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Oszi-téli kiilonlegességek
Csicsokas ételek

Gumoés zoldségnovényiink a csicsoka, Eszak-
Amerikabdl keriilt at Eur6paba a XVII. szazad-
ban. A napraforg6 rokona,
igen hasznos taplalék- és
gyogynovény. Poliszachari-
dokat, aminosavakat, béta-
karotint, kaliumot, kalciu-
mot, magnéziumot, fosz-
fort, cinket, B;-, Bo- és C-
vitamint tartalmaz. Cukor-
betegek is fogyaszthatjik.
Fé6zve, parolva, siilve kertil-
het az asztalunkra. Nyersen
onmagaban vagy reszelt
zoldségsalatakba ajanljuk.

Csicsoka leves. Hoz-
zavalok: 1 kis fej voroshagy-
ma, 1 petrezselyemgyokér, 1
sargarépa, 40 dkg tisztitott,
hamozott csicsdka, 2 evl-
kanal olvasztott vaj. Az 0sz-
szeapritott zoldségeket a zsiradékon csipetnyi
soval osszedinszteljiik, és 8 dl hideg vizzel fel-
ontjik. Etelizesit6ével, fehér borssal, csipetnyi
szerecsendio reszelékkel izesitjiik, és lassua tizon
készre f6zziik. Talalaskor 1/2 dl tejfellel elkever-
jik. AKki szereti, apro levestésztat f6zhet bele. Ha
nagyon sapadtnak talaljuk a levesiinket, kurku-
maval sargitva szinesitjiik.

Csicsoka fozelék. Hozzavalok: 1 kis fej
voroshagyma, 1 kg csicsoka, 1 ev6kanal olaj. Fi-
szerek: fekete bors, sO, szerecsendid, petrezse-
lyemzold. A rantashoz 2 ev6kanal olaj, 1 evéka-
nal liszt, 1 dl hideg viz, 1 dl tejfol keveréke. A
hagymat megdinszteljiik, beletessziik a feldara-
bolt csicsokat és a fliszereket. Annyi vizzel f6z-
ziik meg, amennyi éppen ellepi. Majd berantjuk
és oOsszeforraljuk. Fokhagymas siilt htsokhoz,
fasirozotthoz kinaljuk.

CsicsOoka martas. Hozzavalok: 3 dkg
vaj, 1/2 kg reszelt csicsdka. Fliszerek: ételize-
sit6, so, csipetnyi dnizsmag vagy 1 kiskanalnyi
reszelt, friss torma. A habarashoz: 1 dl viz, 2 dl
tejfel, 1 kiskanal liszt. A csics6kat a vajon a
fliszerekkel puhéra paroljuk, majd behabarva
osszeforraljuk. Par csepp citromlével izesitjiik.
F6tt leveshusokhoz, siilt virslifélékhez ajanl-
juk.

CsicsOka-koret. Hozzavalok: kb. 80
dkg csicsoka, s0, olaj, petrezselyemzold. A csi-
csokat megmossuk, lehamozzuk, Gjbol meg-
mossuk, és enyhén sos vizben, amennyi elfodi,
1 ora hosszat aztatjuk. Hasabokra vagjuk, és

bd, forro6 olajban aranysargara siitjiik. Talalas-
kor, ha kell, még sb6zzuk, és apritott petrezse-
lyemzoldet vagy snidlinget szérunk ra. Hasok
mellé talaljuk.

CsicsOkas rizotté6. Hozzavalok: 6-8
csicsOka tisztitva, szeletelve, 4-5 szétnyomott
fokhagymagerezd, 1 fej kockara vagott voros-
hagyma. IzesitGk: lestyan- és petrezselyemle-
vél, zellergum6 kockak, so, fehér bors, 3 dkg
vaj, 2-3 ev6kanal olivaolaj, kb. 1,5 liter viz, 2
csésze (4 dl) mosott rizs. A
zsiradékot és a hagymat
felolvasztjuk, 5 percig pa-
roljuk, majd a csicsokaval
egylitt 5 percig tovabb ka-
vargatjuk. Kézben a vizet a
fliszerekkel Osszeforraljuk.
Ebbdl 1 j6 merékanélnyit
tesziink a csicsdkara és 15
percig fed6 nélkiil 6sszepa-
roljuk. Apranként belerak-
juk a rizst, és villaval ke-
vergetjiik, torjiik. Hozzaad-
juk a tobbi vizet, és razo-
gatva 20-25 percig f6zziik.
Ha sziikséges, még sozzuk,
és talalaskor vajdarabokat

Csicsokavirdg (Ruda Gabor fényképfelvétele) tehetiink még ra.

Desszertek afonyaval

Afonyas-makos lepény. Hozzavaldk a
tésztahoz: 2,5 dkg éleszt6, 10 dkg kristalycu-
kor, 2,5 dl tej, 10 dkg olvasztott vaj, 1 tojas, 40
dkg rétesliszt, csipetnyi s6. A toltelékhez: 15
dkg daralt méak, 2 db tort szegfliszeg, 15 dkg
szitalt porcukor, 0,5 liter mosott és megszari-
tott afonya. A tésztat a szokasos moéddon fé-
nyesre dagasztjuk, és langyos helyen megke-
lesztjiik. A tepsit kikenjiik, beletessziik a tész-
tat, és elegyengetjiik. Megszorjuk a makos ke-
verékkel, majd az &fonyaval. Lassu t(izon siit-
jik. Variaciok: A szokasos omlos tésztankat is
elkészithetjiik alapnak. Megszorjuk afonyaval,
szitalt porcukorral, reszelt mézeskalacs mor-
zsaval, és megsiitjik.

Afonyas palacsintaontet. Hozzava-
16k: 0,5 liter afonya, 10 dkg szitalt porcukor, 2
dl f6z6tejszin. Az afonyat elkeverjiik a cukor-
ral, és felforraljuk. Levessziik a tiizrol, és bele-
keverjiik a tejszint. Talalaskor mindenki maga
locsolja meg az ontettel a palacsintajat. Ehhez
a fogashoz jobban illik a kisméretid és vasta-
gabb palacsinta.

Afonyas limonadé. Hozzavalok: sze-
mélyenként 1 dl afonyaszorp, 1,5 dl szédaviz
vagy asvanyviz, citromlécseppek, diszitésnek par
szem friss afonya. A fentieket szép, talpas pohar-
ba kiadagoljuk, osszekeverjiik és jégkockakkal
kinaljuk.
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