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A fézelékek készitése, fogyasztasa nagy multra tekint vissza. Ugy gondolom, nem elég csak
a jelenleg divatos ételek készitését megtanulni, fontos, hogy ismerjik meg az egyszer(bb,
hagyomanyos ételeinket is. Idetartoznak a fézelékek, amelyeket nagyanydink heti két
alkalommal is készitettek.

ESETFELVETES-MUNKAHELYZET

On egy melegkonyha szakacsaként szeretne dolgozni. Az egységben valasztékként
megtalalhatéak a siritett fézelékek. Az lzlet vezetése, valamint a konyhafénok elvarja
Ont6l, hogy ismerje a sok-sok étel kozott a fézelékek technoldgiajat is. A fézelékek
készitéséhez meg kell ismerni a felhaszndlasra keriil6 nyersanyagok fajtait, azok mindségi
jellemzéit, taplalkozas élettani hatasat, a nyersanyag felpuhitasanak moddjat, valamint a
sliritbanyagok valasztékat. Csak ezek ismeretében valik képessé kifogastalan mindségli
fézelék készitésére. A fézelékek készitésével a szervezetink szamara értékes vitaminokat,
asvanyi anyagokat juttathatunk. A vendéglatasban volt olyan idészak, amikor hattérbe
szorult a fézelék készitése. Nem tul széles valasztékkal, de megtalalhato, féként a meni
értékesitésével is foglalkozé vendéglatdo egységekben. A fézelékekhez felhasznalt élelmi
anyagokat konzervbél, mélyhtitott alapanyagbol, és friss zoldségekbdl valaszthatjuk ki. A
fé6zelékekben 1év6é vitaminokat, asvanyi anyagokat, és a slritbanyag hozzaadasaval
megnovekedett szénhidrattartalmat a fézelékekhez kindlt feltétekkel,(siiltek, porkoltek, siilt
kolbasz, vagdalt, tiikortojas, stb.) fehérjével kiegészitjiik. A feltétet mindig ugy valasszuk
meg, hogy izében, szinében harmonizaljon a f6zelékkel.
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A zoldségfélék tartésitdsa hokezeléssel tisztitott, darabolt formaban torténik, enyhén sos
[ében. llyen példaul a zéldborsé, zoldbab. A gyorsfagyasztott zoldségek, mint a zoldborso,
gyalult tok, taplalkozas élettanilag értékesebbnek tekinthet§, mint a konzervek. Némely
zOldségfélét, mint példdul a paraj, attorve, plré allagban tartésitjdk. A legértékesebb
alapanyaghoz a friss zoldség felhasznalasaval juthatunk. A friss zoldségek, és a beldle
készithet6 f6zelékek mindségét meghatdrozza az alapanyag érettsége, frissessége, ép,
hibatlan volta, fajtaazonossaga. Sériiltnek tekintheté a zoldségféle, ha kiilsé sérelmi nyomok
taldlhatok rajta, nem kelléen érett, vagy a csomagoldsban nem azonos minéség, méret
taldlhaté. A f6ézelékeket megvizsgaljuk a felhaszndlt alapanyaguk szerint, sdritéanyaguk
szerint, valamint az alkalmazott technoldgia alapjan. Amennyiben a fézeléket konzervbél
készitjik, ugy az elsé forrds utan mar sdrithetiink is, mert a z6ldség mar a tartdsitas alatt
hékezelésen esett at, és ha tovabb fézziik, akkor szétfé. Masik fontos tényez6 a konzervbdl
készithet6 f6zelékeknél, hogy a slritéanyagot a felforras utan hamarosan adjuk hozza, hogy
tudjanak az izek 6sszeérni, de az alapanyagot ne f6zziik szét. J6 mindségl konzervnél a
levét is felhasznalhatjuk. Leggyakrabban hasznalt konzerv z6éldségek a z6ldborsé, zoldbab,
sargarépa, kukorica, fejtett bab. A zoldségfélék olyan noévényi részek, amelyek nyersen vagy
konyhatechnoldgiai felhasznalas utdn tdplalkozasra alkalmasak. Viztartalmuk magas,80-
95%. Szénhidratok kozul keményitd, sz6lécukor, celluléz és pektin talalhatd meg benniik.
Zsirban szegények (1%). Vitaminban és asvanyi s6kban gazdagok. Elsésorban vizben old6dé
vitaminok taldlhaték meg benniik. Az asvanyi anyagok koziul a legjelent6sebbek: vas,
kalcium, kdlium, magnézium, natrium és foszfor. Rostanyagaik fontos szerepet toltenek be
taplalkozasunkban."1 Nézziink meg par fézelék alapanyag szervezetre kifejtett élettani
hatasat. A kaposztafélékben megtaldljuk a B vitamint, amelynek a hidny a szervezetben
faradtsaghoz, izomgyengeséghez, étvagytalansaghoz vezet. C vitamint, ami tébbek kozott
az immunrendszer zavartalan miuikodéséért felel. Hidnya esetén étvagytalansag,
faradékonysag is kialakulhat. A zsirban oldédo6 vitaminok koziil példaul K vitamint, ami
hozzajarul a véralvadashoz. Rostanyagban gazdagok. A rostok hozzajarulnak az emésztés
elésegitéséhez. A kdposztafélék csoportjaibdl a fejes kaposztabdl, kelkaposztabdl és némely
vidéken, példaul Zala megyében savanyu kaposztabél készitenek fézelékeket. A savanyl
kdposzta értékes alapanyag, mert télen is megdrzi a tapértékét. A hivelyesek: bab, borsd,
lencse C, B1, B2 vitamint tartalmaznak, magas a szénhidrat tartalmuk. A héjrésziiket
nehezen tudjuk megemészteni, ezért ha kimélé étrendben készitiink hiivelyes zoldségeket,
akkor a fézelékeket attorjik, a héjrészeket nem hasznositjuk. A hivelyesekben talalhaté
vitaminok hozzajarulnak a szénhidrat anyagcseréhez, az idegrendszer mikodéséhez. A
benne taldlhato vitaminok hidnya faradtsaghoz, idegi zavarokhoz, névekedési zavarokhoz is
vezethetnek. Burgonyafélék koéziil a burgonyanak az egyik legszélesebb a felhasznalasi
teriilete. Keményit6étartalma 15-20% korul mozog, 2-2,5%-ban tartalmaz teljes értékd
fehérjét. C, B vitamint tartalmaz, viztartalma magas, konnyen emészthets. A
tapanyagtartalmat leghatékonyabban héjaban elkészitve, f6zve, sitve ovhatjuk meg
szervezetiink szamara. A foldalatti megvastagodott gumadjat fogyasztjuk. Kedvez6 ara miatt
mindenki szdmara elérheté. Alapvetd tény, hogy a burgonyafajtak héj és hisszine semmilyen
0sszefliggésben nincs a f6zési mindséggel, vagy tipussal. Ezek csupan esztétikai tényezék.

1 Galambosné Goldfinger Erzsébet: Elelmiszer alapismeretek
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Keszthelyi Burgonyakutatasi Kézpont altal (a rendelkezésemre bocsajtott) Gj burgonyafajtai
és a felhasznalasi tipusaival kapcsolatos 6sszefoglaléval szerethném a burgonyat bemutatni:

A f6zési tipust a gumok keményitétartalma és a sejtekben lévé keményité szemcsék mérete
hatdrozza meg. Ezek genetikailag meghatarozott, oroklédé fajtatulajdonsagok. A
szemcseméret fajtan belil stabil, nem valtozik. A keményitStartalmat befolyasolja az évjarat,
a termesztéstechnoldgia, a viz és tapanyagellatds, valamint a guméméret. A nagyobbra nétt
gumoék keményitétartalma rendszerint alacsonyabb. Minél magasabb a keményitétartalom és
minél nagyobbak a keményitészemcsék, a burgonya annal konnyebben, gyorsabban f6 meg.
A f6zés hatdsara a keményité megduzzad és a sejtek, a szoveti struktira szétesik. A nagy,
durva keményitészemcsék fogyasztaskor a szajban ,lisztes” érzetet keltenek. A fajtakat a
keményitGtartalom és a keményité mindsége alapjan négy f6 f6zési tipusba soroljuk: A, B, C
és D tipusok. ,A” tipus: Alacsony (9-12 %), vagy kozepes keményitd tartalmu, de kemény
hasd, nem szétfovd, salataburgonya fajtak csoportja. Kivaléan alkalmasak hidegkonyhai
készitményekhez, salatatalakhoz. ,B” tipus: Kozepes keményité tartalmu (13-17 %),
,szappanos” konzisztenciaju, nem szétfévé burgonyafajtak. Elsésorban f6tt és rakott tipusu
burgonyas ételek, levesek, fézelékek készitésére alkalmasak. ,C” tipus: Magas keményité
tartalmu (18-22 %), lisztes, koénnyen fové burgonyafajtak. Elsésorban siilt tipusu ételek
készitésére, fagyasztott hasabburgonya és chips gyartasara, plré készitésére és tésztafélék
alapanyaganak ajanlottak. ,D” tipus: Nagyon magas keményit6 tartalmi (22- 25 %),
rendszerint durva keményité szemcséjl, ‘alacsony étkezési mindéségld, nem human
fogyasztasra, hanem takarmanyozasi és ipari feldolgozasi célokra (keményit6, szesz,
bioetanol gyartas) nemesitett fajtak. Az étkezési minéséget azonban nem csak a fézési tipus
hatarozza meg. Befolyasolja azt a gumék nyers és fézési szirkilési hajlama, a sutési
elszinez6dés mértéke (karamellizacié), ami a burgonya redukaldé cukor tartalmaval van
Osszefliggésben (glukéz, fruktéz), valamint a gumodk glykoalkaloid tartalma is.
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1. dbra Balatoni Rozsa

2. dbra Démon
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5. dbra Kankan
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6. dbra Katica

7. abra Somogyi kifli gumé



8. dbra Szdzszorszép

10. dbra White Lady
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Balatoni R6zsa

Goliat

Lorett

Katica

Luca XL

N

BURGONYA FAJTAK FOZESI TiPUSA:

,B” f6zési tipusu, kozepes keményitd tartalmi, nem szétfové burgonyafajtak.

Kivaléan alkalmasak f6tt és rakott tipusu burgonyas ételeknek, leveseknek,

Kankan, White Lady, Rioja (Szazszorszép), Vénusz Gold

Hépehely

Démon

Somogyi kifli

,B/C tipusu, tipikus vegyes hasznositasu fajtak, szinte minden
tipusu ételhez elséranguak. Széleskord tapasztalatok alapjan a
legjobb izl fajtaink.

LA” f6zési tipusu, kozepes keményité tartalmu, de mégis kemény husu,
nem szétfové salataburgonya fajta. Kivdléan alkalmas hidegkonyhai
készitményekhez, saldtatdlakhoz. Héjaban siilt és rakott burgonyanak is

elsérangu.”
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Kabakosok csoportjabol a spargatdokot hasznaljuk fel fézelékek készitésére. Magas a
viztartalma, tdpanyagtartalma elenyész6, szénhidrattartalma 16,5%. Levélzéldségek koziil
leggyakrabban a spenoétot (paraj) haszndljuk fézelék készitésére. Magas a C, B, E vitamin
tartalma. Ertékes asvanyi anyagokat, kaliumot, vasat, kalciumot, és foszfort biztosit a
szervezetlink szadmadra. A kdlium hianya izom és ideg ingerlékenységhez, kalcium a csontok,
fogak épitéeleme, felelé6s az izom, ideg, és szivmilkodésért. A vas segit a vér oxigén
szallitasaban. Felhasznaldsa napjainkban széleskor(, a fézelék készitése mellett mozaik
készitésére, burkolasra, rétegezésre is hasznalhatjuk. A f6zelékek készitésénél is az izesitést
és fliszerezést mar a f6zés kezdetekor kezdjik el, hogy az alapanyagok tudjanak iz
anyagokat kell6 mennyiségben felvenni. A fézelékek izlelését kovet6en, ha sziikséges
utodizesitést végziink. Par gondolatban elevenitsiik fel az izesitésr6l és fliszerezésrdl
tanultakat. [zesités séval: Az alap izek eléréséhez elészor a sétartalmat allitsuk be. Meg
kiulonboztetiink asvanyi és tengeri sot. A tengeri s6 a natrium-klorid mellett az emberi
szervezet szamara fontos nyomelemet tartalmaz. A vegetdrianusok naponta 5-7gramm sét
fogyasztanak, az atlagosan taplalkozé emberek szamadara kevesebb sé sziikséges. A sé
mértéktelen fogyasztdsa az emberi szervezet kalcium  és kalium szintjét felboritja.
Kiegyensulyozott fogyasztasara sziksége van a szervezetiinknek, a natrium és a klor miatt.
A forgalomban lév6 s6k mdas-mas erdsségliek, ezért a hasznalatuk soran vegye figyelembe a
kilonféle sok valtozé intenzitdsat az izesités soran. Ecettel torténd izesités soran kiilonb6z6
eceteket hasznalhatunk az étel jellegének megfelel savanyt iz elérése érdekében. Az ecetet
mar a babiloniaiak is hasznaltak ételeik készitéséhez. Tartositoszernek és gyogyszernek is
kivaléan alkalmas Kiilonb6zé nyersanyagokbodl erjedés utjan jon létre. Manapsag azonban
sok esetben gyors, nem bioldgiai erjedéssel késziil a minéségileg nem olyan jo szintetikus
ecet. Az ecetek rendszeres fogyasztasa elésegiti az emésztést, méregtelenité hatasu. Jé
cukorbetegeknek, fogyokirazoknak és a koszvényeseknek. C-vitamin taldlhaté benne.
Ecetek valasztékai: kulonb6zé toménységi ecetsav 5-10-15-20%-osvizes oldata.
Alkalmazhat savanyitasra gyimolcseceteket is. Készitheté tobbféle aromasitott ecet 10-
15%-0s ecethez adva a kivalasztott fliszernovényt par hét érlelés utan olyan kilonleges
aromaju ecethez jut, mint példdul a rozmaringecet, tarkonyecet, fokhagymaecet, almaecetet,
malnaecet, borecetet, tarkonyecet, rézsaecet, kapros ecet, csipés ecet, balzsamecetet stb.
Az ecetet ételeink izesitésén kiviil a savanylsagok elrakasdhoz is hasznaljuk, de az
evleszkozok fényezésére, és takaritasra is alkalmas a vizkéoldd hatasa miatt. Savanyu iz
elérése nem csak ecettel biztosithato, alkalmazunk citromlevet, mustart, szaraz borokat is.
Edesitészer hasznalata: Az édes iz kialakitasanal vegye figyelembe, hogy az alapanyagnak is
lehet cukortartalma. Példaul sargarépa, zo6ldborsd, tej, stb. Leggyakrabban hasznalt
édesitészeriink a kristalycukor. A kristalycukrot cukorrépabol és nadcukorbdl nyerik. A
kristalycukor fogyasztdsa egészség karosité hatdssal van a szervezetiinkre. A kristalycukor
vitaminoktdl, tapanyagoktél, asvanyi anyagoktél és fehérjéktél mentes, Ures kaloria. Az
emberi szervezetnek egyaltalan nincs sziksége rd. Azt a cukor mennyiséget, amit a
szervezetiink megkivan, béven be tudjuk juttatni a szervezetiinkbe az elfogyasztott
gyumolcsokkel és zoldségekkel. Fliszerezés: A fliszerek erds iz hatdsu novényi részek,
amelyek az ételekben élettani hatassal vannak az emberi szervezetre. A korszer( taplalkozas
Ujabb f6 eleme a mértéktartd fliszerezés. A melegen elkészitett és melegen talalt ételeinket
gyengébben, a hidegen tdlalt ételeinket erbteljesebben fliszerezziik. Fliszerezés alatt értjik
példaul a fokhagyma, a bors, a fliszerpaprika, a majordnna, kdménymag és kapor, stb.
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hasznalatot. A fliszerek szerepe nem abban rejlik, hogy nagymértékben hasznalva elnyomjak
az ételek izét, hanem hogy gyengéden alafessék és kihangsilyozzak az ételek izét, jellegét.
A flszerek olyan névényi részek, amelyek ételeink, izét, zamatat adjak. Etvagygerjesztd
hatasuak. Elésegitik az emészténedv elvalasztasat, ezaltal javitjdk az emésztést. A fliszerek
killonb6z6 hatbéanyagokat tartalmaznak: illdolajokat, szinanyagokat, alkaloidokat, és
csersavakat. A fézelékek készitésénél nagyon fontos, hogy a fézelék jellegének megfeleld
sliritéanyagot alkalmazunk, mert nagymértékben meghatarozza a f6zelék izét, karakterét.
Elevenitsik fel a sdritbanyagok fajtait, jellemzdit. Sdrités fajtai: rantds, habaras,
lisztszérassal vald sirités, lisztes vajjal torténd sdrités, sajat alapanyaggal torténd siirités.
Rantds: felhevitett zsiradékban a lisztet a kivant fokozatra piritjuk. Zsiradékként vajat,
étolajat, sertészsirt haszndlhatunk. A liszt piritdsa torténhet vildgosra piritva, habzasig
hevitve, igy kapunk vildgos rantast. Ezt a miiveletet addig végezziik, amig a liszt elveszti a
nyers izét, de a szine nem valtozik szamottevéen meg. A rantast levessziik a tlzrél, kevés
hideg vizet oOntlink, habverével simara dolgozzuk. Zsemleszinii rantds készitésénél
zsiradékban a lisztet addig piritjuk, mig vilagos zsemleszinlire valtozik a liszt szine. A
rantast levessziik a tlizrél, kevés hideg vizet dntlink, habverdével simara dolgozzuk. Fliszeres
rantas készitésénél zsiradékban lisztet vilagos zsemleszintre piritjuk, hozzaadjuk a finomra
felvdgott voroshagymat, (ivegesre fonnyasztjuk, zuzott fokhagymat adunk hozza,
atkeverjik, hogy a rantds vegye at a fokhagyma izét, majd levesszik a tlizr6l, hogy a
fokhagyma ne piruljon til, mert kénnyen meg éghet és keser(i ize lesz. A rantdshoz kevés
hideg vizet ontiink, habverdvel simara dolgozzuk. Magyaros rantds készitése: Zsiradékban
lisztet vilagos zsemleszinlre piritjuk, hozzaadjuk a finomra vagott voroshagymat,
megfonnyasztjuk, zuzott fokhagymat adunk hozza atkeverjik, tlizr6l levéve meghintjiik
fliszerpaprikaval, atkeverjik, hogy a paprika szine a zsirban oldddjon ki. A rantast levessziik
a tdzrél, kevés hideg vizet ontiink hozza, habverével simara dolgozzuk. Cukorral piritott
barna rantas készitése: Zsiradékban kristalycukrot karamellizalunk, hozzaadjuk a lisztet,
vildgos szinlre piritjuk. Finomra vagott voroshagymat adunk hozza, Gvegesre piritjuk, tlizrél
levéve zizott fokhagymat, majd fliszerpaprikat hintiink ra. Atkeverjiik, hogy a fliszerpaprika
szine a zsirban oldédjon ki. A rantast levesszik a tlzrél, kevés hideg vizet ontiink hozza,
habverével simara dolgozzuk. A siliritéanyagot mindig forrasban lévé ételhez ontjik,
kevergetve, hogy a slritéanyag ne tudjon le szallni az edény aljara, készre f6zziik.
Siritéanyagként hasznalhatunk keményitét is. A korszeri taplalkozast szem el6tt tartva a
szénhidrat csokkentése érdekében sdrithetink a fézelékndvény anyagaval is. A
kovetkez6kben néhany fézelék technoldgidjaval ismerkedjink meg, a nyersanyag fajtajat,
annak felpuhitasat és s(iritését vizsgdlva. A fézelékek készitésére is igaz a mondas: "Ahany
haz annyi szokas", de is ettdl olyan csodalatos szakma a szakacs.

Zo6ldborsé f6zelék technoldgiaja
Hozzavalok:

- 15009 zo6ldborsé
- 120 grvaj

- 120 gr finomliszt
- 30grsé

- 60gr kristalycukor
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- 2 csombé petrezselyemzold
- 2000ml csontlé

Zsenge, idei zoldborsébdl készitve: A friss zoldborsét el6készitjiik, kifejtjik a hiivelyébél,
sériilt szemeket kivalogatjuk, megmossuk. Kevés vajat olvasztunk, hozzaadjuk az
el6készitett zoldborsot, kevés csontlével felontjik, soéval, izlés szerint kevés cukorral
izesitjuk, 6rolt borssal fliszerezziik. Fedd alatt félig puhdara paroljuk. Ha félpuha a z6ldborsé
a rajt lévé kevés folyadékot elpdrologtatjuk, zsirjara piritjuk, lisztszérassal siritjik, addig
kevergetjik, piritjuk, mig a liszt atveszi a zo6ldborsé izét (ez idé alatt a liszt megpirul,
elveszti a nyers liszt izét). Felontjik a megfelel6 mennyiségli csontlével, kevergetve
felforraljuk, megkéstoljuk, ha szikséges utdizesitjik. Készre fé6zzik. Tetejét vajdarabkaval
megszoérjuk (montirozzuk). Talalasig vizfirdében tartjuk melegen. Zo6ldborsé f6zelék
technolégidja mirelit zoldborsobdél készitve: A mirelit zéldborsét félig fagyos allapotban
feltessziik csontlében féni. Soval, izlés szerint kevés cukorral izesitjik, 6rolt borssal
fliszerezziik, félig puhara fézzik. Amig f6 a zoldborsd elkészitjiik a siritdéanyagat, a
vildigos- vajas petrezselyemzoldes rantdst. A rantdst levessziik a tizrél, par percig
pihentetjiik, majd felontjik hidegvizzel, habverével csomdmentesre keverjik. A félig puhara
fott zoldborsdhoz ontjik, kevergetve készre fé6zziik, ha sziikséges utdizesitjiik. Ha elkésziilt
a fézelék a tetejére vajdarabkakat szérunk. A vajdarabkdk alkalmazasaval a dusitas
miveletének is eleget tesziink, valamint a f6zelék feliiletén megolvadt vajjal csokkentjiik a
b6rosodés kialakuldsat is. A zéldborso fé6zelék készitése konzerv zéldborsébol készitve meg
egyezik a mirelit z6ldborsé készitésével, de vegyiik figyelembe, hogy a konzerv mar
hékezelésen esett at, igy ha felforrt a folyadék, és megfelel szamunkra az izesités, mar
strithetjuk is, hogy a slritéanyaggal tudjuk 6sszeforralni, de a z6ldborsé ne térjon 6ssze.

Tejszines parajfézelék készitése:
Hozzavalok:

- 2500gr parajlevél

- 120 ml étolaj

- 120gr finomliszt

- 400ml tej

- 150ml tejszin

- 15gr fokhagyma

- 40gr so6

- 5gr 6rolt fekete bors
- Szo6dabikarbona

- 2000ml csontlé
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Elvégezziik az el6készit6 milveleteket: Fokhagymat tisztitunk, pépesitjik. Parajpirét
készitliink: A paraj leveleket az el6készités soran megtisztitjuk, szarat letépjik, megmossuk.
Sés vizet forralunk, szédabikarbénat adunk hozza, hogy a paraj a zold szinét megtartsa.
Belerakjuk az el6készitett parajleveleket, puhara fézziik, leszlrjiuk, csepegtetjiik, meriilé
mixer segitségével attorjuk, igy parajpirét kapunk. Elkészitjik a fézeléket: Vilagos
zsemleszinl rantast készitiink, hozzaadjuk a zuzott fokhagymat, atkeverjiik, belerakjuk az
attort parajpurét, addig kevergetjik, mig a rdntas atveszi a paraj izét és szinét. Majd
felontjik olyan mennyiségl csontlével, és tejjel hogy a kiforraldskor martds slirliséget
kapjunk. Habverével simdra dolgozzuk, tejszinnel dusitjuk, lassi gyongyozd forrassal készre
f6zziik. Tetejére vajdarabkakat szérunk. Talalasig vizfird6ben tarjuk melegen: A koévetkezd
harom 4bran a tejszines parajfézelék készitésébdl lathatunk mozzanatokat.

11. dbra
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12. abra

13. dbra
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Kelkaposzta-fézelék készitése:
Hozzavalok:

- 2000gr kelkdaposzta
- 800gr burgonya

- 120gr étolaj

- 120gr finomliszt

- 100gr voroshagyma
- 20 gr fokhagyma

- 30grsé

- 50gr flszerpaprika
- 5gr kdménymag

- 5gr 6rolt fekete bors

El6készitjiik az anyagokat, a kelkdaposzta sériilt leveleit leszedjik, félbevagjuk, majd 2x2
cm-es darabokra apritjuk. Megmossuk, télen, ha a kelkaposzta 6reg le is forrazzuk, igy
tudjuk tompitani a kelkdposzta keser(i izét, majd hidegvizzel atmossuk. A burgonyat
megtisztitjuk, 1x1 cm-es kockara vagjuk, felhaszndlasig hidegvizben taroljuk.
Voroshagymat finomra vagunk, fokhagymat pépesitiink. Az elSkészitett kelkaposztat
csontlében feltessziik féni, izesitjik séval, flszerezzik 6rolt borssal, koménymaggal. Félig
puhara f6zziik a kelkaposztat, majd hozzaadjuk a kockdara vagott burgonyat Mig az anyagok
fonek elkészitjik a siritéanyagot, a magyaros rantast. A rantast akkor adjuk az ételhez,
amikor a burgonya is félpuha, mert amig a rantassal 6sszeforr az étel a burgonya is megf6.
Ha késébb sdritlink, amikor mar a burgonya is megf6, akkor szétf6 a burgonya, amig
Osszeforr az étellel a slritéanyag. A rantasbol olyan mennyiségben keveriink a f6zelékhez,
hogy megfelelé allagot kapjunk a kiforralaskor. Ha tul sok rantast hasznalunk, akkor stri
allagot, és erdsen rantas izl fézeléket kapunk, és ez elnyomja a zoldségre jellemzé izt. A
fozeléket megkostoljuk, ha szikséges utdizesitjilk. Tetejére kevés csontlevet oOntiink,
vizflirdében tartjuk melegen talalasig.

Tokfézelék készitése:
Hozzavalok:

- 3000gr spargatok

- 120gr étolaj

- 120 gr finomliszt

- 400ml tejfol

- 100gr véroshagyma
- 40gr s6

- 50gr kristalycukor
- 1 csomé kapor

- 50ml 10%-o0s ecet

14
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A sparga tokot el6készitjik, legyaluljuk, besézzuk és allni hagyjuk. K6zben véroshagymat
finomra vagunk, fokhagymat pépesitiink, az el6készitett kaporlevelet finomra vagjuk. A
voroshagymat kevés zsirban lvegesre piritjuk, tlizrél levéve meghintjik fliszerpaprikaval,
atkeverjiuk, hogy a paprika szine kioldédjon a zsirban. Kevés folyadékot adunk hozza.
izesitjiilk séval, par csepp ecettel. Hozzaadjuk a s6bél enyhén kinyomott tokot, és a finomra
vagott kaporlevelet. Fedé alatt félig puhara paroljuk, ha sziikséges felhizzuk folyadékkal,
felforraljuk, majd hé kiegyenlitéssel tejf6los habardssal sdritjiik. Kevergetve készre fé6zzik.
Vizfiurdében tartjuk melegen talalasig.

Burgonyafézelék készitése:
Hozzavalok:

- 1500gr burgonya

- 120gr étolaj

- 300ml tejfol

- 100gr véréshagyma
- 120gr finomliszt

- 30grso

- Orolt bors, babérlevél
- 30gr fliszerpaprika

Az el6készitett burgonyat 2x2 cm-es kockara vagjuk, megfelel6 mennyiségl csontlében
feltessziik féni. izesitjik séval, fliszerezziik 6rolt borssal, babérlevéllel. A burgonyat félig
puhara fézzuk, amig f6 elkészitjik a sdritéanyagat, a fliszeres rantast, majd a rantast
hidegvizzel simara dolgozzuk, és megfelel6 mennyiségben az ételhez ontjiik. Kevergetve
felforraljuk, majd hé kiegyenlitéssel tejfolt adunk hozza, és készre f6zzik. Elkészithetjik a
burgonyaf6zeléket a kovetkezé méddon is: A finomra vagott voroshagymat kevés zsirban
Uvegesre piritjuk, tdzrél levéve meghintjuk flszerpaprikaval, atkeverjiik, hogy a paprika
szine kioldédjon a zsirban. Kevés folyadékot adunk hozza. izesitjiik séval, fliszerezziik 6rolt
borssal, babérlevéllel. Hozzdadjuk a 3mm-es karikara vagott burgonyat, és félig puhara
paroljuk. Ha félpuha hé kiegyenlitéssel, tejfolos habarassal sdritjik, tejszinnel dusitjuk,
kevergetve készre f6zziik. Vizfiirdében tartjuk melegen talalasig.

Lencsef6zelék készitése:
Hozzavalok:

- 1000gr lencse
- 120gr sertészsir
- 120gr finomliszt
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- 200ml tejfol

- 50gr mustar

- 50gr voréshagyma

- 20gr kristalycukor

- 30grs6

- 109 flszerpaprika

- 15gr fokhagyma

- 5gr 6rolt fekete bors, babérlevél, citromlé

A kivalogatott, tobbszor valtott vizben megmosott lencsét csontlében, vagy fiistolt |ében
feltessziik féni. izesitjiik séval, fliszerezziik borssal, babérlevéllel. Amig 6, elkészitjiik a
slirité anyagat, a cukorral piritott barna rantast: Zsiradékban kristalycukrot karamellizalunk,
hozzaadjuk a lisztet, vilagos szinlire piritjuk. Finomra vagott voréshagymat adunk hozz3,
Uvegesre piritjuk, tlizrél levéve zuzott fokhagymat, majd fliszerpaprikat hintink ra.
Atkeverjiik, hogy a fliszerpaprika szine a zsirban oldddjon ki. A rantast levessziik a t(izrél,
kevés hideg vizet ontiink hozza, habverével simara dolgozzuk. A siritéanyagot a forrdsban
lévé ételhez ontjlk, kevergetve, hogy a slritbanyag egyenletesen szétoszlodjon, felforraljuk,
hé kiegyenlitéssel tejfolt adunk hozza, izesitjuk mustarral, citromlével, készre f6zziik.
Talalasig lefedve vizfiird6ben melegen tartjuk.
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Szeretném az olvasot rovid iddre visszakalauzolni, és megismertetni az 1920-30-as évek
Zala megye hagyomdnyai szerint készitett fozelékekkel. A kovetkezokben leirt ételek
nyelvezete korht, szokatlan, ezért némely esetben a mai megfeleldjét megjegyzésként
Jjelzem. "A fozelékételek kéziil nagy mennyiségben fordul elé a krumpli. A vastagon rdntott
fozeléket csuszpdjznak hividk. llyen a rdantott krumpli csuszpdjz. A krumplit meghdmozzak,
megmossdk és kockdra elmetélik. Annyi vizet tesznek fel, hogy sird legyen a fozelék. Mikor
forr a viz belemossdk a krumplit és sird véroshagymds rdntdst ontenek rd. Megsozzak és
osszeforraljdak. Teffolos habart vdltozata a téfolos(tejfélos) krumpli csuszpdjz. Krumplis
fozelékként megemlitheté a fullasztott krumpli. A meghdmozott krumplit véroshagymads
zsirban felteszik silni. Annyi vizet oéntenek rd, hogy ellepje. Megsozzak, lefédik és a
gozében hagyjak folni( foni) mig széjjel diil (dd6l). A dinctiit (pdrolt) krumplit véréshagymas
zsirban készitik el, cukorborsoval egyiitt dinctiilik (pdroljdk). Gyakori étel a paradicsomos
krumplifozelék. A meghdmozott és kockdra vdgott krumplit annyi sos vizben felteszik foni,
hogy sirt legyen. A rdntdst paradicsonnyal (paradicsommal) feleresztik. A babot savanyu és
rdntott fozelékként készitik. A savanyu babfozeléket babérlevéllel, fokhagymdval, és soval
izesitik. Pirospaprikds lisztes rdntdssal berdntjak. Ecettel is izesitik. Az egyszerd rantott
babfozeléket nem izesitik ecettel. Késobb annyi vizet éntenek rd, amennyit felvesz. A fozelék
ételek koziil késobb madr inkdbb a kdposzta és arépa kapta meg a foszerepet. A falvakban
kiilonésen sokat termelnek kdposztdt és répdt, hisz nagy mennyiségben hozzdk be a piacra
is. A konyhakertben termelt f6zelékfélékbdl az otthoni asztalra is jut. A karaldbét sokdig
egydltalan nem fogyasztottik, majd elterjedt fozelékkent is. Vagott formdaban behabarva
készitik. llyen ujabb keletii étel a rantott kelkaposzta fozelék is. Fiistolt oldalassal egyiitt
eszik. Ritka étel a paradicsomos kdposzta. Oszi fejes kdposztabol készitik. Felsd leveleitol!
megtisztitott kdposztdt aprora vdgjak, sos vizzel felfozik, majd paradicsomot ontenek rd és
azzal egyiitt fézik. JO sirt vordshagymds paprikds rdntdst éntenek rd. lzesitoként torott
borssot és fokhagymat is tesznek bele. Néhol vizben f6 csak a kdposzta, és csak a rdntds
utan engedik csak fel paradicsomlével, és igy forraljdk fel. Edes kdposztinak is mondjik.
Fozelékesen késziilhet savanyu €s édes kaposztabol. Tejféllel habart tejfolos kdposzta. A
kdposztdbol késziilt fozelékek kozott elmaradhatatlan a husos, vagy toros kdposzta. A
kdposztit a disznohds zsirosabbjdbol: orgya és a fejrészbol (ozziik. Erdsborssal,
babérlevéllel, soval izesitik. Voréshagymds rdntdst raknak végll hozzd. Disznotorok,
lakodalmak, csalddi linnepek jellegzetes étele. A szegény, nincstelen, vagy pdrholdas
parasztok asztaldra ritkdn kertiilt husos kdposzta. Ha foztek is ilyent annyi hus volt csak
benne, hogy mindenkinek kostoloba jutott egy darab. A hiusos kdposzta tejfélos vdltozata a
székel gulds. A husos kdposztdt a kemence szdjandl fozték. A disznotoros kdposztdt sokszor
egy hétig is ették, mert az anndl jobb, minél tébbszoér van felmelegitve. A borsos kdposzta is
elterjedt fozelék. A felszelt kdposztihoz viréshagymdt szelnek,és megfozik. Babot kiilon
edényben fozik. majd egybe éntik a kdposztdval és paprikds rdntdssal berdntjdk. Répadt is
fézelékként készitik. Edesen nem fdznek répdt, csak savanyuan. A horddban savanyitott
répdt kissé kimossadk, kifacsarjdk, és vizben megfozik. F6zés utdn berdntjdk. A rdntdsba
ecetet tesznek, és ez megsavanyitia a fozeléket. Egyes helyeken tejféllel behabarjdk, és igy
késziil a teffolos répa. Ha a répa paradicsomos lében f6 akkor készitik a paradicsomos répat.
Ezeket egytdl ételként is fogyasztidk, mivel tartalmasak. A fozelék ételek kozott
megemlithetjiik még a tokot. Kétféle tokot termelnek étkezésre: ez egyik a hosszukds sdrga
tok, az ugynevezett spdrgaték. A mdsik az uri vagy stitotok. A fozeléket a spdrgatokbdl
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készitik teffolos habardssal. Régen inkdbb rdntdssal, teffél nélkiil készitették. A
meghdmozott tokét megszijjik egy nagy cseréptdlban, majd besdzva dllni hagyjik. Allds
utdn jo erdsen kicsavarjdk, és voroshagymads paprikds zsirban megpadroljdk. Kicsit sdlni
hagyjdk, majd vizzel feleresztik, a forrdskor teffollel behabarjik. 2. forrds megjelolés

TANULASIRANYITO

1. Felsorolva latja a kelkdposzta f6zelék élelmi anyagait. Helyezze el a f6zelék élelmi
anyagit a megfelel$ élelmiszer f6 csoportok alapjan:

- kelkaposzta

- burgonya

- étolaj

- finomliszt

- voroshagyma

- fokhagyma

- séb

- fliszerpaprika

- kdédménymag

- 0Orolt fekete bors

- Zoldségfélék:

- Tej és termékei:

- Hus és husipari termékek:
- Gabonafélék és termékeik:
- lzesitészerek:

- Flszerek:

2. A magyaros rantas készitésének mozzanatait lathatja felsorolva, és 0Osszekeverve.
Gondosan nézze meg, majd allitsa a helyes mdveleti sorrendbe. A helyes sorrend utdn
gylijtse Ossze a készitéséhez sziikséges eszkozoket, majd beszélje meg tarsaval, hogy
mely f6zelékek készitésénél alkalmazhatjdk a magyaros rantassal torténd suritést.

- Vilagos zsemleszin( rantas készitése

- Voroshagyma, fokhagyma el6készitése

- Flszerpaprika hozzaaddasa a rantashoz

- Voroéshagyma, majd fokhagyma hozzaadasa a rantashoz
- Folyadékkal simdara dolgozni
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3. Olvassa el a burgonyafézelék készitését! Majd emlékezetbdl sorolja fel a
burgonyafézelékhez sziikséges élelmi anyagokat!

4. Kérdezze meg oktatéjat, az olvasott technoldgiatol eltér6 modon készitheté-e
burgonyafézelék, majd a két technolégiat hasonlitsa 6ssze

5. Informalddjon a gyakorlati munkahelyén, hogy milyen fézelékek jelennek meg az lizlet
valasztékai kozott, valamint érdeklédjon arrél, hogy az adott f6zelékeket milyen

feltéttel kinaljak.
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1. feladat

Sorolja fel azokat a fézelékeket, amelyek készitésénél sziikség van tejfél haszndlatara!

2. feladat

Mit jelent a hé kiegyenlités? Magyardzza meg a miivelet jelentéségét!

3. feladat

Tejszines parajf6zeléket készit. Milyen el6készité miveletek végzésére van sziiksége a
parajlevelek feldolgozasakor?

4, feladat

Sorolja fel a f6zelékek siiritésére hasznalhato siiritbanyagokat!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

Tokf6zelék
Burgonyafézelék

Lencsefézelék

2. feladat

Hé6 kiegyenlités alkalmazasanal a simdra kevert tejfolhéz a forrd étel levét fokozatosan, kis
adagokban hozza keverjiik, és simdara dolgozzuk.

Jelentésége: hirtelen nagy hémérsékleten az ételhez adott tejfol kicsapodik, pelyhessé valik
a hagy hoémérséklet kilonbség hatdsara. A tejfol fokozatos felmelegitése soran
megakadalyozhatjuk a nemkivanatos kicsapddast.

3. feladat

A parajlevelek el6készit6 miivelete sordan a sériilt leveleket kivalogatjuk, szarat levagjuk,
folydvizzel gondosan megmossuk. Vizet forralunk séval és szédabikarbénaval. A forrasban
Iévé vizbe belerakjuk az el6készitett parajleveleket, megfézziik, lecsepegtetjiik, forrén
attérve parajpiirét kapunk.

4, feladat

- Vildgos rantas

- Zsemleszin( rantas

- Flszeres rantas

- Magyaros rantas

- Cukorral piritott barna rantas

- Keményitd

- A fGzelék zoldség sajat anyagaval torténd siirités
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