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SZentes és térsége, koztik Derekegyhaz étkezési szokasainak
kialakulasaban - ahogyan hazank tobbi vidékén is - a parasz-
ti élet hétkdznapjai, nagyobb mez6gazdasagi munkai, tnnepei és
az évszakok valtakozasa volt a meghatarozd. A nagy fizikai igény-
bevételhez elengedhetetlen volt a megfelel§ mennyiségU kaldria
bevitele, amelyet legf6képpen gabonafélékbdl késziilt ételek (pl.
kulonféle kasak), ritkabban (vasar-és tGnnepnapokon) husételek
fogyasztasaval biztositottak.

Etkezési szokdsaink megvéltozdsa miatt sok paraszti ételféle-
ség nemigen kerlUl mar asztalra, de szamos slUtemény és tészta
(a tészta elnevezés sokak szamara jelenti a kelt tésztabdl készuilt
suteményeket) elkészitésének hagyomanya megmaradt, igy nagy
eséllyel kostolhatunk pl. hazi szilvalekvarral készult baratfulét is,
ha errefelé latogatunk. A mai napig a térségben nem mulhat el
lakodalom anélkul, hogy a nasznép ne késtolhatna tydkhuslevest
lehet6leg kézzel sodort csigatésztaval, birka- vagy marhaporkél-
tet, hazi suteményeket, kéztuk lakodalmas kalacsot, un. 6sziba-
rackot és égetett cukorbodl készult édességeket. A helybéliek sze-
retik a tésztaval készult ételeket, pl. a lebbencslevest, a tarhonyas
husokat, de a buza és annak lisztje az alapanyaga a helyi jellegze-
tességnek, a csiramalénak is.



Szentesen és kistérségében magas szinvonalu zoldségtermesztés
zajlik, az aruhazak polcain sokszor rank készén a szentesi papri-
ka, paradicsom, melyekbdl kivalo lecsd készithet8. Szeptember-
ben lecso fesztivalon tnneplik a helyben termelt zéldségeket, és
mérik dssze tudasukat, osztjak meg receptjeiket a vallalkozé ked-
vU csapatok. A térség szamos Hungarikummal buszkélkedhet, a
sokféle zoldség kozott ott van a Szentesi rézsaviragu naspolya is,
melynek izletes gyumolcsét a fagyok megérkezésekor érdemes a
fardl leszedni, illetve érdemes megemliteni a kokényt, amelybdl a
helyiek lekvart, parlatot készitenek.

El8deink a helyi alapanyagokat jobban ismerték és sokszinlbben
készitettek bel8lik ételeket, mint mi napjainkban. A féz6klubja-
ink soran a helyi és térségi alapanyagok bemutatasat kdvet&en
mutattuk be az adott alapanyag felhasznalasat egy-egy étel k6zos
elkészitésével, majd kostolasaval. Az alapanyagok kivalasztasakor
figyelembe vettik a f6z8klubok idépontjahoz kozeli Unnepeket,
hagyomanyos alkalmakat, a recepteket a helyi haziasszonyok
valasztottak ki, akik részletesen bemutattak az elkészités folya-
matat a f6z6klubon. A kdzosen elkészitett ételekkel a generaci-
Ok kozotti tudasatadast, a fogyatékkal él6k bevonasaval az esé-
lyegyenl8séget, a receptek terjesztésével a hagyomanyos ételek
népszerUsitését kivantuk elérni.

A f6z8klubokat a Tanacsaddk a Fenntarthaté Fejlédésért egyesu-
let tagjai szervezeték a Foéldmdveléstigyi Minisztérium Zold Forras
programja tamogatasaval.

Ponicsan Péter






MEZES KALACS

Hozzavalék

+ 50 dkg liszt (lehet részben teljes kibrlésd is)
* 10 dkg vaj (esetleg margarin)

« 10 dkg cukor

« 25dkg vegyes viragméz

* 1dbegésztojas és 2 db tojassargaja

* 1 csapott kdvéskanal szodabikarbdna

« 1tojassargaja és egy kanal tejfél a kenéshez

+ flszerek (reszelt bio citrom-és narancshéj, fahéj, szegfiliszeg,
csillaganizs, gydmbér vagy mézeskalacs fliszerkeverék)

Elkészités

A kissé meglangyositott mézben feloldjuk a vajat. A liszthez szi-
taljuk a fUszereket és a sz6dabikarbénat, a felkavart tojasokat és
hozzaadjuk a mézes-vajas keveréket. Kilisztezett deszkan egyne-
mU tésztava gyurjuk, szukség szerint kicsi lisztet adunk hozza.
Pihentetni nem szlkséges, rogton lehet kb. 3 mm vastagsagura
nydjtani és szaggatni. A tetejét tojassargajaval elkevert tejfollel
megkenjuk (izlés szerint fél szem diéval, mandulaval diszithetjuk),
majd kézepes langon kb. 8-10 perc alatt kisutjuk.






MAKOS GUBA

Hozzaval6k
« 12 dbkifli
o 1ltej
+ 15 dkg mak

« 5dkg cukor (lehet nyirfacukor is)
«  mézill. cukor izlés szerint
« reszelt bio citromhéj

Elkészités

A makot a cukorral egyutt ledaraljuk. A kifliket el6z6 nap fél cm-es
karikakra vagjuk és szaraz, szell6s helyen megszaritjuk. A tejet
izlés szerinti cukorral vagy egyéb édesitével felforraljuk, egy meg-
mosott és szarazra torolt bio citrom héjat belereszeljik. Egy kb.
20*30 cm-es magas peremd tepsi aljara egy sor kifli karikat helye-
zink, megszorjuk daralt makkal, majd megontdzzik a meleg tej-
jel. Ezeket addig rétegezzik, amig a a hozzavalék el nem fogynak
(kb. 3 réteg kiflink lesz). 10 perc allas alatt a kifli karikakat a tej
kell6képpen ataztatja, ekkor fogyaszthaté lesz a makos guba.



RUKORICA




PULISZRA

Hozzaval6k
« 1liter viz
* 30 dkg kukoricadara (lehetdleg bio)
+  5dkgvaj
* egy teaskanal s

Elkészités

Avizet a soval felforraljuk, majd a kukoricadarat beledntjuk. Gyors
mozdulatokkal és folyamatosan keverjik, mert slrldsodni és
hamar pofékelni kezd. Egy-két perc f6zés utan a masszat a tlzrél
levesszuk, elkeverjik benne a vajat, majd egy tetsz6leges forma-
ba (pl. kuglof) ontjuk és fedbvel letakarjuk, hogy puffadjon. 10-15
perc pihentetés utan a formabdl kiforditjuk. Talalhatjuk kéretnek
vagy (juh)turéval, tejféllel és szalonnapdrccel egytalételnek, eset-
leg lekvarral és mézzel kinalva édesség gyanant is.
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BUZA CSIRAMALE

Hozzaval6k
* 6 kg buza (lehetleg tiszta és bio mingsitésd)
*  kb. 14 kg finomliszt
+ iz

Elkészités

A csiramalé el6-és elkészitése kb. egy hetet vesz igénybe, igy a
tervezett fogyasztasi id6 el6tt egy héttel el kell kezdenlink a
készul6dést. A munka 0sszetettsége miatt nem érdemes keveset
késziteni belble, a fenti mennyiségbdl kb. 8-10 tepsi csiramalénk
lesz. Mondjuk szombat este a buzat vizben atmossuk, majd még
5-6 alkalommal megismételjik, amig a réla ledntott I€ tiszta nem
lesz. A magokat két napig egy nedves talban aztatjuk ugy, hogy
ne lepje el, ne legyen rajta viz. Naponta tdébbszor is vizet spric-
cellnk ra, nehogy kiszaradjanak. Harmadik nap egy fa deszkara
(lehet pl. egy mar nem hasznalt nyujtédeszka) helyezzik a mag-
vakat ugy, hogy kb. 2-3 cm magassagban alljanak. Nedves kony-
haruhaval letakarjuk és sotét, szell6s helyre rakjuk. A csirazashoz
folyamatosan nedvesen kell tartani a magokat és tgyelni kell arra,
nehogy bepenészedjenek. A csiramalé készitésben a csiraztatas a
leghosszabb és egyben legnehezebb, sok torédést és odafigyelést
igényl6 munkafolyamat. Akkor lesz kész a csira, ha kb. 3 cm-es
gyOkodcskéje (fehér rész) és egy centis rugyecskéje (zold rész) lesz
( a sotétités azért fontos, hogy f6képpen a gyokér fejlédjon, az
adja a csiramalé édességét). Minél nagyobb a fehér rész, annal
édesebb lesz a végeredmény. Kb. egy hét elteltével a deszkarol
tehat egy par centiméter vastag ,mag szényeget” tudunk levenni.
A kicsirazott magokat mindenestul kis lyukd hdsdaraléval (kény-
nyebb lesz a dolgunk, ha elektromos gépet tudunk szerezni) le-
daraljuk. A ledaralt magokra (a fent megadott mennyiséghez egy
20 literes vajlingra van szutikség) kb. 8-10 | vizet 6ntunk. A ledaralt
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buzat a vizzel jOl elkeverjik, és levesszlrén atnyomkodjuk, levét
ateresztjuk. Az igy kapott ,els6 1éb6l” félretesszik néhany litert,
ezzel fogjuk a tepsik aljat és tetejét megontdzni (ez a legértéke-
sebb, legédesebb 1é). A kinyomkodott buzahoz ismét vizet tol-
tunk (kb. 15 litert, ha tébbet tesziink hozza, nem lesz olyan édes),
elkeverjuk, majd most mar véglegesen, j6 er6sen kinyomkodva
leszlrjuk (,masodik 1&"). Az igy kapott és az els6 1ébdl kimert [éhez
lisztet 6ntlink és csomémentesen eldolgozzuk, amit lehet fakanal-
lal, de még jobb kézzel végezni. Akkor j6 az allaga, ha a fakanalrdl
nagyon lassan szakadozik le a tészta. A tepsik aljara meruiink egy
két merdkanal ,elsd levet”, majd radntunk annyi masszat, hogy
kb. a tepsi feléig érjen (sutés kézben nagyon fog rotyogni, ezért
kell hely a masszanak). A massza tetejét is megontdzzuk. Legjobb
kemencében suitni, de 180 fokra el6melegitett sutében is elkészul
kb. 1,5-2 6ra alatt. Mikor pirulni kezd a teteje, kivesszik a stit6bdl,
mert ha tulsutjuk, kiszarad és ragossa valik.

Fogyasztani kihdlést kdvet&en érdemes, kiildnben nagyon megfe-
kidheti a gyomrot. Vitaminokban gazdag, cukormentes és mégis
édes finomsag.

A receptet és tudasat Piti Istvanné Marika osztotta meg veltnk,
aki édesanyjatdl tanulta el a csiramalé készités fortélyait.
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LAKODALMAS FONOTT KALACS

Hozzaval6k

*  kb. 2 kg finomliszt

o 1 liter tej

* 10 ev8kanal cukor

* 1 ev6kanal so6

+ 2 egésztojas plusz egy a kenéshez

« 10 dkg olvasztott margarin (lehet vaj is)

+ egy csomag (5 dkqg) éleszt§

« diszndzsir és cukros viz a kenéshez
Elkészités

Az élesztét a kissé megmelegitett tejben kevés cukorral feloldjuk,
felfuttatjuk. A liszthez 6ntjuk, majd a maradék cukorral, a séval
és az olvasztott margarinnal jél 6sszedolgozzuk. Meleg helyen
megkelesztjuk. A megkelt tésztabdl kicsiplnk kisebb darabokat,
amelyeket kulén-kalén ugy sodrunk, hogy az egyik végét el6re a
masik végét hatra sodorjuk, azaz ellenkezd iranyba mozgatjuk raj-
ta a kezunket és ettdl, mint a kotél 6sszesodrodik. Amikor érezzuk,
hogy eléggé feszil a tészta, akkor 6vatosan, hogy ki ne sodréd-
jon, megfogjuk a két végét és "dobunk" rajta egyet, hagyva, hogy
Osszetekeredjen és karikakat formazunk beldle. Lehet egyéni izlés
és fantazia szerint mas alakzatokat is képezni. A kapott fonatokat
tepsire helyezzlk, tojassal, zsirral megkenjuk, majd sutébe helyet-
tuk. Miel6tt elkészllne, el6tte cukros vizzel megkenjuk a forré
tésztat legaldbb egyszer (igy nem aztatja el a tésztat), de maxi-
mum kétszer. Ettél lesz fényes a kalacs felszine.
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FANK

Hozzaval6k
« 1kgfinomliszt
« 5dltej
«  5dkg éleszté
+ 4 dbtojassargaja
« 10 dkg porcukor
* 10 dkg margarin

Elkészités

A lisztet egy talba tesszik. A tejet meglangyositjuk, majd 1 dl tej-
ben elkeverjuk az éleszt6t és 1 kiskanal porcukrot. A liszt kbzepé-
be mélyedést készitiink, beledntjik az élesztls tejet, a szélekrdl
hintlink ra egy kevés lisztet. Majd letakarjuk, és hagyjuk kb. 10-15
percig felfutni.

Kozben a maradék langyos tejben (4 dl) elkeverjik a tojasok sar-
gajat, egy csipetnyi sét és a maradék porcukrot.

Ha az éleszt§ felfutott, radntjuk a tojassal elkevert tejet, hozzaad-
juk az el6tte felolvasztott (nem forrd) margarint.

A tésztat kidagasztjuk, akkor lesz j6, amikor az edény falatdl elva-
lik. Meleg helyen letakarva kelesztjik kb. 1 6rat.

Enyhén lisztezett deszkan kb. 2 cm vastagra kinyujtjuk a tésztat.
Lisztbe martott poharral pogacsakat szaggatunk. A korongokat
lisztezett deszkan vagy talcan letakarjuk, és tovabbi 20-30 percet
kelesztjuk.

B& olajat forrdsitunk. Ha tul forré az olaj, a fank megéghet! A tész-
takorongok kozepét kissé benyomjuk, és azzal a felével, ami a tal-
can felll volt, az olajba helyezzlik, és aranybarnara sutjuk.

A megslilt fankokat papirtoriére szedjlik, lecsepegtetjik.
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HUSVETI SONKA

Hozzavalok
* sonka,
o viz

Elkészités

Afinom és izletes husvéti sonka a helyesen megvalasztott/elkészi-
tett alapanyagbdl készll. Lehetéleg a hagyomanyosan, csak séval
tartésitott sonkat vegylnk/készitsiink, vétek elrontani az adaléka-
nyagokkal.

A nyers sonka séssagatdl figgben egy éjszakan vagy egy napon
at aztassuk a sonkat. Szerencsés, ha kdzben néhanyszor lecserél-
juk a vizet. A sonka ezaltal veszit a séssagabdl és puhabb lesz.

Tiszta, hideg vizben, amennyi ellepi, lassu tizon, fedd alatt tegyuk
fel féni. A f6z6vizbe nem szikséges tenni semmit, de az inyencek
flszerezhetik is. Kerllhet bele véréshagyma, fokhagyma, egész
fekete borsszemek, babérlevél, borékabogyd (sét még véletle-
nul se tegylnk belel). Ha még szeretnénk fokozni az izeket: bor
és ecet hozzaadasaval tovabb gazdagithatjuk a végeredményt, és
féluton zoldségek (gydkérzoldségek, péréhagyma) is kertlhetnek
a sonka mellé.

A sonka f6zéséhez szlikséges id6 meghatarozasa: ,ahany kilés a
sonka, annyi 6raig f6zzuk". F6zés soran folyamatosan leszedjuk
a ,habot”. Miutan késznek nyilvanitjuk, sajat vizében varjuk meg,
amig kihdl a sonka.

A sonka f6zélevét véletlenul se dntsuk ki, sokféleképpen felhasz-
nalhatjuk (pl. tojast f6zink a sonka mellé). Ha nem szeretnénk
egyszerre felhasznalni, le is fagyaszthatjuk kisebb adagokban, jé
lesz késBbb levesalapnak.
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TARTALOM

alapanyagok szerint

Bevezet6 / 3
Méz /5
Mak /7
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