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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.

Szarazon fagyasszunk — a viz fagyasztasa
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.
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1 ' A v?ww.energlapersely.hu adatai szerint a haztartasi
hiitéberendezések referencia adatai a kévetkezéek:

Hiit8-fagyaszto szekrény (24 6ra miikddési id8)

Hiit&szekrény mélyhiité nélkiil (kb. 240 [) 0,4 kWh

« Hiit&szekrény mélyhiité rekesszel (kb. 160 [) 0,5 kWh

Hiit&szekrény mélyhiité rekesszel (kb. 240 1) 0,7 kWh

Fagyasztészekrény (kb. 250 1) 0,6 kWh

» Fagyasztélada (kb. 250 L) 0,5 kWh

Kombinalt hiité-fagyaszté szekrény (kb.3001) ,0kWh _ & -' -~
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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
(nagyon savasat), amelyben nem képesek
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szaporodni. Egyébként erre a szaporodast-
gatlo elvre épiil a legtobb haztartasban
hasznélt tartositoszer hatasa.

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

Aboltok polcain még mindig talalkozhatunk
a ,befézési szalicillel” , de ennek a szernek
nem a konyhaban, sokkal inkabb a patika-
ban van a helye, hiszen az aszpirin hato-
anyagarol van sz6. Gyogyszerként gyulladas-
csokkentd, lazesillapité hatast, de erre a
hatasra szerencsére nincs mindig sziiksé-
giink, mikor a télire eltett iivegeket kinyitjuk.




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!




Természetes tartoésitasi eljarasok

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.




A s6 er6s nedvszivo hatéasq, igy kivalo tar-
tositoszer, melynek felhasznélasi kore sokkal
szélesebb az altalaban ismerteknél. Soval tar-
tosithatbak a kiilonféle zoldségek, zoldség-
készitmények, melyekhez 16-20 %-ban kell
adagolni a s6t. Mar csak arra kell vigyaznunk,
hogy az igy eltett finomsagaink felhaszna-
lasakor nehogy talsozas kovetkezzen be.

A z0ldségek lesdzéasa sajnos meglehetésen
ritkan fellelhet§ gyakorlat, pedig a sézéas
soran a z6ldségek meg6rzik tapanyag- és vi-
tamintartalmukat, allagukat és a folyamat
nem jar egészségre karos tartositoszerek
adagolasaval sem. S6t, igy elektromos gépeket
sem kell hasznalnunk, energiafogyasztasunk
is mérsékelhetd ezzel a modszerrel. Remek
alternativaja lehet igy a fagyasztasnak és a
tartositoszerrel eltett zoldségkészitmé-
nyeknek.

Ezzel a modszerrel barmely zoldségfélét
tartosithatunk (pl. sargarépa, petrezselyem,
zeller), de ételizesit6t is készithetiink hazi-
lag, mely a boltokban kaphatokkal ellentét-
ben nem tartalmaz izfokozot és egyéb
adalékanyagokat. A megtisztitott z6ldsé-
geket tartositaskor is fel kell apritanunk.
Az apritas mértéke nem kell, hogy megha-
ladja a levesbe szant zoldségméreteket (fel-
karikazva megfelel§ a sargarépa, kockazva a
zeller stb.). Az apritas utan a zoldségek to-
megének 16-20%-aval megegyez4 mennyi-
ségli s6 adagolasa sziikséges. Egyenletes
elkeverést kovetden maris tiszta iivegekbe
tolthetd a zoldség, melyet akar csavaros, akar
celofanos boritassal is zarhatunk. Csavaros
kupak esetén foliaréteg alkalmazasaval ér-
demes védeni a kupakot a s6tol.

e __—  _ — =
Etelizesitd hazitag —

Hozzavalok:

40 dkg sargarépa
20 dkg fehérrépa
20 dkg karfiol
30 dkg kaliforniai paprika
30 dkg zeller

30 dkg paradicsom

1 nagy csokor petrezselyem
1 nagy csokor zellerzéld

A zoldségeket alaposan megtisztitjuk,
majd kis darabokra vagjuk. Az 6ssze-
set ledaraljuk egy husdaralon és jol
osszekeverjiik. A z6ldségkeverékbe 30
dkg sét tesziink, megkeverjiik és kis
tivegekbe rakjuk.




Ecetes tartositas

Az ecetes tartositassal elsGsorban zold-
ségeket tudunk eltenni télire, igy egészben
eltehetjlik a kisméreti uborkat, a babot, a
bébikukoricat, a kis hagymakat és gombat.
Szeletelve, darabolva eltehet§ a nagyobb
uborka, a paprika, a cukkini; rbzsara
bontva a karfiol és brokkoli. Cseresznye,
meggy és szilva maggal egyiitt eltehet6
ezzel a modszerrel.

Az ecetes tartositas kétféle modja ismert.
Az egyik szerint a zoldséget, gylimolesot
rovid ideig az ecetes lével egyiitt f6zziik
(hogy a fézend§ zoldség ropogbds marad-
jon), majd lesz{irjiik és iivegekbe tessziik az
élelmiszert. A f6zGlevet Gjra felforraljuk,
bestiritjiik és az iivegekbe toltott zold-
ségekre, gyiimolesokre ontjlik, gyorsan
lezarjuk. Sziraz dunsztban hagyjuk ki-
hiilni. igy a keményebb hist zoldségek

(pl. karfiol, brokkoli, bébikukorica) tar-
tosithatoak legjobban.

Az ecetes tartésitds masik modszere,
amikor a felforralt ecetes felont6 levet a
nyers zoldségekkel teli iivegekbe toltjiik,
majd lezarva, szaraz dunsztban hagyjuk az
iivegeket kihtilni. Ezen eljarassal a kevésbé
kemény husa zoldségek és gylimolesok
tartdsithatok megfelelGen.

A felont6 1é alapja az 5%-os ecet, mely
szamos fliszerrel (s6, bors, mustarmag,
babérlevél, zoldfiszerek, torma, gyombér,
koménymag, stb.), cukorral izesithetd.
Amennyiben kevésbé savanyt zoldségeket
szeretnénk, Gigy az ecet 1:1 vagy 1:2 arany-
ban higithat6é vizzel. Ilyenkor azonban
mindenképpen sziikséges tovabbi dunsz-
tolés az 1. melléklet szerint.




A savanyitasrol legtobbiinknek a savanyu
kaposzta készitése jut eszébe, pedig ezen
eljarassal savanyithat6 és egyben tart6-
sithaté akar a sargarépa, retek, vOros-
hagyma, karfiol, cékla, babok, uborka,
cukkini, tok, karaldbé, zeller, paprika,
paradicsom is. A savanyitds olyan tar-
tositasi eljards, 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-
vanyuasagokat.

A savanyitast kis mennyiségben is végez-
hetjiik bef6ttes {ivegekben, nagyobb men-
nyiség esetén érdemes beszerezniink egy
erre készitett, mazas kéedényt, melynek
szaja koril egy vajat biztositja az edény
folyadékkal valo teljes telitettségét. A fedél-
hez nehezékkovek is tartoznak, melyek
a véjattal egyiitt azért felelGsek, hogy az
edénybe ne keriilhessen leveg6.




A megmosott, legyalult, vagy mas médon
felapritott zoldségeket soval rétegezve tolt-
siik bele az edénybe (vagy bef6ttesiivegbe)
iigyelve arra, hogy aranyaiban 1 kg zold-
séghez 15 g so6t adagoljunk. A kemény hust
zo6ldségeket addig kell nyomkodni ebben a
sos kozegben, mig levet nem eresztenek.
A puhdbb hist zoldségeket nem kell
nyomkodni, azokat soés 1ével ontsiik le,
melyben 1 liter vizhez 15 g sot kever-
juink! A sb6s lének mindkét esetben
el kell lepnie a zoldséget, igy ha kevés
a 1é, akkor toltstik fel sziniiltig. A stllyal
lenyomatott zoldséget szobah6mérsékleten
hagyjuk allni 7-14 napig (amig mar nem
bugyborékol), majd tegyiik hideg helyre
(pince), ahol tovabbi 4-8 hét alatt
befejezédik a folyamat és fogyaszthatova

valik a zoldség. Az edénybe mindig tiszta
eszkozzel nyuljunk!




Befdzés

A bef6zés fizikai héhatason alapuld
tartésitasi eljaras, amikor is viszonylag
hossz ideig nagy h6mérsékletnek teszik ki
a tart6sitandé élelmiszert, majd 1égmente-
sen zarhat6 tivegekbe rakjak. Ezt kovetGen
a lezart tivegeket forr6 vizben ismét for-
ralva, az tivegekbdl kipréselédik a benne
1év§ levegl, melynek koszonhetfen a ku-
pak réaszorul az iivegekre, igy biztositott
tartalméanak védelme a kiilonb6z6 romlést
okoz6 csirak bejutasatol. Elénye a fagyasz-
tassal szemben, hogy felengedés veszélye
nélkiil szallithato, felhasznélas esetén nem
kell kiolvasztani és csak egyszeri ener-
giabefektetést igényel.

Bef6zhetiink  gyiimolesé6t  kompoétnak,
lekvarnak, gyiimoleslének gy, hogy a
gyiimolesok mellé cukrot vagy egyéb
fliszereket is adagolunk. Zoldségek is
tartosithatok bef6zéssel, st készételeket
(pl. leveseket, szoszokat), vagy a kevert
stitemények tésztajat is eltehetjik ily
modon.




Az edények el6készitése
Hasznalat el6tt az iivegeket és azok tetejét
mosogatdszerrel, majd forro vizzel mossuk
ki, oblitsiik le, ezt kovetGen tiszta kony-
haruhén szaritsuk. Az tivegekhez tartozo
gumigytriket ecetes vizben f6zziik néhany
percig, utdna tegylik at forrd vizbe, ahol
felhasznalasig taroljuk.

Gyilimolcsok befézése

Friss, érett (de nem tualérett) és egészsé-
ges gyiimolesot f6zziink csak be. Alaposan
mossuk meg, majd csepegtessiik le Sket.
A sziikséges magozas, hdmozas utan tolt-
siik 6ket az iivegekbe ugy, hogy abban
minél szorosabban legyenek (néha meg is
iitogethetjiik az tiveget, hogy minél tobb
férjen bele).

A lédas gylimolesoket és a rebarbarat
legjobb, ha rogton cukorral egyiitt toltjiik
az iivegbe (20-25 dkg cukrot keverve a
gyiimoles 1 kg-jahoz.). A tobbi gyiimoles
esetén készitsiink cukoroldatot, melyben 1
liter vizhez a gylimolestdl fliggben 30-50
dkg cukrot adagoltunk. 3 kg gyiimoleshoz
szamoljunk 1 liter cukoroldatot. Az iive-
gekbe tett gylimolesot toltsiik fel sziniiltig
oldattal gy, hogy az minden gylimolesot
ellepjen. Amennyiben fiiszert is szeretnénk
tenni a bef6ttbe, akkor azt a gyiimoles kozé
rétegezziik be. Izesithetiink égetett sze-
szekkel, fehérborral is, ezeket érdemes a
cukoroldatba belekeverni. Az tivegeket az
1. tablazatban megadott ideig és h6fokon
dunsztoljuk.

Hdokezelés ajanlott h6mérséklete és id6tartama

Alapanyag Hoémérséklet, 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
Paradicsomptiiré/
ketchup 90 20
Szemes bab 100 90
Zoldbab 100 60

1. melléklet

Alapanyag Hémérséklet, IdGtartam,
°C perc

Gyiimolesok:

Alma 90 30
Birs 90 30
Bogyo6sok 80 30
Cseresznye, meggy 8o 30
Gyiimolespép 90 30
Kajszi 90 30
Korte 90 30
Lekvar, zselé, gyiimolesiz 9o 10
Oszibarack 90 30
Rebarbara 100 30
Ringlo 90 30
Szamobca 80 30
Szilva 90 30
Sz616 80 30

Gyiimoles- és zoldséglevek 9o 10



Zoldségek befézése

A bef6zéshez egészséges, csak friss zold-
ségeket hasznaljunk fel, az esetleges hi-
békat nagy rahagyassal tavolitsuk el.
Mossuk meg és tisztitsuk meg &ket.
El6f6zést igényelnek a gyokérzoldségek, a
kukorica, a tok, a vastagabb babok, a
karfiol és a karalabé — de ez a folya-
mat csak addig tartson, hogy a z6ldségek
ropogbosak maradjanak. A fGz6levet ne
hasznaljuk fel. J61 bef6zhet6 a zoldbab, a
zoldbors6, az uborka, a hagyma. A zdld-
ségeket rétegezziik az iivegbe, majd forro,
s6s vizzel oOntsik le (10 g s6 kell
1 liter vizhez). A zoldbab példaul s6 nélkiil
is tartosithatdé ezen eljarassal. Lezarast
kovetben a bef6znivalokat dunsztoljuk az
1. tAblazatban megadott médon.




Tartdsitas tartositoszerek nélkiil

Megfelel§ eljarassal mell6zhet6 vagy
csokkenthetd a konzerval6 hatasu anyagok
(pl. cukor, s0, ecet) felhasznalasa. Ilyenkor
azonban kiilonosen fontos az el6irdsok
betartasa. Altalanosan az alabbi eljarast
javasoljuk:

Az livegek mosasa és

fertétlenitése:

« Agztatds 1-2 napon keresztiil szoba-
h&mérsékletli vizben;

« Mosogatés forro6 ligos vizben — 10 liter
vizben oldjunk fel 20 dkg mosészodat,
és hasznaljunk gumikesztytit;

« Oblités tiszta, folyovizzel 3-szor, majd
forgassuk tiszta abroszra;

« Fert6tlenités forralassal, amikor is az
iivegeket egy fazék forro vizében 20-30
percig forraljuk

A termés eldkészitése:

o Szedés kiméletesen és szakszertien;

» Vélogatas — csak egészséges gyiimol-
csoket rakjunk el, a hibakat nagy
rahagyéssal tavolitsuk el;

« Aztatas 15-30 percig, tiszta hideg vizben
(kivéve az érzékeny bogyos gylimol-
csoket pl. malna)

* Mosas b6 vizsugéarral, az uborkat
koromkefével tisztitsuk, a bogyos gyti-
molesoket helyezziik tésztasziir6be és
martsuk tiszta hideg vizbe;

» Hamozas, magozas, darabolas szoka-
saink szerint

Felontd lé készitése:

A felontd 1ének szant tiszta vagy fliszerezett
vizet felforraljuk, kissé lehftjiik, majd a
gylimolesokkel megtoltott iivegekbe he-
lyezziik.




RECEPTEK - LEKVAROK

Eperdzsem

Eperdzsem

Hozzéavalok:

» 3 kg aprobb szemd, édes, egészséges,
érett eper

« 1,2 kg cukor (kilonként 40 dkg, de 50
dkg-ot is tehetiink bele, ha édesebbre
szeretnénk)

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

Elkészitése:

Az epreket tobbszori, alapos mosas utan
megtisztitjuk és a cukorral egyiitt egy
nagyobb, 6-7 literes fazékba rétegezziik.
Ezutan feltessziik a tlizhelyre, burgonya-
tordgvel kicsit toriink rajta. Sok eperszem

igy is egyben marad. Felforraljuk (5 dl
eperlevet iivegbe szorpnek kimeriink, hogy
kicsit stiribb legyen) és a forrast6l szami-
tott 20 percig kdzepes héfokon (jol rotyog-
jon) f6zziik — keverjiik, kdzben t6bbszor
lehabozzuk.

Elgre alaposan kimosott, tobbszor ki-
oblitett és kiszaritott {ivegekbe majdnem
sziniiltig toltjik, a fémtet6t erGsen ra-
csavarjuk, 5 percre fejtetére allitjuk, majd
visszaforditva szarazdunsztba tessziik, és
abban hagyjuk min. 24 6rat dunsztolddni,
majd a végleges helyére tessziik.

Erdemes kiprobalni a hiitétaska-
ban valé dunsztolast! J6 modszer,
mar par liveg dunsztolasanal is
hosszii ideig és jol tartja a
meleget. A hiitétaskat ki kell
bélelni ujsagpapirral — mert kivalé
hétarolo — és az livegek tetejére
is tobb réteg papirt kell helyezni,
miel6tt lezarjuk.



RECEPTEK - LEKVAROK

Sargabaracklekvar

Sargabaracklekvar kevés cukorral

Hozzavalok:

« 2 kg érett, j6 minGségli sargabarack

« kb. 40 dkg kristalycukor (aki persze
édesebben szereti, nyugodtan novelheti
a cukor mennyiségét)

Elkészitése:

A gytimélesoket megmossuk és egy széles,
lapos télba helyezziik. A 14bosban felfor-
ralt, lobogo vizzel leforrazzuk a barackokat,
majd kicsit allni hagyjuk. Kiszedve gyors
mozdulatokkal egy hamozd kés segit-
ségével eltavolitjuk a barackok héjat és
magjat. Félbevagva azonnal labosba
tessziik Gket, majd kozepes tiizon folya-
matos kevergetés mellett f6zni kezdjiik.

Dzsem készitésekor nagyjabdl 10-12 perc-
nyi forral4s-stirités utdn a szétesG ba-
rackokhoz adagoljuk a cukrot és a kivant
slirliségig f6zziikk. A siiriség konnyen
ellendrizhet6: ha egy tiszta kanallal a
dzsemb8l néhany cseppet porcelanta-
nyérra cseppentve mar nem folyik, akkor
elkésziilt.

Az el6re alaposan kimosott, tobbszor ki-
oblitett és kiszaritott ivegeket majdnem
sziniiltig toltjiik, a fémtet6t erésen racsa-
varjuk, 5 percre fejtetre allitjuk, majd
visszaforditva szarazdunsztba tessziik, és
abban min. 24 6rat hagyjuk dunsztol6dni,
utana végleges helyére tessziik.




RECEPTEK - LEKVAROK

Cseresznye dzsem

az livegre csavarva fejtet6re allitjuk 10
percre. Ezutan szaraz dunsztba tessziik és
ott hagyjuk kih{lni.

Cseresznye dzsem

Hozzavalok:
« 2 kg cseresznye
+ 50 dkg cukor

Elkészitése:

A megmosott gylimolesoket kimagozzuk
és egy labosba tessziik. Aki szereti a na-
gyobb gylimolesdarabokat, az egybe hagy-
hatja, aki nem annyira kedveli, az
ledaralhatja a gylimoles felét, mert a
cseresznye nem 6 annyira szét, mint méas
gytimolcs. A cseresznyét felforraljuk és for-
rastol szamitva még legalabb 30 percig
egyenletes langon f6zziikk. Ha elkésziilt,
a dzsemet tivegekbe toltjiik, majd a tet6t

— __—  _ — =

A kész dzsemet/lekvart az eld-
készitett livegekbe toltjiik gy, hogy
az liveg csavaros részénél legyen a
lekvarok teteje — vagyis a tetd és a
lekvar kozott hagyjunk kb. 1/2 cm
tavolsagot. A tet6t szorosan racsa-
varjuk az livegekre és a forrasban
lévé vizbe sorakoztatjuk Sket. Elzar-
juk alattuk a langot, a fazékra rahe-
lyezziik a fed6t. A csiratlanitas ezen
modszerével, a lassu hiités sorén az
liveg és a tetd kozott vakuum kelet-
kezik, igy a levegé eltavozik: tompa
csattan6 hang kiséretében a tet6
szabalyosan ,rapattan” az livegekre.
14-15 ora elteltével a mar teljesen
kihilt tivegeket kivessziik a vizbdl.

J
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RECEPTEK - LEKVAROK

Cseresznye vagy meggylekvar

Bodzakocsonya

Cseresznye vagy meggylekvar

Hozzavalo:
» 1kg cseresznye vagy meggy
« 20-30 dkg cukor vagy méz

Elkészitése:

A cseresznyét mossuk meg, cs6pogtessiik
le és magozzuk ki. A kimagozott gyiimol-
csOt vagjuk apré darabokra, vagy tur-
mixoljuk 6ssze. Keverjitk 6ssze a mézzel,
vagy cukorral és alland6 kevergetés mellett
(lasstt langon) forrastél szamitva 4
percig f6zziik, végiil toltsiik sterilizalt be-
f6ttestivegekbe. Azonnal zarjuk le, majd
forditsuk fejre 5 percre és mar mehet is az
éléskamrankba.

Bodzakocsonya

Hozzavalok:

« 1kgbodzabogyd

o 5dlviz

« minden liter attért 1éhez 8o dkg cukor

Elkészitése:

Megtisztitjuk a bodzat és vizzel leontve
addig f6zziik, mig a szemek szétfének.
Ekkor attorjlik, megmérjiik. Minden liter
attort 1éhez 80 dkg cukrot hozzatéve az
egészet addig f6zziik, mig a tanyérra
cseppentett 1é6 meg nem kocsonyésodik.
Uvegekbe toltjiik és lekotve szarazgbzbe
(dunsztba) tessziik.




RECEPTEK - LEKVAROK

Szilvalekvar

Szilvalekvar,
melyet tilos megkavarni

Hozzavalok:

+ 4 kg érett besztercei szilva

+ 40-80 dkg cukor (a gylimoles édessé-
gétdl fliggben)

« fél dl 20 %-os ecet

Elkészitése:

A szilvait megmossuk, kimagozzuk, egy
nagyobb edénybe tessziik. Hozzaadjuk a
cukrot és a fél dl ecetet. 24 Oran at
letakarva tartjuk, majd feltessziik féni.
Forrast6l szamitva kb. 5 6ran at f6zziik
kisebb héfokon, a lényeg, hogy TILOS
MEGKAVARNTI!

AKkor lesz sirti lekvar, ha 1/3-4ra 6sszef6 a
mennyiség. A végén 15-20 percig folya-
matosan keverjiik, hogy szétessen a még
egyben 1év6 héj is. Uvegekbe merjiik, majd
szarazdunsztban hagyjuk kih@lni.

(-
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RECEPTEK - LEKVAROK

Muskotalyos kortelekvar

Muskotélyos kortelekvar a fahéjat. Kevergetve kis langon tovabb
f6zziik, amig lekvar stirtiségtivé nem valik.
A lekvart kissé lehitjiik, tiszta livegek-
be toltjiik és légmentesen lekotjik.
Forrasban 1év§ vizbe sorakoztatjuk Gket,
30 percig hékezeljiilk, majd hagyjuk a
vizben kih{ilni.

Hozzéavalok:

« 2 kg j6 mindségt, érett korte
« 3 dl édes, muskotalyos bor

+ 70 dkg kristalycukor

+ 3 szem szegfiiszeg

+ 1 mokkaskanal 6rolt fahéj

Elkészitése:

A kortét megmossuk, meghdmozzuk, ki-
csumézzuk, és darabokra apritjuk. Labosba
rakjuk, raontjik a bort, beleszorjuk a
szegfliszeget és addig fézziikk, amig az
egész pépessé nem valik. Atpasszirozzuk
és a labosba visszatéve raszorjuk a cukrot,

Vilmos- vagy csaszarkortébdl
készitve a legfinomabb, de
fézhetjiik tobbfajta kortébdl
is, mikor milyen kaphaté
éppen, vagy milyen terem a°
kertiinkben.




RECEPTEK - LEKVAROK

Eper-malnalekvar
Ribizlilekvar

Eper-malnalekvar

Hozzavalok

« 1,4 kg eper

« 60 dkg malna

30 dkg cukor vagy méz

Elkészitése:

Az epret vagjuk kis kockakra, majd tegyiik
egy nagy labasba. Adjuk hozz4 a mélnat és
a mézet, majd keverjiik 6ssze. Allandé ke-
vergetés mellett forraljuk (lasst langon)
majd forrds utan f6zziikk még 3 percig.
Utana t6ltsiik befGttes iivegekbe és azonnal
zarjuk le, forditsuk fejre 5 percre és mar
mehet is az éléskamrankba.

Ribizlilekvar

Hozzavalok:
» 2 kg ribizli
 kb. 50 dkg cukor vagy méz

Elkészitése:

A leszemezett ribizlit mossuk meg, torjitk
Ossze és ontsiink hozza kb. 5 dl vizet, majd
addig f6zziik (lasst langon), mig a szemek
szétfének. Utdna finom ruhan torjiik at és
a levét egy zomancozott labasba fogjuk fel.
Minden liter 1éhez 30 dkg mézet vagy
cukrot tegyiink, és gyakran kevergetve
addig f6zziik, mig hideg tanyérra kicsep-
pentve megkocsonyasodik. Forrén toltsiik
iivegekbe és masnap, miutan kihilt és
beb6rosodott a teteje, kotozziik le.




RECEPTEK - LEKVAROK

Birsalmasaijt
Lilahagyma lekvar

Birsalmasajt

Hozzéavalok:
« birsalma
« cukor

Elkészitése:

A birsalmakat mossuk meg langyos vizben,
tiszta szivaccsal dorzsoljiik le a béron 1évé
viaszos szoszoket. Ne hamozzuk! A ledor-
zsolt almékat még egyszer alaposan mossuk
le, negyedeljiik, tavolitsuk el a maghazukat,
majd forrd vizben f6zziik Gket puhéra.
Ezutan lesziirjiik, majd szitdn &ttorjik.
Minden kg-hoz 80 dkg cukrot tesziink. Ezt
kovetben a birspépet 1abasban kavargatva
negyed 6ran at f6zziik. Dermedésproba utan
lapos formakba t6ltjiik és megdermesztjiik.
2-3 hétre Kkiteritve és id6nként forgatva
meleg helyen megszikkasztjuk és folpackba
csomagolva szaraz hiivos helyen taroljuk.

o
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Lilahagyma lekvar

Hozzavalok:
1 kg lilahagyma
2-3 evGkanal olaj
1 tedskanal s6
10 dkg barnacukor
1 dl balzsamecet
3-4 ev6kanal csipkebogyolekvar

Elkészitése:

A megtisztitott hagymat vagjuk félbe, majd
szeleteljiik vékony karikakra. Forrositsuk fel
az olajat egy nagy labasba, majd tegyiik bele
a felvagott hagymat. Kozepes langon pirit-
suk addig, mig a hagyma szép barnara nem
parolodik. Ontsiik ra a cukrot, sozzuk meg,
és tegyiik bele a lekvart. Allandban kever-
getve paroljuk még tiz percig, utdna ontsiik
ré a balzsamecetet. Rotyogtassuk még par
percig, utan szedjiik at tisztdra mosott
lekvarosiivegekbe. Zarjuk le jol és allitsuk
fejre 5 percig.




BEFOTTEK

Mézes korte

Mézes korte

Hozzavalok:
» korte

o Viz

* méz
 porcukor

Elkészitése:

Nagyobb, érett, de még kemény kortéket
meghédmozunk, félbe- vagy negyedekbe
vagunk, maghézukat kiszedjiik, és fele
viz, fele méz keverékben a gyiimolesoket
egészen puhéara fézziik. Ezutan sz(ird-

kanéllal kiszedjiik a szirupbdl, laposra
nyomjuk és porcukorral beszorva egymas
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mellé tepsibe tessziik ket. Az egészet meg-
vajazott fehér papirral letakarjuk — a vajas
rész legyen alul — és gyengén melegitett
stit6ben, a siit§ ajtajat nyitva hagyva
szaritjuk. K6zben a mézes szirupban tijabb
adag kortét f6zhetiink. Ha a kortéket mar
mind megf6ztiik, a mézes szirupot egészen
stirire forraljuk, majd a gyiimolcsoket
szlir6lapatra téve még egyszer a lébe
martjuk, ismét szaritjuk (esetleg tiillel
letakarva a napra tessziik). Ha mar nem ra-
gacsosak — azaz tetejiikon a cukor mar
szaraz — lapos, széles szaju iivegekbe
rakjuk 6ket, ezutan lekotjiik és a kamréba,
hiivos helyre tessziik. Cukrozott gyiimoles-
ként piispokkenyérhez, gyiimolesrizshez
stb. hasznélhatjuk.




Fokhagymabef6tt

Hozzavaldk:

« 1 kg fokhagyma
» 20 dkg cukor

5 szegfliszeg

e 1tk so

» 1egész fahéj

Elkészitése:

A fokhagymagerezdeket megtisztitjuk és
megmossuk, majd az 6sszes fent leirt hoz-
zavaloval 5 percig f6zziik. Ezutan tivegek-
be toltjiik és lezarjuk. Forrasban 1év§ vizbe
sorakoztatjuk Gket, 30 perig hikezeljiik,
majd hagyjuk a vizben kihiilni.




...ES AHOGY MEG EGESZSEGESEBB:

BEFOZES CUKOR NELKUL

Sargabarack befétt cukor és lé nélkiil

Sargabarack befétt
cukor és lé nélkiil

Hozzavalok:
« majdnem érett sargabarack

Elkészitése:

Az edények el6készitését a Tartésitas
tartésitészerek nélkiil cimi fejezetben
leirtak alapjan végezziik el.

A tetszés szerinti mennyiségli, majdnem
érett, hibatlan, j6 minGségl sargabarackot
talba rakjuk és annyi vizet ontiink r4, hogy
béven ellepje, majd fél 6rat ztatjuk. Ezutan
alaposan dorzsoljiikk le és valtott vizben
addig mossuk, amig teljesen tiszta nem lesz.

Lecsopogtetve a barackokat vagjuk félbe,
magozzuk ki és rakjuk szorosan kis (egy-
szeri fogyasztasra elegendd) tivegekbe. Az
iivegeket jol tomjiik meg a gytimolecsel,
majd szarazon, légmentesen kossiik le,
vagy csavaros tet§vel zarjuk le. Tegylik
Gket ép fazékba és az edényben lévé
vizzel fokozatosan melegitsiik fel. A viz
gyongyozésétbl szamitott 25-30 percig kis
langon forraljuk. Az iivegeket a fazékban
hagyjuk kihtilni, de még ne vegyiik ki, mert
méasnap és harmadnap a g6zolést 15-15
percig meg kell ismételni. A harmadik
g6z01és utan kevés 1é képz6dik és a gyii-
moles kissé megpuhul, de zamata meg-
marad.




Meggy bef6zése cukor nélkiil

Meggy befdézése cukor nélkiil

Hozzéavalok:
« meggy

Elkészitése:

Az edények el6készitését a Tartositds
tartositészerek nélkiil ciml fejezetben
leirtak alapjan végezziik el.

Csak hibatlan gylimoélesot hasznéljunk,
ezért valogassuk at a meggyet, majd ala-
posan mossuk meg, szedjiik le a szarat,
magozzuk ki, majd toltsiik a kiforrazott
iivegekbe. Szorosan csavarjuk ré a tet6t és
helyezziik Gket forrasban 1évé vizbe. A
fazékra helyezziik rad a fed6t, 25 percig
hékezeljiik, majd hagyjuk a vizben kih{lni.

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




BIO BEFOTTEK

BIO dszibarackbefétt cukor nélkiil,
BIO cseresznyebefétt cukor nélkil

BIO &szibarackbefétt cukor nél-
kiil vagy BIO cseresznyebef6tt
cukor nélkiil, avagy BIO beféttek
cukor nélkiil

Hozzavaldk:

- Eppen hogy érett, frissen szedett,
kemény hust, bio Gszibarack, cseresz-
nye, meggy, szilva...

A feldolgozand6 gytiméles minden Kkilo-

grammjahoz:

« 1dl kifacsart és lesziirt citromlé, vagy két
gramm borkdsav a felforralt és langyosra
hilt felont6 1éhez adva

A gyiimoéles hdmozasakor és apritasakor

felhasznalt viz minden literéhez:

« Két gramm borkd&sav, esetleg citromsav




Elkészités:

Az edények és gylimolesok el6készitését a
Tartoésitas tartositoszerek nélkiil cimi
fejezetben leirtak alapjan végezziik el.

A gyiimolcsoket forr6 vizbe martva megha-
mozzuk és azonnal, nehogy megbarnuljon,
1 liter vizet, 1 dl citromlevet, esetleg 2
gramm borkdsavat/citromsavat tartalmazd
oldatba helyezziik. Ezutan a barackokat
félbe, vagy szeletekre daraboljuk. Fert6t-
lenitett livegekbe tessziik. A tiszta vizet
felforralunk, majd hagyjuk kihilni.

Az livegeket nem tul forro vizzel tgy toltjiik
fel, hogy a folyadék fels§ szintje ellepje az
Oszibarackokat, de a perem alatt kb. 2 cm
légréteg maradjon. A fert6tlenitett tetSket
lazén tessziik a tetejére.

A nagy fazekat még iiresen a hideg
tlizhelyre tessziik. Elhelyezziik benne a
faracsot vagy a konyharuhéat, majd korben
a gyiimolccsel toltott iivegeket. Annyi
meleg vizet toltlink bele, hogy az iivegek
kétharmada vizben legyen, majd a
fazék alatt bekapcsoljuk a héforrast.
Ugyeljiink arra, hogy az iivegekben 1év6
folyadék hdémérséklete ne emelkedjen
85°C f6lé. A gylimolesoket kb. 10 percig
légtelenitjiik, hogy ne tisszanak a felont6 1é
felszinén. Az tivegeket 1égmentesen zarjuk,
és 85°C hémérsékleten tartjuk 30 percig,
ezt kovetben kivessziik 6ket a fazékbol és
kihilés utan sotét, hiivos helyen taroljuk.




SZORPOK, LEVEK

Bodzaszorp

Bodzaszorp

Hozzavalok:

+ 15-20 db bodzavirag
« 2db citrom

» 2kg cukor,

+ 5 dkg citromsav

Elkészitése:

Keverjiink 0ssze 2 liter vizet, 15-20 bodza-
virdgot (nem kell mosni, iigyeljiink, hogy
tiszta virdgot gytijtsiink), 2 db alaposan
megmosott szeletelt citromot. 2 napig
hiivos helyen, vékony anyaggal letakarva
— hogy tudjon szellzni — hagyjuk allni.
Kozben az egészet tobbszor kevergessiik
meg, végiil sfirti szitan szirjiik le. Ezutan
f6zzlik Ossze 2 kg cukorral, és 5 dkg

citromsavval, majd toltsiik tivegekbe, és
jol zarjuk le.




SZORPOK, LEVEK

Meggyszorp

Meggyszorp

Hozzéavalok:

« cigany meggy
e cukor

Elkészitése:

A legjobb hozz4 a ciganymeggy, ami apro,
fekete és a legzamatosabb. A meggyet
elészor kivalogatjuk és megmossuk.
Magostdl 0sszenyomjuk és lefedve méas-
napig allni hagyjuk. A levét lecsurgatjuk és
minden literéhez 80 dkg cukrot téve 20
percig fézziik. Kihtilés utdn {iivegekbe
toltjiik és lekotjiik.




SZORPOK, LEVEK

Birsalmaszorp

Birsalmaszorp

Hozzavalok:

+ 2 kg birsalma

+ 1db citrom

 5-8 szem citrompdtlo
70 dkg cukor

Elkészitése:

A birsalméakat mossuk meg langyos vizben,
tiszta szivaccsal dorzsoljiik le a b6ron 1évd
viaszos szoszoket. A ledorzsolt almékat
még egyszer alaposan mossuk le. Ova-
tosan, éles késsel vagjuk Gket négyfelé,
a kozeplikb8l metsszitk ki a maghazat.
A héjat nem kell eltavolitanunk. Tegyiik az
almékat egy fazékba, ontsiink rajuk annyi
hideg vizet, hogy bGségesen ellepje azokat.
Majd az egészet tegyiik fel f6ni, és f6zziik

husz percen keresztiil, mig az almak puhak
nem lesznek. Ezek utan a fazekat vegyiik le
a tlizr6l, majd kézi mixerrel piirésitsiik
Ossze a gyiimolcesoket. Passzirozzuk at a
purét egy finomszovést sziirén, hogy a
birsalméaban 1év6 kemény porcok ne kertil-
jenek majd a szorpbe. Amikor ez kész, az
egészet tegylik vissza a tlizre, Ontsiik bele a
cukrot, izesitsiik a citrom kifacsart levével
és a citrompo6tloval. Ha tdl siird lenne a
szorp, kevéske vizzel higithatjuk. Forraljuk
fel, f6zziik még par percig, utdna toltsiik
tisztara mosott iivegekbe. Azonnal zarjuk
le és forditsuk a fejére, vagy az oldaléra,
hogy a forrd szorp sterilizalja a zardku-
pakot. Par perc elteltével méar be is sora-
koztathatjuk az éléskamrankba. A birsalma
mellett a szorpot készithetjiik birsalma és
korte keverékébdl is.

Ha szép és mutatos livegekbe
toltjuk a télire elmentett
javakat, egyedi ajandék is val-
hat beléle.




BIOLEVEK

BIO paradicsom ivélé

BIO paradicsom ivélé

Hozzavaldk:
« érett bio paradicsom

Elkészités:

Az edények el6készitését a Tartositds
tartositészerek nélkiil ciml fejezetben
leirtak alapjan végezziik el.

A bef6zés napjan a paradicsomokat 15
percig tiszta, hideg vizben aztatjuk, majd
kétszer valtott, tiszta vizben megmossuk,
feldaraboljuk és a bef6z8 fazékba tessziik.
Allandé keverés mellett kb. 70°C-ra
melegitjiik, hogy levet engedjen.

A fertétlenitett tivegeket meleg vizzel félig
megtoltott tepsibe allitjuk és feltoltjiik a
még meleg paradicsomlével. Ezek utan a
szintén fertGtlenitett tet6kkel azonnal és
légmentesen lezarjuk.

A nagy fazekat még iiresen a hideg
tlizhelyre tessziik. Elhelyezziik benne a
faracsot, vagy konyharuhat, majd a papir-
ral, vagy tiszta textillel korbetekert,
paradicsomlével megtoltott iivegeket.
Annyi meleg vizet toltsiink a fazékba, hogy
az livegek kétharmada vizben legyen, majd
bekapcsolva a héforrast 30 percig 100°C
hémérsékleten tartjuk. Végiil a fazék alatt
kikapcsoljuk a héforrast és ovatosan
kiemeljiik az iivegeket belSle. Megvarjuk,
mig kihtilnek, majd sotét, hiivos helyre
rakjuk Gket.

Abban az esetben, ha kuktaban sterili-
zaljuk a lezart konzerveket, akkor azokat a
kukta szuszogasatol szadmitva 8 percig
melegitjiik, majd kihtlésig a lezart kuk-
taban tartjuk.




ZOLDSEGEK

Etelizesité télire

Etelizesité télire

Hozzavalok:
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
/5 kg karalabé
V4 kg kelképoszta
V> kg karfiol
1,2 kg s6

Elkészitése:

Hutsdaralon ledaraljuk a receptben fel-
sorolt zoldségeket és soval Osszekeverjik.
Egy éjszakara allni hagyjuk, majd bef6ttes
iivegekbe halmozzuk. Felhasznal4si modja
megegyezik a boltban kaphat6 ételize-
sit6vel, azzal a kiillonbséggel, hogy ter-
mészetesen ez a keverék tartositoszer- és
izfokoz6 mentes. Ha lehet6ségiink van
r4, bio alapanyagokbdl is készithetjiik.
Barmikor vehetiink bel8le, de haszna-
latanal vigyazzunk az étel sdzésara. Egész
télre vitamint biztosit szaimunkra.




ZOLDSEGEK

Babos zakuszka
Sdéska télire

Babos zakuszka

Hozzavaldk:
« 1liter nyari fejtett bab
« 5nagy fej voroshagyma
« 2dlolaj
e 10-15 darab paradicsom
(vagy htisos z6ld-) paprika
« 1kg paradicsom nyersen attort leve
« 3 babérlevél
« 1 csokor zoldpetrezselyem
+ sb

Elkészitése:

S6s vizben megf6zziik, majd lesztrjiik a
babot. Kozben a langra helyezett vaslapon
vagy siit6ben megsiitjiik a paprikat, a kiils§
harty4jat lehtizzuk roéla, majd kicsumaz-
zuk. Az olajon iivegesre paroljuk az aproéra
vagott voroshagymat, felengedjiik a para-
dicsomlével, hozzdadjuk a kis darabokra

-
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vagott paprikat, a babot. Soval, Gssze-
vagdalt petrezselyem zolddel, babérlevéllel
izesitjiik. 20 percig paroljuk, iivegbetoltés
el6tt kidobjuk bel6le a babérlevelet. Forron
kisebb iivegekbe toltjiik, tetejére olajat on-
tiink és lekotjiik, majd egy napra szaraz-
g6zbe (dunsztba) tessziik egy napra.

Soska télire

Hozzéavalok:
e soska
« olaj vagy zsir

Elkészitése:

A megtisztitott séskat tobbszor meg-
mossuk, levét lecsurgatjuk és labasban
addig paroljuk (viz nélkiil), mig teljesen
pépessé nem valik. Félliteres iivegekbe
toltjiik, tetejére annyi olvasztott zsirt vagy
olajat csurgatunk, hogy a f6zeléket teljesen
szigetelje, majd lekotve a kamréaba tessziik.



ZOLDSEGEK

Padlizsankrém
Tolteni valé paprika

Padlizsankrém

Hozzavaldk:

« 50 dkg piros paradicsompaprika
« 2 kg voroshagyma

« 2 kg érett paradicsom

« 8-10 darab padlizsan

+ 8dlolaj

e sb

Elkészitése:

Ledaréaljuk és az olajban tivegesre paroljuk
a voroshagymat. Kozben a padlizsant 20
percig siit6ben siitjiik, majd fa- vagy
miianyagkéssel meghdmozzuk, fakanallal
péppé keverjik. A hagyméhoz adjuk a
kicsumazott, ledaralt paprikat, egylitt pa-
roljuk Gket, végiil kozékeverjiik az 6sszetort
paradicsomot. Izlés szerint megsézzuk és

stirire f6zziik. Forrén kis {ivegekbe rakva
lekotjiik, és egy napra szarazgbzbe (dunszt-
ba) tessziik. Fém eszkozzel ne nytljunk
hozz4, mert a padlizsan megbarnul téle!

Tolteni valo paprika

Hozzavalok:
« hisos, sarga paprika
o étolaj

Elkészitése:

A paprikat megmossuk, kicsumazzuk, és
szorosan egymasba csusztatva, tivegekbe
rakjuk. Annyi vizet forralunk, hogy a
paprikat biztosan ellepje, majd lehiitve
raontjiik. Tetejére 1-2 mm vastagon étola-
jat ontiink, és lekotjiik. Semmi fliszer, még
s6 sem kell bele.
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ZOLDSEGEK

Zoldbab
Zoldbab kicsit masképp

Zoldbab

Hozzéavalok:
« zoldbab
 olaj

Elkészitése:

Megmossuk, felapritjuk a zoldbabot és
iivegekbe rakjuk. Annyi vizet forralunk,
hogy ellepje, majd lehiitve a zoldbabra
ontjlik. Tetejére 1-2 mm vastagon étolajat
ontilink, és lekotjiik. Semmi fiiszer, még s6
sem kell bele.

Zoldbab kicsit masképp

Hozzéavalok:
« z0ldbab

o 80
« citromsav

Elkészitése:

A zoldbabot megmossuk, végeit levagjuk, ha
sziikséges, ijra megmossuk és egészben bd,
forrasban 1év6 vizbe tessziik, kb. 2-3 percig
el6f6zziik, majd lecsorgatjuk. (A babot nem
szeleteljiik, legfeljebb félbevagjuk, mert a
sok vagasi feliilet jelent6sen noveli a tapa-
nyag-, de f6leg a vitaminveszteséget.) A f6z6
1ébdl citromos, sos levet készitiink: 3 liter
1éhez 1 ev8kanal sot és 1 ev6kanal citromsa-
vat adunk és felforraljuk. Kézben a babot
kb. az iivegek haromnegyedéig toltjiik,
majd a felontd levet langyosan raontjik.
Az tlivegeket csavaros fed6vel lezarjuk.
A hdékezeléshez nagyméretti edényt hasz-
nalunk, melynek aljara tiszta konyharuhét
vagy vastagabb papirt tesziink. Miutin az
iivegeket elhelyeztiik, megtoltjiik az edényt
meleg vizzel (kétujjnyira lepje el az iivege-
ket). Az edényt lefedjiik, és a vizet lasst,
gyongyozd forrasig melegitjiik. Ezt a
hémérsékletet 20 percig tartjuk. A hé-
kezelés befejeztével a vizben hagyjuk az
iivegeket, fedGvel letakarjuk. Akkor szedjiik
ki 6ket, ha a viz mar teljesen kihiilt.




ZOLDSEGEK

Sargarépa séban
Nyers pritamin

Sargarépa séban

Hozzavalok:
« 1kg sargarépa
« 20 dkg s6

Elkészitése:

A sargarépakat megtisztitjuk, és egy nagy
edénybe felkarikdzzuk. Raszorjuk a sot és
alaposan Osszekeverjik. 24 o6rat allni
hagyjuk, majd iivegekbe toltjiik és lekotjik.
Mindenbe kival6 amibe séargarépat
hasznalunk, csak ilyenkor vigyazzunk az
ételek s6zasaval!

Nyers pritamin

Hozzavalok:
« 1 kg paradicsompaprika
« 20 dkg sb

Elkészitése:

A paradicsompaprikat ledaraljuk, 6ssze-
keverjiik a s6val, majd kis {ivegekbe rakva
lekotjiikk. Mindenbe hasznalhaté, amibe
paprikat, paradicsomot tennénk. Az étel
sbzéasara vigyazzunk!

Petrezselyem, zeller is
eltehet6 soval, a lényeg,
hogy minden kilogramm
zoldségre 20 dkg sot sza-
moljunk.



ZOLDSEGEK

Zoldborsé
Paradicsom bef6zése

Zoldborso

Hozzavalok:

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

« 1 mokkaskanal s6

Elkészitése:
Csak teljesen friss és egészen fiatal cukor-
borsoét lehet igy eltenni! Amint kissé
szarazabb vagy hibas, nem megfelel§
befézésre. A zoldborsét kivalogatjuk —
megmosni nem kell — azutan hideg vizzel,
melybe a cukrot és a sot beletesszik,
nagyon lassan 25-30 percig f6zziik. Kicsit
hilni hagyjuk, majd tivegekbe rakjuk,
raontjiik a f6z6levét — gy, hogy legalabb
két ujjnyira ellepje —, lekatjiik és forrastol
szamitott fél 6ra hosszat g6zoljiik. Fontos,
hogy lassan, egyenletesen forrjon. Az tive-
geket a g6z016 vizben hagyjuk kihiilni.

Paradicsom befézése

Hozzavalok:
» paradicsom
« olaj

Elkészitése:

A paradicsomokat alaposan megmossuk,
lecsOpogtetjiik. Fogunk egy reszel6t és egy
talat, majd elkezdjiik lereszelni a paradi-
csomokat, amihez a reszel§ nagylyukt
részét hasznéljuk. Nagyon gyors modszer
és amikor elfogy a paradicsom, a héja
egészben a keziinkben marad. A kapott
pépet feltessziik f6ni, ha felforr, kisebbre
vessziik a langot és még 10 percig f6zziik.
Ekkor rogton iivegekbe toltjik, a tetejére
fél centi vastagon olajat 6ntiink és szorosan
racsavarjuk a tet6t, majd 24 oérara szaraz
dunsztba tessziik.




BIOZOLDSEGEK

BIO gyalult tok, patisszon vagy cukkini ecetben

BIO gyalult tok, patisszon vagy
cukkini ecetben

Hozzavalok:

 nagyobb méret(i spargatok vagy
patisszon, esetleg cukkini

« tiszta ivoviz

A felont6 1é minden literéhez:

+ 2.dl 10 %-os ételecet

e 80

« bio kapor

Elkészitése:

Az edények el6készitését a Tartésitas
tartositoszerek nélkiil cim@ fejezetben
leirtak alapjan végezziik el.

A befézés napjan frissen szedett tokot
tisztdra mossuk, lehamozzuk, legyaluljuk,
megsozzuk, de a levét nem nyomjuk Kki.
Kozepes méretli fazékba tessziik és annyi
tiszta ivovizet ontiink ra, hogy a gyalult
tokot a folyadék ellepje. A viz minden
literére két deciliter 10%-os ételecetet
szamitunk, és a t6khoz ontjiik. Felforral-
juk, majd félpuhara el6f6zziik. A fiiszereket
a tiszta tivegek aljara tessziik és ramerjiik
a felont6 lével egyiitt el6f6zott tokot.
A tokkel megtoltott iivegeket egy meleg
vizzel félig toltott tepsibe allitjuk. Ezutan
feltoltjik a megmaradt, nem tdal forrd
felontd 1ével vagy forralt vizzel Ggy, hogy a
folyadék felsd szintje ellepje a tokot, de az
iiveg pereme alatt kb. 2 cm légréteg ma-
radjon, majd 1égmentesen lezarjuk Sket.




Légmentesen lezarjuk az iivegeket a
fertGtlenitett tet6kkel. A fazekat még iire-
sen a hideg tlizhelyre tessziik és elhelyez-
ziik benne a faracsot, vagy a konyharuhat,
majd a papirral, vagy tiszta textillel kor-
betekert, tokkel megtoltott tivegeket. Annyi
meleg vizet toltlink bele, hogy az iivegek
kétharmada vizben legyen.

Bekapcsoljuk a héforrast, majd 6vatosan
kiemeljiik az tivegeket a fazékbol. Kihilés
utan sotét, hiivos helyen taroljuk.

Amennyiben kuktdban sterilizaljuk a lezart
konzerveket, akkor a kukta szuszogasa-
t6l szamitva 5 percig melegitjiik, majd
kihtilésig a lezart edényben hagyjuk az
iivegeket.




SALATAK, SAVANYUSAGOK, KIEGESZITOK

Pikans salata

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 uborkakat mossuk meg alaposan, a
sargarépat 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 vizet, majd adjuk hozza a
cukrot, sot, egész borsot, mustarmagot és
a kurkumat. Erdemes a levet megkostolni
és ha sziikséges, utblag izlés szerint
izesiteni. Forraljuk fel, majd tegyiik bele a
leszeletelt uborkat és répat. Vegyiik le a
tlizrdl és toltsiik befGttes tivegekbe. Zarjuk
le jOl. Par nap elteltével mar fogyaszthatd
is. Szaraz, hiivos helyen sokaig eltarthat6.




Zoldparadicsom ecetben

Ketchup

Zoldparadicsom ecetben

Hozzavalok:
5 kg zoldparadicsom
1 kg voroshagyma
minden kil6hoz 3 dkg s
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 talba
téve besézzuk. Egy napig allni hagyjuk.
Ezutan elkészitjiik az ecetes-cukros levet és
— akar a f6tt tésztat — apranként kif6zziik
benne a paradicsom- és hagymaszeleteket,
majd szlir6kanallal kiszedjiik, és tivegekbe
toltjiik. A megmaradt levet kihitjiik, raont-
jik és csak mésnap kotjiik le, mert ha

leapadna, utantoltés sziikséges.

Ketchup

Hozzavalok:
5-6 kg paradicsom
1,5 dl 10%-0s ecet
12 evGkanal cukor
3 evGkanal s6
1 ev6kanal 6rolt bors
12 tedskanal Orolt szegfliszeg
Y2 tedskanal Orolt fahéj
1 ev6kanal mustarmag

Elkészitése:

Egy 5 l-es labost tele tesziink hdmozott,
Osszevagott paradicsommal, majd fedd
nélkiil, forrast6él szamitva legalabb 1/2
oran at f6zziik. Ezt kovetGen fliszerezziik,
majd tovabb fézziik, hogy elérjiik a kivant
slirliséget. Forron iivegekbe toltjiik, és
azonnal, 24 6rara szaraz dunsztba tessziik.




SALATAK, SAVANYUSAGOK, KIEGESZITOK

Savanyu kaposzta

Savanyu kaposzta

Hozzéavaldk:

« 15 kg gyalult kaposzta
» 15-20 dkg s6

» 2 dkg bors

» 5dkg koménymag

» 5-10 babérlevél

Ehhez a mennyiséghez kell egy 20 literes
miianyag vodor, de természetesen lehet
nagyobb is.

A koménymagot, babérlevelet kihagy-
hatjuk, ezekkel izlés szerint banjunk,

mindenki annyit tesz bele, amennyi j6lesik.

Elkészitése:

Kb. 10 cm magas kaposzta réteget széorunk
a vodorbe, megszorjuk a hozzavaldk 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 egy nehezékkel, ami a 1é ala nyomja a
kaposztat. Letakarjuk, szobahémérsékle-
ten tartjuk. Kb. 1 hét milva levessziik a ne-
hezéket és a racsot, majd megkostoljuk. Ha
elég savanyu és megfelel az izléstinknek,
hidegebb helyre tessziik (pl. kamraba, nem
flitott pincébe, vagy annak hidnyaban
hiitszekrénybe), ahol akar 1-2 honapig is
elall. Vigyaznunk kell, hogy miutan vettiink
avodorbdl, a maradék kaposztat mindig 1é
alatt tartsuk, tehat a racsot és a nehezéket
is tegyiik vissza.

Ennél kisebb mennyiséget is
elkészithetiink. PL. 3 L-es bef6ttes
iivegbe elfér 2 fej reszelt ka-
poszta. 1 kg kdaposztahoz kb. 1-2

dkg so kell. A tobbi hozzavaloét —
ahogy az a fentiekben is szerepel
— izlés szerint adagoljuk.




SALATAK, SAVANYUSAGOK, KIEGESZITOK

Olajban eltett paradicsom
Hazi torma

Olajban eltett paradicsom

Hozzéavalok:

« 1kg apré paradicsom
« 11olaj

« friss bazsalikom

« 1tk sb

Elkészitése:

A paradicsomot és a bazsalikomot meg-
mossuk és megszaritjuk. A paradicsomsze-
mekbe fogvajoval tobbszor beleszirunk.
Tiszta, szaraz iivegekbe rétegezziik Gket,
sozzuk és felontjiik olajjal. Lezarjuk, majd
hiivos sotét helyen taroljuk.

Felhasznalt irodalom:

Hazi torma

Hozzévalok:

» 2-4 db vastag nyers torma

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

» s01-2nagy csipet

« §rolt fehér bors 1 nagy csipet

Elkészitése:

A tormékat megpucoljuk, lereszeljiik.
Elkészitjlik a cukros, érolt borsos, ecetes
vizet — kb fél litert —, melyet a tormara
ontiink. Az tvegeket lezarva, hiitében
tarolva fél napot érleljiik és méar fogyaszt-
hat6 is.
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Katona Zsuzsanna: Bio-bef6zés - Biokultura fiizetek 2., Biokulttira Egyestilet, Budapest, 2000

Sigrid Giinther — Eva Maria Lipp: Aszalt gyiimolesok és zoldségek, Aszalas és receptek,

Cser Kiado, Budapest, 2007
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