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Befdziink!

Mindennapi ételiik és annak elkészitése is
lehet z06ld, z6ldebb, még zoldebb. Miért is?

Elelmiszereink sokszor messzi orszagokbol
érkeznek. Beszerzéseink soran nem mindig
szempont az, hogy helyi termékeket ve-
gyiink, idényalapanyagokbdl f6zziink, hogy
ne fogyasszunk elére elkészitett, félkész,
fagyasztobol ,mikroval” melegitett ételt.
Kiilonosen télen jellemz§ ez a fogyasztas,
hiszen itthon nincsenek friss zoldségek,
gyiimolesok a piacon.

Azonban, ha b8ség idején — kornyezetba-
rat moédon — elteszed a gyiimolesoket, zold-
ségeket, azokat az inségesebb téli id§szak-
ban akar a maga eredetiségében is fel-
hasznalhatod, de érdekes, valtozatos ételek
elkészitésére is nagyon jok. JOl esik a hazi-

lekvaros palacsinta, vagy az almakompét,
de akar ujfajta izeket is varazsolhatsz a
lezért befGttesiivegek tartalmébdl, legyen ez

barackbef6tt, lecso, zoldbab, vagy valamely
aszalvany. Es ha a leveszdldséget szezonban
lesézod, vagy hazi vegetit készithetsz
bel6le, mindennapjaidat konnyited meg
a konyhéban.

A természetes tartositiasi moédokat szeret-
né népszertisiteni a Csalan Egyesiilet ezen
kiadvanyaval, amely kitér a kiilonféle
hagyoméanyos tartdsitdsi modok rovid
ismertetésére (aszalas, sz6zas, bef6zés).
Cukor- és vegyszermentes recepteket tar-
talmaz, de a vegyszerhasznalat és a folya-
matos energiafelhasznalast igényl6 fagyasz-
tas hatuliit6ire is felhivja a figyelmet. Az
ajanlott recepteket a Biokultara fiizetek és
régi szakacskonyvek kindlatabol, valamint
sajat tapasztalatainkbol valogattuk Ossze.

Reméljiik, kiadvanyunkat hasznosnak ta-
lalja mindenki és egyre tobben lesziink,
akiknek a bef6zés természetes.




Fagyassz okosan!

Rendszervaltasunk egyik szimbdoluma a
fagyasztélada — ekkor hihettiik el sokan, ha
mar fagyasztoladank is van, mindentink van
(vagy lesz). Egyszertsiti a hazi tartositast,
belefér a zoldborso, a ,,fél diszn6”, és persze
a biztonsagérzet — ha tele a mélyhtit6, nem
érhet baj.

A modszer valoban egyszert, de a gond az,
hogy a folyamatos energiafelhasznaldson
alapul6 tartositds hamis biztonsagérzetet
nytjt. Gondoljunk csak bele, hogy mi tor-
ténne 2-3 napos aramkimaradas esetén.
Raadéasul a fagyasztas egyéltalan nem ener-
giatakarékos és ezzel egyiitt nem tal kor-
nyezetbarat. Bar a mai gépek egyre hatéko-
nyabbak, egyre kevesebbet fogyasztanak, az
aramfogyasztasunk mégsem csokken.

Ma egy atlagos csalad villamosenergia fo-
gyasztisdnak 30%-a a hiitésre megy el.
Ahtit6- és fagyasztogépek szorgalmas josza-
gok — hetente hét napot, naponta 24 6rat
dolgoznak. Nem csoda hét, hogy fogyasz-
tasuk sem csekély.

A fagyasztoknak megvan a maguk helye és
létjogosultsaga, mint szinte mindenben, itt
is a mérték a lényeg. Csaladunk méretének
megfelel6 fagyasztot vegyiink, lehetbleg
minél energiatakarékosabbat. A hiit6-és
fagyasztogépek esetében kotelezd az ener-
giacimke alkalmazasa, amely 2011-ben val-
tozott. Az energiahatékonysidg minden
késziiléktipuson egységesen az éves fo-
gyasztést tlineti fel, a skila az A+++ -al
kezdédik és G-ig tart. Egy-egy kategoria
kozott a fogyasztasi kiilonbség 25-40% lehet.




Ne feledjiik, a gyart6 a névleges fogyasztast
adja meg, nem azt, hogy nalunk mennyit
fogyaszt majd a gép. A kevesebb fogyasztas
eléréséhez érdemes néhany dolgot
figyelembe venniink.

« A hiit6t, fagyasztot héforrasoktol tavol
helyezziik el.
A rendszeres leolvasztas a hatékony hiités
(kisebb energiaigény) alapfeltétele.
Amit le akarunk fagyasztani, azt méar
eleve hidegen tegyiik a mélyhtit&be.
A fagyasztolada 20-40%-al hatékonyabb,
mint a fagyaszt6 szekrény.
Amikor kiolvasztunk valamit, tegyiik
a rendes hiiténkbe, ezzel annak fogyasz-
tasat csokkentjiik.
Figyeljiink arra, hogy csak sziikséges
mértékd hideg legyen a hiit6ben: normal

hiit6térben az 5°C fok a jo, a fagyasztoban

» A hiit6t csak indokolt esetben és ideig
nyissuk ki.

» Szérazon fagyasszunk — a viz fagyasztisa
felesleges és nagy energiaigény.

Ezen Kkivil probaljuk ki az aszalast,
bef6zést, les6zast, mint kornyezetbarat
tartositasi modokat (egyszeri energiafel-
hasznélas — fagyasztissal 6sszemérhetd,
tartds eredmény).

Ha pontosan szeretnénk tudni, hogy
késziilékiink mennyit fogyaszt, kolesonoz-
hetlink fogyasztadsmér6t (pl. a Csalan
Egyesiilettsl). Igy megtudhatjuk, hogy
berendezésiink mennyire energiafalo,
megérett-e a cserére. Es ha elriaszt a fo-
gyasztisa, még azt is valaszthatod, hogy
megprobalsz fagyaszt6lada nélkiil élni.




Vegyszerek a konyhaban és a kamraban

A nyar és 6sz finomsagait a téli hénapokra is szeretnénk megérizni, ezért tartési-
tunk, és persze itt sem mindegy, hogy hogyan.

A tartositasnak természetes modjai is van-
nak, de miel6tt ezekkel bGvebben fog-
lalkoznank, nézziik meg tipikusan milyen
vegyszereket és mely célokra hasznalunk a
konyhankban, f6zés, siités, bef6zés alkal-
maval — akar tudatdban vagyunk ennek,
akar nem. A konyhankban nagy eséllyel
tartositoszerekkel, antioxidansokkal, sa-
vanytsagot szabalyozo adalékanyagokkal,
édesitGszerekkel talalkozunk.

Kezdjiik a rosszabbik végén. Nem tul ,,ba-
ratsagos”, mégis elég elterjedt tartosi-
toészer, a natrium benzoat, amely a
benzoesav s6ja. Hatasat tekintve nem oli
meg a penészgombak és baktériumok
tomegeit, hanem olyan kozeget teremt

) e

A

(nagyon savasat), amelyben nem képesek
szaporodni. Egyébként erre a szaporodast-
gatlo elvre épiil a legtobb haztartasban
hasznélt tartositoszer hatasa.

A natrium benzoat hasznalatat a kutya- és
macskaeledelekben méar betiltottadk, bi-
zonyitottan allergén, az arra érzékeny
egyéneknél bélvérzést okozhat.




A szorbinsav és soi kevésbé megkérdd-
jelezhetd tartositoszerek, egyes felmérések
szerint veszélytelennek szadmitanak, az em-
beri zsiranyagcserében lebomlanak. Leg-
gyakrabban a kalium szorbattal talalkozha-
tunk, lekvarok, dzsemek, szaritott gyiimol-
csok tartositasara hasznaljuk. Altalaban ez
van a bef6z8-cukorban, dzsemfixben is.

Természetesebb tartositoszereink példaul
az ecetsav és a s4. Az ecetsav mennyiségi
korlatozas nélkiil hasznalhato, természet-
ben is el6fordulé tartésitdszer és sava-
nyusagot szabalyoz6 anyag, hatismecha-
nizmusa szintén a savas kozeg szaporodas-
gatlasa. A so tartdsitd erejének pedig
példaul a leveszoldségek, paprikakrém, ka-
poszta a megmondhatdi.

A boltban kaphat6 ,konyhai vegyszerek”
és hazi receptek hozzéavaléi kozott stirtin
talalkozhatunk még a borkésavval és a

citromsavval — ezek a természetes savak
veszélytelennek szamitanak (akkor is, ha
mesterségesen allitjuk eld), savanyiasagot
szabalyozo szer és antioxidans mindkett6.

Sokszor vitatott a cukor szerepe, hatésa a
bef6zésben. Dontébirok mi sem tudunk
lenni, azt mindenképpen tanacsolhatjuk,
hogy csokkentett cukormennyiséggel dol-
gozzunk. A hazi tartésitishoz édesitG-
szereket is hasznalhatunk. J6, ha tudjuk,
hogy ezek az édesitdszerek nem veszélyte-
lenek — az aszpartamot példaul kifejezetten
ellenjavalljadk a szakemberek. Cukor-
betegeknek javasolhaté a xyllitol (,,nyir-
facukor”), vagy stevia (jazminpakoca),
a mesterséges édesit6k koziil pedig esetleg
a szacharin az, ami alkalmas befttek,
lekvarok, szorpok édesitésére.

Lathatjuk, hogy konyhank sem mentes a
vegyipar, élelmiszeripar csodaitdl, hasz-
néljuk ezeket koriiltekintGen, tudatosan!




ASZALAS, SZARITAS

Konnyen megteheted, hogy gytimoleseidet,
zoldségeidet a napfény melegével tartosi-
tod. Kozben teljes értékd, garantaltan
tartositbszer-mentes, tartalmas csemegé-
vel egészitheted ki étrendedet. Ha a
napfényt kihasznélva aszalsz, széritasz,
nem kell energiazabaloé fagyasztokat,
siit6ket, mikrohullamu stitéket, elektro-
mos aszaldgépeket vasarolnod, hasznalnod.

Mit is lehet aszalni vagy szaritani a napon?
Sokszor esziinkbe sem jut, hogy a mazsola

is aszalvany. De tart6sithatod igy az almét,
szilvat, cseresznyét, meggyet, kortét, s6t
barackot is. A nagyobb gyiimolesoket ap-
ritani is sziikséges, pl. érdemes az almét,
kortét, barackot szeletelned.

A z0ldségek is jol aszalhatok, igy a zeller,
a gomba, sargarépa, petrezselyem és a
paradicsom is. Fliszernévények, spenoét,
soska, zoldborso, zoldbab, karfiol, zeller és
szamtalan tovabbi z6ldség zamata 6rizhet
meg télire a szaritassal, aszalassal.




Az aszalashoz nem kell mast tenned, mint
kivélasztani egy kell6en meleg, arnyékos,
de szell8s, es6t6l védett helyet. A kozvetlen
napfény hatdsira lebomlanak a tip- és
gybgyhatasi anyagok, az illbolajak elillan-
nak.

Kivalban alkalmas aszaladsra egy jol
szell6z6 padlas, de mindezt a szabad
levegén is elvégezheted. A kivalasztott
helyen egy kiteritett ponyvara, vaszonra
egy rétegben, egymastol kell§ tavolsagra
(ne érjenek Ossze) elhelyezed az egyszer
aAtmosott, lecsepegtetett aszalnivalokat.
Rovarok és por ellen egy vékony kendgvel
érdemes letakarnod 6ket. Akkor j6 az asza-
14s, ha minél alacsonyabb hémérsékleten,
de gyorsan valosul meg.

A folyamatra altaldban elegend§ 2-3 nap,
de a kisebb nedvességtartalmu zoldségek,
gytimolesok még ennél is rovidebb id6 alatt
elkésziilhetnek. Addig sziikséges aszalni,
mig az aszalvany 4llaga puha és rugalmas
nem lesz: hajlékony, de ne legyen torékeny.
Igy, ha kicsit betépjiik a gyiimélcs szélét,
mar nem talalunk benne nyers részeket.

Az aszalést kovetGen a gylimolesoket, zold-
ségeket szaraz, szell6s helyre, zacskoba
kotve, felaggatva, vagy dobozban taroljuk.
Fontos a nedvességtdl, fénytdl, portdl vald
védelmiik, de a molyok ellen is védeni kell
Gket. Ennek érdekében taroljuk szellGs
helyen és gyakran forgassuk at cseme-
géinket.




ZOLDSEGEK TARTOSITASA SOVAL

Soézassal barmely zoldség eltehetd (pl. sar-
garépa, petrezselyem, zeller). A zoldségeket
fel kell apritanunk a megtisztitas utén.
Az apritds mértéke nem kell, hogy megha-
ladja a levesbe szant zoldségméreteket
(felkarikazva megfelel6 a sargarépa, koc-
kéazva a zeller stb.). Az aprités utan bes6zzuk
a zoldségeket, minden kilogramm zoldségre
20 dkg sot szamoljunk.

Egyenletes elkeverést kovet6en méris tiszta
iivegekbe tolthet6 a zoldség, melyet akar
csavaros akar celofanos boritassal lezarunk.
Csavaros kupak esetén érdemes védeni a
kupakot a s6tdl valamilyen foliaréteg al-
kalmazasaval.




Etelizesitd télire

Hozzavaldk:
1 kg sargarépa
1 kg petrezselyemgyokér
1 kg paprika
1 kg paradicsom
1 kg hagyma
2-3 fej fokhagyma
4 fej zeller
2 nagycsomo zoldpetrezselyem
1/> kg karalabé
4 kg kelkaposzta
1/ kg karfiol
1,2 kg s6

Elkészitése:

Huisdaralon ledaraljuk a receptben felsorolt
zoldségeket és soval Osszekeverjiik. Egy
éjszakira allni hagyjuk, ezt kovetSen
bef6ttes tivegekbe halmozzuk. Felhasz-
nalasi modja megegyezik a boltban kaphat6
ételizesitdvel, azzal a kiilonbséggel, hogy
természetesen ez a keverék tartositoszer- és
izfokoz6 mentes. Ha lehet&ségiink van, bio
alapanyagokbdl is készithetjiik. BArmikor
vehetiink bel6le, de a hasznalatanal vigyaz-
zunk az étel sdzdsaval. Egész télre vitamint
biztosit szamunkra.




ECETES TARTOSITAS

Az ecetes tartdsitassal elsGsorban zold-
ségeket tudunk eltenni télire, igy egészben el-
tehetjiik a kisméretii uborkat, a babot,
a bébikukoricat, a kis hagyméakat és
gombat. Szeletelve, darabolva eltehe-
t6 a nagyobb uborka, a paprika, a
cukkini; rézsara bontva a karfiol és
brokkoli. Cseresznye, meggy és szilva
a maggal egyiitt eltehet6 ezzel a modszerrel.
Az ecetes tartositas kétfélemodja ismert.
Az egyik szerint a zoldséget, gylimolesot az
ecetes 1ével egyiitt f6zziik egy rovid ideig
(a fézend8 zoldség ropogds maradjon),
majd leszirjiik, tvegekbe tessziik az
élelmiszert. A f6zG6levet Gjra felforraljuk,
bestiritjilk és az iivegekbe toltott zold-
ségekre, gyiimoélesokre oOntjlik, gyorsan
lezérjuk. Szaraz dunsztban hagyjuk kih@lni

az iivegeket. gy a keményebb htist zold-
ségek (pl. karfiol, brokkoli, bébikukorica)
tartosithatoak legjobban.

Az ecetes tartositdis masik modszere,
amikor a felforralt ecetes felontd levet a
nyers zoldségekkel teli tivegekbe toltjiik,
majd lezarva szaraz dunsztban hagyjuk az
iivegeket kihtilni. Ezen eljarassal a kevésbé
kemény husa zoldségek és gylimolesok
tartosithatok megfelelGen.

A felontd6 1€ alapja az 5%-o0s ecet, mely szé-
mos fliszerrel (s6, bors, mustarmag, babér-
levél, zoldftiszerek, torma, gyombér, komény-
mag stb.), cukorral izesithet6. Amennyiben
kevésbé savanyt zoldségeket szeretnénk,tgy
az ecet 1:1 vagy 1:2 aranyban higithat6 vizzel.
Ilyenkor azonban mindenképpen sziikséges
tovabbi dunsztolas az 1. melléklet szerint.




Zoldparadicsom ecetben

Hozzavaldk:
5 kg zoldparadicsom
1 kg voroshagyma
minden kiléra 3 dkg s6
ecetes-cukros 1é 3 liter viz
1 liter ecet
10 dkg cukor ardnyban

Elkészitése:

Fél centis karikdkra vagjuk a paradicso-
mot, vékony szeletekre a hagymat és egy
tdlba téve besOzzuk. Egy napig allni
hagyjuk. Ezutan elkészitjiik az ecetes-
cukros levet és — akar a f6tt tésztat —
apranként kif6zzlik benne a paradicsom-
és hagymaszeleteket, majd sziir6kanallal
kiszedjiik és iivegekbe toltjik. A meg-
maradt levet kih{itjiik, raontjiik, és csak
mésnap kotjiik le, mert ha ezalatt lea-
padna, utdnatoltés sziikséges.




Pikans salata

Hozzavalok:

6-8 db kisebb méretti,
eltenni val6 uborka

1 db kisebb sargarépa

1 fej voroshagyma

2 ev6kanal étolaj

1 teaskanalnyi s6

3 ev6kanalnyi cukor

2 dl fehér borecet

2 tedskanalnyi mustarmag
1 teaskanélnyi kurkuma
6-8 szem egészbors

\

Elkészitése:

Az uborkéakat mossuk meg alaposan, a sar-
garépat tisztitsuk meg, uborkagyalun
hossztkasan szeleteljiik fel. Egy nagyobb
labasban hevitsiik fel az olajat, adjuk hozza
a finomra Osszevagott voroshagymat, és
paroljuk par percig. Ontsiik hozz4 az ecetet
és a fél liter hideg vizet, majd adjunk hozza
a cukrot, sot, egész borsot, mustarmagot és
kurkumat. Erdemes a levet megkostolni és
ha sziikséges, utélag izesiteni sajat izlés
szerint. Forraljuk fel, majd tegyiik bele a
leszeletelt uborkat és répat. Vegyiik le a
tlizrdl, és toltsiik beféttes tivegekbe. Zarjuk
le jOl. Par nap elteltével mar fogyaszthatd
is. Szaraz, hiivos helyen sokaig eltarthat6.




Hozzavaldk:

« 2-4 db vastag nyers torma

« ecet izlés szerint (1-2 kanal)
« cukor izlés szerint (1 kanal)

« s61-2nagy csipet

 Orolt fehér bors 1 nagy csipet

Elkészitése:

A tormékat megpucoljuk, lereszeljiik.
Elkészitjiik a cukros, 6rolt borsos, ecetes
vizet — kb fél litert — melyet a torméra on-
tiink. Az tivegeket lezirva, hiit6ben tarolva
fél napot érleljiik és mar fogyaszthatd is.




Cékla befézése savanyusagnak

Hozzavalok:
3 kg cékla
2 szl torma (el is hagyhat6)
3 dl 10%-0s ecet
20 dkg cukor
2 ek s
1 kk kdménymag

Elkészitése:

A céklat alaposan megtisztitjuk, héjat leke-
féljiik, és annyi vizben, amennyi ellepi,
puhara f6zziik. Lehfitjiik, meghdmozzuk,
és vékony szeletekre vagjuk. Két liter vizbe
beletessziik a cukrot, a sot, a komény-
magot, az ecetet, felforraljuk, és azon for-
ron a céklaszeletekre ontjik..

Kihilés utan tivegekbe toltjiik és az iive-
geket lezarjuk. Vizfiirdében a forrast6l
szamitott 10 percig g6zoljiik.




V6drés savanyusag

Hozzéavalok:

41viz

1,21 ecet 10 %

60 dkg cukor

12 dkg s6

3 dkg mustarmag

1/2 csomag babérlevél
2 kiskanél egész bors
1/2 csg koriandermag
1/2 csg koménymag

2 dkg borkén

2 szal torma

Elkészitése:

A cukrot, sot, fliszereket és borként egy
talba kimérjiik. A savanyité vodorbe
beleontjiik a vizet és ecetet, majd hozziad-
juk az flszereket és tiszta fakanallal addig
keverjiik, amig teljesen fel nem oldddik.
Ezzel elkésziilt az alaplé.

Ezt kdvetGen barmilyen savanyitandd zold-
ség (pl: karfiol, uborka, almapaprika, apr6
dinnye, z0ld paradicsom, gyongyhagyma..)
tolthet6 bele folyamatosan, ahogy érik a
kertben.

3 hét alatt megérik a vodorben a sava-
nyusag. Fontos, hogy a vodorbdl csak fa
csipesszel vegylink ki savanyt, és a tetejét
gondosan zarjuk vissza, mert megromlik.
Télen igazi vitaminforras.




SAVANYITAS

A savanyitasrol legtobbiinknek a savanya
kaposzta készitése jut esziinkbe, pedig ezen
eljarassal savanyithat6 és egyben tarto-
sithat6 akar a sargarépa, retek, voros-
hagyma, karfiol, cékla, babok, uborka,
cukkini, tok, karalabé, zeller, paprika,
paradicsom is. A savanyitis olyan
tartositasi eljaras, mely sordn nemhogy
megdrzi a z6ldség a benne 1év§ javakat, de
a savanyitas kovetkeztében (tejsavas er-
jedés) olyan anyagok keletkeznek, melyek
még egészségesebbé teszik az eltett sa-
vanyusagokat. A savanyitast kis menny-
iségben is végezhetjiikk akar befGttes
iivegekben is.

A megmosott, legyalult vagy mas m6don
felapritott zoldségeket soval rétegezve tolt-

siikk bele az edénybe iigyelve arra, hogy
aranyaiban 1 kg zoldséghez 15 g sot
adagoljunk. A kemény hust zoldségeket
addig kell nyomkodni ebben a sos kozeg-
ben, mig levet nem eresztenek. A puhabb
huast zoldségeket nem kell nyomkodni,
Gket sos 1ével ontsiik le, melyben 1 liter
vizhez 15 gramm s6t keveriink! A sos 1ének
mindkét esetben el kell lepnie a zoldséget,
igy ha kevés a 1é, akkor toltsiik fel sziniiltig.
A sillyal lenyomatott zoldséget szoba-
hémérsékleten hagyjuk allni 7-14 napig
(amig mar nem bugyborékol), majd tegyiik
hideg helyre (pince), ahol tovabbi 4-8 hét
alatt befejez6dik a folyamat, és fo-
gyaszthat6va valik a zoldség. Mindig tiszta
eszkozzel nyaljunk bele az edénybe.




Hozzavaldk:

» 15 kg gyalult kaposzta
» 15-20 dkg sb6

« 2dkg bors

» 5 dkg koménymag

« 5-10 babérlevél

Ehhez a mennyiséghez legaldbb egy 20
literes edény kell.

Elkészitése:

Kb. 10 cm magas kaposzta réteget szorunk
az edénybe, megszorjuk a hozzavalok egy
részével és jol megnyomkodjuk, hogy levet
eresszen. Ugyanigy jarunk el a kovetkez6
réteggel is, amig a hozzavalok el nem fogy-
nak. A tetejére tesziink egy racsot, vagy
fed6t nehezékkel, ami a 1é al4 lenyomja a
kaposztat. Letakarjuk, szobah6mérsékle-
ten tartjuk.

Kb. 1 hét milva levessziik a nehezéket, a
racsot és megkdstoljuk. Ha elég savanyt és
megfelel az izléstinknek, hidegebb helyre
tessziik, (pl. kamraba, nem f{it6tt pincébe,
vagy annak hidnyaban hiit6szekrénybe) és
akar 1-2 honapig is elall. Vigyaznunk kell,
hogy miutdn vettiink az edénybdl, a
maradék kaposztat mindig 1é alatt tartsuk.




GYUMOLCSOK TARTOSITASA

Friss, érett (de ne talérett) és egészséges
gyimolesot fézziink csak be. Alaposan
mossuk le a gylimolesoket, majd cse-
pegtessiik le. A sziikséges magozas, ha-
moz4s utan a toltsiik ket az tivegekbe gy,
hogy azok minél szorosabban legyenek
(néha meg is iitogethetjiik az iiveget, hogy
minél tobb férjen bele). A 1édias gyiimol-
csoket és a rebarbaréat legjobb, ha rogton
cukorral egyiitt toltjiik az iivegbe (20-25
dkg cukrot keverve a gyltimoles 1 kg-jahoz.).
A tobbi gylimoéles esetén készitsiink cu-
koroldatot, melyben 1 liter vizhez a
gyimolest6l fiiggéen 30-50 dkg cukrot
adagoltunk. 3 kg gytimoleshoz szamoljunk
1 liter cukoroldatot.

Az iivegekbe tett gyiimolesot toltsiik fel
sziniiltig cukoroldattal Ggy, hogy az min-
den gylimolesot ellepjen. Ha fiiszert is
szeretnénk tenni a bef6ttbe, akkor azt a
gyiimoles kozé rétegezziik be. {zesithetiink
égetett szeszekkel, fehérborral is, ezeket a
cukoroldatba érdemes belekeverni. Az
iivegeket az 1. tiblazatban megadott ideig
és héfokon dunsztoljuk az aldbbiak szerint.




NEDVES DUNSZTOLAS

Az tivegeket jol tomjiik meg a gytimoleesel,
majd a felont8lével toltsiik fel agy, hogy a
felontblé a gylimolesoket ellepje, és az
iiveg pereme alatt 2 cm-rel legyen. Kossiik
le, vagy csavaros tetGvel zarjuk le. Tegyiik
Gket fazékba, melyet az iivegek feléig-

haromnegyedéig feltoltiink vizzel. Mind-
ezt fokozatosan melegitsiik fel. A viz
gyongyozésétfl szamitott, az 1. sz.
tablazatban megadott ideig és héfokon
dunsztoljuk. Az iivegeket a fazékban
hagyjuk kihfilni.

Hdékezelés ajanlott hémérséklete és id6tartama

Alapanyag HOmérséklet, IdGtartam,
°C perc
Zoldségek:
Borso 100 120
Cékla 100 30
Csemegeuborka 90 30
Gomba 100 70-75
Hagyma 90 20
Karfiol 100 90
Kukorica 100 60
Paprika 100 60
Paradicsom 90 30
Paradicsompiiré/
ketchup 90
Szemes bab

Hémérséklet, Idstartam,
°C perc

Alapanyag

Gyiimolcsok:

Alma 90 30
Birs 90 30
Bogyo6sok 80 30
Cseresznye, meggy 80 30
Gytimolespép 90 30
Kajszi 90 30
Korte 90 30
Lekvar, zselé, gyimolesiz 9o 10
Oszibarack 90 30
Rebarbara 100 30
Ringlo 90 30
Szamoca 80 30
Szilva 90 30
Sz616 80 30
Gytimoles- és zoldséglevek 9o 10




Sargabarack befé6tt

Hozzavalok:

+ 2 kg kemény sargabarack

« 1liter viz

+ 30 dkg cukor

 1gcitromsav

« fliszerek izlés szerint
(szegfiiszeg, fahéj)

Elkészités:
A gytimolesot megmossuk, kimagozzuk, a
hibas részeket eltavolitjuk.

A tisztara mosott tvegeket szorosan
megtoltjiik a félbe vagott, tobbszor at-
mosott barackokkal.

A felontd 1éhez 1 liter vizben 30 dkg cukrot
feloldunk, forraljuk. Minden liter cukorol-
dathoz 1 g citromsavat és — ha izesiteni

szeretnénk - fliszereket adunk. Forrén a
gyiimolcesel telt ivegekbe ontjiik a levet,
majd azonnal légmentesen lezarjuk.
A megtoltott iivegeket fazékba tessziik és
annyi vizet ontiink bele, hogy az {ivegek
feléig érjen. Kis langon forraljuk és 9o
fokon 30 percig tartjuk. Az iivegeket a
fazékban hagyjuk kih{lni. Fogyasztasig
hiivos, s6tét helyen taroljuk a varva vart
téli felbontasig.

Igy barmilyen gyiimélesét eltehetiink pl. a
cseresznyét, meggyet, kortét, almat, szilvat,
sz6l6t, de a hGkezelési idGtartam és héfok
az 1. tdblazat alapjan torténik.




Oszibarack befé6tt cukor nélkiil

Hozzavaldk:
+ Félkemény Gszibarack
 Citromsav vagy borkdsav

Elkészités:

A gyiimolesoket forrd vizbe martva meg-
hamozzuk és azonnal 1 liter vizben 1 dl
citromlevet, esetleg 2 gramm bork§savat
vagy citromsavat tartalmaz6 vizbe helyez-
ziik, nehogy megbarnuljon. Ezutin a
barackokat félbe, vagy szeletekre dara-
boljuk, majd iivegekbe tessziik. Az iive-
geket jol tomjiik meg a gytimolcesel, majd
a felontGlével toltsiik fel tgy, hogy a
felont6lé a gytiimolesoket ellepje, és az iiveg
pereme alatt 2 cm-rel legyen. Kossiik le,
vagy csavaros tetGvel zarjuk le. 9o fokon 30
percig dunsztoljuk. Az livegeket a fazékban
hagyjuk kihtlni.




Meggy bef6zése cukor nélkiil

Hozzavalok:
* Meggy

Elkészitése:

Csak hibatlan gyiimoles6t hasznaljunk,
ezért valogassuk at a meggyet, majd ala-
posan mossuk meg, szedjik le a szarat,
magozzuk ki és toltsiik tivegekbe Szorosan
csavarjuk ra az tivegekre a tet6t, tegyiik
Gket fazékba, melyet az iivegek feléig-
haromnegyedéig feltoltiink vizzel. For-
rastol szamitva 30 percig hékezeljiik, majd
a vizben hagyjuk kih{lni.

Hasonlé modon lehet az epret, az egrest, a
ribiszkét, a malnat, a szilvat és a paradic-
somot is bef6zni, de a h6kezelési idGtartam
és héfok az 1. tablazat alapjan torténik.




GYUMOCSLEVEK TARTOSITASA

Hozzavalok
+ Bérmilyen gytimolcs leve pl. must

Elkészitése:

A gytimolcslevek bef6zéséhez fémkupakos
ivegeket hasznaljunk. A gyiimdleslevet
tisztAira mosott tivegekbe toltjilk, majd
lezérjuk a fémkupakokkal. A megtoltott
iivegeket fazékba tessziik és annyi vizet 6n-
tiink bele, hogy az livegek feléig érjen. Kis
langon forraljuk és 8o fokon 30 percig
tartjuk. Az iivegeket a fazékban hagyjuk
kih{lni. Fogyasztasig hiivis, sotét helyen
taroljuk a varva vart téli felbontésig.




ZOLDSEGEK TARTOSITASA

Egészséges, friss zoldséget hasznaljunk
csak fel, az esetleges hibdkat nagy ra-
hagyéssal tavolitsuk el. Mossuk meg és
tisztitsuk meg a z6ldségeket. El6fGzést
igényelnek a gyokérzoldségek, a kukorica,
a tok, a vastagabb babok, a karfiol és a
karalabé, de ez a folyamat csak addig tart-
son, amig a zo6ldségek még ropogbdsak
maradnak. J6l bef6zhet6 a zoéldbab, a
zoldborso, az uborka, a hagyma. A zold-
ségeket rétegezziik az tivegbe, majd forro6
sos vizzel ontsiik le (10 gramm s6 kell
1 liter vizhez). A zoldbab s6 nélkiil is
tartésithatd ezen eljarassal. Lezarast
kovet6en dunsztoljuk az 1. tablazatban
megadott m6don a bef6znivalokat.




Zoldborso

Hozzavalok:

« 1kg teljesen friss, hibatlan z6ldborso
« 3 evGkanal cukor

« 1 mokkaskanal s6

Elkészitése:

Csak teljesen friss és egészen fiatal cukor-
borsét lehet eltenni! Amint kissé szara-
zabb vagy hibas, nem megfeleld bef6zésre.
A zoldborsét kivalogatjuk, azutdn hideg
vizzel, melybe a cukrot és a sot is
beletessziik, nagyon lassan 25-30 percig
f6zziik. Kicsit hilni hagyjuk, majd iive-
gekbe rakjuk, raontjik a f6z8levét — ugy,
hogy legaldbb két ujjnyira ellepje —,
lekotjiik és a forrastdl szamitott két ora
hosszat dunsztoljuk. Fontos, hogy lassan,
egyenletesen forrjon. Az iivegeket a

g6z01g6 vizben hagyjuk kihilni.




Zoldbab

Hozzavalok:
o Zoldbab

« SO

« citromsav

Elkészitése:

A zoldbabot megmossuk, végeit levagjuk,
ha sziikséges, Gijra megmossuk és egészben
bé, forrasban 1évé vizbe tessziik, kb. 2-3
percig el6f6zziik, majd lecsorgatjuk. (A
babot nem szeleteljiik, legfeljebb fél-
bevagjuk, mert a sok vagasi feliilet
jelentésen noveli a thApanyag-, de féleg a vi-
taminveszteséget.) A f6z6 1ébdl citromos,
sos levet készitiink: 3 liter 1éhez 1 evékanal
sot és 1 ev6kanal citromsavat adunk és
felforraljuk. Kézben a babot kb. az iivegek

haromnegyedéig toltjiik, majd a felontd
levet langyosan raontjik. Az tivegeket
csavaros fedével lezarjuk, majd a forrasban
1év6 vizben 60 percig dunsztoljuk.




Tolteni valo paprika

Hozzavaldk:
« Husos, sarga paprika
» Etolaj

Elkészitése:

Megmossuk, kicsumézzuk a paprikat, és
szorosan egymasba csusztatva, tivegekbe
rakjuk. Annyi vizet forralunk, hogy a pap-
rikat ellepje, majd lehiitve a paprikara
ontjiik. Tetejére 1-2 mm vastagon étolajat
ontiink, és lekotjiik. A megtoltott iivegeket
fazékba tessziik és annyi vizet Ontiink bele,
hogy az tivegek feléig érjen. Kis langon for-
raljuk 100 fokon 60 percig. Az livegeket a
fazékban hagyjuk kihilni. Fogyasztésig
hiivos, sotét helyen taroljuk a varva vart
téli felbontéasig.




Fokhagymabef6tt

Hozzavaldk:

« 1 kg fokhagyma
« 20 dkg cukor

« 5 szegfliszeg

e 1tkso

« 1egész fahéj

Elkészitése:

A fokhagymagerezdeket megtisztitjuk és
megmossuk, majd az 6sszes fent leirt hoz-
zavaléval 5 percig fzziik. Uvegekbe toltjiik
és lezarjuk. Forrasban 1év§ vizbe sorakoz-
tatjuk Gket és 30 perig h6kezeljik, majd a
vizben hagyjuk kihilni.




Cukkini téli finomsagokhoz

Hozzéavalok:
« cukkini

o Viz

° 5O

Elkészitése:

A cukkinit alaposan megmossuk, és hé-
jastol kb. 1x1 cm kockédkra, szeleteke
vagjuk, vagy reszeljiik, attdl fliggden, hogy
télen hogy szeretnénk felhasznalni. A fel-
apritott cukkinivel megtoltjiik a bef6ttes
iivegeinket. Felontd levet készitiink (11
vizhez 10 g s6t adunk és felforraljuk) majd
forroén, az iivegben 1évé cukkinire ontjiik.
Az livegeket légmentesen lezarjuk, fazékba
sorakoztatjuk, majd annyi vizet ontiink
bele, hogy az iivegek feléig érjen és for-
rastdl szamitva fed6 alatt 30 percig

hékezeljiik. A vizben hagyjuk kihilni, majd
hiivos sotét helyen taroljuk felhasznalasig.
Ugyan ezzel a mddszerrel eltehetiink egyéb
tokféléket is! Télen felhasznalhatjuk zold-
séges ételekhez vagy f6zeléknek.




GYUMOLCSKESZITMENYEK BEFOZESE

Az alaposan megmosott gyiimolesoket a
sziikséges magozas, haAmozas, darabolas és
fliszerezés utan izlés szerinti mennyiségi
cukorral kis langon készre f6zziik. A cukor
mennyisége egyénileg valtozhat, akar el is
hagyhat6. A f6zési id6 forrastdl szamitva
legalabb 30 perc kell, hogy legyen, de a
kivant stiriség érdekében ez tetszblegesen
novelhet6. A jo lekvar siirtisége der-
medésprobaval ellenérizhet6. A lekvar
akkor jo, ha egy tiszta kanéllal tanyérra
cseppentve mar nem folyik szét. A lekvart
még forrén iivegekbe toltjiik, szorosan
lezarjuk. Amennyiben fém kupakos teté6t
alkalmazunk, agy az tivegeket a t6ltés utan
rogton allitsuk fejre 5 percig. Ezt kévetGen
szaraz dunsztba helyezziik Gket 24 6rara.
Sotét, hiivos helyen taroljuk. Felbontas

utan az iivegeket hiit6ben taroljuk, és
torekedjiink azok tartalmanak miel6bbi
elfogyasztasara.




SZARAZ DUNSZTOLAS

A még forro, frissen toltott és jol lezart
iivegeket a lassu kihtilés, és egyben csirat-
lanitas céljabol parnak, dunyhak,pokrocok
kozé tessziik, melyek segitik a beféttek
melegének meglrzését legalabb 24 6ran at.
Az livegek igy lassan kihtilve garantaltan
elillnak a téli id6szakra is. Erdemes
kiprobéalni a hitétaskaban valé dunszto-
last! J6 mddszer, mar par iliveg dunsz-
tolasanal is hosszu ideig és jol tartja a
meleget. A hiit6taskat ki kell bélelni tjsag-
papirral — mert kivalé hétarolo — és az
iivegek tetejére is tobb réteg papirt
érdemes helyezni miel6tt lezarjuk.

Hasonlé médon lehet az
epret, az egrest, a ribiszkét,
a malnat, a szilvat és a
paradicsomot is bef6zni.

———



Eper-malnalekvar

Hozzéavalok:

« 1,4 kg eper

« 60 dkg malna
« 30 dkg cukor

Elkészitése:

Az epret vagjuk kis kockakra, majd tegyiik
egy nagy labasba. Adjuk hozz4 a mélnat és
a cukrot, majd keverjiik 6ssze. Allando ke-
vergetés mellett lassan forraljuk majd for-
rds utdn f6zziik még 30 percig. Ezt
kovetGen toltsiik tiszta befGttes iivegekbe
és azonnal zarjuk le, forditsuk fejre 5
percre, majd tegyiik szaraz dunsztba és ott
hagyjuk kihtlni.

Ezzel a modszerrel készithetiink barmilyen
lekvart, pl. sargabarack, cseresznye, meggy,
szilva, korte, Gszibarack felhasznélasaval.




Bodzaszorp

Hozzéavalok:
« 15-20 db bodzavirag
o 2db citrom

Elkészitése:

Keverjink ossze 2 liter vizet, 15-20 db
bodzaviragot (nem kell mosni, tigyeljiink,
hogy tiszta viragot gydjtsiink), 2 db ala-
posan megmosott szeletelt citromot. 2
napig hlivés helyen, vékony anyaggal
letakarva — hogy tudjon szell§zni — &llni
hagyjuk. Kozben t6bbszor kevergessiik
meg, végiil siirti szitan sziirjiik le. Ezutan
keverjik Ossze 2 kg cukorral, és 5 dkg
citromsavval. Mindezt forrastdl szdmitva
30 percig f6zziik. A kész szorpot még for-
ron toltsiik tivegekbe és jol zarjuk le.




Meggyszorp

Hozzavalok:

« meggy
» cukor

Elkészitése:

A meggyet el8szor atvalogatjuk, és meg-
mossuk. Magostdl 6sszenyomjuk és lefedve
mésnapig allni hagyjuk. A levét lecsur-
gatjuk és minden literéhez 80 dkg cukrot
téve 30 percig fGzziik. Forron iivegekbe
toltjlik, lekotjiik és szaraz dunsztba rakjuk.




Eperdzsem és eperszorp egyben

Hozzavaldk:

« 3 kg aprobb szemt, édes, egészséges,
érett eper

« 1,20 kg cukor
(kilonként 40 dkg, de 50 dkg-ot is tehe-
tiink bele, ha édesebbre szeretnénk)

« 10 db csavaros, hibatlan tetejt 3 dl-es
iveg

Elkészitése:

Az epreket alapos, tobbszori mosas utan
megtisztitjuk, és egy nagyobb, 6-7 literes
fazékba rétegezziikk a cukorral. Ezutan
feltessziik a tlizhelyre, burgonyatorével
kicsit toriink rajta, sok eperszem igy is
egyben vagy darabos marad. Felforraljuk
(5 dl eperlevet iivegbe szorpnek kimeriink,
hogy kicsit stirtibb legyen), és a forrastoél
szamitott 20 percig kozepes héfokon (jol
rotyogjon) f6zziik — keverjiik, kozben tobb-
szor lehabozzuk.

Elére alaposan kimosott, tobbszor ki-
oblitett és kiszaritott livegekbe majdnem
sziniiltig toltjik, a fémtet6t erGsen ra-
csavarjuk, 5 percre fejtet6re allitjuk, majd
visszaforditva szarazdunsztba tessziik, és
abban hagyjuk min. 24 6rat dunsztolédni
majd a végleges helyére tessziik.




Muskotalyos kortelekvar

Hozzavalok:
2 kg j6 minGség, érett korte
3 dl édes, muskotalyos bor
70 dkg kristalycukor
3 szem szegfliszeg
1 mokkaskanal §rolt fahéj

Elkészitése:

A kortéket megmossuk, meghdmozzuk,
kicsuméazzuk, és darabokra apritjuk. La-
bosba rakjuk, raontjiik a bort, beleszoérjuk
a szegfiliszeget, és addig f6zziik, amig az
egész pépessé nem valik. Atpasszirozzuk,
és a labosba visszatéve raszorjuk a cukrot
meg a fahéjat. Kevergetve kis langon
tovabb f6zziik, amig lekvar stirtiségiivé
nem valik. A lekvart kissé leh{tjiik, tiszta
iivegekbe toltjiik, és légmentesen lekatjiik.

Forrasban 1év§ vizbe sorakoztatjuk Gket és
30 percig hékezeljiik, majd hagyjuk a
vizben kih{lni.




Birsalmasajt

Hozzéavalok:
» Birsalma
o Cukor

Elkészitése:

A birsalmakat mossuk meg langyos vizben,
tiszta szivaccsal dorzsoljiik le a bérérol a
viaszos szoszoket. A ledorzsolt almakat
még egyszer alaposan mossuk le. A bir-
seket hamozas nélkiil negyedeljiik, majd
eltavolitjuk a maghazat. Forr6 vizbe téve
puhara f6zziik. Leszlirjik, majd szitan at-
torjik. Minden kg-hoz 80 dkg cukrot
vesziink és ldbasban elébb a birspépet
kavargatva f6zzlik negyed o6raig, majd a
cukorral még 10 percig. Dermedésproba
utan lapos formakba toltjiikk és megder-
mesztjiik. Azokbdl kivéve 2-3 hétig
kiteritve és id6nként forgatva meleg helyen

megszikkasztjuk és folpack-ba csomagolva
szaraz hiivos helyen taroljuk.




ZOLDSEGKESZITMENYEK BEFOZESE

Zo6ldségek felhasznéalasaval kész ételeket is
eltehetiink {ivegbe zarva télire. Az étel-
készitési eljarasok ugyan kiilonboznek, egy
kozos van benniik, mindegyik f6zési ideje
forrastol szamitva legalabb 30 perc. A zold-
ségkészitményt még forréon iivegekbe
toltjiikk, szorosan lezarjuk. Amennyiben
fém kupakos tet6t alkalmazunk, Ggy az
iivegeket a toltés utan rogton allitsuk fejre
5 percig. Ezt kovet6en szaraz dunsztba
helyezziik 6ket 24 Orara. Sotét, hiivos
helyen taroljuk. Erdemes akkora iivegekbe
tolteni, melyek egyszeri étkezésre vald
mennyiséget tartalmaznak.




Lilahagyma lekvar

Hozzavaldk:

« 1kglilahagyma

« 2-3 evGkanal olaj

« 1tedskanal s6

« 10 dkg barnacukor

« 1dl balzsamecet

 3-4 ev6kanél csipkebogyolekvar

Elkészitése:

A megtisztitott hagymat vagjuk félbe, majd
a szeleteljiik vékony karikakra. Forrositsuk
fel az olajat egy nagy labasba, majd tegyiik
bele a felvagott hagymat. Kézepes langon
piritsuk addig, mig a hagyma szép barnara
nem parolédik. Ontsiik ra a cukrot, sézzuk
meg és tegyiik hozza a lekvart. Allandban
kevergetve paroljuk még tiz percig, utdna
ontsiik r4 a balzsamecetet. Rotyogtassuk
még par percig, majd szedjik at tisztara

mosott tivegekbe. Zarjuk le jol és allitsuk
fejre 5 percre, ezutdn tegylik szaraz
dunsztba és ott hagyjuk kihfilni.




Padlizsankrém

Hozzéavalok: alatt stirtire f6zziik. Forrén kis tivegekbe
50 dkg piros paradicsompaprika jlik, és egy napra szaraz dun-
2 kg voroshagyma sztba tessziik.

2 kg érett paradicsom

8-10 darab padlizsan

8 dl olaj

sb

Elkészitése:

Ledaréaljuk és az olajban tivegesre paroljuk
a voroshagymat. Kozben a padlizsant 20
percig siitjiilk a siit6ben majd fa- vagy
miianyagkéssel meghdmozzuk, fakanallal
péppé keverjiik. A hagymahoz adjuk a kic-
suméazott, ledaralt paprikat, egyiitt
paroljuk, végiil kozékeverjiik az 6sszetort
paradicsomot és padlizsant. Izlés szerint
megsozzuk, és forrastdl szamitott 30 perc




Babos zakuszka

Hozzavaldk:
1 liter nyari fejtett bab
5 nagy fej voroshagyma
2 dl olaj
10-15 darab paradicsom
(vagy htisos z6ld-) paprika
1 kg paradicsom nyersen attort leve
3 babérlevél
1 csokor zoldpetrezselyem
s6

Elkészitése:

S6s vizben megf6zziik, majd levétol le-
szlirjiik a babot. Kozben a langra helyezett
vaslapon vagy siit6ben megsiitjiik a pap-
rikat, a kiils6 hartyajat lehtuzzuk rdla, majd
kicsuméazzuk. Az olajon iivegesre paroljuk
az aprdra vagott voroshagymat, felenged-

jik a paradicsomlével, hozzaadjuk a kis
darabokra vagott paprikat, a babot, a soval,

Osszevagdalt petrezselyem zolddel, babér-
levéllel izesitjiik. 20 percig paroljuk, tiveg-
betoltés el6tt kidobjuk beléle a babér-
levelet. Forron kisebb tivegekbe toltjiik,
tetejére olajat Ontiink, és lekotjiik. Szaraz
dunsztba tessziik egy napra.




Erdélyi vitaminpastétom

Hozzavalok:
30 dkg voroshagyma
1dl olaj
3 paradicsompaprika
1 padlizsan
2 dl paradicsomlé
bors
s6

Elkészitése:

A megforroésitott olajban dinszteljiik a
karikara vagott hagymat, beletessziik a
cikkekre vagott paprikat, és puhéra
paroljuk. Kozben a siit6ben megsiitjiik a
padlizsant, a héjat lehtzzuk, és husat
miianyag késsel 6sszevagva, a paprikahoz
adjuk. Folengedjiik a paradicsomlével,
s6zzuk, borsozzuk, és sfirtire f6zziik. Kis
iivegekbe toltve, szarazgbzbe téve, egész
télen elall.




Kapia paprikakrém

Hozzavaldk:

» 5 kg kapia paprika
e 1lolaj

- S6

Elkészitése:

A paprikakat alaposan megmossuk és
hosszéban szeletekre vagjuk. Hiusdaralon
ledaraljuk, majd a daralt paprikat egy nagy
fazékba tessziik. Hozz4 ontiink 1 liter ola-
jat, izlés szerint soézzuk és forrastol
szamitva 5 oran keresztiil f6zziik. Forron
iivegekbe merjiik és szaraz dunsztba
tessziik 24 orara.




Ketchup

Hozzéavalok:

5-6 kg paradicsom

1,5 dl 10%-o0s ecet

12 ev6kanal cukor

3 evBkanal s6

1 ev6kanal 6rolt bors

1/2 tedskanal 6rolt szegfiiszeg
1/2 tedskanal 6rolt fahéj

1 ev6kanal mustarmag

Elkészitése:

A hamozott, Osszevagott paradicsomot
fedd nélkiil forrast6l szamitva legalabb 30
percen at f6zziik. Ezt kovetGen fliszerezziik,
majd addig forraljuk, mig elérjiik a kivant
stirtiséget. Forron iivegekbe toltjlik, és
azonnal 24 6rara szaraz dunsztba tessziik.
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