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Ajanlas

Korunkban egyre nagyobb érdeklédés kiséri
az egészséges tiplilkozast és a napjainkban
djdonsignak szamité, természetes élelmiszerek
megjelenését. Egyre tobben keresik a vitami-
nokban, Asvinyi sékban gazdag, kimélé mé-
don elillitott, magas tipértékii élelmiszere-
ket, amelyek természetes tapanyagtartalmu-
kat megdrizték.

A csiraztatas és a magvak csirdinak fogyasz-
tasa az frott torténelem elétti idokbe nyilik
vissza. A nagy civilizaciok bblcsei évezrede-
ken at eskiidtek egészségmegtartd és gyogyito
hatasara. Napjainkban djra reneszanszat éli
a régmult idok szokdsainak felelevenitése,
a rég elfeledett, értékes, empirikus ismeretek
felkutatasa. Ilyen ismeretekben gyokerezik
a csirdztatis tudominya, amivel e fiizet segit-
ségével szeretnénk megismertetni az olvasét,
a kisérletez6 embert.
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A csira életerd

Ertékes élelem

A kicsirdzott mag rendkiviil tdplalé élelem. ElSallitasa egyszer(i, 4—S5
nap alatt elkésziil, az év barmely szakdban hozzaférhets, és fillérekbe
kerill. A csirdztatdshoz se fold, se napfény nem kell, és a kicsirdzott
magokbdl finomabbnél finomabb, a szervezet 4ltal knnyen feldolgoz-
haté formavé alakitott, vitaminokban, 4svinyi sékban és fehérjében
gazdag ételek készithetSk.

Kiilondsen télen tolt be jelentds szerepet a csirazOldség, amikor
kevés a friss, C-vitaminban gazdag zoldségféle. Nem kell hozz mas,
mint egy csirdztatéedény, levegs és viz.

A mag csirdzasakor az elGzetes bedztatds hatdsira a benne talalhatd
enzimek aktivalodnak, és segitségiikkel az Ssszetett szénhidratok egy-
szerli szénhidrdtokra, a fehérjék aminosavakra, a zsirok nagyrészt
zsirsavakra bomlanak.

Az é4svanyi anyagok a szervezet altal jobban hasznosithaté, nagy-
részt vizben oldhat6 dsvanyi s6kka alakulnak.

A tobbszdrdsen telitetlen zsirsavak (linolsav, linolénsav) is meg-
talathaték benniik. Ezeket a zsirsavakat nevezik nélkiilozhetetlen
(esszencidlis) zsirsavaknak. Hidnyuk bérgyulladést, bérkiiitéseket okoz.
Az atalakulds sordn t6bbféle vitamin keletkezik, példaul nagy meny-
nyiségli B- és C-vitamin, tovdbb4 A-, E-, K- stb. vitaminok. A ndvényi
eredetli €lelmiszerek koziil a csirdztatott mag egyike azoknak a csekély
szamu B ,-vitamin-forrdsoknak, amelyek nélkiil elképzelhetetlen len-
ne az emberi élet.

Az otthon Kkicsiraztatott magvak nem veszitenek tapértékiikbél,
mindig frissek, és gondozdsuk minimalis odafigyelést igényel. A csiraz-
tatds rendszeres gyakorlata és a csiraételeknek az étrendbe val6 beve-
zetése jelentGsen emelné taplalkozasunk egészségmeglrz8 szerepét.



Természetesen és gazdasagosan el6allithato,
értékes csirazoldség

A mai gazdasagi viszonyok mellett gazdasagossagi szempontbdl érde-
mes elgondolkodni a csirdztatas perspektivajarol.

Az élelmiszerek zome bonyolult és féleg koltséges termelési folya-
matok utdn keriil asztalunkra. A feldolgozas sordn a korunkban jel-
lemz3 nagyipari technolégidk gyakran csokkentik az élelmiszerek
beltartalmi értékét, eltarthatésdgukat pedig tobbnyire kiildnb6z6 ada-
1€k anyagok és tartésitoszerek hozzdaddsdval oldjik meg.

Koztudomasu az is, hogy kevés friss zoldségfélét, rostot fogyasz-
tunk. Ennek okat a téves taplalkozasi szokasoknak és az anyagiaknak
tulajdonitjuk (magas z6ldség- és primGrarak). A taplalkozasi szokdso-
kat megfelel§ ismeretterjesztéssel meg lehet valtoztatni, a koltségeket
viszont csakis egy mdr mashol jol bevalt, alternativ megolddssal, pél-
daul a hazi csirdztatds széles kor(i elterjesztésével lehetne enyhiteni.

A kert nélkiil kertészkedok és a biokertészek
figyelmébe

Konyhajaban is miivelheti ,kiskertjét” — sz4l a csirdztatast célzé fel-
hivas. Nem kell hozz4 se fold, se kert, csupdn egy csirdztatéedény, viz,
levegd és egy kis gondoskodds, annyi, amennyit a szobandvények is
igényelnek nap mint nap.

Ner~ vitds ma mar, hogy a biodinamikus mddon felnevelt ndvények
egészségesevu tdpldlékot adnak az ember szdmara mint a vegyszere-
zett (rovarirtd és gombadlg szerrel kezelt) €s miitragyazott termények.
A csirdztatas egyik nagy el8nye ez is, mivel feleslegessé valik a vegy-
szerek hasznélata.

Egyre kell csupédn iigyelni: csak tdplalkozéds céljara arusitott mag-
vakat szabad csirdztatisra felhasznalni. Szigortan TILOS CSAVA-
ZOTT,* (VEGYSZERREL KEZELT) VETOMAGOT CSIRAZ-
TATNI! (A csavazott magvak kizarélag vetésre alkalmasak.)

* Csavazis, pacolas: A vetdmag feliiletére tapadt vagy belsejébe hatolt korokozok kémiai
eljarassal torténd elpusztitasa.



A csiraztatas torténete

Osidék 6ta nagy tisztelet Svezi az ,életer8t” hordozé magot, amely
az Uj élet kezdetét jelképezi az allati és a ndvényi vildgban egyarant.
Az élet e csoddjanak tjrafelfedezését és ennek miivészi kifejezését a vi-
lag sok orszdgiban fellelhetjiik rajzok, festmények, irasmiivek forma-
jaban. A kavicsos, homokos kornyezetben szinte felismerhetetlen pi-
ciny mag egyik naprdél a mésikra kis nedvesség és a nap melegének
hatdsira feltarul, és 0j ndvény fejlédik belSle. Az emberek sokaig
nem ismerték az ilyenkor végbemend anyagcsere-folyamatokat, de
mindig is mélyen atérezték az élet e titokzatos csodajat. A torténelmi
irdsokbdl kitlinik, hogy minden jeles korszak meghatérozé jelentdségii
naiak voltak a csirdztatas kizdrélagos ismerdi, hanem a féniciaiak is
fogyasztottak csirdkat hosszi hajozdsaik alatt, igy teremtve meg
a friss, nyers téplalékot. Jollehet 6k még nem tudtdk, hogy a skorbutot
C-vitamin-hidny okozza, de hittek a csirdk egészségmegtarté hatdsd-
ban.

Ugy tartjik, hogy az aztékok is felismerték a csirdztatds jelentdsé-
gét, bar erre hatdrozott, tudomanyos alapossigui bizonyiték nincs,
a navaho-indidnok viszont bizonyithat6an ismerték a csirdztatds for-
télyait.

A csiraztatas oshazaja: Kina

Felismervén a csirdk értékes szerepét a taplalkozasban, a kinaiak mar
id6szamitasunk el6tt 3000-ben csirdztattak magokat. A legendds hiri
kinai csdszdr, Sheng Nung konyvében részletesen leirta a ndvények
és gyogyndvények rendjét. Ez a rendszerezés nem botanikus, hanem
gyogyészati jellegli volt. A benne szerepl3 360 névényt harom osztaly-
ba sorolta: az elsG a méregmentes, az egészség megtartdsat célzé no-
vények osztilya, a médsodik a csak meghatdrozott mennyiségben fo-
gyaszthaté ndvények osztalya, a harmadik a nem méregmentes, kis
dozisokban, gydgyszerként haszndlhaté ndvények osztilya. Sheng
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Nung tigy tartotta, hogy a csirdk salaktalanitjak a szervezetet, és rend-
kiviil thaté gyogyito hatdsuk van, kiilondsen a ldbadozas idején segi-
tenek, amikor a szervezetnek nagyobb erdre van sziiksége a felépiilés-
hez. Sheng Nung rendszerezése sokdig érvényes maradt.

Az id6szamitasunk szerinti 500-ban Tao Hung King 1j ismeretek-
kel bgvitette ki Sheng Nung rendszerét. 0 is megemlitette a babcsirdt
mint elsérendli gyogyszert démdra, izombetegségekre, térdiziileti f4j-
dalmakra, bdrbetegségekre.

Ezutdn mar csak a XVI. szdzadban jelentek meg (j irdsok a csirdval
kapcsolatban. 40 év kutatdsat foglalta Ossze Li mester A csirak ereje
c. miivében. Mindenekeldtt a fekete széjabab csirdjanak tulajdonitott
nagy gyogyité ert. Li mester szerint megakadalyozza a székrekedést,
gyogyitja a gyulladdsokat, regeneralja a hajat, és ndvekedését gyorsitja.
A csirdk csokkentik a lazat, és az alkoholra semlegesit hatdssal van-
nak — allitotta Li. Ilyen hattérrel nem csoda, hogy a kinaiak az év-
ezredek soran miivészi szintre emelték a csirdztatds tudomdnyat.
A csirdkbol késziilt finomabbnal finomabb ételek méltan nevezhetSk
a kinai konyha gydngyszemeinek. '

A mai Kindban a csirdztatds semmit sem vesztett jelent8ségébdl, s6t
kibGviilt az exportalds lehetSségével. Jelenleg nagymértekii csirater-
mesztés és -konzervalas folyik az orszagban.

Csiraztatasi hagyomanyok Eurdpaban

A csirdztatds muiltja Eurépaban igen ,viszontagsagos”, hiszen az el-
mult néhdny évszdzad alatt tobbszor fedezték fel djra a csirdk értékeit.
A XVIIL szizadban a hajézas legtragikusabb betegségei koz€ tarto-
zott a skorbut, amit a hires Cook kapitdny csirdztatott drpabol ke-
szitett itallal gyogyitott sikeresen. J6llehet kisérleteinek elismerésels
az Angol Kirédlyi T4rsasdg kitiintetését adomanyoztak neki, a csirdz-
tatds mégsem lett a skorbut elterjedt ellenszere. A masodik vildghaboru
idején a brit és az amerikai kormdny egyardnt elismerte a csiraztatott
magvak jelentds fehérjetartalmat.

Az Egyesiilt Allamokban példul az egész nemzetet atfogd kampany
indult a csiriztatds ismereteinek megtanitdsira. A Mezopotamidban
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allomdsozé katondk a skorbut ellen és a fehérjehidny ellenszereként
csirdztatott lencsét kaptak. Az igazi 4tt6rés azonban a csirdk elismert-
ségében akkor kovetkezett be, amikor az amerikai dr. Clive Mc Kay,
a taplalkozastudomdnyokkal foglalkozé kutaté, a csirdk nagy vita-
mintartalmdra vonatkozé kutatdsi eredményeivel felcsigzta a koz-
vélemény figyelmét. A csiriztatds azéta is kdzponti helyet foglal el
a taplalkozdstudomdnyi kutatdsokban, és remélhets, hogy a kozel-
jovében végleg elnyeri a tuddsok és a kdzvélemény mélté elismerését.

A csiraztatas miltja Magyarorszagon

A gabonacsiraztatds a gabonatermeléssel egy idSben jutott el keletrdl
a mai Magyarorszdg teriiletére a bronzkor elején. A csirdztatds gya-
korlata szoros Osszefiiggésben volt a meghalé és wjjasziiletd &si isten-
ség szimbolumin alapuld ritudlis csirdztatdsi szokdsokkal, amelyek
a gabonaszemek er6t ado, tdplal6 szerepét kivantdk bemutatni. Ilyen
jol ismert ritus a Luca-napon elkezdett buzacsirdztatds is. A tilban
kicsiraztatott buzabél gyertya diszitéssel késziil el a kardcsonyi asz-
tal jelképet hordozé disze. Csirdztatni azonban nemcsak karicsony
tdjan €s a husvét el6tti 40 napban volt szokds, hanem a csirakbél ké-
sziilt édes lepényeknek és sdrnek az év minden szakdban nagy keletje
volt. Némethy Endre etnolégusunk véleménye szerint ,kétségtelen,
hogy a csirdztatdssal nyert maldtacukorral édesitett malé legrégibb
tésztaféléink kozé tartozik™.

A hagyoményos édes lepények, édes tésztdk csiraztatds tjan térténd
elkészitése szines képet ad nagyanydink konyhamiivészetérsl. Ezeket
a lepényféléket, tésztakat vidékenként valtozé névvel illették, hol sza-
ladosnak, maélénak, csiramdlénak, hol csiripszlinek vagy k&ttésnek
nevezték. Elkészitésiik médja alapjaiban megegyezik. Domotor Sandor
néprajzkutaté lefrdsa szerint a szalados ugy késziil, hogy a csirdztatott
magvakat megszaritjak, megGrlik, megtisztitjdk, és hig tésztit készite-
nek beldle, amelyet végiil megsiitnek. A m4lé ugyanigy késziil, de sii-
ritéanyagként biiza- vagy kukoricalisztet adnak hozzd. A csiramélé
elkészitése is hasonld, azzal a kiildnbséggel, hogy a pépbdl kovész-
szerli kelesztGanyagot készitenek, és ezt a lisztbe keverik. Csiramalé
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ugy is késziilhet, hogy a csirdkat Osszetorik, ledaraljak, levét kinyom-
kodjak, majd liszttel hig vagy kozOnséges tésztiva Osszedolgozzik.

Régobta kodzkedvelt ital a sor. Takats Sandor néprajzkutatd szerint
a XVI—XVII. szdzadban rendkiviil fejlett volt a sorf6zés Magyar-
orszdg minden részén. A sorfézés els§ miiveletei ,,megegyeznek a pa-
raszti csiramalé anyagat el6készitd tevékenység mozzanataival”. Akko-
riban a sort szaladsernek hivtdk, a szalad sz6 a régi magyar nyelvben
a kicsirdzott gabona neve volt. B. Bevilaqua Béla szerint a szalad sz6
az orosz slad ,kolcsonvétele az orosz—lengyel—szlovak serf6zés hata-
sira mutaté nyomjelz3”.

Jollehet a Magyarorszdgon meghonosodott csirafelhaszndlasnak
nem a legelénydsebb oldalat ragadtdk ki 8seink (a csirdk siitéskor
karosodnak), azonban mégis sajndlatos, hogy a sziviinkhéz oly kdzel
all6, csirdztatott magvakbdl elkészitett édes tésztdk, lepények és a ter-
mészetes eljarassal késziilt s6r kiszorult a magyar taplalkozasbol.

A csirazas biologiai
folyamata

Amikor az anyanovény kihullatja a magjat, a benne 1év6 embriéd

hosszabb-révidebb ideig nyugalmi allapotban van. Ilyen dllapotdban

a mag semmiféle lthat6 valtozast nem mutat, lassu iitemben lélegzik.

Az embrié a novényi életfolyamatok szdmdara kedvezStlen kdriilmé-

nyek (oxigén-, tdpanyaghidny, hideg vagy meleg, szdrazsig vagy viz-

boritds stb.) kozott is meglOrzi életképességét. A magvak 4ltalaban

hidegben és szdraz helyen 6rzik meg legtovabb cs1razokepesseguket
A mag éltalaban a kovetkezd részekbdl all:

— az embriobdl, beldle fejlédik az Gj ndvény,

— a taplal6szovetbdl, amely a csira fejlédéséhez sziikséges tApanyago-
kat raktarozza és a

— maghéjbol, amely a mag feliiletét boritja, és az embriot védi a kor-

nyezeti hatdsokkal szemben.



A magok raktdrozott tdpanyagaira a szélsGségesen alacsony értéket
is elérd viztartalom és a nagy energiafelhalmozas jellemz3. Ez a tap-
anyag a csirdzdskor vizfelvétellel és enzimatikus hidrolizissel valik
felhasznalhat6va az embrié szdmara. l

Az embrid két részbdl dll: a gyokocskébol, amelybél a gydkér fejl-
dik ki, és a riigyecskébdl, amelybdl a hajtas fakad. Az embrié szerv-.
kezdeményeinek tovabbi fejlédése a csirdzas folyaman indul meg.

A nyugalmi id6 elteltével, megfeleld hémérsékleten és vizfelvétel
utdn el8szor a mdg megduzzad, és az embrid osztddo szbvetei miikodd-
ni, osztédni kezdenek. A fejlédésnek indulé gydkdcske nyomast gya-
korol a maghéjra, felrepeszti, és mint kis csiragyokér kibujik a fel-
repedt maghéjbol. Valamivel késébb a kis riigyecske is ndvekedni
kezd, megjelennek az els§ lomblevelek, és igy kialakul a kis csiran®-
vény. A hémérséklet és a vizmennyiség optimuma magfajtanként val-
tozd. A mérsékelt égovi magvak jol csirdznak 20 °C-on, a trépusiak-
nak ehhez 30—35 °C-ra van sziikségiik.
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A csirak taplalkozastani értéke

Még a kis mennyiségben elfogyasztott csira is magas tapértékii eleme
lehetne napi étkezésiinknek. Rendkiviil kaldriaszegény tulajdonsiga
miatt a fogydkuras diéta értékes épitGkove. A csirdkat ,elbre feldol-
gozott taplaléknak” tekinthetjilk, amely a szervezetiinket tehermente-
siti, és kénnyen emészthetd taplalékkal latja el.

Az el3z8ekben mdar sz6 esett a kicsirdzott mag nagy vitamin- és
dsvanyisé-tartalmardl. A vitaminok és az dsvanyi s6k alapvetd fon-
tossdgiak az emberi szervezet egészségben tartasahoz.

Még a fejlett tarsadalmakban is eléfordulnak vitamin- és dsvanyi-
anyag-hidnyb6l ad6dé betegségek. 1977-ben az Egyesiilt Allamok Sze-
natusa Téplalkozastudomanyi Bizottsaga ennek okait részben korunk
helytelen taplalkozasi szokdsaiban, a természetes élelmiszerek fogyasz-
tasdnak csOkkenésében jeloli meg, és jelentésében erre vonatkozdan
a kovetkezOket allapitja meg: jollehet a vitamin- és 4svdnyianyag-
tartalmi tablettdk, tovibba az adalékokkal dusitott élelmiszerek fo-
gyasztasa noveli a megfelel6 mennyiségli tipanyagok szervezetbe kerii-
lésének esélyét, de mégsem poétolja a természetes élelmiszereket.

A koOvetkezOkben a csirdkban megtaldlhaté vitaminok és dsvanyi
anyagok jelentGségét ismertetjiik.

Vitaminok Szerepiik

A Noveli a szervezet, f6leg a 1égutak ellendllé képességét
a fert6zésekkel szemben. Novekedésserkentd, fenntartja
a szovetek kiils6 rétegének egészséges allapotat.

B A B-vitaminok a zsir-, a fehérje- és a szénhidrat-anyag-
cserét szabalyozzdk, életfontossagiak az emésztésben.

B, Serkenti és segiti a ndvekedést, az emésztést, fontos az
idegszovetek, az izom és a sziv miikédésében.

B, Alapvetl az egészség, a szem, de kiilondsen a retina-

bibor épségének megtartdsaban.
Nikotinsav- Az idegrendszer miikodését segiti elS, hidnya pellagrat
amid okoz. A gyomor- €s a bél egészséges miik6dését és a bbr
(PP-vitamin) normalis dllapotat tartja fenn.
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Asvanyi
anyagok

Kalcium

Magnézium

Vas

Kalium

Natrium

Foszfor

Réz

ElGsegiti a vorosvérsejtek képzését és regeneralasit. Vér-
szegénység-megel6z6 hatdst, 6sztonzi a novekedést, no-
veli az étvagyat.

A fert6zésekkel szemben néveli a szervezet ellendlld

_képességét, s mds vitaminck és dsvanyi anyagok hat4-

sat, segit a betegség utdni teljes felépiilésben.
Szabdlyozza a kalcium- és a foszforvegyiiletek felszivé-
dasat, segiti a csontképz8dést és a fogak kialakulasat,
Javitja a termékenységet, stabilizalja a vérosvérsejteket;
hidnyaban a harantcsikolt izomzat elsorvad. Legfonto-
sabb szerepe az eszencidlis zsirsavak, a szervezetben
végbemend peroxidaciéjanak meggatldsa.

Szerepiik

Hidnya esetén ingerlékenység, talérzékenységi (allergids)
reakciok, rangdgorcs, gyulladasi hajlam, fogszuvasodis,
csontritkulds jelentkezik.

Hidnydban idegesség, ingerlékenység, szédiilés, izom-
gyengeség észlelhetd.

A hemoglobin nélkiilozhetetlen alkotoresze, 1étfontos-
sagl a sejtek oxigénnel val6 ellitisdban, hidnyaban vér-
szegénység 1ép fel.

Fontos a normélis izomt6nus kialakitasdhoz, az idegek,
a sziv miikodéséhez €s az enzimreakcidkhoz, segiti a
kivalasztast.

Fenntartja a sejtek viztartalmat, segiti a bor, az idegek
felépitését, tovabba az’emésztdénedvek kialakuldsat.
Hidnya a szellemi és a fizikai képességek csokkenéséhez
vezet, fontos az egészséges csont és fog képz&désében,
normalizélja az anyagcserét, alapvetS az agy fejlédésé-
hez és miikodéséhez.

A szerves vegyiiletekhez kotott réznek a vérképzésnél
van szerepe, nélkiile a vas nem képes a hemoglobinba
épiilni.
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Fluor

Jod

Mangén

Kén

Oxigénnel, kdliummal, kénnel egyiitt a vér, a bdr, a kor-
mok és a haj képzésében fontos, erdsiti a fogzomancot.
A pajzsmirigy normdélis miikédéséhez sziikséges, alap-
vetd a nOvekedésben, serkenti a vérkeringést, segit a zsi-
rok ¢és fehérjék oxidacidjaban. -

Tobb enzimet aktival, amelyek a B;- és az E-vitamin
feihaszndldsandl fontosak, és jelentés a reproduktiv
folyamatokban.

Alapvetd az egészséges bor, haj és korom megdrzéséhez.

A csirdk vitamin- és dsvinyianyag-tartalma

Buza
Arpa
Zab
Rozs
Rizs
Kukorica

Koles

Lencse

Zéldborsé

Bab

B-vitaminok (B,- és Bs-vitamin, nikotinsavamid), sok
E-vitamin, vas, foszfor, magnézium, cink.

B;-, B,-vitamin, nikotinsavamid, C- és E-vitamin, vas,
foszfor, cink, magnézium. .

A-, B,- és B,-vitamin, nikotinsavamid, C- és sok E-vita-
min, foszfor, vas, réz, fluor, cink, magnézium, kalcium.
B,- és B,-vitamin, nikotinsavamid, E-vitamin, magné-
zium, foszfor, vas, fluor.

B;-, B,-, C-vitamin, A-provitamin, kélium, vas, magné-
zium, foszfor, kalcium.

A-, B,- és B,-vitamin, nikotinsavamid, sok E-vitamin,
vas, foszfor, mangan, cink, kalcium, magnézium.

A-, B,-, B,-, C-, E-vitamin, kdlium, kalcium, réz, mag-
nézium, vas, foszfor, fluor.

A-, B,- és B,-vitamin, nikotinsavamid, sok C-vitamin,
vas, foszfor, cink, mangan, magnézium, kalcium, nat-
rium, réz.

B-vitaminok, fGleg B,-, B,- és C-vitamin, kalcium, fosz-
for, magnézium, réz, mangén, cink.

B,-, B,- és C-vitamin, vas, foszfor, kalcium, magnézium,
kalium, réz, mangan, cink.

Csicseribors6 A-, B,- és B,-vitamin, nikotinsavamid, C- és E-vitamin,

Szbjabab
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foszfor, cink, mangan, kalcium, sok vas.
A-, B;- és B,-vitamin, nikotinsavamid, C-, E-, U- és



K-vitamin, vas, kalcium, cink, kalium, foszfor, magné-
zium, réz, mangan.

Lenmag E-, F- és K-vitamin, kalcium, foszfor, magnézium, réz,
vas.

Szezammag A-, B;- és B,-vitamin, nikotinsavamid, C- és E-v1tam1n,
lecitin, magnézium, kalcium, foszfor.

Napraforgé- A-, B,- és B,-vitamin, nikotinsavamid, C-, E- és F-vita-

mag min, vas, réz, mangan, foszfor, kalium, kalcium, mag-
nézium, cink, kobalt, jéd, klér.

Lucerna A-, B-, C-, D-, E-, G- és K-vitamin, vas, foszfor, B,,-

~ vitamin.

Gorogszéna A- és C-vitamin, vas.

Hajdina B- és C-vitamin, foszfor, kalcium, kahum, réz, magné-

zium, vas, sok lizin,

A csiraztatas modszerei

A csirdztatdshoz tobbféle eszkozt vehetiink igénybe. Csiraztathatunk
erre a célra készitett csirdztatéedényben, amelynek tébb fajtdja is is-
meretes. Ezek lehet&séget adnak tobbféle mag egyidejli és dekorativ
csirdztatasara,

Csirdztatni az alapvetd szabalyok megtartasaval, egyszeriibb segéd-
eszkozekkel is lehet, példaul tidnyérban, befGttesiivegben, s&t még
gytirddeszkdn is, ahogy ezt nagyanyaink tették nem is olyan rég. Ezt
a miveletet azonban sokkal koénnyebb csiraztatéedényben végezni,
hiszen funkciondlis form4jabol adodbéan 6ntozéskor csak annyi viz
marad a tdlkdban, amennyi éppen elegendS a magvak nedvesen tartd-
sdhoz. (A csirdztatéedényt, a csivitilat és a csirdztatandd magvalb-.
a Natura GT forgalmazza.) :
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Csiraztatas csiraztatéedényben

A sikeres csirdztatds titka a kovetkezOkben rejlik :
— j6 mindségli mag,

— megfelel6 mennyiségli viz,

— gyakori 6ntozés,

— megfelel hémérséklet, magfajtatdl fiiggsen,

— az edény szell6s helyen tartésa,

— a csirdk kozvetlen napfényt8l valé tavol tartdsa.

Nagyon fontos a csirdztatdsra szint mag min&sége. Nem lehet elég-
szer hangsiilyozni, hogy VEGYSZERREL KEZELT (CSAVAZOTT)
VETOMAGOK CSIRAZTATASA étkezés céljabél SZIGORUAN
TILOS! A kereskedelemben vetSmagként drult fajtikat sokszor viz-
ben pem old6d6 vegyszerekkel (rovarirtd, gombadld és penészedést
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gatlo szerekkel, tovabba megjeldlést szolgdlé szinezd anyagokkal) ke-
zelték. Ilyen magvak étkezésre trténd felhasznaldsa az egészségre ar-
talmas, ezért csak ARRA KIJELOLT ES FORGALOMBA HOZOTT
MAGVAKAT SZABAD ETKEZES CELJARA CSIRAZTATNI ES
FELHASZNALNI!

A csirdztatdsra szant magvak koziil ajanlatos a torott és idegen sze-
meket eltavolitani. Kizarélag teljes magvakat haszniljunk; a feles-
borsd, a csiszolt rizs és a biizatdret természetesen nem csirazik ki.

A magvakat el8sz6r alaposan meg kell mosni hideg vizben.

A csirdztatds meggyorsitisira érdemes a magvakat néhdny Ordra
vagy akdr egy éjszakéra bedztatni, amig kellsképpen meg nem duzzad-
nak. Ha ez megtortént, Ontsiik le réla az dztatdvizet, és Oblitsiik le hideg
vizzel, majd helyezziik a magvakat a csirdztatéedénybe. Tegyiik az
edényt szell3s, megfeleld hémérsékletli helyre. A hOmérsékletigény
magfajtianként valtozé egy bizonyos hatarig. Altalaban minél maga-
sabb a hdmérséklet, annal gyorsabb a csirdzds. A legtobb esetben ele-
gendd a napi kétszeri ledblités és dntdzés, de a kényesebb, tobb figyel-
met igényls fajtaknal, példaul a szdjababnal, ajinlatos a tobbszori le-
oblités és ontozés. Eléfordulhat, hogy a csirdk megpenészednek, eze-
ket dobjuk ki. A kdvetkezd csirdztatds elStt viszont a talkdkat ecetes
vizzel mossuk 4t, majd forré vizzel dblitsiik ki, és csak ezutdn tegylik -
bele a bedztatott magokat.

Sokan tgy tartjak, hogy sotétben is lehet csirdztatni. A’sdtétben ki-
csirdzott magvak tobb By-vitamint tartalmaznak, sziniik azonban fe-
hér marad. A viladgosban kicsirazott magvak zold szinliek és maga-
sabb a C-vitamin- és klorofilltartalmuk. A vildgosban tortén$ csiraz-
tatds elénye, hogy a csirdztatéedény mindig szem elStt van a konyha-
ban, és igy nem felejtjiik el gondozasat.

A magvak kicsirdzasanak ideje fajtitol fiiggben eltérs. A felhaszné-
14s céljatol is fiigg, hogy az egyes magok csirdztatdsat milyen stadium-
ban fejezziik be. A saldtakhoz éltaldban a kevésbé rostos, fiatal csira-
kat hasznaljuk fel, fétt ételekhez viszont a fejlettebb csirdk haszndlata
terjedt el. Végiil is az egyéni izlés donti el, hogy a csirdkat milyen sta-
diumban fogyasztja el az ember.
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A csirak taroldsa

A magvak igen gyorsan kicsirdznak. Ha tobbet csirdztattunk, mint
amennyi egyszeri alkalomra elegends, a fennmaradé részt vagy hiits-
szekrényben letakarva tdroljuk a kdvetkezd felhasznalésig, vagy siits-
ben vagy aszal6-szdrité6 gépben nagyon alacsony h&mérsékleten ki-
szaritjuk Gket. Az igy nyert csirdkat zirhaté bef6ttesiivegbe vagy zs4-
kocskdba rakva hiivos és szdraz helyen taroljuk. A kiszaritott csirdkat
meg is Srolhetjiik (kdvédaraléval) és liszt alakjaban hasznélhatjuk
kenyerek, siitemények tadpértékének ndvelésére. A hiivelyesekbdl nyert
szdritott csirdt és azok lisztjét ajanlatos legaldbb 15 percig hékezelni
(f6zni, siitni vagy parolni). Az igy tirolt csira azonban veszit értéké-
bl és frissességébsl.

Csir;iztathaté magvak

A beszerzett, csirdztatdsra szant magokat hiivds, sdtét és szaraz helyen
tartsuk, lehet6leg vdszonzacskoban; a miianyag zacské nem felel meg
erre a célra. Kivdnatosabb azonban mindig friss, csiraképes magokat
beszerezni. A kertészkeddk felhaszndlhatjék a maguk termelte, eléz3
évi magtermést is.

A kovetkezSkben ismerkedjiink meg a csirdztathaté magok fajtai-
val:

— gabonafélék (buza, arpa, rozs stb.),

— hiivelyesek (lencse, bab, borsé, lucerna stb.),

— olajos magok (lenmag, tdkmag, napraforgémag, mandula stb.),

— z0ldségfélék, fiivek, fiiszerndvények (hajdina, retek, zsizsa, mustdr
stb.).

A kovetkezékben ismertetett csirdztathaté magfélék felsoroldsa ko-
rantsem teljes. Sokféle mag alkalmas még csirdztatdsra ezeken kiviil.
Botanikai ismeretek nélkiil azonban ne kisérletezziink, mert léteznek
olyan zdldségnovények, vadndvények, amelyeknek magja mérgez§
lehet. :
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Csiraztathaté gabonafélék

Biiza (Triticum aestivum)

A Fold lakossaganak fele buzan él. Elnevezését régéta Osszekotik
a mindennapi kenyérrel, amit mér az irsos id6k 6ta az ,.élet” széval
illetnek. Az elsg buzafélét kb. 10 000 évvel ezelStt kezdték termeszteni
a Foldkozi-tenger termékeny keleti partjain. Az id6szdmitdsunk eldtti
4000 kornyékén a korai egyiptomiak magas szintre emelték a biza el-
készitésének miivészetét, csodalatos izli, mar kelesztett kenyeret tud-
tak siitni. Az egyiptomi napistenkultuszban az emberek gy tartottak,
hogy a biiza kdzvetitésével részesiilhetnek a nap kozmikus erejébdl.
A biiza Egyiptombél Réman keresztiil keriilt a gallokhoz és a britek-
hez. Tobb mint 1000 év mulva, 1493-ban Kolumbusz magsval vitte
a buzat Mexikéba. Ausztrilidba, Eszak- és Del-Amerlkéba az angol
gyarmatositas idején keriilt el.

Tobb ezer éves tapasztalat alapjdn egyes keletl orvostudomanyi
hagyoményok szerint a bliza a maga nemében egyediilall6 hatast gya-
korol a szervezetre, segiti meger8sddését, ebbdl kifolyélag igen alkal-
masnak tekintik gyermekek tdpldlasira. Labadozéknak is nagy el6-
szeretettel ajanljak.

A csirdztatdsban jartas ,,miikedvel8k” szerint a gabongnemiiek k-
ziil az egyik legfinomabb csirdztatott mag. Gyorsan kicsirdzik, és még
hiitGszekrénybe rakva sem lassul le szimottevGen a nvekedése. A csi-
raztataskor kialakult fehér szinii sz6rocskék a kicsirdzott buzaszemek
gyokérszOrei.

Aztatasi id6: 12 éra.
Hoémérséklet: 18—21 °C.
Az oblitések és az ontdzések gyakorisdga: naponta kétszer.
Csiraztatasi idé: 2—3 nap,
4—6 nap,
2—3 hét a felhaszndlastdl fiiggben.
A csira hossza: 2 mm, megegyezik a blizaszem hosszéval,
2cm,
10 cm koriil, a felhasznalastol fiiggéen.
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Arpa (Hordeum vulgare)

Az drpa igen régéta ismert, és az egész vildgon megtermelhet gabona-
féle. J61 alkalmazkodik az éghajlathoz. Eurépdba Azsidbol, Egyipto-
mon és Gorogorszdgon keresztiil jutott el.

A g0rogoknel kultikus szerepe volt, és dgy hitték, hogy néveli az
er8t és a férfiak potencidjat. Homérosz Ilidszdban a bor és a kecske-
sajt mellett szent ételként emlitik. A néphagyomdny szerint testh6mér-

Uintitatott, dnpa

PREN I Y

séklet-csdkkentS hatdsa van, és sok helyiitt eldszeretettel adjak lazas
betegeknek, drpanyik formajéban pedig érzékeny beld betegeknél tar-
tottak gy6gyité hatdsiinak. Az drpa évszazadok 6ta a sdrkészités alap-
anyaga.

Aztatasi idé: 12 6ra
Homérséklet: 18—21 °C.
Az &blitések és az Ontdzések gyakorisdga: naponta kétszer.
Csirdztatisi id6: 2—3 nap,
- 3—S5 nap.
A csira hossza: megegyezik az arpaszem hosszival
vagy 3 cm-nél rvidebb alakjaban hasznalhato.

Zab (Avena sativa)

A zabot Eszak-Amerika és Euré6pa teriiletein egyarant termesztik.
Eur6paban a XVIIL szdzadig a szegényebb néprétegek alaptaplaléka
volt, egészen a burgonya megjelenéséig. Kdztudott, hogy a zab a lovak

20



fontos tipldléka, de miutdn nagyon nagy energiatartalmd, adagolasa-
val okosan kell banni.

Egyike a legnagyobb fehérje- és zsirtartalmu gabonaknak, €s igen
sok j6d is taldlhat6 benne. A népi megfigyelések azt tartjék, hogy hideg,
fagyos idSben kellemesen melegitd hatdssal van a szervezetre.

Aztatasi id6: 30—60 perc vagy 4 ora.
Hoémérséklet: 18—21 °C.
Az Oblitések &s az ontdzések gyakorisdga: naponta egyszer (a zab kevés
vizet igényel).
Csiraztatasi id6: 2—3 nap vagy
3—5 nap.
A csira hossza: megegyezik a zabszem hosszival, de lehet hosszabb is.

Rozs (Secale cereale)

A rozs torténete nem nyulik vissza a neolitikus iddkbe, mint a buzié
vagy az arpaé. A gorogok még csupdn gaznak tekintették, a rémaiak
viszont mdr j6l term3 gabonaként ismerték. A kozépkori Eurdpa leg-
fontosabb gabondja volt. Az elsd holland telepesek vittek magukkal
Amerikdba; a XIX. szdzad kdzepén mdr tobb ezer hektdron termesz-
tették Eurépdban.

Ovinduztatott 1oz

(b@%%g‘gff SR

A rozs a hideg idGjarast jol birja; nemcsak a kozép-eurdpai vidé-
keken, a Szovjetunié teriiletén, hanem a Skandindv-félszigeten is ter-
mesztik. Hires a bel8le késziilt kenyér, whisky és az orosz rozsital,
a kvasz.

Csirajat salataként, levesekhez adva ¢és koretként fogyaszthatjuk.
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Aztatasi id6: 12 6ra.
Hémérséklet: 18 °C vagy ennél hidegebb.
Az 6blitések és az Ontézések gyakorisdga: naponta kétszer.
Csiraztatasi id6: 2—3 nap vagy
3—5 nap.
A csfra hossza: megegyezik a rozsszem hosszdval.

Rizs (Oryza sativa)

Termesztését 3000 évvel ezelStt kezdték meg Indidban. Nagy hozama-
16l ismert gabona, azt tartjdk réla, hogy az elvetett mag ezerszere-
sét adja vissza a f6ld. Indidban a rizs szent ndvénynek szamitott,
szanszkrit nyelven ,az emberiség megtart6jaként” emlitik. Sziikos
idSkben (hdborik, jirvdnyok, katasztrofdk idején) egy marék rizs
jelentette a-létminimumot a tdvol-keleti orszdgokban. Téapértékekben
kiegyensiilyozott gabondnak tartjék. A néphagyomany szerint az
emésztési zavarokban szenvedSk természetes gyogyirt taldlhatnak rend-
szeres fogyasztdsaban.

Csirdztatdsa egyszer(i, bar lassubb, mint a tobbi gabonaé; csirdja-
nak ize kellemes.

Kit{ing adalék salatak, levesek és koretek készitéséhez.

Aztatasi id6: 12 6ra

Hoémérséklet: 21 °C

Az oblitések és az Ontozések gyakorisiga: naponta kétszer-haromszor.
Csiraztatdsi id6: min. 3 nap. )

A csfra hossza: megegyezik a rizsszem hosszaval.

Kukorica (Zea mays)

Feltételezhet8en a Fold egyik legrégebben ismert gabonaféléje. Az Gsi
amerikai kultirdk idejében az inkédk, az aztékok és a majék alapvetd
taplaléka volt. Ugy tartottdk, hogy a kukoricanak, vagy ahogy &k
nevezték ,a napmagnak” kdszonhetik kultirdjukat. A kukorica Ame-
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rika feltedezése utan terjedt el Eurépaban, és azota altalanosan ter-
mesztik és fogyasztjak frissen és liszt formajiban. Nagy hozama és
szivossdga miatt mindig is kedvelt gabona volt.

A kukoricacsirat levesekhez, koretekhez, saldtikhoz hasznaljuk.

Aztatasi id6: 12 ora.

Hoémérséklet: 21 °C.

Az Oblitések és az 6ntdzések gyakorisaga: naponta kétszer-haromszor.
Csiraztatasi id6: 3—6 nap.

ll A csira hossza: megegyezik a kukoricaszem hosszaval.

Kéles (Panicum miliaceum)

A torténelem el6tti id8k oOta termelik, foleg Afrikdban és Azsidban
alapvetd gabonaféle. A Fold népessége egyharmad részének alapélel-
me, Eur6piban is megterem. Tapanyagaiban kiegyensulyozottnak
tartott gabona. Ha megfelel6 mennyiségii napsiitést kap, 100 nap
alatt megérik. A csirazOképessége jo, a kész csirak friss és szaritott,
poritott alakban fogyaszthatéak. Kiemelkedd értéke tovabba a jelen-
tés fluortartalma, amelynek szerepe van a fogzomanc épségben tarta-
saban. A néphagyoményok szerint vese- €s holyaggyulladés esetén
a koles jotékony hatdst, természetes gyogyir. Afrikdban a kicsirdzott
kolesbdl évszazadok oOta alacsony alkoholtartalmi sort készitenek.
A kolescsirat levesekhez, koretekhez adva, megszaritott és 6rolt for-
méjaban pedig kenyértésztdhoz haszndlhatjuk fel.

Aztatasi id6: 8 ora.

Hoémérséklet: 21 °C.

Az 6blitések és az ontdzések gyakorisaga: naponta kétszer-hdromszor.
Csiraztatasi id6: 3 nap.

A csira hossza: megegyezik a kdlesszem hosszéval (kb. 2 mm).
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Csiraztathato hiivelyesek

Lencse (Lens culinaris)

A lencse termelésének nyomait mar az egyiptomi kultirdban is meg-
talljuk: a régészeti dsatdsok kimutattdk, hogy a Nilus deltajiban ter-
mesztették. A rémai korban is nagyra tartottdk a lencsét, ez mutat-
hat6 ki azon szokdsuk alapjn, amely szerint a rémaiak lencsét és s6t
helyeztek a halott mellé. Indidban, Gordgorszigban és Eur6péban
egyarant megtaldljuk ezt a konnyen emészthetS hiivelyest. A katolikus
orszagokban, a bojti idGszakokban a lencse kozkedvelt étel volt. Fo-
gyasztasa f6leg azokban az orszdgokban terjedt el, ahol a husfogyasz-
tas valldsi okokbdl tiltva vagy korldtozva volt. Erthets, hiszen a len-
cse — a szbja utdn — a legtobb fehérjét tartalmazé hiivelyes. A har-

%%@ﬁ%@

madik vildgban a ,szegények hisa” néven emlitik laktaté tulajdonsi-

ga miatt.

A lencse konnyen kicsirazik. A csirdkat ajinlatos hékezelve fo-
gyasztani, bar sokan szeretik frissen. A csirakat késGbbi felhasznalas
céljabdl siitSben, alacsony h8mérsékleten megszarithatjuk, és igény
szerint lisztté Srothetjiik;
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Aztatasi id6: amig a lencse kétszeresére nem dagad, hosszabb 4ztatast
nem igényel.
Hémérséklet: 21 °C.
Az Oblitések és az 6ntozések gyakorisdga: naponta kétszer-haromszor.
Csirdztatssi idé: min. 3 nap vagy
3—4 nap.
A csira hossza: 12 mm vagy 2 cm-nél nem hosszabb.

Zildborsé (Pisum sativum)

A hiivelyesek koziil taldn a zoldbors6nak van a legrégibb és legjobban
nyomon kdvethetd torténete. A térténészek ugy vélik, hogy az édenkert-
bél, az Eufratesz és a Tigris folyok kozotti teriiletrdl szarmazik. A tro-
jai romok feltdrasakor és az egyiptomi sirokban is megtaldltdk marad-
vanyait. A svajci neolitikus falu feltdrdsakor elSkeriilt zdldborsé-
szemeket az i. e. 4500-ra datdltdk. A gorogok és a romaiak is termesz-
tették. A IV. szdzadra elterjedt Azsidban, és eljutott Indidba, végiil
Eurépdba is. A kozépkorban értékes hiivelyesként tartottdk szamon,
majd XIV. Lajos udvardban is nagy divatta valt fogyasztdsa. Francia-
orszag utdn kedvelt étellé valt Anglidban is, és azdta egyike a legked-
veltebb koreteknek. Csirdztatasa nem okoz kiilondsebb gondot. Csira-
ja a bors6krémleves kivalé alapanyaga, tovabbé fézelékek, toltelékek
is késziilhetnek belSle. Hiivelyes novény 1évén, kivénatos hSkezelni.

Hémeérséklet: 18—21 °C.

Az Oblitések &s az 6ntdzések gyakorisdga: naponta négyszer;
hideg vizzel!

Csiraztatasi id6: min. 3 nap.

Aztatési id: 12 6ra. 1
A li
A csira hossza: megegyezik a z6ldborsé nagysagdval. i

Bab (Phaseolus vulgaris)

Az amerikai indidnok &sid6k Ota termesztik a babot. Mexikdban
‘a Tehuacan volgyében feltirt régészeti leletek azt bizonyitjdk, hogy
mér 7000 évvel ezelGtt is kedvelt élelem volt. Eurépdba tengerészek
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kozvetitésével jutott el a XVI. szdzadban. Fogyasztdsa kezdetben ki-
valtsagnak szamitott, f6képp a gazdagok korében.

A bab és a babcsira igen nagy tapértékii élelem, elkészitési modjuk
megszdmldlhatatlan. F&zve kell fogyasztani, kéretek, fézelékek for-
majaban,

|

|

Aztatasi id6: 8 ora.

Hoémérséklet: 21 °C. :

Az oblitések és az 6ntbzések gyakorisdga: naponta kétszer.
Csiraztatasi id6: 3-—5 nap.

A csira hossza: 1 cm koriil.

Csicseriborsé (Cicer arientinum)

A csicseriborso eredetét titokzatos homaly fedi. A régészek megegyez-
nek abban, hogy a faradk ideje alatt Egyiptomban megtermett a vad
csicseribors6, azonban ugy vélik, hogy Nyugat-Azsidb6! szdrmazik.
Innen terjedt el Palesztindban, Mezopotamidban, majd eljutott India-
ba is. Keresked6k ¢és felfedez6k kozvetitésével keriilt Afrikaba, Dél-
Amerikaba és Ausztrilidba. A Foldkozi-tengert 6vezd orszdgok sza-
mos jellegzetes eledele, példdul a ,,humusz” és a ,kuszkusz” csicseri-
borséval késziil.

A csiraztatdsakor nagyon iigyeljiink, hogy ne élljon tal sokdig bd
vizben, mert kdnnyen megrothad.

Kiermnrduzott oo oo
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Nagy fehérje- és keményitStartalma miatt értékes hiivelyesnek sza-
mit. K6zismerten laktat6é tulajdonsdga miatt gyakorta fogyasztott éle-
lem.

A csicseriborsé egyike azoknak a hiivelyeseknek (a zbldborsé és
a sarga szdjabab is idetartozik), amelyek nyersen enyhén mérgezd
fehérjeanyagot, phasint tartalmaznak, ezért 10—15 perces hSkezelést
(paroldst, siitést, f6z€st) igényelnek.

Aztatdsi id8: 12 6ra. 1

Hoémérséklet: 18 °C-nal nem magasabb.

Az Oblitések és az 6ntozések gyakorisdga: naponta kétszer-hdromszor.

Csirdztatasi id6: min. 3 nap, késébb mar kesernyés lehet az ize, de az
irodalom szerint 5—8 napos csiraztatasi id6t is
ajanlanak.

A csira hossza: 3—5 mm vagy 2,5 cm.

Széja (Glycine soja)

A sz6jababot évezredek 6ta ,,a fold adta husnak” nevezik a tavol-keleti
emberek. A kelet-azsiai ember szemében a szdjabab és a belble késziilt
szamtalan élelmiszer legaldbb olyan értékes élelem, mint a mi kultur-
kériinkben a sajt, a tojas és a his. Korunk vizsgélatai is ezt tAmasztjak
ald. bByyike azoknak a kevés novényi fehérjeforrdsoknak, amelyek
az emberi szervezet altal eld nem 4llithat6 aminosavakat tartalmazzak.

Kindban mar bizonyithatéan 13 000 évvel ezel6tt termelték. Ter-
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mesztésérdl irdsos feljegyzés az i. e. 2800-bdl maradt rank. A névény
Kindbdl terjedt el Japanban, Koredban, majd a vildg tobbi részén.
Eurépéba a XVIII. szdzad folyamén, ardnylag kés6n jutott el, és jelen-
téségét felismerve, nagy mennyiségben csak az 1960-as években kezd-
tadk el termeszteni Amerikdban. Korunkban a sz6ja egyre nagyobb
teret hodit az egészséges természetes taplalkozasban, azokban az or-
szdgokban, ahol a sz6ja termelési és étkezési kultiraja eddig nem volt
honos. Elterjedését segiti termelésének és feldolgozdsanak rendkiviili
gazdasdgossdga. A természetgydgyaszok hatdsos természetes gyégy-
szernek tekintik, és fogyasztdsat (alacsony keményitGtartalmanal fog-
va) kiilondsképpen a cukorbetegeknek, a magas vérnyomasban és érel-
meszedésben szenved6knek (gazdag lecitin- és linolsav-tartalma miatt)
és vérszegényeknek ajanljak nagy el8szeretettel. Ugy tartjak, hogy er6-
siti az emésztGrendszert, €s Iagositja a vért. ,

A szodjabab csirdztatdsa sokkal tobb Oblitést és ontdzést igényel,
mint a tobbi hiivelyesé. A kezdS csirdztatéknak talin érdemesebb
el6sz0r a konnyen csirdz6 magvakkal (pl. lencsével) probalkozni.

Figyelmeztetés: A szbjabab nyersen tripszin inhibitort, emésztés-
gatl6 anyagot tartalmaz, emiatt h6kezelni kell! Ez az anyag gyakorlati-
lag minden hiivelyesben fellelhets valtozé mennyiségben, ezért a szak-
emberek azt ajanljak, hogy minden hiivelyes csirdjat legalabb 10—15
percig fdzziik. Csak €p, csiszolatlan magot csirdztassunk! A szdjabab-
csirat koretként, toltelékként, levesbetétként vagy széritva, majd meg-
Orolve liszt formdjdban, tésztdkhoz hozzdadva haszndlhatjuk fel.

Aztatasi id6: 12 ora (aztatdvizét Sntsiik ki, f6zésre nem hasznathato fel )]

Hoémérséklet: 18 °C.

Az oblitések és az Ontdzések gyakorisdga: nagyon alaposan, négy
Oranként, mert kénnyen
megrohad.

Csiraztatdsi id6: minimum 3 nap vagy 3—7 nap.

A csira hossza: 1 cm vagy 3 cm, izléstdl fiiggéen.
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Mungé (Phaseolus mungo)

Jollehet ndlunk ismeretlen, Kindban a leggyakrabban csiraztatott
hiivelyesek egyike.

Indidban mar a torténelem el6tti idokben termesztették, innen ter-
jedt el egész Azsidban, majd Kinan keresztiil Amerikdban is. A moha-
medéanok kizarélag a hosszd bojtot, a ramaddnt kdvetSen fogyaszt-
jék. Az indonézek fehérjehidnyban és beri-beriben szenvedd betegek
diétdjaban alkalmaztik sikerrel. Erthetd, hiszen sok fehérjét tartal-
maz, tovibb4 gazdag B- és C-vitaminban. Csirdztatdsa alig igényel
kiilondsebb figyelmet, a mungébab konnyen csirazik, igy a csirdztatok
szémdara mindig biztos siker forrdsa!

Aztatssi id6: 12 6ra.

Hémérséklet: 21 °C.

Az Oblitések &s az ontozések gyakorisdga: naponta kétszer.
Csiraztatdsi idd: 3—>5 nap.

A csira hossza: 12 mm vagy 4—6 cm.

A mungdbab és a lencse klasszikus saldta-alapanyag. Vajon vagy
olajon par percig péarolva, még ropogds allapotukban fogyaszthatok.

Csiraztathato olajos magvak

Len (Linum usitatissinum)

Evezredek Ota termesztett, olajat és rostot adé ndvény. A gdrogok
és a romaiak iinnepi alkalmakon ették. Mai ismereteink szerint a len-
mag a bélhurutos bantalmakat, a bélfalak izgalmi allapotat csdkkenti.
A Gyégyité ndvények c. kdonyvben ezt olvashatjuk: ,,A mag Srlemé-
nyét pépes borogatdul, kelések érlelésére hasznaljak. Az olaj kiprése-
lése utan visszamaradd pogacsat megdrélve szintén borogaténak hasz-
naljak gyulladasos testrészek tiizének csillapitdsara.” Székrekedés el-
len is jonak bizonyult.
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Igen jo6izii csirdkat kapunk, ha a csirdztatds ideje alatt képzGdott
zselészer(i, nydkos anyagot rendszeres 5blitéssel eltivolitjuk a szemek-
16l. Levesekbe, saldtikba és fozelékekbe, gabonaételekbe keverhetjiik.
Reggeli miizlinket is gazdagithatjuk lenmagcsirdval.

Mivel a lenmag cidntartalmi glikozidokat tartalmaz, csirsjat is
csak korlatozott mennyiségben szabad fogyasztani: legfeljebb 25—
30 g-ot naponta,

Aztatssi id§: kb. 4 6ra.

Hoémérséklet: 21 °C.

Az oblitések €s az Ontézések gyakorisdga: naponta négyszer.

Csirdztatasi id6: kb. 2 nap, a téli hénapokban ennél t6bb.

A csira hossza: megegyezik a lenmag hosszdval vagy hosszabb is lehet,
izléstél fiiggben.

Szezam (Sesamum indicum)

A szezdmmag az els6 termesztésbe vont magok egyike. Indidbol
szdrmazik, és a hindu mitoldgia szerint a Yama istenség 4ltal megil-
dott mag azéta a keleti viligban a halhatatlansig szimbSlumava vilt.
Indidbol, Kindn és Japdnon keresztiil, nagyon hamar elterjedt
az Osszes mediterrdn orszdgban. Hippokratész Gjra meg tjra meg-
emliti miiveiben a szezdmmag gydgyité erejét. Valéban igen értékes
magfajta, sok vitamint, d4svanyi anyagot (kalciumot, vasat) és fehér-
jét tartalmaz. Torok- és Gorodgorszdgban és az arab 4allamokban
finom krém, az ugynevezett ,tahini” késziil belSle. A magbél kisajtolt
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szezamolaj mindségileg felilmlhatatlan, mert nem avasodik, sokdig
eltarthaté. A szezdmmagcsirat levesbetétként, kenyérbe siitve vagy
salatadkhoz fogyaszthatjuk.

|
| Aztatési id6: 4 ora.
Hémérséklet: 21 °C.
Az Oblitések és az 6ntozések gyakorisaga: naponta kétszer.
Csiraztatdsi id6: legfeljebb 2 nap!
A csira hossza: megegyezik a.szezimmag hosszaval.

Tok (Cucurbita spp.)

Kindban a tdk ,a kertek csaszara”, a termékenység szimbdluma.
Azsidban honos, vasban és foszforban igen gazdag ndvény. A népi
hagyomdny szerint fogyasztasival a prosztatamegbetegedéseket ered-
ményesen lehet gydgyitani. A tdkmagot évszdzadokon 4t sikeres gi-
lisztahajtoként ajanlottadk. Vérszegénység ellen csodagydgyszerként
emlitették. K6nnyen emészthetd magnak tartjak, és fogyasztasat bél-
érzékenyeknek is ajanljak.

A tdkcsira rendkiviili médon gazdagitja a salatdkat, az egytdlétele-
ket, a kenyeret és a leveseket.

Aztatési id8: 12—16 6ra.

Hoémérséklet: 21 °C.

Az oblitések és az Ontdzések gyakorisaga: naponta kétszer-hdromszor.
Csiraztatdsi id6: min. 3 nap vagy 2-—5 nap.

A csira hossza: 3 mm vagy legfeljebb 12 mm.

Napraforgé (Helianthus annuus)

Az inkak misztikus szimbdluma volt a napraforgd, a keld és a nyugvé
napot kdvetd tdnyérja a nap jelképévé valt. Gyogyité hatdsa miatt
az észak-amerikai indidnok kiemelkedd jelent8ségli nSvénynek tar-
tottdk. Manapsidg a megtermelt napraforgébdl olajat sajtolnak ki,
leveleivel pedig a maldridsokat kezelik. Vizhajté hatdstinak tartjak.
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A napraforgémag igen gazdag B-vitaminokban, és igen sok fosz-
fort, kalciumot, fehérjét és E-vitamint tartalmaz.

A napraforgét héjastul kell csiraztatni. Megtisztitott csirdjat sala-
tak, levesek, f6zelékek, toltelékek gazdagitdsira hasznalhatjuk.

Aztatasi id6: 12 6ra.

Hdémérséklet: 21—30 °C.

- Az oblitések és az 6ntdzések gyakorisdga: naponta kétszer.

Csfraztatési idé: min. 2 nap vagy 5—8 nap.

A csira hossza: megegyezik a napraforgémag hosszaval vagy
legfeljebb 6 mm.

Csiraztathato zoldségfélék, fii- és fiiszerfélék
magijai

Hajdina (Fagopyrum esculentum)

Jollehet a hajdina nem tartozik a gabonafélékhez, mégis mindig veliik
egyenértékiinek tartottak. Igen jelentds szerepet toltdtt be a régi
id8k taplalkozasi szokdasaiban.

A hajdina keletr3l szdrmazik, Eurépdba a kozépkorban keriilt,
majd késbb az elsS telepesek vitték magukkal Amerikdba. Gyorsan
termé fiiféle, a kedvezdtlen, hideg klimat és a rossz minségli, szaraz
talajt is jol birja.

_Eszak-Furépaban és a Szovjetuniéban ma is kozkedvelt a hajdina-
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kasa. Rutinsav-tartalma az érfal rugalmassagat noveli; és emiatt ter-
mészetes gyogyszernek tekintik.

Jellegzetesen erds ize jol ismert a hajdinakasat, hajdinamézet fo-
gyasztok kérében. A néphagyomdny gy tartja, hogy melegité hatasu
étel készithetd bellle, fogyasztidsa emésztési gondokkal kiizdS betegek
szamdra erdsitSleg hat a szervezetre. Csirdja fGételként, salataként,
levesbetétként egyarant felhaszndlhat6. Friss és szaritott, meg&rolt
formajdban értékes adalék a kenyér és a siitemények tésztdjdhoz:

Beaztatni nem Kkell!

Hoémérséklet: 21 °C.

Az 6ntdzések gyakorisaga: naponta négyszer 6nt6zni vagy kevés vizzel
permetezni.

Csiraztatasi id3: 2—3 nap.

A csira hossza: 5—6 mm vagy 2,5 cm, izléstd] fiiggGen.

Lucerna ( Medicago)

A pillangésvirdghiak csalddjdba tartozik, takarmanyndvényként a leg-
ismertebb, jollehet csiraként valé fogyasztdsa értékes eleme lehetne
taplalkozasi szokéasainknak.

A lucerna egyike a legrégebben termesztett novenyeknek az ara-
bok ,az ételek atyjanak” nevezték, és kezdetben takarményként lo-
vaiknak adtdk, majd amikor lattdk erssité hatdsat, beépitették sajat
taplalkozasukba is.

Ez a mélyen gyOkeresedS ndvény igen gazdag taplalék, sok vitamint
és 4svanyi anyagot tartalmaz, tovabbd egyike a csekély szamd novényi
B ,-vitamin-forrasoknak. (A két ismert szdrazfoldi névényen: a lucer-
ndn és a fekete nadalytdn (Symphytumon) kivill még a tengeri algdk
tartalmaznak B,-vitamint.) Magas fehérjetartalmandl fogva példaul
az amerikai mez6gazdasagi minisztérium . lucernaport kiildetett az
afrikai orszdgokba az éhezOknek. A lucerna konnyen kicsirazik. Csi-
rait nemcsak frissen fogyaszthatjuk — bar igy a legelterjedtebb —,
hanem kiszaritva, megdrolve is. Fél csészényi lucernacsira ugyanannyi
C-vitamint tartalmaz, mint 6 csésze frissen préselt narancslé!
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Aztatasi id6: 4—6 ora.
Hoémérséklet: 21 °C.
. Az Oblitések és az 6ntbzések gyakorisaga: naponta kétszer.
Csiraztatasi id6: 5—6 nap.
A csira hossza: 3—3,5 cm.

o rm———

Gorogszéna (Trigonella foenum-graecum)

A gOrogszéna keleti fiiszerndvény, gyogyhatdsa évezredek 6ta ismert.
F8leg takarményozésra, fiiszerezésre termelt hiivelyes ndvény, illata
az 4nizséra emlékeztet. ,,Fdzete bélgoresot sziintetd, szélhajté és hugy-
kéoldé hatasi. Orleményébsl lagy, pépes borogatét is készitenek” —
irja a Gyégyité novények c. kbnyvben Rapéti Jend és Romvary Vil-
mos.

Kénnyen csirazik, ize jellegzetesen er8s. Elkészitésekor iigyeljiink
arra, hogy 3—4 percnél tovdbb ne fdzziik vagy paroljuk, mert meg-
keseredhet.

Aztatasi ids: 12 6ra.

Hoémérséklet: 21 °C.

Az oblitések és az Ontdzések gyakorisdga: naponta kétszer.
Csiraztatasi id6: 2-—4 nap.

A csira hossza: 6 mm, ha ennél hosszabb, megkeseredik !

Fehér mustar (Sinapis alba)

Eurépa déli tdjain honos ipari és hazi fiszer. »Orleményébal pépes
borogat6t dllitanak eld reumas bantalmak enyhitésére. A fehérmustér-
magot mint modern héziszert kiildndsen a nyugati allamokban sok-
féle betegség ellen alkalmazzdk. Hasznaljak érelmeszesedés, magas
vérnyomds, anyagcserezavarok, epe- és méajbantalmak, emésztési pana-
szok, székrekedés, felftivodas, isidsz és bérkiitések ellen, valamint vér-
tisztitéul is” — irja a Gyoégyité novények c. konyvben Rapéti Jend
és Romvary Vilmos.
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A mustirmag csirdjdnak jellegzetes enyhén csipsségével 0j izt
vihetiink a salatdk és levesek izébe. Csirdztatdsa egyszerli és gyors.

Aztatdsi id6: 6 ora.

Hémérséklet: 21 °C.

Az 6blitések és az OntOzések gyakorisdga: naponta kétszer.
Csiraztatasi id6: legaldbb 2 nap.

A csira hossza: 3—4 mm.

Retek (Raphanus sativus)

O-Egyiptomban kozkedvelt z6ldségnek szamitott, a fokhagyméval és
a voroshagymdval egyiitt a piramisok épitésén dolgozd rabszolgdk
izletes étke volt. A retket a Foldkozi-tenger partjain is termesztették.
Hurutoldd, valamint a higyutak gydgyitdsiban hasznos természetes
gy6gyité hatdsa miatt, tovibba epekd kialakuldsdnak megakadélyo-
z4sdra ajanljdk a természetgyogyaszok.

Axtatdsi id6: 4 ora.

Homeérséklet: 21 °C.

Az oblitések és az Ontdzések gyakorisdga: naponta kétszer.
Csiraztatdsi idS: legalabb 2 nap.

A csira hossza: 3 mm.

|
|
|

A retekcsirdk kellemes csipds izt kolcsondznek a leveseknek, a sala-
tadknak és a koreteknek.

Orvosi vizitorma (zsazsa) (Nasturtium officinale)

A téli fiiszerek koz¢ sorothatjuk, j6 lehetGség a hidnyzé nyari filiszerek
helyett. Gyogyhatdsa miatt 8sid8k 6ta nagyra becsiilik. A hires francia
fiivészorvos, Maurice Mességué szerint - tisztitd, 1azcsillapité hatésu,
fogyasztdsat bronchitis, skorbut, cukorbetegség, neuralgia, fogféjis
és kopaszodés mérséklésére ajanlja.
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Gyorsan csirdzé mag, jellegzetes izének kdszonhetSen kivalo fliszer
saldtdkhoz, szendvicskrémekhez, levesekhez.

’ Aztatasi id6: kb. 6 ora.

| Hémérséklet: 21 °C.
Az 6ntbzések gyakorisdga: naponta kétszer, permetezve.
Csirdztatasi id6: legaldbb 4 vagy 8 nap.
A csira hossza: 2,5 cm vagy 3—4 cm.

|
|
|
|
|

Figyelmeztetés: A csirazés ideje alatt keletkezett zselészerti, nydkos
anyagot rendszeresen oblitsiik le a szemekrs1!

[ 4 [ 4 r r
A csirak felhasznaldsa
| 4 | 4 [ 4 ¥V e [ & [ ] [ ]
és elkészitésiik modjai
A csira megszamlélhatatlan étel adalék anyaga lehet. Az ételek elké-
szitésekor taldn a legdéntSbb szerep izlésiinknek jut. Erdemes azon-

ban megvizsgalni azt, hogy milyen értelmes rendszer szerint kombi-
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nalhatjuk ételeinket, hogy azok kimélé formdban, a legtobb és leg-
értékesebb tdpanyagokkal l4ssdk el a szervezetet. A tulzott hus- és
tejtermékfogyasztds alternativija lehetne a kisebb mennyiségl éllati
eredetli fehérjét kiegészitG, novényi fehérjén alapuld tdplalkozas.
Ehhez azonban gazdag novényifehérje-forrasok feltardsdra van sziik-
ség. Fehérjeigényét az ember nemcsak nagyobb fehérjetartalmi no-
vények (pl. sz6jabab) elfogyasztasaval fedezheti, hanem tobb névényi
eredetii élelmiszerfajta kombindlasdval és ezek egy étkezésen beliil
torténd elfogyasztisaval is fedezheti. Ezt a rendszert aminosav-komple-
talasnak nevezik, és errél'b&vebben Francis Moore Lappé ,,Diet for
a Small Planet” c. kOnyvében ir. Ennek lényege a kdvetkezs: a ndvényi
élelmiszerek kiilonféle és kiillonbdz6 mennyiségli aminosavakat tar-
talmaznak. A kompletélas ezeknek az aminosavaknak a harmonikus
kombindlasa, abbél a célbél, hogy a szervezet minél tobbfajta és minél
nagyobb mennyiségii aminosavhoz juthasson hozza, hogy azokat majd
dnmaga szdmara értékes fehérjévé alakitsa at. A kiilonboz8 tipusd
élelmiszerek ko6zott aminosav-kompletalas allhat fenn, amit a kovet-
kez6 dbra foglal 6ssze (Francis Moore Lappé ,,Diet for a Small Planet”
¢. kdnyve nyomén).

GABONAK OLAJOS MAGVAK

(buza, arpa, rizs stb.) & — = — — ~— > (napraforg6,” szezdm-
— -7 mag,féldimggyoré stb.)

TEJITERMEKEK ¢ — — — — — — — —="> HUVELYESEK
(bab, borsé, lencse)

> Az sszekotdtt elelmiszerek legtdbbje koz6tt mar bebizo-
nyitottdk az aminosav-kompletdlds elvét. i
& —— > Az Osszekotott élelmiszerek kozill csak néhdny esetében
bizonyitott az aminosav-kompletalas elve. !
E rendszer alkalmazését a csirdk felhaszndldsandl tobb, csirdztatas-
sal foglalkozé kdnyv megemliti. Kivdnatos tehat, hogy a csirdt tartal-
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mazé ételek elkészitésekor ezt is szem el6tt tartsuk. Ez az élelmiszer-
parositas a hagyoményos magyar konyha ételféleségeinél is megfigyel-
het8, példdul ,a tejf6lds bableves pogicsdval” ételkombindciondl,
" amelyben a gabona a tejtermék és a hiivelyes egymds kiegészitGje
(komplementere).

MegjegyzendS, hogy a felsorolt élelmiszertipusok mindegyikénél
alapvetd, hogy ezeket természetes vagy kevéssé finomitott, kiméletesen
feldolgozott formdban fogyasszuk el.

A gyakorlatban a csirdk felhasznaldsat tekintve érvényes elv, hogy
a csirdkat kivdnatos nyersen fogyasztani, mert fézéskor a vizben ol-
d6dé vitaminok a f6z6vizben elvesznek, és az értékes, emésztést segitd
enzimek is tdnkremennek. Ennek ellenére sok finom fott étel is késziil-
het bel6le, 1j izt és valtozatossagot nytjtva az ételek sordban.

A csirdk koziil nyersen fogyaszthatok a gabondk, az olajos magvak
és a fiifélék, fiiszerek, gydgyndvények csirdi. A hiivelyesek koziil a sz6-
jababot, a csicseriborsét és a zoldbors6t mindenképpen kell hékezelni
10—15 percig, mert olyan h&érzékeny enzimeket tartalmaznak, ame-
lyek emésztéskor mds enzimek munkajit gitoljak. A lencse és a mun-
gbbab csirdjat nyers salata alapanyagaként tartjdk szamon.

A csirdkat lehet vizben f6zni, vizben és olajon pérolni, olajban siitni
és silitGben siitni. Ki kell emelniink a kinaiak kitlin6 modszerét,
a WOK-ban (félgémb forméji vasedényben) toérténd olajon pérolast,
amelynek segitségével gyorsan (2—3 perc alatt), szimottevs kérosodas
nélkiil melegithetdk fel a csirdk.

A héjasan csirdztatott magvakr6l az étel elkészitését megelGzGen
a héjakat el kell tavolitani (pl. a napraforgémag, a tdkmag stb. eseté-
ben).

Receptek

Miutdn Magyarorszagon a csirt tartalmazo ételek elkészitésének ha-
gyomdnya nincs, azok magyar izekhez igazodé adaptéldsa érdekes és
izgalmas feladat a f6zésben kisérletez6 ember szdméara.

A kovetkezd néhany recepttel nem toreksziink a teljességre, inkdbb
kedvet szeretnénk teremteni ehhez az 4j egyéni kisérlethez.
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Roviditések :

1 ek. |1 ev8kanal
1 tk. 1 teaskanal
1 kk. | kavéskanal

1 csésze (kb. 1 d)

Bizacsirds miizli

Hozz4valdk: 2 csésze buzacsira (2 mm-es), | alma, '/, fej voroshagy-
ma, | sargarépa, 1 ek. olaj, '/, tk. zabpehely, 1 ek. &rolt
szezimmag, 3 ek. tej vagy joghurt.

A vordshagymat apré kockakra vagjuk, a sargarépat és az almat le-

reszeljiik, és Osszekeverjiik a tobbi hozzavaléval.

Biizacsirds hamburger

Hozzavalok: | péréhagyma, 2 csésze buzacsira, 2 ek. olaj, 6 ek. taré,
4 ek. reszelt ementali, | csipetnyi dardlt kémény, kevés
s6.

A vékony karikdkra vagott poréhagymat olajon megparoljuk. Meg-

daraljuk a buzacsirat, és a tobbi hozzavaloval Osszekeverjiik. Enyhén

beolajozott kézzel fasirtot készitiink a masszabél, majd olajban ki-
siitjiik.

Lencsecsiras cukkinisaldta

Hozzéavalok: | csésze lencsecsira, 4 cukkini;
a salataszészhoz: !/, csésze osszevagott dio, 4 ek. napra-
forgbmag-csira (2 napig csiraztatva), | reszelt alma, 2 ek.
olaj, 2 ek. citromlé, | csipetnyi zsalyalevél, kevés s6.
Keverjiik ossze a lencsecsirat és a karikakra szeletelt cukkinit, majd
ontsiik r4 a vizzel vagy tejjel, joghurttal elpépesitett salataszoszt.
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Csicseriborsécsira-salita

Hozzévalék: 2 csésze parolt csicseriborsé-csira, 1 kis fej voroshagyma,
2 cukkini, 2 paradicsom;
a saldtadntethez: 2 ek. napraforgoolaj, 2 ek. citromlé,
kevés s6, 1 tk. méz vagy maldtaszirup, 2 ek. zsizsa,
2 ek. apréra vigott petrezselyemzold.

A cukkinit héjastul vékony szeletekre vagjuk, a megtisztitott, illetve

meghédmozott hagymdt és paradicsomot pedig kockékra, és Ossze-

keverjiik a csicseriborsé-csiraval.

Elpépesitjilk az dntethez valdkat, és radntjiik az elkészitett zold-
ségekre, ’

Paradicsomos gombasalita zsdzsacsirdval

Hozzavalék: 25 dkg gomba, 4 paradicsom, 1 fej tavaszi voroshagyma,
1 ek. olaj, 2 ek. citromlé, 2 dl joghurt, 1 tk. méz vagy
malétaszirup, 1 chipetnyi bors, 3 ek. zsdzsacsira, kevés
dio.

A gombit, a meghdmozott paradicsomot, valamint a hagymaét koc-

kdkra vdgjuk és Osszekeverjilk. A fennmaradé hozzavaldkbél sald-

taszoszt készitlink. Ha kész, radntjiik a paradicsomos gombdra, és

a tetejét meghintjiik daralt di6val.

Mandulatéltelék

Hozz4valok: 2 tojds, 1 csésze tird, 1 csésze mandulacsira, !/, csésze
rozscsira, 1 kis fej voroshagyma, 1 gerezd fokhagyma,
2 ek. szezdmcsira, szerencsendié, so. ,
A tojasokat, a tir6t és az apritott csirdkat keverjiik dssze, majd a finom-
ra vagott vOroshagymat, az 4ttdrt fokhagymat és a szezdmcsirat pirit-
suk meg, és adjuk a tiréhoz. Fliszerezziik szerecsendioval, kevés sot is
tegyiink bele. Kit{ing siiteménytdlteléket kapunk!
A mandulacsirarél szedjiik le a kiilsS, barna héjt, ez nem ehet!
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Mandulatej

Hozzavaldk: '/, csésze héjatol megtisztitott mandula, !/, csésze napra-
forgbesira, 2 csésze viz, 1 csipetnyi s6, 1 tk. méz vagy
malétaszirup, !/, kk. 6rolt vanilia.

A csirdkat és a daralt mandulat turmixoljuk Ossze vizzel, majd sziir-

jik le, és izesitsiikk s6val és mézzel vagy maldtidval. A mandulatej

egy kis részét az Grolt vanilidval f6zziik Ossze, hogy j6l dtvegye a vani-
lia izét, majd keverjiik ssze a t6bbi mandulatejjel.

Széjapelyhes lencsecsira-leves

Hozzavalok : 10 dkg szbjapehely, 1 kis fej voroshagyma, 2 csésze len-
csecsira, 2 sdrgarépa, 1 gerezd fokhagyma, izlés szerint
majoranna, kevés sé. .

A bedztatott széjapelyhet és a kockdra vagott voroshagymat megf6z-

zilk. Hozzdadjuk a lencsét, a kockdkra védgott sargarépat, az attort

fokhagymdt, a majorannat és a s6t. Lassu tlizon 30 percig f6zziik.

Kdposztasaldta mungébabcsirdval

Hozz4valék: 1 kis fej kdposzta, 1 nagy alma, 1 nagy sérgarépa, 2 csé-
sze Osszeapritott mung6babcsira, 1 fej kockakra vagott
hagyma, 1 citrom leve, 20 dkg majonéz.

A képosztat felszeleteljiik, az almat, a hagymat és a sargarépat koc-

kakra vagjuk, a mungdbabcsirdt dsszeapritjuk, majd az egészet Sssze-

keverjiik. A salatat a citromlével és a majonézzel ledntjiik.

Gyermekldncfii- és lucernacsira-salita

Hozzavalék: 1 tk. almaecet, 2 tk. napraforgémag-olaj, 1 tanyér lu-
cernacsira, 1 fejes saldta, 1 ek. apréra véagott snidling,
tiszta helyrdl szedett gyermekldncfii fiatal hajtasai, kevés
mandula.

Az ecetet jol elkeverjiik az olajjal, majd az apréora vagott salatat, csirat,

snidlinget és gyermeklancfiilevelet j6l osszekeverjuk vele. A tetejére

apritott, piritott mandulét sz6runk.

41



Kavidros padlizsin

Hozzéavalok : személyenként | padlizsan, padlizsanonként Y/, fej vords-

hagyma, 1 ek. buzacsira, s6, olivaolaj, 1 ek. kavidr.
A padlizsant megsiitjiik, majd a héjit dvatosan lehuzzuk. A kockdkra
vagott hagymdt és padlizsint a buzacsirdval, egy csipetnyi séval és
kevés olivaolajjal osszekeverjiik. A tetejére kavidrt szérunk, és hidegen
talaljuk.

Fokhagymas padlizsan

Hozzavalok: személyenként 1 padlizsan, 2 tanyér rozscsira, | gerezd
fokhagyma, sé, 2 ek. olaj.

A padlizsant megsiitjik és meghamozzuk, majd hosszdban szétvagjuk.

A rozscsirat megdardljuk, és az igy kapott szészt fokhagymaval, s6val,

olajjal izesitjiik. Ra6ntjiik a padlizsanra, és melegen talaljuk.

-

Kemény tojis elGétel

Hozzavalék : személyenként | tojés, s, olaj, tojasonként 1 ek. koles-
csira.

A tojasokat megfSzziik, megtisztitjuk és félbevagjuk. A tojassargajat

Ovatosan kiszedjiik, villival 6sszetdrjiik, séval, olajjal és kolescsiraval

izesitjiik, és a kész krémmel megtdltjiik a tojasfehérjéket.

Kemény tojds paradicsommartisban

Hozzavalok: személyenként 1 kemény tojas, 1 ek. mungdbabcsira,

| | paradicsom, | kis fej voréshagyma, majordnna, so,

1 kk. zabpehely.

A durvdra Ssszetdrt kemény tojasokat mungoébabcesirdval keverjiik
ossze, €s kistanyérokra adagoljuk. A szétturmixolt paradicsomot fel-
fézziik, és annyi zabpelyhet rakunk bele, amig a kivant siirliséget el
nem €ri. A hagymat kevés olajon megpiritjuk, megszérjuk majoréan-
naval, majd rddntjiik a paradicsommartast, és még 5 percig f8zziik.
Ha siiri, vizzel higithatjuk. Ha kész, radntjiikk a kemény tojasokra.
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Reszelt zeller lucernacsirdval

Hozzdvalék: 1 kis fej zeller, 3 ek. citromlé, 2 tdnyér lucernacsira;
a paradicsomszészhoz: 4 kis paradicsom, 1 kis fej voros-
hagyma, !/, gerezd fokhagyma, kevés s6, 2 ek. olivaolaj,
1 csipetnyi bors, izlés szerint bazsalikom.

A reszelt zellerre raontjiik a citromlevet, majd elkészitjiik a paradi-

csomszdszt gy, hogy a hozzdvalékat dsszeturmixoljuk. A reszelt zel-

lert tinyérokra adagoljuk, rdszérjuk a bizacsirit, és felszolgalaskor
réontjilk a friss szészt. Friss bazsalikommal vagy petrezselyemzdld-
del diszitjiik.

Mustdrcsirds majonéz

Hozzavalok: 1 tojassdrgaja, '/, csésze napraforgbolaj, 2 ek. tejszin,
1 ek. mustdrcsira.

A krémszeriire elkevert tojassargajaba cseppenként belekeverjiik az ola-

jat. Addig keverjiik, amig stir(i szészt nem kapunk. Hozzdadjuk a tej-

szint, és mustarcsirdval izesitjiik.

Mustéresiras vajkrém

Hozzévalok: 10 dkg vaj, s6, 2 ek. aprora végott petrezselycmzold
2 ek. mustércsira.

A hozzivaldkat jol dsszekeverjiik, és néhdny csepp citromlével izesit-

jiik.

Sérgarépa-salita szezdmesirdval

Hozzavalok: 4 kozepes sirgarépa, 2—3 zellerlevél, !/, csésze szezam-
csira;
a saldtaszoszhoz: 2 dl joghurt, 1 ek. olaj, 1 ek. citromlé,
1 tk. méz vagy maldtaszirup, 1 késhegynyi édeskémény,
‘ 1 csipetnyi fekete bors, s6 izlés szerint, 3 ek. zsdzsalevél.
A keskeny csikokra vigott répét, zellert és a szezdmcsirat egy lapos
edénybe tessziik, és az Osszeturmixolt salitaszésszal ledntjiik, 4llni
hagyjuk. Felszolgalas el8tt finomra végott zsdzsalevéllel diszitjiik.
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Kolescsira-miizli

Hozzavalék: 2 tanyér kolescsira, 1 csésze zabpehely, | lereszelt sava-
nyd alma, 2 ek. bedztatott mazsola, 1 ek. napraforgo-
mag-csira, 1 tk. méz vagy malataszirup, 1 csipetnyi fahéj,
1 csipetnyi szegfiiszeg, 1 tk. citromlé, 1!/, tk. lenmag,
1 dl joghurt.

A joghurt és a lenmag kivételével a hozzavalokat dsszekeverjiik. Ké-

szitsiik el a miizlialapanyagot, majd joghurttal talaljuk. A tetejét fris-

sen Orolt lenmaggal szérjuk meg.

Krumplipiiré retekcsiraval

Hozzavalék: 8 krumpli, 1 dl tej, 2 ek. vaj, 2 tojas, 1 dl tejszin,
1 csésze retekcsira, kevés daralt szerecsendio.

A krumplit,héjidban megf6zziik. A siit6t elSmelegitjiik kb. 170 °C-ra.

Langyos tejjel elkeverjiik a meghdmozott, Osszetdrt krumplit, kis

adagokban hozziadjuk a vajat, és a tejszinnel, a felvert tojasfehérjével

¢s -sdrgdjaval osszekeverjiik. Retekcsirival és szerecsendiéval, soval

izesitjiik. Kiolajozott formdban megsiitjiik, és melegen télaljuk.

Sajt- és csirafondii

Hozzaval6k: 1 gerezd fokhagyma, 20 dkg ementali vagy mds fondii-
sajt, 1 dl fehérbor, izlés szerint pirospaprika, 1 csipetnyi
szerecsendio, 1 tk. kukoricaliszt, 1 tanyér lucernacsira.

A fondii kondérjanak belsd falit kenjiik be fokhagyméval, majd te-

gyiik bele a kockdra vigott ementélit, a bort, a paprikat és a szere-

csendiét. Amikor a fondii forrni kezd, adjuk hozzd a kukoricalisztet
€s az apréra vagott csirakat. Barna kenyérrel talaljuk.

Sajtos-babcsiras makaréni

Hozzévalék: 2 ek. olaj, 1 nagy fej véroshagyma, 1 gerezd fokhagyma,
5 dkg parolt babcsira, 10 dkg makaréni, 4 ek. tejfdl,
10 dkg sajt, !/, tk. szdraz mustdr meg8rolve.



Paroljuk meg olajon a kockdra vagott vordshagymat és a szétnyom-
kodott fokhagymat, ha megpuhult, adjuk hozza a babcsirat és tegyiik
félre. Fézziik meg a makaronit s6s vizben, keverjiik dssze a tejfollel,
a reszelt sajttal és a mustarral, végiil adjuk hozza a hagymas bab-
csirat.

Kinai csiraomlett

Hozzévalék: 1 ek. napraforgbolaj, 2 fej véroshagyma, 1 gerezd fok-
hagyma, 10 dkg gomba, 2 ek. csiszolatlan rizs, s6, 2 tk.
sz6jasz6sz, 1 tanyér pdrolt babcsira, 4 ek. viz, 4 tojs,
2 ek. csiszolatlan rizs.

Olajon piritsuk meg a kockdkra végott vordshagymat, az dsszetdrt

fokhagymdt, a felszeletelt gombdt és a rizst, majd dntsiik fel vizzel,

izesitsiik szdjaszésszal és a babcsiraval. 10—15 percig f6zziik, amig

a rizs meg nem puhul, ezt tegyiik félre. Készitsiink két omlettet, ame-

lyet petrezselyemmel is fliszerezhetiink, majd toltsiik meg a gombds

toltelékkel.

. Hirtelen pérolt csirgs rizs

Hozzavaldk: 4 csésze f6tt, csiszolatlan rizs, 1 sargarépa, 1 fej vords-
hagyma, 1 csésze sz6ja- vagy z6ldborsdcesira, 2 ek. napra-
forgdolaj, 2 ek. piritott tokmag (megtisztitott).

A felmelegitett olajban 3—5 percig paroljuk az apréra vagott sarga-

répat, a felszeletelt hagymat és a csirdkat, majd hozzdadjuk a f8tt rizst,

¢s tovabbi 3 percig keverjiik. Ezutdn alacsony langon, fedével lefedve
fézziik még 3 percig. Télalaskor piritott tokmagot szérunk a tetejére.

Csiras-gyiimolesos currys, egytalétel

Hozzévalok: 2 alma, '/, fej zeller, 2 gerezd fokhagyma, 1 kk. gydmbére
por, 1 fej voroshagyma, 3 tk. currypor, 2 tk. fahéj,
3 ek. Graham-liszt, 3 csésze tej vagy mandulatej, 1 ek.
reszelt kékusz, 3 ek. bedztatott mazsola, !/, csésze lucer-
nacsira; '/, csésze lencsecsira.
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Olajon megpéroljuk a kockdkra vigott zellert, a lencsecsirat, az 6ssze-
zizott fokhagymat és a felapritott voroshagymat, majd adjuk hozza
a kockékra végott almékat, és még 2 percig keverjilk. Szérjuk meg
curryporral, fahéjjal és liszttel, majd paroljuk tovdbb 1 percig. Kever-
jiik bele a tejet, és addig fézziik, amig az alma kezd megpuhulni. Ad-
juk hozz4 a mazsolat és a gyombért, szérjuk meg koékuszreszelék-
kel, és izlés szerint s6zzuk. Barnarizs-korettel télaljuk.

Babcsirafézelék

Hozzévalok : 3—4 csésze babcsira, 1 sargarépa, 2 szem krumpli, 1 fej
voréshagyma, 1 péréhagyma, '/, zeller, 3 ek. napraforgé-
olaj, izlés szerint paprika, fokhagyma, s6, 2 d! joghurt
vagy tejfol, 1-—2 csésze piritott zabpehely.

10—15 percig fézziik vagy péaroljuk a babcsirdt, azutdn félretessziik.
A répdt, a vroshagymat és a krumplit kockdkra vagjuk, a péréhagy-
mat vékony szeletekre. Olajon puhéra péaroljuk a zdldségeket, majd
osszekeverjiik a mar kész babcsiraval. {zlés szerint fliszerezziik, feds
alatt még pér percig paroljuk. Habardst készitiink: a szdrazon vagy
akéar olajon megpiritott zabpelyhet a joghurttal vagy tejfollel 6ssze-
keverjiik, és behabarjuk a f6zeléket. Azonnal fogyaszthatjuk.

Lencsecsirds palacsinta

Hozzédvaldk: 1 csésze (BL 80-as) fehér kenyérliszt, 1 csésze teljes ki-
Sriésii bulzaliszt, 1 csésze zabpehely, 1 tojds, !/, csésze
apréra vagott lencsecsira vagy mungobabcsira, s6, izlés
szerint bors, bazsalikom, szerecsendi6 és annyi viz, hogy
hig palacsintatésztat kapjunk.

Keverjuk Ossze a hozzavaldokat, majd siissiink bel6le palacsintdkat.

Tolthetjiik diokrémmel, mandulakrémmel vagy turéval is.

Buzacsirds kenyéf

Hozzévalok: 5 dkg élesztd, 1 kg teljes kibrlési buzaliszt, 4—5 ek. len-
mag vagy napraforgémag, 4 csésze buzacsira (2 mm-es),
izlés szerint (2 kk.) s6, 24 tk. koOmény.
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Az élesztSt egy kis liszttel és langyos vizzel felfuttatjuk. A talba el6re
bekészitett lisztet elkeverjiik a lenmaggal, a csiraval, a fiiszerekkel,
majd radntjiik a felfuttatott éleszt6t. Annyi vizet adjunk mindig hozza,
hogy se til kemény, se til lagy tésztat kapjunk: JOI dolgozzuk el, minél
tovabb dagasztjuk, anndl finomabb lesz a kenyér. Ha mar j6 hélyagos-
ra dagasztottuk, rakjuk kiolajozott kenyérformédba vagy akar kerek
jénai tdlba, és tegyiik letakarva j6 meleg helyre. 45—60 perc mulva,
ha megkelt, forr6 siitében jol megsiitjiik. Vigydzzunk, hogy a teteje
meg ne égjen! (Tegyilink ra aluféliat!) Ha megsiilt, azonnal kivessziik
a formabdl, a tetejét vizzel bespricceljiik egy kicsit, ettdl ropogos lesz
a kenyér héja. Szellds, hiivds helyen tarolva akar 1—2 hétig is elall.
Ha tal szaraz, felfrissithetjiik ugy, hogy vizzel bespricceljiik vagy csap
ala tartjuk, és forro siitGben atmelegitjiik.

Edes arpacsiraital

Hozzavalok: 2 csésze arpacsira, 2 csésze felforralt viz, méz vagy mala-
taszirup izlés szerint.

Az arpacsirat a vizzel Osszeturmixoljuk és félretessziik, amig ki nem
hiil. Ezalatt az drpa tovabb érlel6dik. Ezutan lesziirjiik, és mézzel,
malatasziruppal izesitjilk. Meleg italként is fogyaszthat6, de nehogy
felforraljuk, mert az ital C-vitamin-tartalma elbomlik. Ennek az
italnak a fogyasztdsat rendelte el a hires angol Cook kapitdny a mat-
rozainak, a skorbut megelGzése végett.

Csiripiszli

Hozzavalok: i/, kg buza, '/, kg rozs, 1—2 liter viz, Graham-liszt,
A magvakat megmossuk, és talcara vagy gyurodeszkara tessziik. Vizes
vaszonnal letakarjuk és naponta meglocsoljuk. Szellds, meleg helyen
2—3 hét alatt disan kicsirdzik, ekkor ledardljuk. Fehér, tejszer(i levét
felfogjuk, és hozzdadunk 1 liter vizet és annyi lisztet, hogy a massza
a palacsintatésztdnal siirlibb legyen. Olajozott tepsibe ontjiik. helyen-
ként tiszta nadszalat szirunk a tésztdba. Forrd siit6ben megsiitjiik, és
melegen fogyasztjuk.
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