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Az emberek 6sztondsen késziilnek a boldogsagra. kell az emberek természetét is, hogy elvardzsolhassa

Azt hiszem, hogy a boldogsig megszerzésének az asztalndl tlSket. Mig megszerzi ezt a tudst,
titka nem mds, mint gyakorlatszerten felismerni rengeteg 6romteli pillanat virja, rengeteg Gj élmény.
a mindennapok 6rémeit, a legkisebbeket is. De csak akkor, ha tudatosan keresi a boldogsig apré
Csiszolgatni az érzékiinket, amellyel észrevessziik a alkotSelemeit a 6zés tudomdnydban. Ha felismeri

Jot az apré torténésekben. Figyelni rd, hogyan jarja it  a pillanatokat, amelyek megdobogtatjik a szivét —a

lelkiinket az 6rom — akdr testiinket a forralt bor egy konyhdban ugyandgy, mint a teritett asztalndl.

hideg téli estén. Csak igy lesz képes fogdsain keresztiil dtadni az
Bérmit hoz utunkba a Sors, csakis akkor érezhetjik 6rémoét, az innepet — mindazt, amiért vendégei

it a boldogségot, ha készen allunk rd. A gyakorlat oly hilasak lesznek majd neki. fgy lesz képes

teszi a mestert. megteremteni azokat az izeket, amelyek érzéseket és
A gasztrondmia remek gyakorlat. gyonyori illzickat ébresztenek az emberekben.

A j6 szakdcsnak ismernie kell a Természetet, ha A magyar konyha pont ebben oly nagy.

haszndlni akarja annak adomdnyait, izeit. Es ismernie Megtanit boldognak lenni néhany pillanatra.
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Gondoljon mindenki a kedvenc ételére! Honnan kertil
ki a gy6ztes?

Valészind, hogy ki-ki az édesanyja vagy a nagymamadja
felejthetetlen fogdsai kozott taldlja meg a szdmara
legkedvesebbet. Igy van ez sok-sok generacié 6ta.
Vildgos tehit, hogy gyermekeid, unokdid kedvence a
te £6zt6d lesz majd.

Csakhogy a vildg viltozik.

Nemrégiben felmérést készitettek egy évoddban a
kiscsoportosok kedvenc ételeirdl. A végeredmény
megddbbentd és lestjté volt. A tilnyomd tobbség bolti
nasikat vagy gyorséttermi ételeket vélasztott! Halat,
friss zoldséget, hdzi siiteményeket szinte egyikik sem.
Nagyon Osszetett a felelgsségiink.

Az egyik: elésegiteni, hogy utédainkban minél tobb,

a csalddhoz kot6d6 érzelmi emlék alakulhasson

ki. A miésik: az {zlésformdlas, a viltozatossig, az
igényesség kialakitdsa, a gondoskodds kédoldsa.

De talin mind koziil a legfontosabb az egészséges
taplalkozds rogzitése. Marpedig a gyermekkorban
megtapasztalt izek 6rok hatdssal vannak a felnéttkor
izlésbeli és étkezési szokdsaira!

Valahol legbeliil a gyermekkor izeit keressiik egy

életen at.

Ezek az izek segitenck visszaemlékezni
szeretteinkre, amikor mar nem lehetnek veliink.
Vajon ki-ki melyik ételrdl jut majd a gyerekei,
unokdi eszébe? Melyik recept valik majd a csaldd
kincsévé? Az, amelyiket még a déditdl tanult a
nagyi, a nagyit6l anyu, és anyutdl te?

Tudd, hogy mit adsz enni a szeretteidnek! Ne mérgezd
Sket! Amit te £6z6l meg, arrél tudod, hogy mibdl van.
Végil pedig: gytijts be sok-sok elismerést!

A legegyszeribb, legbiztosabb és leggyakoribb
sikerélmény akkor érhet, ha minden nap £6z6l a
csaladra! Csak neki kell fogni és rdjossz, hogy a tv-
ben latott szakdcsok semmivel sem tigyesebbek, mint
te. Egyszerten csak tébbet gyakorolnak. Amikor
6261, lehull a misztikus lepel és kideriil, hogy nem is
nehéz dolog ez. Hibdzni pedig szabad! Ne gondold,
hogy mds nem szokott leégetni, elsézni egy ételt vagy
kifelejteni egy alapanyagot!

Fézz bitran, ajindékozd meg a csalddodat, barataidat
minél tobbszor egy j6 vacsordval!

Nekik te vagy a legfontosabb Szakics!






Nagyon j6 a kapcsolatom a ségornémmel. Nem csupan kivil6 fotés és harom csodilatos fiigyermek édes-
anyja, de a konyhéban is rendkiviil otthonosan mozog. Két évvel ezel6tt Baresz csodds eseményre késziilt.
A férje nagymamaja kereken szaz éves lett. Ida mama hosszi évek 6ta gyerekkori kedvencére, egy tal finom,
g6z0lg6 krumplikasara vagyott, de senki sem ismerte a receptet.

A sziiletésnapi iinnepség kozeledtével ségorném engem kért meg, hogy lepjitk meg Ida Mamat az oly rég-
6ta dhitott finomsaggal. Kutatni kezdtem és felhivtam néhany ismerds idds asszonyt. A recept apranként
bukkant el a milt homalyabol és persze tobbféle elkészitési méd is felmeriilt. Nekialltam hat és megf6z-
tem ezt a hamisitatlan 6si étket, izgatottan varva, hogy vajon elnyeri-e a nagymama tetszését. A hatis nem

maradt el: az iinnepelt 6tszor szedett a kasabol. J6 volt latni a csillogast a szemében, de én talin még nila

is boldogabb voltam.

1kg piirének valé burgonya 15-20 dkg finomliszt 3 fej voroshagyma

(B vagy C tipusd, (a burgonyété% ésa liszttd] is 20 dkg fiistolt szalonna

pl. hépehely) figg a mennyisége) ) .

$6 (parajdi)

A burgonyit meghimozzuk, és apré kockdkra a félkarikdkra vigott hagymat pdroljuk rézsaszintre
vigva feltessziik f6ni annyi sés vizben, amennyi a szalonnazsirban. (Azért piritsuk rézsaszintre a
éppen ellepi. Amikor mér kezd szétféni, egy kis hagymit, mert a kioldédott cukor karamellizdlédik,
talkaba ledntjik a viz egy részét, és a maradék lével és igy nagyon finom édes lesz anélkiil, hogy cukrot
egylitt plrésitjik a krumplit. Kézben apranként adndnk hozzd. Vigydzni kell, mert gyorsan talsul, és
visszaadagolunk a £6z81ébdl a piiréhez annyit, hogy megkeseredik!)
ligy, krémszerd masszit kapjunk. Ekkor 4jbél Egy t(iz4ll6 tilat megkeniink a szalonnazsirral és
alagydjtunk a libasnak, de csak takaréklingon, szétteritjik benne a lisztes burgonya felét (kénnyebb
és lassan, maroknyi adagonként hozzikeverjik a a dolgunk, ha bezsirozott kanallal tessziik, mert arra

lisztet. Ilyenkor j6, ha valaki a ldbast lefogja, amig mi  nem ragad rd a massza), majd rdlocsoljuk a hagymads
kevertink. Jél ki kell dolgozni a masszit, mert a liszt a  szalonnazsir felét, és befedjiik a maradék burgonydval.

forré burgonyitdl £6 meg. Ha tulstirdsodott, ontsink A tetejére kanallal kis mélyedéseket nyomunk,

a f6z61ébol hozza. (Hasonl6 tésztat kell kapnunk, majd mindegyik drkocskdt megtoltjik hagymaval
mint a d6dollénél, csak ligyabb legyen!) Mig £6 a és szalonnaporecel. Az egészet betoljuk a 180 fokos
burgonya, piritsuk meg az apré kockdkra vigott sitébe, és 20 perc alatt piros ropogésra siitjik.

fistolt szalonndt, a tepertSt szedjik ki a zsirbdl, és Aludttejjel vagy tejfollel talaljuk.






Zala egyik csodilatos erdejében bukkantunk egy francia ihletésii étteremre, mely timogatja a helyi gazda-

kat. Kozvetleniil toliik szerzik be az ételeik hozzavaléit. Itt mutatott nekiink Varvizi Péter kreativ séf egy

nagyon-nagyon régi, elfeledett receptet, melyet modern forméba 6ntott, természetesen megérizve az erede-

ti, gazdag izvilagot.

1 fej savanyt kdposzta 20 dkg voréshagyma 4 db tojis

50 dkg drpagyongy 5 gerezd fokhagyma 1 csokor petrezselyemzold
80 dkg daralt sertéshus 5 g csemege 6r6lt paprika $6, bors izlés szerint

20 dkg fustolt 1 ek. stritett paradicsom

csdszdrszalonna

4 dl tejszin

Miel6tt hozzélitunk az ételhez, sziikség lesz némi
elékésziiletre; az drpagyongyot ugyanis legalabb négy
6rara be kell 4ztatnunk.

Amig az drpagyongy dzik, elkészithetjik a kdposzta
toltelékének tobbi alkotdelemét. A voéroshagyma
felét megfonnyasztjuk és atpiritjuk rajta a sertéshust
is. A szalonnat kockara vigjuk és kisttjik.

A savanyu kdposzta nagy leveleibsl nyolcat
egészben leszediink, a maradékot pedig nagyon
vékony csikokra vagjuk fel.

Ha a gyongyiink eleget dzott, a maradék hagymit
megpiritjuk, ritessziik az drpagyongyot, és csontlével
locsolgatva majdnem puhdra péroljuk, mint a rizottét.
Bekeverés el6tt egy csokor apritott petrezselymet is

adunk hozz4.

Ha az drpagy6ngy megpuhult, 6sszekeverjik a
piritott hussal, a szalonnéval és a felcsikozott
kaposztaval. A tejszint kikeverjik a tojdssal, és ezt is
a toltelékhez adjuk, majd fiszerezziik fokhagymaéval,
egy leheletnyi fszerpaprikdval és egy tedskandlnyi
sdritett paradicsommal. A siitéshez tenyérnyi tdlakra
lesz sziikségiink, melyeket kiolajozunk és egyenként
beleteritjik a savanyikaposzta-leveleket. Ezeket
megtdltjik a hisos, szalonnds, drpagyongyos, tejfolos
keverékkel, majd visszahajtjuk a levelek kil6gé
részét, és 180 fokos sitében piruldsig stitjik. Sttést
kévetSen személyenként tanyérra boritjuk, tejfollel
locsolva tdlaljuk. Nyari idszakban elkészithetjitk
kelkdposztabol vagy friss kdposztdbdl is. Nagyon

litvényos, igazi vendégviré étel.
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