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Kedves Olvasok:!

Enni mindenki szokott, még egy magamfajta szinésznd is. Nem
allitom magamrdl, hogy én vagyok a vilag legjobb szakacsndje,
de nagyon szeretek f6zni. Ha barmikor f6zésre gondolok, ott
latom magam Hatvanban, a nagymamamnal, a Taltos utcaban,
az étkezGasztal lapja nagyjabdl szemmagassagban van, nagyma-
ma nyujtja a rétestésztat, és az egész konyhat belengi a hisleves
illata. Nekem ezt jelenti az étel: az otthont, a szépséget, a taplalo
szeretetet és az élet 6rok korforgasanak érzését. Nagysziileimtdl
tanultam azt is, hogy az ételt tisztelni kell, hogy ételt nem do-
bunk ki. Kiskoromban még nem is teljesen értettem ennek az
tizenetét, de mara egyre tobbiinknek egyértelm, hogy hosszu
tavon nekiink kell alkalmazkodnunk a természetnek ahhoz
a korforgasahoz, ahonnan az ételeink szarmaznak. Csak igy
Orizhetjiik meg nagysziileink izeit az unokainknak és az 6 uno-
kdiknak. En ezen igyekszem, és gy latom, hogy szerencsére
egyre tobben latjuk ennek fontossagat szerte a vilagon. A ha-
sonldéan gondolkodok koziil kértem meg par baratomat, hogy
segitsenek 6sszeallitani egy olyan receptgytijteményt, ami segit-
ség egészséges, fenntarthato és finom ételek készitéséhez az ott-
honi konyhankban. Remélem, mindenki sok kreativ 6tletet talal
majd, és tobbé semmit nem kell kidobnunk az éléskamrankbol!

Pokorny Lia
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Szatmari ,,Fozeléekes”
Ferivel







Szatmari Ferir6l elszor a baratnimtdl hallottam, szajrol
szajra terjedt a hire annak, mennyire fantasztikusak az ételei,
hiszen lassuk be, 6 igazi legenda. En sem akartam kimaradni,
sorra elkezdtem kiprobalni a receptjeit, és mindegyik isteni
finom, raadasul gyonyortiek. Sokaig egyoldalinak tiint a rajon-
gasom, de aztan egyszer egy netes komment utan elkezdtiink
tizeneteket valtani, és kidertilt, hogy 6 is szivesen latna a kony-
hajaban. Régen hust hussal ettem, de mivel mara javarészt in-
kabb zoldséget f6z6k, nem is volt kérdés, hogy el kell tanulnom
t6le mindent, amit csak lehet. Legjobban azt szeretem benne,
hogy annyira izgalmas moédon parosit zoldségeket, ezzel min-
dig meghozza a kedvem ahhoz, hogy mindent felhasznaljak,
és egyetlen arva fehérrépat se hagyjak veszendébe menni.






Mentas zoldborsosalata
csirkevel

Ezzel a saldtdval nem l6hetiink mellé, hiszen a hozzdvaléit legtébben szeretik.

Vendégeknek mindig szivesen készilem, igazi sikerrecepl.

Hozzavalok * Felforralunk harom liter vizet, sdzzuk, és megfézziik
benne a krumplit.
* 3lviz
* 40 dkg apro szemi f6tt krumpli,
[félcentis szeletekre vagva

* A zoldborsot egy liter forrasban 1évé vizben harom-négy
percig f6zziik, majd hideg vizzel atoblitjiik, lesztrjik.
o Atejfolt simara keverjiik a mustarral, a citromlével és

* 20 dkg zsenge zoldborso , e 0t S, s
g g az olivaolajjal. 1z1és szerint s6zzuk, borsozzuk a martast.

(fagyasztott is lehet)
e 1 dl tejfol

e 14 tk. mustdr

 Beleforgatjuk a kihtilt krumplit és a zoldborsot, raszérjuk
amenta felét, és tiz percig allni hagyjuk.

) « Talalaskor megszorjuk csilipehellyel, frissen érolt borssal

* Y cilrom leve és a maradék mentaval, majd a tetejére tépkedjiik a siilt

* 3ek. olivaolaj csirkecombot.

* 8-10 mentalevél csikokra vdagva

* 15 kezeletlen héju citrom héja
lereszelve

e 2siilt csirkecomb

e ] kk. morzsolt szdritott
csilipehely

e drolt bors

° S0
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Kovaszos uborkas
cukkinifozelek

A kovdszos élelek egészségre gyakorolt haldsdrol rengeteget hallani, én rdaddsul imdadom is 6kel.
Ha egy ételt savanyitani kell, azt gyakran kovdszos uborka levével teszem.
Ezt a fozelékel raaddsul t6kbdl is elkészitheljiik.

Hozzavalok * A kockdra vagott cukkinit egy nagyobb talba tessziik,
és raszorunk negyed teaskanal sét, majd allni hagyjuk

* 80 dkg cukkini kisebb ot percig.

kockdkra vd ,
velarravagva * Avajat és az olajat egy labasban 6sszeolvasztjuk.

* ek vaj T . G o
/ * A forr¢ zsiradékra tessziik a hagymat, és enyhén s6zzuk,

* 3ek. olivaolaj egy-két ev6kanal vizet adunk hozz4, majd par perc alatt

* [ foz6hagyma finomra apritva puhdra paroljuk. Ezutan hozzdadjuk a reszelt gyombért,
vagy 3 szdl tjhagyma vékonyra és egy percig folyamatosan kevergetve piritjuk.
karikdzva * A megpirult gyombéres hagymahoz adjuk

* 2cm friss gyombér reszelve a besozott cukkinit, és felontjiik a vizzel.

* 20 dkg kovdszos uborka Fedé alatt tiz percig paroljuk.
levével egylitt * A kaporcsokrot fél percig egészben beletessziik

e 115dlviz a f6zelékbe, majd gyorsan kivessziik, és hideg vizben

visszahtitjuk.

* 1 nagy csokor kapor
o 1% dl zsiros tejfsl Ha letelt a tiz perc paroldsi id6, a cukkinibdl

i kivesziink egy merékanallal, ptirésitjiik a tejfollel,
° 50 L. e
és visszakeverjiik a f6zelékbe.

bors e Aleforrazott kaporcsokor szarat levagjuk, és két evGkanal

f6zelékkel osszeplirésitjiik, majd ezt a keveréket is
a f6zelékhez adjuk.

Talalas el6tt izesitjiik két-harom evékanal kovaszos

uborkalével, sgval és borssal.

e Aprora vagott kovaszos uborkaval megszorva talaljuk.

—_— 14—
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Ceruzabab-salata
bulgurral

A ceruzabab zéldjétol olyan ldtvdnyos és gyonyori ez az élel,
hogy az valami csoda.

Szeretem, ha eqy élel szép is, nem csak finom.

Hozzavalok * A ceruzababot megmossuk, a végeit levagjuk.

* Avizet negyed teaskanal soval felforraljuk, majd beleontjiik
a babot, és két percig f6zziik. Ezutan sziirével kivessziik,
és hideg vizben azonnal lehdtjiik.

* 25 dkg ceruzabab
o 15lviz

* 10 dkg bulgur * A mdég forrasban 1évé f6z8vizbe ontjiik a bulgurt, és puhara

* 3-4 ek. olivaolaj f6zziik.

* [ kisebb gerezd fokhagyma * A megpuhult bulgurt talba szedjiik, megszorjuk késhegynyi
lereszelve séval, belekeverjiik az olajat, a fokhagymat, a gyombért

* 1 cm gyombeér lereszelve ésalime levét.

« ] lime kifacsart leve * A fliszeres bulgurba forgatjuk a ceruzababot, a cukkinit

« 1 kisebb cukkini egycentis és az uborkat, és tiz percig érleljiik.

kockdkra vagva

Talalas el6tt villaval atkeverjuk, és beleforgatjuk
a petrezselymet. Ha kell, s6zzuk és borsozzuk,

e [ kisebb kigyouborka egycentis
majd a tetejére morzsoljuk a feta sajtot.

kockdkra vagva
* I nagyobbacska csokor
pelrezselyem durvdra apritva
* 8-10 dkg feta sajt
e frissen orolt fekete bors

s

® So
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Zoldfuszeres
Lkaralabefozelek

Ez a fozelék példdul magamtol sose jutott volna eszembe,

a karaldbéra a huslevesen tul leginkdbb t6ltétt karalabéként szoktunk gondolni,

Hozzavalok

e I ek. vaj

* 3ek. olaj

* [ fej voroshagyma
finomra apritva

* [ gerezd reszell fokhagyma

I cm reszelt gyombér

* 4 fej karaldbé hamozva,
mdsfél centis kockdkra vagva

* 445 dl alaplé
(a karaldbé szdrabal, héjabaol
és leveleibdl f6zve)

* 2 csokor friss zoldftiszer

e ldltejszin

e [ ek. étkezési keményitd

e [ lime reszelt héja és leve

° $0

de Feri felnyitotla a szemem.

* Kozepes langon Osszeolvasztjuk a vajat és az olajat
egy labasban.

* A forr¢ zsiradékra szorjuk a hagymat, és enyhén s6zzuk,
egy-két evGkanal vizet adunk hozza, majd par perc alatt
puhara paroljuk. Ezutan hozzdadjuk a reszelt gyombért,
és egy percig folyamatosan kevergetve piritjuk.

A piritott hagymaba forgatjuk a felkockazott karalabét.

* Felontjik az alaplével, s6zzuk, borsozzuk, és tizenot-hiisz
perc alatt fed6 alatt fogkeményre f6zziik.

* A zoldftiszercsokor egyik felét fél percre a forrd
f6zelékbe martjuk, majd hideg vizben azonnal lehtitjiik.

A leforrazott zoldftszert fél merékanal karalabéval
piirésitjiik.

* Az étkezési keményitdt kikeverjiik a tejszinnel
és két-harom evékanal f6z6lével, majd ezzel stritjik
a fézeléket. Ezutan mar nem forraljuk,
csak 0sszemelegitjiik.

* A zOldftiszeres pépet hozzakeverjiik a bestiritett f6zelékhez,
soval, borssal, a lime reszelt héjaval és levével izesitjiik.

* Talalasnal az aprora vagott maradék zoldfliszerrel diszitjik,
de szérhatunk ra csilipelyhet és piritott magvakat is.
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