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Hasznalati itmutato

Az itt talalhatéo recepteket mind kiprobaltuk a kiilonboz6 évszakok képzési
alkalmain. A konyhai gyakorlatok soran megbizonyosodtunk roéla, hogy a
vadnovények hasznalata nyitottsagra és kreativitasra 0szton6z mindenkit, igy
kedves Olvaso, téged is arra biztatunk, hogy batran térj el a receptektol, az abban
jelolt mennyiségekt6él. Hasznald azt, amit a kertedben, kornyezetedben és

konyhadban talalsz, kisérletezz, kostolgass, helyettesits alapanyagokat.
Néhany recepturat pontos mennyiséggel tudunk itt kozolni, mig masok inkabb

inspiracioul szolgalnak.

Apro lépésekkel vezesd be étkezésedbe a vadnovényeket, ismerkedj veliik, eldszor
a jol bevalt receptjeidet szinesitsd velilk. Ehhez is, mint minden Uj szokas
begyokeresedéséhez — id6 kell. A szervezetedet is figyeld, mi esik neki jol, légy

koriltekinto!

Oromteli konyhai id6toltést kivanunk!
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Salatak

Tavaszi salata-mix podagrafiivel
Ez a salata a podagrafl selymes alapjara és a vadhagymak erejére épit.
Alapanyagok:

e 2 nagy marék podagrafli: Csak a legzsengébb, még fényes, Osszehajtott
leveleket hasznald. A podagraf(i ize a sargarépara és a petrezselyemre
emlékeztet.

e 1 marék tydkhur: Kivalo lagy alap, amely jol ellensilyozza a hagymak
erejét.

e Kigyohagyma (4-5 szal): A levelei és a szara is ehetd, enyhe fokhagymas-
porés aromat ad az ételnek.

e Erdes hagyma (néhany szal): Intenziv, néha kissé karalabéra vagy kaposztara
emlékeztet6 vadhagyma-iz.

e 1 marék pitypanglevél: A kesernyés iz fokozasahoz (elhagyhatd).

e Landzsas (tifl, cickafark friss levélhajtasai, kerekrepkény, medvehagyma,
stb.

Az ontethez:

e 3 evokanal olivaolaj vagy hidegen sajtolt napraforgoolaj.
e 1 evOkanal almaecet és/vagy friss citromlé.
e 1 evOkanal mustar

e Egy kevés méz, so és bors.

Elkészités:

El6készités: A podagraf(i zsenge leveleit nem kell forrazni, mint a csalant, elég
alaposan megmosni és kisebb darabokra tépkedni vagy vagni.

Hagymak apritasa: A kigyohagymat és az érdes hagymat metéléhagymaszeriien
(snidling modjara) vagd egészen finomra, hogy az aromaik atjarjak a salatat.
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Keverés: Forgasd ossze a zoldeket, majd kozvetleniil talalas el6tt add hozza az
ontetet.

Tipp: A kigyohagyma lilas viragai vagy sarjhagymai is ehetok, ezekkel remekiil
diszitheted a talat. A képen tavaszi kankalin, ibolya és a pongyolapitypang
viragszirmokkal, valamint kokényszirommal diszitettiink.

Mire figyelj a gyGjtésnél?

e Podagrafli: Mindig a viragzas el6tti, fiatal leveleket szedd. Vigyazz, mert
hasonlithat egyes mérgez6 ernydsviragzatuakra (pl. biirok), de a podagrafi
levele haromasaval tagolt, és a levélnyél keresztmetszete haromszogletd.

e Vadhagymak: A kigyohagymat és az érdes hagymat dorzsoléssel ellendrizd:
mindig hagymaszagunak kell lenniilik. A kigyohagyma levele lapos, az érdes
hagymaé pedig inkabb félhengeres vagy vékonyan lireges.
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Eloételek, kréemek

Zsirban eltett medvehagyma

A medvehagymat felapritjuk, majd feltessziik a tlizre a tetszéleges mennyiségli
zsirt. Amikor felolvadt, beletessziik a felapritott medvehagymat és fonnyadasig
stitjiik. Amig még nem dermed vissza, bef6ttes livegekbe toltjik és a kamraban
taroljuk. A medvehagymatol szép zoldes szine lesz a zsirnak.

Tipp: A tapasztalat szerint a legjobb allagot, kenhetdséget akkor kapjuk, ha
husdaralon daraljuk le a medvehagymat.
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Medvehagyma peszto

A medvehagyma peszté par perc alatt elkészithet6, és tokéletes tésztakhoz,
rizottohoz vagy egyszerlien kenyérre kenve. Mivel a medvehagyma eleve intenziv
fokhagymaizzel rendelkezik, a recepthez nem sziikséges kiilon fokhagyma.

Klasszikus medvehagyma peszto

Ez a recept fliszeres, krémes szoszt eredményez. Aki finomabb allagot szeretne,
mindent pirésitsen le; aki rusztikusabban szereti, kézzel is felaprithatja a
magvakat.

Hozzavalok:
e Medvehagyma: kb. 80-100 g friss levél
e Olajos magvak: 40-50 g fenydmag (vagy di6, mandula)
e Sajt: 50-60 g finomra reszelt parmezan vagy pecorino
e Olaj: kb. 100-150 ml mindségi olivaolaj (vagy repce-/napraforgoolaj)

e Fliszerek: so, bors és opcionalisan egy kevés citromlé vagy citromhéj

Elkészités lépésrol lépésre:

1. Elokészités: Alaposan mosd meg a leveleket, és mindenképpen szaritsd meg
Oket (példaul salatacentrifugaval), hogy a peszté tartéosabb maradjon. Vagd
a leveleket durvara.

2. Piritas: A fenyémagot vagy a diot zsiradék nélkiil, egy serpenydben piritsd
aranybarnara, amig illatozni kezd. Ezutan hagyd kihilni.

3. Mixelés: Tedd a medvehagymat, a kih(ilt magvakat, a sajtot és az olajat egy
apritoba vagy turmixgépbe, és plirésitsd.

o Fontos tipp: Csak rovid szakaszokban vagy alacsony fokozaton
turmixolj. A tal er6s vagy tul hosszi gépi keveréstél az olivaolaj
oxidalodhat, és a peszto keseriivé valhat.

4. izesités: izlés szerint s6zd és borsozd.

Tippek a tartositashoz és variaciokhoz

10
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e Variaciok: Kisérletezz kiilonb6zé magvakkal: a dié karakteresebb, a mandula
lagyabb izt ad. Egy kevés feta sajt is izgalmas csavart vihet bele.

e Tarolas: Toltsd a pesztét steril livegekbe. Ugyelj ra, hogy a tetejét mindig
fedje egy réteg olaj, igy a hltében 2-8 hétig is elall.

e Fagyasztas: A pesztd kivaloan fagyaszthato jégkockatartéban, igy akar 6
honapig is elall.

e Talalas: Meleg ételeknél (pl. tészta) csak a legvégén add hozza a szoszt,
hogy a medvehagyma megérizze friss aromajat.

Csalanlevél peszto

A csalanlevélbdl késziilt pesztohoz a nyers csalant el6szor le kell forrazni
(blansirozni), hogy elveszitse a csipOsségét, majd a didval, olivaolajjal,
fokhagymaval és parmezannal simara turmixoljuk.

Hozzavaldk:
4 nagy marék zsenge csalanlevél (csak a legfels6 4-6
« fiatal levél)
« 50 g diobél
» 1-1,5 dl jo mindségli olivaolaj
« 40 g reszelt parmezan sajt (elhagyhato vagy soréleszto
« pehellyel helyettesithetd)
» 2 gerezd fokhagyma

« [zI&s szerint s, bors és egy kevés friss citromlé

Elkészitési utmutato

El6készités: Vegyél fel gumikeszty(it! Csipegesd le a csalan leveleit a szarrol, majd
alaposan mosd meg 6ket hideg vizben.

Blansirozas: Dobjuk a leveleket 1 percre lobogo, sos forro vizbe, ez semlegesiti a
csipbs szoroket. Sziird le, és azonnal tedd jeges vizbe, hogy megérizze élénkzold
szinét. Nyomkodd ki beléle a felesleges vizet.

11
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Piritas: A diobelet egy szaraz serpeny6ben 2-3 perc alatt piritsd meg, amig illatos
nem lesz, majd hagyd kihulni.

Apritas: Tedd a kicsavart csalant, a piritott diot, a fokhagymat, a parmezant és a
flszereket egy apritogépbe.

Emulzio: Fokozatosan adagold hozza az olivaolajat, mikozben a géppel krémesre,
homogénre dolgozod a pesztot.

Tarolas: Toltsd tiszta livegbe, a tetejére pedig onts egy vékony réteg olivaolajat a
légmentes lezarashoz.

Tipp: Szervirozd a pesztot ropogds kovaszos kenyérszeleteken, bauguetten friss
hazi sajttal vagy aprora vagott paradicsommal és szines mezei viragokkal diszitve!
De fogyaszthatod friss zoldségekkel is martogatdsként.

Libatop és vadmurok peszt6

Hozzavalok
« 2 nagy marék zsenge fehér libatop levél
1 marék zsenge vadmurok zold levele
« 50 g hantolt napraforgomag

« 1 dl hidegen sajtolt napraforgdolaj

12



élteto
vaoon

 1-2 gerezd fokhagyma
« [zlés szerint s6 és egy csipet bors
Elkészitési utmutato

Tisztitas: A zold leveleket alaposan mossuk meg tiszta vizben, majd razzuk teljesen
szarazra.

Piritas: A napraforgdmagot szaraz serpenyoben kissé piritsuk meg a dios izért, majd
hagyjuk kihdilni.

Apritas: Tegyiik a leveleket, a piritott magot, a fokhagymat és a fliszereket az
apritogépbe.

Turmixolas: Az olajat fokozatosan hozzaontve pépesitsik a kivant (sima vagy
rusztikus) allagra.

Uvegezés: Toltsiik tiszta livegbe, a tetejét pedig zarjuk le egy vékony réteg olajjal
a légmentességért.

,»Zolderd6” Vadnovény peszté

Hozzavalok:

e 7Z06ld alap (kb. 2 nagy marék): pl. vegyesen piros vagy fehér arvacsalan
(levelek és viragok), kerek repkény (csak keveset, mert eros!),
medvehagyma vagy zsenge tyukhar, Gtifi (levele vagy viraga), csalan
(mértékkel), harsfa zsenge levele, vadhagymak, libatop, vadmurok, zamatos
turbolya zsenge levele, stb.

e Olajos magvak (50 g): Piritott napraforgomag, tokmag, di6 vagy fenyémag.

e Sajt (50 g): Reszelt parmezan vagy pecorino (vegan valtozatban soréleszt6
pehely).

e Olaj (kb. 1-1,5 dl): J0 mindségli olivaolaj vagy hidegen sajtolt
napraforgoolaj.

o [zesitok: 1-2 gerezd fokhagyma (ha nincs benne medvehagyma), par csepp
citromlé, so, bors.

Elkészités:

13
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1. Tisztitas: A gy(jtott novényeket alaposan mosd meg, és nagyon fontos:
szaritsd meg Oket teljesen (példaul salatacentrifugaval vagy konyharuhan).
Ha vizes marad, a pesto hamarabb megromlik.

2. Piritas: A magvakat egy szaraz serpenydben par perc alatt piritsd illatosra.
Hagyd kihdilni.

3. Apritas: Egy apritogépbe tedd bele a vadnovényeket, a magvakat, a
fokhagymat és a sajtot. Kezdd el szakaszosan 6sszedolgozni.

4. Emulgealas: Folyamatos keverés mellett (vagy fokozatosan adagolva)
csorgasd hozza az olajat, amig el nem éred a kivant krémes allagot.

5. Finomhangolas: A végén add hozza a citromlevet, sét és borsot. Csak ekkor
s0zz, mert a sajt is sos!

Tarolas és tippek:

e Tartositas: Tedd tiszta livegbe, és a tetejére onts egy vékony réteg olajat,
hogy elzard a leveg6tol. Hiitoben 1-2 hétig elall.

14
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e Arvacsalan tipp: Mivel az arvacsalan levelei szérosek, az apritogéppel
dolgozd meg alaposan, hogy teljesen sima krémet kapj, igy a szOrosség
eltlnik.

e Valtozat: Ha tul intenziv az ize, keverheted fele-fele aranyban
bébispenottal vagy madarsalataval is.

Turbolyas tojaskrém

Lereszeljik a kivant mennyiségli (ez esetben 6 db) fott tojast. Egy talban
kikeveriink 3 ek. tejfolt, 3 ek. majonézt 3 dkg puha vajjal. izlés szerint tesziink
hozza mustart, majd soézzuk, borsozzuk és belekeverjik a reszelt tojast.
Zoldfliszerként belekeveriink egy kisebb marék friss zamatos turbolyat, de
kisérletezhetiink batran mas friss zoldekkel (pl. medvehagyma, vadhagymak, kerek
repkény, stb.)

Tipp: toppingnak szérd meg hagymas fogasir sarjhagymaval.

-

15
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Foetelek

Levesek

Csalankrémleves

A csalanleves a tavaszi konyha igazi klasszikusa - egészséges, vasban gazdag és
nagyon izletes. Ime egy egyszer( és krémes recept:

Hozzavalok:

e Csalan: kb. 200-300 g friss, fiatal hajtas (lehetéleg csak a felso levelek)
e Burgonya: 2-3 kozepes darab (a slritéshez)

e Hagyma: 1 kis fej voroshagyma és 1-2 gerezd fokhagyma

e Zsiradék: 2 evokanal vaj vagy olaj

e Alaplé: kb. 800 ml zoldségleves (alaplé)

e Tejszin: 100-150 ml a krémességért

16
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e Flszerek: so, bors, szerecsendio

Elkészités:

1. ElGkészités: A csalant gumikesztyliben mosd meg. Rovid idére (kb. 1 percre)
dobd forrasban lévé vizbe (blansirozas), majd azonnal hitsd le hideg vizzel.
igy elvesziti a csipdsségét. Ezutan vagd durvara.

2. Dinsztelés: A hagymat és a fokhagymat vagd aprora, és vajon vagy olajon
parold livegesre.

3. F6zés: Add hozza a felkockazott burgonyat, rovid ideig piritsd egyiitt, majd
ontsd fel az alaplével. F6zd addig, amig a krumpli megpuhul (kb. 15-20
perc).

4. Turmixolas: Add hozza az elOkészitett csalant, és mar csak 1-2 percig f6zd
tovabb. Ezutan botmixerrel puirésitsd finomra a levest.

5. zesités: Keverd ele a tejszint, majd izesitsd soval, borssal és egy csipet
szerecsendioval.

Tipp: Itt olajon piritott kucsmagombaval késziilt a talalas, hozza karamellizalt
hagymas baguette. De helyettesithet6 piritott kenyérkockakkal (krutonnal) is.

Tejfollel habart krumplileves

A sajat megszokott krumplilevesiinket feldobhatjuk vadnovényekkel, pl. az alabbi
novényeket, novényi részeket fézhetjiik bele:

pitypangszar, podagraf(i, csalan, hagymaszagl kanyazsombor, medvehagyma szara,
bigydja, de tehetiink bele almat, bolondithatjuk (vad) ecettel. Kisérletezziink a
mennyiségekkel, rendelkezésiinkre allo vadnovényekkel szabadon.

17
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Sargaborsoés raguleves

A ragulevest vadnovényekkel szinesithetjiik, fézhetilink bele pl.: csalant, lososkat,
csabaire fiivet, pitypang levelet vagy szarat. Talalaskor szorhatunk bele Utszéli
zsazsat, pasztortaska “sziveket”, kerek repkényt vagy éppen zamatos turbolyat.
Kostolgassuk és kisérletezziink!

Tavaszi vadzoldseges fozelék

e 0,5 kg leveles zoldseg keverek (min. 50% spenot + vadzoéldsegek:
medvehagyma, vadhagyma mix, csalan)

e 1 kozepes fej hagyma

e 3-4 gerezd fokhagyma

e 2 kozepes pityoka

e 500 ml cukormentes (novenyi) tej
® 50 es bors izles szerint

e Keveske oliva olaj

e 1 tk citromle a vegen

e tetejere piritott tokmag

Elkészités:

Fozziikk puhara sos vizben a felkockazott pityokat (krumplit). Egy serpenyében
forrositsuk fel a kevéske olajat (lehet vizet is hasznalni helyette) és piritsuk/
paroljuk meg a felkockazott hagymat és fokhagymat. Adjuk hozza az atmosott és
durvan felapritott leveles keveréket, s6zzuk és borsozzuk meg és oOntsiik fel a
valasztott (novényi) tejiinkkel. F6zziik puhara kb. 15 perc alatt, majd ha elkésziilt,
akkor turmixoljuk dssze a fétt pityokaval és citromlével. izlésiinknek megfeleléen
lehet higitani vizzel vagy tejjel és tovabb fliszerezni is. Ha nagyon slirlin szeretjik
a fozeléket, akkor készithetiink hozza rantast 2 ek. lisztbol és kevéske olajbol.
Talalaskor szorjuk meg piritott tokmaggal.

Medvehagymas, aszalt paradicsomos tagliatelle

Hozzavaldk (2 személyre):
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e Tészta: 250 g tagliatelle (lehetbleg tojasos)

e Medvehagyma: 1 nagy csokor (kb. 50-80 g)

e Aszalt paradicsom: 6-8 darab (olajban eltett)

e Fokhagyma: 1 gerezd (opcionalis, mert a medvehagyma is fokhagymas)
e Olajos mag: 1 evékanal fenydmag vagy durvara vagott dio

e Sajt: 50 g parmezan vagy pecorino (reszelve)

e Zsiradék: 2-3 evokanal az aszalt paradicsom olajabol vagy jo mindségl
olivaolaj

e Fliszerek: so, frissen Orolt bors, egy kevés chili pehely (izlés szerint)

Elkészités:

1. Tészta fozése: Tegyél fel bo, sos vizet forrni. A tagliatellét f6zd "al dente”
(fogkemény) allagira a csomagolason talalhatoé utasitas szerint.

2. ElGkészités: Mikozben a tészta f6, vagd az aszalt paradicsomot vékony
csikokra. A medvehagymat mosd meg, szaritsd meg, és vagd kb. 1 cm-es
csikokra.

3. Piritas: Egy nagyobb serpenyében hevitsd fel az olajat. Szord bele a
feny6magot/diot, és piritsd aranybarnara. Add hozza az aszalt paradicsomot
(és az apritott fokhagymat, ha hasznalsz), majd fél percig piritsd egyiitt.
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4. Osszeallitds: Miel6tt lesziirnéd a tésztat, merj ki egy csészényit a
fozOvizbol. Szlrd le a tésztat, és tedd kozvetleniil a serpenydbe a
paradicsomos alaphoz.

5. A "finalé": Add hozza a felcsikozott medvehagymat és a reszelt sajt felét.
Onts hozza egy kevés fézdvizet, és kozepes langon razogasd/keverd dssze az
egészet, amig a sajt és a viz krémes bevonatot nem képez a tésztan. A
medvehagymanak nem kell sok id6, épp csak fonnyadjon meg (igy marad
meg az aromaja és a szine).

6. Talalas: Szord meg a maradék sajttal, frissen Orolt borssal és egy kevés
chilivel. Itt biikk magoncot hasznaltunk még a diszitéshez.

Tipp: Ha még krémesebben szereted, a végén adhatsz hozza egy kanal
mascarponét vagy tejszint is!
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Nassolnivalok, desszertek, egyéb
kilonlegessegek

Csalanos muffin

Hozzavaldk:

e 200g liszt

e 100g vaj vagy novényi zsiradék

e 1 csomag slitopor

e 100ml novényi tej

e 1 evokanal Gtiflimaghéj vagy 1 tojas

e 1 evokanal méz

e 3-4 marék friss csalanhajtas

e 1 evokanal citromlé (frissen facsart)

e Piciso
Kb 0.5-1 liter vizet (csalan mennyiségétol fiigg) feltettem forrni - ezzel ontottem
le kés6bb a csalant. A tejet picit felmelegitettem és beletettem az utifimaghéjat
hogy megdagadjon (ez a tojaspotlo). Kimértem a lisztet, belekevertem a siitéport.
A zsiradékot felolvasztottam. Amikor a viz felforrt, akkor egy edényben
leforrazztam a csalant.A felolvadt zsiradékot hozzaontottem a liszthez és a
kocsonyas allagl utifimaghéj - tej keveréket. Mehet bele a citromlé, a méz, pici
sO, hogy kihozza az izeket. A csalanhajtasokat kiszedtem a vizbdl és apritdégépben,

amennyire tudtam, leapritottam, majd hozzakevertem a furcsa allagu
masszamhoz.

A sit6t also-fels6 fokozaton elomelegitettem 150 fokra és 30 percig sitottem,
majd a végén emeltem 180 fokra és még 5 percig stitottem.

Csalanos palacsinta

Keverj a palacsinta tésztajaba csalanhajtast és/vagy csalanmagot és siisd ki a
megszokott modon. Zoldes szint kap, tartalmasabb, “vadabb” lesz. Erdemes sos
toltelékkel is kostolni, pl. kapros juhturéval.
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Pitypang-sos rudak
Ehhez a nassolnivaléhoz mindossze harom Gsszetevore és koriilbeliil 30 percre van
sziikséged:

1. Gyljtés: Szedj hosszl, erés pitypangszarakat (a legjobb akkor, amikor még
nem alakultak at bobitava). Alaposan mosd meg és torold 6ket szarazra.

2. ElGkészités: Kend be a szarakat vékonyan olivaolajjal, és szord meg
bbségesen soval.

3. Sités: Helyezd a szarakat egy tepsire, és siisd O6ket kb. 130 °C-on
(légkeveréssel) nagyjabol 30-40 percig, amig barnak és teljesen ropogdsak
nem lesznek.

Pitypang gyokeér-siltkrumpli

A pitypang gyokerét megpucolva, csikokra vagva és siitében megsiitve gy
fogyaszthatod, mint a sult krumplit.

A pitypang gyokerét legérdemesebb 0Osszel vagy kora tavasszal gydjteni, amikor a
novény tapanyagtartalma a gyokerekben osszpontosul.
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e Tisztitas és elOkészités: A gyokereket alaposan, kefével tisztitsuk meg folyd
viz alatt a foldtol. Nem sziikséges meghamozni 6ket, de a vékonyabb
gyokérszalakat és a zold részeket tavolitsuk el.

e Szeletelés: Vagjuk a gyokereket hosszaban vékony csikokra, hogy siilt
krumpli format kapjunk.

e Fliszerezés: Egy talban forgassuk ossze a gyokérdarabokat kevés olivaolajjal,
soval, borssal, és izlés szerint fokhagymaporral vagy flistolt paprikaval.

e Siités: Teritsik szét oket egy siitépapirral bélelt tepsiben.

o Siitoben: 175-180 °C-on kb. 10-15 perc alatt siissik ropogosra.
Erdemes 2-3 percenként ranézni, mert a vékonyabb darabok gyorsan
megéghetnek.

o Serpenydben: Kevés olajon vagy vajon, kdzepes langon is kislithetjiik
Oket, amig aranybarnak és puhak nem lesznek.

o Tippek a tokéletes izért. Keserlség ellen: Ha tul keserlinek talalja a
gyokeret, a szeletelés utan aztassa hideg vizbe 1-2 orara, vagy fézze
el6é cukros vizben 10 percig a siités elott.

o Martogato: Kivaléan illik hozza a fokhagymas ajoli, a mustaros-mézes
sz0sz vagy egyszerlien egy kis citromos tejfol.

Suilt bimbok

A fiatal, még zart viragbimbok olajban hirtelen kisiitve izre a kapribogyora
emlékeztetnek.

1. Klasszikus serpenyos siilt bimbé

Ez a leggyorsabb modszer, ha azonnal fogyasztani szeretnéd.

Osszetevok: 2-3 marék szoros, még zart bimbd, 1 evékanal vaj vagy olivaolaj,
csipet sO, egy kevés fokhagyma.

Elkészités:
» A bimbokat alaposan mosd meg, és tavolitsd el a szarmaradvanyokat.

« Egy serpeny6ben hevitsd fel a vajat vagy az olajat.
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» Dobd ra a bimbokat, és kozepes langon 2-4 percig piritsd 6ket, amig el nem
kezdenek picit kinyilni és aranybarnava valni.

» A végén add hozza a zUzott fokhagymat és a sot.

Tipp: Talald piritéson vagy szord siilt husok mellé koretnek.

2. Hamis kapribogy6 (Ecetes bimbo)

Ha el szeretnéd tenni 6ket késobbre, készits belbliik savanylsagot.
Elkészités:
» A megtisztitott bimbodkat tedd egy kis beféttesiivegbe.

« Forralj fel ecetet, vizet, sot és egy kevés cukrot (vagy mézet) szemes
borssal és babérlevéllel.

« A forro felontélevet ontsd a bimbodkra, zard le az iveget, és hagyd allni
legalabb egy hétig.

« Ugyanugy hasznalhatod, mint a bolti kapribogyoét (pl. pizzara, korézottbe)

Pitypang-so

Ha tartositani szeretnéd az aromajat, a sarga szirmokat durva tengeri soval
mozsarban 0sszezlUzhatod, majd kiszarithatod.

Sés pitypangvaj
Kivalo friss parasztkenyérhez, grillezett zoldségekhez vagy siiltekhez.

Hozzavalok: 250 g puha vaj, kb. 20 friss pitypangvirag, so, bors, izlés szerint egy
gerezd fokhagyma vagy kevés citromhéj.

El6készités: Csak a sarga szirmokat tépkedd ki a zold viragkehelybél. A zold
részeket ne hasznald fel, mert azok nagyon keser(iek!

Elkészités: Villaval keverd oOssze a puha vajat a szirmokkal és a fliszerekkel. Ha
finomabb texturat szeretnél, rovid ideig botmixerrel is plirésitheted.
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Tipp: Formazz a vajbol kis golyokat, és gorgesd meg Oket friss sarga szirmokban -
nagyon jol mutat a talalason.

Pitypangos-mézes vaj
Csodas valasztas reggeli kalacshoz vagy muffinhoz.

Hozzavaldk: 250 g puha vaj, 2 evékanal méz, 1 evokanal reszelt citromhéj és egy
maréknyi tépkedett pitypangszirom.

Elokészités: Addig keverje az Gsszetevoket, amig krémes masszat nem kap. A méz
tokéletesen harmonizal a szirmok enyhe viragillataval.

Pitypangos répatorta

Az alapja egy szuper egyszer( répatorta.

Hozzavalok:

e 200 g liszt
e 200 g daralt dio/mogyoro

e 4 tojas
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e 100 ml valasztott olaj
e 1 evokanal siitépor

e 3 marék pitypangvirag
e 300 g reszelt répa

e 150 g cukor

Diszités (Topping):

e 100 g fehércsokoladé

e Valaszthato viragok

Elkészités:

1. A pitypangviragokat egyesével csipkedjik le (csak a sarga szirmokat), a
répat pedig reszeljik le. A pitypangszirmok felét az olajjal egyiitt mixeljiik
finomra.

2. Valasszuk szét a tojasokat, és a fehérjébdl verjink kemény habot. A sargajat
a cukorral keverjuk habosra.

3. Az olajjal osszemixelt pitypangot és a reszelt répat adjuk a tojassargajahoz,
és forgassuk bele. Adjuk hozza a maradék egész szirmokat is.

4. Ezutan adjuk hozza a lisztet, a daralt diot és a siitoport. Végiil 6vatosan
forgassuk bele a tojasfehérjehabot.
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5. Atésztat toltsiik egy kivajazott formaba. 170 fokos légkeveréses siitében kb.
50 percig sussuk.

6. A csokoladét olvasszuk fel, vonjuk be vele a tortat, és tetszés szerint
diszitslk viragokkal.

Orda és a pitypangszorp parositasa

A juhtejbdl késziilt orda és a pitypangszorp parositasa egy igazi tavaszi csemege,
ahol a lagy, édeskés sajt és a napsiitotte viragiz talalkozik.

Az orda (amit az olaszok ricottaként ismernek) a sajtkészités soran megmaradt
tejsavobol késziil. Mivel a hagyomanyos oltos alvasztas nem valasztja ki az osszes
fehérjét, a savd hevitésével és savanyitasaval ezeket ,masodjara” is ki lehet
nyerni.

Az orda készitésének lépései:

1. A savo melegitése: Ontsd a friss, édes tejsavot (lehetdleg juhtej savojat)
egy nagy, vastag alju edénybe. Kezdd el lassan melegiteni 85-95 °C kozotti
hoémérsékletre. Fontos, hogy ne forrald fel lobogva, csak tartsd a forraspont
kozelében.

2. Kicsapatas (Savanyitas): Amikor a savo elérte a kivant homérsékletet, adj
hozza valamilyen savas anyagot a fehérjék kicsapasahoz.

o Citromsav: 10 liter savohoz kb. 9-10 g citromsav javasolt.

o Ecet: Alternativaként 10 literenként kb. 10 evokanal almaecet is
hasznalhato.

o Keverd at egyszer 6vatosan, majd hagyd allni 10-20 percig. Ekkor az
orda pelyhek formajaban felemelkedik a felszinre, alatta pedig
attetszo, zoldes folyadék (ird) marad.

3. Zsendice leszedése: A felszinen 0Osszegydlt lagy, habos réteget egy siri
szir6kanallal ovatosan merd le. Ezt a friss, még hig allapotl masszat
nevezik zsendicének.

4. Csepegtetés: Tedd a zsendicét s(ir(i szovési sajtruhaba vagy gézkendébe.
Akaszd fel, és hagyd csopogni legalabb 12 oran at.

o Minél tovabb csepegteted, annal szarazabb és morzsalékosabb lesz.
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o Ha keményebb allagot szeretnél, enyhén le is préselheted, igy
ordasajtot kapsz.

Hasznos tippek:
o Hozam: 20 liter savébol nagyjabol 1-1,25 kg orda nyerhet6 ki.

o Allag javitasa: Ha krémesebb, zsirosabb ordat szeretnél, a melegités
el6tt adj a savohoz 10-20% friss teljes tejet.

Pitypangvirag szorp (Pitypangmeéz)
Ez a s(ri szirup izében és allagaban is emlékeztet a mézre.

e Gylijtés: 150-200 tiszta viragfejet gydjtsiink forgalomtol tavol.
e FOzés: A viragszirmokat 1 liter vizben felfézziik, majd egy éjszakan at
pihentetjuk.

e S(irités: Masnap leszlirjiik, hozzaadunk 1 kg cukrot és egy citrom levét, majd
lassu tlzon sziruposra (méz allagura) suritjlik.

Talalasi javaslat

Az ordat szeletekre vagva vagy tanyérra morzsolva bdségesen locsoljuk meg a
hideg pitypangszorppel. Az orda természetes krémessége és a szOrp viragos
édessége tokéletesen kiegésziti egymast. Friss kaporszallal vagy mentaval diszitve
még kiilonlegesebb.
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Pitypangszar “Spagetti”
e Szedés: Gyljtsiink egy marék elviragzott pitypangszarat, és tavolitsuk el a
viragfejeket.

e FG6zés: Alaposan mossuk meg a szarakat, majd f6ézzik 6-7 percig sézott
vizben.

e Piritas: Kozben piritsuk a landzsasutifli flizérviragzatat napraforgd maggal
egy serpenyb6ben kevés vajon vagy olivaolajon. Alternativ lehet hagyma és
fokhagyma is.

e Befejezés: Vegyiik ki a megfott szarakat a vizbdl, tegyiik a serpenydbe,
izesitsuk soval, majd talaljuk parmezansajttal. Felejthetetlen izélmény!

Medvehagyma-chips

Valogatas és tisztitas: Csak a nagyobb, ép leveleket hasznald. Alaposan mosd meg,
de a legfontosabb: torold teljesen szarazra Oket! Ha vizesek maradnak, siités
helyett csak megparolodnak és puhak lesznek.

1. Olajozas: Egy talban forgasd ossze a leveleket 1-2 evékanal olivaolajjal.
Fontos, hogy minden levelet vékonyan befedjen az olaj, de ne tocsogjanak
benne.

2. Flszerezés: Szord meg egy kevés soval. (Vigyazz, a sos palcikaval
ellentétben itt a kevesebb tobb, mert a levelek 6sszezsugorodnak és az izik
intenzivebb lesz).

3. Siités:
o Melegitsd el6 a siitot 120-130 °C-ra (légkeverésen).

o Helyezd a leveleket egy siitOpapirral bélelt tepsire ugy, hogy ne
fedjék egymast.

o Susd kb. 8-12 percig.

o Tipp: 5 perc utan percenként nézz ra! Amint a levelek sotétzoldek és
érintésre papirszerlien zizegnek/tornek, azonnal vedd ki 6ket.

Mire figyelj?
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Homérséklet: Ne hasznalj magas hoéfokot (150-180 °C), mert a
medvehagyma pillanatok alatt megfeketedik és keser( lesz.

Szar: A vastagabb szarakat érdemes levagni, mert azok lassabban szaradnak
ki, mint a levéllemez.

Medvehagymas-sajtos rudak (leveles tésztabdl)

Hozzavalok:

1 csomag hiitott leveles tészta (téglalap alaku) vagy sajat készitési
1 tojas (a kenéshez)
50-80 g reszelt sajt (trappista, gouda vagy parmezan)

A kenéshez: 1 marék finomra vagott friss medvehagyma + 2 evékanal
olivaolaj (vagy kész medvehagyma-pesto)

Szemes sO, szezammag vagy koménymag a tetejére

Elkészités:

7.

. Elokészités: Melegitsd el6 a siitot 200° C-ra.

Krémesités: A finomra apritott medvehagymat keverd el az olivaolajjal és
egy csipet soval.

Toltés: Teritsd ki a leveles tésztat. Az egyik felét kend meg vékonyan a
medvehagymas keverékkel, majd szord meg a reszelt sajt felével.

Hajtogatas: Hajtsd ra a tészta lires felét a toltottre (mint egy konyvet).
Nyujtoéfaval parszor menj at rajta, hogy a rétegek osszetapadjanak.

Formazas: Vagj beldle kb. 1-1,5 cm széles csikokat. A csikokat fogd meg a
két végiiknél és néhanyszor csavard meg ket (spiral alakura).

Sutés: Helyezd a rudakat siitépapiros tepsire. Kend le a tetejiiket a felvert
tojassal, szérd meg a maradék sajttal és magvakkal.

Id6tartam: Siisd 10-12 percig, amig aranybarnak és ropogdsak nem lesznek.

Tipp: Ha szereted a pikans izeket, a medvehagyma mellé keverhetsz egy kevés
flstolt paprikat is a toltelékbe!
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Medvehagymas-sajtos csigak

Hozzavalok:

1 csomag hitott leveles tészta

100 g krémsajt (vagy natlr vajkrém)

1 nagy marék friss medvehagyma (finomra apritva)

100 g reszelt sajt (példaul cheddar vagy flistolt sajt a karakteresebb izért)
So, bors

1 tojas a kenéshez

Elkészités:

1. A krém elkészitése: A krémsajtot keverd Ossze az aprora vagott

medvehagymaval. zesitsd sdval és frissen 6rolt borssal. (Ha szereted, egy
kevés fokhagymat is adhatsz hozza, de a medvehagyma 6nmagaban is elég
intenziv).

Kenés: Teritsd ki a leveles tésztat, és egyenletesen kend el rajta a
medvehagymas krémet, egészen a szélekig.

Sajtszoras: Szord meg a krémes réteget a reszelt sajt kétharmadaval.

Feltekerés: A hosszabbik oldalanal fogva szorosan tekercseld fel a tésztat,
mint egy bejglit.

Szeletelés: Egy éles késsel vagj beldle kb. 1,5-2 cm vastag szeleteket.
Sutés:
o Fektesd a csigakat egy siitOpapirral bélelt tepsire (hagyj koztik
helyet, mert noni fognak).

o Lapotogasd meg ket picit a kezeddel.

o Kend le a tetejiket és az oldalukat a felvert tojassal, majd szord
rajuk a maradék sajtot.

o 200°C-ra elémelegitett siitében 15-18 perc alatt siisd ket készre.
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Tipp: Ha van otthon egy kis maradék fott-fuistolt sonkad, azt is aprora kockazhatod
és a sajt mellé széorhatod a tekerés el6tt - igy egy laktatobb, “"sonkas-
medvehagymas" csigat kapsz.

Klasszikus kelt tésztas medvehagymas csiga

A tésztahoz:

500 g finomliszt

250 ml langyos tej

25 g friss élesztd (vagy 1 csomag szaritott)

1 teaskanal cukor (az éleszt6 felfuttatasahoz)
1 tojassargaja (a tésztaba)

50 g olvasztott vaj

2 teaskanal so

A toltelékhez:

100 g puha vaj (szobahémérsékletli)
1 nagy csokor medvehagyma (nagyon finomra apritva)
150 g reszelt sajt (fele lehet flistolt a jobb izért)

S0, izlés szerint

Elkészités lépésrol lépésre:

1.

Eleszt6 felfuttatasa: A langyos tejbe szord bele a cukrot, morzsold bele az
éleszt6t, és hagyd kb. 10 percig felfutni (amig habos lesz a teteje).

Dagasztas: Egy talba mérd ki a lisztet és a sot. Add hozza a tojassargajat, az
élesztls tejet, és kezdd el gydrni. Amikor mar Osszeallt, csorgasd hozza az
olvasztott vajat, és dagaszd addig, amig fényes, ruganyos tésztat kapsz, ami
elvalik a tal falatol.

Kelesztés: Takard le, és meleg helyen hagyd a duplajara kelni (kb. 45-60
perc).
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4. Toltés: A megkelt tésztat lisztezett felileten nyUjtsd ki egy kb. fél centi
vastag téglalappa. Kend meg a puha vajjal, szord ra az apritott
medvehagymat és a sajt nagy részét.

5. Formazas: Tekerd fel szorosan, majd vagj beléle 2-3 cm-es karikakat.

6. Masodik kelesztés: Tedd a csigakat tepsibe, és hagyd még 20 percet pihenni.
Kozben melegitsd eld a stitét 180°C-ra.

7. Sités: Kend le a tetejiiket tojassal, szord ra a maradék sajtot, és siisd 20-25
percig, amig gyonyord aranybarnak lesznek.

Tipp: Ha a suitébol kivéve azonnal lekened a csigak oldalat egy pici tejjel, még
puhabbak maradnak masnapra is!

Medvehagymas fliszersé

1. Friss medvehagymabél (Intenzivebb iz)
Ez a valtozat kicsit tobb tiirelmet igényel, mert a sét és a hagymat egyiitt kell
szaritani.
Hozzavalok:
e Medvehagyma: 100 g friss levél

e SO: 250-300 g durva szem( tengeri s6 vagy parajdi sO (a so elszivia a
nedvességet)

Elkészités:

1. A medvehagymat mosd meg, és nagyon alaposan szaritsd meg (akar
papirtorlével is).

2. Tedd a hagymat egy késes apritoba, és darald aprora.

3. Add hozza a sot, és forgasd Ossze (vagy par masodpercig hagyd még az
apritoban, hogy a so is atvegye a z6ld szint).

4. Szaritas: Teritsd ki a keveréket egy siitOpapirral bélelt tepsire.
o Szobahémeérsékleten: 1-2 napig hagyd szaradni, néha keverd at.

o Siitében: 40-50 fokon, résnyire nyitott siitéajté mellett szaritsd kb. 2
orat, amig teljesen kopogos nem lesz.

33



élteto
vaoon

5. Ha megszaradt, még egyszer atdaralhatod, ha finomabb allagot szeretnél,
majd toltsd jol zarodo livegbe.

2. Szaritott medvehagymabél (Gyors médszer)

Ha mar van otthon szaritott medvehagymad, ez a verzi6é par masodperc alatt kész.
Hozzavaldk:

e 3 evoOkanal szaritott medvehagyma

e 10 evbkanal so (tengeri vagy kdso)
Elkészités:

Csak keverd 0Ossze az Gsszetevoket, vagy mozsarban dorzsold ossze 6ket, hogy az
aromak jobban felszabaduljanak.Tippek a varialashoz:

e Citrusos verzio: Reszelj hozza egy bio citrom héjat is a szaritas elo6tt.
e Chilis verzié: Adj hozza szaritott chilipelyhet a pikans izért.

e Szines sO: Minél tobb medvehagymat hasznalsz, annal sotétebb zold lesz a
flszersod.

Fontos: Mindig sotét, hlivos helyen tarold, hogy a medvehagyma ne veszitse el a
szinét a fénytol!

3. Medvehagymas fliszersé6 mozsarral készitve

Hozzavalok:
e Friss medvehagyma: 1 nagy csokor (kb. 50 g)

e SO: 200-250 g nagyszemi tengeri s6 vagy parajdi s6 (a durva szemcsék
segitenek a z(uzasban)

Elkészités:

1. Vagas: A medvehagyma leveleket mosd meg, torold teljesen szarazra, majd
vagd fel egészen finom csikokra. Minél aprobb, annal konnyebb lesz a
mozsarban dolgozni vele.
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2. Dorzsolés: Tegyél egy marék sot a mozsarba, és adj hozza egy kevés
felapritott medvehagymat. A mozsar toréjével (StoBel) korkoros
mozdulatokkal kezdd el dorzsolni.

3. Adagolas: Folyamatosan add hozza a maradék sét és hagymat. Addig folytasd
a zUzast, amig a so egységesen élénkzold szinl és nedves homok allagl nem
lesz.

4. Szaritas (Kritikus lépés!): Mivel a friss hagyma nedvességet visz a soba, ezt
ki kell szaritani, kilonben megromlik vagy 6sszeall.

o Teritsd szét a zold sot egy siitépapirral bélelt tepsin.

o Hagyd a pulton 24-48 6rat (néha atkeverve), vagy tedd be a siitébe
40-50 fokra (légkeveréssel, résnyire nyitott ajtéval) kb. 1-2 oérara,
amig teljesen kopogodsan szaraz lesz.

5. Tarolas: Ha kihdlt és megszaradt, tedd jol zarodé livegbe.

Mire hasznald?
e Vajas kenyérre szorva.
e Siilt krumplihoz vagy siilt zoldségekhez.

e GrillhUsok utolagos izesitésére.
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Ropog6s csalancsipsz (stitoben siitve)

Hozzavalok:
e Csalan: 2-3 nagy marék friss, fiatal csalanlevél (csak a levelek, szar nélkiil)
e Olaj: 2-3 evokanal olivaolaj
e Flszerek: SO, és izlés szerint fokhagymapor vagy flszerpaprika

Elkészités:

1. Valogatas és mosas: Gumikesztylben szedd le a leveleket a szarrol. Alaposan
mosd meg Oket, majd a legfontosabb lépés: torold teljesen szarazra a
leveleket (vagy hasznalj salatacentrifugat). Ha vizes marad, nem lesz
ropogos, csak megparolodik.

2. [zesités: Egy talban forgasd Ossze a szaraz leveleket az olajjal és a
fliszerekkel, hogy minden levelet érjen az olaj.

3. Sités: Melegitsd elo a siitét 150-160 fokra. Teritsd szét a leveleket egy
stitopapirral bélelt tepsin gy, hogy ne fedjék egymast tulsagosan.

4. Idozités: Sisd kb. 8-12 percig. Nagyon figyelj ra az utolsé percekben, mert a
levelek vékonyak és hamar megégnek! Akkor kész, ha papirvékony és
roppanos.

5. Talalas: Hagyd par percet hiilni a tepsin, ekkor még tovabb szikkad és
ropogodsabb lesz.
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Ordagolyok s6san

Az ordasgolyok elkészitéséhez a friss ordat oOsszetorjiuk, izesitjik soval,
opcionalisan zoldfliszerekkel, majd golyokat formazunk beldle, és apritott
magvakba vagy friss/szaritott fliszerekbe forgatjuk.

Hozzavalok:
« 250 g friss orda (szubalpesi savosaijt)
« 1 gerezd fokhagyma (zUzva)
« 1 kis csokor friss kapor vagy medvehagyma /
« snidling (finomra vagva)
« [zlés szerint so és frissen 6rolt bors

o A forgatashoz: 50 g szaritott vagy friss zoldek a vadonbdl (csalanmag,
vadhagymamag, fenydlevél, vagy piritott, durvara vagott napraforgomag,
di6, tokmag vagy fliszerpaprika

Elkészitési utmutaté:
1. Alap elkészitése: Az ordat egy talban villaval alaposan tord Ossze, hogy ne
maradjon csomods.

3
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2. lzesités: Add hozza a zlzott fokhagymat, a finomra vagott zoldfiiszereket (a
kaporral a legfinomabb), a sét és a borsot.
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3. Osszedolgozas: Kézzel vagy villaval gydrd homogén masszava. Ha til szaraznak
talalod, 1 teaskanal tejfollel vagy olivaolajjal lagyithatod.

4. Formazas: Nedves kézzel formazz a masszabol dié nagysagu golyodkat.

5. Panirozas: A kész golydkat fanyar, piritott magvakba (di6, napraforgd), szines
flszerekbe (fliszerpaprika, vadsnidlingmag csalanmag vagy

friss/szaritott zoldek) forgasd bele.

6. Pihentetés: Talalas el6tt tedd a hiitobe legalabb 30 percre, hogy az izek jol
osszeérjenek.

Tipp: Kinalhatunk melléjiik friss, hazilag siitott kovaszos kenyeret vagy ropogos
krackereket is. Zoldségek kozil a retek, pritaminpaprika, Gjhagyma és a
koktélparadicsom illik hozzajuk a legjobban.

Ordagolyok édesen
Hozzavaldk (kb. 15-20 darabhoz):

e Ricotta/orda: 250 g (alaposan lecsopogtetve)

e Mandulaliszt: 100-120 g (ez adja a tartasat, de ha frissen fogyasztjuk
kihagyhato)

® Méz vagy porcukor: 2-3 evokanal (izlés szerint)
e Citrom: 1 bio citrom reszelt héja
e Vanilia: 1 teaskanal vanilia kivonat vagy egy rud kikapart magjai

e Diszitéshez (viragok): Szaritott vagy friss ehetd viragszirmok (pl. ibolya,
arvacska, koromvirag, rozsaszirom, akacvirag vagy levendula)

Elkészités:

1. Alap massza: Egy talban keverd Ossze a lecsopogtetett ricottat a mézzel
(vagy cukorral), a vaniliaval és a reszelt citromhéjjal.

2. Sdrités: Fokozatosan add hozza a mandulalisztet, amig egy jol formazhato,
de még puha masszat nem kapsz. (Ha tul lagy, tegyél még hozza mandulat).

3. Pihentetés: Tedd a hiitébe legalabb 30-60 percre, hogy az izek Gsszeérjenek
és a massza megszilarduljon.

4. Formazas: Nedves kézzel formazz beldle apro golyokat (bonbonokat).
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5. Diszités:

o Szaritott viragok esetén: A golyokat kozvetlenil megforgathatod a
viragszirmok és egy kevés kristalycukor vagy kokuszreszelék
keverékében.

o Friss viragok esetén: A szirmokat Ovatosan nyomkodd a golydk
feliiletére. (A friss arvacska fejeket egészben is rasimithatod).

Tippek:

e Extra ropogdssag: A bonbon kozepébe rejthetsz egy szem porkolt mogyorot
vagy mandulat is.

e Frissesség: Ha friss viragokat hasznalsz, a bonbonokat a talalas napjan
készitsd el, mert a szirmok par ora utan lankadni kezdenek.

e Talalhatjuk almapépen is és szérhatunk ra a ropogossag kedvéért cukorba
forgatott sziromleveleket, pl rézsa, zselnicemeggy, csipkebogyo, stb.

Fontos: Csak olyan viragot hasznalj, amirél biztosan tudod, hogy ehet6 és nem volt
vegyszerezve (a viragbolti disznovények tobbsége nem eheté a permetezdszerek
miatt!).
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Jukkaba, sasliliomba toltott ordakrém

A fentiek szerint készitsd el az ordakrémet. A slrités el is hagyhato, de akar
keverhetsz hozza daralt vagy aprora vagott magokat (pl. di6, mandula).
Sdritheted, izesitheted vanilia és cukor helyett lekvarral, pl. cseresznyeszilva,
szeder, faeper vagy egyéb (vad)gyiimolcs, ami rendelkezésedre all a kornyéken.

Ezeket toltsd bele jukka vagy sasliliom viragaba és garantalt a siker!

Csokiba martott mentalevél recept

Hozzavalok:

e Friss menta: Legalabb 20-30 darab nagyobb, ép és szép mentalevél (a
fodormenta és a borsmenta is jo valasztas).

e Etcsokoladé: 100 g jo mindségii (legaldbb 70%-os kakadtartalmu)
étcsokoladé. Az étcsokoladé jobban harmonizal a mentaval, mint a
tejcsokoladé.

e Kokuszolaj vagy kakadvaj (opcionalis): 1 teaskanalnyi, hogy a csokoladé
fényesebb és higabb legyen a martashoz.

Elkészités:
1. A levelek elokészitése:

o Alaposan mosd meg a mentaleveleket, majd nagyon alaposan szaritsd
meg Oket. Ha vizesek maradnak, a csokoladé nem fog ratapadni. A
legjobb, ha papirtorlére fektetve hagyod ket teljesen megszaradni.

2. A csokoladé olvasztasa:
o Tord ossze a csokoladét apré darabokra.

o Vizgbz felett (egy labas forrd vizre helyezett hoalloé talban) lassan
olvaszd fel a csokit. Ugyelj ra, hogy a tal alja ne érjen a vizhez, és
egyetlen csepp viz se keriiljon a csokoladéba, mert attol "Gsszeugrik”.

o Keverd hozza a kokuszolajat vagy kakadvajat, ha simabb allagot
szeretnél.

3. Amartas:
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o Fogd meg a mentalevelet a szaranal fogva (vagy egy csipesz
segitségével), és martogasd bele a felolvasztott csokoladéba.
Martatod csak félig vagy egészen is.

o Afelesleges csokoladét dvatosan ltogesd le a tal szélén.

4. Dermesztés:
o Helyezd a bevont leveleket egy siitopapirral bélelt talcara.

o Tedd a hitébe legalabb 30-60 percre, amig a csokoladé teljesen
megdermed.

Tippek a talalashoz:

o Diszités: Mielott a csoki megkotne, megszorhatod a leveleket egy kevés
nagy szemid tengeri soval, reszelt narancshéjjal vagy liofilizalt malna
darabokkal a kilonlegesebb izvilagért.

 Kandirozott valtozat: Ha ropogosabb élményre vagysz, a csokiba martas
elétt a leveleket atkenheted tojasfehérjével, megforgathatod
kristalycukorban, és hagyhatod megszaradni (ez a kandirozott menta), majd
ezutan martsd a csokoladéba.
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Hecsedli (Csipkebogy6) Oximel

Hozzavalok:

Csipkebogyd (Hecsedli): 1 rész (friss, magozott vagy szaritott, durvara tort
bogyo)

Méz: 3 rész (lehetdleg jo mindségl termeldi méz)

Almaecet: 1 rész (bio, szliretlen, "ecetanyaval")

Elkészités:

1.

5. Szlirés: Az érlelési id6 lejérté

El6készités: Ha friss csipkebogydt hasznalsz, vagd félbe és (ha van tiirelmed)
tavolitsd el a magokat és a széroket. Ha szaritottat, mozsarban (mozsar)
kicsit tord ossze, hogy a hatdanyagok konnyebben kioldodjanak.

Keverés: Tedd a csipkebogyot egy tiszta beféttesiivegbe. Ontsd ra az
almaecetet, majd végiil a mézet.

Razas: Jol keverd meg vagy razd ossze, amig a méz és az ecet teljesen el
nem elegyedik.

Erlelés: Zard le az iiveget (lehetdleg miianyag feddvel, mert az ecet
kikezdheti a fémet). Tarold hivos, sotét helyen 2-4 hétig. Naponta egyszer
razd fel az lUveget.

o

utan sziird le a keveréket egy sUr( szitan vagy
tiszta gézen keresztiil. A kész oximelt toltsd sotét livegbe.

£ e T
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Hasznalat:
e Immunerdsitésre: Naponta 1-2 evékanallal onmagaban vagy egy pohar vizbe/
langyos teaba keverve.

e Konyhai felhasznalas: Salataontetnek is kivalo!
Miért jo?

A csipkebogyd rengeteg C-vitamint tartalmaz, az almaecet segiti az emésztést, a
méz pedig antibakterialis hatasu és segit a tapanyagok felszivodasaban.

Mézben eltett kokény

Toltslink meg egy tiszta, csiratlanitott befottes liveget ép, egészséges, tisztara
mosott és megszaritott kokénnyel. Figyeljiink a szemekre, ne legyen poshadt,
nyomott, inkabb legyen kissé éretlenebb, mint tulérett. A tele liveget ontsiik fel jo
mindségl mézzel és zarjuk le.

Dércsipés imitalasa: Ha a kokényt a fagyok elott gydjtjiik, a mélyhitobe helyezve
mesterségesen is lebonthatjuk a fanyar tanninokat, felszabaditva a cukrokat.
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Fermentumok

Laktofermentalt vadzoldségek

Recept:

3% sO (2-6% kozott rendben van):

Két féle eljaras: szaraz s6zas, nedves felontés
« Szaraz esetében a zoldség tomegét mérjik le: 1 kg zoldség - 30 g sb
» Nedves felontélé: 1 | viz - 30 g so.

Keverhetjiik az apritott vad zoldségeket vagy épp kis méret(i levelet kaposztaval,
murokkal, de mas gyokérzoldségekkel is izlés szerint, akar magukban is lehet.

1 kg zoldséghez tesziink 30 g sot, atgyurjuk és letakarva hagyjuk pihenni 1-2 orat.
A s6 meglagyitja és tiszta bef6ttesiivegbe nyomkodjuk szorosan, nyakig. Lezarjuk
az lvegeket, tanyért tesziink ala és konyhapulton erjessziik 2-3 hétig. A levét
kinyomja a kupak alatt, ez normalis. Ha hevesen erjed, néha toroljik le a
tanyérrol, mert megpenészedik. Nedves felontéssel a vizet s6zzuk, borkanba
nyomkodjuk a zoldségeket %- ig és felontjiik a sos lével. Tobbi épés ugyanaz.

A képeken:

1-2 oOra azas utan livegekbe kerliltek, (sarga: kaposzta torzsa vékonyra reszelve
gyombérrel és kurkumaval. Zold: gyalult kaposzta és medvehagyma levelek.)

Az elkésziilt érett fermentalt savanyusagok szine megvaltozik (sargas, barnas lesz)
édeskomény és szarzeller gyombérrel és cayenne borssal fliszerezve

Batran fliszerezziik, izgalmas és sokféle savanyUsagot készithetiink igy egy adott
alapanyagbol is.
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Laktofermentalt csipkebogy6s és malnas udité (3
literhez)

nagy beféttes liveg (4,8 l-es, savanylsagos)
3 liter tisztitott viz
250-280 g nadcukor vagy méz

friss vagy szaritott gylimolcsok/gydgynovények vegyesen és szezonalisan

pl.: csipkebogyd és malna, feny6é és menta, vackor és citromf(i

Uveg ¥ részébe, apritva és felvagva (minél aprébb, annal jobb - pépes ne legyen)

3-4 citrom leve (9-10 ek citromlé vagy mas citrus leve)

Elkészités:

A befottesliveget tisztara mossuk, nem sziikséges sterilizalni. Elkezdjiik az
alapanyagokat berétegezni, apritsuk és vagjuk fel a felhasznalni kivant
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gyliimolcsoket és gyogynovényeket. Ebben az esetben a szaritott csipkebogyokat
torjiuk Ossze mozsarral, a fagyasztott malnat tehetjik egybdl az ivegbe. Ha
lucfeny6t hasznalnank, akkor olloval vagjuk fel tlleveleket, mindig keresiik meg
legjobb modszert az apritashoz, ami az adott alapanyaghoz sziikséges.

Tegyllk az lvegbe a nadcukrot, citromlevet és ontsiik fel a tisztitott vizzel.
Kavarjuk at alaposan és helyezziik ra a kupakot. 3-4 nap alatt fog kb. elkésziilni, a
homérséklet fliggvényében. Naponta egyszer kavarjuk at alaposan.

Konyhapultra vagy asztalra tegyiik, az idealis hémérséklet az erjedéshez 20-26 fok
kozott van. Ennél alacsonyabb hémérsékleten lassabban fog torténni és nagyon
vontatottan, léphetnek fel problémak, mint példaul a nyalkasodas.

Ha eltelt a 3-4 nap, kostoljunk ra és ha kelléen savanykasnak érezzilk mar és
tetszik az ize, akkor leszirhetjiik és palackozzuk be (liveget hasznaljunk mindig, és
ne toltsuk teljesen tele).

Hlitében taroljuk max 7-10 napig. Az ize a napok teltével valtozni és fejlédni fog,
mig alkohol nem kezd el képzdédni benne. Ez is fogyaszthatd, vegyithetd akar vizzel
is. Ha tul erésnek érezziik, akkor a fermentalt Uditét is fogyaszthatjuk vizzel
higitva.

Naponta 1-2 poharral fogyasszunk beldle, megfigyelve, hogy hogyan reagal ra a
gyomrunk. Emésztést eldsegité és antioxidansokban gazdag italt készithetiink ezzel
a modszerrel egész évben. Nyaron mar 2 nap alatt is elkésziil, ezért mindig
figyeljiik hogyan alakul, kostoljunk ra.

Laktofermentalt Bodza-iidito damaszkuszi rézsaval
Hozzavalok:
e Bodzavirag: 10-15 nagy tanyér (tiszta helyrdl gylijtve, nem mosva, hogy az
élesztogombak rajta maradjanak!) és 2-3 maréknyi damaszkuszi rozsaszirom
e Viz: 2 liter (lehetdleg klormentes, forralt majd visszah(itott vagy szlrt viz)

e Cukor: 150-200 g (ez az ,iizemanyag” a baktériumoknak, az erjedés végére
a nagy része lebomlik)

e Citrom: 1-2 bio citrom felszeletelve (opcionalis)

e Indité kultira (opcionalis, de gyorsitja): 2-3 evékanal aktiv tejsavd, egy
kevés korabbi fermentalt ital vagy gyombérkovasz. Ha nincs, a viragon lévo
vadélesztok is beinditjak.
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Elkészités:

1. Osszeallitas: Egy nagy, tiszta livegbe tedd bele a bodzaviragokat (a vastag
zold szarakat vagd le, mert keserliek lehetnek), a rdzsaszirmokat és a
citromkarikakat.

2. Felontés: Oldd fel a cukrot a vizben, és ontsd a bodzara. Ha hasznalsz indito
kulturat, most add hozza.

3. Elsodleges erjesztés: Takard le az iiveget egy tiszta konyharuhaval vagy
gézzel (hogy lélegezzen, de a por ne menjen bele). Tartsd
szobah6mérsékleten, kozvetlen napfénytol védve.

4. Varakozas: Naponta egyszer-kétszer keverd meg tiszta kanallal. Kb. 2-4 nap
utan latni fogod, hogy apro buborékok jelennek meg, és az illata kellemesen
pezsgl, savanykas lesz.

5. Palackozas (a pezsgésért): Sziird le az italt, és toltsd erds falu, csatos
uvegekbe. Hagyd az livegeket a pulton tovabbi 12-24 o6rat. Ezalatt a szén-
dioxid beszorul, és az ital pezsgbssé valik.

o VIGYAZAT: Naponta egyszer "szisszentsd" meg az Uveget, hogy
ellendrizd a nyomast, nehogy szétrobbanjon!

6. H(tés: Ha elérte a kivant pezsgést, tedd a hi(itébe. A hideg lelassitja a
fermentaciot.
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Tipp: A bodzahoz adhatsz par szem mentalevelet vagy egy szelet friss gyombért is a
mozsarban (mozsar) kicsit megtorve, hogy még frissitébb legyen.
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