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bő, forró olajban aranysárgára sütjük. Tálalás-
kor, ha kell, még sózzuk, és aprított petrezse-
lyemzöldet vagy snidlinget szórunk rá. Húsok 
mellé tálaljuk. 

Csicsókás rizottó. Hozzá v a lók: 6-8 
csicsóka tisztítva, szeletelve, 4-5 szétnyomott 
fokhagymagerezd, 1 fej kockára vágott vörös-
hagyma. Ízesítők: lestyán- és petrezselyemle-
vél, zellergumó kockák, só, fehér bors, 3 dkg 
vaj, 2-3 evőkanál olívaolaj, kb. 1,5 liter víz, 2 

csésze (4 dl) mosott rizs. A 
zsiradékot és a hagymát 
felolvasztjuk, 5 percig pá-
roljuk, majd a csicsókával 
együtt 5 percig tovább ka-
vargatjuk. Közben a vizet a 
fűszerekkel összeforraljuk. 
Ebből 1 jó merőkanálnyit 
teszünk a csicsókára és 15 
percig fedő nélkül összepá-
roljuk. Apránként belerak-
juk a rizst, és villával ke-
vergetjük, törjük. Hozzáad-
juk a többi vizet, és rázo-
gatva 20-25 percig főzzük. 
Ha szükséges, még sózzuk, 
és tálaláskor vajdarabokat 
tehetünk még rá. 
 

Desszertek áfonyával 
 
Áfonyás-mákos lepény. Hozzá v a lók  a  
tésztához: 2,5 dkg élesztő, 10 dkg kristálycu-
kor, 2,5 dl tej, 10 dkg olvasztott vaj, 1 tojás, 40 
dkg rétesliszt, csipetnyi só. A töltelékhez: 15 
dkg darált mák, 2 db tört szegfűszeg, 15 dkg 
szitált porcukor, 0,5 liter mosott és megszárí-
tott áfonya. A tésztát a szokásos módon fé-
nyesre dagasztjuk, és langyos helyen megke-
lesztjük. A tepsit kikenjük, beletesszük a tész-
tát, és elegyengetjük. Megszórjuk a mákos ke-
verékkel, majd az áfonyával. Lassú tűzön süt-
jük. Variációk: A szokásos omlós tésztánkat is 
elkészíthetjük alapnak. Megszórjuk áfonyával, 
szitált porcukorral, reszelt mézeskalács mor-
zsával, és megsütjük.  

Áfonyás palacsintaöntet. Hozzá v a -
lók: 0,5 liter áfonya, 10 dkg szitált porcukor, 2 
dl főzőtejszín. Az áfonyát elkeverjük a cukor-
ral, és felforraljuk. Levesszük a tűzről, és bele-
keverjük a tejszínt. Tálaláskor mindenki maga 
locsolja meg az öntettel a palacsintáját. Ehhez 
a fogáshoz jobban illik a kisméretű és vasta-
gabb palacsinta. 

Áfonyás limonádé. Hozzá va lók: sze-
mélyenként 1 dl áfonyaszörp, 1,5 dl szódavíz 
vagy ásványvíz, citromlécseppek, díszítésnek pár 
szem friss áfonya. A fentieket szép, talpas pohár-
ba kiadagoljuk, összekeverjük és jégkockákkal 
kínáljuk. 

Jó étvágyat kívánunk! 

Horváth Gáborné 
 
Konyhakalendárium 
Őszi-téli különlegességek 
 
Csicsókás ételek 
 
Gumós zöldségnövényünk a csicsóka, Észak-
Amerikából került át Európába a XVII. század-
ban. A napraforgó rokona, 
igen hasznos táplálék- és 
gyógynövény. Poliszachari-
dokat, aminosavakat, béta-
karotint, káliumot, kalciu-
mot, magnéziumot, fosz-
fort, cinket, B1-, B2- és C-
vitamint tartalmaz. Cukor-
betegek is fogyaszthatják. 
Főzve, párolva, sülve kerül-
het az asztalunkra. Nyersen 
önmagában vagy reszelt 
zöldségsalátákba ajánljuk.  

Csicsóka leves. Hoz-
závalók: 1 kis fej vöröshagy-
ma, 1 petrezselyemgyökér, 1 
sárgarépa, 40 dkg tisztított, 
hámozott csicsóka, 2 evő-
kanál olvasztott vaj. Az ösz-
szeaprított zöldségeket a zsiradékon csipetnyi 
sóval összedinszteljük, és 8 dl hideg vízzel fel-
öntjük. Ételízesítővel, fehér borssal, csipetnyi 
szerecsendió reszelékkel ízesítjük, és lassú tűzön 
készre főzzük. Tálaláskor 1/2 dl tejfellel elkever-
jük. Aki szereti, apró levestésztát főzhet bele. Ha 
nagyon sápadtnak találjuk a levesünket, kurku-
mával sárgítva színesítjük. 

Csicsóka főzelék. Hozzá va lók: 1 kis fej 
vöröshagyma, 1 kg csicsóka, 1 evőkanál olaj. Fű-
szerek: fekete bors, só, szerecsendió, petrezse-
lyemzöld. A rántáshoz 2 evőkanál olaj, 1 evőka-
nál liszt, 1 dl hideg víz, 1 dl tejföl keveréke. A 
hagymát megdinszteljük, beletesszük a feldara-
bolt csicsókát és a fűszereket. Annyi vízzel főz-
zük meg, amennyi éppen ellepi. Majd berántjuk 
és összeforraljuk. Fokhagymás sült húsokhoz, 
fasírozotthoz kínáljuk. 

Csicsóka mártás. H ozzá v a lók : 3 dk g  
vaj, 1/2 kg reszelt csicsóka. Fűszerek: ételíze-
sítő, só, csipetnyi ánizsmag vagy 1 kiskanálnyi 
reszelt, friss torma. A habaráshoz: 1 dl víz, 2 dl 
tejfel, 1 kiskanál liszt. A csicsókát a vajon a 
fűszerekkel puhára pároljuk, majd behabarva 
összeforraljuk. Pár csepp citromlével ízesítjük. 
Főtt leveshúsokhoz, sült virslifélékhez ajánl-
juk. 

Csicsóka-köret. Ho zzá v a lók : k b . 80  
dkg csicsóka, só, olaj, petrezselyemzöld. A csi-
csókát megmossuk, lehámozzuk, újból meg-
mossuk, és enyhén sós vízben, amennyi elfödi, 
1 óra hosszát áztatjuk. Hasábokra vágjuk, és 

Csicsókavirág (Ruda Gábor fényképfelvétele) 
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