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A SEF AJANLATA

SALATA - A VEGTELEN TORTENET

Ahogy ruhatarunkban, igy konyhai repertoarunkban is érdemes néhany alapdarabot tartanunk. Jé példaul,
ha tudunk egy iizembiztos salatareceptet. Orokzold darab, amely a kis fekete ruhahoz hasonléan mikadik:
szamtalan alkalombdl hasznalhatjuk, hiszen lehet beléle reggeli, ebéd, vacsora; mindig szezonja van; nem
hivalkodik, de megbizhaté mindséget képvisel; és ha egy kis csavart visziink bele, vagyis feldobjuk néhany

kiegészitdvel, foszereplové valhat.

A miltszazad harmincas éveinek Inyesmestere, Magyar
Elek egy masik hasonlattal érzékelteti a salata jelent6sé-
gét. Szerinte ez a fogas , az ételek birodalmdban a szimfonidt
helyettesiti. Megkompondldsahoz miivészet, de feltétleniil sziv és
lélek kivantatik, és pazar bokeziiség akkor, amikor az olaj, fosvény-
ség, amikor az ecet és bolcsesség, amikor a so adagoldsdrdlvan szo.”
Latszolagegyszer( étel ez, kellhozza valamilyen salatafajta
ésegyjoontet,de mar Magyar Elek leirasabodlis érzékelhetd,
hogy itt minden alkot6elemnek komoly jelent6sége van.

AZ ONTET
Az Inyesmester péld4ul a vinaigrette-rgl ir, amely két
komponensbdl all: sav és zsiradék. Ndla ez ecet és olaj,
ugyanakkor mdrittis szamosvalasztasilehet6ségiink van.
Kiprébalhatunk kiilonféle névényi olajokat (a sz616mag,
alenvagyarepce olajakénnyed izeketad, a tokmagé mar
karakteresebb), és ecetbdl is valaszthatunk fliszereset
(nyaron példaullevenduldsat, ehhez csak néhany szélatkell
beleaztatnunkazecetbe két-harom hétig), gyiimolcsoset
(mintamaélna-vagyazalmaecet), de még balzsamecetbdl
is tobbféle dll rendelkezésiinkre. Aztan a sav lehet vala-
milyen citrusféle leve is: hasznilhatunk citromot, z6ld-
citromot, grépfratlevet vagy narancsot. Valtoztathatunk
azsiradékonis: vajjal, de még olvasztottzsirral (olvasztott
libazsirral vagy szalonnakistlt zsirjaval) is készithetiink
salatadntetet. Ami pedig a két hozzaval6 aranyatilleti,
altalaban 1:3 aranyt hasznalhatunk a zsiradék javara, de
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ez fligg a masik 6sszetevs savassagatdl és izléstinktdl
is —az1:4 ardnnyal sem l6viink nagyon mellé. Tovabb
tokéletesithetjiik salatdinkat, ha az ontetet fiszerezziik.
A szardella a s6s izt, a mustar a savanytsagot erdsitheti,
a Worcester-sz0sz enyhe csipdsséget adhat ételiinknek,
ezenfeliil pedig barmilyen zo6ldfdszerrel is izesithetjlik
adresszinget, amely raadasul nemcsak vinaigrette lehet,
hanem hasznalhatunkjoghurtotvagy tejféltisalapként...
Abdségesvariacioslehetdségjol mutatja, egyszerdien nincs
mo6d megunnieztaz ételt, mertegy kis csavarral maris aj
formatadhatunk neki.

AZ ALAP ES A KIEGESZITOK
Réiadésul salatak terén is van valasztasilehet6ségiink:
hasznalhatjukajél megszokott fejest,az Gjradivatbajové
roémait, az izében és dllagdban tokéletes szivsalatat, a jég-
salatat, az elfelejtettrégi kedvencet,a galambbegyet vagy
éppenamutatds tolgysalatat. Azalapot pedig maslevelek-
kel (példaul rukkola) vagy zoldségekkel (uborka, paradi-
csom, avokado stb.) tovabb szinesithetjiik. Aztan ottvan
a feltét kérdése: pirithatunk zsemle- vagy kenyérkockat,
szalonnatés kiilonféle magvakat, de 19. szazadireceptjeink
toportyltisajanlanak. Ha pedig f6étellé emelnénk asala-
tat, grillezhetlink mellé halat, htst, sajtot. A szamos varia-
ciolattantalankicsitelveszettnekis érezhetjik magunkat,
ezértmutatunk kétsalatareceptet. Egy klasszikustésegy
Gjat - mindkett6 alapdarabunk lehet! #



UJ 178K
NIZZAI SALATA

Hozzavalok négy fore:

4 x 150 g tonhal, 200 g z6ldbab, 4 f6tt tojas,

240 g ujburgonya, 20 g kapribogy, 120 g véréshagyma,
80 g retek, vegyes salata, s6, bors

Az ontethez:

15 g szardella, 5 g fokhagyma, 10 g mustar,

20 ml citromlé, 60 ml olivaolaj

Elkészités:
1. Fézzik meg a zéldbabot, az Ujburgonyat és a tojast —
utoébbit hat percig.

2. Ezalatt vagjuk fel vékony szeletekre a retket és
a hagymat, és keverjik 6ssze az ontet 6sszetevdit.

3. Atonhalat s6zzuk, borsozzuk izlés szerint, majd forréd
serpeny6ben sissik 2—2 percig mindkét oldalat.

4. Keverjlk 6ssze saldtank 6sszetevéit, majd talalaskor
helyezzlk tetejére a tonhalat és a félbe vagott tojast.
Véqll locsoljuk meg az ontettel. @
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KLASSZIKUSOK KONNYEDEN

KECSKESAJTOS SALATA

Hozzavalok 4 fére:

360 g kecskesajt (darabonként 90 g), 100 g leveles tészta,

1 tojas, 480 g salatalevél, 240 g eper, 80 g sparga, 60 g di¢

Az ontethez:

40 ml fehér balzsamecet, 20 ml vorosborecet,

10 g méz, 5 g mustar, 80 ml olivaolaj, 20 ml citromlé,

20 ml z6ldcitromlé, 20 ml narancslé

Elkészités

1. Akecskesajtszeleteket tekerjlk kdrbe a leveles tésztaval,
majd kenjik meg tojassargajaval, hogy szép pirosra
sliljon majd. 200 fokos stitében sisstik 12 percig.

2. Vagjuk fel az epreket, pucoljuk meg a spargakat, majd
zoldséghamozdéval szeljlink vékony csikokat bel6le.
Serpenydében rovid ideig piritsuk meg a diét.

3. Ontsiik 6ssze az dntet &sszetevéit és keverjiik addig,
mig egységes texturat kapunk.

4. Keverjlk 6ssze a salata 0sszetevdit, tetejikre talaljuk
a megsiilt sajtot, majd azt szérjik meg a piritott didval,
és locsoljuk meg az Ontettel. ¢
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