A hosszu és meger6ltetd munkahoz mar az ékor-
ban is kellett valami, ami megfelel6 tapértékkel
bir, s gyorsan elfogyaszthato. Szinte hihetetlen,
de mar ekkor is |étezett a ma oly népszerl ener-
giaszelet, csak akkoriban itrionnak hivtdk!

Az emberiség torténetében az egyik legkorabban ter-
mesztett mag a szezammag volt, ami Indiabdél szarmazik.
A magot ételek izesit6jeként, liszt formajaban fogyasz-
tottak, de a beldle sajtolt olajat is hasznaljak évezredek
ota példaul krémek és szappanok 0sszetevéjeként. Magas
a kalciumtartalma, igy a tejre érzékeny azsiai népesség
nagymértékben tdmaszkodik a szezammagra a mai na-
pig, mint kalcium- és asvanyianyag-forras. Egyes kutatok
szerint a szezammag magikus erejének gondolatat 6rzi
az Ali baba és a negyven rablé torténetébdl a ,Szezam,
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tarulj!” kifejezés is.

A szezdm a gorog étkezési kultdraban is hamar meg-
vetette a labat: az llidsz és Odiisszeia soraiban taldlunk
ugyanis egy itrion nevl ételt, mely szezdmmagbdl és
mézbdl allt, és a gordg harcosok fogyasztottak a trdjai
haboru alatt. Ma tébbnyire pasteli néven talalkozhatunk
a gorog konyhaban ezzel a népszer étellel, de az egész
mediterran vilagban, a Kzel-Keleten és Azsiaban is van-
nak analégidi. Mi most egy alaprecepttel ismerkedink
meg, akinek pedig kedve van, nyugodtan moédosithat
rajta sajat izlése szerint.

Hozzavalék:
« 150 g fehér, héj nélkiili szezdmmag
+ 150g méz
« egy marék apréra vagott mandula
+ egycsipetso
«  izlés szerint adhat6é hozza: apréra vagott magvak,

aszalvanyok, friss, hisosabb gylimélcs (barack,
narancs), narancs vagy citrom reszelt héja

Recept:

Egy serpeny6ben a tlizre tessziik a sze-

zammagot. Folyamatos kevergetés mel-

lett aranybarndra piritjuk, de figyeliink, hogy ne égjen
oda. Félretessziik, és egy masik serpenydben forrasig
melegitjik a mézet. A modern valtozatokban cukrot és
mézet is hasznédlnak vegyesen. Mivel a méz mindségétdl
és stiriségétdl is fligg a pasteli dllaga, igy, ha lagy a méz,
a karamellizalt cukor adhat neki tartast. Ha keverjik a két
alapanyagot, akkor nagyobb aranyban legyen benne méz
(mondjuk 2/3 méz, 1/3 cukor). A forré mézhez adjuk hozza
a meleg piritott szezdmmagot. Azért fontos, hogy a sze-
zammag se hiljon ki, mert igy nem rantja 6ssze a masszat.
A masszahoz itt adhatunk egy csipet sét, mivel ez jobban
kihozza az izeket, illetve itt kertilhet bele egy kevés ap-
réra vagott mag és gyiimolcs is. A masszat folyamatos
kevergetés mellett 6sszeforgatjuk, majd kétféle moddszert
alkalmazhatunk a formdazasra: van, aki csak stutépapirral
kibélelt tepsibe onti, majd kihtlés utan darabokra vagja.
Maésok azonban tomdrebben szeretik fogyasztani, igy
a massza tetejére szilikonlapot vagy masik siitépapirt
helyeznek, és évatosan, nyujtofaval, téglalap formara
nyujtjak. A pasteli vastagsaga is izlés kérdése: az ujjnyi
vastagtodl a 2-3 milliméteresig sokéle készilhet. Varjuk
meg mindenképp amig kihil a massza, és legylink na-
gyon 6vatosak végig: a pasteli tlizforrd, a méz és a cukor
komoly égési sériiléseket okozhat! Ha kih(ilt, izlés szerint,
éles késsel vagy pizzavagoéval alakitsuk formara, és fo-
gyasszuk egészséggel!
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