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Tisztelt Olvaso!

A Téaplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirdk szamara hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrol, életmddrél, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tdbben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, s6t akar egy telies lapszam anyagéat. Készonjuk, hogy segitették munkankat, és cikkeikben

megjelolték hirlevellinket forrasként.

A karacsony kozeledtével a vilag minden tajan el6keriilnek a hagyomanyos receptek, melyek évek,
évtizedek 6ta jellegzetes Unnepi hangulatot varazsolnak a csaladok asztalara. Decemberi szamunkban a
kilonbdz6 nemzetek sajatos karacsonyi desszertjeit mutatjuk be, néhany recept mellékelésével, melyek

elkészitésével belekdstolhatunk szomszédaink hagyomanyos slteményeibe.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkesztéség
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Nemzetek karacsonyi finomsagai

A karacsonyi Unnepek kozeledtével a
haziasszonyok a finom ételek és desszertek
ujdonstlt receptjei kdzott keresgélnek, valamint
elészedik a régi, j6I bevaltakat is, amelyek
kifejezetten az (nnephez kothetdk. Nemcsak
nalunk, de szinte minden nemzetnél vannak
olyan jellegzetes édességek, sutemények,
desszertek,

amelyeket karacsonykor

fogyasztanak.

Mint sok egyéb dologban, a karacsonyi
desszertek valasztékaban is igaz a mondas,

hogy ahany nemzet, annyi szokas.

Ez az egyediség megmutatkozhat a sltemény
jellegében, a felhasznalt alapanyagban, illetve a
fliszerezésben. Szamos orszagban szokasos
karacsonyi desszert-alapanyag az aszalt vagy
kandirozott gyimadlcs, a méz, a mak, a dio, a
mandula és az elmaradhatatlan csokoladé. A
flszerezés szintén valtozo, tobb nemzetnél is
kedvelt pl. a fahéj, a vanilia, a gyombér, a

szegfliszeg és a safrany.

Kiilénleges karacsonyi desszertek

Eurépaban a nemzetek keveredése ellenére is

megvannak az orszagonkénti sajatossagok.

Magyarorszagon ki ne ismerné és kedvelné a
karacsonyi bejglit, amit féként makkal, vagy
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didval toltenek meg, de emellett kedvelt pl. a
gesztenyés is. Ezt a kifejezetten karacsonyi
stteményt omlés vagy kelt tésztabdl készitik,
és az emlitett toltelékeken kivil izesitként
mazsolat, almat, csokoladét, mézet is kevernek
bele. Az (nnepek kozeledtével a boltokban
készen is kaphatd, igy azoknak az asztaléra is
kertlhet, akiknek nincs idejlk vagy lehetéséglk
megsutni.

Ugyancsak elmaradhatatan a magyarok
karacsonyi édességei kozll a csokolade
bevonatu, kulonféle izesitésii szaloncukor, amit
nemcsak a karacsonyfa diszitdjeként, de finom
desszertként is szdmon tartunk.

Anglidban az unnepi desszert a sokunk altal
csak filmekbdl ismert Ugynevezett karacsonyi
puding, amelynek f6 alapanyagai a
marhafaggyld, a mazsola, az aszalt
gylimolcsok, a liszt és a zsemlemorzsa, a
flszerek kozll a szegfliszeg, a fahéj és a
szerecsendi.

Egy népi hagyomany szerint aki karacsonytdl
szilveszterig 13 adag karacsonyi pudingot
megeszik 13 kilonbdz6 helyen, annak a

kovetkezd év szerencsés lesz.

Skdciaban a karacsonyi puding megfelelje a
karacsonyi palacsinta, amely vaj, tej, liszt,
cukor, kandirozott és szaritott gyimolcsok
felhasznalasaval készil kis tallérok forméajaban.
Talalaskor a kész palacsintakat vaniliakrémmel
ontik le és tejszinhabbal diszitik.
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A francidknal a karacsonyi édességek
elmaradhatatlan  alkotéja a  csokoladé.
Legnevezetesebb Unnepi stiteményik a Buche
de noel, vagyis a csokoladés fatérzs. Az alapja
egy rummal izesitett piskéta, amelybe vajbdl,
cukorbdl és tojasbdl késziilt, kakadval valamint
reszelt narancshéjjal izesitett krémet toltenek.
Az orszag déli részén jellemzd az Ugynevezett
13 karacsonyi desszert, amely 13 kuldnféle
csemegébdl (mazsola, birsalmasajt, nugét,
marcipan, di6, mogyord, mandula, flge,
datolya, kandirozott citrom, aszalt szilva és
kérte) all.

Németorszag karacsonyi desszertie az un.
Stollen, ami legalabb olyan jellegzetes, mint
nalunk a bejgli. Ez a desszert kinézetre
leginkabb a briésra hasonlit. Kulonlegességét
az adja, hogy a kelt tésztaba vaniliat, valamint
kandirozott narancs- és citromhéjat sltnek,
majd az egészet rummal izesitik.

Ugyancsak hires a németek gyimoélcskenyere,
amit mar sokszor joval az Unnepek el6tt
elkészitenek. A cukorbol, liszthél, margarinbél
készilt élesztés tésztahoz mandulat, mazsolat
és kandirozott gyimdlcsoket adnak.

Ugy tartiak, hogy mindkét jellegzetes német
karacsonyi desszert kozil Drezdaban készitik a
leghiresebbeket, és  sokak szerint a
legfinomabbakat is.
Olaszorszag nemhiaba hires a
konyham(ivészetérdl, hiszen nemcsak a

tésztaételek, de a karacsonyi desszertek
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palettdja is igen valtozatos képet mutat ebben
az orszagban. A szamtalan karacsonyi desszert
jellemz6 alapanyagai kozott megtaldlhatdo a
csokoladé, a mandula, a mogyoro, a mazsola, a
klilénbdz6 kandirozott gyimolcsok és a méz.
Az Unnepi valasztékok kozott talalhatd a
vilaghires tiramisu mellett a csokoladés kuglof,
a mandulds piskéta és a fenyémaggal szort
csillag alaku stitemény.

Kilénésen Napolyban kedvelt a roccocco
keksz, ami nem mas, mit egy kemény
mandulds sutemény, amelyet fogyasztaskor
vorosborba martogatnak, valamint a struffoli,
ami a mi bejglinkhez hasonlit leginkabb. A
tojas, a cukor, a liszt, a citrom-, és narancshéj,
valamint kevés alkohol felhasznalasaval késziilt
tésztat nudliként forrd olajban kisutik, majd
ledntik egy narancsbdl, citrombol, cukorbdl és
mézbdl készilt sziruppal. A végén kandirozott
gytmolcsokkel is megszorjak.

Az egyéb karacsonyi olasz csemegékhez
tartozik a pan papato, ami egy zsemle formaju,
diébdl, mandulabdl, mogyorébdl és mézbdl
készllt csokoladés stitemény, a penettone egy
kerek  formaju,  mazsolas,  kandirozott
gylimolcsds desszert, és a pandoro, ami egy
csillag alaku, kuglofszerii foszlos kalacs.

Az ostyas sutemények kozul legismertebb a
panforte (ostyaba tekert, kerek formaju,
mandulds, mézes, fliszeres sutemény) és a
torrone (ostyaba burkolt, hosszukas alaku,
mogyoros, mézes, csokoladés desszert).
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Daniaban a karacsonyi desszert egy nalunk
inkabb hétkdznapinak mondhaté finomsag, a
tejperizs. Unnepi jellegét az adja, hogy
beletesznek egy mandulaszemet is, és aki
megtalalja, az egy szerencsemalacot kap

ajandékba.

A skandinav orszagokban kilondsen kedveltek
a flszeres sitemények. Svédorszagban az
Unnepi asztalra a safranyos mazsolas kalacs és
a gyomberrel izesitett csokis kekszes sutemény
kertl. Ezen kivil a mandulatorta is kedvelt

csemege naluk az tnnepek alatt.

A norvégok ugyszintén kedvelik a kulonféle
flszerekkel izesitett  sutiket.  Jellemz6
alapanyaguk a mandula és a méz. A karacsonyi
menu része pl. a norvég mézeskalacs - aminek
kilonleges izvildgat a szegfliszeg, a fahéj,
valamint a mandula adja - és a mézes
mandulds aprésltemény, amit gyombérrel,
anizzsal és fahéjjal izesitenek. Ezen kivll hires
a karacsonyi tallérjuk is, ami egy mandulaval

megszoért, vanilias sitemény.

Horvatorszag karacsonyi desszertie a likdros
fank (fritule), ami lisztbdl, tojasbol, cukorbdl, és
élesztobll  késziul, soéval, citromhéjjal és
palinkaval izesitk. A tésztat forrd olajba
szaggatjak és kisutik.

Az Amerikai Egyesiilt Allamokban az iinnepi
desszertek elmaradhatatlan alkot6ja a tejszin.
Szinte  minden  Unnepi  finomsagukban

2006. december

megtalalhato. Legismertebb ezek kozul a rumos
tejszines datolyatorta, a tejszines szilvakrém,
valamint az alméval vagy silt tokkel toltott

lepény, aminek a tetejére tejszinhabot tesznek.

Méas-mas nemzetek masféleképpen Unneplik a
karacsonyt, kilénb6zé finomsagok kerlinek az
asztalra, de  édességek,  sltemények,
desszertek, amelyeket az adott Unnephez
kéthetlink, szinte mindenhol megtalalhatok.

Az alapanyagok felhasznalasat tekintve sok
hasonléosdg van az orszdgok karacsonyi
csemegéi  kozOtt, mégis eltér6  jellegl
finomsagok késztinek beldle, amelyek az adott
nemzet izvilagat tlkrozik, és megadjak az

unnepi hangulatot.
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Néhany karacsonyi desszert receptje

Skot karacsonyi palacsinta (kb. 4 személyre)
hozzavalok:

margarin 10 dkg

tej 1,5-2 dl

tojas 2 db

cukor 10 dkg

liszt 25 dkg

széritott és kandirozott gytiimdlcsok 10 dkg

S0, mézeskalacs fliszerkeverék

elkészitése:

Habosra keverjuk a cukrot, tojast, olvasztott
vajat, tejet a flszerekkel, majd belekeverjuk a
lisztet és a gyumalcsoket. Serpenydben olajon
vagy margarinon, apro tallérszer( palacsintakat
sutunk beldle. Talalaskor ledntjuk
vaniliakrémmel, és tejszinhabbal diszitjuk.

Francia csokoladés fatorzs (12 szelethez)
hozzavalok tésztahoz:

tojas 6 db

cukor 12 dkg

rétesliszt 7 dkg

kakadpor 3 kg
rum 3 evikanal
szddabikarbona 2 kavéskanal

hozzavaldk krémhez:

margarin 20 dkg
cukor 15 dkg
tojas 3 db
kakadpor 3 dkg
reszelt narancshéj

elkészitése:
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A tojasok sargajat a cukorral és a
szbdabikarbonaval habosra keverjik, majd
hozzaadjuk a lisztet, kakadport, és a felvert
tojasfehérjét. Tepsiben kb. ujjnyi vastagsagu
tésztat sutink beléle (10 perc). Ha kész,
kiboritjuk a tepsibdl, és meglocsoljuk a rummal,
majd a tésztat feltekerjik, és hdlni hagyjuk.
Kozben elkészitik a krémet: a cukrot
elkeverjik a tojasokkal és a kakadporral,
izesitjuk reszelt narancshéjjal és g6z folott sird
krémmé f6zzuk. Megvarjuk, mig langyosra hdil,
és kikeverjuk puha margarinnal.

A feltekert tésztat szétnyitjuk, rakenjuk a krém
felét, majd visszatekerjuk. A maradék krémmel
kivalrél is bekenjik. Villaval bevagdoshatjuk, és
a krémbdl gocsortoket formazhatunk ra, hogy fa
kinézeti legyen. 8-10 orara hiitébe tesszik
fogyasztas el6tt.

Német gyiimolcskenyér
hozzavalok:

liszt 25 dkg

cukor 12 dkg

margarin 12 dkg

tojas 4 db

aszalt gyimolcsok 25 dkg
mazsola 5 dkg

di6 5 dkg

csokoladé dara 5 dkg
vanilias cukor 1 csomag
sutépor 72 csomag
mézeskalacsfiszer 2 teaskanal

palinka 3 evokanal
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citromhéj, s, zsemlemorzsa

elkészitése:

Az aszalt gyimoélcsoket és a diot aprora vagjuk.
A margarint elkeverjik a cukorral, a vanilias
cukorral, a citromhéjjal, a fliszerkeverékkel, a
soval, majd hozzéadjuk a tojasokat. Aztan
beletessziik a lisztet, a sitdport, izesitjik a
palinkaval, és a végén hozzékeverjik az aszalt
diét, és  csoki

gytmolcsoket, mazsolat

darabokat is.

Egy kivajazott,

zsemlemorzsaval megszort

6zgerincformaba tesszik a masszat, és kb. 1

oran at készre sutjlk.
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