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A 10zés mint rekreacio
,Jaj, csak a konyhat ne!” ,Tul meleg van, nem csindlom.” ,,Menjiink inkabb el
valahova.” Sokszor hallani ilyen kifogasokat. Tény, hogy a f6zés olykor sok idG6t és
energiat vesz el az embertél, de ha igazan egészségesen szeretnénk taplalkozni,
magunknak és a csaladunknak 6romet okozni, akkor nem art, ha a keziinkbe vessziik
a fakanalat. Mert a f6zés is egy formaja a rekreacidénak. Olyan tevékenység, amely
mig teljesen kikapcsol, izgalmas eredménnyel végzddik, melynek utolso lépcséje az
egyén elégedettsége. Irasunkban sorra vessziik, miért jo nekiink
szellemileg és fizikalisan, ha magunk foziink.

A taplalkozas a napi tevékenységek
keretét képezi. Nem mindegy,
milyen tdpanyagokat juttatunk a
szervezetiinkbe. A tiszta taplalkozas
minden diéta és életmddprogram
alappillére. Ez azt jelenti, hogy,
szam(izzik az adalékanyagokkal,
szinezékkel dusitott, sok dsszetevds,
csomagolt termékeket. Ennek a
legegyszer(ibb maddja, ha magunk
készitjik el a vagyott ételeket, friss
alapanyagokbdl, friss fliszerekkel. A
mai rohané vilagban ez azonban nem
egyszerl. Emellett sokszor hallani,
hogy az egészséges életmdd egyhangu
és unalmas. Ez maris tobb lépéssel
hatrébb 16k mindenkit attdl, hogy
energiat szanjon a f6zésre. Pedig a
f6zésnek szamos olyan vonzata van,
mely testi és lelki vonalon is épitéen
hat. Egy gyors friss fogas elkészitése
akar egy farasztd nap csucspontja is
lehet.

A f6zés sok dsszetevds folyamat. Az
alapanyagok megvdlogatasatdl, a meni
Osszeallitasan at, egészen a talalasig,
szeretettel, odaadassal kell csinalni,
izgalmak és feszengés nélkul. Ezért
célszerl a sajat 6romiinkre kezdeni.
(Hiszen elGszor a sajat igényeinket
kell kielégiteni, s mint rekredcids
folyamat nem szélhat arrdél, hogy
masoknak akarjunk megfelelni. Itt
magunkra kell koncentralni.) Aztan

a csaladra, a baratokra. Azt szoktuk
mondani, ha magunkra f6ézink,
teljesen mindegy, hogy néz ki az
étel, ha finom. igy amig csak sajat

célokra trikkézink a konyhaban, ez
az izgalmas kisérletezések id6szaka
lehet. Sajat izlésvilagot lehet
kialakitani, megtapasztalni a neklink
megfelel§ izeket, illatokat, kiilénb6z6
texturaju ételeket. Mivel a cél a
kikapcsolddas, itt nincsenek hatarok,
nem muszaj tartani a recepteket, jo
alkalom, hogy szabadjara engedjiik a
fantaziankat, kitapasztaljuk a kiilonb6z6
alapanyagokat. A régi id6k receptjeit
Ujragondolhatjuk. Aztan egyre
magabiztosabban lépiink a konyhaba.

Innen csak egy lépés, hogy
a csalad felé tarjuk innovativ
receptjeinket.

A szkeptikus szeretteinknek elsé
alkalommal nem is muszaj tudniuk,
mi valtozott a menl Gsszetételében.
Csak kivanjunk j6 étvagyat! Ekkor
mar vélhet6en nem kerl bizarr
kinézet( étel az asztalra. Jobb esetben
pedig a csalad is tapasztalta, hogy az
elmult id6ben aktivabbak, frissebbek
vagyunk. Hiszen a helyes taplalkozas
mellett a konyhai sikerélmény is
pozitiv emlékeket rogzit, melynek
hala magabiztosan tehetjik a jol
megérdemelt ételt az asztalra.

Ezek utan a fokozatossag elvével
bevonhatjuk a baratokat, a csaladot
nem csak az étkezésbe, az ételek
elkészitésébe. A kdzos étkezés
0sszehozza az embereket. A koz6s
f6zés pedig csapatot épit, és rendszert
alakit a tarsasagban. Legyen sz6 2

vagy 12 emberrdl. A feladatmegosztas
mellett 6ssze kell hangolni az izvilagot,
az eltérg szokasokat. Nyitottsaggal,
tisztelettel és bizalommal kell egymas
és a konyhapult felé fordulnunk.

igy lehet eszmecserét folytatni,
egymastol technikakat ellesni. Nem kell
mesterszakacsnak lenni ahhoz, hogy jot
alkossunk, csak bizni kell magunkban.

Taldn a legnehezebb momentum, hogy
a gyermekeinkkel megismertessiik a
f6zés 6romét, az egészséges taplalkozas
alapjait. Szamukra ugyanis minden az
Ujdonsag erejével hat. Kivancsisaguk
kimerithetetlen, igy minden apré
kérdésiikre tudnunk kell valaszolni.
Nem lehet eléjiik rakni kész nokedlit
vagy hazi majast, mert a boltihoz
képest fura szine van. Az alapanyagokat
kilon-kulon meg kell ismertetni

vellik. Fontos bevonni 6ket a teljes
elkészitési folyamatba, és minden
részmozzanatrdl érthet6 magyarazatot
adni nekik. Kézben persze kostoljanak,
és ne maradjanak le a végér6l sem. Ha
elkészil a hazi zabkeksz, nincs olyan,
hogy ,el6bb edd meg a z6ldborsét”.
Hiszen a sajat keze munkajat varja
éppen. A sikert sikernek kell dveznie. Es
legkozelebb a sajat zéldborsdlevesét is
varni fogja.

Egy id6 utan a fézés ,kinja”
igénnyé valik, az egyéntdl
a kozosségig.

Mert kreativitast fejleszt, szolgdlja

a monotoniatlrést, épiti a tarsas
kapcsolatokat, a szervezési készséget.
A f6zés altal kinyilik a vildag, mert mas
kulturak ételeivel akar a mi konyhank
is lehet Thaiféld, India, Kina, Amerika,
Gorogorszag, és még folytathatnam.
F&zéssel minden orszag és minden
évszak a mienk. A sajat érdekiinkben
megéri, a csalad, a gyerekek, a baratok
mosolyaért még jobban.
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Hozzavalok
6 kisebb adaghoz:

1 fej véréshagyma

2 kézepes méreti cukkini

% kg daralt pulykahts

4 dl gorog joghurt
vagy light mascarpone

3 kicsi metél6hagyma
petrezselyem
bazsalikom

s0, bors, izlés szerint
2 ek zabliszt

sajt a talalashoz

oldfuszeres cukkinileves

1. A hagymat apré kockakra vagjuk, és kokuszzsiron livegesre paroljuk egy pici séval.
2. Ezutan a daralt pulykahust tessziik a hagymara és piritjuk 15 percig, soval és borssal.

3. Majd hozzaadjuk a kinyomkodott cukkinit, ami pillanatok alatt 6sszeesik, ez utdn 6sszepiritjuk a hissal.
A cukkini ezutan is vizet enged magabdl, ami segiti a his parolasat.

4. Ontsiink koérilbeliil 8 dl vizet a husos cukkinire! Majd f6zziik tovabbi 15 percig, ligyelve a leves s6- és borstartalmara.

5. Kozben készitslink kénny(i habarast a mascarpone sajtbol vagy gorog joghurtbdl 2 evékanal zabliszttel!
A habarasba tegylink bazsalikomot és frissen apritott petrezselymet, és az aprdra vagott metél6hagymat!

6. A habarast dntsiik fel némi levesalaplével, keverjik el jol!
7. Majd ontslik vissza a habarast az edénybe, és gyakori keverés mellett varjuk meg, amig egyszer még felforr!

8. Talalaskor érett sajtot reszeljiink a levesre!

TOTH MARCI:

Sokat gondolkodtam, hogyan lehetne izgalmasabba tenni.

Atturmixolva krémlevesként el tudnam képzelni cseresznye méretii
husgombocokkal. Ehhez a leveshez hozzaadtam még egy fél citrom levét,
és igy sokkal karakteresebb ize lett. A cukkini emellett jol harmonizal a
mentaval, talalashoz izgalmas lenne mellé.

Foto: RTL Klub
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“Cukkinikenyér

4&\
ey clesszertnek
Hozzavalék 12 szelethez:

1 bogre zabliszt

% bogre teljes kidrlési liszt
1 tk siit6por

% tk szédabikarbéna

% tk fahéj

negyed tk szerecsendio

% tk s6

1 tojas sdrgaja

% bogre kdkuszolaj olvasztva
3/4 bégre xilit vagy eritrit

\ 1 tk vaniliapor

1,5 bogre reszelt cukkini, levét
kinyomkodva, lesézva, majd ujra
kinyomkodva

1 kenyérforma

1. A reszelt cukkini levét alaposan nyomkodjuk ki! Ezt kdvetSen sdzzuk le és hagyjuk allni, majd ismételten préseljiik at!

2. Elémelegitjiik a stit6t 190 fokra. Ha lehet, légkeveréses opcidt hasznaljunk, mert egyenletes siitésre van sziiksége a
kenyérnek. Béleljik ki a kenyérformat siitépapirral!

3. Egy nagyobb talban keverjik Gssze a széraz anyagokat: a lisztet, a szddabikarbonat, a sitéport, a fahéjat, a szerecsendidt és a sot!
4. Egy kdzepes talban keverjik el a tojast, a kdkuszolajat és a xilitet!

5. Majd adjuk a nedves hozzavaldkhoz a lereszelt és kinyomkodott cukkinit!

6. A szdraz és nedves hozzavaldkat keverjik dssze, amig homogén masszat nem kapunk!

7. Ontsiik a tésztat a kenyérformaba, majd kériilbeliil 60 percen at, tliprébaig stssiik!

8. Varjuk meg, mig teljesen kihdil, és tegylk a hiit6be! Amikor mar tapintas-hideg, olvasztott étcsokoladéval ledntjik.

9. Tegyuk vissza, mig a csokoladé meghuz rajtal

10. Talalaskor 6nthetiink ra datolyaszirupot.

TOTH MARCI:

Nagyon szeretem a zoldséges édességeket. Sok gyerek valogatos, igy

egy ilyen desszertben megbuijo zoldséget joiziien fogyasztjak. Célszerti
tigyelni, hogy a nedves és szaraz hozzavaldk aranyosan keriiljenek a
talba. A nyers tészta allaga kicsit masszivabb legyen, mintsem folyékony.

Foto6: RTL Klub
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