


A 24. biofuzetrol

Ha a frissen siilt kenyér illata szétarad a vil-
lamoson utazok kozott, még a tiilekedést, a
zsufoltsagot is jobban tiirik. Igazabol min-
denki belecsippentene a ropogos héjba, és
onfeledten elragcsalna.

Mi ez a finom illatu, szépséges barnara siilt
csoda, ez a megunhatatlan taplalék? Ho-
gyan érte el mai formajat, mit6l lesz ilyen
izii, hogyan keletkeznek benne az apro lyu-
kacskak, mivel tehetjiik még kiilonlege-
sebbé?

A szerzo valaszt ad ezekre a kérdésekre, és
arra biztatja olvasoit, hogy kemence és sii-
tolapat nélkiil is vallalkozzanak kenyérsii-
tésre.
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Bevezeto

Mindennap asztalunkra keriild, alapvetd taplalékunk a kenyér. Ke-
nyérkeresetr6l beszéliink, kenyeres pajtasunkrol, kenyéririgységrol.
Az oreg emberrdl 4zt mondjuk: mar megette a kenyere javat! Sok szép
szolasunkban a kenyér magat az ételt, az élet lehetdségét jelenti nyel-
viinkben.

Annyi ennivald kozott miért éppen a kenyér? Es milyen is az a ke-
nyér, amire valoban ramondhatjuk, hogy alapveté emberi taplalék?

Olyan, amit6l a test szivos lesz; az ember élete erds és ellenallo; az
érzelmek hullamzasa kiegyenlitett, a gondolkodds menete zavartalan.
A gabonafélékben talalunk ra a kenyér alapanyagara. A foldhéz erd-
sen kapcsolodd gyokérzetiik, a tavaszi nedvességtdl fejlédé hajtasuk,
a majusi szélben bontakozd kaldszuk-bugajuk a forré nydr soran érleli
keménny¢ az élelemiil szolgald szemet.

A gabonaszembdl kdvek és vashengerek kozott 6rolnek lisztet. Vizzel
dagasztjak a tésztat, amely a kelesztés alatt levegovel telik meg. Forrod
kemencében siitik kenyérré.

Az emberi sziikséglet, a novényi jellegzetesség és az elkészités techni-
kaja 6sszecseng. Ezért azt mondhatjuk, hogy a kenyér kifejezetten em-
bernek valo taplalék.

Hogy mely esetben igaz ez az allitas, hogy mikor lesz teljes értékii a
kenyér, erre probalunk valaszt adni ebben a biofiizetben.

Budapest, 1987. februar
Mezei Ottoné



Beszéljiink eloszor a lisztet
szolgaltato novenyekrol

Egy kiilonleges novénycsalad:
a pazsitfiifélék csaladja

Ebbe a novénycsaladba tartozik Foldiink talajtakaré zold szdnyegé-
nek nagy része. Gondoljunk csak a nagy kiterjedésii sztyepekre, a né-
dasokra, a hegyi rétekre. Sokszor még az erddségek fai alatt is gyepet
talalunk. A vadon termd fiivekb6l a filevé allatok nagy csoportjai él-
nek. Hazidllatainknak is a fiifélék adjak a szénat, a szalmat és az "brak
jo részét. Valaha a Fold zold fiitakardjat ,,.Demeter tejé”-nek nevezték,
mert ugy érezték, hogy a Fold anyaként taplalja gyermekeit a fiivel és
fii termésével. Valdban, ha csak botanikailag szemléljiik is az idetar-
toz6é novényeket, taplaloképességiik, vitalitasuk megsejthetd.

A pazsitfiifélék gydkérzete mélyen atjarja, behalozza a talajt. A leg-
alsé szarcsomobol a fiivek tobbsége sarjakat fejleszt, a ndvény bokro-
sodik; ez teszi képessé a novényeket arra, hogy siirii talajtakarot alkos-
sanak.

A szar szalegyenesen novekszik felfelé. Leveleik is szalasak, a ben-
niik levd szilicium kovetkeztében sokszor élesek. A levél alapja koriil-
fogja a szarat, amely csomokkal izekre osztott, és beliil iires. A, virdg-
zat legtobbszor dus, de az egyes viragok jelentéktelenek. A termot
— finoman tollas bibéjével — és a harom porzot két kis pelyvalevél
rejti. Ezek és fOként a rajtuk gyakran megtaldlhatd hosszl, szinte
fénysugarszeri toklaszok is sziliciumtartalmiiak, ami a novény erds
fénybefogadd hajlamat jelzi. Az ilyen ndvényekbdl szarmazd taplalék
az ember és allat bizonyos szerveire (borre, érzékszervekre stb.) jelleg-
zetesen erdsitd, jo hatassal van. Ebben a novénycsaladban sehol sem
talalunk szines lepelleveleket. Azt mondhatnank, hogy a fiivek le-
mondtak” a szines viragrol. A veliik taplalkozé magasabb rendli él6-
1ények élvezik azt az er6t, ami itt felszabadul.



1. bra. A rozs viragzata, viraga

Az emberek népenként, népcsoportonként mas taplalékkal élnek.
Bar vannak kimondottan hus- vagy halevé népességek, mégis azt
mondhatjuk, hogy az emberiség zomének alaptaplalékdt a keményits-
tartalmu novényi részek adjak. A legtobb keményité a gyodkerekben és
a gumokban, ezenkivill a szaraz termésekben halmozodik fel. Az el-
mélyedt természetszemlélet szdmara azonban nem mindegy, hogy egy
taplalék a fold mélyén, sotét, nedves kdzegben terem vagy a szélfutta,
napfényre tartott virdgzatban. Ilyen értelemben masképpen ¢él az em-
beri szervezet pl. a burgonya gumoival, és megint masképpen a gabo-
nak szemtermésével.



inséges idékben vagy olyan tarsadalmi-torténelmi helyzetben, amikor az ember a vad-
novényekre van utalva, 4 gabona alapu kenyérbe sok mas novény anyagat is beledolgozzak.
A hélazab, a mannakoles, a harmatkasa termése ma is gyiijthet6. (Az utébbit ,, harmattal”
kell szedni, mert konnyen pereg.) De nemcsak fiifélékbél késziilhet liszt. A fak kérge
alatt levé hancs, a kontyvirag méregtelenitett gumdéja, a gyermekek csemegéjéiil szolgalo
gumos lednek gumoja is eheté. Ertékesek a vadon névé mogyord, szelid gesztenye termé-
sei, de 200 évvel ezel6tt még vadgyiimolesnek szamitottadk a molyhos tolgy makkjat is.
A tobbi tolgy makkjabél is lehet lisztet 6rolni, ha a csersavat elébb kilugozzak beléle.
Az eheté vadnovények ujrafelfedezésével valtozatossa tehetjiik gyakran egyhangi ét-
rendiinket.

A gabonafélék

Az 6srégi idokben minden népcsoportnak megvolt a maga gabondja.
A kultlra, s6t az egész etnikum jellegét az adott taplalék erdsitette, ne-
velte. Az 6slakd indianok a kukoricaistent imadtdk, az észak-eurdpai
Osnépek harcra tiizeld eledele a zab volt, keleten az alaptaplalék a mai
napig is a rizs. Afrikdban a koles és a cirok rokonsagi koréhez tartozod
gabonafélék mar a torténelmi idSkben terjedtek el. A Foldkdzi-tenger
vidékén, El6-Azsiaban, Eurépa kozépsd részén mér régota a kaldszos
gabondkat: a buzat, a rozsot, az arpat fogyasztottak.

Az egyes gabondk még Orzik 6si hatoképességiiket. Kozismert a kis-
gyermekek taplalasdban a rizs szorulast okozd, a zab hashajto hatasa.
De ennél finomabb hatasok is vannak. A mai ember, aki ,,nemzetkodzi
modon” taplalkozik, kihdsznalhatja a specialis tulajdonsagokat. igy a
fazékony, oregedd ember a koles melegitd hatasat, az erds testi munkat
végzd a rozskenyeret, a szellemi dolgozé inkabb a buzaliszt kiegyen-
litd, harmonizalé hatasat keresheti. Lehet, hogy valakinek éppen az
arpa érzékelést, gondolati koncentraciot erdsité jellegére van sziik-
sége.

Rudolf Steiner, akinek mezdgazdasagi rendszerével a Biofiizet soro-
zat 9. fiizetében foglalkoztunk, azt ajanlja, hogy aki teheti, készitse ke-
nyerét mind a négy alapgabonabdl: buzabol, arpabdl, rozsbol és zab-
bol. A négyliszt-keveréket Eurdpa reformboltjaiban arusitjdk is az
otthon siité haziasszonyok dromére.

A btiza. A gabonafélék koziil most kiemelten foglalkozunk a buza-
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val. Nemcsak azért, mert a magyar ember a buzakenyeret szereti a'leg-
jobban, hanem azért is, mert ez a kenyérgabona a F6ldon ma mar szin-
te mindeniitt elterjedt, ahol egyaltalan meg lehet termelni. Nincs olyan
honap az esztenddben, amelyben valahol ne lenne éppen buzaaratés
ideje. Vizsgdljuk meg hat kozelebbrdl a buzandvényt. A tobbi gabo-
nandl csak az eltérd, 1ényeges tulajdonsagokat emlitjiik.

Oszi és tavaszi buzat termesztiink. Kenyérsiitésre az 0szi buza lisztjét
hasznaljuk. Ennek vetdmagja szeptember—oktoberben keriil a foldbe;
az aratas ideje nalunk jaliusban, az északabbra levd orszdgokban
augusztusban van, tehat szinte az egész évet igénybe veszi ez a ndvény,
amig 0j termést hoz. Még néhany évtizeddel ezeldtt is a learatott buzat
kévékbe kotottek. A kévéket asztagba rakva érlelték, kicsépelték. Ennek
elsdsorban munkaerd-gazdasagi oka volt, de az igy nyert liszt mindsége
is sokat javult, mert a bliza utéérésen is atmehetett. Ma, a kombajnos
betakarits idején, erre természetesen nincs mod.

Az elvetett mag csiragyokerébdl hamarosan jarulékos gyokérzet fej-
16dik, ami sok vékony szalaval mélyen atjarja a termdtalajt, st az
alatta fekvé mélyebb talajrétegeket is. A buza erdsen kapcsolodik a
foldhoz. Hajtasa is bokrosodd, a fajtatol fiiggd mértékben; a levélzet
szine erdteljes zold. A kalaszhanyas, virdgzas ideje ndlunk a majus.
A buza 6nmagat porozza be. A tejesérésben kibontakozd szemeket a
nyari héség a viaszos allapoton 4t hamarosan a teljes érésig viszi. Ad-
digra az egész ndvény elhal, gyokerestill, szarastul, minden erejét at-
adva a szemtermésnek.

A termés a virdgpelyvakbol konnyen kipergethetd, un. csupasz ter-
més. Maga a szem érés kozben telik meg keményitdszemcsékkel, ami-
ket a liszttest sejtjei foglalnak magukba. Ezért a részéért termesztjiik a
buzat. A novény éEletében azonban a csira, az apr6 névénykezdemény
a mag also felében a legfontosabb. A csira érdekében gyiilik a liszttest
tapanyaga, védelmére alakul a szem hétrétegii héja. A gabonaszemben
mar benne nyugszik a kovetkezd termés életlehetésége. Ha az ember el-
fogyasztja, sajat életét taplalja vele. Az érett szemben nyugvd allapot-
ban vannak azok az enzimek, amelyek csirazaskor a szem anyagait old-
hato allapotba hozzak, hogy a csira fel tudja szivni Oket. (Ugyanezek
az enzimek akkor is szerepelnek a liszt anyagainak felbontdsdban, ami-
kor dagasztjuk-kelesztjiik a tésztat.)



Erdekes, hogy a teljes buzaszem, ha ,egy lisztre van 6rolve”, az em-
beri élet fenntartdsahoz sziikséges anyagokat éppen abban az arany-
ban tartalmazza, amilyen aranyban — a reformélelmezési iskolak sze-
rint — arra az embernek sziiksége van. Tény, hogy a csira sok kiilon-
leges fehérjét, olajat és abban oldott vitaminokat, a héj pedig nagy cel-
luléztartalman kiviil sok nyomelemet, azaz ritka fémeket és asvanyi

3. Abra. A buzaszem metszete
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sokat tartalmaz. Ezek olyan Osszhangban vannak, hogy az ember 4s-
vanyisO-haztartasat a gabonataplalék igen el6nydsen hatja 4t (Ren-
zenbrink).

A liszttest kettds: alapja a magbelsd sejtjeinek fehérjehaldzata, a bu-
za esetében az Un. sikér; ebbe rakddik bele a keményitdszemcsék to-
mege. A héjtol a szembelsé felé haladva a keményité aranya a fehér-
jéhez képest no.

A buza sikérje elvben rugalmas, duzzadasra képes anyag, altala lehet
a buzalisztbdl szép, magas kenyeret siitni. Minél szélsOségesebb, kon-
tinentalisabb az éghajlat, annal jobb mindségii a buza sikérje, feltéve,
hogy a talaj j6 vizgazdalkodast, humuszos. Az atlantikus klima buzéja
bétermd, de a szem lisztes, nem acélos (felvagva nem mutat fényes, {ive-
gesen sargasbarna feliiletet). A tdmeges termésre vald nemesités a buza
fajtatulajdonsagait az utobbi iranyba tolja el.

A rozs. A buza helyettesitdje hidegebb éghajlat alatt, gyengébb tala-
jon. Oszi véltozatat termesztjiik. Szalmaszara hosszabb. (Szinte hihe-
tetlen, hogy az embermagas szar, aminek alapatmérdje alig 3—4 mm,
hogyan tarthatja meg a 15 cm-es, éré szemekkel telt kaldszt.) Levelei-
nek szine kékeszold. A rozs idegenmegporzasu novény, lilds porzéi ki-
nyulnak a kaldszbol. A virdgzads orajaban felhdben szall a tabla felett a
viragpor. A rozsszem zOldessziirke, néha lilds, barnds arnyalati. Bar
fehérjékben gazdag lehet, ez a fehérje azonban vizben oldédik. Cellu-
l6ztartalma nagyobb, mint a bizdé. A szem sok nydlkaanyagot tartal-
maz, ezért a lisztjébol késziilt tészta nehéz.

Az arpa. Talan a legdsibb gabonaféle, 8szi és tavaszi valtozatat ter-
mesztjiik. Rovid tenyészidejli fajtai hosszu telii tajakon is beérnek. Na-
lunk ezt a gabonat aratjak elsének. Vilagoszold hajtasai, kaldszan hosz-
szl, halszalkaszertien all6 toklaszai vannak. A pelyvalevelek randnek a
szemre, arrol csak hantolassal lehet Oket eltavolitani. Az igy kapott ter-
mék, az arpagyongy annal értékesebb, minél kevesebbet csiszolt le a
belsd héjrészekbdl a hantolas.

A zab. Joindulattal kenyérnévénynek is nevezhetd, bar csak nagyon
rossz, sz&lsdséges termelési viszonyok kozott haszndlja a szegény nép
erre a célra. Kasandvényként azonban értékes. Tavaszi vetésl, rovid
tenyészidejii. Az eddig felsoroltaktol erésen megkiilonbozteti bugas vi-
ragzata. Pelyvas termése hosszu, hegyes. A hantolt vagy pelyhesitett
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zab értékes fehérjéket és zsirokat tartalmaz, sikér viszont nincs benne.
Az északi orszdgokban ma is mindennap fogyasztott, kitlind taplalék.

A rizs. Ez a gabonaféle ma is milliok alaptéplaléka. Kifejezetten tro-
pusi jellegli, mocsari novény. A rizst tavasszal vetik. Azsia kisgazda-
sagaiban vizbe palantazassal nevelt novény. Gyokérzete ennek meg-
feleléen gyengébb. Szara a viz folé magasodik. Bugajaban a szemeket
randtt, kemény pelyva fogja koriil. Ezt le kell hantolni, de az alatta
levé vékony, barndssziirke hartya fontos vitaminokat és tapanyagokat
tartalmaz; a tetszetds fehér szin elnyerésére ezt is le szoktdk csiszolni.
A rizs is kasanOvény. A szemekben a fehérje eloszlasa olyan egyenletes,
hogy a keményitdt nem is lehet kiilon kinyerni beldle. Ebbdl adodik
konnyli emészthetdsége, diétas jellege is. Magyarorszagon talaljuk a
rizs termesztési teriiletének északi hatarat.

A koles. A régebbi idokben altalanosan elterjedt, kedvelt kdsandvény
volt. Igen rovid tenyészideje miatt nalunk masodvetésként is megterem.
Finom alkati bugajdban aprd, szines pelyvaju szemek teremnek. Szili-
kattartalmuk talan még az arpaénal is nagyobb. Termését hantolni kell.
Kenyérbe csak fo6tt kasaként hasznalhatd. Az ehetd cirkokkal egyiitt
az afrikai népek {6 taplaléka.

A Kkukorica. Szintén a fiifélék csalddjaba tartozd ndvény, de robusz-
tus alkata er6sen eltér az eddigiektdl. Amerikabol szarmazik, ahol
kenyérgabonaként fogyasztottadk. Magyarorszagon elsdsorban takar-
manynak szamit. Melegigényes ndvény. Széles leveleinek honaljdban
teremnek a ndvirdgzatok, az Gn. csovek, A porzos viragok a novény
csucsan fejlédo, kissé merev bugaban: a cimerben iilnek. A szemekbdl
jo mindségli lisztet és darat lehet 6rolni, amelybdl a szegényebb vidé-
kek lakossaga Eurdpaban is lepényszeri kenyeret, kasat stb. készit.
Kenyérbe csak izesit6iil valo.

A felsorolt névényeken Kiviil itt-ott még termesztik a hajdindt, mas néven pohankat is.
Szintén lisztet adé, szilikat tartalmi magvakat termé novény, amely a folyondarfélék csa-
ladjaba tartozik. Mas tajakon még sokféle lisztet adé novényt termesztenek. Ebben a fii-
zetben ezekkel nem foglalkozhatunk. A kasandvényeket azért emlitettiik meg, mert kenye-
reink dusitasira, valtozatossa tételére, sziikség esetén szaporitasara fel lehet hasznalni
oket.
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Néhany szo a kenyér
tortenetérol

A kenyér torténete tulajdonképpen az emberi tudat és technikai tudas
torténete is. Ebben a torténelmi folyamatban kenyér szoéval illetiink
minden gabonaszemekbdl késziilt taplalékot, amelyet az emberek min-
dennapi eledelként fogyasztanak. Ilyen értelemben a kelet rizskasaja,
az amerikai 6slakok kukoricalepénye is kenyér. Az Osi formakat kony-
ayen elképzelhetjiik, hiszen itt is érvényes a torvény: mikozben a fej-
16dés tovabb halad, az el6z6 stadiumok is megdrzédnek. Ezért mai pél-
dakkal illusztralhatjuk a kenyér fejlodéstorténetét.

Az els6 idokben a frissen szedett, gy(ijtétt vagy mar aratott magvakat
ugy fogyasztotta az ember, ahogyan megtermette a fold.

A tiiz segitette hozza, hogy pdrkélve ehesse magvait. Ezaltal az Os-
gabondk pelyvajat is konnyebben valaszthatta le az ehetd részrol.
A porkolt szemeket meg is lehetett torni. Ma is esziink ilyesmit; a
napraforgd magjat vagy a foldimogyorot.

A szemterméseket altaldban az asszonyok apritottdk fel. Mozsarban
torve (mint ma is sok helyiitt a makot) vagy két ké kozott zuzva készi-
tették a durva lisztet. Az egyik szélesebb ko stabilan allt, a masikat
markukban fogva mozgattak, igy dorzsolték szét a szemeket. A hen-
germalmok megjelenéséig ez maradt minden Orlés alapelve. Az igy
nyert lisztbél viz vagy mas folyadék hozziadasaval fott vagy fovetlen
kasakat lehetett késziteni. Févetlen kdsa a ma Ujra divatba hozott étel:
a mizli. Készitésekor gabonadarakat és -pelyheket kevernek el izesito,
taplalo folyadékkal és egyéb anyagokkal. A f6¢t pép mar igen jol emészt-
het6, valtozatosan elkészithetd étel. Ilyen a tejbedara, a rizskéasa, a
puliszka, a zabpehely stb. A pépet meg is lehet siitni tiizes kovon, forrd
lemezen vagy a siitben. Mind a mai napig is lathato sok kevésbé civi-
lizalt orszagban, hogy az asszonyok a frissen apritott-6rolt magvak-
bol lepényt készitenek, és forrd kovon, esetleg rahtzott hamuban siitik
ropogosra. (Nem ilyen volt a mesék hamuban siilt pogacsaja?) Az el-
késziilt kis, kerek lepényeket egészben adjdk az asztalra, és széttorve
martashoz, gylimdlcshoz, husételhez fogyasztjadk. Az északi népek sza-



raz kenyere, pl. a svéd knekebrdd is ilyen vagy a zsidok kovasztalan
kenyér iinnepén fogyasztott, buzalisztbol késziilt paszka. A finnek
egyik kenyérféleségiiket kozépen kilyukasztva siitik, majd radra fiizve
hosszu ideig tudjak tarolni. (Ujabban mar élesztSvel készitik.)

Lepény a hires olasz pizza, s6t a magyar langos is. Ezt az utobbit
nemrég még szdrazon siitotték a kemence elején, ma mar tobbnyire
csak olajban siilt forméban fogyasztjuk. Es még egy példat: szinte
nincs hdz nalunk sem, ahol linnepekre ne siilne valamilyen diés, makos,
esetleg turds lepény.

Visszatérve a hétkdznapok kenyerének torténetéhez: oridsi 1épés volt
a fejlodésben a telesitett kenyér megjelenése.

brzirmod

) %D

4. abra. A lisztkészités eszkozei
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A tésztat a levegd, pontosabban az erjedéskor keletkezd gazok lazit-
jak fel.

Az egyiptomi kultura érdeme volt ez a nagy Ujitas. Az egész tésztat
iranyitott erjesztésnek vetették ald: kovaszoltdk, azaz savanyitottdk a
kenyértésztat. Az igy kialakuld, belsé iiregekkel teli kenyérfélét a tiiz
szdmara épitett, kap alaki kemencékben siitotték meg udvari vagy
templomi pékségeikben.

Bar az 6si kenyérféléket ma is fogyasztja az emberiség, mai magyar
nyelviinkben, amikor a kenyér szoét hasznaljuk, ezt a kelesztett, lagy
belsejli, de ropogds héju kenyeret értjiik.

Mi kell tehat a kenyérsiitéshez?

liszt,

¢lesztbanyag,

viz, (dagasztofolyadék)

egy kevés so,

és tliz.

A kenyeérsiités feltetelei

Magyarorszagon az utdbbi néhany évtizedben zajlott le az a nagy val-
tozas, aminek kovetkeztében a gabonak évszazadok alatt alig emel-
kedd termésmennyisége hirtelen a haromszorosara-négyszeresére nott.
A folyamat mar a mult szazad vége 6ta megindult a buza szelekcidja-
val és a talajmiivelés gépesitésével.

A gabonak mennyiségre valé nemesitése azonban sok finom mind-
ségi tulajdonsagot figyelmen kiviil hagyott, ennek kovetkeztében csok-
kent a sikér rugalmassaga, a nyomelemekkel valo ellatottsag, az enzi-
mek miitkodoképessége. A lisztbdl készitett kenyér zamata, st kon-
zisztenciaja is rosszabb lett. A nagy termésekhez a modern, gépesitett
¢s kemizalt gazdalkodas juttatja az embert. A nagy adag(i miitragyak,
a gyomirtd és novényvédd szerek szintén sokat elvesznek a megtermett
gabona ¢életteljességébol.

Az e szazad 20-as évei Ota 1étezd, 6sszefoglald néven alternativ vagy
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biomodszereknek nevezett mezdgazdasagi eljarasok arra torekszenek,
hogy a kenyér visszanyerje régi értékét. A modern gazdalkodas gépi
oldalar6l azonban a legtobb modszernél nem mondanak le. Megvan a
maguk tragyazasi rendszere — szerves tragyaval! —, és hasznalnak
novényvédd szereket is (altaldban gyogyndvényekbdl késziilnek). Az
alternativ gazdasdgokban termett gabona ki tudja fejleszteni mindazt
az imponderabilis, azaz nem mérhet6é, de a taplalékkal él6 emberre
er6sen hat6 tulajdonsdgot, aminek kovetkeztében a gabonandvényben
rejlo Osszes lehetdség kihasznalhaté az ember egészsége javara.

A biobiiza termesztéstechnolégiajanak jellemzoi:

— oOtszakaszos vetésforgo;

— a forg6 valamelyik el6z6 szakasza istallotragyat kap;

— a forgéban pillangdésszakasz van, esetleg a gabonaszakaszban is szerepel alavetés-
ként pillangos névény;

— gondos fajtamegvalasztas;

— gyomirtas mechanikai uton: fogasolas, esetleg kultivatorozas vetés elott, kelés elétt,
a riigyhiively csiucsanak megjelenésekor, 1—2 leveles korban, a 4. levél utan, bokro-
sodaskor és végiil szarba szokéskor (természetesen csak ha sziikség van ra)p
(a tavaszi arpa és az 6szi biiza a langolassal valé gyomirtast is tiiri);

— aratas aratd-cséplé géppel.

A malmokrol

Beszélnlink kell a malmokrdl is, ha a kenyér értékmérd tulajdonsdgait
keressiik. Régen a gabonat kizardlag kovek kozott orolték. A malom-
kovek koziil a felsd, a futokdé mozgatdsa mindig is nehéz munka volt.
A kis, alig fél méter atmérdji kdjaratokat egy ember is elhajtotta kéz-
zel, a nagyobb malmokhoz azonban mar tobb energia kell. A szaraz-
malmok jarganyaiba allatokat fogtak, esetleg szolgdk, rabszolgdk jar-
tak korben naphosszat, maguk el6tt tolva a jarganykerék kiillgjét.
A kivill fogazott kerék attétellel hajtotta meg a malomkd tengelyét.
Eur6opaban mar évszazadokkal ezeldtt elterjedt a viz és a szél erejével
hajtott kdjaratos malom. Az iparosodott orszigokban a mult szézad
ota felvaltotta ezeket a sokkal nagyobb teljesitményli, sokkal fehérebb
lisztet add hengermalom. A nagy malmok ma mar kizar6lag henger-
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székeken 6rolnek, s azok dicséretét tobb mint szaz év Ota lehet olvasni,
hallani. Nemcsak azt, hogy fehérebb, korpamentesebb a liszt. A hen-
germalomban konnyebb elkeriilni az Orlési hibdkat is. Példaul a két,
kiilonbozd sebességgel, egymassal szemben forgd henger kozott a szem
sokkal rovidebb ideig van kitéve a zuzasnak, nyirasnak, hoéhatasnak,
mint a kdjaratban.

Manapsdg azonban ujra szoba jonnek a még megtaldlhatd szél- és
vizimalmok. Mi lehet ennek az oka? A mult érzése, nosztalgia, a népi
milemlék mentése? Az is, de az ingyen kapott energia, a természeti
er6k jobb kihaszndldsa sem mellékes szempont. Bioszemléletiink sza-
mara még mas oka is lehet annak, hogy betegek, kisgyermekek, alter-

5. abra. Vizimalom és malomké
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nativ életformat gyakorl6 emberek kis csoportjai a vizi- vagy szél-
malmok kdjaratain 6rolt liszthez kivannak jutni.

Amellett, hogy a kdjarat lassiibb mozgésat és természetes erével valo
meghajtasat jobbnak tartjak, ez a végteleniil finom hatasokat is figye-
lembe vevé szemlélet még arra is gondol, hogy a terméskd kedvezdbb
hat4su, mint a kéregdntvényli vashenger.

Ipari miiemlékként a kovetkezé miikodéképes malmokat tartjuk fenn Magyarorszagon
(a malmok jé része kéjaratos):
Csopak (vizimalom),
Orvényes (vizimalom),
Nagybérzsony (vizimalom),
Turistvandi (vizimalom),

Velem (vizimalom), Tarpa (szarazmalom),

Orfii (vizi- és szarazmalom), Békéscsaba (szélmalom),
Szarvas (szarazmalom), Kiskundorozsma (szélmalom),
Kiskunfélegyhaza (szélmalom), Kiskunhalas (szélmalom).

Tés (tobb szélmalom),

A miemlékfeliigyeldség is szdmon tart sok, tobbé-kevésbé romba
dolt, esetleg csak kiils6leg renovalt régi malmot. Kaptunk olyan leve-
let is, amelyben a tandcs 1 millid forintot szeretne kapni, hogy a koz-
ség malma tGjra 6rélhessen. Utopia?

Néhany cim, ahol mikddéképes vagy majdnem mikodéképes mii-
emlék malom van:

Borjad (vizimalom),

Rojtokmuzsaj (vizimalom),

Varaszl6 (vizimalom).

(E kis fiizet szerzdje héldsan fogadna tovabbi kozléseket! Ha van vala-
hol konnyen helyredllithatd régi malom, kérem a hirt a kovetkezd
cimre: Mezei Ottoéné, Budapest, Ors6 u. 55. 1026)

A malomkérdéshez még hadd tegyiik hozza: Europdban sok ieform-
tizletben kis koéves kézimalom 4ll a vasarlok rendelkezésére, hogy az
lizletben vett étkezési gabonat a vevOk ott helyben meg is Orolhessék.
Az egy-két napja Orolt lisztet ugyanis értékesebbnek tartjdk, mint azt,
amelyik sokdig raktaron volt. Ilyen kis malom mar Budapesten is van,
a Natara boltban.
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A liszt

Malmaink sokféle lisztet szolgaltatnak. Az elsé hengerszékbdl vagy a
kézimalombdl kikeriilé anyag: az els toret még a mag teljes egészét
tartalmazza, felapritott formaban. Ezt tovabb 6rdlve finomabb szem-
cséjl, teljes lisztet kapunk. A toreteket szitdk soran vezetik at, szét-
véalasztva egymastol a lisztet és a korpat. Az Orlés kozben a magbelsd-
re tapadt héjrészek levalasztasara az anyag Ujra megjarja a hengereket,
illetve a kdjaratot, a liszt egyre fehérebb lesz a szitalasok soran.

A kojarat a hengerrel szemben a korparészeket annyira szétapritja,
hogy azt késdbb sem lehet teljesen kivalasztani a lisztb6l. A bioldgiai
szemléletliek szemében mar csak ezért is jobb volt a régi, kovon 6rolt
lisztb6l vald kenyér. A népesség egészségének romlasat (a fogak rom-
lasat, az érrendszeri betegségeket stb.) bizonyos szempontbol kapcso-
latba hozzak a hengerszéken torténd oOrlés elterjedésével. A teljes vagy
Graham-lisztrdl a szakemberek vitaja 100 év 6ta folyik.

A Cereales '82 nemzetk6zi gabonakongresszuson a vita még mindig
eleven volt. Egyesek a fehér, masok a sotét lisztet tartjak értékesebb-
nek. Tény, hogy a celluldzt az ember nem tudja megemészteni. A korpa
viszont — mint ballasztanyag — serkenti a bélmiikodést. Az igazsag
valoszintileg az, hogy a héjrészek egyéb, igen értékes Osszetevdi: nyom-
elemek, vitaminok (B-vitamin-csoport!) és mas, biokatalizator jellegii
anyagok, athaladva az emésztérendszeren, az egész szervezetre erdsito,
jO hatassal vannak. Az is tény, hogy a biotermesztésbdl valo teljes ke-
nyér, ha gyermekkortél fogyasztjdk, annyira megedzi a szervezetet,
hogy késobb, felndttkorban, a kommersz ¢élelmiszer okozta terhelést
is konnyebben elviseli az ember. A teljes kenyér fogyasztasa tehat gyer-
mekkorban a legfontosabb.

A lisztmindség vizsgalataval rendszeresen foglalkoznak a malmok, a
a kenyérgydrak, a kutatdintézetek laboratoriumai. Elsésorban a liszt
fizikai tulajdonsagait vizsgaljak, a vizfelvevd képességet, a szint, a ha-
mutartalmat, a sikér rugalmassagat stb. Ezekbdl a tulajdonsdgokbol
kovetkeztetni lehet a siitdipari értékre is, vagyis meg lehet mondani,
hogy a lisztbdl szép kenyér lesz-e. Amidta a gabonat nagy adagi mi-
tragyakkal termesztik, ezek a mindségjelz6k nem vagy alig mutatjak
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meg, hogy milyen kenyeret lehet majd siitni a lisztb6l. Az ok: a liszt-
ben kevés a tésztakészités kozben muikddoképes enzim. Itt érzékelhet-
juk, hogy a lisztmindség ¢s az életteljesség fogalma egymassal Ossze-
fiigg., Az enzimmiikodéssel kapcsolatos vizsgalatok mar megkozelitik
azt a hatart, ahol a biomindség kezdddik. Meg kell jegyezniink, hogy
hajo az enzimhatékonysag, és a kenyér is szép magas és szivacsos, még
akkor sem biztos, hogy a kenyeret rendszeresen fogyasztd ember vita-
litdsa, ellenalld képessége, szellemi frissessége a kenyér fogyasztisa
alapjdn erdsodik. Pedig jo mindségrol, teljes értékii taplalékrol csak
akkor beszélhetiink, ha a fentieket is elmondhatjuk. Ilyen értelemben a
régiek kenyere bar kevés, de teljes értékii volt.

Kenyérsiitéskor a kiilonbozo gabondk lisztje mas- és masképpen visel-
kedik. Egyediil a fehér buzalisztekbdl, azok kozt is csak a jO mindsé-
giekbdl lehet alfoldi jellegli, magas és lagy bélii kenyeret siitni. A rozs
lisztje csak jo savanyl kovéasz (vagy sok élesztd!) felhasznéaldsaval ad
némileg szivacsos, apron lyukacsos kenyeret. Valami kevés rugalmas-
sdga van még az arpa lisztjének is. A kenyér a korparészek mennyisé-
gével aranyosan mindig tomorebb lesz, ezért, ha ardnylag laza bélzetii
kenyeret akarunk kapni, a kdsagabonak lisztjéhez és a kiilonb6zé no-
vényi pépekhez (burgonya, tok, készre fott kasak, csicsoka) jo, ha min-
dig keveriink egynegyed-egyharmad rész buzalisztet, bar tény, hogy a
lepényszerlien tomor kenyér is lehet joizii, s6t konnyen emészthetd is
(1. M. Thun receptje a 33. oldalon). Hazdnkban a kovetkezd lisztféle-
ségek keriilnek forgalomba:

kétszerfogos buzaliszt BFF 55,
egyszerfogos blzaliszt BF 53,
sima buzaliszt BL 51,
finomliszt BL 55,
fehér blizakenyérliszt BL 80,
egységes buzaliszt BL 112,
rozslangliszt RL 50,
fehér rozsliszt RL 90.

A tipusjeleknél a szdm a hamutartalmat jelzi; pl. RL 90-es liszt hamu-
tartalma 0,9%.
A malomipari szakiizletekben ezenkiviil még kaphato:

arpagyongy,
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6. ébré. Hengerszék \

blizakorpas kenyérliszt,

DEJO — hantolt, 6r6lt napraforgomag és buzacsira keveréke,
diabetikus buzatoretes kenyérliszt,
Durum asztali dara (DAD),

Durum asztali tésztaliszt (TDD),
étkezési buzakorpa,

étkezési buzacsira,

Graham-liszt,

kukoricadara,

kukoricaliszt,

Napgyongye — hantolt napraforgdmag,
rizsliszt,

sargaborsoliszt,

szdjaliszt, szojapehely,

zabpehely.
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Malmokb6l vagy a Natura boltbol vésarolhatunk étkezésre alkal-
mas buzat, rozsot. Kavédaralon tlirhetd mindségli lisztet vagy durvabb
toretet is lehet belSliik 6rolni. Arpalisztet arpagyongybdl daralhatunk
magunknak. Vigyazni kell, mert a vetdmagokat sokszor mérgezd sze-
rekkel csavazva hozzak forgalomba, taplaléknak az ilyen mag nem valo.

Az élesztoanyagok

Ahhoz, hogy a pépszerii tésztabol laza bélli, szivacsos kenyér legyen,
gazképzodésnek kell végbemennie benne. Ha a vizzel kevert korpas
lisztet egy hétig langyos helyen allni hagyjuk, megerjed, azaz megindul
benne a mikroorganizmusok élettevékenysége és szaporodasa, s ezzel
egyiitt a gazképzOodés is. Ez a folyamat kiszamithatatlan és lassu. Nem
lehet tudni, hogy az anyag hasznalhatatlan lesz-e vagy a kivanatos sa-
vanyu erjedés megy végbe benne, ezért a jo kenyértésztabol 6sidok Ota
mindig eltesznek egy keveset, hogy azzal oltsdk be a kovetkezd siités-
hez a lisztet. Ez a félretett rész a magkovasz. Ma konnyen elkezdhetiink
siitni egy kevés, boltban vasarolt szeszgyari élesztovel, s ha csak néha-
néha siitlink kenyeret, mi mast is tennénk? De nem allithatjuk, hogy ez
ugyanaz, mint a régiek magkovasza. Ki tudja, hany nemzedéken keresz-
till szolgalt a csaldd kovasza, a benne €16 sokféle élesztdgomba, a jel-
legzetességében megorzott iz? Nagy becsben volt a kovasz, agy vi-
gyaztak ra, mint a tlizhely parazsara.

A morzséka a teknd oldalardl Osszekapart tésztamaradék megsza-
ritva, szintén kovasz jellegli élesztOszer.

A par a keleti orszagokban volt haszndlatos, és ebben az értelemben
mi is keletieck vagyunk. A par kiilonlegesen készitett élesztd, ma azt
mondanank: iz- és vitaminkivonat is, amit a kenyérsiitéshez hasznal-
tak. Hazilag készitették. Legegyszeriibb alakjaban még csak komlos-
korpa. A kovetkezdképpen készitették.

Kenyérsiitéskor félretettek egyliternyi kovaszt. A tekndbe korpat
ontottek, és azt leforraztdk a kovetkezd lével: 1 liter vizben megf6z-
tek 3 marék komlotobozt és tajanként valtozéan némi zoldséget; hagy-
mat héjastul mindig tettek bele. A langyosra hiilt korpaba azutan bele-
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dagasztottadk a félretett kovaszt, s amikor megkelt, apré darabokra
szaggatva megszaritottadk. Ez a hazi éleszté egy régi, nagyobb tudast
hordoz6 parreceptnek a maradvanya lehet. Az eredetihez kozelebb
allonak érzem a par kovetkezo elkészitési modjat.

A par (Sinka Imréné 68 éves rakoczifalvai lakos kozlése) egész évre
késziil. Nyar végén vagy szeptember elején megmosunk és 6 liter viz-
ben megféziink 1 liter zabot, 1 liter arpat, 1 liter érett komldtobozt és
2 marék voroshagymahéjat. Ha megf6tt, ha az arpaszemek beliil ko-
vaszpuhasdguak, leforrazunk vele 2 liternyi kenyérlisztet, és hagyjuk
kihtilni. 1 liter régi part (ha nincs, akkor 10 dkg élesztét) beaztatunk, és
a kihiilt anyagokkal Osszekeverjiik. Ha megkelt, ujra megkeverjiik, ¢és
ezt még 3—4-szer ismételjik. A munkat reggel kezdjiik, estefelé bele-
dagasztunk 3 liter korpat. Ha ezzel is megkelt, szétteritjikk, és megsza-
ritjuk meleg, de nem forré helyen, nem is tiiz6 napon. Idénként meg
kell forgatni, hogy meg ne penészedjen.

Azt hiszem, hogy a rozs csak azért hidnyzik beldle, mert azt azon a
vidéken nemigen termesztették. A rozsot a kenyérliszthez kellene ke-
verni. Az élesztdgombdkat mas falvakban, mas szokés szerint is bele-
tehették a parba, a paraszti életben eléforduld élesztds anyagokkal.
Ilyen pl. az erjedé must vagy maga a fehér sz616, ilyen a sor habja is.

Az eddig felsorolt szereket a falusi nép egy szoéval ,slitnivalonak”
nevezte. Ennek a szemléletnek napjainkban vald tovabbfejlesztését lat-
juk a H, Erbe-féle siitofermentumban (Backferment). A készitmény,
amely hazankban még nem kaphaté, a mézben taldlhatd élesztégom-
bakkal, savképzo baktériumokkal és a méz természetes erjesztOanyagai-
val, tobbféle gabonaszembdl késziil. Felhasznalasa olyan gyors és egy-
szer(l, mint a gyari élesztoé.

Az éleszt6, amit préselt allapotban, esetleg szaritva is ilizleteinkben
megvehetlink, azonos fajtaju ¢élesztdgombak tomegébdl all. Ezek igen
gyorsan kelesztd, nemesitett gombak. Az emberre gyakorolt hatiasaban
a gyari éleszté nem éri el azt a sokrétliséget, amit a tobbi felsorolt
anyag nyujt.

Az élesztdés kovasz készitése. Az élesztdt a tészta készitése eldtt kb.
1 o6raval langyos vizbe aztatjuk, hozzdadunk 1 kiskandl cukrot és
1 evokandl lisztet. Ezzel szaporodasra késztetjiik a gombakat, a keve-
rék ,felfut”. A megkelt anyaggal dagasztunk. Ha egyszer mar van kelt
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tésztank, ebbdl eltehetiink 20—30 dekanyit hiivos helyre, poroézus cse-
répedénybe. Rovid ideig iivegben is elall. Az 1j siités elbtt ezt langyos
vizben aztatjuk, esetleg még egy kis élesztét adunk hozza, felfrissités-
nek. Szokéds a hitdszekrényben is eltartani a kovaszt, ha nincs mas
megoldés, de ez valdjdban nem igazi biomddszer.

Mivel a mai vérosi héziasszony nehezen boldogul gyari élesztd nél-
kiil, a modern kenyérkényvek szerz6i majdnem minden receptben ezt
ajanljak.

A siitéporok a legegyszeriibb anyagok, amivel a tésztat konnyiivé
tudjuk tenni. Ezek a szervetlen vegyiiletek a hd hatasara elbomlanak,
ekozben gaz szabadul fel, amely a tésztat lazitja. Ilyen anyaggal ke-
nyérgyaraink is dolgoznak. Mivel a bioszemlélet feltételezi, hogy az
anyagok keletkezési modja nem mellékes a fogyasztdé ember szempont-
jébol, ezt az élettelen anyagot kisebb értékiinek tartja, mint a tobbit.

Egy gazdasszony véleménye 1903-bol: ,,Sokan siitnek kenyeret siitnivaléval, kovasszal,
mivel a nyari melegben az élesztével késziilt kenyeret hat napon tul csak igen hiivés pin-
cében lehet eltartani.”

A dagasztofolyadék

A liszten és éleszton kiviil a kenyér készitéséhez még vizre is sziikkségiink
van. A vizminéség altalanos gondjaiba, kérdéseibe itt nem mélyedhe-
tiink bele. Elég annyi, hogy a vizet is, a kenyér izét és mindségét is ja-
vithatjuk, ha a dagasztovizbe fiiszereket fOziink. Mindenekel6tt sét
tesziink bele. A s6t nem art elére feloldani, hogy az esetleges szennye-
z0dések leiilepedjenek benne. A parolt s6t egyenesen a lisztbe is kever-
hetjiik. A liszt mennyiségének 2%-a legyen a s6, de gy is mondhat-
juk, hogy egy 2 kg-os kenyérre gyengén fogott félmaréknyi s6t vesziink.

A fiiszerek koziil a magyar izlésnek legjobban az felel meg, ha hagy-
ma és koménymag fott, sziirt levével dagasztunk. (Ne legyen forro!)
Egyes tajakon komldt, zsalyat, koriandert is haszndlnak a kenyér ize-
sitésére. Az északi népek szeretik az anizsos, édeskdményes kenyeret.

A dagasztasra hasznalt folyadék lehet ir6, savd, aludttej, esetleg
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fehér kenyereknél tej vagy tejszin is. Ezek maguk is erjesztenck egy .ki-
csit, kiillonosen a savanyu iziieck. Magam a dagasztovizbe komény-
magot, voréshagymat és komlot szoktam tenni.

A tauz

Elektromos civilizacionk embere nehezen hiszi el, hogy a hének is van
mindsége. Az alternativ élelmiszert készitd pékségek faval, pozdorja-
val, egyéb celluldztartalmi anyaggal flitik kemencéiket. Ebben meg-
egyeznek a nalunk még mikodoé falusi pékségekkel és a régi paraszt-
szokasokkal. Ha valaszthatunk, mi is inkabb a tlizzel fiit6tt kemence
kenyerét essziik, ebben az értelemben jobbnak mondjuk a villanyfiités-
nél a langgal égd gazt, jobbnak a szenet, mint a gazt, és legjobbnak a
fafiitést.

A kemence flitése a régi parasztkenyér mindségében dontd volt.
,Némely vidéken szalmaval fiitenek, mashol rézsével vagy venyigével,
hegyes vidéken faval. A szalmat a kemence kdzepében szokas égetni,
hogy koriil jol fiiljék a kemence; mikor fehér szinl és tlizes szikrakat
hany a kemencealj, kétfele kell tolni a zsaratnokot, és a kozepét fliteni.
Ezutan tisztitani, azaz a pernyét kisdporni, a parazsat kivonni a szén-
vonoval és a héségprobat megtenni. Ez a fiités, hajoi csinaljuk, harom-
negyed 6rat vesz igénybe. Igy jarunk el a rézsénél is, de a hasabfa el-
égetésehez tobb 1do kell, €s a parazsat szét is kell teriteni és szétverni a
kemence fenekén, mert itt nem a lang fiit, hanem a tiizes szén. A meg-
hamvadt parazsat ki kell huzni..és a kemencét vizes permettel ki
kell mosni. Az utdbbi a tisztasagon kiviil a gbzt is szolgaltatja, ami a
kenyérsiitéshez kell. A héfokot kiilonben legegyszerlibb egy darab be-
dobott papirral megnézni: ha fellobban, elég meleg a kemence. A siités-
hez sziikséges hdéfok 180—220 °C kozott szokott lenni, a kenyér faja-
tol fiiggden. Fehér kenyérnek kevesebb fiités kell, mint a feketének.

Sok helyiitt még nem bontottak el a régi kemencéket. Bizony, mast
is igen joiztien lehet benne siitni-fozni, nemcsak kenyeret. Es a. még
megmaradt cserépkalyhakban is lehet kis kenyeret siitni. Kiprobaltam!
Azért nem kell elkeseredve lemondani mindenféle kenyérsiitésrol: a
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7. abra. Kemencék
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modern konyhak haziasszonya villanysiitoben is megsiithet egy-egy
vendégvard, kiilonleges izli kenyeret, csak tegyen egy serpenyében
vizet a siité* aljara, amig a siités folyik, hogy a kenyérnek jo héja is
legyen. Es egy kis ,.kemenceizt” is lehet varazsolni, ha a tésztat romai
cseréptalban (Romertopfban) siiti az embei:.

Gazsiitében, villanysiitdben a hdéfokot allitani is tudjuk: 15 percig
elémelegitjiik a siitét, majd a ,bevetés” utdn 10 percig magas hon
hagyjuk, ezutdn takarékon majdnem készre siitjik a kenyeret. A ki-
vevés elétt azonban még egyszer felforrdsitjuk a siitét; ha van ra lehe-
tdség, akkor felsd langon fejezziik be a siitést.

A kivett kenyeret alatolt fakandlra boritjuk, és egy ruhaval letakarva
hosszan hiilni hagyjuk.

Az edényekrol

Amikor Bartok Bélanak amerikai tartézkodasa idején ,hazai” kenye-
ret akartak siitni, 6 megbotrdnkozott a ,,v4jdlingban” dagasztott, dél-
utan kelesztett, villanysiitOben siitétt kenyéren. Az ilyen kenyér nem
volt szamara ,,igazi”’. Ma mar tobbszorosen meg kell alkudnunk. Ritka
hely az, ahol még fateknét lehet talalni. A pékségekben is fémedény-
ben dagasztanak. Sajnos a kis fatekndkért, amilyenben még nemrég én
is dolgoztam, a piacon ma nevetségesen nagy arat kérnek; nincs, aki
kifaragja. Pedig a fatekndben jobban kel a tészta, a siitemény, a kaldcs-
tészta is. De hat, ha nincs, zoméncozott tdlat haszndlunk. A milanyag
edényt a bioszemléletii haziasszony igyekszik elkeriilni, bar nem min-
dig lehet.

»Maguk tehat igy siitnek kenyeret — mondta (Bartok) kozelebb lépve az asztalhoz.

— Hideg porceldntilban, fémkanallal, a délutin kellés kozepén. Nem csuda, ha a maguk
kotyvalékjai semmihez sem hasonlitanak, ami megérdemli a kenyér nevet.” Mindketten
vartuk a magyarazatat, ... ezittal sem kellett sokdig varakoznunk.

»— Elsésorban is ... hajnalban Kell siitni, hajnalban, amikor az éjszakarol maradt
sotétség osszevegyiil a kelo nap fényével, s olyan konyhaban, amely nem hideg a porcelan
és zomancos edényekt6l, mint a kérhaz. Igen, a konyha félsotétjében és félvilagossagaban,
az allott meleg wszkalé illatiban, a mély, hosszu fateknében, fateknében, nem porcelan-
ban, faban — hangsiilyozta —, mert annak az anyaga rokonabb a testiinkével. A teknének
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mélynek kell lennie, s elég hossziinak ahhoz, hogy elférjen egyik végében a liszt, a masikban
pedig az erjedé, kel6, mozgd, eleven kovasz, mely telve van élesztcsirakkal, s melybe min-
dig tesznek egy morzsanyit a legutébbi kenyér tésztajabol, hogy a kenyérsiités sok évsza-
zados lanca meg ne szakadjon, aztin dagasztjak, mig duzzadé, lagyan lélegzé tészta-
heggyé nd, de nem fémszerszammal, hanem asszonykézzel, amelynek életadéo melege bele-
aramlik a mi mindennapi kenyeriinkbe.” (Agatha Fasset: Bartok amerikai évei. Zenemii-
kiado6 Vallalat, Budapest, 1960.)

Siissiink hat kenyeret!

A tésztakészités

Miel6tt ratérnénk a kenyérreceptekre, meg kell ismerkedniink a tészta-
készités biokémiai folyamataival.

Amikor a lisztbe beledolgozzuk a folyadékot, a kdvetkezd biokémiai
folyamatok zajlanak le: a celluldztartalmi korparészek atnedvesednek,
a cukor, az &svanyi sok és a fehérjék egy része oldatba megy, a sikér-
jellegli fehérjékbdl sikérhaldozat alakul. A dagasztds soran a sikérvaz
felveszi és megkdti a vizet, a tészta mar nem ragad, a kézrél, edényrol
levalik. Ekkor mondjuk, hogy készre dagasztottunk. Kozben a tészta-
ban a viz és a meleg jelenléte hasonld helyzetet teremt, mint amilyen a
magvak csirazasahoz is sziikséges. A liszt enzimjei meg is kezdik bonto-
munkajukat. Ehhez csatlakozik az élesztégombak, a tejsavbaktériumok
¢s egyéb mikroorganizmusok mikddése: megindult az erjedési folya-
mat. Az enzimek hatdsira a keményitd egy részébdl dextrin, majd en-
nek egy részébodl cukor lesz. A cukorbdl az élesztdgombak alkoholt és
szén-dioxidot fejlesztenek. A szén-dioxid teszi lyukacsossa a tésztat;
ha a sikérvaz elég rugalmas, és a kis, gazzal t6ltott buborékok nem sza-
kadnak széjjel, ez az allapot meg is marad. A tejsavbaktériumok a cu-
korbol tejsavat készitenek, de egyéb anyagok is keletkeznek, amelyek
egylitt adjak meg a kenyér aromajat, zamatat. (Természetesen az igen
bonyolult folyamatnak itt csak a vazlatat adtuk meg.)
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Az erjedési folyamat vdzlata:

enzim enzim
keményit6 - - dextrin — — - cukor
a siités szén-dioxid | —
soran lyukacsossag, viz -——éleszt6gombak
eltinik  ~ alkohol ||
savanyu iz, aroma
tejsav .- | .-tejsavbaktériumok

A siités elején az erjedési folyamat felgyorsul. Amikor a tészta fel-
melegszik, benne az életfolyamatok leallnak, az alkohol, a szén-dioxid
elszall, a kenyérbél szivacsos szerkezeti marad. A kelléen nyirkos-
forr6 kozegben a kenyérnek vékony héja alakul ki, ami a dextrintdl és
a karamellesedett cukortol lesz szép pirosbarna.

Az eredeti kenyérsiitési technologia a kovetkezé munkakbol all:

kovaszolas, a kovasz kelesztése; !

’dagasztas, a tészta kelesztése;

kiszakitas, formalas, a kenyér kelesztése;

siités, a kenyér hiitése.

A technologia négy szakasza a hozza csatlakozd négy pihendsza-
kasszal olyan kenyeret ad, amelybe az aktivitds és a nyugalmi szakasz
ritmusa mintegy ,,bele van siitve”. A pihentetés-kelesztés, a hiités sza-
kaszai alatt a tészta belséleg ,,dolgozik”, mindsége javul.

Az ember életében is megvan ez a ritmus. Ha ezt a ritmust a tilzott aktivitis megszakit-
ja, az ember hajszoltta valik; ha a pihenés, befelé fordulas valik tulzotta, az ember lusta,
tarsadalmi kornyezetétél elszakad.

A nagy kenyérgyarak nonstop szalagokon dolgoznak. Intenziv da-
gasztas folyik gyors forgasu gépekkel, amelyek néhany perc alatt any-
nyira atdolgozzak a tésztat, hogy rovid pihentetés kell csak a tészta-
szerkezet kialakulasahoz. A sziikséges levego egy részét mar a dagaszto-
gép beleveri a tésztdba. Az ilyen technologidban néha hasznalnak cyto-
pant (egyfajta siitdport) is. A legtobb esetben a hiitésre sincs mod, a
kenyér melegen keriil a szallité teherautokba. Az iizletek polcairol le-

29



vehetd cipok szemre hasonloak a hagyomanyosan késziiltekhez, bar
eltarthatésdguk észrevehetden rosszabb. Meg kell azonban gondolni,
hogy vajon a hajsza, amivel a kenyér késziilt, hatastalan maradhat-e a
vele €16 emberre?

A tésztakészités technoldogidja a lisztek mindségétdl is fliigg. Minél
kevesebb a buzaliszt, ¢s minél tobb benne a korpa, annal savanyubb
tésztat kell késziteni a jo feltarodashoz. Magyaran: annal tobb ko-
vasszal, hosszabb kelesztési idovel kell dolgoznunk. A kisiizemi pék-
ségekben a mai napig magkovasszal készitik a fehér buzakenyeret is,
de azt tulajdonképpen pusztan élesztovel is lehet joiziire siitni.

A rozskenyérhez, teljes lisztb6l vald kenyerekhez kovaszra van sziik-
ség, éppen a kovasz savassaga miatt, és a tésztat tobbszor is kell kelesz-
teni. Még kis haztartasban is megadjuk legalabb a hosszabb kelesztési
id6t, és ha nincs kovaszunk, egy pohar joghurttal savanyitsuk meg.

Attol a legegyszerlibb esett6l kezdve, amikor egy kis felfuttatott
¢lesztdvel bedagasztjuk és ugyanabban a kizsirozott tepsiben, amiben
megkelt, meg is siitjiilk a kenyeret — egészen a Maria Thun-féle méz-
s0 kenyér Otszoros atdolgozasdig —, igen valtozatos kenyérsiitési el-
jarasokkal ismerkedhetiink meg.

Kenyérreceptek

Nagyanyadink kenyere. Nem is olyan régen a falusi gazdasszony heti
rendszeres és nehéz munkdja volt a kenyérsiités. A lanyok kiskoruktol
késziiltek rd, és nagy sz6 volt, amikor valaki eldszor készithette el egye-
diil a csalad kenyerét.

Tamas Kirolyné Kis Toth Vilma: Elsé kenyérsiitésem. ..A rozslisztet kizarélag
kenyérsiitésre hasznaltuk”, buzaliszttel vegyitve... ,,négy kenyérre megszitaltam a lisztet.
Loszorbél volt a szita. A lisztet a tekny6 egyik felébe kotoitam. Konnyen elfért benne, mert
nagy volt a teknyé. Edesanyam mindig nyolc kenyeret dagasztott benne, én viszont még
gyenge voltam ennyi kenyér dagasztasiahoz.” (12 éves volt.) ,,Most a megszitalt lisztet be-
vittiik a teknyével a konyhdba, ... mert ott meleg volt, és mire a kovaszt megkevertiik,
mar a liszt is atmelegedett. A kovaszt egy liter langyos vizben mar megaztattam, délutan
3—4 o6ra koriil. Ahany kenyeret siitottiink, annyi félmarok szaraz kovaszt tettiink a vizbe.
Szépen megazott, megkelt, és amikor mar teljesen csomémentes volt, este 8 6ra koriil, az

30



egész masszat a teknyé elkotort felébe ontottem... a kovaszkeveré kaldnnyal apranként
annyi lisztet kevertem... hozza, hogy jé siirii masszat kapjak. Ugy, hogy ha a fakanalat
beleallitottam fiiggolegesen, nem délt le... A tetejét alaposan megliszteztem, majd a ko-
vaszfat a teknyére a kovasz folé helyeztem. Az egészet letakartam a kényérsiité abrosszal.
Télen a tetejére még egy vankost is tettiink... egy éjjel igy pihent, és reggelre, ha jol meg-
kelt, majdnem tele lett a teknyé vége.” ,,Masnap a szokasosnal korabban ébredtiink. I1zga-
tottan késziiltem a nagy munkahoz. Vizet melegitettem; Kkis fehér eloruhiamat, melyet
édesanyam készitett, magam elé kotottem, a fehér kendot a fejemre tettem, és megkezdd-
dott a munka... Elészor is lapos tinyérra lisztet tettem, majd a kovaszkeverd kanallal
par kanal kovaszt tettem ra. Kivettem a siitnyivalot. Ezt félretettiik, késobb keriilt sor az
elkészitésére. Most négy marék sot hintettem a liszt tetejére... A lisztbe egy nagy lyukat
vajtam. Edesanyém ebbe vizet Ontott, ami olyan meleg volt, hogy a kéz éppen elallta.
A lisztet a vizzel osszegyurtam, majd a kovasszal Osszevegyitve dagasztani kezdtem. Vi-
gyaztam, hogy til kemény se legyen, és puha sem... A dagasztis soka tartott, nagyon ki-
faradtam, mire édesanyam megszoélalt: .. .No most mar j6 lesz... a kezedrél is levilik a
tészta.” Ezutan hagytik kelni, majd .. .. A kenyértésztat a tekny6 egyik felébe kotor-
tam. .. a kezeimet meglisztezve egy erés mozdulattal egy kenyérre valé tésztat kiszaki-
tottam .. gombolyiteni kezdtem a Kkenyeret.. Az asztalra készitett szakasztokba, me-
lyekbe vaszon szakasztoruhak voltak teritve, a bal kézzel vittem a kenyeret, a jobban egy
marék liszttel meghintettem a szakasztéruhat. A kenyeret beletéve simara nyomkodtam,
és a tetejét is meglisztezve betakartam... Kovetkezett a kovasz elkészitése..Kelni
hagytak... ,,Azutan a siit6lapatot a kemence szélére helyeztem, és az elsé szakaszto ke-

nyeret kezembe adta édesanyam, amit én félve ontottem a lapatra. Egy labas viz volt mar
odatéve, abbol én 3—4 marékkai a kenyérre felvittem, és tisztara mostam a liszttél...”

1903-ban, a Haztartasi konyvtar sorozatban Kiirthy Emilné jelen-
tetett meg kenyérsiitési recepteket. Hiresen jo haziasszonyok irtak le
szdmdra. Nézziink belSlik néhanyat. Itt van példaul a forrazott liszttel
késziilt losonci kenyér: ,,Azon mennyiségli lisztet, amelybdl kenyeret
akarunk siitni, 3 egyenld részre osztjuk; az egyik részbol élesztds ko-
vaszt (!) csinalunk, a masikat forrd vizzel leforrazzuk, olyforman, hogy
olyan legyen, mint a szivacs, és kihlilésig a tekndben szétteritjiik; ha a
kovéasz megkelt, azt a forrazott tésztaval és a megmaradt liszttel Ossze-
keverjik és jol megdagasztjuk, sot és kdménymagot adva bele izlés
szerint. Hajoi megkelt, kiszakitjuk, és a szakajtoban ismét kelni hagy-,
juk; megsiitjiik. E kenyér nem savanyodik meg, és két hét mulva is
friss.”

A barna bessenydi kenyér kovasszal késziil: ,,Barnabb kenyérhez
egyenld mennyiségli buza- és rozslisztet vesziink. A rozsliszthez tobb
, kovaszt kell késziteni, és az elozo siitésbol félretett kovaszt egy kis
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vehetd cipok szemre hasonldak a hagyomanyosan késziiltekhez, bar
eltarthatosaguk észrevehetden rosszabb. Meg kell azonban gondolni,
hogy vajon a hajsza, amivel a kenyér késziilt, hatdstalan maradhat-e a
vele é16 emberre?

A tésztakészités technologidja a lisztek mindségétol is fligg. Minél
kevesebb a buzaliszt, és minél tobb benne a korpa, anndl savanyubb
tésztat kell késziteni a jo feltarodashoz. Magyaran: annal tobb ko-
vasszal, hosszabb kelesztési iddvel kell dolgoznunk. A kistizemi pék-
ségekben a mai napig magkovasszal készitik a fehér buzakenyeret is,
de azt tulajdonképpen pusztan élesztével is lehet joiziire siitni.

A rozskenyérhez, teljes lisztbdl vald kenyerekhez kovészra van sziik-
ség, éppen a kovasz savassaga miatt, és a tésztat tobbszor is kell kelesz-
teni. Még kis héztartasban is megadjuk legalabb a hosszabb kelesztési
id6t, és ha nincs kovaszunk, egy pohar joghurttal savanyitsuk meg.

Attol a legegyszeriibb esettdél kezdve, amikor egy kis felfuttatott
¢élesztével bedagasztjuk és ugyanabban a kizsirozott tepsiben, amiben
megkelt, meg is siitjiik a kenyeret — egészen a Maria Thun-féle méz-
s6 kenyér Otszoros atdolgozasaig —, igen valtozatos kenyérsiitési el-
jérasokkal ismerkedhetiink meg.

Kenyérreceptek

Nagyanyaink kenyere. Nem is olyan régen a falusi gazdasszony heti
rendszeres és nehéz munkdja volt a kenyérsiités. A lanyok kiskoruktol
késziiltek ré, és nagy sz6 volt, amikor valaki eldszdr készithette el egye-
diil a csalad kenyerét.

Tamas Karolyné Kis Téth Vilma: Elsé kenyérsiitésem. ,,...A rozslisztet kizarélag
kenyérsiitésre hasznaltuk”, buzaliszttel vegyitve... ,,négy Kenyérre megszitaltam a lisztet.
Losz6érbol volt a szita. A lisztet a teknyé egyik felébe kotoitam. Konnyen elfért benne, mert
nagy volt a teknyd. Kdesanyam mindig nyolc kenyeret dagasztott benne, én viszont még
gyenge voltam ennyi kenyér dagasztisahoz.” (12 éves volt.) ,,Most a megszitalt lisztet be-
vittiik a teknyével a konyhaba, ... mert ott meleg volt, és mire a kovaszt megkevertiik,
mar a liszt is dtmelegedett. A kovaszt egy liter langyos vizben mar megaztattam, délutan
3- -4 éra koriil. Ahany kenyeret siitottiink, annyi félmarok sziraz kovaszt tettiink a vizbe.
Szépen megazott, megkelt, és amikor mar teljesen csomomentes volt, este 8 ora koriil, az
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egész masszat a teknyo elkotort felébe ontottem... a kovaszkeveré kalannyal apranként
annyi lisztet kevertem... hozza, hogy jé siirii masszat kapjak. Ugy, hogy ha a fakanalat
beleallitottam fiiggélegesen, nem délt le... A tetejét alaposan megliszteztem, majd a ko-
vaszfat a teknyére a kovasz folé helyeztem. Az egészet letakartam a kényérsiité abrosszal.
Télen a tetejére még egy vankost is tettiink... egy éjjel igy pihent, és reggelre, hajéi meg-
kelt, majdnem tele lett a tekny6 vége.” ,,Masnap a szokasosnal korabban ébredtiink. Izga-
tottan késziiltem a nagy munkahoz. Vizet melegitettem; Kis fehér eléruhamat, melyet
édesanyam készitett, magam elé kotottem, a fehér kendot a fejemre tettem, és megkezdd-
dott a munka... Elészor is lapos tinyérra lisztet tettem, majd a kovaszkeveré kanallal
par kanal kovaszt tettem ra. Kivettem a siitnyivalét. Ezt félretettiik, késébb keriilt sor az
elkészitésére. Most négy marék sot hintettem a liszt tetejére... A lisztbe egy nagy lyukat
vajtam. Edesanyz’lm ebbe vizet ontott, ami olyan meleg volt, hogy a kéz éppen elallta.
A lisztet a vizzel 6sszegyirtam, majd a kovasszal osszevegyitve dagasztani kezdtem. Vi-
gyaztam, hogy til kemény se legyen, és puha sem... A dagasztds soka tartott, nagyon ki-
faradtam, mire édesanyam megszoélalt: .. .No most mar jo lesz... a kezedrél is levalik a
tészta.” Ezutin hagytik Kkelni, majd ... ,,A Kenyértésztat a teknyo egyik felébe kotor-
tam. .. a kezeimet meglisztezve egy erds mozdulattal egy kenyérre valo tésztat kiszaki-
tottam. .. gombolyiteni kezdtem a Kenyeret.. Az asztalra készitett szakasztokba, me-
lyekbe vaszon szakasztoruhak voltak teritve, a bal kézzel vittem a kenyeret, a jobban egy
marék liszttel meghintettem a szakasztéoruhat. A Kkenyeret beletéve simara nyomkodtam,
és a tetejét is meglisztezve betakartam... Kovetkezett a kovasz elkészitése...” Kelni
hagytak... ,,Azutan a siit6lapatot a kemence szélére helyeztem, és az els6 szakaszto ke-
nyeret kezembe adta édesanyam, amit én félve ontottem a lapatra. Egy labas viz volt mar
odatéve, abbol én 3—4 marékkai a kenyérre felvittem, és tisztara mostam a liszttél...”

1903-ban, a Haztartasi konyvtar sorozatban Kiirthy Emilné jelen-
tetett meg kenyérsiitési recepteket. Hiresen jo haziasszonyok irtak le
szamara. Nézziink belOlik néhanyat. Itt van példaul a forrazott liszttel
késziilt losonci kenyér: ,,Azon mennyiségli lisztet, amelybdl kenyeret
akarunk siitni, 3 egyenld részre osztjuk; az egyik részbél éleszts ko-
vaszt (!) csindlunk, a masikat forré vizzel leforrazzuk, olyforman, hogy
olyan legyen, mint a szivacs, és kihiilésig a tekndben szétteritjiik; ha a
kovasz megkelt, azt a forrazott tésztaval és a megmaradt liszttel Gssze-
keverjiik és jol megdagasztjuk, sot és koménymagot adva bele izlés
szerint. Hajoi megkelt, kiszakitjuk, és a szakajtoban ismét kelni hagy-,
juk; megsiitjiik. E kenyér nem savanyodik meg, és két hét mulva is
friss.”

A barna besseny6i kenyér kovasszal késziil: ,,Barnabb kenyérhez
egyenld mennyiségli buza- és rozslisztet vesziink. A rozsliszthez tobb
kovaszt kell késziteni, és az el6z0 siitésbol félretett kovaszt egy kis
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8. abra. Népi kenyérsiit6 szerszamok

¢élesztdvel fel kell frissiteni. Langyos vizzel megkeverjiik a kovaszt,
annyi lisztet teszlink bele, amennyit megkivan, s ha megkelt, végil a
tobbi lisztet, vizzel és soval. A tobbi eljaras olyan, mint a rendes ke-
nyérnél.”

Az alfoldi hagyoméanyokat Orzi az ehhez hasonld recept, amelyet
1970-ben irtunk le Szolnok megyében.

Sinkaék kenyere. Egy darab szaraz part langyos vizbe aztatunk dél-
utan 3 ora tajt, ugyanakkor 1—2 dkg éleszt6bdl fél liter vizzel és egy
kis liszttel kovaszt készitiink. Hat ora koriil a par atszirt levével le-
ontjiikk az élesztés kovaszt. Ejjel all, hajnali négy orakor ezzel dagaszt-
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juk be a kenyérnek valot. Ha megkelt, kiszakitjuk, rovid kelesztés utan
stitjiik.

A barna Kenyér. A szegény ember mindig barna kenyeret eszik, hi-
szen kevés gabondja van, és azt tobbé-kevésbé teljes egészében felhasz-
nalja. Ma is igy van ez vilagszerte, ahova a joléti tarsadalom nem ter-
jeszti ki ,,aldasos” hatasat. A régi komisz kenyér, ha elegendd van be-
16le, elsérangu taplalék. Ez az oka, hogy a reformétrendben tijra meg-
jelenik. Erdekes azonban, hogy ha a népek szokésait nézzik, vagyis
hogy éltalaban milyen az emberek izlése, azt latjuk, hogy ebben a tekin-
tetben Eurdpa kozépén valasztévonal huzodik. Hazank hataraitél
- északra az emberek szeretik a barna kenyeret, nalunk és t6liink délebb-
re.viszont, hacsak tehetik, fehér lisztbol siitnek. Ebben a biofiizetben
mindenféle kenyérrdl irunk, bar ki kell mondanunk, hogy a vegyszer-
mentes termesztésbOl valo, félbarna buzalisztbol késziilt alfoldi ma-
gyar kenyér tette évszdzadokon 4t hiressé orszdgunkat. Nagyon re-
méljiik, hogy hamarosan Gjra vehetiink és ehetiink ilyet.

A teljes lisztbol siitott kenyér hivei ndlunk egyelére csak akkor valo-
gathatnak a receptekben, ha maguk 6rlik meg a vegyszermentesen ter-
melt gabonat. Felhasznalhatjdk mas népek ma is él6 kenyérkészitési
szokasait vagy kiprobadlhatjdk a hagyomanyokat tovabbfejlesztd 1j
kisérletez0 kedv altal 1étrehozott recepteket. Abban a reményben, hogy
az elsé reformiizlet utdn majd tobb is lesz hazénkban, kozoljiik a ké-
szitési modokat. Legtokéletesebb talan Maria Thun méz-sé kenyere,
amely sajat kovaszan kiviil mas élesztéanyagot nem hasznal.

Marja Thun rozskenyere (méz-s6 kenyér). Egy pupozott kiskanal
viragmézet jol elkeveriink egy pohar 50 °C-os vizben, és hozzakeverjiik
25 dkg rozsdarahoz. Ezt a kis kovaszt este készitjiik el, és jO meleg
helyen, 20—30 °C-on tartjuk. Masnap reggel ugyanannyi darat és
meleg vizet adunk hozza. Este kovaszt készitiink a siitésre szant liszt
60%-4aval, szintén jo meleg vizzel (esetleg savoval). Most tessziik hozza
a lenmagot, a koménymagot, az édeskdményt vagy mas, hasonlo fii-
szert, és megint j6 meleg helyre tessziik. A kdvetkez6 reggel adjuk hoz-
74 a sot, és megdagasztjuk a tésztdt. Amikor éppen kelni kezd, ki is
szakitjuk a kenyereket. J6l megkelesztjiik, és az eldmelegitett siitében
vagy kemencében egy jo Oran at siitjiikk. A rozs konnyen emészthetd, ha
atvezetjiik ezen az 6t fokozaton. A kész tésztabol eltehetink egy fél-



kilonyit kovasznak. Ez még egyszer enyhén megkel, ezutdn hiivés pin-
cében, papirral lekdtve tartjuk. Ha 0jra siitni akarunk, reggel felhoz-
zuk a pincébdl, hozzdadjuk a meleg vizbe kevert mézet, és meleg helyre
tessziik. Este egyenesen a kovaszkészitéshez foghatunk, azutan a mar
leirtak szerint jarunk el. Mindig Gjra is lehet kezdeni, csak akkor tobb
id6 kell hozza.

»Demeter” kvalitasu lisztekkel végzett kisérleteiben Hauschka kimutatta, hogy a kiilon
éleszté nélkiil késziilt méz-s6 kenyér tésztaja reggel 6-kor kezd erdsen kelni. Az élesztos tész-
taknal a kulminacio éjfélkor van. Ebbél is latjuk, hogy a napszak, amit a régiek is olyan fontos-
nak tartottak, jellegzetes osszefiiggésben van a kenyér anyagaival. Ezen nemcsodélkozhatunk,
hiszen az egyes emberi szervek miikodése is bizonyos osszefiiggésben van a napszakokkal.
Jol tudjak ezt, akik éjszakai miiszakban dolgoznak. Mindez azzal fiigg o0ssze, hogy az éj-
szakanak és a nappalnak jellegzetes menete van, amit a ritmikus légnyomas-, hémérséklet-
sth. valtozas is jelez szimunkra. A kenyér mindsége attol is fiigg, hogy készitésekor ezt
figyelembe vették-e. Egy folytonos iizemii gyarban erroél természetesen le kell mondanunk.

A napszakokra valo Osi eredetli utaldsokat a tovabbi recepteknél
nem vessziik figyelembe.

Alternativ taplalkozasu varosi csaladok teljes kenyere: 1 kg teljes,
durva Orlésti ,,négyliszt” (buza, rozs, arpa, zab), 30 dkg finom buza-
liszt, 2 kk* cukor, 1 kk s6, 2 kk szddabikarbona, koménymag, édes-
komény vagy anizs, esetleg buzacsira vagy lenmag, 2—3 dl aludtte;.

A tésztdt megdagasztjuk, fél o6ran at pihentetjik, 150 °C-on 50—
60 percig siitjikk. (Rudolf Steiner tanacsai alapjan. Elesztdsen vagy ko-
vaszosan még jobb lesz.)

Bornholmi komiszkenyér. 22 dkg buzaliszt, 15 dkg Graham-liszt,
12 dkg finom rozsliszt, 28 dkg durva teljes rozsliszt, 1 kk cukor, 1 kk
80, 25 dkg természetes kovasz buzalisztbdl, '/, liter viz, 2 dkg élesztd.

Az anyagokbol igen ragadds tésztat készitiink, egy ¢éjszaka kelni
hagyjuk, azutdn liszt hozzdaddsaval Ujra atdagasztjuk; ha megkelt,
220—230 °C-on 50—60 percig siitjiik.

Finn buzatoretes kenyér. 15 dkg buzatoret, 15 dkg finom buzaliszt,
15 dkg rizsliszt, 15 dkg rozsliszt, 2,5 dl ir6 vagy aludttej, b6 1 dl viz,

* kKk=kiskanal.
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1 kk s6, 4 ek* olaj, 4 dkg éfesztd, 1 kk cukor, beszdérashoz egész buza-
szemek.

A hozzavalokbdl nem tal lagy tésztat készitlink. Meleg helyen meg-
kelesztjiik, majd lisztet hozzdadva Ujra atdolgozzuk. Ismét kelesztjiik,
majd cipot formalunk beldle. Ha a cip6 is megkelt, a tetejét vizzel meg-
mossuk, és buzaszemekkel beszorjuk. 200—220 °C-on 50—60 percig
stitjiik.

Svéd lyukas kenyér. 50 dkg buzaliszt, 50 dkg durva teljes rozsliszt,
1 kk so, 2 ek disznozsir, 2 ek melasz vagy karamell-1¢, 1 kk édeskd-
mény, kb. 3 dl viz, 4 dkg élesztd.

Az anyagokbol igen kemény tésztit gyurunk, megkelesztjiik, atda-
gasztas utan kinyujtjuk, és nagy koroket szaggatunk beldle, a kdzepii-
ket poharral kilyukasztjuk. A karikdkat zsirozott tepsiben ,Ujra meg-
kelesztjiik, azutan 180 °C-os siitében 20—30 percig siitjik. Rudra
fiizve kiszaritjuk.

Gyogyitd jellegli kenyér. Orvosi utasitasra fogyasztott kenyereket
mar a mult szdzad ota alkalmaz a természetes gydgyaszat. A durvara
daralt vagy Orolt, teljes toretbdl késziilt kenyerek elsdsorban a kroni-
kus székrekedésnél és az ezzel Osszefiiggd sok mas betegségnél is hasz-
nosak, azok megeldzésére egészségesek szamara is ajanlott ételek.

Graham-kenyér. Sylvester Graham amerikai orvosrdl nevezik igy a
mai napig ezt a rozsbdl, buzabdl és kukoricabdl késziilt kenyeret. Dur-
véara dardljuk a hozzivaldkat, majd a darat minden élesztdanyag nél-
kil langyos vizzel kemény tésztava gyurjuk. Cipokat formalunk beldle
(egyesek szerint egyéjszakai pihentetés utdn, masok szerint azonnal).
Nem tal meleg siitbben megsiitjiik. A tésztaba nem tesziink sot.

Graham-kenyér arpalisztb6l. 80 dkg durva arpaliszt, csipetnyi so,
11/, dkg élesztd vizben feloldva, vizzel kevert tej sziikség szerint. Mind-
ebbdl jo rugalmas tésztat gyltrunk, cipdkat formalunk, és addig pihen-
tetjiik, amig a kétszeresére nem kel. 60 percig siitjiik a cipdkat. A siit6-
bél kivéve a tetejilket tejjel megkenjik. Csak masnap szabad meg-
szegni.

Kneipp-féle worishofeni kenyér. A buzat egy lisztre Oroltetjiik. A kor-
pas (Graham-) lisztet este vizzel leforrdzzuk, erés kanallal jo kemény

* ek=evokanal.
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tésztat keverlink beldle. Reggel félkilonyi cipdkat szakitunk bel6le, és
200 °C-on 90 percig siitjik. A cipdkat kiszedés utan azonnal forrd
vizbe dobjuk 3 masodpercre, majd ujra visszatesszilk a kemencébe sza-
ritani. Hlivos helyen hitjiik ki.

Sem s0, sem élesztd, sem fiiszer nem kell hozza.

Fehérjével dusitott kenyerek. Onmagukban is teljes ételt nyujtanak.
Tarot, sajtot, didt, mogyorot, hantolt napraforgomagot (szintén nagy
fehérjetartalmtl taplalékok!) lehet a tésztaba keverni. A fél didkat el6bb
lisztben meg kell forgatni. Van, aki szdjalisztet is kever a tésztaba, bar
ezt nem minden alternativ kor tartja szerencsésnek. A kenyeret mas
magokkal is dusithatjuk. izlésiinkre, fantdzidnkra, kamrank tartalé-
kaira van ez bizva, nem kell feltétlentil receptek szerint siitniink.

Tarékenyér, buzatorettel (Jutta Kiirtz receptje). 25 dkg buzaliszt,

25 dkg durva buzatoret, 25 dkg zabpehely (esetleg buzapehely, de ez
nalunk nem kaphatd), 1 kk so, 3 dkg élesztd, J kk cukor, 10 dkg len-
mag egészben, 10 dkg daralt lenmag, 50 dkg sovany tir6, kevés viz.
(A lenmagot el6z6 este be is lehet aztatni.)

Mindezekbdl igen lagy tésztat készitiink. Meleg helyen nagyon so-
kaig kelesztjiik. Atdolgozva cipot formalunk beléle. A vizzel te lesziva-
tott romai cseréptalba alufoliat tesziink, majd belehelyezziik a cipot.
Ujabb kelesztés utan az alufoliat foliil lazan 6sszehajtjuk a tészta felett,
¢és a cserépfed6t ratessziik. 200 °C-on masfél ora hosszat siitjiik. A fe-
delet levéve az alufdliat megnyitjuk, és tovabbi 10 percig még siitjik,
hogy a héja ropogods legyen. (Gondolom, hogy ez vérosi tlizhelyre vo-
natkozik; kemencében kdzonséges tepsi is megteszi.)

Mivel szaporithatjiuk meg a kenyeret? Valamikor, amikor sok ember-
nek nem jutott elegendd kenyér, a gondterhelt haziasszony megszapo-
ritotta a lisztet. Beledagasztotta a kenyérbe mas magvak kasajat, koles,
hajdina, kukorica, makk, fahancs lisztjét is. Esetleg, ha b&vebben ter-
mett a burgonya, a tok, az alma, ilyesmivel is lehetett szaporitani. Né-
hény ,,adalék” olyan jo izt adott a kenyérnek, hogy akkor is siitottek
vele, amikor mar nem szoritott a sziikség. A burgonyas kenyér iizle-
teink polcan ma is megtalalhat6. Néhany példa.

7Z6ld kenyér (Jutta Kiirtz receptje). 38 dkg buzaliszt, 12 dkg rozs-
liszt, 1 kk s6, 2—3 dI tej, 6 dkg zsir, 2 dkg élesztd, 1 ek cukor és egy
jo marék finomra vagott zéld fliszer, pl. snidling, kapor, petrezselyem,
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zsazsa, boragd, néhany levél soska, egy gerezd fokhagyma stb. Kenéa-
re egy tojassargéja.

A lisztet talba tessziik, belekeverjiik a sot és a felapritott fliszereket.
A tejet meglangyositjuk, feloldjuk benne a cukrot ¢s az €lesztot. Ami-
kor mindezt 6sszedolgozzuk, igen ragados, lagy tészta lesz beldle. Mi-
utan meleg helyen megkelt, kevés liszttel atgyarjuk, és kis cipokat for-
malunk beldle. Kizsirozott siitéformaban még egyszer megkelesztjiik.
A tetejét tojassargdjaval megkenjiik, és 175—200 °C-on 40—50 percig
stitjiik.

Tokkel siitott porosz kenyér. 1 kg buzaliszt, 1 kk so, 4 dkg zsir,
4 dkg élesztd, 10 dkg cukor, 50 dkg nyers tok, 1 kk ecet.

A tokot ecetes vizben megfozziik és attorjiik. A piirébdl és a tobbi
hozzéavalobol késziilt lagy tésztat addig dagasztjuk, amig a keziinkr6l
le nem valik. Ha megkelt, atgytrjuk, és siitformaba tessziik. Még egy-
szer kelni hagyjuk, majd a tetejét bevagdossuk, és tojassal megkenjiik.
Ujrakelesztjiik. 180—200 °C-on 50—60 percig siitjiik.

A hagymas kenyér ugyanigy késziil, de tok helyett a liszt fele mennyi-
ségét kitevl nyers, aprora vagott voroshagymat tesziink bele. Igen
filszeres ize lesz.

Kasaval is lehet kenyeret siitni. Ez is a régi idék leleménye volt. A si-
kér nélkiili kasagabonakat elére megfézve jobban bele lehet dolgozni
a kenyérbe, mint a lisztjiiket. Kiilonleges izliek, ezért ma is érdemes
ilyet siitni. A toretekbdl, teljes darakbol késziilt kenyérbe jol illik, ha
az adott kenyérgabona ép szemeibdl is megféziink egy-egy marékkai,
és a fott szemeket beledolgozzuk a tésztadba. Egy német kenyérkonyv
a kovetkezé kasdkat ajanlja: krumplipiiré, tejbedara buzabol, hajdina-
kasa, tejberizs, zabpehely féve, kukoricakasa, azaz puliszka. Egy
példa.

Holland kenyér. 7—S8 djcg zabpehely, 66 dkg durva rozsliszt, 1 kk so6,
masfél dkg zsir, 2 dkg élesztd, 2,5 dl tej, 1 kk cukor, 1/, liter viz.

A zabpelyhet vizben kasava f6zziik, majd kihitjik. A tobbi hozza-
valobol tésztat dagasztunk, a késat hozzdadjuk. A méglehetdsen raga-
dos tésztat meleg helyen kelni hagyjuk. Lisztet adva hozza atdolgozzuk,
cipét formalunk beldle és ujrakelesztjiik. 200 °C-on 40—50 percig
stitjiik.
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Néhany jo tanacs a kenyérsiitéshez:

— a kovasz akkor kelt meg, ha a tetejére szort liszt megrepedezett;

— siités eldtt a hozzavalokat vigyiik meleg helyre, a konyha ajtajat,
ablakat csukjuk be, nehogy ,,megfazzon” a tészta;

— nyaron langyosabb, télen melegebb vizzel dagasszunk;

— ha a tészta elkelt, nem baj, Gjra at kell gyarni, és megint kelesz-
teni;

— ha a siit6 tal forré vagy nem elég meleg: a kenyér lapos lesz;

— ha az éleszt6t leforraztuk, a gombak elhaltak: a tészta nem kel
meg;

— ha a kenyér til morzsolédo lett: tal sok volt az élesztd, talzott
erdvel dagasztottunk, vagy a szokasostdl eltéré6 mindségli volt a
liszt; de a teljes kenyér mindig laposabb és morzsalédobb, mint
a fehér lisztbdl vald. Nem lehet géppel szeletelni.

Ne dobjak el a maradék kenyeret!

Ha mar ennyi gonddal és 6rommel valdoban értékes kenyeret siitottiink,
érdemes minden morzsdjat megbecsiilniink. A szaraz kenyérbdl mor-
zsdt lehet késziteni, erre mas ételeknél sokszor van sziikségiink. De fel-
haszndlhatjuk a kenyérmaradékokat olyan ételekhez is, amit a régiek
panaceanak hivtak.

Panaceak. Tulajdonképpen ma is fogyasztunk ilyeneket, csak nem
adunk nekik Osszefoglald nevet: a parajfézelékbe tejben aztatott ke-
nyeret teszlink; a fokhagymamartds siiritésére vizben éaztatott kenyeret
hasznalunk, a tejfol csak azutdn keriil bele; mindenki jol ismeri a
zsemlegombocot, amit készithetiink barndbb és fiiszerezettebb kenyér-
bdl is, attol csak izletesebb lesz. Gyermekkoromban a lakodalomban
tepsiszam siitotték a tolteléket, csak ugy hus nélkiil is.

Toltelék. A tejben aztatott kenyeret jol atgyurjuk, bdven tesziink
bele tojast, borssal és sok apréra vagott petrezselyemzolddel izesitjiik,
megsozzuk, kizsirozott tepsiben olajjal, zsirral meglocsolva, siitGben
vagy kemencében jol atsiitjiik.

Hogy az ilyesmit husok toltésére is lehet hasznalni, az koztudott. De
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9. abra. Kenyérkosaras diszitmény sz6l6vel

édességek is késziilnek szaraz kenyérbdl, zsemlébdl. Ilyen a maglya-
rakds meg a makos guba (bobojka). Ez utdbbihoz azonban kiilon
siitottek keskeny rudakat fehér kenyértésztabol (ma kiflit vesziink
hozza!), felapritva forrd tejjel ledntotték, és mézes mdakkal téalaltdk
fel.

A leforrazott kenyérdarabokat tulajdonképpen a legkiilonbdz6bb
modon fliszerezhetjiik. Egyszer, Svédorszagban, a biokertészeti szak-
iskola kollégiumaban ettem egy igen jo ételt, amelyet olvaséimtdl vald
bucsuzasként még leirok.

Bioédesség. A kenyeret biogabonak teljes darajabdl készitették, buza-
csirat, finomra daralt diot, mogyor6t €s manduldt is kevertek a liszt
kozé. A kenyérszeleteket felapritottak, és bdven megdntozték mézbol,
vizbOl és aszalt gyiimolesbol késziilt kompottal. Az étel annyira lak-
tatd volt, hogy egy tanyérnal tobbet senki sem kivant megenni beldle.
Igen, a teljes érteki ételbol kevés is elegendo!
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Ha valaszthatunk

A Dbjoszemlélet értékrendje, mint konyviinkbol kitlint, eltér a megszo-
kottol. Osszefoglalva mindazt, amirl sz6 volt, azt mondhatjuk, hogy

ha valaszthatunk — bar nem mindig tehetjiik meg —, inkdbb szeret-

jik a

tliz melegével siitott, mint a villannyal siit6tt,

a kézzel, esetleg kisgéppel mint a gyors forgésy, kenyérgyari
dagasztott, géppel dagasztott,

a teljes lisztbol késziilt, mint a fehér lisztb6l késziilt,

a tobbféle lisztbol és mint az egyféle lisztbdl késziilt,
fliszerrel készilt,

a kovasszal vagy/és parral mint a siitéporral vagy élesztdvel
késziilt, késziilt,

a kdjaraton 6rolt lisztbol vald, mint a hengerszéken Orolt,

a biologiai termesztésii mint a konvenciondlis termesztés-
gabonabol valo, b6l valo,

a mindségre nemesitett gabona mint a tdmeges termésre nemesitett
lisztjébol valo, gabona lisztjébdl valod

kenyeret.

Fuiggelék

A csecsemdk gabonatapliléka. Mindabbol, amit a gabonakrol elmond-
tunk, kovetkezik, hogy errdl a taplalékrol a kenyeret még megragni
nem tudo kisgyermek sem mondhat le. A tehéntejjel egy idében meg-
kezdhetjiikk a lisztféleségek addsat, s csak azutdn, lassan tériink rd a
kiilonboz6 fozelékekre. Kiilonben is, amikor a kis csecsemét az anya-
melltél elvalasztjuk, még nehezen tudjuk elfogadtatni vele a fézeléket.
Helyesebb tehat, a természetgyogyasz orvosok véleménye szerint, ha
az ,,olyannyira embernek val6é” gabonanydkhoz adagoljuk lassan né-
vekvO mennyiségben a zoldséget.
A gabonat lehet6leg mi magunk daraljuk, éroljiik. Nem kell ehhez
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feltétlentil draga gépeket venniink, a kézi kavédarald is megteszi. Jo,
ha a felhasznalt 6rlemény nem oregebb kétnaposnal. A darakat étke-
z¢€si gabonabol készitsiik, amelyet a malmokbdl kdzvetleniil, a Natura
boltokban vagy a Malomipari Vallalat boltjaiban vehetiink meg. (Vi-
gydzat! A vetOmagboltok kindlata csdvazva van egészségre artalmas
szerekkel!)

Altalaban tejbedara formajaban kapnak a kisbabak gabonafélét.
A buza mellett azonban fontos az arpa is, mint igen harmonikus hatast
gabona.

Arpanysk. 40 dkg hantolt arpa,.5 liter viz. Az arpat éjszakara 1 liter
vizben megaztatjuk. Reggel a tobbi 4 liter vizet felforraljuk, a beéz-
tatott arpat az aztatdvizzel egyiitt beleesorgatjuk, és még két ora hosz-
szat fozziik. A nydkot szitdn Aatcsorgatjuk. (A szemek koretnek stb,
felhasznalhatok.) Maga a vizben fézott nyak jo lazesillapitd! Etelt ugy
készitiink beldle, hogy a gyermek koratol fiiggden fél vagy kétharmad
rész tejjel egyiitt toltjiik livegbe. A buzalisztpép, a rizsnyak és a zab-
pehelypép mellett az arpanyak legyen a mindennapi taplalék. Rozslisz-
tet csak késobb szoktunk adni. Természetesen igen jo, ha a gabona
vegyszermentes, biologiai miivelésbdl szarmazik.

Buzapép. 210 g félfehér liszt, 4 és */, dl viz, 18 dl tej. A lisztet a hideg
vizzel simara keverjiik, a tejet felforraljuk, a lisztpépet erdteljes keve-
rés kozben belefézziik. Gyenge tlizon, allanddan keverve még 10 percig
fozziik. Kisebb gyermekek ételéhez vizezett tejet hasznalunk.'

Kenyeret elszor akkor adunk a gyermek kezébe, amikor a fogzasa
megindul, és fajo inyével ragcsalni akar. Ilyenkor kenyérhéjat kap. Ha
lehet, ne kezdjiik hofehér kiflivel a kenyértaplalékot.
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