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A MAGYAR KONYHA, TEGNAP ES MA

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informacidt nydjtson az egészséges taplalkozasrél, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek sordn dréommel tapasztaltuk, hogy Ondék koézul egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forraskent az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombol csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kdzzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e a halaszlék kozotti legfébb kulonbség abban rejlik, hogy hany féle halbdl készulnek,
az alaplét passzirozzak vagy sem, illetve, hogy tésztaval talaljak-e (1).

e Jokai Mor lelkes receptgyljto volt, Kakas Marton alnéven adta ki gyldjtemeényét (2).

e asertésmaj Marchal modra, Marchal Jozsef konyhamuUvész emlékét 6rzi. Marchal Il
Napoleon konyhajan tanulta ki a francia konyhamuvészetet, amit hazankba is
atvezetett (2).

e 1939-ben a New York Times a kdvetkezot irta Gundel Karoly éttermeérdl: ,A Gundel
vendéglé nagyobb, jobb hirverést biztosit Budapest szamara, mint egy
hajorakomany turistaprospektus” (3).

MI A MAGYAR ETELEK iZLETESSEGENEK TITKA?

A vilaghirG magyar konyhamuvész Gundel Karoly, a kovetkezd valaszt fogalmazta meg e
kérdésre:

,Veégy egy konyhat, amelynek Ukapja kaukazusi, dédapja olasz, nagyapja torok, sdgora osztrak,
nagybatyja francia. Keress ehhez egy népet, amelynek jo inye, fejlett izlése, és emellett érzéke,
kedve van a f6zéshez.” (4)

A valasz érzékelteti, hogy mennyi kulonb6zé nemzet izvildga, hagyomanya hatott a magyar
konyhara s formalta a toérténelem soran. Az évszazadok alatt oly mértékben fejlédott, hogy
meg a XX. szazad elején is az elsd volt Eurdopaban, vilagviszonylatban pedig a kinai és a thai
konyha utan, a harmadik helyen allt (5). Napjainkra, kicsit tavolabb kerultiunk a dobogos
helyektdl, de még mindig méltan ismert és elismert a magyar gasztrondmia.

Melyek azok az alapanyagok, amelyek nélkulozhetetlenek a magyar konyhakban, és megadjak
a jellegzetes magyar ételek karakterét, izét? A mindségi alapanyagok mellett a flszerezés és a
sajatos konyhatechnoldgia harmas egyseége az alapja a hagyomanyos magyar etelkészitésnek.

Klasszikus konyhank alapveté jellemzéi a kovetkezék (1):

e a sertészsir, a voroshagyma és a fUszerpaprika egyuttes alkalmazasa (megjegyzendd, hogy
napjainkban a leggyakoribb a névényi olajok - elsésorban a napraforgdolaj - hasznalata),

e dominans a sertéshus és a sertészsir hasznalata (ugyanakkor mara a baromfihus
népszerusége és felhasznalasa meghaladja a sertéshusét),

¢ a tejfol gyakori felhasznalasa,

¢ a kdretek nagyrészt magas szénhidrattartalmuak,

e hentesaruk (pl. kolbasz, fUstolt sonka, csuUlok) hasznalata az ételek készitéséhez,

e sajatos fUszerezeés (pl. salatak ecetes-cukros lével készulnek),

e sajatos ételkészitési modok (pl. porkdltes alap készitése, ételek suritése rantassal).

A flUszerezéssel kiemelhetd az étel ize, élvezeti értéke ndvelhetd. A gyakran hasznalt
fUszerpaprikak kozul két &érlemény hungarikum (a szegedi és a kalocsai fUszerpaprika). (A
hungarikum egy gyujtéfogalom, olyan nemzeti értékek gyljtemeénye, amelyek a magyarsagra
jellemzé tulajdonsaggal, egyediséggel, kuldnlegességgel és mindséggel a magyarsag
csucsteljesitményeinek tekinthetdk.) Maga a flUszer a beérett flszerpaprika szaritott
termésébdl készul, annak 6érlésével (1). Nemcsak az ételek izéért, hanem szinUkért is felelds,
hiszen piros szinanyagai a f6zés soran kioldddnak, ezaltal jellegzetes szint adnak az ételnek.

A porkdltalap nem mas, mint a zsiradékban piritott vordéshagyma és a hozzaadott
fUszerpaprika elegye, ami sok magyaros étel alapja. A fUszerpaprika ize csipds vagy
csipmentes lehet, mig szinanyag-tartalma alapjan kuldnleges-, csemege-, édesnemes- és
rozsapaprikat kulonbdztethetink meg.



A fUszerpaprika mellett a vordéshagymabol is létezik hungarikum, a Makoi hagyma (1). A
voroshagymat Oseink mar a honfoglalas el6tt ismerték. Barmely érési stadiumban
fogyaszthato, akar nyersen, akar sutve-fézve. A voroshagyma mellé vagy helyett gyakran
hasznalunk fokhagymat, amely izjavitd hatasa miatt szinte az egész vilagon kedvelt.
Hazankban a XV. szazadban kezdték termeszteni. A kozépkorban amulettként hordtak
fokhagymagerezdet, aminek gyogyito és tisztitd erdt tulajdonitottak (1).

A magyar konyha régi, jellegzetes fUszere a kapor, amivel izesitik tdbbek kdzt a kovaszos
uborkat, a tokfézeléket, a turds lepényt, kuldnféle martasokat, fézelékeket és savanyusagokat.
A fUszereket rantasba is lehet keverni, amelyek igy finoman izesitik az ételt.

A rantas a magyar konyha sajatja, mas nemzeteknél nem jellemzé az ételek ily moédon torténd
suritése. Nemcsak fézelékek, hanem levesek sUrlsége is novelhetd rantassal, amelyek ezaltal
tartalmasabba, laktatobba is valnak. A rantas alapja a zsiradék és a liszt, a liszt zsiradékban
valo piritasanak ideje befolyasolja a rantas jellegét, izesitd hatasat. Legalapvetdbb tipusa a
magyaros rantas, amelyet a liszt megpiritasa utan aprora vagott voroshagymaval és orolt
paprikaval izesitenek (1). Talan keveésbé ismert a diétas rantas, ami a liszt piritasaval kezddédik,
majd a kivant szin elérése utan adjak hozza a hideg zsiradékot. Egészen korszeru suritési mod
a szaraz rantas, ami zsiradék felhasznalasa nélkul készul. llyenkor csupan lisztet hasznalnak,
amit a kivant szinre vald piritas utan vizzel csomomentesre kevernek, s igy adjak a suritendd
etelhez.

A MAGYAROS iZVILAG AZ ETELKINALATBAN

Egy orszag, tajegység gasztronomiadja akkor kerul igazan eldtérbe, amikor pl. utazni, nyaralni
megy az ember, hiszen az étkezés mindig lényeges kérdés. Vajon melyik lenne az az étel, amit
egy hazankba latogatd nyaralonak ajanlanank? Melyik étellel jellemezhetd leginkabb
orszagunk? Mi lenne az az étel, amit szivesen kinalnank, mint az adott tdjegység
legjellemzébbiket?

Az alabbi fogasokkal jol illusztralhatd egy minden izében magyaros ételkinalat.

LEVES

Paloécgulyas

A paldcgulyas nem paldc eredetd, ,Nagy Paldoc” ironk, Mikszath Kalman tiszteletére készult
1982-ben (1). Gundel Janos alkotta meg ezt a levest, amelyben a magyar konyha szinte minden
alapvetd hozzavaloja fellelhetd, hiszen a paldcgulyas f6 dsszetevoi: Uruhus, voroshagyma,
babérlevel, fokhagyma, zoldbab, tejfol, zsir, pirospaprika, torott bors, kbmeénymag, burgonya és
liszt.

FOETEL

Toltott kaposzta

A kaposztaval a szlav népek ismertették meg eldédeinket, s a 16-17. szazadra az egyik
leggyakoribb f&ézeléknovénnyé valt. Maga a toltott kaposzta a 17. szdzadban terjedt el,
vélhetéen torok hatasra. El6djének a kaposztas hus tekinthetd. A korabeli tarsadalom a husos
kaposztat tartotta a legjellemzdbb magyar ételnek, amely a tarsadalom minden rétegét
Osszefogta, egyfajta ,Magyarorszag cimer” (6). Napjainkban jellemzéen a téli idészakban
készul. Az ételek jelentds tdbbsége frissen a legfinomabb, ez aldl kivételt képez a toltott
kaposzta, mivel tobb nap elteltével lesz igazan finom, amikor az izek 6sszeérnek. Alapanyagai
a savanyitott kaposzta, daralt hus, rizs, vordéshagyma, so, bors, pirospaprika.

DESSZERT

Dobostorta

A cukraszsUtemeények kdzott a dobostortat kiralyi ranggal illetik. A roppandsan tord karamellel
bevont piskotalaptetd harmonikus izkombinacioét ad a csokoladés vajkrémtoltelékkel.



Feltalaloja és egyben névadoja Dobos C. Jozsef szakacsmester volt (7). A piskota osszetevdi
tojas, cukor, liszt, olvasztott vaj, citromhéj. A krém hozzavaldi porcukor, vaj, tojassargaja, egész
tojas, vanilia, kakadmassza. Feltalaldja, tortajat 1885-ben tarta a nagykdzonseég elé a Budapesti
Altalanos Vasaron, majd 1896-ban a millenniumi kiallitdson is nagy sikert aratott. Az 1890-es
évek férangu estélyein az ,est fénypontja” a dobostorta volt Bécsben, Budapesten és vidéken
egyarant. Rovid id6é alatt nagy népszerlségre tett szert, minden cukraszdaban ezt a tortat
keresték. Probaltak megfejteni az Osszetételét, azt a ,titkos 6sszetevdt”, amely a tésztat oly
puhava, porhanydssa teszi, de nem sikerult. Késébb kiderult, hogy a piskdétamasszahoz ontott
olvasztott vajnak volt kdszéonhetd az omlos tészta (7).

Mara egy-egy receptnek szamtalan valtozata létezhet, nem mindig konnyl az eredeti
receptura felkutatdsa. Példaul a Dobostorta eredeti receptjét ma Elids Tibor 6rzi
magangyuljtemeényében, habar a Dobos Emlékkonyvben kdzzétette (7).

A fenti ,menusor” szamos egyéb magyaros fogassal helyettesithetd, mint példaul az
alapvetéen pontybdl készult halaszlével, a gulyassal, a Nemzeti Szinhaz egykori muvészerol
Ujhdzy Edérél elnevezett Ujhazy-tyukhuslevessel, a jellegzetes paprikas ételek hus nélkuli
valtozataval a paprikaskrumplival, vagy a rakott krumplival. Hires magyar specialitas a ledaralt
borjupdrkolttel toltott hortobagyi palacsinta, amit az 1958-as brusszeli vilagkiallitasra
készitettek (1). Laktatd desszert a Gundel palacsinta, ami Marai Sandor feleségéhez kothetd,
téle vette at Gundel Karoly. A palacsinta 6sszetevoinek pontos aranya és receptje titkos, a f6
hozzavaldi a mazsola, a rummal, citromhéjjal izesitett tejszines dids toltelék, és a négyrét
hajtogatott palacsinta tetejére ontott csokoladéodntet (1). A Gundel palacsintanal konnyedebb
édesség a Rakoczi-turds. Melegen fogyasztva a legjobb, de élvezeti értéke hidegen talalva is
megmarad a kedvelt ,ozsonna” suteménynek, amelynek névaddja Rakoczi Janos budapesti
mesterszakacs volt. Egyedisége abban rejlik, hogy az omlos tésztalapon lévd turotolteléket
cukros tojashab fedi (1).

A MAGYAR KONYHA VALTOZASAI A TORTENELEM SORAN, NEMZETKOZI
HATASOK

A gasztrondmia valtozasanak évszazadokon ativeld dsszetett folyamataban, (a teljesség igénye
nélkul) ismerjuk meg azokat a mérfoldkoveket, amelyekhez érve Uj iranyt vett a fejlédeés.

A honfoglalds koruli idészak

A honfoglalas el6tti és utani idékbdl meglehetdsen kevés irasos emlék maradt fenn az utdkor
szamara, az ekkor jellemzé kalandozd vandorlasok hataroztak meg 6seink taplalkozasat, akik
foként halaszat, vadaszat és gyUjtogetés altal biztositottak élelmiszer ellatasukat. A
honfoglalas koraban Szent Istvan felesége, Gizella altal a német kultdra hatasa erésodott,
illetve a balkan szomszédok altal a gordg kultura hatasa érvényesult erételjesebben. Ekkortajt
alakultak ki a vendéglatas alapjai, a szakacsok iparosok voltak, a kiralyi szakacsok pedig
adokedvezmeényt kaptak (5).

A kozepkor

A kozépkorban elindult a varosfejlédés, majd elsdsorban a felsbbb tarsadalmi rétegek
taplalkozaskulturaja egyre inkabb bekapcsolddott az eurdpai szakacsmuvészetbe. A |6hus
fogyasztasa lassan elmaradt, helyette a marhahus, s a korabbinal tébb disznd- és juh-,
valamint baromfihus fogyasztasa volt jellemzd. A gabonafélekbdl és huvelyesekbdl fokent
kasaételek készultek. A kenyér ekkor még luxusélelmiszer. A taplalkozaskulturaban érezheto a
katolikus egyhaz befolyasa, hiszen szabalyoztak mely napokon lehet hudst enni. Szinte egész
Europaban jellemz6 volt a pénteki absztinencia, azaz az allati eredetld élelmiszerek (hus,
szalonna, tej, vaj, turod, tojas) fogyasztasanak tilalma.



(A pénteki nap mellett sok helyen a szerdai és szombati napokra is kiterjedt az absztinencia.)
Ez a szigor az ebben a korban irt szakacskonyvek receptjeiben is visszatukrozédik, mivel az
ételeket a husevd- és hustalan napok alapjan csoportositottak, igy megkulonboztettek
.fojasetkeket” és ,vajas etkeket”, attdl fuggden, hogy mely napokon volt megengedett a tojas
és tejtermékek fogyasztasa (6). (Ilyenkor csupan a hus fogyasztasa volt tilos.) Ujabb jelentds
valtozas Matyas kiraly uralkodasanak idején érte a magyar konyhat, hiszen felesége, Beatrix
révén megjelentek az olasz hatasok (1). Ekkor jutottak hazankba, a mai magyar konyha
jellegzetes és mara mar nélkuldzhetetlen elemei, mint a voéroshagyma és a fokhagyma. A
safrany, a sajtok, a gesztenye, a pulyka és a kulonboz6 zsemleféelék is ekkor kerultek elészor az
asztalokra. A leveseket, martasokat kenyérbéllel suritették. A szegényebb néprétegek
taplalkozasara jellemzd volt a ritkdbb husfogyasztas, gyumodlcséket azonban 6k is
fogyasztottak, tobbek kozt almat, kortét és vadon termoé gyumolcsoket (1). Az étkezés f6 célja
az éhségérzet csillapitasa volt, ugyanakkor az értékes ételek fogyasztasa mar ekkor
Osszefuggeést mutatott a joléttel, gazdagsaggal.

Amerika felfedezése

A kovetkezé meghatarozo esemény, ami nem csak a magyar konyhara gyakorolt jelentds
hatast, Amerika felfedezése volt a XV. szazad végén. Az Uj ndvények, kezdetben Europa-szerte
herbariumokba kerultek, valamint disznévényként a foéuri kerteket ékesitették. Milyen
alapanyagokat kdszénhetink Kolombusz Kristofnak?

e A burgonyat, ami kezdetben nem volt annyira népszerl, mint napjainkban. Féleg a rossz
gabonatermésu években, az éhinség lekUzdeésében jatszott nagy szerepet, ekkor fogadtak
be véglegesen az Uj szarmazasu novényt (6, 8). Az 1780-as évekre, mar a burgonya valt a
lakossag f6 taplalékava (6).

e A babot, amely minden tarsadalmi réteg szamara elérhetéve valt és ételeinek alapanyaga
lett, de hosszutavon inkabb az alacsonyabb tarsadalmi rétegeknek volt fontos
élelmiszerforrasa (6, 8).

e Az Olaszorszagban aranyalma néven meghonosodott paradicsomot, ami jellemzéen a
nemesek, polgarok kertjeiben és asztalan jelent meg (6, 8).

e A paprikat, amit a XV. szazad végéen meg spanyol borsként emlegetnek Spanyolorszagban.
Innen jutott el hazankba is, a torokok nyugati hoditasainak kdszonhetden. Ekkor torokbors
néven kezdte meg térhoditasat, els6k kozott az alacsonyabb tarsadalmi csoportok
konyhainak asztalan. A paprika népszerlsége és jelentésége lassan de, biztosan nott.
Fontossagarol Jokai Mor Sarga Rozsa c. mUveében is megemlékezik, a kdovetkezd nagyon
kifejez6 gondolattal: ,Hat hiszen paprika minden rendes magaviseletd magyar embernél

”

szokott lenni a tarisznyaban..” (8, 9).

A torok uralom evei

A torok hodoltsag emlékeit 6rzik a kovetkezd ételek: pogacsa, bejgli, toltdétt kaposzta és a
kukoricabdl valamint rizsbdl készult ételek. A padlizsan, a mak szintén erre az id&szakra
vezethetOk vissza. Egyre gyakoribba valik a sertéshus fogyasztasa, mivel a torokdk vallasukbdl
adéddan nem fogyasztottak diszndhust, igy ebbdl viszonylag tdbb maradt (1). Erdemes
emlitést tenni, a tordok uralom egy maig pozitiv hozomanyardl: a kaverol. A kavefézet
fogyasztasanak eredete Etiopidba vezethetd vissza, innen terjedt el a mohamedan vilagba a
16. szazadban, s ekkortdl mar hazankban is folyamatosan elérhetd, mint térok ital (6). Azonban
ekkor még ellenérzés fogadta, igy az otthoni csészéket nem toltétték meg vele. A kavé
szélesebb korl elfogadasa akkor valt realissa, amikor egyrészt Buda és a kdzépsd orszagrész
felszabadult, masrészt a nyugati keresztény vilag is egyre nyitottabba és elfogaddva valt a
J[feketével” szemben. A kavéfogyasztasban igazi attorést a 18-19. szazad forduldja jelentett,
azonban az alacsonyabb tarsadalmi csoportokban a kavézas nemesi statuszszimbolum
maradt, s nagyon lassan fogadtak be haztartasukba. Els6 lépésként Unnepi alkalmakkor
rangosabb vendég kedvéert féztek egy-egy csészével (6).



A 17. szazadtol napjainkig

A 17. szazad kozepétdl Eurdpaban Franciaorszag a szakacsmuvészet elismert kozpontja,
konyhamesterséguk muvészeti rangra emelkedett, nagy hatast gyakorolva az eurdpai
orszagokra. A 17-18. szazad forduldjan Uj jelenség, hogy szakacskonyvet nyomtatnak. Ebbdl az
idébdél szarmazik a gyakran hivatkozott Totfalusi-szakacskdnyv, amely elsésorban a
kdzépréteget szolitotta meg dsszegyujtott receptjeivel (6).

Az iparosodas, a varosiasodas, a modernizacio Uj fejezeteket nyitott az élelmiszertermelésben,
az élelmiszeriparban és kereskedelemben egyarant. A tudomany és technika fejlédésével nem
csak a mezdégazdasagban, élelmiszeriparban, hanem a haztartasokban is el6relépés torténik, s
valojaban a természettudomanyok Uj felfedezései begylrlznek az élet tobb teruletére is.
Végsd soron ez a haladas hat vissza a taplalkozaskultura valtozasara is (6).

Erdekes, hogy amit ma reformélelmiszerként tartunk szdmon (pl. hajdina, kdles), az néhany
évtizede meég a taplalkozas alapjat képezte, mignem teljesen kikopott az étrendbdl.
Napjainkban Uujra felfedezzUk ezeket a taplald alapanyagokat. A hazi kenyérsutés is
visszaszorult, az 1970-es évekre mar az a haztartas volt kivételes, ahol még sutdttek, holott
néhany évtizede, évszazada szinte elképzelhetetlen volt, hogy ne otthoni kdrulmények kozott
készitsek ,mindennapi kenyerunket” (6).

OSSZEFOGLALAS

A klasszikus magyar konyha fogasainak energia- és zsirtartalma jelentésebb, ugyanakkor az is
elmondhatdé, hogy az elmult évtizedek soran egyre inkabb el6térbe kerllt az
egészségtudatossag, amelynek hatasara tudatosabb a nyersanyag-valogatas és a
konyhatechnoldgia is korszerUbbé valt. Ennek eredmeényeképpen az ételek, élelmiszerek
tapanyag-osszetétele is optimalisabb lett. A nyersanyagok helyes valogatasaban az
Okostanyér® is segitségul szolgalhat, ami bar nem tekint vissza évszazados multra, hiteles és
megbizhato forrasa a legkorszerlbb taplalkozasi ajanlasoknak (10).

A gulyasleves példajan keresztul illusztraljuk, mit jelent a gondos nyersanyag-valogatas a
gyakorlatban, s hogyan lehet egy kis odafigyeléssel modositani az ételek tapanyag-
Osszetételén.

1. tablazat A gulyasleves egyes alapanyagainak helyettesitési lehetdségei (sajat szerkesztés)

Klasszikus gulyasleves

»Reform” gulyasleves

Miért elényésebb?

Mmarhalabszar

baromfihus (pl. csirkemell)

zsirtartalom csokkenthetd
(gyorsabban megfd, igy
energia és idéhatékonyabb is)

sargarépa, fehérrépa

sargarépa, fehérrépa

zeller

zeller

burgonya

részben helyettesité mas
z6ldsegekkel

szénhidrattartalom
csOkkenthetd




Klasszikus gulyasleves

»Reform"” gulyasleves

Miért elényésebb?

paradicsom, paprika

paradicsom, paprika

voréshagyma, fokhagyma

voroshagyma, fokhagyma

a vasfl sos ize miatt segit a

so Mminimalis sé vagy vasfu , X R .
% sdhasznalat csokkentésében
. . , tobb, kUlonbo6z6 fUszer
bors, borsikafl, egyéb o , ,
bors .. , hasznalataval az izhatas
flszerek hasznalata i
fokozhato
.. . . a zsirsav-osszetétel kedvezdbb
sertészsir novenyi olaj

lesz

csipetke (ha van benne)

a finomliszt teljesen vagy
részben helyettesitheté pl.
teljes érlésu liszttel (graham
liszt, zabpehelyliszt)

a rosttartalom novelhetd

Megjegyzeés: A gulyasleves hus nélkul is készulhet (ez a hamis gulyas), s ha igy készul, akkor
meég a fenntarthato taplalkozas szempontjai is jobban érvényesulnek.

Probaljunk minél valtozatosabban, minél tobbféle alapanyagot alkalmazni, amire a nyari
id6szak kivalo lehetbséget ad. llyenkor a konyhan kivul a kert is teret ad a fézéshez, ezt
erdemes kihasznalni.

A barati Osszejovetelek, kerti partyk, ,pince partyk” szezonjara egy gyorsan elkészithetd,
zoldség alapu bogracsban készithetd étel (11) receptjét ajanljuk, amelynek legtobb
hozzavalojat akar a konyhakertbdl 6sszegyujthetjuk.

KERTI ZOLDSEGRAGU (BOGRACSBAN)

Hozzavalok:
e 2 csomo sargarépa
e 1 csomo petrezselyemgydkér
e 2 db karalabe
e 60 dkg Ujburgonya
e 2 evbkanal napraforgoolaj
e 1/2 csokor petrezselyemzold
e 1/2 csokor kapor
e 1 csokor ujhagyma
e sO




Elkészités:

A vékony karikara vagott uUjhagymat, szaraval egyutt megfuttatjuk a zsiradékban, majd
beletesszUk a kockara vagott zsenge karalabét, a sargarépat, a petrezselyemgyokeret és a
burgonyat. Megsozzuk és erds tlzon, allandd keverés kozben Uvegesre piritjuk. Annyi vizzel
ontjuk fel, hogy éppen ellepje. Kis langon, lassan paroljuk. Amikor a zoldségek félig
megpuhultak, belekeverjuk a finomra dsszevagott kaprot és petrezselyemzoldjét.
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