.

Az ezerarcu lecsd

A lecs6 a magyar konyha egyik ikonikus fogasa, amelyet vélhet6en az 1870-es években itt
megtelepedett bolgarkertészek hoztak be a hazai gasztrondmiaba. Az alaprecept szerint a hagymat
zsiradékon, klasszikusan sertészsiron vagy szalonnan, korszeriibben semleges izii olajon megpiritjuk,
erre keril a felkarikazott paprika és a cikkekre vagott paradicsom, sé. Az alapreceptben ezeken kiviil
nem szerepel mas, de sokszor tesznek bele fliszerpaprikat, borsot, majorannat is. A lecsét leginkabb
egytalételként fogyasztjuk, ilyenkor gazdagithatjuk tojassal, kolbasszal, virslivel, illetve rizzsel,
burgonyaval, tarhonyaval, esetleg kenyérrel, de mehet bele szinte barmilyen mas zoldség is, példaul
zoldbab, gomba vagy cukkini. Az alapétel koretként remekiil illik siilt hisokhoz vagy siilt libam3j
mellé, de fliszerként is megjelenik szamos magyaros ételben. A kevés zsiradékkal késziilt valtozat
minden tovabbi nélkiil beillesztheté az egészséges tapldlkozasba, vagy példaul tojassal és barna
rizzsel kiegészitve egy konnyl, olcsd, hiusmentes csaladi étkezés lehet — mondja a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége.

Mikor egylink lecsét?

A lecsod tulajdonképpen f6zelékként vagy zoldségraguként értelmezhetd, hiszen az alaprecepthez a
zsiradékon és a fliszereken kiviil csak z6ldségek (1 hagyma, 2 paradicsom, 4 paprika) kellenek, amelyek
a hazai téplalkozasi ajanlasban, az OKOSTANYER®-ban a naponta fogyasztandd élelmiszerek kozé
tartoznak. Az MDOSZ ajanlasa a gyiimolcsokkel egyltt 500 g mennyiségben szabja meg a napi adagot,
dont6en a zoldségek javara. Ez 5 egységnek felel meg, amibél 3-4 adag legyen a zoldség, amit lehetbleg
egyszer nyersen is egylink a nap folyaman. Ennek a taplalkozasi ajdnlasnak a betartdsdhoz keresve sem
taldlnank jobb ételt, mint a lecsd, ami rdadasul még a fenntarthatdsagi szempontoknak is eleget tesz,
ha mostandban készitjiik. Az OKOSTANYER® ugyanis elsésorban a hazai, szezonalis alapanyagok
valasztasat javasolja, amelyek sok esetben olcsébbak, tapanyagokban pedig gazdagabbak. Barmikor
Osszelthetiink egy finom lecsét, de a szezonja éppen most van! Aki viszont télen sem szeretne
lemondani a nyar izeir6l, akar el is teheti csiradtlanitott Gvegekbe, dunsztolassal tartésitva.

Minden nemzetnek a maga lecséja felé hajlik a keze...

Bar a lecsot kifejezetten magyar ételnek gondoljuk, Iathatd, hogy a hazai gasztrondmidban is rengeteg
valtozata van. Ugyanez a sokoldalisag mutatkozik meg a nemzetkdzi konyhakban is, amelyekben egy-
egy kis valtoztatassal, egy-egy Ujabb z6ldség hozzaadasaval a mi lecsénkhoz nagyon hasonlé fogdsok
késziilnek az alabbiak szerint:

e a francia ratatouille a paprika, paradicsom, hagyma mellé cukkinit és padlizsant is ad,
fliszerként petrezselymet és fokhagymat is hasznal
e olasz peperonataban fokhagyma, olivaolaj és petrezselyem is van a magyar lecsé hozzavaldin
kival
e a spanyol pisto a miénkhez képest szinesebb, burgonya, cukkini és padlizsan, sima paprika
helyett pedig kaliforniai paprika van benne, olivaolajjal, sdval és borssal készil
e atorok menemen a hagyma-paprika-paradicsom triot tojassal gazdagitja
e abolgar/szerb dzsuvecsben a klasszikus alapanyagokhoz padlizsan és rizs kerdl
e akozel-keleti shakshouka a térok recepthez hasonld, de rdmai koménnyel és petrezselyemmel
izesitik
Erdemes ezeket is kiprébalni, de mar akkor is kicsit kiilonlegesebbé tehetjiik a hagyomanyos lecsét, ha
a voréshagyma helyett a kissé édeskésebb salottahagymabdl készitjik az alapot, és a klasszikus flrtos
paradicsom és a tévépaprika mellé teszlink egy kapiat is.
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Lecso valtozatok

egyszeril

40 DKG PARADICSOM + 80 DKG ZOLDPAPRIKA + 2 FE) VOROSHAGYMA + 2 EK OLA) + SO, BORS
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40 DKG PARADICSOM + 1 FE) VOROSHAGCYMA + 25 DKG TOK + 75 DKG ZOLDPAPRIKA + 2 EK OLA)

+1TK FUSZERPAPRIKA + SO
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50 DKG BURGONYA + 4 TOJAS + 2 FE) VOROSHAGYMA +1 KG CUKKINI +1 DB PIROS KALIFORNIAI

PAPRIKA + 25 DKG PARADICSOM + 2 EK ETOLA) + SO, BORS
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40 dkg paradicsom + 25 dkg zoldpaprika + 7,5 dkg rizs + 1 fej voroshagyma + 2

szelet fustolt pulykamell vagy comb + 2 dl tejfol + 2 ek étolaj+ so, bors
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50 DKGC PARADICSOM +1 KG ZOLDPAPRIKA + 2 FE) VOROSHAGYMA + 30 DKC COMBA + 3 GEREZD
FOKHAGCYMA + 2 EK OLA) + 2 TK FUSZERPAPRIKA + SO, BORS



