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ÉLETMÓD ÍNYENCSÉGEK

Életmód rovatunk
heti oldalainak témái

KEDD AUTÓ& MOTOR
SZERDA UTAZÁS
CSÜTÖRTÖK EGÉSZSÉG
PÉNTEK ÍNYENCSÉGEK
SZOMBAT CSALÁD&NEVELÉS

Durva és finom is
lehet az őrölt bors
EGYRE GYAKRABBAN írnak
elõ a receptek durva sze-
mû, illetve színes borsfélét.
Az üzletek kínálatában is
szerepel fekete, fehér, zöld
és rózsabors, illetve ezek
keveréke. Többségük finom
és nagyon durva õrletként
is beszerezhetõ.

Bajok az élesztővel:
hidegtől, melegtől óvni!
A KISSÉ SZÁRAZ élesztõt me-
leg vízzel és cukorral kever-
ve fel lehet használni. Ha
kissé megsavanyodott, friss
tejjel semlegesíthetõ az íz.
A hideg és túl forró vízzel
és tejjel vigyázni kell, mert
ezzel nem fut fel az élesztõ.

Befőtt-tárolás
csak hűvös helyen
ELÕÍRÁS A BEFÕTT készítése-
kor, hogy az üvegeket hû-
vös helyen szabad tárolni.
Erre a kamra a legjobb hely.
Fokozható a biztonság, ha 
a befõtt az alsó polcra
kerül, mert oda kevésbé
áramlik be a meleg levegõ.
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Görögország, az egészséges ízek hazája 
MEDITERRÁN KONYHA Fõnyeremény: különleges alapanyagok, látványos ételek, kevesebb betegség
A görög bölcs, Epikurosz
„Élvezd az életet, élvezd,
de módjával!” mondása
nemcsak a görög mentali-
tásra, hanem a görög
konyhára is igaz. Nem
csak finom, egészséges is.

Fábos Erika

A görög konyha maga a mediter-
rán ízvilág. Marha- és birkahúst
használnak, valamint halat és
más tengeri herkentyûket. Eze-
ket zöldségekkel, gyümölcsökkel
variálják, de olíva és friss sajt is
kerül a görögök asztalára. A vál-
tozatosságot a fûszerek merész
alkalmazása segíti. Közülük az
oregánó és a bazsalikom a meg-
határozó, de a koriander, a fahéj,
a kömény is közkedvelt.

A görög konyha tehát változa-
tos, az ételek elkészítése mégis
gyors és egyszerû. A végered-
mény ráadásul nem is hizlal és
egészséges. A Harvard Egyetem
kutatói szerint a mediterrán dié-
ta néhány elemének – olívaolaj,
gyümölcs, hal, bor – beépítése az
étrendbe 12 százalékkal csökken-
ti a rák kockázatát, és ennél is
nagyobb arányban a szív- és ér-
rendszeri megbetegedéseket.

HIRDETÉS
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Paradicsomos hallé
(Kakavia)
HOZZÁVALÓK: 1,25 dl olíva-
olaj, 2 hagyma karikázva,
2–2 sárgarépa és szárzel-
ler szeletelve, 3 paradicsom
hámozva, 1 kg halfilé,
1 gerezd zúzott fokhagyma,
petrezselyem, babérlevél,
1 citrom leve, só, feketebors
ELKÉSZÍTÉS:
1. A forró olívaolajon
párolja meg a hagymát, a
sárgarépát és a zellert.
Adja hozzá a paradicso-
mot egy kis vízzel, és fedõ
alatt fõzze 30 percig.
2. Tegye bele a halat, a fok-
hagymát, majd ízesítse fél
csokor petrezselyemmel és
babérlevéllel. Öntse fel any-
nyi vízzel, amennyi ellepi,
sózza, borsozza, és fõzze
10 percig, amíg a zöldség
és a hal megpuhul.
3. Az elkészült halat és 
a zöldségeket rendezze el 
a tányérokon. A levest
citromlével, sóval, borssal 
ízesítse ha kell, majd
rögtön, forrón szedje a hal-
ra. Friss kenyérrel kínálja.

Töltött padlizsán (Papucakia)
HOZZÁVALÓK: 4 padlizsán, 1 kg
krumpli, só, bors, olívaolaj
A TÖLTELÉKHEZ: 0,5 kg darált
marhahús, 0,5 kg túlérett para-
dicsom, 2 hagyma, 1 dl fehér-
bor, 2 babérlevél, só, bors, olaj,
2 tojás, 3 kanál reszelt sajt
A BESAMELHEZ: 3 kanál liszt,
1 liter tej, 2 tojássárga, 1 csésze
reszelt sajt, szerecsendió, bors
ELKÉSZÍTÉS:
1. Pirítsa meg a darált húst az
olajon. Öntse hozzá az apróra
vágott hagymát. Keverje, amíg
megüvegesedik. Adja hozzá a le-

mixelt paradicsomokat, a babér-
levelet, a sót, a borsot, a bort, 
és fõzze sûrûre. Ha kihûlt, tegye
hozzá a tojást és a sajtot.
2. A padlizsánokat vágja ketté,
majd vájja ki a belsejüket, és süs-
se pirosra egy serpenyõben. Ké-
szítsen besamelmártást. Töltse
meg a padlizsánokat a hússal, a
tetejükre öntse rá a besamelt.
3. Szelje a krumplit vékony szele-
tekre, sózza, borsozza majd he-
lyezze a padlizsánok köré. Süsse
alufólia alatt fél órát, majd pirít-
sa meg a padlizsánok tetejét.

HOZZÁVALÓK: 3 dkg élesztõ, fél
csésze langyos tej és olvasztott
vaj, 2 felvert tojás, reszelt
citromhéj, fél csésze cukor,
3,5 csésze liszt, negyed tk. só,
1 tojás a mázhoz, szezámmag
ELKÉSZÍTÉS:
1. Morzsolja az élesztõt a lan-
gyos tejbe. Keverje hozzá az ol-
vasztott vajat, a tojásokat, a cit-
romhéjat és a cukrot. Szitálja a
lisztet, a sót és a fûszereket egy
tálba és keverje össze. Öntse bele
az élesztõs keveréket, s dolgozza

össze. Kilisztezett deszkán 10
percig gyúrja, míg egyenletes és
nyúlós lesz, majd tegye tiszta
edénybe. Mindkét oldalát kenje
meg olvasztott vajjal. Meleg
helyen dagassza a duplájára.
2. Gyúrja át a tésztát, és vágja
három részre. Sodorjon mind-
egyikbõl 30 centiméteres hur-
kákat, nyomja össze a végüket,  
a szálakat fonja össze. Hagyja
állni, amíg duplájára dagad, 
a tetejét kenje meg tojással és
30 perc alatt süsse meg.

Görög kalács (Cureki)

Az egészségük érdekében sokan
alakítják át étkezési szokásaikat.
Nem minden káros szenvedély-
rõl érdemes azonban lemondani. 

Napi négy csésze fekete sok,
de a mértékkel fogyasztott kof-
fein jótékonyan hat az anyagcse-
rére, és fokozza az agyi funkció-
kat. A méregerõs eszpresszó vi-
szont mértékkel sem egészséges.

Egyre többen vannak, akik a
sok folyadékra esküsznek az
egészségük érdekében. A palac-
kozott ásványvíz fogyasztóinak
nem árt tudni, hogy a legtöbb
hazai háztartás csaptelepeibõl
értékes, ásványokban gazdag víz
fakasztható. A víz összetételérõl

a területileg illetékes vízszolgál-
tató pontos felvilágosítást ad.

A fehér kenyér szintén a re-
formtáplálkozás áldozata. He-
lyette sokan választják a barna
kenyeret. Nem mindegy azon-
ban, mitõl barna a mindennapi.
Az igazi barna a rozs, a tönköly
és a teljes kiõrlésû liszttõl kapja
a színét.

A kristálycukor kevés hasznos
anyagot tartalmaz, viszont –
szemben a barna cukorral – kis
mennyiségben is elegendõ.
A barna cukor ellenben tartal-
maz ásványokat és nyomeleme-
ket, de az édesítõereje csekély,
ezért több kell belõle. F. E.

Nem minden káros,
amiről azt mondják

Virágzik a levendula. Az lila virá-
gokra azonban nem csak moly-
ûzõként, illatosítóként érdemes
gondolni. A levendulatea hatásos
nyugtató, segít álmatlanság és
gyomorpanaszok esetén, de fû-
szerként is használható.

A friss csokrot félárnyékos
helyen, fellógatva kell megszárí-
tani, s pikáns fûszerkeverék ké-
szülhet belõle. Franciaország-
ban friss sültekhez, grillekhez,
salátákhoz használják. Bazsali-
komot, majoránnát, borsikafü-
vet, kakukkfüvet, narancshéjat,
babérlevelet, édesköményt szá-
rított formában egy-egy kanállal

összekevernek. Ehhez két kanál
levendulát adnak, s a keveréket
olajjal pácoláshoz használják.

Az ínyenc receptek néhány le-
vendulahajtást javasolnak a por-
cukorhoz is. Egy-két hét alatt
összeérnek az ízek és az illatok.
Friss gyümölcsöt, süteményeket
lehet vele izgalmasra illatosítani,
ízesíteni. A tejszínhabot is lehet
levendulával bolondítani, gyü-
mölcshöz, desszerthez kínálni.
A virág magában desszerteken
is jól mutat. A vanília- és a cit-
romfagyihoz kifejezetten pasz-
szol, de hûsítõ italok díszeként is
használható. Fábos

Levendula: pácoláshoz,
dísznek és ízesítőnek


