HAZAINK TAJA

Kiss Eva bakonyi konyhajabdl

Erdeink kincse a medvehagyma, az erdei vad fokhagyma (Allium ursinum)

is étvdgygerjesztd!

Medvehagyma salata

2-3 marék medvehagyma levelet laskara vagva, nagy
talba tessziik. Zeller és sargarépa-karikakkal, para-
dicsom szeletekkel diszithetjiik. Olivaolajbol, méz-
bdl, balzsamecettel, soval, borssal, esetleg joghurttal
ontetet készitiink, lazan hozzakeverjiik. Kockara va-
gott sajttal dusitva onallé diétas étel.

Medvehagymas krumplis pogacsa

Hozzavalok: 1 kilé krumpli, 30 dkg liszt, egy jé marék-
nyi (cca 30 dkg) friss, laskdra vdgott medvehagyma (vagy
3 ptipos ek. medvehagyma pép), 2 egész tojis, 10-15 dkg
reszelt sajt, s, bors, olaj a kisiitéshez.

A krumplit puhdra f6zziik, meghamozzuk, attor-
jik. Ha kihtlt, 6sszedolgozzuk a tobbi hozzavaloval.
Pogacsakat formalunk belSle és zsemlyemorzsaba
forgatva, forro olajban kisitjiik. Vegetarianusoknak
fozelék feltétként, vagy salatakkal talalva, kittiné f6-
étel is lehet.
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\ | Ha a Bakonyban erdei sétdnk kézben fokhagyma illatot hoz a friss tavaszi szél, biztosak lehetiink benne hogy dridsi medve-
hagymds terlilet kozelébe értlink. Gyakori lel6helye még a Gerecse és a Mecsek is. Levelei a gyongyvirdgéra emlékeztetnek, vi-
rdgai mdr nem annyira. A gyéngyvirdg levelei mérgezék! Nem tgy a medvehagymdeé! Mdrciustdl dprilis végéig (a virdgzdsig)
fogyaszthatck levelei. Allitdlag a medvék is ezzel ,tuningoljdk” fel szervezetiiket, mikor felébrednek téli dimukbdl. Az emberi
szervezetre is kivdld hatdsa van. llyentdjt kifejezetten javallott a méregtelenitésre. Sok-sok betegségre gydgyir. Tdpldlkozdsi
szakérték dllitidk, hogy hatéanyagai jéval erésebben csékkentik a vérnyomdst, mint a fokhagyma, virus és baktériumélé ha-
tdsu, javitidk a sziv és érrendszert, a gyomor mikodését és az emésztést, gatoljdk a vérrogképzédést. Leginkdbb nyersen fejti ki
hatdsdt. De ledardlva, séval, olivaolajjal pépessé keverve, a hlitében tartva, sokd megdrzi izét és a benne lévé vitaminokat. A
friss, laskdra vdgott leveleket rdntottdba siithetjik, szendvicseket diszithetlink vele, de a vajas vagy zsiros kenyérre halmozva

Medvehagyma leves

Hozzavalok (4 személyre): 2-3 ek. olivaolaj, 2 pipos ek.
liszt, s6, 1-2 tyikhiisleves kocka, 2dl tejszin, 2 piipos evd-
kanadl medvehagyma pép, 1 zsemlye.

Az olajbol és lisztbdl vilagos rantast készitiink.
Felengedjiik masfél liter vizzel és beletessziik a
medvehagyma pépet, meg a husleves kockat. Fel-
forraljuk, sdval, borssal bazsalikommal izesitjiik, 10
percig f6zziik. A végén beleontjiik a tejszint. Leves-
gyonggyel vagy piritott zsemlyekockaval kinaljuk.
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Negyed kilé taréhoz
10 db medvehagyma
levelet laskara va-
gunk, a tejfellel lazi-
tott tiréhoz keverjiik,
soval, kis kanalnyi
piros paprikaval ize-
sitjiik. Kenyérre ken-
ve vagy sargarépa ru-
dacskaval fogyasztva
egészséges uzsonna.




Medvehagymas pesto makaronival

A ledaralt olivaolajos medvehagyma pépbdl 3-4 ka-
nallal egy serpenydbe tesziink. Kézben forrasba 1évo
vizbe 3-4 paradicsomot dobunk, néhany perc utan ki-
vessziik, hideg vizzel hitjiik, lehtizzuk a héjat, majd
aprd darabokra vagva hozzaadjuk a medvehagyma-
krémhez. Séval, borssal, parmezannal, bazsalikom-
mal izesitjiik. Ehhez adjuk a kif6tt makardnit.

Medvehagyma fézelék

Hozzavalok: 30-35 dkg friss medvehagyma levél vagy
télen 3-4 piipos ek. medvehagyma pép, 4-5 ek. olivaolaj,
4 ek. liszt, 2 tyiikhiisleves kocka, 1 dl tejszin és tejfel a
talaldshoz.

A friss leveleket 15 percig f6zziik, majd a sajat le-
vébdl kivéve botturmixszal pépesitjiik. A lisztbdl,
olajbol rantast készitiink, ebbe tessziik a leturmixolt,
vagy a télire eltett olivas pépet. Megkeverjiik, majd
a sajat fovo levébdl kb. fél liternyivel felengedjiik.
Soval, leveskockaval izesitjiik, 5 percig f6zziik. Hoz-
zaodntjiik a tejszint, a végén tejfellel, tiikortojassal
talaljuk. (Ha tul strd lenne, tehetiink bele még tej-
szint, ha hig lenne, tejszinnel simdra kevert étkezési
keményitével strithetjiik.)

Amedvehagymdvalszinteminden levest,
fézeléket izesithetlink. Kreativitdsunkon
mulik, milyen medvehagymds ételekkel
vardzsolhatjuk még el a csalddot!
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Medvehagymas nokedli krémturoval,
pirftott baconnal

Hozzavalok: 50 dkg liszt, 2 piipos ek. dardlt medvehagy-
ma pép, s6, 30-40 dkg krémtiird, ugyanennyi bacon.

A lisztbdl, a medvehagyma pépbdl a szokasos mo-
don nokedlit készitiink. A bacon szalonnat egy kis
olivaolajon megpiritjuk. A nokedlis tanyér kdzepére
halmozzuk a krémttrét, majd a bacon szalonnat, és
meglocsoljuk a szaftjaval.

Taré és szalonna helyett adhatunk hozza tejfe-
les vagy tejszines gombapaprikast is. Ehhez kb. fél
kilé erdei gombat (tavasszal kucsmagombat, Szent
Gyorgy gombat) olajon megdinszteliink 1 j6 nagy fej
voroshagymaval, puhara f6zziik, borssal, sdval, ka-
vés kandlnyi piros paprikaval, bazsalikommal, 6rolt
rozmaringgal, apritott petrezselyemzolddel izesit-
jik. A végén 2 dl tejszinbdl és 1 ek. lisztbdl simara
kevert habarékkal bestritjiik.
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