Edes rézsam, virdgszdlam

" Salitafantizia spirgafejekkel

Ha emléksziink is a szép viragénekekre, akkor
sem bizonyos, hogy szévegiikre mint konkrét
valésagra gondolndnk. Pedig amikor a konyha-
miivészet az ehetd tanyérdiszitések, s ezen be-
liil a virdgok felé fordult, a kertészeti szakma-
nak vilaszolni kellett a kérdésre: melyik virdg
lehet egyszerre szép is, ehetd is, raaddsul meg is
terem mindlunk.
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Az ehetd virdgok kire. epyszerre
széles is, meg siiik is. Sokszor a
legvonzobbnak ting virigok tar-
talmanak olyan &szetevdr, ami
meghidsitja felhasznaldsukar, mds-
kor meg, szeszélyes miivésendként,
durcdskodnak a fellépés el Az
alibbi Gszefoglalis nyoleéves ki-
sérletsorozat eredménye.

M Egész éven at
virdgoztathato novények

Kértmuirdg (Calendula officina-
lis). Levele salicikhoz adhatd, vi-
rigssirma érelsziness,  Ervékes
pydpynaveny, Fertdtlenitd, pomba-
éld hardanyagar mellerr hormon-
szerl] Osszetevdker és A-vitamin
eldanyagor  tartalmaz.  Azmuissal
nyert olaja birberegségek ellen jé.

Feketehiimény {Nigella sativa).
Viedgia a fehérdl a kék szinde-
nyalatokig terjed. Fekete magja
Egyiptomban, Indidban, Gordg-
¢s Torikorszigban  jelenleg is
népszerl fliszer. Frissen vagy ap-
rirva curry, zoldsépérelek, hilve-
lyesek fzesitésére haszndljak. Foze-
te tobbek kizotr emészést ser-
kentd és fokoza a tejelvdlaszrdst.
A magok porfinomsdgi Srlemé-
nyérdl azt tartortik, hogy felme-
legités utin beszippantva vissza-
ndja az elveszetr szagldst.

Bordgd  (Borapo  officinalis).
Aprd virdgai kék szindick, a por-
=0k feketék. A csészelevelek nem
ehewsk. Virdgaival saldvikat, si-
teményeker vagy egyéb éreleket
diszitenek, mélyhiitve jégkockd-
ba is teszik, Asvinyi sokban gaz-
dag leveleivel italokar, mdrtiso-
kat, somentes éreleker leher ize-
siteni. A levél és a virig adrena-
linhor hasonld hatdsi  fizerér
stressz, depresszic ellen, illetve
kortizon és mas szreroidokkal va-
bé kezelés urdn adjak.

W Az év bizonyos
id6szakaiban virdagzo
(viragoztathatd) novények

Sarkantytika (Tropaeolum ma-
jus). Cimomsdrgarsl a narancssdr-
palg tobbféle szindrnyalata léce-
zik. Decemberben, janudrban és
februgdrban kevéshé virdezik, Friss
leveleivel és virdgaival érelek ize-
sithetdk. Kivonardr édesitdszer-
nek, afrodizidkumnak tarejak,

Srdgszorszdép (Bellis perennis).
Okeabertd]l  madjusig  vinigzik.
Zsenge levelér és virdgait saldrd-
ba lehet keverni. Szirinak rava-
szi nedve partandsos biree jo. Vi-
ragainak fizete feliiditi a brr.

Arvdcska (Viola Witrockiana),
minidrvicska (Viela Kiraibelia-
na). Szeptembertdl méjusig vird-
poztathatd.

Oroszlinszdi (Ancirrhinum ma-
jus). Marciustdl decembeng lehet
a virdgaira szimitani.

Kapor (Anethum graveolens).
Aprilistdl decemberig virdgzik.

Edeskimény (Foeniculum vul-
pare). Februdrtdl decemberg vi-
rdgzik. Emyd alakid virdgia cir-
romssrga szind, hasonld a kapo-
réhoz, de nagyobb. ‘

Zadlya (Salvia officinalis). Ap-
rilishan és mdjusban virdgzik, Vi-
rdga kékes-lilis szindi, kozismert
gyigynovény, levelér pecsenyék
{zesitésére is haszndljik.

Izsiip (Hyssopus officinalis). Md-
justdl oktéberig virdgzik. Fehér,
rézsaszin &5 kék vicfed viltoara
ismert. Gydeynovényként is hasz-
milatos.

Szwrokfit (Origanum vulgare),
Maijustdl szepremberip virdgzik.
Virdga rdzsaszin, fehér és téglavo-
riis szinekben pompdzik. Az olas:
dtelek elengedhetetlen Riszernd-
vénye. Antiszeptikus, pydpyhatd-
sa figyelemre méld,

Menta (Mentha species} Vala-
mennyi mentaféle madjusedl szep-
temberig virgzik,

Koriander  (Coriandrum  sati-
vum). Aromds ndvény, az dzsiai
konyha kedwvelt fiiszere, pardnyi,
fehér és rdmsaszin virdgokkal, Vi-
rdgzas Aprilistol novemberig.

Bazsalikom (Ocimum  basili-
cum). A z8ld levelil nivénvnek
lérezik biborvords (var. purpures-
cens) viltomm is. Ismert gyogy-
&s fliszerniviény.

Sdrkanyfii  (Dracocephalum
moldavica). Fehér és kék virdpd
gydeyndvény. Aprilistdl novem-
berig leher virdgosrami,

Cubdani  (Cucurbita pepo L.

convar. giromontia), patisszon
{Cucurbita pepo L. convar. paris-
soniana).,  Kozismerr  wokfélék.

Aprilistél decemberig lehet viri-
goztatni dket.

Virdgzdsa idején szdmitdsha ji-
her még a vadrdzsa virdga és a
szdfavivdg is.

A fontebb felsorolt ndvénvek
csupdn toredékér adjik a: ehets
éreldiszeknek. Mivel azonban e
virdgokat nem csak rtermészeres
virdgzdsi idejiikben vissziik a kony-
hiba, j6 tudni réluk, hogy mdsfé-
le bdndsmddor igényelnek, mint
az egyéb zoldségnovények. Eldszor
iz gyorsan hervadnak, illetve ter-
mészeres reflexeik kiverve sbvét-
ben, alacsony  hdmérsékletben

becsukédnak. Eppen ezére bizto-
sitani kell szimukra az dllandd
vifelvérelt és a 8-15 C-fok ki-
=tirtl héimérséklerer. Hopy a tilon
szépen kinyilva mutatkozzanak, a
felhasznilds el 2-3 drdval fény-
re van sziksépik.
Pillsir J6zsef
kerrészmérnok kutard, Szentes

Salatafantazia
spargafejekkel

HozzAvaLOK 4 SZEMELYRE;
[ fejes saldra = 1 disgsalita (lollo ros-
so, freese) ® friss virdgok (kardmui-
rdg, sarkempyivindg, hamymavirdg sth.)
= friss fiiszerek (bazsalikom, zeller,
snidling, oreging, mentafélék stb.) o
200 g zoldsperga = 200 g fehér spdrga

# |00 g dic ® 20 g vaj ® Az dniet-
hez: 200 g paradicsom = 1 csokor
matélshagyma » | kis csokor friss ha-
wsalikom # | dl olivaolaj * s * bors

A megmosott salitdkat a wvira-
pokkal és a friss fliszerekkel elren-
dezzitk a winyéron. A félig eld-
fizott spargafejeket a saldta mellé
rakjuk, a vajhan lepirfrore didr -
amit a sitéskor egy kicsit mepsdz-
tunk — a spareafejek mellé he-
lyezziik. Elkészitjik hoz=i a dresz-
szinget: a paradicsomot meghd-
mozzuk, kimagvaljuk, aprara vig-
juk. A finomra végott snidlinggel
¢s bazsalikommal osszekeverjiik,
stzzuk, borsozuk é hozdadjuk
az olivaclajat, majd a spirga mel-
lé halmozzuk.
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Fopasfelfiijt apré mikokkal

Tojaslikoros vaniliakrém
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5z616s fehérborleves
kerti sarkantyukaval

HozzAvALOK 4 SZEMELYRE
4 dl félszdray fehér bor * 2 dl hislé =
2 dl wejszin * 4 wjdssdrpdia » 40 g
mazsola = 80 ¢ fehér 57000 = gremle
kocka falés szevint » Filszerck: 56 »
szerecsendic ® sdfrdny * 3-4 sarkane
tyivitdg

A sarkantydvirdg felér eszencia-
ként fozzik ki, nem csak a szine
hatds végett, hanem a kellemes
enyhe tormafze érdekében is. A
fehérbort a hislével, a rejszinnel,
tojdssirgdjaval és a megadont fil-
szerekkel dsszekeverjik és kifor
raljuk. Az elére borba dztaron
mazsolde és a meghdmozort szélo-
szemeket a vinyérba tesszik, majd
ridntik a forrd borlevest, ke-
nyérkockikar adunk hozzd és a
megmarade sarkantyiviriz  szir-
maival diszitjiik.

Szarnyashussal téltott
virdgos cukkini tejszines
rozsabors-martéssal

HozzAvaLok 4 SZEMELYRE:
4 ks cubkbani (virdgos) & 250 p filézen
csirkemell ® 56 » fehérbors ® sgere-
cseruli ® friss gyombér = | dl rejfil
vagy tejszm * [ tojds * A martdshoz: |
! dl csirkehuislé 1 di tejszin » 5 dig
vaf » 12 kdvdshandl mustdr = fok-

hagyma fzlés szevint ® rdgsabors » egy

keeivéskandlnyi dikezis keményied '

Eldszor elkésitjik a csitkemell- |
toleelék anvagde: o csirkemeller
kérszer-hdromszor ledardljuk, sxée- |
szitdn drcorjik, homdadjuk a -
jast, a rejszint, a tejfalt, a fiiszere-
ker, jol Gsszedolgozzuk, majd a
purér habzsdkbal a mar kiftire cuk-
kinibe télgik. Hislevesben a for-
rastal ssAmitort 4-5 percig fSzzilk,
majd elkészitjitk a médrtdst: a be-
stirirert  csirkehuslét (fondot) a
tejszinmnel és a fiiszerekkel felfor-
raliuk, homdadjuk az olvasztoun
vajat, az étkezési keményitdvel
besiiritjisk, djra felforraljuk, és a
felszelerelt cukkini mellé talaljul,
viépil a kerti bordgival diszirjik.

Fogasfelfujt aprd rakokkal,
snidlinges Tokaji martdssal

HozzAvaLdk 4 SZEMELYRE:
4 ddeskimdnypuma-lavél = 400 g fo-
pasfilé » 2 wojdsfehirie » | dl tajszin »
[ dl tejfsl @ 1 csokor kapor = | csokor
smidling ® 50 g fekete olajboryd = iz
lés szevine sd, fehér bors, citramlé »



Diiszivés: dides- &5 fekerehominy-virdg
* A mirishor: 0,5 d Tokaji ddes
szamorodni * 0.5 dl wejszin = 0.5 dl
halalaplé # 30 g olvasztor vaj ® 1 csi-
per étkezési keményitl = izlés szeringe
sd, fehér bors, szerecsendic ® | cso-
kor smidling

Az édeskoménygumd leveleit le-
forrdzzuk, formira vigjuk, majd
félretesszitk, Elkészitjik a felfdj-
tat: o fogasfilér kérszer-hdromszor
ledardljuk, majd szdrszitdn Atcér-
jiik. Hozzdadjuk a jarulékos anya-
gokat, a fiiszereket, a finomra vi-
pott olajbogyar és j6l dsszedolpoz-
zuk, majd kivajazort formdba wle-
jik, Vizeiizben 10-15 perc alar (a
forma nagysdgdrdl fogeden) meg-
paroljuk, és az édeskoményleve-
lek kelyhébe resszitk. Elkészitik a
martist: a martis hozzivalbir, a
bort, a tejszint & a halalaplér fel-
forraljuk, megfiiszerezziik a fent
megadott  jarulékos anyagokkal,
majd hozzdadjuk az olvasitott va-
jar, az étkezési keményftdvel be-
siiritjiik, felforraljuk, é a halfel-
fiijt mellé ilaljuk. Edes- és feke-
tekéimény ehetd virdgaival diszit-
jilk, ezek kellemes fze, aromdja
mép pazdagabbd reszi az fzeket.

A diszitéshez felhosgnailt ehetd virdgokea
u szentesi Kiilinleges Virdgok Teamje bocsdatotta

§
|

Tojaslikdrds vaniliakrém
eperdntettel,
fodormentamartassal

HozzAVALOK 4 SZEMELYRE:
100 g foztioe vaniliapuding = 1 dl to-
Jeistikir ® 50 g porcukor = 5 g vandids
cikor » 200 p wejszinhab » 1 dl ol
vasztott zselatin ® 200 p eper » 80 ¢
porcikor ® egy csokor mentalevé] o
30 g cukor = | cl mengalilr

A kihiile pudingot a likérrel, por-
cukorral, vanilids cukorral fzesit-
jilk, majd lazin hozzikeverjik a
tejszinhabot és majdnem az egész
olvasztorr zselarint. Habesik se-
pitségével formdba rilyik, hiiés
utdn tinyérra boritjuk.

Elkészitjiik az epertintetet: a le-
rurmiixolt friss epret a porcukorral
kikeverjitk, majd a puding kiré
virdgszirom alakra formazzuk,

A fodormentamdrtishoz a friss
mentalevelekbdl eszencidr fGzink
egy kevés cukorral, majd menta-
likiSrrel fzesijik, és egy kevés ol-
vaszeott zselatinnal stivicjiik, majd
a teszileges virdp levelének alak-
jara formazzuk.

Lilis szinii kert drvdcskdval
diiszitjiik.

Hejja LASZLO RECEPTJEIT
BaLAZs PETER FENYKEPEZTE
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Az shaed virdpdisafrdrel foomilbeltil mdsfél durizede jelentek meg o edvol-keled
bomvhdlam, Japdnban, Szingagrithen, Hongkonghan, Bangkokhan - mondja
Lakics Istwin, az Atmium Hyoan Sziliods hdromsporos Oscar-dijas séfie. = Ext
az arab orszdgokba elvitiék o szakdosaik, ot tabilkoghatiak vele a vildgidrd sza-
kdcsek. Exzel a kiizveritdsel putort el ay epdsy vilipba, Tdwol-Keleten elsbsorban
fiiszernbudmyek virdpai keriilrek a wbwyérra, mig Eurdpdben a legelfzir a ikfé-
like haisos wirdigad lettck népazeriiek. A cukkimde, patisszont virdmosne druljdk, é
pideik hedssal, hullal. A virdgol mdni sy siffajio nemesiifmambdt gerjesziert,
maost mdr van olyen cok ds cukking hibrid is, melynek kicsi a eomdse, de midg vaj-
pt v @ nayry virdg, Evenin a kdposseafélél kirdben is syfilareek difafra kevesgre-
zett, Wlenve kivdlopaon wdliosaok. Pilldr Jiesef keredsomémak caaknem efy dve
heresett meg ey obvan salduival, amely friss, dide da tartds, ming a gelifgent fri-
wura. Bzt komibhan mir hasdleam, de itthom nem ismeriék, lgy kezdadie
ayryieemilidddsink az ehend virdgdivzel kirdben. Ezek pyakran kiizinsdpes megei
virdgok, ciak edidip senkid nem goncole a gaszerondmio hasmositdsukea, Nagyon
fonitos, homy az dtebdisy virdpok lata semleges legyen, ne vigye ol az dtel ilattsze-
tdrelds nem kfvdne ivdnvba.

Bizonyyos értelemben ez vissgandnds a rég komevhdh hagyomidnydhos. Az djabban
ey jobban felemelkedd pivdy komyha & réscben annak kisoimhed sikerét, hogy
wisszmy a sok pokdfifléher (dhogy az dkevban volt), mdmészt @ fronois sgakdrrpd-
pa, Paul Bocuse is sdyra elfvess a maile spézadi, szizad elefi nagyok recepejeir, Epy-
bent mepdil az az ele is, hogy a divzids nen shad meag. Vin, oki salfrakéne (36-
balrumnecet-olivanky) elforvaserin pelddul a kirtimumtgor. Szivom lepien vagy ol
rein? Teirowerom szmom, tellon serdp o disz, de ez a helyzend fige. Az téy, hogy ma
mig mbdbb csak alkalmi rendezvényekon hidic az ehetl virdgedisz. Mds a helyzee
azoldual a niwényeliel, amelyeket levelos [lazeriine hacmulimk, mint a fodemmen-
kit, o begsalikomnor. A friss levelek hasgruilog ey jobban terjed mir a nagykony-
ek fs. Az lvme kivdnatos, ha — mint a vilfghan medr sok helyen — ndlumk i o
dilharndnak a poleon, a [dmpdk alo @ eizfadidndn hajuoeon soldfifsenek.

A termésget vitaminforrdsai

Kevesen tudjdk, hogy a saldtdk vardzserejének egyik titka a
hozzdjuk felhasndle természetes eredetdi, biolégiai tton
elddllitorr ecetkészitményekben rejlik. Ugyanis ezek dnma-
gukban is rartalmazzdk a szervezet szdmdra nélkiilézhetet-
len aminosavakat, B-vitaminokat, valamint bio-elemeket.
[gy kiegészitik a vitamindis saldrdk kedvezd életrani tulaj-
donsdgait és novelik azok egészsépvédd hatdsat.

A Chﬂf ecetcsalad valamennyi tagja kizdrélag
bioldgiai erjesztéssel késziil.
Minden hdziasszony taldl koztilk izlésének megfelelit:

< almaecer, melyben minden megtalalhatg,
arni az alm:ibol szdmunkra fontos;

% borecer, mely valodi fehér- vagy vorosborbal késziil;

% tarkonyos ecet, mely tdrkonyiirdmfii kivonatdval van
izesitve és az inyencek nem csak saldrdkhoz,
hanem vadas ételek készitéséhez is felhaszndljik;

% csemege ecet, melyet a benne lévd fliszer novényi
kivonara, illéolaja tesz kiilonlegessé;

& beftizii ecet, mely a kezdd héziasszonyok kedvence,
mert a s6t6] a korianderig minden,
a hdzi tartdsitashoz szitkséges fliszer benne van;

& narir 10%-os és 15%-os érelecer,
melyek elmaradhatatlanok az étletgazdag, rapaszralt,
az fzesitést dndlléan kialakitd héziasszonyok
konyhajabal.

Chef ecet: a természet sava-borsa



