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Bevezető

Anyámnak köszönhetően gyerekkoromban jó koszton éltem. Három húga is remekül főzött. Egyik nagynéném még Pest ostroma alatt is frissen gyúrta a káposztás tésztához valót a VII. kerületi pinceműhelyükben, egészen addig, míg a pincébe be nem csapódott egy nagy löveg. Nem robbant fel, de akkor tűnt el a szemközti ház felső két emelete. Porban, füstben vacogtunk mind a tizenegyen, s nagynéném csak ekkor hagyott fel a tésztagyúrással.

Anyám német paraszti ételeken nőtt fel, apáméknál a Brünn környéki morva hegylakók egyszerű főztje járta. Apám válogatós volt, ragaszkodott a három fogáshoz, bár a harmadikból mindig csak egy villányit evett. Az egyensúlyt keresve idővel Magyar Elek szakácskönyve (Az ínyesmester szakácskönyve) lett anyám vezetője. Új ételeket tanult főzni, mi pedig nagyra becsültük a képességeit.

Asztali múltam, ilyen tapasztalatok után, nyilván nem segített az egyetemi menza élvezetében. Mindez a múlt század ötvenes éveinek elején történt, azokban az években, amikor nem volt miből főzni. A menza az épület alagsorában működött, párás volt, és szellőzetlen. Már nem tudom, hogy egyszer vagy kétszer merészkedtem-e le, de a tarhonya, a liszt és a krumpli langyosságára, kellemetlen ízére és állagára, a rohadt káposzta szagára a mai napig emlékezem.

Később, a munkahelyemen, az épület legfelső emeletén volt az étterem. Sok ablak, kőpadló, rettenetes visszhang. Az evőeszközök, a tányérok csörömpölése, kopogása, a konyhások ordítozása – hogy értsék egymást, a kollégák is kiabáltak. Megebédeltem, mondjuk, egykor, délután háromra pedig alig elviselhető gyomorszáji görcseim támadtak. Ha a büfében egy joghurtot ebédeltem kiflivel, vagy zsíros kenyeret ettem, akkor nem volt semmi baj. Pedig elég jóízűen főztek a sajtószékház konyháján.

Attól kezdve, hogy a gyerekeim iskolások lettek, naponta főznöm kellett. Tudtam én főzni már kamaszkoromban, de az ötvenes évek elején mintha elfelejtettem volna. És különben is – a korszak nem főzött, meg engem sem a konyha érdekelt.

Tudja-e valaki, hogy milyen a krinolinpörkölt? Az én két fiam, sajnos, tudja még. Olcsó volt, nagyon gyorsan elkészíthető. Dolgoztam, kevés időm volt főzögetni. Próbálkoztam a tér túlsó felén a vendéglővel. Kétféle menü, húsos és tésztás közül lehetett választani. Egy hétre előre ki kellett fizetni az ebédeket. Príma. Az én emlékeim több próbálkozásról, maximum egy-két hetes sikerekről szólnak. Fiaim szerint hónapokig ettek ott, és egész elfogadható volt. Én magam csak arra emlékszem, hogy mindent zsírosnak, undorítónak találtak.

Amikor már gimnáziumba jártak, azért nem kaphattak az iskolában ebédet, mert nem voltak tanulószobások. Nagyobbik fiam megoldotta a helyzetet. Barátjával vagy éppen az öccsével minden délben várták az ételszállító teherautót az iskola előtt, felcipelték a kondérokat, cserébe a konyhás asszonyoktól kaptak ebédet. Mire hazaértek, hol kettőkor, hol négy körül, jöhetett a következő ebéd. Főznöm este kellett valami olyasmit, amit másnap csak melegíteni kell. Én meg melegíthető vagy melegítés nélkül is ehető ételekkel kísérleteztem.

Így kezdődött konyhai pályafutásom és a krinolinpörkölt fényes karrierje. A különböző főzelékeké, a sűrű, zöldséges lencseegytálé, a hidegen is ehető, egybesült kelkáposztafasírté paradicsommártással.

Hétvégeken többnyire anyám főztjét ették a fiaim. Anyámnak gazdag veteményese volt, gyümölcsfái. Süteményeiből több napra való ellátmányt kaptunk. Saját hétvégi igyekvéseimből nagy húslevesekre, vadas húsra, néha egy nagy tál egreskrémre, madártejre, hagymás-sárgarépás dinsztelt marhahúsra, resztelt krumplikra emlékszem. És arra az örök vágyamra, hogy minél gyorsabban összeüssem mindezt, vagy legalább egy napig ne kelljen főznöm. Szűkös repertoár, krónikus pénzhiány, a fantázia hiánya is, és persze általános áruhiány a boltokban. Így jött össze főztjeim minősége és állaga.

Elég soká tartott, míg oda is tudtam figyelni arra, hogy mit főzök. A kenyérrel kezdődött. Sütni kellene, hátha jobb lesz, mint a bolti. Meg érdekelni kezdtek a táplálkozásról szóló olvasnivalók. Rájöttem, hogy túl sok cukrot eszünk. Ehetnénk több nyers zöldséget. Az sem mindegy, hánykor van a vacsora. Idővel citromot is lehetett kapni a boltokban, és több gyümölcsöt. Sok minden megjelent, amit a háború előtti időkből már ismertem. Lassan könnyebb lett az élet, és valamivel változatosabb a főzéshez használható alapanyag. A budapesti Krisztinavárosban megnyílt az első biobolt, ahol vegyszermentesen termesztett árukat, szárított déligyümölcsöket és néhány délkelet-ázsiai 
fűszert árusítottak, bizonyos helyeken még finoman füstölt albán kagylókonzervet is.

Gyökeres változást hozott az étkezésünkbe, amikor huszonöt évvel ezelőtt saját veteményesünk lett. E sorok írásakor, egy december eleji napon, a következőket hoztam be a kertből: friss bimbós kelt, leveles kelt, szurokfüvet, zsályát, zöldpetrezselymet, 5-6 centiméteres mustárnövényt, még el nem fagyott mentát és 1-2 maréknyi sóskát. Aki érti, érti. Ezek a növények decemberben valódi kincsek az asztalon. És ugye egész évben a három-négyféle zöldbab, a szárzeller, a brokkoli, a krumpli, a sokféle hagyma és fokhagyma, a spenót, a sóska, a pak choy, a paradicsom különböző fajtái, az uborka, a zöldpaprika, a zöldborsó, a kapor, a tökfélék, a koriander zöldje, a borsika, a bazsalikom, a rozmaring, a zsálya, a zsázsa és így tovább. Így aztán nem nehéz sok zöldséges ételt kitalálni és feltálalni. Úgy látom, egyre több kerttulajdonos gondolja úgy, hogy a kert nemcsak díszkertből áll, sőt a veteményes is lehet a kert dísze.

Friss zöld fűszerekhez azért – ha körülményesebben is – a városokban, a piacokon is hozzájuthatunk. Bizonyos fűszernövényeket a saját ablakunkban vagy balkonunkon nevelhetünk.

A jó étel titka persze a jó nyersanyag, a nem sajnált idő. De a legfrissebb hozzávalókból sem tudunk jó ízeket kihozni, ha nem vagyunk jóban azzal, akinek készítjük. Többek között saját magunkkal.
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    Legyen-e egyáltalán leves az asztalon? Mennyi legyen? Miben tálalva? Csészében, tányérban, tálkában? Hideg legyen, vagy meleg legyen? Inni kelljen, vagy kanalazni? Legyen előtte előétel? Legyen-e utána étel? Legyen maga a leves az egytálétel, együk kenyérrel vagy masszívabb levesbetéttel, tésztafélével?

    A világon sokféle a szokás, mifelénk mindenesetre szoktunk levest enni. Hol személyenként csupán másfél-két decit, amolyan kissé folyékony krémlevest, hol egyszemélyes bográcsból gulyáslevest. És valóban, egytálételként is szerepelhet étrendünkben, feltéve, hogy nyolc-tízféle zöldség, esetleg némi hús és tésztaféle is kerül bele. Vagy például zöldség és jó masszív tarka bab.

    Nem hiszem, hogy a nagy adag híg levesek jót tennének a gyomrunknak az étkezés bevezetőjeként. A csészényi leves híve vagyok. Vagy legyen maga a leves hangsúlyos, legyen a leves a fő fogás.

    A csészényi leves is minél több nemes hozzávalóból álljon: többnyire zöldségfélékből. A rántást ennél az ételnél is elfelejtjük. Nyomjelekben egyszer-egyszer jöhet egy kiskanálnyi tönkölyliszt, főként hogy a pirospaprikát legyen mivel az olajban elkeverni. Ha tejfölt vagy tejszínt ajánlok, akkor mindig nagyon kevésre gondolok. Csak arra való, hogy a levesben lévő zöldfélék „vad” ízét kicsit tompítsa, megszelídítse, és nem arra, hogy elnyelje, eltüntesse.

    Érdemes előre végiggondolni az asztalra kerülő ételek színét. Ha halovány a főfogás, csináljunk ízben hozzáillő harsány színű levest, és fordítva.

    Tapasztalati tanács: egy csésze levessel többnyire mindenki beéri, nem érdemes tálból kínálni. A tartalmasabb, laktató levesekkel más a helyzet. Tegyük tálban az asztal közepére: ebből kell jóllakni.

    

    Zellerkrémleves halgombóccal

    Kétszemélyenként: 1 csészényi darabolt zeller, 1 kiskanál vaj, víz vagy csirkecsontalaplé, só, bors, 1 evőkanál tejszín (és citrom) szükséges.

    A gondosan hámozott, darabolt zellert a vajon lefedve dinsztelni kezdjük, időnként egy kevés vízzel (ha van, csirkecsontból készült alaplével) felöntve puhára pároljuk. Péppé turmixoljuk, 4-4½ decinyire hígítva sózzuk, borsozzuk, 2-3 percig még forraljuk. Tálalás előtt belekeverjük a tejszínt; javaslom, ne többet a megadott mennyiségnél. Semmiféle más sűrítés nem kell bele. A citromot csak tegyük az asztalra, érdemes próbálkozni pár cseppel.

    Ez is olyan leves, ami egytálétel lehet, ha több halgombóccal nagyobb adagot tálalunk belőle. Nem nehéz, tápláló és gyomornyugtató. Csészényi adagban 2 kis gombóccal jó indító étel.

    

    Fűszeres halleves

    Négy személyre: 60 deka tengerihal-filé, 3 gerezd fokhagyma, 1 kávéskanál vaj, 2 evőkanál olívaolaj, 3-4 darab szárított gomba, 1 csészényi zöldborsó, 2 sárgarépa, 1 csészényi apróra vágott szárzeller, szójaszósz, gyömbérgyökér, só, főzőtejszín.

    A kipréselt fokhagymát a forró vaj-olaj keverékre tesszük a csíkokra vágott haldarabokkal együtt. Jól átforgatjuk, pirítjuk, majd szűrőlapáttal kiszedjük a fokhagymát is, a halat is.

    A forró olajmaradékra tesszük az áztatott, kinyomkodott, apróra vágott gombát, a karikára vágott sárgarépát, a zöldborsót és a szárzellert. Felöntjük 8-10 deci vízzel, szójamártással ízesítjük, gyömbérgyökeret reszelünk bele, pár percig főzzük, visszatesszük a fokhagymás halat, és összeforraljuk a zöldséges levessel még 2-3 percig. Ha kell, sózzuk. Tejszínnel vagy anélkül tálaljuk.

    

    Zöldséges halleves

    Négy személyre: 40 deka tengerihal-filé, 2 sárgarépa, ½ paszternákgyökér, 1 csészényi apróra vágott szárzeller, 1 vöröshagyma, 1 babérlevél, só, bors, 2 evőkanál főzőtejszín.

    A halat kis kockákra vágjuk, besózzuk, és 1 óráig állni hagyjuk. Közben a sárgarépát, a paszternákot, a vöröshagymát és a szárzellert apróra vágva 1 babérlevéllel, néhány szem borssal és 8 deci vízzel feltesszük főzni. A halat csak a főzési idő utolsó 5 percében tegyük bele a levesbe. Ha kell, még sózzuk. Tálaláskor tegyünk bele tejszínt.

    Variáció: A levesestál aljára 2-3 darab apró kockákra vágott, kaporral elkevert, héjában főtt krumplit tegyünk.

    

    Savanyú leves

    Kell hozzá: 5 dl hideg víz, 1 db bioleveskocka, 2-3 babérlevél, 2-3 kisebb szárított zsályalevél, csili, gyömbér, kb. ½ deci fehérbor és 1 kiskanál méz, só, 1 evőkanál apró kockatészta (vagy amilyen van). Végül egy kis cayenne-i bors, 1-2 csipet sáfrányos szeklice.

    Mindent tegyünk fel hideg vízben, ha forr, bele a tésztát. (Ha lágyítani, enyhíteni akarjuk a levest, főzzünk bele 1 kiskanál barnarizs-lisztet.) A tányér aljára tegyünk 1 kiskanál főzőtejszínt.

    Abban az esetben, ha „semmi” nincs otthon, vagy éhesen, este, egy hetek óta lakatlan lakásba kerülünk, vagy utazás után éhesen érünk haza, és így tovább. Túlélőleves.

    

    Zöldbableves

    Négy személyre: 1 nagy fej vöröshagyma, némi héja is, 50-60 dkg bab, 2-3 gerezd fokhagyma, legalább 2 darab zöldpaprika, 2 darab paradicsom, zeller zöldje, petrezselyem zöldje, 3 nagyobb sárgarépa, 1-2 fehérrépa, 3 közepes krumpli (nem szétfővős), só, 1 evőkanál olívaolaj, 1 kiskanál fehér tönkölyliszt, 1 darabka csípős paprika, édes-nemes paprikapor.

    A felvágott babot a karikára vágott gyökérzöldségekkel, a félbevágott zöldpaprikával, paradicsommal, a meghámozott, négybe vágott hagymával és a fokhagymával, zellerzölddel 2-2½ liter hideg vízben feltesszük főzni. Amikor forr, beletesszük a hámozott, kockákra vágott krumplit, és sózzuk. Az olajat megforrósítjuk egy kisebb lábasban, beleforgatjuk az apróra vágott zöldpetrezselymet, beletesszük a tönkölylisztet, lehúzva a tűzről gyorsan belekeverjük a pirospaprikát, hideg vízzel simára keverjük, beletesszük a levesbe, és forraljuk még 5-6 percig. Ha kell, még sózzuk. A paradicsomok héját kihalásszuk. A megfőtt, négybe vágott hagymát és a puhára főtt zöldpaprikákat kiszedjük, kevés levessel péppé turmixoljuk, és visszatesszük a levesbe. Sűrít is, ízesít is.

    Szokás a zöldbablevest tejföllel enni. Senkit nem beszélek le, de előbb kóstolják meg anélkül.

    Ha nincsenek gátlásaink, 1 tojásból, csipet sóval, 2-3 evőkanál vízzel fehér tönkölylisztből keverjünk sűrű masszát, és kiskanállal szaggassunk nokedliket a levesbe. Ne főzzük túl puhára.

    Nagy nyári leves, amikor éppen minden hozzávalónak legjobb szezonja van. Úgy augusztus elején. Következésképp legjobb Juliska babból. Ez hosszú, széles, sárga hüvelyű bab. Nagy lábasban, több személyre érdemes főzni, vagy többszemélyes adagot főzni, hogy minden kellék beleférjen, és mélyhűteni lehessen belőle a hidegebb napokra.

    

    Paprikaleves

    Személyenként: 2 deci víz, ¼ biozöldségkocka, ½ vörös színű, vastagabb húsú paprika, 1 tojás, 1 evőkanál főtt lencse, só, bors.

    A nagyon apróra vágott paprikát puhára főzzük a fűszeres vízben. Gépben pépesítjük, visszaöntjük a lábasba, felforraljuk, beleütünk 1 tojást, 3-4 percig főzzük. A csészékbe teszünk 1-1 evőkanál főtt lencsét, rá a levest, és rá a tojást.

    Leves előélettel, ugyanis nem árt, ha kis adagokban főtt lencsénk van a mélyhűtőben. Hüvelyeseket egyébként is érdemes egyszerre nagyobb mennyiségben főzni és tárolni. Ez a leves az az eset, amikor érdemes.
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Vegyes zöldséges muffin



Mángoldos vagy pak choyos muffin



Sült húsos muffin



Saláták



Vegyes nyári saláta rukkolás öntettel



Pórés-csirkés salátaegytál



Rakott túrós saláta



Babsaláta



Zöldbabos-húsos saláta



Saláta zöldségöntetben



Kölessaláta



Lencsesaláta



Újhagymás paradicsomsaláta



Paradicsomos-rizses saláta



Fejes saláta, tofus



Krumplisaláta, csípős



Vegyes saláta



Jégsaláta kapris öntettel



Uborkás saláta



Fejes saláta sült padlizsánnal



Pitypangos kora tavaszi saláta



Uborkasaláta



Paradicsomsaláta



Uborkasaláta paradicsommal



Vegyes saláta, tésztás



Üvegtészta-saláta



Kenyerek, cipók, pogácsák



Barna kenyér



Fehér kenyér



Gyors kenyér



Köményes cipók



Olívás kalács (olasz recept)



Bodag vagy cigánykenyér



Rozsos lapított



Ropogós sós stangli



Gyors pogácsa



Tönkölystangli



Köményes rúd



Kétféle fűszerezésű kenyérlepény



Gyógypogácsa



Nevenincs mindenes



Sós keksz



Zöldséges ételek



Tofus zöldségragu



Paradicsomos karfiol



Brokkolipüré



Zöldbab, petrezselymes



Cukkinis-húsos egytál



Krumpliegytál



Tört krumpli, nagyon fűszeres



Zöld resztelt krumpli



Zöldséges-krumplis, fűszeres



Krumplilepény, fűszeres



Krumplivacsora héjában sült krumpliból



Krumpligombóc nyers krumpliból



Omlett, sajtos, paradicsomos



Zöldséges vacsora, hideg



Paszternák-paradicsom-resztelt krumpli



Cukkini, töltött



Zöldséges egytál



Padlizsán, töltött



Karalábé, töltött



Vegyes zöldség, pácolt, pirított



Mángold töltve



Juhsajtos zöldséges



Zöld spárga sütőben



Pak choy, göngyölt



Lecsó, hideg



Karfiol, szezámos



Zöldséges mindenes



Töltött sült paprika



Kelkáposzta főszerepben



Sárgarépás-almás párolt káposzta



Héjában sült fűszeres krumpli



Gombás-pikáns zöldséges mártás zsemlegombóccal



Tofus-zöldséges egytál



Töltött hokkaido



Kolbásztök pirítva



Rakott padlizsán



Kapros káposzta



Paradicsomos zöldbab



Töltött kolbásztök



Héjában sült krumpli-egytál



Dinszteltalma-köret



Hokkaido, resztelt, ropogós



Rántott zeller



Bimbóskel-köret



Brokkolis sülthagyma-köret



Kelkáposztás vegyes zöldségtál



Töltött pak choy



Sült padlizsán pácolt kecskesajttal



Hokkaidopaprikás



Sütőtökpüré



Fehérrépaköret



Kiegészítő zöldségköret



Paradicsomos kiegészítő köret



Tök, kapros, majdnem nyers



Pirított gomba



Háromzöldséges köret natúr halszelethez



Leveles spenót



Almaköret



Tejszínes-boros sült gomba



HAGYMAÓDA



Fűszeres sült hagyma



Hagymaköret, ötfűszeres



Hagyma-rizs tál



Töltött sült hagyma



Hagymaköret, hideg



Fehérhagyma-köret



Hagymaköret



Panírozott fehér hagyma



Hagymasült, sajtkrémes



A SAVANYÚ KÁPOSZTÁRÓL



Babos káposzta



Savanyú káposzta, rakott (R. van G. receptje)



Savanyúkáposzta-leves, majdnem nyers



Savanyú káposzta, töltelékekkel



Savanyú káposzta, dinsztelve, mazsolával



Krautknédli



CSICSÓKA



BABOK, BORSÓK, LENCSÉK



Csicseriborsó, pirított, főzés nélküli



Fűszeres fehér bab



Száraz borsó zsályával



Lencsés saláta



Lencse szárzellerrel



Tarka bab, zöldségben



Paradicsomos fehér bab



Tésztáravalók, tészták, bulgur, köles, hajdina, árpa, rizsek



Paradicsomos mártás



Ragu darált csirkehúsból



Bazsalikomos pesto



Szardellás-fűszeres



Mángoldos pesto



Diókrém



Mángoldos töltött cannelloni



Hajdinás palacsinta



Laktató lepény



Sült cérnametélt, brokkolis-kolbászos



Rakott polenta



Egy tészta két szerepben



1. Fűszeres lángos



2. Rakottas lángos



Cukkinis masnitészta



Csípős brokkolis tészta



Fokhagymás nokedli



Sütőben sült cannelloni



1. Spenótos



2. Juhtúrós



Ricottás rakott tészta (penne)



Mogyorós-zöldséges masnitészta



Póréhagymás spagetti



Újhagymás penne



Cérnametélt, pikáns



Spagetti színes paprikákkal



Marinált spagetti



Pácolt gombás penne



Padlizsános metélt



Kapros-juhtúrós tészta



Hajdinalisztes metélt tészta



Köpeny – tésztából



Pak choy-töltelék



Pórés töltelék



Hagymás-paprikás töltelék



Gombakrém



Cukkinis-paradicsomos töltelék



Csípős kelkáposztás töltelék



Amarántos pirított pogácsa



Sajtos-cukkinis lepénykék



Bulgur



A bulgur főzése



Kuszkusz – egy a sokféle közül



Kuszkusz – még egy változat



Köleskása



Hajdina



Amaránt



Árpa-, búzafőzés – termoszban



Fűszeres árpa



Mángoldos bulgur



Rizsek



Kínai változat rizsfőzésre



Thai változat rizsfőzésre



Egyiptomi változat rizsfőzésre



Barna rizs pirításos módszerrel



Csirkehúsos rizottó



Paradicsomos-zöldséges rizs



Gombás rizsköret



Spenótos rizs



Padlizsános rizottó



Currys-pórés rizs



Zöld fűszeres rizs



Gombás-zöldséges rizs



Rakott rizs



Tárkonyos rizottó



Zöldséges-rizses csirke



Hideg zöldséges rizs



Balzsamecetes rizs



Sáfrányos rizs



Húsos ételek



Sárgarépás-diós csirkemell



Zöldségekkel sült csirkemell (hidegen)



Csirkemell, szeletelt, pácolt



Csípős pulykatekercs



Csirke-aprópecsenye, zöldborsós



Gombás pulykahús



Fűszeres pulykaszeletek



Paradicsomban sült töltött cukkini



Csirkevagdalt piros-zöld keretben



Töltött csirkemell



Pácolt, pirított pulykacomb



Pácolt csirkemell



Rozmaringos csirkecomb



Pirított újhagymás csirkemell



Zöldborsós csirke



Mogyorós csirkemell



Csirkemell pikáns mártásban zsemlegombóccal



Zöldségragus pulykamell



Sült csirkecomb



Kurkumás csirke



Pirított pulykahúscsíkok nyers vegyes zöldségekkel



Zsályás csirke



Töltött csirkecomb 1.



Töltött csirkecomb 2.



Tárkonyos csirke



Csípős gombás csirke



Vagdalt pulykaszelet



Savanyú hús csirkéből



Pirított csirkemellcsíkok



Sokfűszeres csirke



Csirke, avokádós-fűszeres



Darált pulykahúsos zöldséges



Halak



Egyszerű haltál



Halegytál



Sült halfilé fóliában



Hal, korianderes, fokhagymás



Sült halfilé, szezámos



Halszelet kismártással



Hal, póréval sütött



Sütőben sült halfilé, szardellás



Jó tudni



Zöldségalaplé



Csirkealaplé



CSÍRAZÖLDEK, CSÍRÁZTATÁS



FŰSZEREK, ÍZESÍTŐK



Amaránt



Cayenne-i bors



Shii-take



Provanszi fűszerkeverék



Tamarind



Hing (Asafoetida)



Agaragar



Ghi



Ötfűszer



Cukor



Vaj a főzés végén



Főzőtejszín



Húsos szalonna, nyers sonka



Lisztfélék



Pirított, darált szezám (szezámsó)



Fűszeres olívaolaj



Mennyiségek
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