezselymet és lestyant -, és arnyékos, szaraz
helyen szaritsuk ki. Ez megoldhato a kertben, erkélyen, de akar
egy kozonséges otthoni gaztlizhelyben is. Végiil az egész keve-
réket tegyik kavédrlébe vagy turmixba, és morzsoljuk tetszés
szerinti méretre - ha a darabosat szeretjiik, durvabbra, ha a fi-
nomat, akkor porra. Ennyi!




Kornvezetbarat
gazdalkodasi formalk

Bar legtébben csak a ,bio” kifejezést ismerik, sokféle
kdrnyezetbarat gazdalkodasi forma és okologikus ter-
melési mod létezik. Ezért is van, hogy gyakran keve-
rednek az olyan elétagok, mint példaul a bio, az ko és
az organikus. Az ilyen gazdalkodasi mddoknal talan az
a legkézenfekvdbb kdzos nevezd, hogy mit nem csinal-
nak. Példaul nem hasznalnak olyan, a kérnyezetre és
az egészségre veszélyes anyagokat és technoldgiakat,
mint a szintetikus gyom-, és rovarirtd szerek, allatok
esetében a hormonkezelés, vagy Ujabban a génmaddo-
sitds. Ezen tulmenden azonban sokféle iranyzat van,
eltérd hangsulyokkal.

A permakultdra lényege, hogy a termesztés soran
minél inkabb egy, az eredeti dkoldgiai rendszerekhez
hasonld felépitést hozzon létre. A szerves-bioldgiai
gazdalkodas els6sorban a talaj feldl kozelit - azokra a
bioldgiai eljarasokra 6sszpontosit, amelyek a humuszt
gyarapitjak. Ilyenek példaul a komposzt- és zoldtragya-
zas. Itt kiemelt fontossagu a vetésforgd betartasa.

Az Ugynevezett biodinamikus gazdasdagban egy
Osszetett vetési és mivelési naptart hasznalnak, mely
a holdciklusokhoz igazodva maximalizalja a talaj és a
kozmosz energidinak jotékony kdolcsonhatasat.

Tehat nem csak kizarolag a bio-tandsitvannyal
rendelkezd termék tekinthetd kdrnyezetbaratnak, vagy
egészségesnek - vannak gazdak, akik cimkézés nélkiil
is igy termesztenek.

A lényeg: mindig tudjuk kit6l vasarolunk. »»
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Zoldleveles arpagvongvleves

Az arpagyongy, alias gersli (németiil drpa = Gerste) leginkabb csak
a solet vagy a toltott kaposzta alapanyagaként ismert. Pedig rend-
kiviil sokoldali gabonaféle, mely kedvezéen hat a vércukor- és a
koleszterinszintre, s6t, a gabonafélék koziil az arpanak a legma-
gasabb a nyomelem tartalma. Csupa jo dolog van benne: kalium,
kalcium, magnézium és foszfor. Rdaddsul nagyon olcso és finom.

HOZZAVALOK - egy csészényi drpagyingy (gersli)
o 1szdl sargarépa « 1 nagyobb petrezselyemgyikeér

* 1 fej voroshagyma 2 gerezd fokhagyma « 1 csomag
ujhagyma vagy 1 zsenge poréhagyma « metéléhagyma
(snidling) « zeller zoldje « friss vagy szdritott lestydn

és koriander « tengeri sé, bors

El6z6 este b6 vizben mossuk at az arpagyongyét, ontsiink ra
kétszer annyi vizet, mint amennyi ellepi és hagyjuk dzni. Reggel
toltsiink hozza még vizet és tegyiik fel f6ni. Vagjuk le a petrezse-

lyem z06ldjét a gyokérrél és tegyiik félre. A megtisztitott gyokeret
vagjuk apro kockdkra és dobjuk az arpahoz. Adjuk hozza a négybe
vagott voroshagymat, a félbevagott fokhagymagerezdeket és egy
kis apréra vagott zellerlevelet. Alaposan s6zzuk meg, adjuk hozza
az aprora vagott vagy morzsolt lestyant, hintsiik meg korianderrel
és frissen 6rolt fekete borssal. Az arpagyongyot addig kell f6zni,
mig megnd és kinyilik, ez jelzi, hogy megpuhult.

Es most jon a lényeg: két levesestanyérba készitsiink egy kis szin-
kavalkadot.

Nagylyuki reszel6n a tinyér aljara reszeljiink egy kis sargarépat,
apritsunk hozza egy kis petrezselymet, metél6hagymat és néhany
kicsinyke karikat az ujhagyma vagy zsenge péréhagyma zold szé-
rabol. Vegyiikle alevest alangrol és merjiik rd a nyers zoldségekre.
Hagyjuk allni, mig ehetdre nem hiil. Mivel egyaltaldn nem foztiik
az €16 hozzavaldkat, azok maximalisan megdrzik a vitamintartal-
mukat, tipértékiiket. Es ahogyan a fott és a nyers izek keverednek,
az 0sszhatds mennyei. =

Osszedllitotta: Csillag Gabor




HOZZAVALOK a tésztdhoz (26 cm kerek
piteformdhoz) « 25 dkg teljes kidrlésii buizaliszt

12,5 dkg termeldi vaj » 1 szabadtartdsi tojds
1 kiskandl dnizs « tengeri so

a toltelékhez (a zoldségeket idény szerint bdtran varidl-
hatjuk) « 3-4 sdrgarépa « 1 fej brokkoli « 1 poréhagyma
frissen 6rolt koriandermag « hidegen sajtolt naprafor-
goolaj « 3 szabadtartdsii tojds « 1,5 dl termeldi tejfol
1 dl termeldi tejszin « tengeri so

A tésztahoz a teljes kiérlést lisztet a vajjal, a tojassal, az dnizzsal
és egy csipetnyi tengeri séval gyurjuk dssze, majd 1 6rdra tegyiik
a hitébe pihenni.
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A toltelékhez a rozsara szedett brokkolit, a felkarikdzott poré-
hagymat és sargarépat egy kis olajban és vizben, tengeri séval és
orolt koriandermaggal fiiszerezve dinszteljiikk meg. A zoldséges tol-
teléket szezon fiiggvényében varialhatjuk.

Verjiik fel a 3 tojast, ontsiik hozza a tejfolt és a tejszint, szorjuk
meg egy csipetnyi tengeri séval és keverjiik ossze.

A siitét melegitsiik el6. Egy 26 cm atmér6ju kerek piteformaba
szabjunk ugy siitGpapirt, hogy az lefedje a forma belsd oldalat is.
A tésztat nyomkodjuk szét benne, vigydzva arra, hogy a forma ol-
dalat is takarja. Egy villaval szurkaljuk meg, hogy ne ptiposodjon
fel siités kozben, majd 10 percig siissiik el6 180 °C-on. Az eldsiitott
tésztan osszuk el a zoldséges tolteléket és ontsiik rd a tojasos keve-
réket. Sissiik aranybarnara.

Osszedllitotta: Kiss Csilla



Tajfajtak

Ha bemegylink barmelyik aruhazlancba vagy a sar-
ki zoldségeshez, latszolag bdséges valaszték tarul
elénk. A kameruni ananasztdl a hazai .,mézédes” epe-
rig minden megtalalhat6. Almabdlvagy paprikabdl akar
két-harom fajta kozil is valaszthatunk. Sok ez vagy ke-
vés? Mértékado lehet, hogy a hazai génbankok ma ko-
zel 2500 almafajtat és valtozatait, és 1000 paprikafélét
ériznek. A haztaji kertekben és hagyomanyos gyimol-
cs0sokben még szdérvanyosan fellelhetd hazai - tajfaj-
taként vagy régi fajtaként ismert - kulturndvényeink az
iparszer(i mez6gazdasag és a nagy aruhazlancok tér-
hoditasaval eltlintek. Boltban nem is kaphatdk, legfel-
jebb piacon, kistermelonél.

Pedig az egyes tajakon meghonosodott fajtak eld-
nye, hogy alkalmazkoddképességiik révén vegyszer-
mentesen termeszthet6k. Rdadasul gazdag beltarta-
lommal és kiilonleges izvilaggal rendelkeznek, amelyek
jol tiikrozik kérnyezetiik helyi adottsagait. igy példaul a
jonatan almak kozil a szabolcsi a legfinomabb, mert
a magasabb atlaghémérséklet, a tobb napsiités, a ho-
mokos talaj és a mérsékelt csapadék kovetkeztében a
jonatan ebben a térségben érzi legjobban magat.

Minden tajfajtanak megvan a sajatos gasztronomiai
felhasznalasa is: palinkaf6zésre mas szilvafajta alkal-
mas, mint amibdl jo lekvar késziil, mas alma kell a ré-
tesbe, megint mas all el tavaszig a pincében.

Itt csak néhany példa a sok ezer, régen még ismert
tajfajtas receptbol.
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Rozmaringos
siitotok és cékla
HOZZAVALOK - fél nagydobosi siittik

* 2 fej cékla « rozmaring « hidegen sajtolt
napraforgdolaj  tengeri so

A hamozott céklat vagjuk mdstél centis darabokra, a csupasz sii-
t6tokot koriilbeliil kétszer ekkordra. A céklat tegyiik aluféliaval
kibélelt tepsibe, szorjuk meg séval és rozmaringgal, forgassuk
ossze, és locsoljuk meg az olajjal. Elémelegitett siitében siissiik
10 percig, adjuk hozza a siit6tokot, majd jabb s6zas-rozmarin-
gozas-olajozds utan siissiik tovabbi 15-20 percig, amig puha lesz,
és itt-ott megpirul. Még soha nem sikeriilt lefényképezni, mert
mindig azonnal elfogyott. Joghurttal, citromlével, zéldftiszerek-
kel tovabbi magassagokba lehet emelni. =

Osszedllitotta: Bartha Gabé

Aszaltszilvas-
tejfolos bab
HOZZAVALOK - szdraz bab

* aszalt hossziiszilva  tejfol « finomliszt « fokhagyma
* 0, fekete bors, babérlevél

) Ahosszl szilva - mas néven besztercei, berbencei, észi aszald,

Aztassuk a babot fél napig, majd ontsiik le az 4ztaté vizet. For- kék szilva, magvavalo, hazi szilva, horgas magvu szilva - kemény
raljunk fel friss vizet és tegyiik bele a babot, adjunk hozzd fok- [‘,“53' [Ealgas cukortlgrtalrrlwakes: edeks-'savjalr?yte'as 'Zke rsni§tt kiva-
, / . , 1 oan alkalmas aszalasra, lekvarnak es palinkanak. >zamos regl,
hagymat, babérlevelet, fekete borsot. Amikor puhdra f6tt a bab, XVI.-XVII. szézadi szakécskényy emliti a meniisor végén, vagy a
sozzuk, és dobjunk bele kiadés mennyiségii aszalt hosszuszilvat. tésztaféléknél és a hisoknal a fliszerezésre-izesitésre hasznalt
Végi'll dsitsuk fokhagymés habarassal. = aszalt szilvat, illetve a . fétt szilvanak“ nevezett aszalt szilvabol

késziilt leveseket. Az utdbbiakat gyakran fogyasztottak bojt ide-
jén tejfollel, tejjel, tojassal habarva.

Osszedllitotta: Kovdcs Gyula
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Almagombaoc

HOZZAVALOK - rétesalma « szabadtartdsii tojds forrdsban 1évé vizbe. Ha megf6tt, hagyjuk picit pihenni, majd for-
o tej « cukor « termeldivaj « dardlt mandula vagy dio gassuk daralt diéba. Kajszibarack lekvarral a legfinomabb. =

* zsemlemorzsa * bio- vagy kezeletlen citrom héja Osszedllitotta: Kovdcs Gyula

A rétesalmat hamozzuk meg és reszeljiik le. A vajat olvasszuk |» Bararétesalmat tobb forrasban a nyari fontos alméval azono-

meg, majd adjuk hozz4 a tojast, a tejet, a cukrot, a daralt mandul4t sitjak, a gbcseji rétesalma leginkabb a nyari csikos fiiszeres ne-
Y. . L, . ] ven ismert almafajtahoz hasonlit. Jellemzdje, hogy hosszan érik
vagy didt, végiil pedig a zsemlemorzsdt és a citrom héjét. Az almat (jalius elejétdl szeptemberig), 4ltaldban sargas alapon sUjtasos.
nyomjuk ki, majd keverjiik 6ssze a masszaval, hogy kemény tészta Kellemesen fliszeres iz, bélevi fajta. Stitéskor allagat megérzi.

legyen. Formaljunk gombdcékat beldle, majd ezeket dobjuk sos,
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Kortés pite

HOZZAVALOK - 0,5 kg csontkirte « 0,5 kg liszt
o 25dkgvaj « 20 dkg cukor « 2 szabadtartdsu tojds
* termeldi tej « termeldi tejfol « toltetlen keksz

* bio- vagy kezeletlen citrom « fahéj « tengeri so

Tészta
Alisztbdl, vajbol, cukorbol, és 2 tojassargabdl, tej és tejfcl hozza-
adds4val készitsiink jol gytrhaté tésztat. [zesitsiik citromhéjjal,
fahéjjal és egy csipet séval, majd osszuk két cipoba.

Nydtjtsuk ki 6ket, az egyiket tegyiik egy kivajazott tepsibe, a
masikat pedig tegyiik félre.

Toltelék

A csontkortét reszeljiik le egy nagylyuku reszelon, hintsitk meg

kevés cukorral és daralt keksszel. Keverjiik hozza a folvert tojasfe-

hérje habjat. Simitsuk rd a tepsiben lev§ tésztdra, jol nyomkodjuk

le, majd helyezziik ra a masodik tésztalapot. Villaval szurkéljuk

meg, és tegyiik be a siitébe. Talalaskor porcukorral diszithetjiik.
Vajkortébol is készithetjiik, de akkor nem szabad reszelni a

kortét, elegendd szeletelni. =

Osszedllitotta: Gedd Ibolya

) A Nagydobosi siit6tok akar 6-8 kildsra is megné. Héjanak szi-
ne eziistdsen vildgossziirke, vékony, de kemény, szinte bérsze-
r{i. Hisa vastag, s6tét narancssarga, keményebb, mint a tobbi
fajtaé, gyakran omlds. A termesztett siit6tdk legjavat fordi-
tottdk emberi étkezésre, a gyengébb mindségt allati takar-
manyként hasznositottak. Elsésorban siitve, ritkdbban f6zve
fogyasztottak. A megmosott t6kot altaldban haromszdg alaku
cikkekre hasitva megsitotték. Pépnek vizben megfézték, majd
szétnyomtak és cukorral, esetleg séval és borssal fliszerez-

ve ették.

Nagvdobosi
siitotoklekvar

HOZZAVALOK - 2 kg nagydobosi siitétok « félrid
vanilia « 1 bio- vagy kezeletlen citrom « cukor

A tokot gyaluljuk le, és tegyiik 1abosba. Ontsiink rd annyi vizet,
hogy éppen ellepje. Adjuk hozz4 a vaniliat, a citrom héjat, illetve
kicsavart levét, és fézziik puhdra. Izlés szerint cukrozzuk meg
még kb. 20 percig forraljuk. Toltsiik forrén iivegekbe, és hagyjuk
szarazgGzben (azaz dunsztban) kihtlni. =

Forrds: a helyi 6nkormdnyzat ,A Nagydobosi siitétok” cimii kiadvdnya alapjdn




Vadon

Uj és izgalmas izek kiprobalasaért nem kell méregdra-
ga éttermekben vagy egzotikus alapanyagokat arusité
Uzletekben kolteni a pénzt. ELég kimenni a legkozelebbi
erddbe. A vadon termd novényekbdl, zoldségekbdl, fii-
vekbdl, gyiimolcsokbdl konnyedén 6ssze lehetne allita-
ni sok tobbfogasos lakomat.

Levest, martast, fozeléket készithetlink csalan-
bol, medvehagymabdl, mezei sdskabdl, szazszor-
szépbdl, tyukhurbdl. Salatat vizitormabdl, vasfibdl,
galamb-begybél, pasztortaskabol. Szamos parolhaté
vagy nyersen ehet6 gyokér és gumds novény is terem
vadon, mint példaul a vad pasztinak, az édeskémény, és
az Erdélyben a mai napig igen népszer(i csemegebara-
boly [mas nevén turbolyarépal).

A baraboly hosszu ideig alapeledel volt, de a divatosabb gyokér-
z0ldségek kiszoritottak. Mikszath Kalman A magyar konyha cim(
Ujsagcikkében mar 1889-ben elpanaszolta, hogy .. A mai genera-
ciobol ki evett barabolyt?”. Jokai a Balvanyosvar cim( konyvében
kifejti, hogy az erdélyi fennsikokon termé baraboly sokkal jobb
iz{, mint a pityoka (azaz a burgonya), a Lélekidomarbdl pedig ki-
derdiil, hogy mar akkor is igazi csemege volt, ,amit csak itthon
kapni, itt is nagy protekcié és 6sszekottetések utjan”. Nyelvészek
szerint is kapcsolddik a baraboly a burgonyahoz. A sz6 - amely
barabulya és berebuja alakban is létezett - a romanban baraboi,
a bolgarban baraboj, az ukranban barabolja, ennek valészinGsit-
het6 forrdsa pedig a cseh brambor, azaz burgonya jelentés{ szo.
A barabolyt sok helyen vetették, de a mai napig vadon is ng, pél-
daul a Hortobagyon.
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HOZZAVALOK - ¥: kg pitypang « 1 fej voroshagyma
fokhagyma « finomliszt « hidegen sajtolt napra-
forgbolaj vagy termeldi vaj « tengeri so « borsikafii

Ha valami tényleg mindenhol, a kertben, a mezdn, a varosban
megtaldlhato, az a pitypang. (De persze lehet6leg ne egy 4 savos
ut szélén szerezziik be az alapanyagot.)

Fézelékhez a kozonséges pongyola pitypangot (Taraxacum offi-
cinale) hasznaljuk, ezeknek is a fiatalabb és zsengébb leveleit. E16-
szor vagjuk le a kemény csticsukat, majd dobjuk 6ket forrasban
1év6 sos vizbe, és f6zziik legaldbb fél 6ran at. Szedjiik ki a vizbél
(de a f6z8vizet ne ontsiik ki!), csopogtessiik le és vagjuk vékony
szeletekre. Vajon vagy olajon dinszteljiink hagymat, keverjiink
hozza egy kanal lisztet, engedjiik fel a f6z6lével és adjuk hozza
a felapritott pitypangot. F6zziik tovabbi 15 percet, és a vége felé
nyomjunk hozza egy fokhagymat. Izesitsiik séval, borsikafivel.
(A vad recepteknél bors helyett hasznéljunk borsikafiivet. A bors
diadalmenete el6tt ez a vadon is termd fiiszer volt a régi magyar

s

ételek alapvetd izesitGje).

A szaznevii ndvény: A pitypangnak elképesztéen sok népies el-
nevezése van. A teljesség igénye nélkil: Asszonyh(iség, barat-
fej, békasalata, bimbofd, buborékfd, ebtej, éjjeli ldmpa, férfi-
hlség, gyermeklancfd, hanydra, kdcsavirag, kakics, kikirics,
kislibavirag, kopaszbarat, kotlévirag, kutyatej, ldmpavirag, ma-
jusivirag, néi hiiség, pampula, papatyi virdg, papvesszeje, pi-
lisfl, pimpam, pimpamparé, pimpimparévirag, pimpo, pipevi-
rag, pippang, récevirdg, sarvirag, Szent Janos fiive, tydkvirag,
vénasszonyvirag, zsibavirag.




Grillezett édeskomény

HOZZAVALOK © I édeskomény « fokhagyma
« hidegen sajtolt napraforgéolaj « tengeri so « borsika

Az édeskoményt szabaditsuk meg a kiils6, keményebb leveleitdl,
vagjuk félbe és szedjiik gerezdekre. Dorzsoljitk be fokhagymas
olajjal, hintsiik meg soval és borsikafiivel. A grillen forgatva kb.
20 perc alatt stissiik puhdra. Talalaskor ismét megontozhetjiik egy
kicsit a fokhagymas olajjal. =

Parazson parolt
vadgvokerek

HOZZAVALOK - vad pasztindk « turbolyarépa
* mdlnaecet * termeldi méz « tokmagolaj « tengeri so
* borsikafii

A vad pasztinakot és a turbolyarépat tisztitsuk meg és vagjuk hii-
velykujjnyi darabokra. Készitsiink péaclevet a médlnaecet, a méz, az
olaj, a s6 és a borsikafli 6sszerazasaval. A gyokereket tegyiik alufoli-
dba, locsoljuk meg alaposan a paclével, majd az 6sszezart aluféliakat
tegyiik a pardzs kozé. 10 perc utan nézziik meg, mennyire puha, és
ha kell, ont6zziik meg ismét paclével. Ha meg akarjuk bolonditani a
gyokereket, par szelet vadkortét is rakhatunk melléjiik. =
Osszedllitotta: Csillag Gdbor



Elé ételek

Mindenki tudja, hogy a gyliimadlcsok és zoldségek jot
tesznek nekilink, és tobbet kellene enntink bel6lik. Azt
mar kevesebben tudjak, hogy a hdkezelés altal tapérté-
kiik jelentésen lecsokken. Mégis, legtobb fétt ételiinket
olyan hofokon kell elkésziteni, amelynek kevés vitamin
tud ellenallni.

Mi az élo, és mi a hokezelt?
A kutatasok szerint, ha ételeinket 42 fok f6lé melegit-
juk (tehat sutjuk, fézzlk, paroljuk], akkor a vitaminok
50%-a (a B-vitaminnak akar 96%-a), az enzimeknek
pedig 100%-a tonkremegy, de a fehérjék és a zsirok is
karosodnak. Marpedig az enzimek elengedhetetlenek
az emésztéshez, ugyanis 6k biztositjak az elfogyasztott
taplalékok lebontasat. Azis tény, hogy a f6tt ételek tobb
szerviinket is megterhelik. Evés utdn megemelkedik a
fehérvérsejtek szama, és az emésztésigen sok energiat
igényel - ismerés lehet a ,majdnem elalszom” érzés.
Ugyanezt nem tapasztalni az élg ételek elfogyasz-
tadsa utan, ezeket kevesebb energiafelhasznalassal és
gyorsabban meg tudjuk emészteni, raadasul jobban
hidratalnak, hiszen tobb vizet tartalmaznak. Es mivel

) Ha meg akarod kimélni a Féldet, légy vega - valljak sokan. Es
nem véletlendl. Ha a vildgon mindenki vegan lenne, azaz csak
novényi forrasbdl szarmazo ételt enne, 80%-al csokkenne az
liveghaz gazok kibocsatasa. Az allattenyésztésbdl ugyanis tobb
metan szarmazik [ az emberi tevékenységhez kothetd metan 6sz-
szességének 22 %-a), mint az energiaiparbdl (18%).

ezek beltartalmilag is joval gazdagabbak, mint fétt tar-
saik, kisebb mennyiség is elég beldlik.

Az élékonyha mindezért nem melegiti az ételeket
42 fok folé, hanem frissen, nyersen, aszalva, pacolva,
aztatva talalja 6ket. Nem kell mindjart egy répat rag-
csalo nyuszira gondolni, mert a nyerskonyha-mivészet
a levesektdl az él6 kenyéren at a sliteményekig, szinte
minden ételfajtat tartalmaz. F6 alapanyagai a zoldsé-
gek (féleg a zoldleveles novények]), gyimdélesok, mag-
vak, csiraztatott magok és gabonak. »»




Elé zoldségleves
mandulahabarassal

HOZZAVALOK - leveszildségek (sdrgarépa, fehérré-
pa, zoldborso, karalabeé, karfiol, stb.) « 1 csésze mandu-
la 12 ordra bedztatva, majd lehdmozva « 1 evékandl
pirospaprika  1/3 tedskandl 6rolt komény « sé

A nyers leveszoldségekbdl vagjunk fel ugy 2 csészényit kockakra
vagy gyufaszalakra. Ha akarjuk, kevés olaj-almaecet-s6-z6ldfd-
szer pacban is érlelhetjiik néhany oran keresztiil, hogy izesebb és
puhabb levesbetétet kapjunk.

A mandulat kevés viz hozzdaddsaval turmixoljuk 6ssze a pi-
rospaprikaval, a koménnyel és a soval. Ha langyos vizet adunk
hozza, ,,meleg” levest kapunk. Ezt mindenképp frissen készitsiik
el, mert 1-2 6ran tul nem tarolhato. Az elkésziilt habart levesbe
keverjiik bele a nyers zoldségeket és szérjuk meg apritott petre-
zselyemmel. =
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Elé almatorta

HOZZAVALOK a fortalaphoz: « 1 csésze zabpehely
* 1 csésze dio vagy mds mag « 1 csésze mazsola, 2 ordra
bedztatva « az almatoltelékhez: « 5 alma « fahéj, méz

A szaraz didt és a zabpelyhet kavédardlon daraljuk meg. A bedz-
tatott és lesziirt mazsolat kevés viz hozzaadasaval botmixerrel pé-
pesitsiik lekvar allagira. Gyurjuk 6ssze a kett6t, és ha kell, adjunk
hozz4 0,5-1 deci vizet, hogy konnyen formazhato tésztadllagot
kapjunk. Mivel a zabpehely késobb még felvesz némi vizet, nem
baj, ha kicsit puhabb a tészta. Ne legyen azonban tul puha, mert
az almébol is fog némi nedv Kiszivarogni. A tésztat nyomkodjuk
egy kerek tortaforméba, hogy legaldbb 2 cm-es pereme is legyen.

Az almakat pucoljuk meg és szedjiik ki a maghazukat. Az al-
mak felét daraboljuk kozepes kockdkra, a masikat pedig reszel-
jiik le. Keverjiik el fahéjjal és mézzel, és varjunk par percet, hogy
kiengedje a levét. Tomorebb toltelékhez keverjiik ossze daralt
didval, hogy felszivja az almalevet. Ha viszont konnyebb éllagot
szeretnénk, finoman nyomkodjuk ki, 6ntsiik egy pohdrba a levét
és igyuk meg.

Simitsuk az almatolteléket a tésztara, majd tegyiik hiitébe né-
hany 6rara, hogy vaghatéva dermedjen. Aznap fogyasztva a leg-
finomabb. Készithet6 kortével vagy szilvaval is. =



Diokrém
HOZZAVALOK - I csésze did « friss kapor « 1 evé-

kandl friss citromlé « fél tedskandl édes fiiszerpaprika
o fél tedskandl termeldi méz « csipet tengeri so

A di6t 2 6réra aztassuk be, majd sztirjiik le. A kaprot vagjuk ap-
réra, a diéval és a tobbi hozzavaloval, illetve 1-2 evékanal vizzel
robotgépben dolgozzuk dssze krémes allagira. =

) Fogyaszthatok zoldségbe tdltve, szendvicskrémként, salata-
levélbe csavarva, vagy réparudacskak mellé martogatosnak.

Aszalt paradicsomos
cukkinikréem

HOZZAVALOK - fé csésze aszalt paradicsom

(az olajban pdcolt lecsepegtetve; a sos-szdraz bedztatva
és leoblitve, kiilonben til sos lesz) « % csésze 6rolt nap-
raforgomag vagy mandula « 1 kis cukkini « ¥: tedska-
ndl termeldi méz « oregdnd, bazsalikom, tengeri s6

A paradicsomokat és a hamozott cukkinit vagjuk aprora és a
tobbi hozzavaldval egyiitt robotgépben jol dolgozzuk el. Legjobb
frissen, de 1-2 napig tarolhatjuk hiitében. =

Osszedllitotta: Repka Agnes




Csiraztatas

Barmikor, barmilyen évszakban hozzajuthatunk vitamindus, friss
z6ldhoz. Ehhez minddssze egy befdttes iivegre van sziikségiink,
no meg néhdny magra. A csirdztatdsnak ma mar rengeteg (alkal-
masint tdlbonyolitott) fortélya van. Ime, a legegyszertibb valtozat:

2 vagy tobb evokanal lucerna vagy voroshere csiraztatni valo
magjat szorjuk bele egy miianyag dobozba (vagy egy minimum
1,5 literes befottes tivegbe) és ontsiink rd annyi tiszta vizet, hogy
béven ellepje. 1-2 éra alatt a magocskdk megszivjak magukat viz-
zel, és ,életre kelnek”. Ez a csirdztatds el6késziilete. Ne tévesszen
meg, ha kevésnek tinik az adag, a kicsirdzott magok térfogata a
tobbszorosére no.

Sztirjiik le a magokat és tegyiik 6ket a lakds egy kozepesen fényes
pontjara, ahol kozvetlen napfény nem éri. Tegyiik ra lazdn a doboz
tetejét, gy pardsabb kozegben fejlédhetnek a csirak. Fontos, hogy
se be ne fiilledjenek, se ki ne szdradjanak a magok. Ezutdn minden
nap 1-2-szer 6blitsiik at Sket tiszta vizzel, egészen addig, amiga kis
hajtasok vége zold szintivé valik. Ekkor lesz ereje teljében csira,
azaz a leggazdagabb tapanyagban, 4svanyi anyagokban. Oblitsiik
it még egyszer, és tegyiik a hitébe egy miianyag dobozban vagy
zacskéban jol lezérva. Igy 4-5 napig is friss marad.

34

Mihez egyiik?

A csirdkat iziikt6l fiiggden hasznalhatjuk kiilonboz6 fogasokhoz.
A semlegesebb izl csirakbdl (lucerna, vordshere) akar 1 maréknyit
is megehetiink egyszerre, mig a retek, hagyma, kdposzta csirakbdl
csipdsségiik miatt kevesebb is elég. Ehetjitk nem tul forrd levesbe
szorva levesbetétként, salatdba keverve, f6étel mellé kis kupacban,
reggeli mézes gytimolcssaldtaban elrejtve, gytimolcsturmixban pé-
pesitve, szendvics tetejére szorva, sajtkrémbe keverve... Tovabb is
van, mondjam még? =

Osszedllitotta: Repka Agnes

Rengeteg finom és egészséges magot lehet csiraztatni. A teljes-
ségigénye nélkil: babfélék csirai (mungdbab, széjabab), brokko-
li, buza, gorogszéna, hagyma, mustar, napraforgo, retek, repce,
rukkola, voréshere, voroskaposzta, zsazsa.

Am a csirak kiralya (vagy talan kiralyndje) mindenképp a lucer-
na. Tapérték szempontjabdl ez a leggazdagabb, egyarant ddskal
vitaminokban (A, C, B, B12, D, E, K] és asvéanyi anyagokban (vas,
foszfor, kalcium, magnézium, kalium).




-~

Csinald otthon

Teakeverékek minden évszakra

Van, ami nyersen, de van, ami direkt forrazva jo. A tea igazi cso-
daital. Ha melegiink van, lehiit, ha fazunk, felmelegit. Ha betegek
vagyunk, meggyogyit, ha egészségesek, karbantart. A teakeverékek
hozzavaldit, gyogyfiiveket, bogydkat, még ma is sok helyen magunk
szedhetjiik, de zomiik kertben vagy balkonlddaban is viszonylag ke-
vés maceraval termeszthetd. Igy a bolti, olykor akar bizonytalan ész-
szetétell teakeverékek helyett otthon szinte fillérekbél krealhatunk
csodélatos izkombindcidkat. Ime egy-egy 6tlet minden évszakra.

TEL: gydmbér és csipkebogyo birssel - Télen immunrendszeriink
keményen dolgozik, ezért energidra és vitaminokra van sziiksé-
giink. Izletes kombinacié a gyombér, amely melegit, pezsdit és
energiat ad, és a csipkebogyd, amely magas C-vitamin tartalma
miatt immunerdsité és roborald hatdst. Ha a forr6 tedba beledo-
bunk néhdny kocka birsalmat, ami szintén sok vitamint (A, Bl-,
B2-, C-), és 27-féle asvanyi anyagot (pl. foszfor, kalium, vas, kal-
cium) tartalmaz, garantalt a mennyei iz is.
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TAVASZ: csalan, édeskémény, boroka - Ha tavasz, akkor tisztitas.
Tavasszal mar nagyon koran terem friss csalan, ami kit(ing vértisz-
titd — ez lehet teank alapja. Ehhez johet egy kis édeskomény, és
némi borékabogy6 (mindketté remek vizhajto, vese- és epekéoldo).
A komény édes, és aboroka fanyar ize kittinden kiegészitik egymast.

NYAR: menta és citromfii erdei gyiimdlccsel (médlna, szeder, &fonya,
vagy ami éppen érik) - Igazi nyari chill out tea. A menta frissit és
feldob, a citromfii pedig kiegyensilyoz és nyugtatja az idegeket. Ad-
hatunk hozza egy kis friss erdei gytimolcs, és némi jeget. Tokéletes!

0SZ: galagonya fahéjjal és almakompéttal - Amikor fokozédik a
munkahelyi stressz, nem dart egy kis lazitas. A galagonya kivalé
stresszoldo, a fahéj az oregedésgatld hatasa mellett csokkenti a ka-
ros koleszterin- és vércukorszintet, az almakompot pedig laggya és
meséssé teszi a kettd keverékét. =

Osszedllitotta: Bumberdk Mdria és Csillag Gdbor



Paradicsom-befozés

Sokak szerint: ,Rendes ember télen nem vesz paradicsomot”.
Pontosabban, nem vesz paradicsomot mashonnan, csak a kamra-
polcrdl le. Szezonban par ezer forintbdl és par 6ranyi munkaval
megoldhatjuk, hogy egész télen paradicsom iz{i paradicsomhoz
jussunk. Valahogy igy:

HOZZAVALOK - sok-sok paradicsom
o friss bazsalikom levél « tengeri s6

36

A tartositoszereknél sokkal tobbet ér a légmentes zards: ha for-
ron (értsd: forrén!) toltjiik az tivegbe az elrakni valdt, és egybdl jol
rahuzzuk a lapkat (igen, igy hivjédk a bef6ttesiiveg tetejét), akkor
ahogy az anyag hiil és csokken a térfogata, behtzza a fémtetét: ez
a vakuum. Onthetiink egy kis olajat is a tetejére, hogy jol elzarja
a leveg6tol. Megtoltés elott nem drt forré siitében csiratlanitani
az tivegeket, a lapkakat pedig zaras el6tt érdemes forrasban 1évé
vizben megusztatni.

Az eltevés miiveletét csak nagyon tiszta helyen végezziik, mert ha
liszt vagy morzsa esik az anyagba, akkor megpenészedik, vakuum
ide vagy oda. Inkabb takaritsunk egy draval tébbet, minthogy fel-
bontds utan maris mehessen a kukaba. Ha mar minden tiszta, ak-
kor el6 a nagyfazekat.

A paradicsomot vagjuk 1-2 centis darabokra. Hogy az egyébként is
puha htisa haraphaté maradjon, a hkezelést minimalizalni kell. Es
itt jon egy jo fogas: az édes gyiimolcs kifolyd levét gytijtsiik fazékba
és a feldarabolt paradicsom egyharmadaval, meg egy jo kanal soval
rakjuk a ttizre. Amikor mar zubogva forr, 6ntsiik bele a tobbit. A da-
rabkakat igy korbeveszi a forr6 1¢, igy gyorsabban dtmelegszenek, de
amikor mar épp a forras kozelébe érnek, zarjuk is el alattuk a langot.
Ekkor mehetnek bele a felapritott bazsalikomlevelek.

Végiil jon a pokoli ontogetés — ezt tényleg csak nagyon forrén ér-
demes csindlni. Aztdn mehet is a dunsztba, hogy minél lassabban
htiljenek az iivegek. Ha jol csinaltuk, a hiilés akdr masfél napig is el-
tarthat. Nekiink pedig nincs mas hatra, mint az ahitatos varakozas. =
Osszedllitotta: Papp Réka (Jééka)




Hazi almaecet
jonatanbol

HOZZAVALOK - savanykds alma « cukor vagy
termeldi méz « viz

Ecetet barmilyen savas, de ugyanakkor kell§ cukortartalmu gyi-
molcsbél készithetiink. Legalkalmasabbak a savanykds almafajtak,
mint példaul a batul, a jonatan, és a kiilonféle pepinek, mint pél-
daul a parker pepin. Korték koziil foleg az 6szi éréstek jok. Kiilon-
leges aromaju ecet késziil a haziberkenyéb6l és a sombol, de megy-
gyel is probalkozhatunk. Az almak koziil manapsag legkonnyebb
talan a jonatanhoz hozzédjutni. Az ecethez hullott gytimélesét is
hasznélhatunk.

A gytimolesiinket mossuk meg, rossz részeit vagjuk ki, majd da-
raljuk le répadaralon. Az apritds azért sziikséges, mert igy jobban
fel tudjuk tdrni a gylimolcsét az erjedéshez. Egy 5 literes edényt
félig toltsiink meg a ledaralt gytimolccsel, adjunk hozzd 2 evékanal
mézet vagy cukrot, és ontsiik fel vizzel, legalabb félarasznyi helyet
hagyva az edény szajaig.

A tetejét stirt szovésti anyaggal kossiik le, ami az erjedéshez
sziikséges oxigént beengedi az edénybe, de kivill tartja a muslin-
cakat és egyéb allatokat. Az edényt tegyiik félarnyékos helyre két
hétre, és id6ként razzuk meg. Az ecet akkor kész, amikor opalos
szint ecetagy fedi az edényben 1év6 anyag teljes feliiletét. =
Osszedllitotta: Gedd Ibolya
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Ha van mar kész ecetiink, akkor a késziilé ecetet be is olthatjuk
vele. Csak at kell tolteni egy par evékanalnyit az Gjonnan foldol-
gozott gylimalcsre, esetleg az ecetagyabol levagni és attenni egy
kis darabot, igy jelentdsen lerdvidithetjik az ecetkészités idejét.

Az ecetnek driasi jelentésége volt az elmult szazadokban, és
nem csak a konyhaban. A tartositas, ember- és allatgyogyaszat
elképzelhetetlen volt ecet nélkil. Tarolasara specialis tolgyfa-
hordot hasznaltak tetején ugynevezett ablakkal, ahol bedntot-
ték a gyimdlcslevet és kimerték az ecetet. A bor készitésével el-
lentétben az ecetre mindig .raontottek”. Idénként lesz(irték az
egészet, és megtisztitottak az ecet tetején képzddstt kocsonyas
anyagot, az ecetagyat - langyos ruhaval attorolték, majd visz-
szahelyezték a hordédba, hogy teljesen elteriiljon az ecet tetején.
Hivos helyen taroltak, de lehet6ség szerint sohasem egy helyi-
ségben a borral. Az ecet készitésére a csaladdoknak rendszerint
megvoltak a sajat alma- vagy kortefajtaik. A mi csaladunk régen
s0zokortébdl csinalta az ecetet, de kedvelt volt a vadkorte, a tiis-
késkorte, a vasalma, a tokalma és a pogacsaalmais

Forras: Kovacs Gyula



Valészintileg tobb kontinensnyi eperfold kéne ahhoz, hogy a vilag
osszes, »epresnek” titulalt termékéhez sziikséges gytimoles meg-
teremjen. De a tobbi gylimdéles renoméjat is eléggé legyalulta az
élelmiszeripar: a ,kortés”, ,almds”, ,barackos” termékekben iga-
zi gytimolcs sokszor elvétve sem akad. Kiilonosen fajdalmas ez a
gylimolcsjoghurtok esetében, melyek sokak szdmara az egészséges
életmod egyik szimbolumat jelentik. Zomiik tele van olyan vackok-
kal, mesterséges aromakkal, szinezékekkel, amiket jobb, ha nem is
tudjuk, mibél nyernek ki.

Pedig kevés egyszertibb dolog van, mint otthon gytimdlcsjog-
hurtot csinalni, ami értelemszertien 2 alapanyagbol all: joghurtbol
és gytimolcsbal.

Joghurt hazilag

A natdr joghurt tényleg nem nagy kunszt. A joghurthoz ugyan-
is mindossze a tejet kell beoltani bizonyos baktériumkultirakkal,
amelyek egy meghatarozott médon megsavanyitjak. A folyamat
kovetkeztében tejsav jon létre, ettdl a tejfehérje kicsapddik, és a
joghurt osszeall. Joghurtbaktériumot sok helyrél lehet szerezni,
de van egy nagyon egyszer(i forras: egy masik joghurt. Mivel az
eltérd kultardk némileg eltérd joghurtokat eredményeznek, lehet
kisérletezni.

A kiindulépont mindig a friss tej, lehetdleg termel6i, ami most
mar nemcsak piacokon, de sok sarki kozértben is kaphaté. Ha a
tej rendben van, nagy baj nem lehet. Bar mostanaban mindenben
a sovanyabb varidciot javalljak, a finom joghurthoz nem art a jo
zsiros tej.

A friss tejiinket forraljuk fel, majd hiitsiik le 40-50 fokosra. (H6-
méréshez dugd bele az ujjad: akkor jo, ha melegnek érzed, de mar
nem éget.) Kedvenc joghurtunkkal kenjiink ki egy tiszta (!) edényt,
és ontsiik rd a félig kihdlt forralt tejet. Fedjiik le és tegyiik viszony-
lag meleg helyre, példaul fitdtesthez. 10-12 ora alatt készen van.

A még egészen friss joghurt konnyi és édeskés. Tovabb hagyva
stirtibbé és savanytbba valik. Amikor megfelel az allapot, tegyiik
a hiit6be. Ha bejott az iz és az allag, egy kis maradékkal djrakezd-
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het6 a folyamat. S6t, ha odafigyeliink a tisztasagra, a végtelenségig
tovabbtenyészthet6 a joghurtunk. Ha mads izre vagyunk, kisérle-
tezhetiink tovabb.

Gyiimolcsjoghurt 4 variacioban

1) Az els6 és legkézenfekvobb friss, szezondlis gytimolcsot kever-
ni a joghurtba. Nagyon finom példaul az eper és a rebarbara
egylitt. Ha friss a joghurt és finom a gyiimolcs, édesiteni se kell.
Ha mégis, hasznaljunk termel6i mézet. Kisérletezziink batran a
karakteres vagy diszkrétebb izl mézekkel.

2) Télen kompotot, befottet vagy szirupot keverhetiink bele.

3) A boltira leginkabb hasonlitd izt és dllagot tgy lehet elérni, ha
lekvart rakunk bele — példaul csipkebogyd- vagy somlekvart —,
majd megfuttatjuk egy turmixban.

4) Aki nagyon szeretné keriilni a hozzaadott cukrot, még a kom-
potokban is, az hasznalhat el6aztatott aszalt gytimolesot. A ter-
mészetesen aszalt gylimolcsot ugyanis a sajat gyiimolescukra
édesiti, és ha egy kis meleg vizben vagy tejben el64ztatjuk, akkor
ismét puhava, omldssa valik.

Osszedllitotta: Csillag Gdbor

Egyre tobb helyen lehet termeldi tejet kapni, ami nem csak fris-

sebb és egészségesebb, de 6kologikusabb is.

e Akimérdés tejet tobbnyire maguk az eldallitok értékesitik, igy
vasarlasunkkal kozvetleniil tdmogatjuk a termel6t.

e Mivel ezekre a helyekre sajat magunk is vihetiink Ujratélthetd
palackot, Uveget, igy csokkenthetjiik a csomagolas okozta kor-
nyezetterhelést.

e Atermeldi tejet tobbnyire a gazdasaghoz kézel esé telepiilése-
ken értékesitik, ezaltal is elkerilhetd a termék sziikségtelen,
esetenként akar tobb szaz kilométeres utaztatasa.

Forras: www.tudatosvasarlo.hu
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Meltanvos kereskedelem

Mi az a fair trade?

Ha szereted a kavét, szoktal déli gyiimolcsoket enni, és
van pamutpdlod, Te is tagja lehetsz a fair trade mozga-
lomnak. Itt nincs se tagdij, se belépési nyilatkozat. Nem
kell mast tenni, csak fogyasztani. Persze nem mindegy,
hogy mit.

A viladg kereskedelmi rendszere ma meglehetdsen
igazsagtalanul mdkodik: a haszon dontd része a ke-
resked6k egy szlik csoportjanak zsebében kot ki, akik
nyomott felvasarlasi arakkal és kiszamithatatlan szer-
z6désekkel zsakmanyoljak ki a termeldket. Ez a rend-
szer alapvetden hozzajarul ahhoz, hogy a mindenkori
szegények azok is maradjanak, és hogy a szegények és
gazdagok kozti szakadék rohamos ndvekedjen. A fair
trade, azaz méltanyos kereskedelmi rendszer ezen
igazsagtalansag orvoslasara sziiletett meg.

A fair trade ndveli a termeldk jovedelmét és élet-
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szinvonalat azaltal, hogy javitja a piacra jutasuk esé-
lyeit, valamint magasabb és fix arat fizet az arukért,
sokszor elére.

Hogyan miikddik a fair trade?

A legtobb mez6gazdasagi termény mai arat leginkabb
arutézsdei tranzakciok hatarozzak meg. Am a tézsdé-
ken gyakori az ingadozas, és nagy a kiszamithatatlan-
sag. A gyakran szorongatott helyzetben évo termeldk
itt nem ragnak labdaba, nincsenek targyaldsi pozici-
oban, igy annyiért kénytelenek eladni terményeiket,
amennyit a - gyakran monopolhelyzetben lévé - keres-
ked6k éppen hajlandoak fizetni érte.

A méltanyos kereskedelem rendszerében ezzel
szemben a termel6k egy olyan garantalt arat kapnak,
amely figyelembe veszi a megélhetési kiadasaikat, és az
eléallitas tényleges koltségeit. Ezt az arat az FT-szovet-
kezeti rendszerekben akkor is megkapjak, ha egy-egy
termék vilagpiaci ara éppen csokken. Ez a stabilitas ta-
ldn még a magasabb arnal is fontosabb a termeld csa-
ladok szamara.

Emellett minden, méltanyos kereskedelemben ér-
tékesitett termékért fair trade prémium jar. Ezt a szo-
vetkezetek (tehat maguk a termeldk) sajat belatdsuk
szerint hasznaljak fel szocidlis, gazdasagi vagy kor-
nyezetvédelmi fejlesztésekre, példaul iskolat, egész-
séglgyi intézményeket, kozosségi hazakat, utakat épi-
tenek, 0sztondijakat, vagy kisebb, fejlesztésre szant
hiteleket adnak a termeléknek.
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Afair trade név egy idében egybefonddott a kavéval
- ésvaldban, hosszU éveken at a kavé volt a méltanyos
kereskedelem .zaszl6s hajéja”. Am a FT- élelmiszerek
skaladja ma mar sokkal gazdagabb, hiszen kaphato tea,
kakad, cukor, bor, rizs, gyimélcslevek, magvak, fisze-
rek, s6t méltanyos gyapotbol késziilt polé és kézmives
termékek is.

Kis FT-torténet

Afair trade mozgalom legtavolabbi gydkereia 19. szazad
végi angol és olasz szdvetkezeti mozgalomba nydlnak
vissza - de talalunk ra példat Magyarorszagon is, mint
példaul a Kossuth-féle Védegylet, vagy Grof Karolyi San-
dor Hangyaszdvetkezetei voltak - amelyek szintén azzal
a céllal jottek létre, hogy csokkentsék a helyi gazdak ki-
szolgaltatottsagat, és segitsék a termeldk érdekeinek
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piaci érvényesiilését. Az elsé korai, méltanyos kereske-
delembdl szarmazo6 termékeket arusitd bolt 1958-ban
nyilt meg az USA-ban. A fair trade legkorabbi eurdpai
megjelenését az '50-es évek masodik felére tehetjiik,
amikor az Oxfam nev{ humanitarius szervezet sajat
irodaiban hatranyos helyzetben lévé régidk termékeit
kezdte arusitani.

Az elsé hivatalos fair trade szervezet 1964-ben jott
létre. Az ,igazsagos kereskedelembdl” szarmazo kavét
arusito kavézok Hollandiabol indultak 1973-ban.

Ma mar nem csak sokkal tobbféle termék kapha-
td, de sokkal tobb helyen is hozzajuthatunk a fair trade
arukhoz, példaul bioboltokban és hipermarketek bio-
polcain. »»

Forras: www.fairvilag.hu



Sajnos megdonthetetlen tény, hogy igazan jo kavét kavézoban
lehet inni. Most mégis megprobaljuk 6sszeszedni, hogy otthoni
koriilményekbdl hogyan lehet kihozni a legtobbet.

Elsésorban azt fontos megérteni, hogy a kavé nem egy egyszert
por, amit bedntiink a kdvéfdzdbe és kész. A kavébab egy gyiimoles
magva, és akarcsak egy alma vagy sz616 esetében, a kavénak is
sokféle fajtdja, alfajtaja van. A végtermék szempontjabdl rengete-
get szamit, hogyan és mikor termelték, valogattak, csomagoltak,
szallitottdk: ezek a minGségi faktorok még azelott d6lnek el, hogy
otthon nekiallnank a reggeli tejeskavénknak.

Igy tehat az elsé tanacs, hogy ha tehetjiik, vegyiink olyan ké-
vét, amelyrdl tudjuk, honnan szdrmazik. Mar itthon is elérhet6k
olyan termékek, melyeken feltiintetik a termelés helyét - esetleg
nem csak az orszagét, hanem a gazdasag nevét is. Nem csak jofej-
ségbdl érdemes fair trade, vagy esetleg direct trade, azaz kozvetlen
kereskedelembdl szarmaz6 terméket venni. Ha a termel6nek ma-
gasabb a haszna, akkor nagy eséllyel a termelést is gondosabban
végzi, hiszen az az érdeke, hogy a fogyasztd jo mindségli terméket
azonositson a nevével. Ezekben a mindségi kavékban olyan izek-
re is bukkanhatunk, amelyeknek a bolti, elére 6rolt ,téglakban”
nyomuk sincs. A csokoladés, marcipanos betitéseken tul izgalmas
gylimolcsos izek, virdgos aromak tomkelege vér felfedezésre!

FAIRTRADE

A kovetkezé buktaté a frissesség. A zold kavé — mely formaja-
ban az 4tlagfogyaszto viszonylag ritkdn talalkozik a kavéval - jo
koriilmények kozt honapokig is elall. A porkolt szemes kavé viszont
frissen jo, és a porkolést6l szamolva 1, de maximum 2-3 hénapon
beliil elfogyasztandé. Utana sem lesz romlott, csak — kavés szleng-
gel élve — doglott. Az 6rolt kavé viszont ennél is gyorsabban veszit
amin6ségébdl, ezért alegjobb, ha a készités el6tt kozvetleniil, tehat
adagonként 6roljiik a kavét.
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Ha mar megvan a j6 mingségi, méltanyos kereskedelemben
szerzett, visszakovethetd eredet(, nemrég porkolt és frissen 6rolt
kavénk, azzal a nyugalommal dllhatunk neki a készitésnek, hogy
innen mar csak mi magunk ronthatjuk el az izt. Ekkor érdemes
bibelddni a viz és a kavé ardnyéval, a viz sziirésével, héfokaval, a
készités idejével, és minden egyébbel.

Ha példaul kotyogot hasznalunk, el§szor is takaritsuk ki tiszta-
ra. Lehet, hogy van elonye egy kis kavéolaj-rétegnek a gépen, de ez
nem jelenti azt, hogy egy mocskos, vizkoves vasdobozban készitsiik
el az italt.

Ha van otthon kavéérlonk, probaljuk ki, hogy milyen, ha a szoké-
sosnal egy kicsit durvabb szemcseméretet valasztunk. A kotyogoba
épp annyi kavét tegyiink, amennyi belefér. Egyengessiik el egyenle-
tesre, de sose nyomkodjuk bele. Ha eddig magas nagy langon, vagy
forro platnin foztitk a kavét, most probaljuk ki alacsonyabban, és
figyeljiik, hogy mennyivel szebben folyik ki a kdvé, és mennyivel
tobb aromat nyeriink ki. Amikor a végén elkezd bugyogni kifelé a
viz, rogton vegyiik le, vagy akdr egy vizes torolkozével Gvatosan,
de gyorsan hiitsiik le a kotyogot: igy elkeriiljiik, hogy a tul forrd
vizzel érintkezzen a kdvé. Erdemes a vizet eleve forrén énteni az
als6 edénybe - a kavét igy révidebb ideig kell melegiteni, ami igen
jot tesz neki.

Osszedllitotta: Vdrady Tibor

Bar a méltanyos, illetve kozvetlen kereskedelemben termelt és
forgalmazott kavék dragabbak a megszokottnal, cserébe dssze-
hasonlithatatlanul jobb izliek, mint a néhany szazforintos, amde
kétes min6ségi bolti téglak. De nem mindig a legdragabb a leg-
jobb. Tibi allitja, hogy a vilag legegzotikusabb kavéjaként emlege-
tett kopi luwak nem is annyira finom, mint amennyire sztaroljak.
Az aranyaron kaphato kavébabot sziirrealis médon szerzik be:
egy cibetmacska-féle Urilékébdl piszkaljak ki. Az allat ugyanis
még vorosen megeszi a kdvébabot, de csak a puha héjat emész-
ti meg, a tobbi érintetlenil athalad a bélrendszerén. A kopi luwak
mai termelése raadasul allatkinzassal is felér, mert a macskakat
sokszor kis ketrecekben zabaltatjak minél tobb kavéval. Mindez
ugyanis elég j6 Uzlet: egy csésze min. 10 ezer forintba kerdl.




Nadcukros almatorta

HOZZAVALOK - 7-8 db egyforma, kizepes mére-

til, savanykds alma (példdul jonatdn) « 15 dkg fair trade
nddcukor « 10 dkg termeldi vaj « di6 « aszalt gyiimolcs
vagy régi befott

a vizes piskotdhoz 4 szabadtartdsii tojds « 24 dkg fair
trade nddcukor « 20 dkg liszt « 1 bio- vagy kezeletlen cit-
rom « 8 evékandl viz « tengerisé  csipet szodabikarbéna

Szedjiik ki a megmosott almak csumajat, de ne lyukasszuk at 6ket,
mert kés6bb meg fogjuk ket télteni. Olvasszuk meg a vajat, ont-
siik bele a nadcukrot és 6vatosan karamellizaljuk. Ha feloldédott
és picit megpirult, huzzuk félre.

Az almakat tegyiik egy hallé edénybe a zart résziikkel lefelé,
nagyjabol szimmetrikusan. A keletkezett hézagokba és az almak
kozepébe szorjunk apritott didt, aszalt gytimolcsot. Ha van egy ré-
gebbi bef6ttiink, azt is bevethetjiik.

A piskétahoz valasszuk szét a tojasokat. A fehérjét tegyiik hi-
tébe, a sargakat pedig keverjiik ki a nadcukorral és a kanalanként
hozzaadott vizzel. Adjuk hozza a citrom levét és héjat.

Keverjiik a liszthez a szodabikarbdnat és egyenletesen oszlassuk
el a felolvadt nddcukorban. A fehérjékbdl verjiink habot a csipet
soval és vatosan adjuk a masszéhoz.

A piskétamasszat ontsiik az almékra. Kozepes langon siissiik
15-17 percig. Amikor nagyon érezni az illatat, fogpiszkaldval ellen-
orizziik, hogy megsiilt-e. Most jon a legnehezebb mivelet: a ldbasra
tegyiink tanyért vagy télcat, és boritsuk ki dvatosan a piskotaba
stilt almakat. Ha jok voltunk, egyben marad az egész. =
Osszedllitotta: Ujszdszi Gyorgyi
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Nem minden barnacukor, ami annak latszik

Altalaban kétféle cukrot hasznalunk: fehéret és barnat. S kétfé-
le, széles kdrben elterjedt cukoralapanyagunk van: a répacukor
és a nadcukor. A kozvélekedés Ugy tartja, hogy a ..barnacukor”
egészségesebb a fehér cukornal, dm ha ,barnacukor” felirattal
talalkozzunk, kétszer is nézzitk meg, mivan a csomagban.

A legtdobb cukor cukorrépabdl késziil, és finomitasi eljaras so-
ran valik fehérré. Ez az eljaras nem tul nyerd, kivonja ugyanis az
0sszes hasznos alapanyagot a cukorbdl, és hatrahagy egy olyan
vegyszerezett ,valamit”, amelynek a maradéktalan megemész-
tésére az emberi szervezet nem alkalmas. (Ezért mondjak ma
egyre tébben, hogy a cukor valéjaban méreg.)

Avaldéban barna szinl, cukornadbdl kinyert nyers nadcukor ez-
zel szemben finomitatlan termék, igy tényleg sokkal egészsége-
sebb, mint a fehér cukor - de persze nem a szine miatt, hanem
mert nem esik at a finomitas folyamatan.

Sajnos, ami altaldban ..barnacukor” néven fut, az nem mas, mint
szinezett fehér cukor. Jobb esetben a - finomitas soran hat-

ra maradt - melaszt adjak hozz3, rosszabb esetben valamilyen
sziruppal vagy szinezéanyaggal barnitjak. A fair trade nadcu-
kor ezzel szemben nemcsak egészséges aranybarnan ragyog, de
el6allitdsa sordn a kornyezet és a termeld is tisztességes banas-
médban részesiil.



HOZZAVALOK - 1 bio- vagy kezeletlen narancs
0,5 dl napraforgoolaj « 4 szabadtartdsi tojds
6 dl liszt « 4,5 dl fair trade nddcukor « 0,5 dl kékusztej
1 csomayg siitépor « 2 tdbla fair trade étcsokolddé
termeldi vaj « viz

A narancsot a cikkek belso részén talalhato szalak és a magok nél-
kiil, de a héjat meghagyva vagjuk aproéra, majd az 6sszes hozza-
valéval 2-3 perc alatt turmixoljuk egyenletes masszava. A kugléfos
vagy siiteményes format vajazzuk ki, liszt helyett szérjuk be nadcu-
korral, és ontsiik bele a masszat. Langyosra elémelegitett siitGben
stissiik kozepes hdmérsékleten (kb. 180 °C).

Az ontethez tegyiik egy tlizallg talba a csokit. Forraljunk fel fél liter
vizet, majd helyezziik rd a télat, és a gz folott keverjitk addig, amiga
csokoladé folyékonnya valik. Végiil csorgassuk rd a kuglof tetejére.

Osszedllitotta: Pélyiné Jekli Zsuzsanna
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A hagyomanyos kereskedelemben egy 100 forintos bolti csoki
arabol vajon mennyi jut a termeldnek?

a. 28 Ft
b. 58 Ft
c.8Ft

Helyes valasz: C
A fair trade termékeknél sokkal méltanyosabb az elosztas.

Kezelésbe vették

A citrusfélék fokozottan érzékenyek a gombas megbetegedé-
sekre, penészedésre, ezért a szliretelés utan vegyszeres flirdé-
be rakjak 6ket, igy védve meg Gket a kadros hatasoktdl. Rdadasul,
hogy a fatol a szankig tarté hosszi Gton meg ne rohadjanak, az
utazas elején érésgatléval, Europaba érve pedig érésserkentd-
vel kezelik le a gyimolcsoket. Amikor tehat a citrom, a narancs,
vagy a mandarin héjat felhasznaljuk, akkor valdszin(ileg vegy-
szermaradvanyt eszegetiink. Ezek a vegyszerek felhalmozéd-
nak a citrusfélék héjaban, ezért alapos mosassal sem lehet télik
megszabadulni. Ezért ha a héjat is fel akarjuk hasznalni, min-
denképp vegyiink bio-, vagy deklaraltan kezeletlen gyiimolcsot.
Ha erre nincs médunk, akkor viszont nemcsak a sarga, de az
alatta lévé fehér héjat is dobjuk ki.




Kozremikodok

Bartha Gabo a 2007 nyaran indult Hunyadi téri 6ster-
meldi piac megmaradasaért kiizd6 civil fellépés egyik
kezdeményezdje. A Kincslink a piac - Hunyadi tér cso-
port azéta is torddik a piac sorsaval, annak népszer(-
sitésével és fejlesztésével Ezen kivil Gabd termeldi
piacokkal kapcsolatos kulturalis eseményeket és kial-
litdsokat szervez. 2011 nyar eleje 6ta Tokaj-Hegyaljan
sajat, helyben termesztett alapanyagokbdl 6sszeallitott
falusi vendégasztal elinditdsan dolgozik.

Kincsiink a piac - Hunyadi tér: http://lmv.hu/hunyadi

Bumberak Maja a Z6ld Fiatalok egykori tigyvivéje. Tiin-
dérmuzsika néven tart mesés-zenés gyermekfoglal-
kozasokat. Amiota - csalddjaval egyiitt - vegetarianus
lett, sok Uj dolgot fedezett fel a kdzeli piac kinalatabol.
Es a tél sem mumus tobbé - eqgyiitt alig varjak a siits-
tok, cékla, csicsoka, kelbimbd és a karfiol szezonjat,
melyekbdlizes, tartalmas és szivet melengetd ételeket
készithetnek a leghidegebb napokon is.

Csillag Gabor kulturantrolpolégus, kommunika-
cido-elemzd, szamos civil szervezet kommunikacids
tanacsadodja. 6 éve - moralis okokbol - valtott vegara,
és allitasa szerint, azdta egy gasztronémiai csodavilag
nyilt meg elétte. Hitvallasa: j6 dolog enni, még jobb tud-
ni, hogy mit esziink, és még ennélis jobb, ha mi magunk
készitjik az ételeinket.

Vegan receptgydjtemény:
http://mitfoztem.blogspot.com/
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Gedd Ibolya az Ormansagban él. Elettarsaval, Lantos
Tamassal, tobb szaz régi gyimaolcsfajtabol allo gydj-
teményt tart fenn. Amikor épp nem kaldkakat szervez
régi gyimolcsosok karbantartdsara, a Gyimdlcsész
Halézat keretében tart képzéseket gylimdlcsészeti
praktikakrol.

Hevesi Flora Ujsagiro és civil aktivista. A Magyar Tele-
viziéo Szempont cim{ misoranak szerkeszté-riportere-
ként harom éven at dolgozott azért, hogy a zold, emberi
jogi, és globalis igazsagossagi témak jobban megjelen-
jenek a médiaban. Jelenleg szabadlszé Ujsagiro, tob-
bek kozt a Tudatos Vasarlo cimd kiadvany szerkesztdje.

Karman Erika a Szatyor Egyesiilet elnckeként a szer-
vezet budapesti vasarlé kdzosségét koordinalja tobb
onkéntessel egyiitt. Szenvedélyes szakacsként szive-
sen kreal szines, valtozatos ételeket a Szatyorbdl be-
szerzett hozzavalokbol. Lelkesen f6z, nemcsak csa-
ladjanak és baratoknak, de nagyobb csoportoknak is.
http://szatyor.org/

Kiss Csilla a Védegylet Egyesiilet .,Gumicsizma” nevd,
a fenntarhato mezdgazdasagért dolgozé csoportjanak
munkatarsa. A helyi, kislépték( élelmiszer-rendszerek
kreativ népszer(sitésével foglalkozik helyi kozosségek,
gazdak és mlvészek kdzrem(ikddésével. Szervezett
mar hazilekvar kdostold versenyt utcabalon, gasztro-
kulturalis kiallitast termel6i piacokrol és tavaszi mag-



borzét. Legujabban azon dolgozik, hogy minél tobb no-
vényfajta keriiljon a kertekbe és onnan az asztalunkra.
www.vedegylet.hu

Kovacs Gyula Pérszombaton, Zala megyében él, aho-
va erdész hivatasa is koti. Sok éve gydijti a térség és a
karpat-medencei kertek mara szinte kihalt és elfelej-
tett régi gyimolcsfajtait. Ezekbdl oltovesszot készit a
hozzaforduloknak. A gyiimdlcsfak meg6rzése mellett
szintén foglalkozik az adott fajtahoz kot6d6 gasztrono-
miai hagyomanyok, torténeti vonatkozasok és legendak
lejegyzésévelis.

Papp Réka Kinga, mozgalmi nevén Jééka kornyeze-
ti kérdésekrol, fogyasztovédelemrdl készit filmeket a
Zold Pok Alapitvany szineiben. Tudatos tulfogyasztd nevi
blogjdban megszallottan keresi, hogy lehet - a kornye-
zeti és etikai szempontokat is szem elétt tartva - jokat
enni kevés pénzbdl. Hiszen, ahogy Jééka vallja, ezek nem
zarjak ki egymast, sot egyiitt mennek a legjobban.
http://lmv.hu/tudatostulfogyaszto

Pélyiné Jekli Zsuzsanna a Védegylet pénziigyi vezetdje.
Tobb évig élt Latin-Amerikaban, ahol mozgalmas mun-
kaja mellett a helyi gasztrondmiai szokasokat is volt
alkalma felfedezni. Narancsos-csokis kugléfja nagy
népszerlségnek orvend a Védegylet munkatarsainak
korében.

Repka Agnes lelkes készitdje és terjesztdje az él6 vegan
és vegetarianus ételeknek. A vendéglatasban dolgozva,
de eredeti szakmaja szerint, kdzgazdaszként is fontos-
nak tartja az étel-egészség-kornyezet kapcsolatanak
rol igy vall: A tiszta, helyi és idény alapanyagokbol ké-
sziilt étel az egyik legjobb dolog, amit az egészségiinkért
és a kornyezetiinkért tehetiink.” Mindezt iskolai foglal-
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kozasok és tanfolyamok keretében is népszerisiti. Are-
ceptek kitalalasaban munkatarsa, Kassai Nora is segiti.

Agi blogja:
http://repakonyha.blogspot.com/

Nora blogja:
http://suletlensegek.blogspot.com/

Ujszaszi Gyorgyi a Védegylet Fair trade munkacso-
portjanak vezetdje, és a Fair Vildg Méltanyos Kereske-
delem Szdvetség elndke. Iskolakban, fesztivalokon és
egyéb rendezvényeken népszer(siti a FT-termékeket.
Munkajanak kdszonhetéen szamos kavézo FT-kavéval,
-tedval bovitette kinalatat, és tobb vallalkozas és koz-
életi személyiség is atallt e termékek fogyasztasara.
www.fairvilag.hu

Varady Tibor humanista mozgalmar. A Védegylet volt
jogaszaként helyi kozosségeket segitett abban, hogy
megovjak és élhetobbé tegyék kornyezetiiket - legyen
sz6 a budapesti Nagymezd utcai fak megmentésérol
vagy a Hunyadi téri piac megmaradasarol. Tibiaz utob-
bi id6ben kavékészitd mesterként csakis kozvetlen ke-
reskedelembdl szarmazd, frissen érolt, kézmives ka-
véval kinalja vendégeit sajat kavézdjaban.
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