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1 dl kefir, 1 kis cserép metélőhagyma aprított 
zöldje, só. Az anyagokat összekeverjük, lehűt-
jük. Sült húsok krumplikö-retéhez kínáljuk. 

Desszert helyett ma vendégváró recepteket 
kínálunk olvasóinknak. Sárgarépás alma-
torma saláta. H ozzá v a lók : feler ész sa -
vanykás alma, negyedrész új sárgarépa, ne-
gyedrész friss tormagyökér. A répát és a tor-
mát tormareszelőn az almát tökreszelőn legya-
luljuk, összekeverjük, és csavaros befőttes 
üvegekbe rakjuk. Közben felöntőlevet forra-
lunk, 1 liter vízből sóval és csapott kanál cu-
korral. Az üvegeket felöntjük, celofánnal ta-
karjuk, a tetejével lezárjuk, és egy éjszakára 
párnadunsztba tesszük. Tálaláskor leszűrjük, 
tejföllel és 1 evőkanál citromlével ízesítjük. A 
salátástálban snidlinggel alaposan megszór-
juk. Főként a húsvéti asztalra és hideg húsok-
hoz ajánljuk. Tejföl helyett majonézzel is fi-
nom. Tárkonyos saláta. Hozzávalók: 25 dkg 
savanykás alma tisztítva, vékony csíkokra vág-
va, 1 csokor párolt laska gomba felkockázva, 
25 dkg párolt zöldborsó; az öntethez: 1 kis tu-
bus majonéz, 1-2 evőkanál paradicsompüré. 
Ízesítők: porcukor, őrölt bors, 1 kiskanálnyi 
friss, apróra vagdosott tárkonylevél. Az anya-
gokat hidegen összedolgozzuk, pár óra hosszát 
érleljük, csak azután tálaljuk. A salátákat hi-
deg sültekhez és frissen sült halakhoz kínál-
juk. Zöldfüves krumplisaláta. Hozzávalók: 60 
dkg hajában főtt krumpli, só, pár csepp saláta-
ecet, 1 evőkanálnyi salátaolaj, 1-1 kiskanál ap-
róra vágott metélőhagyma, petrezselyemzöld, 
zsenge zellerzöld vagy halványító zeller szára. 
A főtt, tisztított krumplit csónak alakúra vag-
dossuk, mint a paprikás krumplihoz szokás. 
Salátás tálba tesszük, megsózzuk, meghintjük 
ecettel, olajjal és a zöldségekkel. Két villával 
óvatosan átforgatjuk, leborítjuk, pár órára le-
hűtjük, ezután tálaljuk.  

Vendégváró medvehagymás töltött 
pogácsa. H ozzá v a ló k : 10  db  b olt i , 
nagy vajas pogácsa és töltelék szükséges hoz-
zá, a kenéshez tejföl és reszelt, olvadó sajt. A 
töltelékhez 10 dkg juhtúró (Brindza), 20-25 
dkg tehéntúró, 2 evőkanálnyi tejföl, só, ha 
szükséges és kis csokor aprított medvehagy-
ma. A tölteléket simára keverjük. A pogácsa 
tetejét levágjuk, belsejét kikaparjuk és félre-
tesszük, szárítva máskor morzsának felhasz-
nálhatjuk. A tölteléket a pogácsákba rakjuk, 
rátesszük a kalapját, tejföllel megkenjük, a 
reszelt sajttal megszórjuk. Közvetlenül a tála-
lás előtt grillsütőben vagy a tűzhelyünk sütő-
jében átforrósítjuk és azonnal tálaljuk. Vi-
gyázzunk, mert könnyen megég! Borral, sörrel 
kínáljuk. Gyermekeknek és autós vendégek-
nek zöldségnövényes ételekhez jól illik az ap-
rított  zellerzölddel ízesített 100%-os paradi-
csomlé itóka.  

Jó étvágyat kívánunk! 

Horváth Gáborné 
 
Konyhakalendárium 
 
Zöldségnövényes tavaszi konyha 
 
A kapor, a zeller és a petrezselyemzöld ismert 
volt az ókori világban, csak akkor még nem 
fűszernek használták. A régi Egyiptomban, 
majd Görögországban a petrezselyem a bánat 
jelképe volt, s koszorúba fonva a fejükön visel-
ték. Csupán a középkorban fedezték fel a zöld-
ség és fűszernövények finom ízét s velük fű-
szerezték, ízesítették ételeiket az emberek. A 
régi görögök zellerzölddel díszítették szobái-
kat. A versenyző sportolók fejét pedig zeller-
koszorú díszítette. Gyógyszernek is alkalmaz-
ták: főtt gumóját jól lehűtötték és hideg boro-
gatásnak rakták a fájó testrészre. A zellermag 
olaja pedig az emésztést segítette. Az ókorban 
a kaprot igen szép növénynek tartották, illatát 
azonban a rózsa „legyőzte”. Ám a virágcsok-
rokban mint díszítő zöldnek, mindig helye 
volt! Napjainkban a kapor levesnek, szósznak 
is finom! Sokféle ételt ízesít, az uborka- és 
egyéb savanyúságnak kellemes aromát ad. 

Tavaszi receptjeinkben hangsúlyozottan a 
szabad földön termesztett friss, nyers fűszer-
növényeket ajánljuk olvasóink asztalára.  

Csirkés kaporleves. H ozzá v a lók : 1 
csirkeaprólék, 1 csokor friss kapor, 1 evőkanál-
nyi rizs, pici cukor, só, 1 dl tejföl, citromlé 
vagy ízes ecet, csipetnyi kurkuma, ízlés szerint 
1 tojás nyers sárgája. A csirkeaprólékot felda-
raboljuk és feltesszük főni. Amikor félig meg-
főtt, beletesszük a rizst, a sót, a felaprított ka-
porcsokor felét és a kurkumát. Lassú tűzön 
készre főzzük. Ha szükségesnek érezzük, mok-
káskanálnyi cukorral ízesítjük. Tálaláskor ke-
verjük bele a tejfölt, citromlevet, a kaporcso-
kor másik felét és a tojássárgát. Ha a kaprot 
egy maréknyi sóskával és zsenge turbolyale-
vélkékkel váltjuk fel a főzés folyamán, ugyan-
csak ízletes és könnyű, ún. zamatos turbolya-
levest ny er ü nk .  

Vajas-kapros fokhagymás krumpli-
köret. A  dió ná l nem  na g y obb ú jk r u m p -
likat annyi enyhén sós vízben pároljuk meg, 
amennyi elfödi. Közben jól lefödhető, jénai 
tálba teszünk egy kg krumplira számítva 8 dkg 
tejszínvajat, pici sót, 3-4 gerezd tört fokhagy-
mát, csipetnyi frissen őrölt borsot, fél kapor-
csokor összevágott zöldjét, és szobahőmérsék-
leten összeolvasztva összekeverjük. A krumplit 
azon forrón leszűrjük, és a fűszeres tálba tesz-
szük. Lefedjük és alaposan összerázzuk. Tála-
lásig melegen tartjuk. Sült húsok finom és ér-
dekes körete. A krumpli levéből pedig tojásos, 
rongyos rántott levest készíthetünk. Snidling-
mártás. H ozzá v a ló k :2 dl  so v á ny  tejfö l , 
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