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ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

A leves csaknem minden nép konyhdjan elmaradhatatlan bevezetéje valamelyik
foétkezésnek. Hazankban inkabb délben, mas orszagokban, példaul Olaszorszagban,
Franciaorszagban azonban este fogyasztjak a leggyakrabban.

A leves az ételsorban az els6, vagy a masodik helyen foglal helyet, attél fligg6éen, hogy
kinalunk-e el6tte hideg el6ételt vagy sem. Tobb szempontbél fontos fogyasztdsa az emberi
szervezet szamara. Fokozza a gyomornedv képz6édését, ami altal fokozddik étvagyérzetiink.
Ezentll felmelegitik a gyomrot, és el6készitik a tovabbi ételek befogadasara.

Koztudott, hogy a testiink 70 szdzaléka viz. Ezt az ardnyt fenn kell tartanunk, méghozzad
folyamatos folyadékbevitellel. Legnagyobb folyadéktartalmu ételiink a leves, melyet mdr a
kalandozo magyarok is ismertek. Korabeli kronikdk szerint 6seink mdr a zacskos levest is
kitaldltak.

A zsiros, fuszeres lében megpuhitott hust napon megszaritottik, zacskoba kototték, majd a
nyeregre akasztottak. lgy bdrmerre portydztak, elég volt egy libas forré viz, pdr marék
szaritott hus és mdris ismerds izekkel csillapithattik éhségiiket. A levesek tdpldlkozds-
élettani jelentdosége abban dll, hogy iziikkel, illatukkal, zamatukkal fokozzdk az étvdgyat,
serkentsék az emésztdoenzimek termelodését. Ezzel eldkészitik a gyomrot a tobbi tdpldlék
befogaddsdra.

A leves fogyasztasa kiilonésen nyaron ajanlott, hiszen nemcsak a megnovekedett
folyadéksziikséglet fedezésében segithet benniinket, hanem a fokozott verejtékezéssel
elveszitett dsvanyi anyagok potlasaban is. Nyaron a tartalmas, fliszeres levesek helyett (pl.
gulyasleves, bableves) fogyasszunk inkdbb koénnyl zo6ldség-, gyimolcs- vagy
krémleveseket.

A leves fogyasztads jelentéségét tobb tanulmany is igazolta. Sajnos azonban elmondhaté,
hogy nem viszziik tulzdsba a leves fogyasztast. Megallapitottdk, hogy a lakossag tobb mint
fele soha nem eszik levest.

Alljon itt néhdny érv a leves fogyasztds mellett!

A leveskedvelbk dltaldban reggelire tobbet esznek, vacsordra viszont kevesebbet, mint azok,
akik ritkdbban esznek levest. Ez az Osszeftiggés mindkét nemre érvényes és a megfigyelés
Jjelentdéségét az adja, hogy az energia bevitelnek ez a ritmusa az egészséges.
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Azokndl, akik hetenként legaldbb kétszer esznek levest, vagy még inkdbb abban a
csoportban, ahol heti 5-6-szor keriil leves az asztalra, lényegesebben kevesebb a sziv- és
érbetegség szempontjabol fontos kockdzati tényezo, mint azokndl, akik ritkan fogyasztanak
levest.

A kutatds eredményei egyértelmiien bizonyitidk: minél tobbszor fogyaszt valaki levest, anndl
kisebb a valoszintsége az elhizdsnak. Hasonlo dJsszefiiggés van az emelkedett
vérkoleszterin-szinttel kapcsolatban: a /leveskedveldok vérkoleszterin-szintje dltaldban
alacsonyabbnak bizonyult, mint azoké, akik ritkan vagy egyadltaldn nem esznek levest.

Altalanossagban kijelenthetd, hogy a gyakori leves fogyasztas kedvezdbb életvitellel jar
egyutt.

Ebben a munkafiizetben megismerkediink a levesek csoportositasaval, valamint ezen belul
kdzelebbrdl a siritett levesekkel.

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

LEVESEK CSOPORTOSITASA

A leveseket eszerint a szempontok szerint csoportositjuk. Most pedig nézziink néhany
példat a kiilonb6z6 csoportokral

Higlevesek: készitésiikkor stiritési eljarast nem alkalmazunk. Fontosak a levesbetétek:
cérnametélt, csipetke, daragaluska, csiga tészta, hiusgombdc stb.

Husleves jellegl hig levesek: Husleves, Csontleves, Tyukhusleves, Libaleves, FAcan husleves
Magyaros higlevesek: Gulyasleves, Hamis gulyasleves, Lebbencsleves
Er6levesek: Eréleves Royal mdédra, Dupla erdleves, Szdrnyas er6leves

Siiritett levesek: a legtobb levesiink ebbe a csoportba tartozik. Rantdssal, habarassal,
lisztszorassal sdritjiik dket.

Egyszer(i sdritett levesek: Burgonyaleves, Szdrnyasaprélék leves, Zdéldborsodleves,
Zoldbableves, Tejfeles bableves, Gombaleves csipetkével, Kelvirdgleves

Krémlevesek: Zoldborsékrémleves, Gombakrémleves, Zellerkrémleves, Burgonyakrémleves,
Gesztenykrémleves

Purélevesek: Paradicsomleves, Burgonyapiiréleves, Tokplréleves, Majpliréleves

Gylumolcslevesek: Hideg meggyleves, Hideg malnaleves, Hideg almaleves, Hideg
sargadinnyeleves
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Nyaklevesek: Buzanydakleves, Rizsnyakleves

Kiilénleges vagy Osszetett levesek: a hazai és nemzetkdzi konyha jellegzetes levesei
tartoznak ebbe a csoportba. Altalaban tartalmasabbak a tobbi levesnél.

Olasz zoldségleves (Minestra), Orjaleves, Paldcleves, Ujhazy tyukhusleves, Frankfurti leves,
Nyirségi gombadcleves, Jékai bableves, Francia hagymaleves.

SURITESI ELJARASOK

Mint lathattuk, a sdritett leveseket valamilyen siiritési eljarassal készitjik el. Az alabbiakban
a leggyakrabban hasznalt siiritési eljarasokat fogjuk megismerni.

- Rantas: a magyar konyha egyik jellegzetességeként emlithetjik. Készitésekor a
felmelegitett zsiradékba (olaj, zsir, vaj, margarin) lisztet szérunk, amit folyamatos
keverés mellett piritunk. Ezutan felontjik hideg vizzel (mindig csak annyival, hogy a
rantas csomémentesre tudjuk keverni). A felengedett rantast allando keverés mellett
ontjuk vagy szlrjik a forré ételhez, amit tovabb is kell forralni azért, hogy az ételiink
ne maradjon liszttiz(. Rantast Aaltaldban olyan ételek készitéséhez hasznalunk,
melynek a jelleget ad6 alapanyagait f6zéssel puhitjuk meg. A rantasnak kiulonb6z6
tipusait kulonboztethetjiik meg. Ismeriink vildgos vajas rantast (felhevitett vajhoz
lisztet adunk), vildgos vajas rantast petrezselyemmel elkészitve, zsemleszin(i rantast
(a zsiradékban a lisztet a megfelel6 szin eléréséig piritjuk), magyaros rantast
(zsemleszinl rantashoz finomra vagott voroshagymat, valamint kevés fliszerpaprikat
keveriink) valamint barna rantast (zsiradékban karamellizalt cukorhoz adjuk a lisztet.

1. dbra. Rantds készitése!

! http://m.blog.hu/ko/kockasterito/image/_IGP5784.)PG
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Habaras: Ennél a sdritési eljarasndl a szilkséges mennyiség lisztet tejjel, tejfollel, tejszinnel,
vagy vizzel simara keverjiik. (Hogy ne csomdsodjon, mindig apranként adjuk a folyadékot a
liszthez.) A kész habarast egy szitan atszlirve adjuk a forrasban lévé ételhez, s azt kézben
folyamatosan keverjik. Ennél a slritési mdédnal hasznaljuk a hdkiegyenlités moédszerét,
amikor is a habardshoz egy keveset hozzakeveriink a forré folyadékbél, majd azt gy adjuk
hozza az ételhez. Altalaban olyan ételek siritéséhez hasznaljuk, melyek nem tartalmaznak
zsiradékot.

2. dbra. Tejfélos habards alapanyagai

- Lisztszéras: mas néven staubolds. Abban az esetben célszer(i haszndlni, ha el6zé6leg
kevés zsiradékban és lében paroltuk meg az alapanyagokat. llyenkor a folyadék
elparolgdsa utdn megmaradt zsiradékra + alapanyagokra szérjuk a lisztet, alaposan
megkeverjiik, kicsit megpiritjuk a lisztet az alapanyagokkal egyiitt, majd felengedjiik
a sziukséges mennyiségu folyadékkal.

- Liszttel kevert vaj: azonos mennyiségli vajat és lisztet jél 0Osszegydrunk és
folytonosan keverve, a slritendd levesbe, vagy martasba apritjuk. Majd keverve, hogy
ne csomdsodjon 0Ossze, addig hagyjuk a tlizon, amig elég sird lesz.
Lehet csak ezt a médszert is alkalmazni, de kilonésen hasznos akkor, ha tul higra
sikeriilt az étel, akkor nem érdemes Ujabb rantassal kiegésziteni, és ezzel, féleg ha
részletekben adjuk hozza, azonnal latszik az eredmény.

- Keményitbvel torténd slrités: féleg fézelékeknél hasznalatos lisztmentes eljaras. A
(burgonya- vagy kukorica-) keményit6t hideg vizzel csomdémentesre keverjik, az
oldatot a forrasban lév6 |éhez adjuk, s jol elkeverjik. Ha tulzottan sr(i, kocsonyas
lenne, akkor utan higitjuk. A sziikséges keményit6 mennyiségét elég nehéz eltaldlni,
ezért az elején célszeril fokozatos adagolassal prébalkozni. Magdban nem tanacsos
az alkalmazasa, inkabb mas sdritési eljardsokkal kombinaljuk.
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Miutan megismerkedtiink a sdritési eljarasokkal, fontos megemliteniink a dusitasi

eljarasokat is, hiszen egyes levesek készitésénél ezeket is alkalmaznunk kell. Dusitassal

elsésorban az ételek allagat tudjuk feljavitani.

Dusitas tejtermékekkel: ezen formahoz elsésorban tejet, tejfolt, tejszint szoktunk
hasznalni.

Legirozds: a legirozas soran tejszinnel és tojassargdjaval dusitjuk az ételt,
legtobbszor a krémleveseket. A tojas sdrgdjat a tejszinnel jol elkeverjik, majd a
hékiegyenlitéssel, folyamatos keverés mellett az ételhez adjuk. A legirozott levest
mar nem forraljuk fel, ha kell, vizfirdébe allitva tartjuk melegen.

Montirozas: a montirozas soran vajjal dusitjuk (és fényesitjiik) a levest. A kész, tlizrél
levett levesbe kis vajdarabkdkat morzsolunk, mikézben egy habverdével folyamatosan
keverjik a levet, mig a vajdarabok el nem olvadnak. A montirozott ételt mar nem
forraljuk ha kell, vizfirdében tartjuk melegen a tdlalasig. A tetejére morzsolhatunk
még egy kis vajat, hogy a melegen tartds alatt se b6rosédjon a felszine.

//////

eljarasokkal, nézziink néhany konkrét példat csoportonként a sdritett levesekre.

1. Egyszerd slritett levesek

Neviket altalaban a jelleget adé anyagroél kapjal.

Tejfolos bableves
Tejfolos burgonyaleves
Zoldborsoleves
Zoldségleves

Tejfolds bableves

0,25 kg szarazbab

0,15 kg sargarépa

0,15 kg petrezselyemgydkér
0,1 kg zeller

0,08 1 olaj

0,1 kg liszt

0,01 kg fokhagyma

0,06 kg voroshagyma

0,01 kg fliszerpaprika

0,03 kg s6
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- 0,3 | tejfol

A babot egy nappal az elkészités elétt beaztatjuk.

A babot a hasabokra vagott sargarépaval, petrezselyemgyokérrel, zellerrel feltessziik f6zni.
Amikor a zo6ldségek majdnem teljesen puhdak, magyaros rantassal sdritjik (a rantashoz
adunk még fokhagymat is), amibe a slrités el6tt belekeverjik a tejfolt is. Levesbetétként
csipetkét adunk hozza.

Tejfolds burgonyaleves

- 0,8 kg burgonya

- 0,081 o0laj

- 0,1 kg liszt

- 0,06 kg voroshagyma

- 0,3 | tejfol

- 0,03 kg so

1 csomag petrezselyemzold

A megtisztitott, kockara vagott burgonyat vizben feltesszik fézni. Mikor a burgonya mar
majdnem megpuhult, petrezselymes magyaros rantassal sdritjik, majd jol kiforraljuk. T(izrél
lehtzva tejfollel dusitjuk. Levesbetétként csipetkét adunk hozza.

Zoldborsdleves

- 0,6 kg zo6ldborso

- 0,1 kg liszt

- 0,03 kg so

- 0,081 olaj

- 0,002 kg 6rolt fehér bors

- 0,21 tej

1 csomag petrezselyemzold

Az olajat felhevitjik, majd hozzdadjuk a zoldborsét, a finomra vagott zéldpetrezselymet,
kicsit megsézzuk, kevés vizzel vagy csontlével felengedjik, majd feddé alatt puhdara paroljuk
a zoldborsét. Ha a zéldborsé6 mar majdnem megpuhult, a folyadékot elparologtatjuk, majd
liszttel megszérjuk. Kicsit piritjuk, majd vizzel vagy csontlével felengedjik. Kiforraluk, majd
tejjel dusitjuk. Orolt fehér borssal fliszerezziik. Vajas galuska levesbetéttel talaljuk.

Zo6ldségleves
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- 0,25 kg sargarépa

- 0,25 kg petrezselyemgyokér
- 0,15 kg zeller

- 0,1 kg karalabé

- 0,1 kg csiperkegomba

- 0,1 kg zo6ldborso

- 0,15 kg liszt

- 0,1 1olaj

- 0,06 kg voroshagyma

- 0,03 kg so

- 0,002 kg 6rolt fekete bors

1 csomag petrezselyemzold

Kevés forré zsiradékban megpiritjuk a finomra vagott voroshagymat. Hozzaadjuk a szeletelt
gombat, a kockara darabolt sargarépat, petrezselyemgyokeret, zellert, karalabét, illetve a
z6ldborsét. Sot, 6rolt fekete borsot adunk hozza.. Miutan a zdldségek majdnem
megpuhultak, megszérjuk finomra vagott zéldpetrezselyemmel, majd lisztszérassal sdritjik.
Csontlével vagy vizzel felengedjiik, kiforraljuk, majd utanizesitjiik. Levesbetétként galuskat
adunk hozza.

2. Purélevesek

A purélevesek egyszerd slritett levesek szitan attorve, vagy eleve zoldségpiirébdl késziilnek.
Betétjiik leginkdbb piritott zsemlekocka.

- Paradicsomleves

- Borsopiuré-leves

- Burgonyapliré-leves
- Majpuré-leves

Paradicsomleves

- 0,4 kg paradicsompiiré
- 0,08 kg voéroshagyma
- 1 csomag zellerzoéld

- 0,1 1olqj

- 0,03 kg sé

- 0,03 kg cukor

A paradicsomlevest készithetjiik friss paradicsombodl is, mi most a paradicsomplirébdl
késziilt valtozatat fogjuk megnézni.
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Olajat hevitlink, amibe beletessziik a paradicsompirét, majd kicsit megpiritjuk. Kevés vizzel
vagy csontlével felengedjiik, majd hozzaadjuk a nagyobb darabokra vagott voroshagymat és
a zellerzéldet. izesitjiik séval, majd f6zziik. Ha a leves majdnem kész, kivessziik beléle a a
voroshagymat és a zellerzoldet, majd kristalycukorral izesitjik. Levesbetétként adhatunk
hozza rizst, bet(itésztat, kiskocka tésztat.

3. dbra. Paradicsomleves?

Borso6-piiré leves

1 kg zo6ldborsé

- 0,25 kg sargarépa

- 0,03 kg so6

- 1 csomag petrezselyemzold
- 0,002 kg 6rolt fekete bors
- 0,3 | tejfol

- 0,15 kg voréshagyma

- 0,2 kg bacon

A zoldborsot a sargarépa felével, és a voroshagymaval feltesszik fézni. A maradék
sargarépat kilon sés vizben megfézzik. Ha a zoldborsé megpuhult, attorjuk. Felforraljuk,
soOt, Orolt fekete borsot adunk hozza. Tejfollel dusitjuk. Levesbetétként piritott bacont adunk
hozza.

Burgonyapiiré-leves

2 http://fittmamablog.hu/wp-content//paradicsomleves.jpg
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1 kg burgonya

- 0,11o0laj

- 0,15 kg zeller

- 0,1 kg liszt

- 0,03 kg soé

- 0,05 kg voroshagyma
- 2 db zsemle

A kockara darabolt burgonyat a kockara vagott zellerrel sés vizben feltessziik fé6zni. Ha a
zoldségek megpuhultak, zsemleszinli rantassal s(ritjik, majd botmixerrel pépesitjik.
Levesbetétként piritott zsemlekockat adunk hozza.

M3ajpiiré-leves

- 0,5 kg sertésmij

- 0,15 kg voroshagyma

- 0,03 kg séu

- 0,002 kg 6rolt fekete bors
- 0,1 kg vaj

- 0,1 kg liszt

- 0,25 | f6z6tejszin

- 2 db zsemle

A mdjat megmossuk, kis kockakra apritjuk. A szintén apréra vagott hagymaval, izlés szerinti
séval, borssal forré zsirban megpiritjuk. Kevés vizzel vagy csontlével felengedjiik, és ha a viz
teljesen elparolgott, a majat szitan attorjiik. Vilagos vajas rantast készitiink, hozzaadjuk az
attort majat és vizzel vagy csontlével felengedjik. Talalas el6tt még egy kevés tejszinnel
dusitjuk. Piritott zsemlekockat adunk hozza.

3. Krémlevesek

A reformkonyha kedvelt ételei a krémlevesek, mivel egyszeriien elkészithetd, a készre fétt
leves hozzavaldinak 6sszeturmixolasaval teljesen (j izek keriilnek el6térbe, ezaltal mas
tartalmua, izkombindciéju levest kapunk. A krémlevesek a pirélevesekhez hasonldan
késziilnek, annyi kilonbséggel, hogy ezeket a leveseket legirozzuk és montirozzuk is.
Ezaltal az elkészitett leves allomanya, dllaga masabb lesz.

- Zellerkrémleves
- Zoldborsokrémleves
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- Gombakrémleves
- Fokhagymakrémleves

Zellerkrémleves

- 0,6 kg zeller

- 0,12 kg vaj

- 0,002 kg 6rolt fehér bors
- 0,51 f6zébtejszin

- 0,03 kg so

- 2 db tojas

- 0,41tej

- 0,06 kg liszt

- 2 db zsemle

Az el6készitett zellert kis darabokra 6sszevagjuk. A vaj kétharmad részét kiolvasztjuk,
amiben kevés csontlé, vagy viz hozzdadasaval a zellert puhara paroljuk. Ha a zeller
megpuhult, a levet elparologtatjuk rola, majd lisztszérassal sdritjiik. Ezutan tejjel, valamint
ha sziikséges, tovabbi vizzel vagy csontlével felengedjik. Felforraljuk, majd sét, 6rolt fehér
borsot adunk hozza. Tizrél levéve, botmixer segitségével pépesitjik. Legirozzuk, majd
montirozzuk. Levesbetétként piritott zsemlekockat adunk hozza.

Zoldborsékrémleves

- 0,6 kg zoldborso
- 0,1 kg vaj

- 0,1 kg liszt

- 0,4 1tej

- 0,03 kg sé

- 0,03 kg cukor

- 0,5 I tejszin

- 2 db tojas

- 2 db zsemle

A zoldborsét sos, cukros vizben feltessziik fé6zni. Ha megpuhult, vildgos vajas rantdssal
slritjiuk, majd tejjel dusitjuk. Botmixer segitségével pilrésitjik. Legirozzuk, montirozzuk.
Levesbetétként piritott zsemlekockat adunk hozza.

Gombakrémleves

10
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- 0,6 kg csiperkegomba

- 0,05 kg voroshagyma

- 0,1 kg vaj

- 0,03 kg so

- 0,002 kg 6rolt fehér bors
- 0,1 kg liszt

- 0,51 f6zbtejszin

- 2 db tojas

- 2 db zsemle

Az el6készitett gombat lereszeljik. Vajban finomra vagott voréshagymat piritunk, amihez
hozzaadjuk a reszelt gombat. S6zzuk, majd megszorjuk 6rolt fehér borssal. A viz
elpdarolgdsa utan lisztszérassal siritjuk. Kicsit piritjuk tovabb, majd felengedjiik vizzel vagy
csontlével. Kiforraljuk, majd botmixer segitségével pirésitjik. Legirozzuk, majd
montirozzuk. Levesbetétként piritott zsemlekockat adunk hozza.

4. dbra. Gombakrémleves3

Fokhagymakrémleves

- 0,2 kg fokhagyma

- 0,1 kg vaj

- 0,1 kg liszt

- 0,51 f6zébtejszin

- 2 db tojas

- 2 db zsemle

- 0,002 kg 6rolt fehér bors
- 0,03 kg sé

3 http://www.szatmar.ro/files/tiny_mce/Poti%200rsi/DSC_0994.)PG
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A zuzott fokhagymat vajban megpiritjuk, majd lisztszérassal s(ritjiik. Felengedjiik csontlével
vagy vizzel. Kiforraljuk, majd sét és 6rolt fehér borsot adunk hozza. Legirozzuk, majd
montirozzuk. Levesbetétként piritott zsemlekockat adunk hozza. Kiilon kinalhatunk hozza
fokhagymas piritdst is.

4. Gyumolcslevesek

Kevés jobb dolog létezik a nagy nyari melegben, mint egy kellemes iz hideg gyimolcsleves
elfogyasztasa. Ezek a levesek nagyon sokféle gyiimolcsbdl készithetéek, azonban akkor sem
kell kétségbe esniink, ha éppen nincsen kéznél friss gyiimoélcs. Hiszen a friss gyiimolcs
mellet konzervbdl, illetve mirelitbdl is elkészithetd.

Fontos megjegyezni, hogy lehetéségeinkhez mérten torekedjink arra, hogy eme leveseket
friss gyumolcsbdl készitsiik. Mindenképpen tartsuk azonban szem el6tt a gazdasagossagot
(télen nem biztos, hogy friss gyliimolcsét haszndlunk, mert dragdabb), a beszerezhet6séget
(nem mindig tudunk mindenféle gyimolcshéz kéonnyen hozzajutni), illetve a raktarozasi
lehetéségeinket (ha nem all moédunkban mirelit. gyimolesot tarolni, akkor abbdl ne
vasaroljunk sokat, inkabb vegyiink friss, vagy konzerv gyiimoélcsot).

- Hideg meggyleves

- Hideg eperleves

- Hideg malnakrémleves
- GoOrog gyumolcsleves

Hideg meggyleves

- 0,6 kg meggy

- 0,15 kg cukor

- 0,02 kg sé

- 0,3 |'habtejszin

- 0,08 kg liszt

- 1 db citrom

- 0,003 kg egész fahéj
- 0,003 kg szegfliszeg

A kimagozott meggyet cukrozott vizben (a vizhez adunk sot is) feltessziik f6zni. Kozben az
egész fahéjbdl, szegfliszegbdl és a vékonyan hamozott citrom héjabol fliszerkivonatot
(redukciét fézink). A leszirt fliszerkivonatot a leveshez adjuk, majd tejszines habarassal
stiritjiik. Kiforraldas utan utoizesitjiik. A levest jol leh(tve talaljuk.
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Hideg eperleves

0,8 kg eper

2 | tej

0,15 kg cukor
mentalevél

A jol el6készitett epret hideg tejjel, cukorral turmixgépben 6sszeturmixoljuk. Jél lehlitve,
mentalevéllel diszitve talaljuk.

Hideg malnakrémeleves

A jol

1 kg malna

0,3 | habtejszin

1 | narancsjuice
0,08 | citromlé

0,04 | malnaszorp

1 db tejszinhabspray
mentalevél

el6készitett malnat habtejszinnel, narancsjuice-zal, citromlével, valamint a

malnaszorppel turmixgépben o6sszeturmixoljuk. Jol lehlitve, mentalevéllel és tejszinhabbal
diszitve talaljuk.

Gorog gylmélcsleves

1 doboz észibarackkonzerv

1 doboz darabolt anandszkonzerv
0,3 kg narancs

0,5 I habtejszin

1 | narancsjuice

2 csomag vanilias cukor

1 db tejszinhabspray

A konzerv gyimolcsdket a kockdra vagott naranccsal dvatosan Osszekeverjik. A konzervek
levét, vagy kilon elkészitett cukorszirupot a narancsjuice-zal, a habtejszinnel és a vanilias
cukorral 6sszekeverjik.
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5. Osszetett sdritett levesek

A kovetkezd részben olyan siiritett levesek készitését fogjuk targyalni, amelyek egy masik
csoportba, az oOsszetett levesek csoportjdba is taroznak, de elkészitésik (sdritéssel
késziilnek) és népszerlségilk miatt mindenképpen szét érdemelnek.

- Palécleves
- Nyirségi gombdcleves
- Jokai bableves

Palécleves

- 0,6 kg (irii szinhas

- 0,06 kg voréshagyma
- 0,1 1o0laj

- 0,03 kg fliszerpaprika
- 0,03 kg so

- 0,02 fokhagyma

- 0,002 6rolt komény

- 0,25 kg burgonya

- 0,2 kg zoldbab

- 0,002 babérlevél

- 0,25 | tejfol

- 0,05 kg liszt

A finomra vagott vordshagymat kevés zsiradékban megpiritjuk, majd megszérjuk
fliszerpaprikaval. Kevés csontlével vagy vizzel felengedjik, majd hozzaadjuk a kockara
vagott Uruhast. Sét, zuzott fokhagymat, &rolt koményt, babérlevelet adunk hozza.
Szakaszosan paroljuk mindaddig, mig a has félig megpuhul. Ezutan hozzaadjuk a kockara
vagott burgonyat, majd felengedjik vizzel vagy csontlével. Ha a his és a burgonya mar
majdnem puha, hozzdadjuk a kilon megfézott zoldbabot. Tejfolos habardssal sdritjik,
kiforraljuk. Forron talaljuk. Tejfollel diszithetjuk.

14



SURITETT LEVESEK

5. dbra. Palocleves4

Nyirségi gombécleves

- 0,6 kg borjucomb

- 0,05 kg voroshagyma

- 0,05 kg sé

- 0,2 kg sargarépa

- 0,15 kg petrezselyemgyokér
- 0,1 kg zeller

- 0,1 kg vaj

- 0,08 kg liszt

- 0,15 kg z6ldborsé

- 0,003 kg egész bors

- 0,15 kg kelvirag

- 0,1 kg csiperkegomba

- 0,3 1f6z6tejszin

- 1 csomag petrezselyemzold
- 0,3 kg burgonya

- 0,04 kg zsir

- 1dbtojas

- 0,1 kg liszt

1 db citrom

4 http://ecet-es-olaj.freeblog.hu/files/pal%C3%B3cleves.JPG
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A kockara vagott borjucombot hideg vizben feltessziik fé6zni. Ha felforrt - a hisleveshez
hasonléan - leszedjiuk réla a habot. S6zzuk, majd flszerzacskdban egész borsot és
voroshagymat adunk hozza. Amikor a huas félig puha, hozzaadjuk a hasabokra vagott
zoldségeket. A fliszerzacskot eltavolitjuk, majd vildgos vajas, petrezselymes rantdssal
stiritjik. Ezutan hozzaadjuk a kiilon megfézott, rozsaira szedett kelviragot, a vajban piritott
z0ldborsét és gombaszeleteket, majd a burgonyagombdcokat. Felforraljuk, majd tejszinnel
dusitjuk, és citromlével izesitjik.

Jokai bableves

1 kg fustolt csulok

- 0,5 kg szarazbab

- 0,2 kg sargarépa

- 0,2 kg petrezselyemgyokér
- 0,15 kg zeller

- 0,1 1olaj

- 0,08 kg voroshagyma
- 0,02 kg fokhagyma

- 0,03 kg sé

- 0,1 kliszt

- 0,015 kg fliszerpaprika
- 0,6 kg debreceni paros
- 0,25 | tejfol

A babot el6z6 nap bedztatjuk.

A fustolt csiilkot a babbal illetve a megtisztitott egész sargarépaval, petrezselyemgyokérrel,
zellerrel hideg vizbe feltessziik fézni. Zsemleszinl magyaros rantast készitiink, amihez
zuzott fokhagymat is adunk. A kész csiilkot és zoldségeket és a csiilkot kiemeljiik a
levesbdl, majd besfiritjik. Kiforraljuk, majd csipetkét f6ziink bele. Talalaskor kicsontozott,
kockara vagott csiilkot, sult (félbe vagott) debreceni parost, szeletelt zoldséget tesziink a
levesestdlba, amire ramerjiik a levest. Tetejére tejfolt tesziink. Kilon kenyeret és tejfolt
kindlunk hozza.

TANULASIRANYITO

1. Olvassa el a Levesek csoportositasa cim( fejezetet! Helyezze el az alabb felsorolt siiritett
leveseket a megfelel6 alcsoportba.

- Burgonyakrémleves

- Zoldbableves

- Hideg almaleves

- Paldcleves

- Tejfeles burgonyaleves

16
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- Paradicsomleves

- Burgonyapiiré-leves
- Hideg eperleves

- Zellerkrémleves

- Jokai bableves

Egyszert stritett levesek:

Piirélevesek:

Krémlevesek:

Gytimolcslevesek:

Osszetett siiritett levesek:

2. Végezzen gyljtémunkat a gyakorlati képz6helyén. A kindlatban szereplé siiritett
leveseket helyezze el az alabbi tablazatba!

Egyszert stritett levesek:

Piirélevesek:

Krémlevesek:

Gyiimolcslevesek:

Osszetett stiritett levesek:

17
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3. Fogalmazza meg roviden, mi jellemzé a krémlevesekre!

4. Gondolja végig a sajat leves-fogyasztasi szokdsait! Milyen gyakran, milyen
mennyiségben fogyaszt levest egy héten altalaban? Ugyanezt a felmérést végezze el a
szlk csaladi/barati korében is, majd értékelje a kapott eredményeket!

Megoldas

1. Olvassa el a Levesek csoportositasa cimu fejezetet! Helyezze el az alabb felsorolt suritett
leveseket a megfelel6 alcsoportba.

- Burgonyakrémleves

- Zoldbableves

- Hideg almaleves

- Palocleves

- Tejfeles burgonyaleves
- Paradicsomleves

- Burgonyapliré-leves

- Hideg eperleves

- Zellerkrémleves

- Jokai bableves

Egyszeri siritett levesek: Zéldbableves, Tejfolos burgonyalevs

Purélevesek: Paradicsomleves, Burgonyapliré-leves

Krémlevesek: Burgonyakrémleves, Zellerkrémleves

Gylimolcslevesek: Hideg almaleves, Hideg eperleves

Osszetett sdritett levesek: Paldcleves, Jokai bableves
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| 1. feladat

Hatdrozza meg, hogy az aldbbiakban megtalalhaté leirdsok alapjan mely siritési eljarasra
ismer ra!

- fo6leg fézelékeknél haszndalatos lisztmentes eljaras. A (burgonya- vagy kukorica-)
keményit6t hideg vizzel csomémentesre keverjiuk, az oldatot a forrasban lévé léhez
adjuk, s jol elkeverjiuk. Ha tulzottan sdri, kocsonyas lenne, akkor utanhigitjuk. A
sziikséges keményit6 mennyiségét elég nehéz eltaldlni, ezért az elején célszeri
fokozatos adagolassal prébalkozni. Magdban nem tanacsos az alkalmazdasa, inkabb
mas suritési eljarasokkal kombinaljuk.

- mas néven stauboldas. Abban az esetben célszerli hasznalni, ha elézbleg kevés
zsiradékban és |ében paroltuk meg az alapanyagokat. llyenkor a folyadék elparolgdsa
utdan megmaradt zsiradékra + alapanyagokra szérjuk a lisztet, alaposan
megkeverjiik, kicsit megpiritjuk a lisztet az alapanyagokkal egyiitt, majd felengedjiik
a szikséges mennyiségl folyadékkal.

- a magyar konyha egyik jellegzetességeként emlithetjiik. Készitésekor a felmelegitett
zsiradékba (olaj, zsir, vaj, margarin) lisztet szérunk, amit folyamatos keverés mellett
piritunk. Ezutan felontjiik hideg vizzel (mindig csak annyival, hogy a rantas
csomémentesre tudjuk keverni). A felengedett rantast allandé keverés mellett ontjiik
vagy szlirjik a forré ételhez, amit tovabb is kell forralni azért, hogy az ételiink ne
maradjon liszttiz(i. Rantast altalaban olyan ételek készitéséhez hasznalunk, melynek
a jelleget adé alapanyagait f6zéssel puhitjuk meg. A rantdsnak kiulonb6zd tipusait
killonboztethetjiik meg. Ismeriink vilagos vajas rantast (felhevitett vajhoz lisztet
adunk), vilagos vajas rantast petrezselyemmel elkészitve, zsemleszin(i rantast (a
zsiradékban a lisztet a megfelel6 szin eléréséig piritjuk), magyaros rantast
(zsemleszinl rantashoz finomra vagott voroshagymat, valamint kevés fliszerpaprikat
keveriink) valamint barna rantast (zsiradékban karamellizalt cukorhoz adjuk a lisztet.
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- ennél a sdritési eljarasnal a sziikséges mennyiségu lisztet tejjel, tejfollel, tejszinnel,
vagy vizzel simara keverjik. (Hogy ne csomodsodjon, mindig apranként adjuk a
folyadékot a liszthez.) A kész habarast egy szitan atszlirve adjuk a forrasban lévé
ételhez, s azt kézben folyamatosan keverjik. Ennél a slritési médnal hasznaljuk a
hékiegyenlités modszerét, amikor is a habarashoz egy keveset hozzakeveriink a forrd
folyadékbdl, majd azt tgy adjuk hozza az ételhez. Altaldban olyan ételek stritéséhez
hasznaljuk, melyek nem tartalmaznak zsiradékot.

2. feladat

Hatarozza meg, hogy mitél figghet az, hogy a gylimolcslevesek készitésénél friss, mirelit,
vagy konzerv gyimolcsot hasznalunk!

3. feladat

Allitsa sorrendbe a Palécleves alapanyagait a felhasznaldsuk szerint!

— Urid szinhus
- voroshagyma
- olaj

- fliszerpaprika
- séb

- fokhagyma

- O6rolt komény
- burgonya

- zoldbab

- babérlevél

- tejfol
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liszt
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

KeményitGvel torténé srités
Lisztszoras
Rantas

Habaras

2. feladat

Fontos megjegyezni, hogy lehetéségeinkhez mérten torekedjink arra, hogy eme leveseket
friss gyumolcsbél készitsik. Mindenképpen tartsuk azonban szem el6tt a gazdasagossagot
(télen nem biztos, hogy friss gyliimolcsét haszndlunk, mert dragabb), a beszerezhet6séget
(nem mindig tudunk mindenféle gyimolcshéz konnyen hozzajutni), illetve a raktarozasi
lehet6ségeinket (ha nem all moédunkban mirelit gyimolcsét tarolni, akkor abbdl ne
vasaroljunk sokat, inkabb vegyiink friss, vagy konzerv gyiimolcsot).

3. feladat

- olaj

- voroshagyma
- fliszerpaprika
- Urd szinhas
- sb

- fokhagyma

- Orolt komény
- babérlevél

- burgonya

- zoldbab

- liszt

- tejfol
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