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Az egyetlen valdédi akadaly a kudarctél vald félelem.
Ha f6z6l, muszaj lesz magadéva tenni
némi és akkor mi van szemléletet.”

— Julia Child
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Ef? egy kibaszott figyelmeztetés. A rész-

legre, amit mindig jokora ivhen keriilsz el
- . abolthan. A gyorséttermek autos kiszol-
 galopultjanal varakozo végtelen sorokra,
. amik méar a forgalmat akadalyozzak.
¥ . Asra, mikor a pizzat és a ketchupot zold-
> -- segkent értelmezed. Azoknak, akik val-
. ‘toztatni akarnak, de nem tudjak, hogyan
fogjanak hozza, mert elvesznek a sok
hiilye siiketelés kozott.



Udv a Tahé Konyhaban, barom-
arcok! Mi azért vagyunk itt,
hogy segitsiink nektek. A hon-
lapunkat azzal a céllal indi-
tottuk, hogy ravegyiik a népe-
ket, egyék meg a kibaszott
z6ldségeket, és éljenek egész-
ségesebben. Van egy egyszerd
jelmondatunk is:

ETKEZZ UGY, MINTHA
KURVARA ERDEKELNE!

Hiszen miért ne tennéd? Napi ha-
romszor eszel, ez szerintink épp
elég id6 ahhoz, hogy mindennap
feccolj némi érdeklédést a téméa-
ba. Mégis miért tlnik olyan
kibaszottul lehetetlennek, hogy
a gyorséttermi kajatdl eljuss az
otthon késztlt vacsorakig?
Talédn azért, mert az arcok,
akik arrdél papolnak, hogyan fbzz
egészségesen, csatak nagy mima-
jernek tdnnek. Az egészséges
tdpladlkozést egyfajta elitista
1légkdr lengi kortl, és sajnos sok
ember még mindig uUri hébortnak
tartja az egészség kérdését.
Amikor fézni tanultunk, mi pl.
egyaltaldn nem tudtunk azonosul-
ni a csoda csinos bloggerekkel,
akik a bdédiletes konyhaikban
édeskoménypollenrédl regéltek,
mikdzben a rdékagombéds szdszt
kevergették a tlzhelyen.

MI. A. PICSA?! Terjiink
mar vissza a foldre!

Nincs sziikségiink 6ridsi fanté-
zidra, hogy megértsik, miért
vesznek az emberek inkdbb elbre-
csomagolt kajdkat, mint hogy ott-
hon fézzenek, ugyanis mi is igy
éltiink. Ugy néttiink fel, mint a
legtdbb ember: a vacsi felmele-
gitése soha nem tartott tovabb 10
percnél, minden a htus kortl for-
gott, amit nyilvan nyakon ontot-
tink egy hatalmas adag sajttal.
Természetes volt, hogy szarul
taplélkozunk, mert - jogosan -
ugy véltik, hogy a kaja egyszeri-
en ilyen. A sziileink sokat dol-
goztak, mi meg a Tini Nindzsak-
kal wvoltunk elfoglalva, ¢és
nyilvan baromira nem izgatott,
hogy megtanuljunk f&zni magunk-
ra. Igen, ez volt az az id&szak,
amikor egyes cégek lildra meg
ttirkizre szinezték a ketchupot,
hogy passzoljon az éppen-
aktuadlis-kurvafontos marketing-
kampanyukhoz. A chipses zacskodk
h&tuljan ott wviritott a figyel-
meztetés, hogy az olaj széklet-
tartasi zavart okozhat. Arcod
leteszed, nem igaz?! Azok voltak
csak a gasztrondmia igazdn sotét
napjai.. Nem hitttk, hogy lenne
elég idénk vagy pénziink megta-
nulni 1gazi élelmiszerekbdl

.



f&zni, igy oOnként megettik ezt a

hédnyadékot. Szdéval nem, nem vala-
mi tarackbuza-ovezte kunyhdban
néttink fel egy hippikommuna
6lén. Ott melletted, a szomszéd
lakédsban néttink fel, csak kozben
valahogy megtanultunk egészsége-
sen étkezni. Ahogy te 1is meg
tudsz tanulni. Nem tudhatod, mig
ki nem prébalod (vagy hogy a pi-
csaba mondjék)!

Az is lehet, hogy mar abszolut
spiler vagy a konyhé&ban, csak a
z6ldségek valahogy mindig kima-
radnak az Osszképbdl. Szegények-
nek elég rossz a hirneviik, amitdél
még mindig nem sikeriilt teljesen
megszabadulniuk. Tokre megértjik
amigy. Mig a burzsuj pocsfejek mar
a mikrozodldekkel meg a csalénnal

nyomultak, mi megrekedtiink a fa-
gyasztott zdldborsd és a jégsalata
kietlen vildgadban. Nem igazan
tudtuk, hogyan kéne megfézniink a
z0ldségeket, hogy végiil ne olyan
iziik legyen, mint egy &tizzadt
tornazokninak, uUgyhogy Jjoggal
gondoltuk, hogy minden =z&ldség
simédn csak fostalicska. Szdval
nézd: a zo6ldségfdzés beletelik par
percbe, és egy kis ligyesség sem
adrt hozza, de azért kibaszottul
nem atomfizika. Konkrétan koény-
nyebb némi fodros kelt Osszepiri-
tani egy kis fokhagymaval, mint
nem kurvara szétégetni a szajpad-
l4sod néhény falat pizzaval. Csak
még soha nem prdbaltad.

Ahogy lassan a tobbi felndtt
dolgot is megtanultuk - Jjogsit



szereztiink, leadtuk az addbeval-
lasunkat, megvettik az elsé por-
szivénkat -, elgondolkoztunk, hogy
vajon miért tartunk ennyire a
konyhatdél és a fézéstdl. Nyilvan
nem megy rogtdén, és valdszinlleg
szénné égetliink majd egy-két dol-
got, sét, iddénként elcsesziink akar
egy egész vacsorat is, de csak
tobbet érdemliink, mint néhany
szadnalmas gyorsfagyasztott pék-
stiti! Lassan, de biztosan felfe-
deztiik, hogyan tudunk k&ltségha-
tékonyan vasarolni, és egyszerd,
egészséges ételeket fbzni. Miutéan
elkoltoztink otthonrdél, és nem
bamulhattuk tovébb a ké&beltévét
(mert tul csérdk voltunk az eldfi-
zetéshez), tényleg bekeményitet-
tink. A baradtainkat még a legegy-
szerlbb fogasok is lenylgozték,
mi pedig csak arra tudtunk gon-
dolni, hogy ,de miért nem vagja
mindenki, hogy ezt hogy kell csi-
nalni? Nem olyan kibaszott nehéz!”
Igy aztan j6 adag gyakorlds utan
most itt vagyunk, hogy megspdrol-
junk neked némi iddét, és megmu-
tassunk egy-két dolgot.

Mert egyszeriien nem értjiik,
hogy valodi, egészséges kajat

enni miért ilyen KURVA NAGY
TRUVAJ.

Manapsag rogtdn gyanakodva fikszi-
rozzak azt, aki kimondottan igyek-
szik a teste és az izlelbbimbodi

kedvében jarni, és ez igy nagyon
nincs rendben. Senkinek sem kel-
lene lelkifurdaléast éreznie attdl,
hogy vigyaz magara, vagy igyek-
szik jobb mindségl ételeket bizto-
sitani a csalé&djanak. Attdl még
nem, leszel flancos seggfej, hogy
odafigyelsz a téapléalkozéasodra!
Muszaj jobban vigyadznunk magunk-
ra, mert mads aztadn kurvara nem
fog. Emiatt iis tokre hirdetjiik,
hogy senki sem dontheti el oOnké-
nyesen, hogyan ,kell” téaplalkozni.
Ez a konyv pusztadn egy lehetdség
szadmodra, ha szeretnél taplaldb-
ban és kreativabban étkezni. Ne-
kiink mindegy, hogy ki wvagy és
honnan J&ssz, mindig szeretettel
latunk az asztalunknédl, és Orom-
mel dumédlunk veled kajakrdél. Most
pedig csapjunk a lecséba: hozz egy
széket, és tedd le a segged!
Senki sem akar fiveken meg
gyokereken élni, de mindenki tud-
ja, hogy a gyorskajak és a fel-
dolgozott élelmiszer-ipari cuccok
egyaltaldan nem tesznek 3joét a
bankszamlénknak vagy a derékmé-
retlinknek. Nem rendelheted meg és
kaphatod kézhez a vacsorad 3 perc
alatt anélkil, hogy valamit be ne
dldoznal érte. Muszaj lesz Ujra-
targyalnunk ezt az egész kaja-
bizniszt, mert jelenleg épp kur-
vara at vagyunk baszva. Ne dél-
Jjink mér be ennek az &riiletnek!
Napjainkban az amerikai haztar-
tadsok teljes élelmiszer-kiadasuk
42%-4t koltik olyan kosztra, ami

hs



nem otthon késziilt. Ha minden
egyes nap kajat rendelsz, az mar
nem feltétleniil ,kiildnleges alka-

”

lom”, nem igaz? Es hat valljuk be:
saldtat nem is szoktdl kérni hoz-
z4. Az a rengeteg natrium és ko-
leszterin senkinek sem j6, és a
rostmentes étkezésért sem fog ha-
14t rebegni a WC-n a segglyukad.
Széval, ha mér téméandl vagyunk:
szallj mar ki a sajat seggedbdl,
és vedd komolyan a dolgot!

Remek, tehat atjott, hogy baro-
mira tobb zoldséget kellene en-
ned. Hogy mégis mi a rdkért? Nos,
nem elég, hogy a kis rohadékok
fenségesen finomak (ha jél f&zod
meg Oket), de amint megismerkedsz
veliik, &k lesznek a legvérmesebb
6rangyalaid. Vitaminok, &svanyi
anyagok, antioxidansok, rostok és
még egy taliganyi egyéb csoda
rejlik ezekben a szuper arcokban,
mindez anélkiil, hogy kdzben egy
tonna ires kaldridval dugaszolnak
el az emésztédrendszeredet. Ezt
egyetlen, gyorséttermi kiaddpul-
ton vagy bolti polcon iicsdrgd,
mianyag csomagolasu kaja sem fog-
ja iiberelni. Az Egyesiilt Allamok-
ban az 4&atlagos kaldériabevitel
mintegy 25%-kal emelkedett 1970
és 2000 kozott, és az egyszer fix,
hogy nem csupa brokkolirdél meg
spendétrdl volt szd.. Gyumdlccsel
és z06ldséggel Dbelakni annyit
tesz, hogy kdzben nincs az a
plusz teher, amit a szervezeted-
nek késébb kell majd lebontania.
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Bebizonyitottak, hogy akik napon-
ta tobb mint OtszOr esznek gylu-
molcsoét vagy zdldséget, 20%-kal
kevesebb eséllyel palyazhatnak
egy jo kis szivkoszoruér-megbete-
gedésre, mint azok, akik csak héa-
romszor vagy kevesebbszer esznek
ilyesmit. Pillants mar le: a ta-
nyérod mekkora részét foglaljak
el a zoldségek? Na, tedd félre
azt a zsiros csomagoléast, és me-
dit4lj ezen par percig!

Oké, szdéval a novényi alapu
ételek ,joét tesznek”, de most mi
a faszt is kezdj ezzel a ténnyel?
Nézd, mi tal gyakorlatiasak va-
gyunk ahhoz, hogy hagyjunk itt
limbézni: a kezedben tartott
konyv konkrétan a kedvenc foga-
saink, nasijaink és koreteink
teljes gyljteménye, melyet sziv-
b8l ajanlunk kezddé szakéacsoknak
és a termeldéi piacokon 7jartas,
vén konyhai rdékdknak is. Néhany
recepthez odabiggyesztettink
némi infét is a kajédkban 1évd
rengeteg atom tapldld cuccrdl,
csak hogy okosodj is, mikodzben
tomoéd a fejed. Pont olyan lesz,
mint amikor a gabonapelyhes do-
bozt olvasgatod evés kozben, ki-
véve, hogy mi kihagytuk a hiilye
kis pdldban, de gatya nélkiil sza-
ladgéaldé rajzolt allatkéakat.. Azért
dolgoztunk ennyit ezen a kony-
von, hogy tédmogathassunk téged a
legbrutédlisabb konyhai haldlosz-
tova valads rogds utjan. A szint-
lépés garantédlt: semmi kioktatd



marhasadg, semmi siket duma, csak
egy csomd ndévényi alapu recept,
kurva sok karomkodéssal és egy
csipetnyi életmbéd-tandcsadéassal
flszerezve.

Mi szeretjiik, ha podrdgnek a
dolgok a konyhédban, és szerintink
te is élvezni fogod. Igérjiik, hogy
mire végziink, egy kibaszott kuli-
naris goéré leszel!

ES AKKOR
MOS3

LUK

CSUTKARA!




Megtetted az elsé 1lépést a kiba-
szott kulindris gbré szint felé!
Azért gylrtink be minden alapin-
fét ide eldre, hogy eldszor eze-
ken régd &t magad, aztadn fokoza-
tosan lathass neki a recepteknek.
Szivesen Aatugranank, hogy segit-
siink a vacsorafdézésnél is.. de nem
hivtal meg, ugyhogy bekaphatod!
A Taho Konyha elsé szabalya a
kovetkezd: Olvasd el a receptet!
A Tahdé Konyha méasodik szabéalya?
o) igen, OLVASD EL A RECEPTET! Az
egészet olvasd el, az elejétdél a
végéig, mégpedig mieldétt neki-
allsz f6zni! Hagyj magadnak par
percet, hogy 4atlédsd az egész
szart, és gondold végig, hogy mi-
lyen aprdésagokon fogsz esetleg
eltaknyolni! Utédnanézhetsz bar-
minek, ami nem vildgos, mondjuk
még azeldtt, hogy kokszosra fbéz-
néd a cuccot, és panikrohamot
kapnédl. Kevés szomorubb dolog
torténhet annédl, mint amikor a
recept legfontosabb részénél
j0ssz ra, hogy hoppéa, a kovetkezd
etaphoz szikséges edény épp a
mosogatdban 1ldogél a dzsuvéaban.
Vagy fogalmad sincs, hogy rizs-
liszt helyett haszndlhatsz-e bu-
zalisztet, és prdébadlsz improvi-
z4dlni, csak kozben odaég az egész
szar. Nem elég csak rapillantani
a receptre, és vallat vonni, hogy
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Tulglung,

varom,

o fw

p

na, ez sima gy lesz. Kiméld meg
magad az idegtdl, és olvasd el
rendesen az egész kurva szove-
get! Ha kezdé vagy, adj magadnak
par kibaszott percet, hogy bele-
razodj!

Figyelj. 0da. Basszajha!

A hozzéadvaldk kimérését mindig
dupléan csekkold. Fél teaskanéal
s6 az kurvara nem fél evdkanal
s6! Az elsbbél remek kis wvacsora
lesz, a masodikbdél bdédiletes ku-
darc. Persze, néha az Osszes mé-
répohdr maszatos, és tok joé len-
ne csak Ugy szemmértékre bedo-
balni a hozzavaloékat.. Irtunk egy
kis puskét, hogy mennyi az any-
nyi, igy ilyenkor hasznélhatsz
méasik mérdeszkdzt, ahelyett, hogy
mondjuk szétbaszndd az egész
receptet:

3 teaskanal = [ evokanal
2 evikanal = /5 bogre (30 ml)
4 evokanal =/, bogre (60 ml)
5 evikanal + | teaskanal = //; bogre
| bogre = 2,5 dI

Es azt tudtad, hogy a folyékony
Urmérték nem egyenld a szaraz Ur-
mértékkel? Kibaszottul rohejes,
mi? Ha ugyanazzal a bogrével (mé-
rékanallal) proébalsz 2,5 dl vizet
lemérni, amit a liszt kimérésére



hasznalsz, kevesebbet fogsz meri-
teni, mert ha a bodgre (kanal)
pereméig toltenéd a vizet, akkor a
szélén egyszerlen kicsorogna. In-
kdbb ruhdzz be egy iiveg mérdépo-
hérra, és ne prébalj igyeskedni! A
folyékony cuccokra haszndld a po-
harat, a szaraz hozzavaldkra pedig
a kanalakat (vagy a mérleget), és

maris kurvara rendben vagy.

Te vagy a fonok

Most, hogy mar kened-vagod a mé-
rés témajat, tudnod kell azt is,
hogy a recept inkédbb csak utmu-
tatdéként szolgdl. Haha! De tény-
leg, ezt a konyvet ugy irtuk meg,
hogy béarki felfogja, mit és ho-
gyan csinédljon, de nyilvan te
tudod a legjobban, mi a szart
szeretsz! F&zés kozben kdéstol],
ne csak, mikor mar té&lalnad a
cuccot, mert akkor mar
kibaszottul tul késd lesz ahhoz,
hogy bérmit valtoztass rajta. Ha
ugy érzed, tobb flUszer kell bele,
tegyél bele tobbet! Ha soétlan,
s6zd meg! Tolj bele egy kis csi-
pés szbszt vagy paprikat! Hiszen
te tudod, milyen kajat csipazol!
Bizz magadban! Csak kdzben arra
figyelj, hogy a beleszdért flszert
kivenni mar nem tudod, viszont
tobbet mindig tehetsz bele. Erezd
sajdtodnak a recepteket, 1irj
bele a kényvbe, ha ugy kodnnyebb.
Mi abszoltGt leszarjuk. Ez a te

kényved. CSINALJ VELE, AMIT

AKARSZ!

Remixelj!

Egy csomd helyen irunk otleteket
arra, hogyan helyettesithetsz
egy-egy hozzéavaldt, ha nem kap-
t4dl a boltban, vagy egyszerlen
el sem akarsz menni odédig azért
az egy kibaszott dologért. Ezek
csak a legalapabb cuccok, amik
esziinkbe jutottak, de a lehetd-
ségek szama végtelen! Nyugodtan
kisérletezz és cserélgesd az
alapanyagokat, ahogy a csoévon
kifér, csak légyszi, azért ész-
szel, jo6? Elfogyott a paradicsom-
szb6sz? Nem gond, csak.. TEDD LE
AZT A KIBASZOTT KETCHUPOT! NEM!
AZ NEM UGYANAZ!. Szdéval, hol is
tartottunk? Ja, hogy dobj be par
felkockazott paradicsomot a tur-
mixgépbe! Mindig gondold végig,
mit csindlsz! Mikor egyik wvagy
mésik hozzavaldt kicseréled, fi-
gyelj oda, hogy a kilonbdzd cuc-
cokat tobb vagy kevesebb ideig
kell fézni, mert més a folyadék-
tartalmuk. Ez ugyanis az egész
fogas 1zét vagy allagat befolyéa-
solhatja. Arra is gondolj, hogy
mi a kicserélt alapanyag szerepe
a kajadban. Az a f6 alkotdeleme?
Vagy csak izesitésre hasznalod?
Esetleg toltelékként? Elmerengve
ezeken a kérdéseken ra fogsz jon-
ni, hogy spendét helyett kurvara

.



nem hasznédlhatsz bazsalikomot
egy salatédban, mert a spendt épp
a f6 hozzavald lenne, de mondjuk
egy pestdba simén belenyomhatsz
egy kis spendtot, ha nincs ott-
hon bazsalikom, mert az csak egy
részét adja a végsd iznek. Szodval
nyugodj le a picséaba, és hasz-
nald a fejed!

Ismeretien terepre tévedve

Ha valamit nem szeretsz, mondjuk
a gombéat, akkor ne valassz pont
egy olyan receptet, ahol a f£f&
hozzédvald épp az a rohadt gomba!
Es nem, ne is &lmodj olyasmirél,
hogy ha kihagyod a kaja egyik f&
alkotdelemét, az attdl még mikod-
ni fog.. Ez a trikk semmilyen re-
ceptnél nem Jjoén be. SOHA. Vagy
prébald meg e nélkil a fogas nél-
kil leélni az életed (légy erds!),
vagy oké, helyettesitsd a cuccot
méssal, de fogadd el, hogy ez
némi kockézattal jar. Ha minden-
adron a sajat utadat jarod, akkor
nemcsak a dicséség, de a kudarc
is a te érdemed lesz! Kurvara nem
kérink az olyan e-mailekbdl,
amikben azon sirsz, hogy banén
helyett kaliforniai paprikat
hasznaltal, és léam, mégis szar

lett a végeredmény..
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TE TEHETSZ ROLA!
NEM MI.
Ez van.

Ja, és ird is fel magadnak, hogy
legkozelebb ne prébalkozz ilyes-
mivel!

Mindezzel egyiitt a fézés azért
nem valami kibaszott agysebé-
szet. Mindennap eszel. Nagyjabol
csak vagod, mi az &abra! Egysze-
rden figyelj oda fézés kozben,
bizz az izlelbbimbdidban, ne dobj
a labasba mindenféle cinkes fost
gondolkodéds nélkitl, és tok rend-
ben leszel. Némi gyakorlas utéan
mar nem kell olyan keményen me-
léznod, és seperc alatt megleszel
a vacsoréaval. Jovébeli éned pro-
fin tolja majd a konyhéban!

Rendben, szdéval készen allsz a
f6zésre, de a konyhaszekrényed-
ben minddssze egy rakads mini-
csomag ketchup és mustar &drvalko-
dik k&bé az Osszes gyorsétterem-
bbé1, ami kiszallit hozzad? Ezt a
gubancot is mindjart megoldjuk.
Nyugodtan hajitsd ki a szdszos
pakkokat, azokra nem lesz szik-
séged.



Alapveto felszerelés egy fullos
konyhahoz

Persze be kell szerezned néhany
egyszerlU eszkdzt, hogy add az
ivet vacsoréanal, de méregdraga
szarokra nem lesz sziikséged. O,
gyorsan ko&ltsiink el 20 000 forin-
tot erre a japdn jégkockaformd-
ra, mert a pidnak jobb ize lesz
kerek jéggel! Egy nagy léfaszt,
meg-nem-nevezett burzsuj konyha-
bolt, minket nem baszol at! Bak-
ker, a listan szerepld cuccok
nagy részét egy gardzsvasaron
vagy a szazforintos boltban is
simédn megtaldlod! Ki a franc
vesz meg egy redvéas avokaddova-
gbét? Elaruljuk: aki teljesen
higyagyu. Inkédbb maradj meg az
aldbbi alapkészletnél, ezzel
kdbé barmire fel leszel fegyver-

kezve.

Valasztott fegyvernemek:

konzervnyitd

zoldséghamozo

mérékanalak

mérépoharak (folyékony és szaraz hozzavaldkra)
tésztasziirg

stirdi lyuka sziiré (kis szem(i bizbaszok, példaul
rizs moséasahoz és szaritasahoz)

2 vagodeszka: egy zoldséges, egy gylimolcsos
(Ha ott vagod az almat, ahol az imént még hagy-
mat vagtal, az mocskosul el fogja baszni

a pitédet. Mi szdltunk!)

nagy séfkés (Egy 15-20 centis penge mar franké
lesz. Elezd is meg a szarhazit!)

3 tal: kicsi, kozepes, nagy
reszeld

nagy serpeny6 vagy wok
nagy levesesfazék
fakanal

2 spatula (egy keményebb lapat palacsinta
és egyeéb szarok megforditasahoz, meg egy
gumispatula tésztakhoz és mas folyékony
cuccokhoz)

turmixgép vagy botmixer

stitépapir (Nem dsszekeverendd a zsirpapirral,
kiillénben atommad elkurja, amit f6zol!)

tepsi
siitétal (példaul lasagna készitéséhez)

Tetszdélegesen beszerezhetd, am
szuper és iberhasznos eszko6zdk:

konyhai robotgép (Vegyél egy kisebbet 5000
forintért, és aprits fel minden szart tobb turnus-
ban! Mi is igy csinaljuk!)

kis hamozdkés
sodrafa
grillserpenyd vagy grillracs

.



Egy téapos kamrahoz:

olivaolaj: Mi extrasziiz olivaolajat hasznalunk,
mert horddnként vessziik a cuccot, de a tiszta
olivaolaj is fasza, és az még olcsdbb is.

valamilyen semleges izii olaj: mogyoro-,
szezammag-, sz6l6mag- vagy finomitott
kdkuszolaj

sz6ja- vagy tamari szosz

egy-keét csipds szosz, izlés szerint:

Egy déli tipusu* ecetes szosz, egy azsiai szosz
és egy csipds tacoszosz példaul

remek indul¢ készlet lehet.

valamilyen magvaj: mogyoro- vagy mandulavaj,
tahini paszta vagy barmi mas, amit szeretsz

rizsecet

egy masik ecet: Lehet almaecet, voros-
borecet, balzsamecet, fehérborecet,
akarmilyenldfaszecet... amit csak talalsz a
bolthan

kedvenc gabonaféléd: Nalunk példaul mindig
van a polcon révid szemi barna rizs.

kedvenc tésztaid: Jo, ha van kéznél egy olasz
tipusu tészta, pl. rotini vagy spagetti, és
néhany japan is, pl. soba- vagy udontészta.

kockazott konzervparadicsom (sézatlan)

kedvenc babod, szaritva és konzervhen is:
Persze, mi szeretjiik magunk f6zni a babot, de
az ember néha sokaig dolgozik, és elkél a segit-
ség. No para. Inkabb legyen otthon mindkettd!

zoldségalaplé konzervhen vagy dobozban

Hagyj magadnak némi iddét, mig
az Osszes szirszart beszerzed.
Ne godrcsolj, ha egy hdénapon
beliil nincs elég pdpec konyhéad,
nekiink is beletelt péar évbe,

mire gatyédba raztuk a konyha-

=
=
S
=
o
=
=X

Kedvenc szaritott flszereink:
egy jo fajta univerzalis, sozatlan fliszerkeverék
bazsalikom
fekete bors
Cayenne-hors
csilipor
kinai otfliszer-keverék
fahéj
romai komény
fokhagymapor (a fokhagyma-granulatum is
szuper)
oregand
so
fustolt paprika
kakukkf

Alapzoldségek:
voréshagyma
fokhagyma
citrom és lime
sargarépa

valamilyen levélzoldség, példaul spenot,
fodros kel, salata

szekrényeinket. Ugy is franké
kajdkat fogsz késziteni seperc
alatt, ha csak egy késed, egy
kanalad és egy télad van ott-
hon. Nyilvan tudjuk, hogy kiba-
szottul trehany vagy.

* Az Egyesiilt Allamokon beliil a ,Dél” gytGjtéfogalom az orszég délkeleti, kbézép-délkeleti részé-
ben elhelyezkedd, sajatos és kibaszottul kiilénleges konyhai hagyomédnyokkal rendelkezd allamokat
jeldli (Altaldban Alabamat, Arkansast, Floridat, Georgiat, Louisianat, Mississippit, Eszak- és
Dél-Karolinat, Texast, Tennesseet és Virginidt soroljdk ide). A Dél konyhamlvészetének fontos
sarokpontja a kiiloénb6zé brutalisan csipds szdszok készitése és haszndlata (pl. Tabasco szdsz).
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(A forditd megjegyzése)



<<< Ami mindig van otthon

Nyugi, nem kell azonnal fej-
vesztve elrohannod, és az egész
fizudat beadldoznod erre a sok
szarra! Tudjuk, hogy ez most ra-
nézésre elég meredek, de ahogy
Ujabb és Ujabb recepteket proé-
balsz ki, fokozatosan betérazol
majd otthon, és szép lassan be-
gyldjtod az alapkészleteket. Mi-
nél tobbet £f&z61l ezekbdl az
alapanyagokbdél, annédl gazdasa-
gosabbra jon ki egy-egy étkezés.
Nyilvéan, most leperkélsz 800 fo-
rintot egy tveg rdémai kéményért,
viszont aztédn még sok-sok hdéna-
pig hasznédlod majd, mieldétt Gjra
venned kell beldle. Alaposan
bdngészd a4t a bal oldali listat,
hogy gyorsan kapcsolj, mikor épp
akcidésan meglatod valamelyik
hozzavalot!

Lényeg a lényeg: ha a legtdobb
cuccb6él tartasz otthon vala-
mennyit, még akkor is Ossze
tudsz csapni valami kajat ma-
gadnak, ha totdl kong a hutéd.

J0, DE HOGY A PICSABA
KELL EZT CSINALNI?

Néha megesik, hogy kacifantos
receptek olvasgatasa helyett in-
kabb valami egyszerl szarra
vadgysz. Tokre megértjiik. Az

aldbbiakban 6sszeszedtiink neked
egy rakat, a legalapabb bab- és
gabonafélék megfézéséhez szik-
séges infdét, hogy ezzel is meg-
spbérolj egy tonna erdfeszitést.
Csak lapozz ide vissza, ha egy
recept fétt babot vagy valami-
lyen gabonakoretet kér! Ezekbdl
tokre megéri jé nagy adagokat
fézni: ha mindig tartasz beldlik
a hiitében vagy a fagyasztdban,
hamar meglesz a vacsora, miutan
végre hazahtztad a Dbeled a
munkabol.

Bahfdzési gyorstalpalo

Egy fazék fétt bab Osszedobasa
kdbé a legegyszerlbb dolog, ami
a konyhadban torténhet veled.
Csak tirelem kell hozza. A bab
fajtdja nem befolyadsolja a re-
cept lépéseit, csak a fézési idé
valtozhat. Van erre egy-két
becslési mdédszer, de bizz magad-
ban! A bab akkor wvan készen,
amikor legaldbb 6t szem jé puha
és rendesen atfétt. Egy szem bab
szépen at tud am baszni, ugy-
hogy késtolj inkabb tobbet! Szo-
val addig f6z6d a cuccot, amig
nem lesz puha. Kurva egyszerd.
Elészor valogasd at a szaraz-
babot, és hajitsd ki azokat,
amik csokottnek tlnnek. A to-
vabbjutdékat mosd meg, és pakold

.
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at d&ket egy nagy téalba. Onts
rajuk annyi vizet, hogy jé né-
hadny centivel ellepje a babsze-
meket. Az aztatds miatt meg fog-
nak dagadni, és nem lenne j6, ha
a kis gecik idékoézben kibtjnéanak
a viz aldl. Hagyd &ket azni egész
éjszaka (de legaldbb 4 o6ran at),
igy gyorsabban f&nek majd meg.
Csak dobd be &ket a vizbe, mikor
reggel dolgozni mész, és pont
szépen felszipkédzzadk magukat,
mire hazajdssz.

Ha végeztél az é&ztatéassal,
szlrd le a babot, majd ontsd &t
eqgy fazékba. Az ize kedvéért te-
hetsz mellé egy kis répéat, hagy-
mat, zellerzoldet vagy babérleve-
let is, wvagy ki is hagyhatod az
6sszes szart. A fazékba Onts
friss vizet, kb. hadromszor olyan
magasra érjen, mint a bab az
edény aljan. Addig fézd (fedd
nélkil), amig meg nem puhul a
bab, a fbézés utolsd 10 percére
pedig adj hozza par csipet soét.
Ha elkészilt, ontsd le rdéla a fo-
16sleges vizet, hajigéld ki belé-
le az Osszes csoffatag zodldséget,
és dobd be a babot a frigbba vagy
a fagyasztdéba, ahonnan barmikor
elé tudod majd kapni. Ehhez még
konzervnyitd sem kell!

Irtunk neked egy kis puskat a
fézési 1d&8krdél, de ne feledd, ez
kurvdra azon 1s mulik, hogy
mennyi ideig é&zott, wvagy hogy
milyen régi a babod. Gyors matek-
tipp: a bab fbzés kdzben Jjo
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hadromszorosara dagad, ugyhogy ha
40 dkg fétt babra wvan sziikséged
(dltalédban ennyi wvan egy kon-
zervben 1is), kb. 13 dkg széaraz-
babbal érdemes nekifutnod a
feladatnak!

Kilonb6zé babfajtak
atlagos fdézési ideje
Fekete bab: [-1,5 dra
Homoki bab: | ¢ra
Csicseriborso: 1,5 éra
Vesebabh, cannellini bab: [,5 éra
Fehérbab: 1,5 dra
Pinto bab: 1,5-2 éra

Gabonakisokos kiretek
készitéséhez

A gabonafélék fézése sokkal tem-
pbésabb igy, mint a babé, bar a
kis rohadékok valamivel tobb fi-
gyelmet igényelnek kdzben. Te
csak kovesd az utasitasokat (2-4
adaghoz), és minden oké lesz! Ha
elkésziult a cucc, de a fazékban
mégis 1lotydg némi extra viz,
nyugodtan szlrd le - inké&bb,
mint hogy az egész kajanak higfos
dallaga legyen! Ha pedig az Osz-
szes viz elfétt, de még nincs
készen a koreted, siman Onts
hozz& tobbet. Ezt azért nem na-
gyon lehet elbaszni. Véagni
fogod!



Arpa

Az &rpa ruganyos allagu, 1ize
kissé didra emlékeztet, és kurva
finom. Nemcsak hogy magas a rost-
tartalma, de duskdl szelénben,
rézben és magnéziumban is, ez a
valagnyi téplédld szar mér alsod-
hangon is megéri!

A boltokban kétféle forméban,
héantolt arpaként vagy arpagydngy-
ként fogod megtaldlni. A hantolt
verzidét tovabb kell £fézni, de
tobb benne a jé cucc, mint az ar-
pagydngyben, amirdél egyszerlen
lepoliroztadk ugyanezt.. Az arpa-
gydngy viszont szuper krémesre
f&, és koénnyen megvasadrolhatd a
legtodbb helyen. Egyszdéval siman
haszndld azt, amelyiket épp sike-
ril! 20 dkg hantolt arpat 7,5 dl
vizzel tegyél fel féni, és ne fe-
lejts el beledobni egy csipet sét
is! Forrald fel, majd fedd le a
fazekat, és lassu tlGzon f6zd még
40-50 percig, mig az arpa meg nem
puhul. Ha arpagydngyodt hasznalsz,
a viz és az 4&arpa aranya legyen
ugyanannyi, de ezt fedd nélkil
fé6zd, és mér 20-25 perc utén
csekkolhatod, hogy elkésziilt-e.

Kuszkusz

A kuszkusz gyorsan megfd, hiszen
technikailag nem is gabona, ha-
nem tészta. Komolyan, nézz uté-
na! Na, mindegy, a lényeg, hogy
ezek a hangyanyi bizbaszok ropke
10 perc alatt készen vannak.

Dobj be 15 dkg kuszkuszt a 1la-
basba, tolj bele egy csipet sot,
ontsd fel 3 dl forrd vizzel,
majd tedd ra a feddt. Nem kell
aldgyujtani se, meg semmi! 8
percig &llni hagyod, aztan vil-
laval fellazitod, és méar talal-
hatod is. Ennyi, baszki!

A koles lehet, hogy madérkajanak
tlnik, de a konyhéban is jé szol-
gadlatot tesz, rdadasul cseszett
olcsd is. Kicsit olyan, mintha a
quinoa és a barna rizs szerelem-
gyereke lenne, isteni kaja, de
ha még nem gydéztink meg, tolj
vele egy proébakdrt! Egy kdzepes
ldbasba onts 20 dkg koélest, és
kozepes tlzdn podrkdld jé6 2 per-
cig, amig finom pirult illata
nem lesz. Adj hozza 5 dl vizet és
egy csipet soét, majd fedd alatt
f6zd 25-35 percig, amig meg nem
puhul.

Quinoa

Van, aki ugy fézi ezeket a pici,
fehérjedis magvakat, mint a
rizst, mésok inkabb ugy kezelik,
mint a tésztat. Nekliink kibaszott
mindegy, csak annyi, hogy min-
denképp mosd meg a gquinoat
(ejtsd: kinoa), mieldtt bedobod a
f6z&vizbe, kiildnben keserlU lesz.
Egy koOzepes méretd leveses-
fazékban forralj fel 5 dl vizet



egy csipet séval, nyomj bele 20 tartunk némi barna rizst a hitdé-

dkg quinoat, és fedd nélkil f£b6zd ben, és szerintink neked is kur-
15-20 percen at, vagy amig meg vara kéne! Ha még mindig nem
nem puhul. A maradék vizet szlrd gy6zott meg a cucc, eldészdor pro-
le, és készen is vagy! balkozz a rovid szeml verzidval

(1d. alul): a fenséges, izitkben
kissé didéra hajazd szemek még a

Barnarizs fehér rizs nevét is elfeledtetik
Most lehet, hogy azt hiszed, ez veled!

valami szuperegészséges hippi A hosszu szemd rizst is azonos
baromsag, de higgy nekink, a médon £8zd, mindbéssze annyi a kii-
barna rizzsel jo6val tébb tap- 1lénbség, hogy az kébé 15 perccel
anyagot tolsz be az arcodba, tovabb tart majd, és 1-1,5 dl-rel

mint a fehér parjaval. Mi mindig tébb vizet vesz fel.

A barna rizst batran nyomathatod koret-

s ként mindenféle f&éldi j6 mellé (pl.
BARNA Blzs mangdcurry, 158. oldal), de vegyes téalak
FAKSZNIK alapjaként (lésd ,Egy tédl telitalalat”
- T imd iré kat a 174. oldalon) 1is
NEI.K“L climu lrasun
2 remekel!

. ‘ \ 4 ADAGHOZ
. \
1tedskanal olivaolaj vagy | Kozepes méretli serpeny8ben hevitsd fel az olajat kozepes
kékuszolaj* tlizén. Dobd bele arizst, és porkéld vagy 2 percig, amig gecijo pirult
40 dkg rovid szem barna rizs illatanem lesz. Sézd meg, ntsd fol vizzel, és keverd el. Rottyantsd
1 csipet s6 dssze, majd vedd kis langra, fedd le, és takarékon f6zd még kb. 35
1l percig, m{g az 6sszes vizet felnemszivja, és jé puhanem lesz arizs.
viz

2 Csaksikeriilt elbasznod a héfokot, és arizs ugyan atpuhult, de
még ott [6tyog alatta a viz? J6, akkor szlird le, te észkombajn! Vagy
pontforditva:avizelfétt, dearizs mégtulkemény? Tolts hozzamég
egy kis vizet, vedd takarékra, és f6zd tovabb. Nehogy mar egy kis
rizs kifogjonrajtad!

* Azolajnemkételezd, de karakteresebb izt ad arizsnek, amitdl az kibaszott finom
lesz. Te dontesz!
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NA, KURVARA ALLJUNK MEG:

DE HOL MARAD A HUS?

Ha végiglapoztad a konyvet, vagy
csekkoltad a honlapunkat, valdszi-
nlleg észrevetted, hogy a receptje-
inkben nincs hus. S&t, a receptje-
inkben egyaltaldn nem haszndlunk
semmilyen allati eredetl terméket.
Tudjuk, hogy ez elsd blikkre fura-
nak tlnhet, de bakker, eldészor
hallgass végig! Az ENSZ Elelmezés-—
gyl és Mezbgazdasagi Vilagszerve-
zete (FAO) adatai szerint egy &t-
lagos amerikai évente 122 kg hust
fogyaszt. Ez tobb mint duplaja az
USA Mezbgazdasagi Minisztériuma
adltal javasolt évi 57 kg maximélis
fehérjebevitelnek. Lényegében az
emberek tobbsége irgalmatlanul
sok hust eszik, viszont ekdzben
nem fogyaszt mas fehérjeforraso-
kat. Szdéval kibaszottul nyilvanva-
16, hogy az utolsd dolog, amire
szlikségink van, az még egy konyv
arrdl, hogyan készitslink hust. Ez
a ficsdor mar egyértelmlen fullra
van jaratva.

A rengeteg hus és més &llati
eredetl termék, igy a sajt és a
tojés fogyasztéasa — mikdzben nagy
ivben szarunk a gyumdlcsokre, a
zO0ldségekre és a teljes kidrlésd
gabondkra — bizonyos kdvetkezmé-
nyeket von maga utan. Ezekrdl méar
tuti, hogy hallottédl. Aggaszt a
koleszterinszinted meg ilyenek,
am ezen kivil még sok mas dolog

is var réad! A Dél-kaliforniai
Egyetem kutatdi kimutatték, hogy
az allati fehérjékben bdévelkedd
étrenddel rendelkezdk négyszer
akkora eséllyel halnak meg réakos
megbetegedésekben, mint azok,
akik kevesebb ilyen ételt fo-
gyasztanak. Mivel tobb mint 20
éven keresztiil kovettek egy tobb
ezer f&s mintat, arra is rajot-
tek, hogy a kutatéds iddétartama
alatt ugyanazok az allatifehérje-
iméddé faszfejek 74%-kal nagyobb
valdészinlséggel haltak bele nem-
csak a rakba, hanem BARMIBE, mint
azok, akik kevesebb olyan szart
ettek, mint a htis, a sajt és a
tojads. HAat igen, tényleg. Taléan
ideje &tgondolnod, milyen kajékat
eszel rendszeresen!

Azt hiszed, képtelen leszel Ugy
élni, hogy nem ehetsz hist minden
egyes kibaszott nap? Nos, tudod,
mit? Akkor is képtelen leszel
élni, ha eszel — legalédbbis nem
olyan sokédig, ahogy szeretnél.
Tobb noévényi alapu étel fogyasz-
tdsa nemcsak az egészséged megdr-
zéséré8l gondoskodik, de arra is
remek megoldast nyuijt, hogy végre
kizokkenj a megszokott vacsoratéji
kerékvagasbol. Ugyis tudjuk, hogy
évek o6ta ugyanazt az 0Ot dolgot
f6z6d minden &ldott este. Itt az
idé kivagni némi hust, sajtot és
tojast az étrendedbdl, és kicsit
felkavarni az &llévizet. Etkezz
ugy, mintha kurvara érdekelne, és
az egész tested hdléds lesz érte.
Most pedig vagjunk bele!



TETSZIK?
MI IS NAGYON SZERETJUK.

Szivbdl ajanljuk,
ha 6romre és felszabadult percekre vagysz!

Mar rendelheto!

ELVEZD MIHAMARABB!

MOST
KEDVEZMENNYEL
lehet a tiéd!

Megnézem.
NE HAGYD KlI!

Rendeld meg most a kiad6nal!
Még tobb jo konyv
megjelenését tdimogatod vele.
Imadom a jé kényveket. Kérem maris!

2014.11.22.-i allapot


https://konyvmolykepzo.hu/products-page/konyv/thug-kitchen-receptek-a-taho-konyhatol-8356?ap_id=KMR
https://konyvmolykepzo.hu/products-page/konyv/thug-kitchen-receptek-a-taho-konyhatol-8356?ap_id=KMR
https://konyvmolykepzo.hu/products-page/konyv/janet-mcnally-lanyok-a-holdban-8300?ap_id=KMR
https://konyvmolykepzo.hu/products-page/konyv/thug-kitchen-receptek-a-taho-konyhatol-8356?ap_id=KMR
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