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x*.29 *:"2*x-85ɯ29²+$3(*ɯ 

%ÌÓÒõÙÛÌÒ, hogy az Eat Green projektben szerkeÚÚáÌÒɯÚáÈÒâÊÚÒġÕàÝÌÛɯÈɯ!ÈÙÈÕàÈɯ

ZġÓËĶÛÖÕɯÍÌÓÓÌÓÏÌÛĤɯÏÈÎàÖÔâÕàÖÚȮɯÕÌÔáÌÛÐÚõÎÐɯõÚɯĶÑȮɯÌÓÚĤÚÖÙÉÈÕɯÝÈËÕġÝõÕàÌÚɯ

ÙÌÊÌ×ÛÌÒÉĤÓȭɯɯ 

-ÌÔɯÚáÌÙÒÌÚáÛÌÛÛÌÔɯÔõÎɯÚáÈÒâÊÚÒġÕàÝÌÛȭɯ ÕÕàÐÛɯÛÜËÛÈÔȮɯÏÖÎàɯÕÌÔɯÛÜÊÈÛÖÛɯ

ÈÒÈÙÖÒȭɯ'ÖÎàÈÕɯÐÚɯÊÚÐÕâÓÑÈÔȳɯNÕɯÎÖÕËÖÓÒÖËÛÈÔȮɯÈáɯÐËĤɯÔÌÎɯÏÈÓÈËÛȭɯ$ÎàÚáÌÙɯ

ÊÚÈÒɯÔÌÎÚáĹÓÌÛÌÛÛɯÈáɯġÛÓÌÛȮɯÒÖÕÒÙõÛɯÐÚÔÌÙĤÚġÒÌÛɯÍÖÎÖÒɯÍÌÓÒõÙÕÐȮɯÏÖÎàɯąÙÑâÒɯÓÌɯÈɯ

ÙÌÊÌ×ÛÑÌÐÒÌÛȭɯɯ ÕËÙÌÈȮɯNÝÐȮɯ ÕÊÚÈɯÌÎàõÙÛÌÓÔĽɯÝÖÓÛȮɯÔÌÙÛɯÚÖÒÚáÖÙɯËÖÓÎÖáÛÜÕÒɯÔâÙɯ

ÌÎàĹÛÛȮɯËÌɯÔÐɯÓÌÎàÌÕɯÈɯÕõÔÌÛɯõÚɯÏÖÙÝâÛɯÙÌÊÌ×ÛÌÒÒÌÓȳɯ ɯÍÈÓÜÚÐɯÛÜÙÐáÔÜÚÉĞÓɯÝÖÓÛɯ

ÕõÔÌÛɯÐÚÔÌÙĤÚġÔȮɯÙÈÑÛÈɯÒÌÙÌÚáÛĹÓɯÐÕËÜÓÛÈÔȮ neÔɯÑÜÛÖÛÛÈÔɯÝâÓÓÈÓÒÖáĞɯÒÌËÝĽɪ

ÏġáȱɯÈáÛâÕɯÌÎàɯÛĶÙâÕɯÉÌÜÎÙÖÛÛȭɯNÝÈɯÓÌÚáɯÈɯÓÌÎÑÖÉÉȮɯÏÐÚáÌÕɯÛĤÓÌɯÛÈÕÜÓÛÈÔɯÌÎàɯĤÚáÐɯ

ÒÐÙâÕËÜÓâÚÖÕɯÈɯÔõáÌÚɯÒġÒõÕàÛȭɯ-ÈȮɯÔâÙɯÊÚÈÒɯÈɯÏÖÙÝâÛɯÕÐÕÊÚȮɯ{ɯÔÌÎɯ'ÖÙÝâÛÖÙɪ

ÚáâÎÉĞÓɯÓÌÎàÌÕȭɯ,ÌÎÝÈÕȵɯ(ÉÖÓàÈȮɯÈáɯÖÓÈÑÖÚɯÍĹÚÛġÓÛɯÏÈÓÓÈÓȮɯÈÔÐÛɯÛġÉÉɯÏÖÙÝâÛ-ma-

ÎàÈÙɯÒġáġÚɯ×ÙÖÎÙÈÔÖÕɯÝÖÓÛɯÚáÌÙÌÕÊÚõÔɯÔÌÎÒĞÚÛÖÓÕÐȮɯÈɯÏÈÓɯÐÚɯÝÈËÖÕȮɯõÚɯÚáÖÒÖÛÛɯ

âÙÜÓÕÐɯ×ÐÛà×ÈÕÎɯÔõáÌÛȭɯ*È×ÊÚÖÓÈÛÖÒɯÔÖáÎÈÛâÚÈȮɯÛÌÓÌÍÖÕÚáâÔȮɯÕÌÔɯÈáɯ(ÉÖÓàÈɯÝÈɪ

ÎàÖÒȮɯËÌɯÒÐËÌÙąÛÌÔȮɯÔÌÎąÙÖÔɯÔÈÑËɯÌ-ÔÈÐÓÉÌÕȮɯÌáÌÕɯÈɯÚáâÔÖÕɯÔÐÕËÐÎɯÈáÛɯÔÖÕËɪ

ÑâÒɯÈÕÎÖÓÜÓȮɯÏÖÎàɯÕÌÔɯÌÓõÙÏÌÛĤȭɯ-ÐÕÊÚɯÛõÙÌÙĤȳɯ-ÌÔɯÈËÖÔɯÍÌÓȮɯÔÌÎàĹÕÒɯ'ÖÙÝâÛɪ

ÖÙÚáâÎÉÈɯÌÎàɯÛÈÕÜÓÔâÕàĶÛÛÈÓɯÌÎàɯÕÈ×ÙÈȮɯ(ÉÖÓàÈɯÒĞÚÛÖÓĞÛɯÒõÚáąÛɯÕÌÒĹÕÒȮɯÔÌÎÝÈÕɯ

ÈɯÛÌÓÌÍÖÕÚáâÔȭɯ-ÌÔɯÛÜËɯÌ-ÔÈÐÓÛɯÒĹÓËÌÕÐȭɯ)ĞȮɯÍÌÓÈËÑÈɯ×ÖÚÛâÕȮɯÕÌÔɯÑġÕɯÈɯÓÌÝõÓȮɯÉÌɪ

ËÐÒÛâÓÑÈɯÛÌÓÌÍÖÕÖÕȮɯÈáÛâÕɯÈɯ×ÖÚÛÈɯÐÚɯÔÌÎÏÖááÈȭɯ&àġÕàġÙĽȮɯÚáÈÉâÓàÖÚɯÕÈÎàÉÌÛĽÒɪ

ÒÌÓɯÓÌąÙÝÈɯÔÐÕËÌÕɯÙÌÊÌ×Ûȭɯ.ÓàÈÕɯÏÌÓàÌÕɯËÖÓÎÖáÖÛÛȮɯÈÏÖÓɯÈáɯÖÓÝÈÚÏÈÛĞÚâÎɯÔÐÈÛÛȮɯ

ÔÐÕËÌÕɯÔÌÎÙÌÕËÌÓõÚÛȮɯÚÖÒÚáÖÙɯÌÎõÚáɯÕÈ×ȮɯąÎàɯÒÌÓÓÌÛÛɯąÙÕÐȭɯ$ÓÛĽÕÛɯÐËĤÒÉÌɯÒÌÝÌɪ

ÙÌËÛÌÔȭɯ áÛâÕɯ3ĹÕËõÕÌÒɯÐÚɯÓÌÛÛɯÊąÔÌȮɯÈÒÐÛɯÈáɯÐÕÛõáÔõÕàÌɯÕÌÝÌɯÈÓÈ×ÑâÕɯ)ĶÓÐâÕÈÒɯ

ÚáĞÓąÛÖÛÛÈÔȱ 

-ÌÔɯÌÓÌÎÌÒɯÈɯÙÌÊÌ×ÛÌÒȮɯÒõÕÌɯÝÈÓÈÔÐɯÚáÌÔõÓàÌÚÚõÎȮɯÒõÕÌɯÝÈÓÈÔÐɯÉÌÝÌáÌÛĤȮɯÒõÕÌɯ

ÝÈÓÈÔÐɯÒÈ×ÊÚÖÓĞËâÚɯÈɯÝÌÕËõÎÓâÛâÚÏÖáȮɯÎÈÚáÛÙÖÛÜÙÐáÔÜÚÏÖáȮɯÏÐÚáÌÕɯÈɯÚáÌÙáĤÒɯ

ÕàÈÒÐÎɯÉÌÕÕÌɯÝÈÕÕÈÒȮɯÈɯÝÈËÕġÝõÕàÌÒÒÌÓɯÐÚɯÒÈ×ÊÚÖÓĞËÑÖÕȭɯ ɯ×ÙÖÑÌÒÛɯÐÚÔÌÙÛÌÛõÚÌɯ

is fontos, meg legyen egyben promo is a Gyeregyalog.hu $ÎàÌÚĹÓÌÛÕÌÒ, valaki 

ÚáÌËÑÌɯġÚÚáÌɯÈɯÛÈÎÖÒÈÛȮɯÙÌÕËÌááÌɯÌÎàɯÖÓËÈÓÙÈȮɯÏÖÎàɯÕÌɯÚÖÒɯÏÌÓàÌÛɯÍÖÎÓÈÓÑÖÕȱ 

Van, ÈÒÐɯ×âÙɯÕÈ×ɯÓÌÍÖÙÎâÚÈɯÈÓÈÛÛɯÒĹÓËÛÌɯÈáɯÈÕàÈÎâÛȮɯÝÈÕȮɯÈÒÐÛɯÕÖÚáÖÎÈÛÛÈÔɯȹÓÌÎɪ

ÛġÉÉÚáġÙɯÔÈÎÈÔÈÛȺȮɯÏÈÛâÙÐËĤÝÌÓɯÙÐÖÎÈÛÛÈÔȮɯÝÈÕȮɯÈÒÐÛĤÓɯĶÑɯõÚɯĶÑɯÙÌÊÌ×ÛÌÒÌÛɯÈÒÈÙɪ

ÛÈÔȮɯÝÈÕȮɯÈÒÐÕÌÒɯÈɯÍÌÓÎàĞÎàÜÓâÚâÛɯÝâÙÛÈÔȮɯÝÈÕȮɯÈÒÐÕÌÒɯÈáɯÈÓÒÖÛĞÐɯÝâÓÚâÎÈɯÓÌÛÌÓɪ

ÛõÛȱ 

,ÐɯÓÌÎàÌÕɯÈɯÊąÔÌȳɯ,ÈÑËȮɯÏÈɯÌÎàÉÌÕɯÓÌÚáȮɯÒÐÛÈÓâÓÑÜÒȭɯ áÛɯÕÌÔɯÓÌÏÌÛȮɯÔÌÙÛɯÔÌÎɯÒÌÓÓɯ

ÒõÙÕÐɯÈáɯ(2!-ɯÚáâÔÖÛȮɯÈÕõÓÒĹÓɯÕÌÔɯÔÌÏÌÛɯÔÈÑËɯÈɯÕàÖÔËâÉÈȮ õÚɯÈáɯÐËĤȭɯ&ÖÕËÖÓɪ

ÒÖËÖÒȮɯÛÌÓÌÍÖÕÖÕɯÌÎàÌáÛÌÛÌÒȮɯÔÌÎÝÈÕȭɯ ɯÝÈËÖÕɯąáÌÐȭɯ-ÌÔɯÌÓõÎȮɯÔÌÙÛɯÐÓàÌÕɯÒġÕàɪ



4 

 

ÝÌÒɯÔâÙɯÝÈÕÕÈÒȮɯÒÌÓÓɯÝÈÓÈÔÐɯÔÌÎÒĹÓġÕÉġáÛÌÛõÚȭɯxÒÖÚáÈÒâÊÚÒġÕàÝɯɬ ĶÑɯÚáĞɯÚáĹɪ

ÓÌÛÐÒȮɯÙġÎÛġÕɯÈÓâɯÐÚɯÏĶááÈɯÈɯÏÌÓàÌÚąÙâÚ ÑÈÝąÛĞɯ×ÙÖÎÙÈÔȭɯ2áÌÙáĤÛâÙÚȯɯÌáɯÕÌÔɯÌÎàɪ

ÚáÌÙĽÌÕɯġÒo, fontos, hogy baranyai. Igen. 

,ÐõÙÛɯÐÚɯÎÖÕËÖÓÑÜÒȮɯÏÖÎàɯġÒÖÚáÈÒâÊÚÒġÕàÝÌÛɯąÙÛÜÕÒȳ ,ÐÛĤÓɯÐÚɯġÒÖ- egy, Èɯ%ġÓËɯ

ÌÓÛÈÙÛĞ Òõ×ÌÚÚõÎõÛɯÍÐÎàÌÓÌÔÉÌɯÝÌÝĤɯõÛÌÓȮɯÐÛÈÓȮɯÈɯÝÌÕËõÎÓâÛâÚȳ 

/õÓËâÜÓɯÈÛÛĞÓȮɯÏÖÎàɯÔÌÕÕàÐɯÛÌÙĹÓÌÛÌÛɯÏÈÚáÕâÓÜÕÒɯÍÌÓɯÈɯ3ÌÙÔõÚáÌÛÉĤÓȮɯÏâÕàɯÏÌÒɪ

ÛâÙÛɯÝÖÕÜÕÒɯÉÌɯÈɯÔĽÝÌÓõÚÉÌȭɯ'ÈɯÚÖÒɯÏĶÚÖÚɯõÛÌÓÛɯÒõÚáąÛĹÕÒȮɯÈÏÏÖáɯÚÖÒɯÛÈÒÈÙÔâÕàɯ

kell, ahhoz pedig sok-ÚÖÒɯ ÏÌÒÛâÙɯ ÔÖÕÖÒÜÓÛĶÙÈȮɯ ÏÈɯ ÌÓÚĤÚÖÙÉÈÕɯ ÕġÝõÕàÌÒÌÛɯ

ÌÚáĹÕÒȮɯÒÌÝÌÚÌÉÉȮɯÏÈɯÚÖÒÈÛɯÎàĽÑÛġÎÌÛĹÕÒɯÛÌÙÔõÚáÌÛÉÈÙâÛɯÔĞËÖÕȮɯÈÒÒÖÙȮɯÈáɯÑĞɯ

õÙáõÚÚÌÓɯÛġÓÛÏÌÛɯÌÓɯÉÌÕÕĹÕÒÌÛȮɯÛÌÛÛĹÕÒɯÝÈÓÈÔÐÛȮɯÝÈÎàɯõ××ÌÕɯÕÌÔɯÛÌÛÛĹÕÒɯÙÖÚÚáÈÛȭ 

/õÓËâÜÓɯÔÌÕÕàÐɯÌÕÌÙÎÐâÛɯÏÈÚáÕâÓÜÕÒɯÌÓɯÈáɯõÛÌÓÌÒɯÌÓÒõÚáąÛõÚõÏÌáȭɯ'ÈɯÌÎàÚáÌÙĽÉÉɯ

ÙÌÊÌ×ÛÌÒÌÛɯÛÈÓâÓÜÕÒɯÒÐȮɯÚÖÒɯÕàÌÙÚõÛÌÓÛȮɯÝÈÎàɯÒÌÝõÚɯÐËÌÑĽɯÍĤáõÚÚÌÓ-ÚĹÛõÚÚÌÓɯÔÌÎÝÈɪ

ÓĞÚąÛÏÈÛĞÛȮɯÏÈɯÉÖÎÙâÊÚÉÈÕȮɯÒÌÔÌÕÊõÉÌÕɯÍĤáĹÕÒȮɯÏÈɯÑĞÓɯÚáÌÙÝÌááĹÒɯÈáɯÌÎàÔâÚɯ

ÜÛâÕÐɯÚĹÛõÚÛȮɯ×ÓȭɯÒÌÝõÚɯÈɯÏÜÓÓÈËõÒɯÏĤȮɯÝÈÎàɯÈáÛɯÐÚɯÏÈÚáÕâÓÑÜÒɯÚáâÙąÛâÚÙÈȮɯÈÚáÈÓâÚÙÈȮɯ

ÏÈɯÒõáÐɯÔÜÕÒâÝÈÓɯÒõÚáąÛĹÕÒɯÌÓĤɯõÚɯÕÌÔɯÎõ×ÌÒÒÌÓȮɯÏÈɯÕÌÔɯÍĽÛġÛÛɯÍĞÓÐÈÚâÛÖÙÉĞÓȮɯ

ÏÈÕÌÔɯÚáÌáÖÕâÓÐÚÈÕɯÏÈÚáÕâÓÜÕÒɯáġÓËÚõÎÍõÓõÒÌÛȮɯÔâÙɯÐÚɯÛÌÛÛĹÕÒɯÝÈÓÈÔÐÛɯÈáɯÌÕÌÙɪ

giaÛÈÒÈÙõÒÖÚÚâÎɯÛÌÙõÕȭ 

/õÓËâÜÓɯÔÌÕÕàÐÛɯÜÛÈáÐÒɯÈáɯÈÓÈ×ÈÕàÈÎȭɯ'ÈɯÈɯÚÈÑâÛɯÒÌÙÛĹÕÒÉĤÓȮɯÏÌÓàÐɯÛÌÙÔÌÓĤÒÛĤÓɯ

ÝâÚâÙÖÓÛɯÈÓÈ×ÈÕàÈÎÖÒÈÛȮɯÝÈÎàɯÓÌÎÈÓâÉÉÐÚɯÕÌÔɯÒÈÕÈËÈÐɯÓÌÕÊÚõÛȮɯÚ×ÈÕàÖÓɯ×ÈÙÈËÐɪ

ÊÚÖÔÖÛȮɯÎġÙġÎɯÌ×ÙÌÛɯÏÈÚáÕâÓÜÕÒɯÈɯÒÖÕàÏâÉÈÕȮɯÔÌÎÐÕÛɯÊÚÈÒɯÒÌÝÌÚÌÉÉɯÒġÙÕàÌáÌÛɪ

ÚáÌÕÕàÌáõÚÛɯÏÖáÛÜÕÒɯÓõÛÙÌȭ 

/õÓËâÜÓȮɯÏÈɯÛġÙÌÒÚáĹÕÒɯÈɯÕÜÓÓÈɯÏÜÓÓÈËõÒÙÈȮɯÕÌÔɯÈÎàÖÕÊÚÖÔÈÎÖÓÝÈɯÝÌÚÚáĹÒɯÈáɯ

ÈÓÈ×ÈÕàÈÎÖÛɯÈáɯõÓÌÓÔÐÚáÌÙ âÙÜÏâáÈÒÉÈÕȮɯÏÈÕÌÔɯÈɯÛÌÙÔÌÓĤÐɯ×ÐÈÊÖÕɯÈɯÒÖÚÈÙÜÕÒÉÈȮɯ

ÏÈɯÒÖÔ×ÖÚáÛâÓÑÜÒɯÈɯáġÓËÚõÎÌÒȮɯÎàĹÔġÓÊÚġÒɯÓÌÌÚĤɯÙõÚáÌÐÛȮɯÛÌÙÔĤÍġÓËÌÛɯÓõÛÙÌɪ

hozva, megint ÊÚÈÒɯÛÌÛÛĹÕÒɯÝÈÓÈÔÐÛɯÈɯÍÌÕÕÛÈÙÛÏÈÛĞɯÑġÝĤõÙÛȭɯɯ'ÈɯÕÌÔɯÝÌÚáĹÕÒɯ

ÔÐÕËÐÎɯĶÑɯËÐÝÈÛÖÚɯ×ÖÏÈÙÈÛȮɯÉġÎÙõÛȮɯÛâÕàõÙÛȮɯÏÈɯÕÌÔɯÏÈÚáÕâÓÜÕÒɯÌÓËÖÉÏÈÛĞÛȭ 

/õÓËâÜÓȮɯÏÈɯÛġÙÌÒÚáĹÕÒɯÈɯÛÌÙÔÌÚáÛõÚɯÚÖÙâÕɯÈɯÝÌÎàÚáÌÙ-ȮɯÈɯÉÌÍĤáõÚÒÖÙɯ×ÌËÐÎɯÈɯÛÈÙɪ

ÛĞÚąÛĞÚáÌÙ-ÔÌÕÛÌÚÚõÎÙÌȮɯÕÌÔɯÑâÙÜÓÜÕÒɯÏÖááâ ÈɯÒġÙÕàÌáÌÛÛÌÙÏÌÓõÚÏÌáȱ 

ȭȭȭɯNÚ ÔõÎɯÈáõÙÛɯÐÚɯġÒÖɯÈɯÚáÈÒâÊÚÒġÕàÝĹÕÒȮɯÔÌÙÛɯÕÌÒĹÕÒɯÚáÌÙáĤÒÕÌÒɯÍÖÕÛÖÚɯÈɯ

3ÌÙÔõÚáÌÛȭɯ *Ðɯ ÒÐÚÌÉÉȮɯ ÒÐɯ ÕÈÎàÖÉÉɯ Óõ×õÚÌÒÒÌÓɯ ÏÈÓÈËɯ Èɯ ÔÈÎâÏÖáɯ ÔõÙÛɯ

ÛÌÙÔõÚáÌÛÉÈÙâÛÈÉÉȮɯÒġÙÕàÌáÌÛÛÜËÈÛÖÚÈÉÉɯĶÛÖÕȭɯ*ÌËÝÌÚɯ.ÓÝÈÚĞȮɯ3õÎÌËɯÐÚɯÊÚâÉąɪ

ÛÜÕÒȮɯxÕÛɯÐÚɯÊÚâÉąÛÑÜÒɯÌÙÙÌȭɯ)ĞɯÐÛÛȮɯÑĞɯąÎàɯõÚɯÈɯÓÌÎÍÐÕÖÔÈÉÉȮɯÓÌÎÌÎõÚáÚõÎÌÚÌÉÉɯõÛÌɪ

ÓÌÒɯÌáÌÕɯÈáɯĶÛÖÕɯÒõÚáĹÓÕÌÒȭɯ 

'Èɯ×ÌËÐÎɯÚáąÝÌÚÌÕɯÔÌÎÒĞÚÛÖÓÕâȮɯÔÌÎÛÈÕÜÓÕâɯÈáÛȮɯÈÔÐÛɯÔÐɯÍĤáĹÕÒɯȬ,ÈÎàÈÙÖÙɪ

ÚáâÎɯÓÌÎąáÓÌÛÌÚÌÉÉɯÝÌÕËõÎÝâÙĞɯĶÛÐÊõÓÑÈɂɯÊąÔÔÌÓɯÒÐÛĹÕÛÌÛÌÛÛɯáġÓËÜtunkon, legyen 

a ÝÌÕËõÎĹÕÒȵ 

 

-õÔÌÛÏɯ(ÉÖÓàÈɯ!ÐÖÉÐÈ 

ÈɯÒġÕàÝɯÚáÌÙÒÌÚáÛĤÑÌ 
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x*.1$"$/3$*ɯN2ɯ ɯ& 29TROTURIZMUS  

xÛÝÌÕɯõÝɯÍÌÓÌÛÛɯÛÈÓâÕɯÔâÙɯÔÐÕËÌÕÒÐÕõÓɯÛÌÙÔõÚáÌÛÌÚȮɯÏÖÎàɯÎàÈÒÙÈÕɯÕÖÚáÛÈÓÎÐâáÐÒȭɯ

 ɯÒõÚáĹÓĤɯÒġÕàÝÌÛɯÓÈ×ÖáÎÈÛÝÈɯÕÌÒÌÔɯÐÚɯÎàÌÙÌÒÒÖÙÖÔɯąáÌÐɯÑÜÛÖÛÛÈÒɯÈáɯÌÚáÌÔÉÌȭɯ

 ÕàâÔɯÌÎàÚáÌÙĽɯÚáõÒÌÓàɯÈÚÚáÖÕàÒõÕÛɯÙÌÕÎÌÛÌÎÌÛɯÛÜËÖÛÛɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛÙĤÓȭɯ3ÈÝÈÚáɪ

ÚáÈÓɯÝâÙÛÈȮɯÏÖÎàɯÈɯÍÙÐÚÚɯÊÚÈÓâÕɯáÚÌÕÎÌɯÏÈÑÛâÚÈÐɯÒÐÕĤÑÌÕÌÒȮɯõÚɯÌÓÔÈÙÈËÏÈÛÈÛÓÈÕɯÝÖÓÛɯ

ÈɯÍÐÕÖÔɯÊÚÈÓâÕÓÌÝÌÚɯÝÈÎàɯ-ÍĤáÌÓõÒȭɯ&àĽÑÛġÛÛÌɯÈáɯÌÓÚĤɯ2áÌÕÛɯ&àġÙÎàɯÚÈÓâÛÈɯÓÌÝÌÓÌɪ

ÒÌÛȮɯõÚɯÍĹÚÛġÓÛɯÚáÈÓÖÕÕâÝÈÓȮɯÍÙÐÚÚɯÛÌÑÍġÓÓÌÓɯÙÌÔÌÒɯÓÌÝÌÚÛɯÒõÚáąÛÌÛÛɯÉÌÓĤÓÌȭɯ&ÖÕËÖÚɯ

ÈÚÚáÖÕàɯÓõÝõÕɯĤÚÚáÌÓɯÛÌÓÌÙÈÒÛÈɯÈɯÚ×âÑáÖÛɯÔÐÕËÌÕÍõÓÌɯÍÐÕÖÔÚâÎÎÈÓȮɯõÚɯÝÌÙÔÌÓÛÌɯ

ÏÖÔÖÒÉÈɯÈɯáġÓËÚõÎÌÛɯÛõÓÐÙÌȮɯÒõÚáąÛÌÛÛÌɯÈɯÏÖÙËĞÚɯÒâ×ÖÚáÛâÛȭɯ*ÖÕàÏÈÒÌÙÛĹÕÒɯÛÌÙɪ

ÔõÚÌÐɯÔÐÕËÐÎɯÑÌÓÌÕÛĤÚɯÚáÌÙÌ×ÌÛɯÛġÓÛġÛÛÌÒɯÉÌɯõÛÒÌáõÚĹÕÒÉÌÕȭɯ2áÌÎõÕàɯÕÌÔɯÐÚɯÎÖÕɪ

ËÖÓÛÈȮɯÏÖÎàɯÈɯÔÈÐɯõÙÛÌÓÌÔÉÌÕɯÔÐÓàÌÕɯÙÌÕËÒąÝĹÓÐɯÔõÙÛõÒÉÌÕɯÒġÙÕàÌáÌÛÛÜËÈÛÖÚɯ

ÝÖÓÛȭɯ%ÌÓÝÌÛÛÌɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛɯÙÐÛÔÜÚâÛȮɯÔÌÙÛɯĤɯÌÎàɯÐÎÈáÐɯÓÖÊÈÝÖÙe volt. (Igaz, ennek 

ÑÌÓÌÕÛõÚõÛɯÈÒÒÖÙɯÔõÎɯÚÌɯĤȮɯÚÌɯõÕɯÕÌÔɯÐÚÔÌÙÛĹÒȭȺ 

$áɯÈɯÙÌÊÌ×ÛÒġÕàÝ - ÈáÖÕɯÛĶÓȮɯÏÖÎàɯÕÖÚáÛÈÓÎÐâáÎÈÛÏÈÛÜÕÒɯÖÓÝÈÚâÚÈɯÒġáÉÌÕ - rend-

ÒąÝĹÓɯÏÈÚáÕÖÚɯÚÌÎąÛÚõÎɯÓÌÏÌÛɯÈáɯġÒÖÛÜÙÐáÔÜÚɯõÚɯÈɯÎÈÚáÛÙÖÛÜÙÐáÔÜÚɯÈÒÛąÝɯÙõÚáÛÝÌɪ

ÝĤÐÕÌÒɯõÚɯÚáÖÓÎâÓÛÈÛĞÐÕÈÒȭɯ ɯÝÌÕËõÎÓâÛâÚɯÛġÉÉɯÌáÌÙɯõÝÌÚɯÔĶÓÛÙÈɯÛÌÒÐÕÛɯÝÐÚÚáÈȭɯ

#ÐÕÈÔÐÒÜÚȮɯÍÖÓàÛÖÕɯÝâÓÛÖáĞȮɯâÛÈÓÈÒÜÓĞɯÛÌÝõÒÌÕàÚõÎȮ amely mindig igazodik az 

ÈËÖÛÛɯÒÖÙɯÌÓÝâÙâÚÈÐÏÖáȮɯËÐÝÈÛÑâÏÖáȮɯÈɯÍÖÎàÈÚáÛĞÐɯÐÎõÕàÌÒÏÌáȭɯ ɯÝÌÕËõÎÓâÛâÚɯÈɯ

ÛÜÙÐáÔÜÚÚÈÓɯÚáÖÙÖÚɯÒÈ×ÊÚÖÓÈÛÉÈÕɯâÓÓȮɯÈɯÛÜÙÐÚáÛÐÒÈÐɯÒąÕâÓÈÛɯÕõÓÒĹÓġáÏÌÛÌÛÓÌÕɯÙõÚáÌȭɯ

-È×ÑÈÐÕÒÉÈÕɯÌÎàÍÈÑÛÈɯÎÈÚáÛÙÖÍÖÙÙÈËÈÓÖÔɯÝÌÛÛÌɯÒÌáËÌÛõÛȮɯÈÔÌÓàÉÌÕɯÈɯÔÐÕĤÚõÎÐɯ

ÝÌÕËõÎÍÖÎÈËâÚɯÍÌÓÛõÛÌÓÌÐɯÔÌÓÓÌÛÛɯÈɯÔÐÕĤÚõÎÐȮɯÏÌÓàÐɯõÚɯÈɯÚáÌáÖÕâÓÐÚɯÈÓÈ×ÈÕàÈÎÖÒɯ

ÒÈ×ÑâÒɯÈɯÒÐÌÔÌÓÛɯÚáÌÙÌ×ÌÛȭɯ$ÔÌÓÓÌÛÛɯegàÙÌɯÕõ×ÚáÌÙĽÉÉÌÒɯÈɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯ×ÙÖÎɪ

ÙÈÔÖÒȮɯ Èɯ ÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯ ÈÓÈ×Ķɯ ÛÌÔÈÛÐÒÜÚɯ ÜÛÈÒɯ ÒąÕâÓÈÛÈÐȮɯ ÝÈÓÈÔÐÕÛɯ Èɯ

ÎÈÚáÛÙÖÍÌÚáÛÐÝâÓÖÒȭɯ 

A mai magyÈÙɯÝÌÕËõÎÓâÛâÚÕÈÒɯÐÎÌÕɯÕÈÎàɯÈáɯÐÕÕÖÝâÊÐĞÚɯÒõ×ÌÚÚõÎÌȭɯ,ÌÎąÛõÓõÚÌÔɯ

ÚáÌÙÐÕÛɯÈáɯ$ÈÛɯ&ÙÌÌÕɯ×ÙÖÑÌÒÛɯÈáÖÕɯÛġÙÌÒÝõÚÌȮɯÏÖÎàɯÚÌÎąÛÚĹÒɯÌÓĤɯÈɯÝÈËÖÕɯÛÌÙÔĤɯ

ÕġÝõÕàÌÒɯÑÖÉÉɯÔÌÎÐÚÔÌÙõÚõÛɯõÚɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯÏÈÚáÕÖÚąÛâÚâÛȮɯÏÖÎàɯĤÙÐááĹÒɯ

ÎÈÚáÛÙÖÒÜÓÛÜÙâÓÐÚɯġÙġÒÚõÎĹÕÒÌÛȮɯÉÌÓÌõÙÛÝÌɯÈɯÝÌÓĹÕÒɯÌÎàĹÛÛɯõÓĤɯÕÌÔáÌÛÐÚõÎÌÒɯÏÈɪ

ÎàÖÔâÕàÈÐÛɯÐÚȮɯÑĞÓɯÐÓÓÌÚáÛÏÌÛĤɯÈɯÔÈÎàÈÙɯÝÌÕËõÎÓâÛâÚɯÐÕÕÖÝÈÛąÝɯÔÌÎĶÑąÛâÚÐɯÍÖÓàÈɪ

ÔÈÛâÉÈȭɯ áɯâÓÛÈÓÜÕÒɯÝÐáÚÎâÓÛɯÛÌÙĹÓÌÛɯõÚɯÓÌÓÒÌÚɯÒÖÓÓõÎâÐÕÒɯÒÜÛÈÛĞɯõÚɯÍÌÑÓÌÚáÛĤɯÔÜÕɪ

ÒâÑÈɯÈáɯÖÛÛÏÖÕÐɯõÛÌÓÒõÚáąÛõÚɯÔÌÓÓÌÛÛɯÈɯÍÈÓÜÚÐɯÛÜÙÐáÔÜÚÉÈÕɯõÚɯÈ ȬÍÐÕÌ-ËÐÕÐÕÎɂɯõÛÛÌÙɪ

ÔÌÒɯÊÚĶÊÚÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐâÑâÉÈÕɯÌÎàÈÙâÕÛɯÑĞÓɯÛÜËɯÏÈÚáÕÖÚÜÓÕÐȭɯ 

 ɯÚáąÕÌÚɯõÚɯÒĹÓġÕÓÌÎÌÚȮɯÌÎàÌËÐɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯÒąÕâÓÈÛÕÈÒɯÈɯÛÜÙÐáÔÜÚÉÈÕɯÐÚɯÕġɪ

ÝÌÒÝĤɯÑÌÓÌÕÛĤÚõÎÌɯÝÈÕȭɯ-È×ÑÈÐÕÒÉÈÕɯÈɯÒõÙËõÚɯÔâÙɯÈáȮɯÏÖÎàɯÈɯÝÌÕËõÎÓâÛâÚɯÚÖÒɪ

ÚáąÕĽɯÒąÕâÓÈÛÈɯÝÈÓĞÉÈÕɯÊÚÈÒɯÈ ÚáÖÓÎâÓÛÈÛâÚÖÒɯÒġáġÛÛɯÝÌÏÌÛĤ-e figyelembe, vagy a 

ÛÜÙÐÚáÛÐÒÈÐɯÛÌÙÔõÒɯÒġá×ÖÕÛÐɯÌÓÌÔõÛɯÑÌÓÌÕÛĤɯÝÖÕáÌÙĤ-ÒÈÛÌÎĞÙÐÈÒõÕÛɯÐÚȭɯ áÈáɯÈɯÒõÙɪ

ËõÚɯĶÎàɯÛÌÏÌÛĤɯÍÌÓȮɯÏÖÎàɯÓÌÏÌÛ-ÌȮɯõÚɯÏÈɯÐÎÌÕȮɯÔÐÓàÌÕɯÔõÙÛõÒÐÎɯġÕÔÈÎâÉÈÕɯÜÛÈɪ

áâÚÙÈɯÚÈÙÒÈÓÓĞɯÛÜÙÐÚáÛÐÒÈÐɯÝÖÕáÌÙĤɯÈɯÝÌÕËõÎÓâÛâÚɯâÓÛÈÓɯÓõÛÙÌÏÖáÖÛÛɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯ
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ÒąÕâÓÈÛȭɯɯ ɯ,ÈÎàÈÙɯ3ÜÙÐáÔÜÚɯ9ÙÛȭɯȹƖƔƕƗȺɯÔÌÎÍÖÎÈÓÔÈáâÚÈɯÚáÌÙÐÕÛɯÈɯȬ ɯÎÈÚáÛÙÖɪ

ÕĞÔÐÈÐɯÛÜÙÐáÔÜÚɯÌÚÌÛõÉÌÕɯÈɯÓâÛÖÎÈÛĞɯÍĤɯÔÖÛÐÝâÊÐĞÑÈɯÈɯÍÌÓÒÌÙÌÚÌÛÛɯÊõÓÛÌÙĹÓÌÛɯÑÌÓɪ

ÓÌÔáĤɯõÛÌÓÌÐÕÌÒɯõÚɯÐÛÈÓÈÐÕÈÒɯÔÌÎąáÓÌÓõÚÌȮɯÈɯËÌÚáÛÐÕâÊÐĞɯÝÌÕËõÎÓâÛâÚÐɯÛÙÈËąÊÐĞÐÝÈÓɯ

ÝÈÓĞɯÔÌÎÐÚÔÌÙÒÌËõÚȮɯËÌɯÔÌÎÑÌÓÌÕÛɯÈáɯÐÎõÕàɯÈɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯÒĹÓġÕÓÌÎÌÚÚõÎÌÒɯ

ÌÓÒõÚáąÛõÚÐɯÔĞËÑâÕÈÒɯÌÓÚÈÑâÛąÛâÚÈɯÐÙâÕÛɯÐÚȭɂɯ ɯÔÈÎàÈÙɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯÛÜÙÐáÔÜÚɯÒąɪ

ÕâÓÈÛÐɯÖÓËÈÓÈɯÙÌÕËÒąÝĹÓɯÚÖÒÚáąÕĽȭɯɯ¯ÑɯÌÓÌÔÒõÕÛɯÐËÌɯÚÖÙÖÓÏÈÛĞÒɯÈɯ!ÈÙÈÕàÈɯ9ġÓËĶÛɯ

ÔÌÕÛõÕɯ ÔÌÎÑÌÓÌÕĤɯ ÌÎàÌËÐɯ ÒąÕâÓÈÛÐɯ ÌÓÌÔÌÒȮɯ Èɯ ÕġÝõÕàÚáÌËĤɯ ÛĶÙâÒÛĞÓɯ Èɯ

ÎàĞÎàõÛÌÓÛâÉÖÙÐÎɯÌÎàÈÙâÕÛȭɯ&ÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯÛÜÙÐáÔÜÚÙĞÓɯÔÐÕËɯÝÐËõÒÐȮɯÔÐÕËɯÝâɪ

ÙÖÚÐɯÒġÙÕàÌáÌÛÉÌÕɯÉÌÚáõÓÏÌÛĹÕÒȮɯÈɯÚÐÒÌÙɯÈÓÈ×ÑÈɯÈáÖÕÉÈÕɯÔÐÕËÌÕɯÌÚÌÛÉÌÕɯÈáɯÈËÖÛÛɯ

ÍÖÎÈËĞÛÌÙĹÓÌÛÙÌɯ ÑÌÓÓÌÔáĤȮɯ ÌÎàÌËÐɯ ÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯ ÚÈÑâÛÖÚÚâÎÖÒɯ ÔÌÎĤÙáõÚÌɯ õÚɯ

ÏÈÕÎÚĶÓàÖáâÚÈȭɯ ɯÛÜÙÐÚÛÈɯÈáɯÜÛÈáâÚÙÈɯÚáâÕÛɯÐËĤɯõÚɯ×õÕáɯÌÓÓÌÕÛõÛÌÓÌáõÚÌÒõÕÛɯõÓɪ

ÔõÕàÙÌɯÝâÎàÐÒȭɯ,õÎ×ÌËÐÎɯÈɯÏõÛÒġáÕÈ×ÖÒõÛĞÓɯÌÓÛõÙĤȮɯÔâÚɯÑÌÓÓÌÎĽɯõÚɯÐÕÛÌÕáąÝÌÉÉɯ

õÓÔõÕàÙÌȭɯ áɯÈÜÛÌÕÛÐÒÜÚÈÛȮɯÈɯÚ×ÌÊÐâÓÐÚÈÛȮɯÈɯÔÐÕĤÚõÎÐÛɯÚÛÉȭɯÒÌÙÌÚÐȮɯĶÎàȮɯÏÖÎàɯÈɯ

ÛâÙÎàÐɯÒġÙÕàÌáÌÛÛÌÓɯõÚɯÈɯÒÐÚáÖÓÎâÓâÚɯÏÈÕÎÜÓÈÛâÝÈÓɯÌÎàĹÛÛɯõÓÔõÕàÛɯÑÌÓÌÕÛÚÌÕɯÈɯÚáâɪ

ÔâÙÈȭɯ'ÈáâÕÒɯÛÌÙĹÓÌÛõÕɯÈɯÍġÓËÙÈÑáÐȮɯÛâÑÐɯÈËÖÛÛÚâÎÖÒȮɯÈáɯõÎÏÈÑÓÈÛÐɯÝÐÚáÖÕàÖÒȮɯÈɯÕõɪ

×ÌÚÚõÎÍġÓËÙÈÑáÐɯõÚɯÕõ×ÙÈÑáÐɯÑÌÓÓÌÔáĤÒɯÕÈÎàÉÈÕɯÉÌÍÖÓàâÚÖÓÑâÒɯÈɯÛÌÙÔÌÚáÛÌÛÛɯÕġÝõɪ

ÕàÌÒÌÛȮɯÈɯÛÌÙÔÌÚáÛõÚÐɯõÚɯÍÌÓËÖÓÎÖáâÚÐɯÔĞËÖÒÈÛȮɯÈɯÛÈÙÛĞÚąÛâÚÐɯÌÓÑâÙâÚÖÒÈÛȭɯ áɯÌááÌÓɯ

ÒÈ×ÊÚÖÓÈÛÖÚɯÛÜËâÚÛ, ÔÐÕÛɯÌÎàÍÈÑÛÈɯÒÜÓÛÜÙâÓÐÚɯġÙġÒÚõÎÌÛɯÎÌÕÌÙâÊÐĞÒÙĞÓɯÎÌÕÌÙâÊÐɪ

ĞÒÙÈɯÈËÛâÒɯâÛɯÈáɯÌÔÉÌÙÌÒȭɯ$áɯÈɯÍÖÓàÈÔÈÛɯÈáÖÕÉÈÕɯÈɯƖƔȭɯÚáâáÈËɯÔâÚÖËÐÒɯÍÌÓõÉÌÕɯ

ÈɯÍÖÎàÈÚáÛĞÐɯÛâÙÚÈËÈÓÖÔɯÒÐÈÓÈÒÜÓâÚâÝÈÓ ÔÌÎÚáÈÒÈËÛȭɯ,ÈɯÌÎàɯâÛÓÈÎÌÔÉÌÙɯÑĞÝÈÓɯ

ÒÌÝÌÚÌÉÉÌÛɯÛÜËɯÈɯÒġÙÕàÌáÌÛõÕÌÒɯõÙÛõÒÌÐÙĤÓȮɯÈáɯÖÛÛÏÖÕÐɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈɯ×ÙÈÒÛÐÒâÐɪ

ÙĞÓȮɯÔÐÕÛɯ×âÙɯÌÔÉÌÙġÓÛĤÝÌÓɯÒÖÙâÉÉÈÕɯõÓÛɯÌÓĤËÌÐȭɯ4ÎàÈÕÈÒÒÖÙɯÔÈɯÔõÎɯÌÓÔÖÕËɪ

ÏÈÛĞȮɯÏÖÎàɯÈɯÝâÓÛÖáÈÛÖÚɯÛâÑÐɯÈËÖÛÛÚâÎÖÒÕÈÒɯõÚɯÈɯÚáąÕÌÚɯÕÌÔáÌÛÐÚõÎÐɯġÚÚáÌÛõÛÌÓÕÌÒɯ

ÒġÚáġÕÏÌÛĤÌÕɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯÒąÕâÓÈÛÜÕÒɯÙÌÕËÒąÝĹÓɯÚÖÒÚáąÕĽȭɯ$áÌÒɯÛâÑÌÎàÚõÎÌÕɪ

ÒõÕÛɯõÚɯÛÌÙÔõÚáÌÛÌÚÌÕɯÒÖÙÖÕÒõÕÛȮɯÒÖÙÚáÈÒÖÕÒõÕÛɯÌÓÛõÙĤɯÑÌÓÓÌÎáÌÛÌÚÚõÎÌÒÌÛɯÏÖÙɪ

ËÖáÕÈÒɯÔÈÎÜÒÉÈÕȮɯÌÕÕÌÒɯÒġÚáġÕÏÌÛĤÌÕɯÐÚɯÌÎàÌËÐɯõÚɯÚÖÒÖÓËÈÓĶɯÈɯÔÈÎàÈÙɯÎÈÚáÛɪ

ÙÖÕĞÔÐÈȭɯ$ÕÕÌÒɯÍÌÕÕÛÈÙÛâÚÈȮɯÈɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯġÙġÒÚõÎĹÕÒɯâ×ÖÓâÚÈɯÖËÈÍÐÎàÌÓõÚÛɯ

ÐÎõÕàÌÓȭɯ&ÖÕËÖÓÑÜÕÒɯÊÚÈÒɯÈÙÙÈȮɯÏÖÎàɯÌÓĤËÌÐÕÒɯÔÌÕÕàÐÝÌÓɯÚáÖÙÖÚÈÉÉÈÕɯõÓÛÌÒɯ

ÌÎàĹÛÛɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛÛÌÓȮɯõÚɯÈáɯõÛÌÓÒõÚáąÛõÚÌÐÒɯÚÖÙâÕɯÑĞÝÈÓɯÉâÛÙÈÉÉÈÕɯÏÈÚáÕÖÚąÛÖÛÛâÒɯ

ÈáɯÌÙËĤÒȮɯÔÌáĤÒɯÚáÈÉÈËÖÕɯÚáÌËÏÌÛĤɯÕġÝõÕàÌÐÛȭɯ5ÈËÖÕɯÛÌÙÔĤɯáġÓËÚõÎÒõÕÛȮɯÝÈËɪ

ÎàĹÔġÓÊÚÒõÕÛɯÝÈÎàɯÍĽÚáÌÙÒõÕÛɯÍÌÓÏÈÚáÕâÓÛɯÕġÝõÕàÍÈÑÖÒɯÛÌÒÐÕÛÌÛõÉÌÕȮɯÕõ×ÙÈÑáÐɯ

õÚɯÌÛÕÖÉÖÛÈÕÐÒÈÐɯÍÖÙÙâÚÖÒɯÈËÈÛÈÐÕÈÒɯġÚÚáÌÚąÛõÚÌɯÚáÌÙÐÕÛɯÛġÉÉɯÔÐÕÛɯÒõÛÚáâáɯÝÈËɪ

ÕġÝõÕàɯÍÈÑɯÒÌÙĹÓÏÌÛÌÛÛɯÌÎàÒÖÙɯÈɯ*âÙ×âÛ-ÔÌËÌÕÊõÉÌÕɯõÓĤɯÔÈÎàÈÙÖÒɯÈÚáÛÈÓâÙÈȭɯ 

NapÑÈÐÕÒÉÈÕɯÌÎàɯâÛÓÈÎɯÔÈÎàÈÙɯÊÚÈÓâËɯÌÚÌÛõÉÌÕɯÌáɯÈɯÚáâÔɯÝÈÓĞÚáąÕĽÓÌÎɯÕõÏâÕàɯ

ÕġÝõÕàÙÌɯÒÖÙÓâÛÖáĞËÐÒȭɯ áɯõÙËÌÒÓĤËõÚɯÈáɯÌÎõÚáÚõÎÌÚȮɯÉÐÖ-ÔÐÕĤÚõÎĽÕÌÒɯÚáâÔąÛĞɯ

Ûâ×ÓâÓõÒÖÒɯÐÙâÕÛɯÈɯÍÌÑÓÌÛÛɯÖÙÚáâÎÖÒÉÈÕɯÐÚɯÌÎàÙÌɯÕĤȭɯ#ÐÝÈÛÖÚÈÒɯÈáɯõÙËÌÒÓĤËõÚÛɯÒÐɪ

ÌÓõÎąÛĤɯÐÚÔÌÙÌÛÛÌÙÑÌÚáÛĤɯÒġÕàÝÌÒɯõÚɯÐÕÛÌÙÕÌÛÌÚɯÍÌÓĹÓÌÛÌÒɯȹÔÐÕÛɯ×õÓËâÜÓɯÈáɯȬ$ÙËĤɪ

ÒĞÚÛÖÓĞɂɯÉÓÖÎȺȮɯÔÌÓàÌÒɯÈɯÛâ×ÓâÓõÒÒõÕÛɯÏÈÚáÕâÓÏÈÛĞɯÝÈËÕġÝõÕàÌÒÌÛɯÐÚÔÌÙÛÌÛÐÒȭɯ

2áÌÙÌÕÊÚõÙÌɯÈɯÛÜÙÐáÔÜÚɯÚáÌÙÌ×ÓĤÐɯÐÚɯõÙáõÒÌÓÐÒɯÌáÛɯÈɯÛÙÌÕËÌÛȮɯõÚɯÚáÈ×ÖÙÖËÕÈÒɯÈɯ

ÝÈËÕġÝõÕàÌÚɯÛÈÕÍÖÓàÈÔÖÒɯõÚɯÎÈÚáÛÙÖ-ÙÌÕËÌáÝõÕàÌÒȭɯ ɯÓÌÎÜÛÖÓÚĞɯõÝÛÐáÌËÉÌÕɯÈɯ

ÝÈËÕġÝõÕàÌÒɯÈɯÊÚĶÊÚÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐâÉÈÕɯÐÚɯÚáÌÙÌ×ÏÌáɯÑÜÛÕÈÒɯȹ×ÓȭɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔÈȮɯ
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ÌÙËÌÐɯÎÖÔÉâÒȮɯÎàõÒõÕàÏÈÑÛâÚȮɯÔÈËâÙÚĞÚÒÈȮɯÝÐáÐÛÖÙÔÈȺɯõÚɯÔâÙÈɯÈɯÎàĽÑÛġÎÌÛÌÛÛɯ

ÈÓÈ×ÈÕàÈÎÖÒɯÏÈÚáÕâÓÈÛÈɯÈɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯÛÙÌÕËÌÒɯÒġáġÛÛɯÐÚɯÚáÌÙÌ×ÌÓȭɯ áɯÌÔÉÌÙÐɯ

ÛÌÝõÒÌÕàÚõÎÕÌÒȮɯÈɯÕġÝõÕàÛÌÙÔÌÚáÛõÚÕÌÒȮɯÎÈáËâÓÒÖËâÚÕÈÒɯÚÖÒɯÌáÌÙɯõÝÌÚɯÛâÑÉÈÕɯ

ÙġÎáĹÓÛɯÌÔÓõÒÌÐɯÝÈÕÕÈÒȭɯ ɯÒġÙĹÓġÛÛĹÕÒɯÓõÝĤɯÛõÙɯÐÎÌÕɯÏÖÚÚáĶɯÛÌÙÔõÚáÌÛÛġÙÛõÕÌÛÐɯ

õÚɯ×âÙɯÌáÌÙɯõÝÌÚɯÈÕÛÙÖ×ÖÎõÕɯÍÌÑÓĤËõÚɯÌÙÌËÔõÕàÌÒõÕÛɯÈÓÈÒÜÓÛɯÒÐɯÈɯÔÈÐɯÍÖÙÔâÑâÙÈȭɯɯ

$áɯÈáɯÌÔÉÌÙɯâÓÛÈÓɯÐÎõÕàÉÌɯÝÌÛÛɯõÚɯȬÏÈÚáÕâÓÛɂɯÒÜÓÛĶÙÛâÑɯÌáÌÙÕàÐɯõÙËÌÒÌÚÚõÎÌÛȮɯĞÝÕÐɯ

õÚɯÔÌÎÐÚÔÌÙÕÐɯõÙËÌÔÌÚɯõÙÛõÒÌÒÌÛɯÒąÕâÓȭɯ ɯÒõááÌÓɯÍÖÎÏÈÛĞȮɯÓâÛÏÈÛĞɯõÚɯÛÈ×ÐÕÛÏÈÛĞɯ

ġÙġÒÚõÎÌÒÕõÓɯÛÈÓâÕɯÔõÎɯÍÖÕÛÖÚÈÉÉɯÈáɯÈɯÚáÌÓÓÌÔÐɯÒÜÓÛÜÙâÓÐÚɯġÙġÒÚõÎȮɯÔÌÓàÌÛɯÈáɯÐÛÛɯ

õÓĤȮɯÎÈáËâÓÒÖËĞȮɯÈÓÒÖÛĞɯÌÔÉÌÙɯÏÖÙËÖáȭɯɯ ɯÔÐɯÒġáÌÓąÛõÚĹÕÒɯõÚɯÍÌÓÍÖÎâÚÜÕÒɯÚáÌÙÐÕÛɯ

ÈɯÏÌÓàÐɯÛÌÙÔõÒÌÒÒÌÓɯÝÈÓĞɯÍÖÎÓÈÓÒÖáâÚɯÍĤɯÊõÓÑÈɯÕÌÔɯÔâÚȮɯÔÐÕÛɯÌÕÕÌÒɯÈáɯġÙġÒÚõÎÐɯ

õÙÛõÒÌÒÌÛɯÏÖÙËÖáĞɯÛÌÝõÒÌÕàÚõÎÕÌÒɯÈɯÚÌÎąÛõÚÌɯÈɯ×ÐÈÊÐɯ×ÖáąÊÐĞÑâÕÈÒɯÑÈÝąÛâÚÈɯÙõÝõÕȭɯ

 áɯġÙġÒÚõÎɯÓõÕàÌÎÌɯÔÌÎÒġáÌÓąÛõÚĹÕÒɯÚáÌÙÐÕÛɯÈÉÉÈÕɯÙÌÑÓÐÒȮɯÏÖÎàɯÔit jelent az a 

ÔÈɯÌÔÉÌÙÌɯÚáâÔâÙÈȭɯ$áõÙÛɯÕÌÔɯÈáɯõÝÚáâáÈËÖÒÒÈÓɯÌáÌÓĤÛÛÐÛɯÒÌÓÓɯÜÛâÕÖáÕÐȮɯÏÈÕÌÔɯ

ÈɯÔÈÐɯÌÔÉÌÙɯÚáâÔâÙÈɯÍÖÕÛÖÚȮɯÒĹÓġÕÓÌÎÌÚȮɯÌÎõÚáÚõÎÌÚȮɯõÙÛõÒÌÒÌÛɯÒõ×ÝÐÚÌÓĤɯËÖÓÎÖɪ

ÒÈÛɯÒÌÓÓɯĶÑÙÈɯÍÌÓÍÌËÌáÕÐɯõÚɯÈɯÏõÛÒġáÕÈ×ÖÒɯÚÖÙâÕɯÏÈÚáÕÖÚąÛÈÕÐȭɯ 

{ÚáÐÕÛõÕɯÙÌÔõÓÑĹÒȮɯÏÖÎàɯÈɯÑÌÓÌÕɯÒġÛÌÛĹÕÒÒÌÓɯõÚɯÈáɯÌÎàÌÚĹÓÌÛĹÕÒɯÛÌÝõÒÌÕàÚõÎõɪ

ÝÌÓɯÔÈÎÜÕÒɯÐÚɯÚáÖÓÎâÓÕÐɯõÚɯÚÌÎąÛÌÕÐɯÛÜËÑÜÒɯÌáÛɯÈɯÍÖÓàÈÔÈÛÖÛȭ 

 

Dr. Gonda Tibor  

ÚáÈÒÔÈÐɯÝÌáÌÛĤ 

&àÌÙÌÎàÈÓÖÎȭÏÜɯ$ÎàÌÚĹÓÌÛ 
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F$--3 13' 3uɯ 293 +ɯɬ *4+(-:1(2ɯ 

' &8.,:-8.*ɯN2ɯ(--.5:"(u*ɯ 

A BARANYA Zx+#¯3 ,$-3N- 

EatGreen ɬ HUHR/1601/2.1.3/0022 
 

/ÙÖÑÌÒÛĹÕÒɯÌÎàɯÒÖÙâÉÉÐɯÚÐÒÌÙÌÚɯ(/ ɯ×ÙÖÑÌÒÛɯÍÖÓàÛÈÛâÚÈÒõÕÛɯÝÈÓĞÚÜÓɯÔÌÎȮɯÒõÛɯÔÈɪ

ÎàÈÙɯõÚɯÒõÛɯÏÖÙÝâÛɯ×ÈÙÛÕÌÙɯÌÎàĹÛÛÔĽÒġËõÚÌÒõÕÛȭɯ ɯÝÌáÌÛĤɯÒÌËÝÌáÔõÕàÌáÌÛÛɯ

&àÌÙÌÎàÈÓÖÎȭÏÜɯ$ÎàÌÚĹÓÌÛɯÊõÓÑÈȮɯÏÖÎàɯÒÐÈÒÕâááÈɯÈɯÏÈÎàÖÔâÕàÖÚɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈɯ

ÙÌÑÛÌÛÛɯÓÌÏÌÛĤÚõÎÌÐÛɯÈɯÒÌÝõÚÉõɯÓâÛÖÎÈÛÖÛÛɯÛÌÓÌ×ĹÓõÚÌÒÌÕȮɯÈɯ!ÈÙÈÕàÈɯ9ġÓËĶÛɯÔÌÕɪ

ÛõÕȭɯ.ÓàÈÕɯõÛÌÓÌÒÏÌáɯÒġÛĤËĤɯÐÕÕÖÝÈÛąÝɯõÚɯÕàÌÙÌÚõÎÌÚɯÛÌÙÔõÒÌÒÌÛɯÒąÝâÕɯÓõÛÙÌɪ

ÏÖáÕÐȮɯÔÌÓàÌÒɯÈÔÌÓÓÌÛÛȮɯÏÖÎàɯÈɯȬÍÌÕÕÛÈÙÛÏÈÛĞɯÈÚáÛÈÓɂɯÌÓÌÔÌÐɯÓÌÏÌÛÕÌÒȮɯÈɯÙõÎÐĞɯ

ÛÜÙÐÚáÛÐÒÈÐɯÒąÕâÓÈÛâÛɯÚáąÕÌÚąÛÏÌÛÐÒȭɯ áɯÌÎàÌÚĹÓÌÛɯÍĤɯÛÌÝõÒÌÕàÚõÎÌÐɯÒġáõɯÛÈÙÛÖáÐÒɯ

ÛġÉÉÌÒɯÒġáġÛÛɯÈáɯÌÏÌÛĤɯÝÈË- õÚɯÎàĞÎàÕġÝõÕàÌÒȮɯÈɯÝÈËÖÕɯÛÌÙÔĤɯÎÖÔÉâÒɯĶÑÉĞÓÐɯ

ÉÌÌÔÌÓõÚÌɯÈɯÔÐÕËÌÕÕÈ×ÐɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯÎàÈÒÖÙÓÈÛÉÈȮɯÈɯÙõÎÔĶÓÛɯÛÌÊÏÕÖÓĞÎÐâÐÕÈÒɯ

ÍÌÓõÓÌÚáÛõÚÌɯõÚɯÈáɯÌÓÍÌÓÌËÌÛÛɯÒÖÕàÏÈÐɯÌÚáÒġáġÒɯÒġáÛÜËÈÛÉÈɯÛġÙÛõÕĤɯĶÑÉĞÓÐɯÉÌÝÌáÌɪ

ÛõÚÌȭɯ áɯĶÑÍÈÑÛÈɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯÔÌÎÒġáÌÓąÛõÚÛɯÈÔÌÓÓÌÛÛȮɯÏÖÎàɯÍÌÚáÛÐÝâÓÖÒɯÕõ×ÚáÌɪ

ÙĽÚąÛÐÒɯÔÈÑËȮɯÛÜËÖÔâÕàÖÚɯÒÜÛÈÛâÚÖÒɯÐÚɯÒąÚõÙÐÒȭ 

"ÚÌÙÒĶÛÖÕ ÒÜÓÐÕâÙÐÚɯÔĽÏÌÓàɯõÚɯÒġáġÚÚõÎÐɯÛõÙɯÑġÕɯÓõÛÙÌȮɯÔÌÓàɯġÛÝġáÝÌɯÈɯÛÙÈËÐÊÐÖɪ

ÕâÓÐÚɯÌÚáÒġáÛâÙÈÛɯÈɯÔÖËÌÙÕ ÛÌÊÏÕÖÓĞÎÐâÒÒÈÓɯÐáÎÈÓÔÈÚɯÏÌÓàÚáąÕõĹÓɯÚáÖÓÎâÓɯÔÈÑËɯ

ÒġáġÚɯÍĤáõÚÌÒÕÌÒȮɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯÛõÔâÑĶɯÞÖÙÒÚÏÖ×ÖÒÕÈÒɯõÚɯÛÙõÕÐÕÎÌÒÕÌÒȮɯÒġɪ

áġÚÚõÎÐɯÙÌÕËÌáÝõÕàÌÒÕÌÒȭ 

'ÌÙÊÌÎÚáĤÓĤÚɯ)âÙâÚ ÈɯÏÌÓàÐɯÛÌÙÔõÒɯ×ÐÈÊɯÍÌÑÓÌÚáÛõÚõÝÌÓȮɯÈɯÛÜÙÐÚÛâÒɯÛâÑõÒÖáÛÈÛâÚâÛɯ

ÚáÖÓÎâÓĞɯÐÕÕÖÝÈÛąÝɯÐÕÍÖÙÔâÊÐĞÚɯÌÚáÒġáġÒɯÉÌÚáÌÙáõÚõÝÌÓɯõÚɯÒõ×áõÚÌÒÒÌÓɯÑâÙÜÓɯ

ÏÖááâɯÈɯÏÌÓàÐɯõÙÛõÒÌÒɯ×ÙÌÚáÛÐáÚõÕÌÒɯÕġÝÌÒÌËõÚõÏÌáȮɯÈɯÛõÙÚõÎɯÛÜÙÐÚáÛÐÒÈÐɯÍÖÎÈËĞɪ

ÍÌÓÛõÛÌÓÌÐÕÌÒɯÑÈÝąÛâÚâÏÖáȭ 

A 'ÖÙÝâÛÖÙÚáâÎÐɯ,ÈÎàÈÙɯ5âÓÓÈÓÒÖáĞÒɯ2áġÝÌÛÚõÎÌɯÙÌÕËÌáÝõÕàÌÒÌÕȮɯÛâÉÖÙÖÒɪ

ÉÈÕɯÕõ×ÚáÌÙĽÚąÛÐɯÈáɯġÒÖÛÜËÈÛÖÚɯõÓÌÛÔĞËÖÛȮɯÐÕÛÌÙÈÒÛąÝȮɯÒÙÌÈÛąÝɯÍÖÎÓÈÓÒÖáâÚÖÒÖÕɯ

õÙáõÒÌÕàąÛÐɯÈɯÓÌÎÍÐÈÛÈÓÈÉÉɯÕÌÔáÌËõÒÌÛɯÈɯÒġÙÕàÌáÌÛÛÜËÈÛÖÚɯÔÈÎÈÛÈÙÛâÚɯõÚɯÒġÙɪ

ÕàÌáÌÛÐɯÍÌÕÕÛÈÙÛÏÈÛĞÚâÎɯÐÙâÕÛȭ 

'ÐÚáĹÕÒɯÈÉÉÈÕȮɯÏÖÎàɯÑĞɯ×õÓËâÜÓɯÛÜËÜÕÒɯÚáÖÓÎâÓÕÐɯÈɯÏÈÛâÙÖÒÖÕɯâÛąÝÌÓĤȮɯÉÐáÈÓÔÖÕɯ

õÚɯÉÈÙâÛÚâÎÖÕɯÈÓÈ×ÜÓĞȮɯÎàĹÔġÓÊÚġáĤɯÌÎàĹÛÛÔĽÒġËõÚÙÌȮɯ×ÖáÐÛąÝɯÝâÓÛÖáâÚÖÒÈÛɯÛÜɪ

ËÜÕÒɯ ÌÓÐÕËąÛÈÕÐɯ Èɯ ÓÖÒâÓÐÚɯ õÙÛõÒÌÒɯ ÍÌÓÐÚÔÌÙõÚõÉÌÕɯ õÚɯ ÔÌÎÉÌÊÚĹÓõÚõÉÌÕȮɯ Èáɯ

ġÒÖÛÜËÈÛÖÚɯõÚɯÍÌÕÕÛÈÙÛÏÈÛĞɯõÓÌÛɯÔÌÎÛÌÙÌÔÛõÚõÉÌÕȭɯ!ąáÜÕÒɯÉÌÕÕÌȮɯÏÖÎàɯÈɯ×ÙÖÑÌÒɪ

ÛĹÕÒɯÌÚÌÔõÕàÌÐÕɯÙõÚáÛɯÝÌÝĤÒɯÕÈÎàÚáÌÙĽɯõÓÔõÕàÌÒÒÌÓɯõÚɯÐÎÈáɯÉÈÙâÛÚâÎÖÒÒÈÓɯ

ÎÈáËÈÎÖËÝÈɯÑĞɯÏąÙõÛɯÝÐÚáÐÒɯÛġÙÌÒÝõÚÌÐÕÒÕÌÒȮɯąÎàɯÐÚɯÌÙĤÚąÛÝÌɯÈɯÏÈÛâÙɯÔÌÕÛÐɯÙõÎÐĞɯ

ÝÖÕáÌÙÌÑõÛȮɯÏÌÓàÐɯÒġáġÚÚõÎÌÐÛȮɯõÙÛõÒÌÐÛɯõÚɯÛÙÈËąÊÐĞÐÛȭ 
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$áɯÈɯÒġÛÌÛȮɯÔÌÓàÌÛɯÒÌáõÉÌÕɯÛÈÙÛɯÈáɯ.ÓÝÈÚĞȮɯÐÚɯÚÖÒÖÓËÈÓĶɯÌÎàĹÛÛÔĽÒġËõÚɯÌÙÌËÔõɪ

ÕàÌȭɯ áɯġÚÚáÌÎàĽÑÛġÛÛɯÙÌÊÌ×ÛÌÒɯÕÌÔɯÊÚÈÒɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐÈÐɯÏÈÎàÖÔâÕàÈÐÕÒɯÚÖÒÚáąɪ

ÕĽÚõÎõÛȮɯÏÈÕÌÔɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛɯõÓõÚÒÈÔÙâÑâÕÈÒɯÈÓÈ×ÖÚɯÐÚÔÌÙÌÛõÛɯÈɯÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐâÝÈÓɯ

ÒÙÌÈÛąÝÈÕɯġÛÝġáĤȮɯĶÑɯÜÛÈÒÈÛɯÒÌÙÌÚĤȮɯÐÕÕÖÝÈÛąÝɯÎÖÕËÖÓÒÖËâÚÛɯÐÚɯÑĞÓɯÚáÌÔÓõÓÛÌÛÐÒȭɯ ɯ

ÒġÕàÝɯÓÈ×ÑÈÐÕɯÌÎàɯÐáÎÈÓÔÈÚɯąáÜÛÈáâÚɯÌÓÌÝÌÕÌËÐÒɯÔÌÎȮɯÔÌÓàÙÌ ÚáÌÙÌÛÌÛÛÌÓɯÐÕÝÐÛâɪ

lunk mindenkit!  

 

 -ÜÚÚÌÙɯNÝÈ 

 projektmenedzser 

 &àÌÙÌÎàÈÓÖÎȭÏÜɯ$ÎàÌÚĹÓÌÛ 
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V #-x5N-8$*ɯ ɯ*.-8':!AN  

 ɯÙõÎÐɯÔÈÎàÈÙɯÍÈÓÜÚÐɯÏâáÛÈÙÛâÚÖÒÉÈÕɯÈáɯÌÏÌÛĤɯÝÈËÕġÝõÕàÌÒɯÏÈÚáÕâÓÈÛÈɯÌÎàÒÖÙɯ

ÑĞÝÈÓɯÎàÈÒÖÙÐÉÉɯÝÖÓÛȮɯÔÐÕÛɯÕÈ×ÑÈÐÕÒÉÈÕȭɯ ɯÚáâÕÛĞÍġÓËÌÒɯÎàÈÙÈ×ÖËâÚâÝÈÓȮɯõÚɯÌáɪ

áÌÓɯ×âÙÏÜáÈÔÖÚÈÕɯÈáɯÌÙËĤÒȮɯÙõÛÌÒȮɯÔÖÊÚÈÙÈÚɯÛÌÙĹÓÌÛÌÒɯÊÚġÒÒÌÕõÚõÝÌÓɯÌÓÌÐÕÒɯ

ÎàĽÑÛġÎÌÛõÚÌɯÌÎàÙÌɯÊÚġÒÒÌÕÛȭɯ ɯ77ȭɯÚáâáÈËɯÌÓÌÑõÐÎɯÈáÖÕÉÈÕɯÔõÎɯÎàÈÒÙÈÉÉÈÕɯõÚɯ

ÚÖÒÍÌÓõɯÍÖÎàÈÚáÛÖÛÛâÒɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛɯÌÏÌÛĤɯÒÐÕÊÚÌÐÛȮɯÓÌÎÈÓâÉÉÐÚɯÕõ×ÙÈÑáÐɯÍÌÓÑÌÎàáõɪ

ÚÌÒÉÌÕɯÌÓõÎɯÚÖÒɯÝÈËáġÓËÚõÎȮɯÝÈËÎàĹÔġÓÊÚȮɯÎàġÒÌÙÌÒȮɯÎÜÔĞÒȮɯÏÈÎàÔâÒɯÎàĽÑÛġɪ

ÎÌÛõÚõÙĤÓɯõÚɯÌÓÒõÚáąÛõÚõÙĤÓɯÖÓÝÈÚÏÈÛÜÕÒȭɯ 

3ÈÝÈÚÚáÈÓɯÈɯÚáÌÙÝÌáÌÛɯÔâÙɯÐÎÌÕÊÚÈÒɯÒÐɯÝÖÓÛɯõÏÌáÝÌɯÈɯÝÐÛÈÔÐÕÉÈÕɯõÚɯâÚÝâÕàÐɯÈÕàÈɪ

ÎÖÒÉÈÕɯÎÈáËÈÎɯÓÌÝõÓáġÓËÚõÎÌÒÙÌɯõÚɯÏÈÑÛâÚÖÒÙÈȮɯÔÌÓàÌÒÌÛɯÚÈÓâÛâÕÈÒȮɯÓÌÝÌÚÕÌÒȮɯ

áġÓËÍĤáÌÓõÒÕÌÒɯÒõÚáąÛÌÛÛÌÒȭɯ ɯÔÈɯÑĞÓɯÐÚÔÌÙÛɯmedvehagyma ÔõÎɯÑĞÝÈÓɯÙÐÛÒâÉÉÈÕɯ

ÒÌÙĹÓÛɯÈÚáÛÈÓÙÈȮɯËÌɯÔÌÓÓÌÛte a ÒąÎàĞÏÈÎàÔÈ ÓÌÝÌÓõÛɯÐÚɯÚÕÐËÓÐÕÎÚáÌÙĽÌÕɯÌÛÛõÒȭɯ áɯ

ÌÙËĤÒÉÌÕɯÎàÈÒÖÙÐɯÚÈÓâÛÈÉÖÎÓâÙÒÈ õÚɯÈɯÚáâÕÛĞÍġÓËÐɯÎàÖÔÒõÕÛȮɯÈɯÝÌÎàÚáÌÙÌáõÚÌÒɯ

ÐËĤÚáÈÒÈɯÌÓĤÛÛɯÔõÎɯÕÌÔɯÙÐÛÒÈɯÎÈÓÈÔÉÉÌÎàÚÈÓâÛÈ ÐÚɯÝÈËáġÓËÚõÎɯÝÖÓÛɯÈáɯÈÚáÛÈÓÖÒÖÕɯ

ÛġÉÉÍÌÓõȭɯ,ÈȮɯÜÛĞÉÉÐɯÚÈÓâÛÈÕġÝõÕàÛɯÔÈËâÙÚÈÓâÛÈÒõÕÛɯÛÌÙÔÌÚáÛÐÒɯÐÚȭɯ ɯÚÈÓâÛÈÉÖÎɪ

ÓâÙÒâÛ ÕâÓÜÕÒɯõÚɯ$ÜÙĞ×ÈɯÚÖÒɯÖÙÚáâÎâÉÈÕɯÐÚɯÈɯÚÒÖÙÉÜÛɯÌÓÓÌÕɯÌÛÛõÒɯÙõÎÌÕȭɯ$ÊÌÛÌÚɯ

ÓõÝÌÓɯÓÌġÕÛġÛÛȮɯÕàÌÙÚÌÕɯÍÖÎàÈÚáÛÖÛÛɯÚÈÓâÛÈɯÝÖÓÛɯÔõÎɯÈɯpitypang õÚɯÈɯ×ÖËÈÎÙÈÍĽ le-

vele, a ÛàĶÒÏĶÙɯÏÈÑÛâÚÈɯÐÚ. #ÌɯÒõÚáĹÓÛÌÒɯÚÈÓâÛâÒɯÔÌÓÌÎÌÕȮɯÍÖÒÏÈÎàÔâÚ áÚąÙÉÈÕɯâÛɪ

ÍÖÙÎÈÛÝÈȮɯÛÌÑÍġÓġÚÌÕɯÐÚȭɯ ɯÊÚÈÓâÕÛȮ a ÍÌÏõÙɯÓÐÉÈÛÖ×ÖÛ, a ÝÈËÓÈÉÖËâÛ ÍĤáÝÌȮɯÏÈÉÈÙÝÈȮɯÚ×Ìɪ

ÕĞÛÚáÌÙĽÌÕȮɯÈɯÔÌáÌÐɯÚĞÚÒâÛ õÚɯÈɯȬÓĞÚĞÚÒâÛɂɯ×ÌËÐÎɯÈɯÒÌÙÛÐɯÚĞÚÒâÏÖáɯÏÈÚÖÕÓĞÈÕɯÔâÙɪ

ÛâÚÒõÕÛɯÒõÚáąÛÌÛÛõÒȮɯËÌɯÌÓĤÍÖÙËÜÓÛɯÍĤáÌÓõÒÚáÌÙĽÌÕȮɯÙâÕÛâÚÚÈÓɯÍĤáÝÌɯÐÚȭɯNÙËÌÒÌÚɯfel-

ÑÌÎàáõÚɯÈáɯƕƛƔƔ-ÈÚɯõÝÌÒɯÝõÎõÙĤÓȮɯÏÖÎàɯÈɯ×ÌÚÛÐɯ×ÐÈÊÖÕɯÈɯÍĹÝÌÚɯÈÚÚáÖÕàÖÒɯÍĹÝÌÚɯ

ÓÌÝÌÚÏÌáɯâÙÜÓÑâÒɯÈɯÒÌÙÌÒÓÌÝÌÓĽɯÙÌ×ÒõÕàÛ, amit vadpetrezselyemnek is neveztek az-

ÛâÕɯÒõÚĤÉÉȭɯ$áɯÈɯÕġÝõÕàɯÈɯÕõÔÌÛÌÒɯÕÈÎàÊÚĹÛġÙÛġÒÐɯÓÌÝÌÚõÕÌÒɯÐÚɯÙõÚáÌɯÝÖÓÛȮɯÈɯ

ÒġÛÌÓÌáĤÌÕɯÒÐÓÌÕÊɯáġÓËÍĽÚáÌÙ- õÚɯÎàĞÎàÕġÝõÕàɯÌÎàÐÒÌÒõÕÛȭɯ ɯÛÈÝÈÚáÐɯÉġÑÛÐɯÐËĤɪ

ÚáÈÒÉÈÕɯÜÎàÈÕÐÚɯÍÖÕÛÖÚɯÚáÌÙÌ×ÏÌáɯÑÜÛÖÛÛÈÒɯÈɯÝÈËɯÓÌÝõÓáġÓËÚõÎÌÒɯÐÚȮɯąÎàɯÕÈÎàÊÚĹɪ

ÛġÙÛġÒÐɯÚáÖÒâÚɯÝÖÓÛɯĶÑȮɯÛÈÝÈÚáÐɯáġÓËÚõÎÌÒÉĤÓɯÓÌÝÌÚÛɯÍĤáÕÐȮɯÛġÉÉÌÒɯÒġáġÛÛɯÊÚÈÓâÕÉĞÓɯ

ÐÚȭɯ ɯáġÓËÊÚĹÛġÙÛġÒÐɯÊÚÈÓâÕÓÌÝÌÚɯÔÖÚÛÈÕâÉÈÕɯÕâÓÜÕÒɯÐÚɯÌÎàÙÌɯÕõ×ÚáÌÙĽÉÉȭɯ3ġÉÉɯ

ÌÜÙĞ×ÈÐɯÕÌÔáÌÛɯÏÈÎàÖÔâÕàâÉÈÕɯÝÈÕɯÛÈÝÈÚáÐȮɯÏÐËÌÎÌÕɯÒÌÝÌÙÛɯáġÓËÚáĞÚáɯÐÚȮɯÛÈÓâÕɯ

ÈɯÓÌÎÐÚÔÌÙÛÌÉÉɯÈɯÕõÔÌÛÌÒɯ&ÙĹÕÌɯ2ÖŏÌ-ÑÈȮɯÔÌÓàɯÒÌÙÛÐɯõÚɯÝÈËɯáġÓËÍĽÚáÌÙÌÒÌÛȮɯÓÌÝõÓɪ

áġÓËÚõÎÌÒÌÛɯÛÈÙÛÈÓÔÈáȮɯÔÐÕÛɯ×ÓȭɯÈɯzamatos turbolya vagy ÊÚÈÉÈąÙÌɯÝõÙÍĽ. A mediter-

ÙâÕɯõÛÙÌÕËɯÏąÙÌÚɯÈÙÙĞÓȮɯÏÖÎàɯÛÈÓâÕɯÈɯÓÌÎÌÎõÚáÚõÎÌÚÌÉÉɯÈɯÝÐÓâÎÖÕȮɯËÌɯÈáɯÒÌÝõÚÚõɯ

ÐÚÔÌÙÛɯÙĞÓÈȮɯÏÖÎàɯÈɯÔÌËÐÛÌÙÙâÕɯÛâÑÈÒÖÕɯÔõÎɯÕÈ×ÑÈÐÕÒÉÈÕɯÐÚɯÎàÈÒÖÙÓÈÛɯÛġÉÉɯÝÈËɪ

áġÓËÚõÎɯõÚɯÝÈËɯÍĽÚáÌÙÕġÝõÕàɯÍÖÎàÈÚáÛâÚÈȭɯ%ĤÒõÕÛɯ×ÌÙÚáÌɯÔâÙɯÊÚÈÒɯÈáɯÐËĤÚÌÉÉÌÒɯ

ÎàĽÑÛÐÒȮɯâÙÜÓÑâÒɯõÚɯÒõÚáąÛÐÒɯÌÓɯÌáÌÒÌÛɯÈɯ%ġÓËÒġáÐ-ÛÌÕÎÌÙɯÔÌÕÛÐɯÖÙÚáâÎÖÒÉÈÕȭɯ ɯ

ÛÈÝÈÚáÐɯÓÌÝõÓáġÓËÚõÎɯÒÌÝÌÙõÒÌÒÌÛɯÍĽÚáÌÙÌÚɯÖÓÈÑÖÕɯ×âÙÖÓÝÈȮɯÒÌÕàõÙÌÕȮɯÝÈÎàɯÛõÚáɪ

ÛÈÛġÓÛÌÓõÒÒõÕÛɯÐÚɯÌÚáÐÒȭɯ áɯÖÓÈÚáÖÒɯminestrone ÓÌÝÌÚõÉÌÕɯÌÎàÌÚɯÛâÑÈÒÖÕɯÊÚÈÓâÕȮɯ

ÊÚÈÉÈąÙÌɯÝõÙÍĽȮɯ×ÐÛà×ÈÕÎ õÚɯÔâÚɯÏÌÓàÐɯÝÈËáġÓËÚõÎɯÐÚɯÚáÌÙÌ×ÌÓȭɯ ɯÔÌáÌÐɯÐÙÐÕÎĞ ÏÈÑÛâɪ

ÚâÛɯÏÈÎàÖÔâÕàÖÚÈÕɯÉâÙâÕàÏĶÚÚÈÓɯÍĤáÐÒȮɯÈɯpitypang ÓÌÝÌÓÌÛɯ×ÌËÐÎɯÚáâÙÈáɯÍÌÏõÙɯ
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ÉÈÉÉÈÓɯÍĤáÝÌɯÒõÚáąÛÐÒɯÌÓȭɯ ɯÉÈÓÒâÕÐɯÒÖÕàÏâÉÈÕɯÛġÉÉɯÖÙÚáâÎÉÈÕɯÐÚɯÐÚÔÌÙÛɯÈɯÙõÛÌÚɪ

ÛõÚáÛâÉÈɯÝâÓÛÖáÈÛÖÚɯÍÖÙÔâÉÈÕɯÊÚÖÔÈÎÖÓÝÈɯÛġÓÛġÛÛɯÛĶÙĞɯõÚɯÓÌÝõÓáġÓËÚõÎÌÒɯÒÌÝÌɪ

ÙõÒÌȭɯ ɯÉÖÓÎâÙɯȬbanitzaɂ-ÉÈɯ×õÓËâÜÓɯÚáÌáÖÕâÓÐÚɯÝÈËɯÓÌÝõÓáġÓËÚõÎÌÒÌÛɯÊÚÈÓâÕÛȮɯÚĞÚɪ

ÒâÛȮɯÓÐÉÈÛÖ×ÖÛȮɯÓÈÉÖËâÛ ÛġÓÛÌÕÌÒɯÏÈÎàÖÔâÕàÖÚÈÕȭɯ 

 ɯÓÌÝÌÓÌÒȮɯÒĹÓġÕġÚÌÕɯÈɯÕÈÎàÖÉÉɯÔõÙÌÛĽÌÒɯÈɯÛĤÛÐÒõÉÌÕɯÑÜÛÖÛÛÈÒɯÔõÎɯÚáÌÙÌ×ÏÌáȮɯ

ÔõÎ×ÌËÐÎɯĶÎàȮɯÏÖÎàɯÌáÌÒÉÌɯÊÚÖÔÈÎÖÓÛâÒɯÈɯÏĶÚÖÚɯÛġÓÛÌÓõÒÌÛȭɯ ɯÕâÓÜÕÒɯÓÌÎÎàÈÒɪ

ÙÈÉÉÈÕɯÏÈÚáÕâÓÛɯÒâ×ÖÚáÛâÕɯõÚɯÚáĤÓĤÓÌÝõÓÌÕɯÒąÝĹÓȮɯÈɯÝÈËÕġÝõÕàÌÒɯÒġáĹÓɯÈɯmarti-

lapu ÓÌÝÌÓõÛɯÓÌÎÐÕÒâÉÉɯÈáɯÌÙËõÓàÐɯÒÖÕàÏÈɯÏÈÚáÕâÓÛÈɯÌÙÙÌɯÈɯÊõÓÙÈȮɯõÚɯÒÌËÝÌÓÛɯÝÖÓÛɯÈɯ

ÓĞÚĞÚÒÈȮɯÝÈÓÈÔÐÕÛɯÈáɯÈÒÒÖÙÐÉÈÕɯÔõÎɯÝÈËÖÕɯÎàĽÑÛġtt torma ÓÌÝÌÓõÉÌɯÐÚɯÛġÓÛÌÕÐȭɯ ɯ

ÉÈÓÒâÕÐɯÒÖÕàÏâÉÈÕɯÈɯÍÌÏõÙɯÌ×ÌÙÍÈ ÓÌÝÌÓõÛȮɯÈɯmedvehagyma ÓÌÝÌÓõÛɯõÚɯÈɯÏâÙÚÓÌÝÌÓÌÛɯis 

ÔÌÎÛġÓÛÐÒɯÏĶÚÖÚɯÝÈÎàɯÔâÚɯÛġÓÛÌÓõÒÒÌÓȭ 

 ɯÛÈÝÈÚÚáÈÓɯÍÖÎàÈÚáÛÖÛÛɯÙĹÎàÌÒȮɯÏÈÑÛâÚÖÒɯÒġáĹÓɯÈɯÓÌÎÐÚÔÌÙÛÌÉÉɯÈɯÒÖÔÓĞ ÍġÓËÉĤÓɯ

ÒÐÉĶÑĞɯƕƔ-15 cm-es ÒÖÔÓĞÚ×âÙÎâÑÈȮɯȬÒÖÔÓĞÑġÝõÚÌɂȭɯ+ÌÝÌÚÉÌɯÍĤáÝÌɯõÚɯ×âÙÖÓÛɯÚÈÓâɪ

ÛÈÒõÕÛɯÒõÚáąÛÌÛÛõÒȮɯÛġÉÉɯÖÙÚáâÎÉÈÕɯÙõÚáÌɯÈɯÛÈÝÈÚáÐɯõÛÒÌáõÚÕÌÒɯÕÈ×ÑÈÐÕÒÉÈÕɯÐÚȭɯ áɯ

ÖÓÈÚáÖÒɯÛÖÑâÚÓÌ×õÕàÉÌɯÐÚɯÚáąÝÌÚÌÕɯÚĹÛÐÒȭɯ 

 ɯÛõÓɯÝõÎõÙÌɯÔâÙɯÐÎÌÕÊÚÈÒɯÔÌÎÊÚÈ××ÈÕĞɯÛÈÙÛÈÓõÒÖÒÈÛɯÌÎõÚáąÛÌÛÛÌɯÒÐȮɯÝÈÎàɯÎàÌre-

ÒÌÒɯÊÚÌÔÌÎõÑÌɯÝÖÓÛɯÈɯÍÈÎàɯÜÛâÕɯÍÌÓÖÓÝÈËĞɯÛÈÓÈÑÉĞÓɯÚáÌËÏÌÛĤɯcsemegebaraboly gu-

ÔĞÑÈɯõÚɯÈɯÎàõÒõÕàɯÝÈÚÛÈÎɯÎàġÒÛġÙáÚÌɯÐÚȭɯ$áÌÒɯÔÌÓÓÌÛÛɯÕÈÎàÖÕɯÎàÈÒÙÈÕɯÎàĽÑÛġÛÛõÒɯ

ÈɯÚáâÕÛĞÍġÓËÐɯÎàÖÔÒõÕÛȮɯÈɯÚáâÕÛâÚɯÚÖÙâÕɯÍÌÓÚáąÕÙÌɯÒÌÙĹÓĤɯÔÖÎàÖÙĞÚɯÓÌËÕÌÒ ÍġÓËɯ

ÈÓÈÛÛÐɯÎÜÔĞÑâÛȮɯÈÔÐɯÎàÌÙÌÒÊÚÌÔÌÎÌɯõÚɯÔÌáÌÐɯÊÚÌÔÌÎÌɯÝÖÓÛɯÈɯÍġÓËÌÒÌÕɯËÖÓÎÖáĞÒɪ

ÕÈÒȭɯ$áÌÒɯÈɯÎÜÔĞÒȮɯÏÈɯÌÓÑÜÛÖÛÛÈÒɯÈɯÒÖÕàÏâÐÎȮɯÈÒÒÖÙɯÐÚɯÐÕÒâÉÉɯÊÚÈÒɯÕàÌÙÚÌÕɯÚáÌɪ

ÓÌÛÌÓÝÌȮɯÚÈÓâÛÈÒõÕÛɯÒõÚáĹÓÛÌÒɯÌÓȭɯ 

A tavaszi-ÕàâÙÐɯÌÏÌÛĤɯÝÈËÝÐÙâÎÖÒɯÚÌÔɯÑâÛÚáÖÛÛÈÒɯÛĶÓɯÕÈÎàɯÚáÌÙÌ×ÌÛɯÈɯÙõÎÐɯÒÖÕàɪ

ÏâÒÉÈÕȮɯÛâ×õÙÛõÒĹÒɯÒÐÊÚÐɯÝÖÓÛȭɯ ɯÉÖËáÈÝÐÙâÎ õÚɯÈáɯÈÒâÊÝÐÙâÎ õËÌÚÚõÎÒõÕÛȮɯ×ÈÓÈɪ

ÊÚÐÕÛÈɯÛõÚáÛâÉÈÕɯÒÐÚĹÛÝÌɯȬÍâÕÒÒõÕÛɂɯÒõÚáĹÓÛɯÌÓȮɯËÌɯÐÚÔÌÙÛɯÝÖÓÛɯɬ ahogy ma is ɬ 

ÐÛÈÓÍĽÚáÌÙÒõÕÛȯɯÉÖËáÈÚáġÙ×ȮɯÈÒâÊÝÐÙâÎÚáġÙ×ɯÒõÚáĹÓÛɯÉÌÓĤÓĹÒȭɯ áɯillatos ibolya a 

ÙõÎÐɯ×ÖÓÎâÙÐɯÒÖÕàÏâÒÉÈÕɯÝÖÓÛɯÐÕÒâÉÉɯÒÌËÝÌÓÛɯËÌÚÚáÌÙÛÌÒɯąáÌÚąÛĤÑÌÒõÕÛȭ 

A vadalma õÚɯÈɯÝÈËÒġÙÛÌɯÛÈÓâÕɯÈɯÓÌÎÍÖÕÛÖÚÈÉÉɯÝÈËÎàĹÔġÓÊÚÍâÒɯÝÖÓÛÈÒɯÙõÎÌÕȭɯ$áÌɪ

ÒÌÛɯÔÌÎÏÈÎàÛâÒȮɯÎÖÕËÖáÛâÒɯÐÚɯÈáɯÜÛÈÒɯÔÌÕÛõÕȮɯÌÙËĤÚáõÓÌÒÌÕȭɯ ÚáÈÓÝÈɯÛõÓÐɯÓÌÝÌÚɯ

ÒõÚáĹÓÛɯÎàĹÔġÓÊÚĹÒÉĤÓȮɯËÌɯÔõÎɯÍÖÕÛÖÚÈÉÉɯÛÈÓâÕȮɯÏÖÎàɯÈáɯÐ×ÈÙÐɯÌÊÌÛÒõÚáÛõÚɯÌÓÛÌÙɪ

ÑÌËõÚÌɯÌÓĤÛÛȮɯÈɯÛÌÙÔÌÚáÛÌÛÛɯÈÓÔâÒɯÔÌÓÓÌÛÛɯÌáÌÒÉĤÓɯÒõÚáĹÓÛɯÓÌÎÐÕÒâÉÉɯÛÌÙÔõÚáÌÛÌÚɯ

ÌÙÑÌÚáÛõÚÚÌÓɯÌÊÌÛȭɯ1õÎÌÕɯÈɯÚÈÝÈÕàąÛâÚȮɯÈɯÚÈÝÈÕàĶɯÓÌÝÌÚÌÒɯõÚɯÚáĞÚáÖÒɯÒõÚáąÛõÚÌɯ

Õõ×ÚáÌÙĽÉÉɯÝÖÓÛȭɯ2ÈÝÈÕàąÛâÚÙÈɯÈɯÉÖÙÌÊÌÛɯÔÌÓÓÌÛÛɯÚÖÒɯÎàĹÔġÓÊÚÌÊÌÛÌÛɯÒõÚáąÛÌÛÛÌÒȮɯ

dÌɯÚÈÝÈÕàĶȮɯÝÈÎàɯõÙÌÛÓÌÕɯÎàĹÔġÓÊÚġÒÒÌÓɯÐÚɯÚÈÝÈÕàąÛÖÛÛÈÒȭɯ3ÌÑÚÈÝÈÚɯÌÙÑÌÚáÛõÚÚÌÓɯ

ÐÚɯÚÖÒÒÈÓɯÛġÉÉɯÚÈÝÈÕàĶÚâÎÖÛɯÒõÚáąÛÌÛÛÌÒɯÌÎàÒÖÙȮɯõÚɯÚÈÝÈÕàąÛâÚÙÈɯÏÈÚáÕâÓÛâÒɯÔõÎɯ

ÈɯÎÈÉÖÕâÒÉĞÓȮɯÍĤÒõÕÛȮɯÎÈÉÖÕÈÒÖÙ×âÉĞÓɯÌÙÑÌËĤɯÚÈÝÈÕàĶɯÓÌÝÌÛȮɯÈɯÊÐÉÌÙõÛɯÐÚȭ 

 ɯÊÐÉÌÙõÕÌÒɯÌÎàɯÔâÚÐÒɯÑÌÓÌÕÛõÚÌɯÐÚɯÝÈÕȮɯÔõÎ×ÌËÐÎɯÈɯÎàĹÔġÓÊÚÉĤÓɯÒõÚáĹÓĤɯõËÌÚɯ

ÝÈÎàɯÚĞÚȮɯÏÈÉÈÙâÚÚÈÓɯÚĽÙąÛÌÛÛɯÓÌÝÌÚÛɯÏąÝÛâÒɯÔõÎɯąÎàȭɯ&àĹÔġÓÊÚÊÐÉÌÙÌɯÒõÚáĹÓÛɯÓÌÎɪ

ÐÚÔÌÙÛÌÉÉÌÕɯÚáÐÓÝâÉĞÓȮɯËÌɯÏĶÚÖÚɯÚÖÔÉĞÓȮɯÒġÒõÕàÉĤÓɯõÚ ÊÚÐ×ÒÌÉÖÎàĞÉĞÓ ÐÚȭɯ'ÈÚÖÕÓĞɯ
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õÛÌÓɯÈáɯNÚáÈÒ-#ÜÕâÕÛĶÓÖÕɯÒõÚáąÛÌÛÛɯÉÖËáÈÒâÚÈȮɯÈmit a fekete bodza ÛÌÙÔõÚõÉĤÓɯÚĞɪ

ÚÈÕɯÍĤáÛÌÒȮɯ×ÈÚÚáąÙÖáÛÈÒȮɯÔÈÑËɯÝÐÓâÎÖÚɯÙâÕÛâÚÚÈÓɯÉÌÙâÕÛÖÛÛâÒȮɯÝõÎĹÓɯÛÌÑÑÌÓɯÍÌÓġÕÛÝÌɯ

ÍĤáÛõÒɯÒõÚáÙÌȭɯ ɯÝÈËÎàĹÔġÓÊÚġÒÉĤÓɯÓÌÒÝâÙɯÐÚɯÒõÚáĹÓÛɯ×ÌÙÚáÌȮɯÌáÌÒɯÒġáĹÓɯÛÈÓâÕɯÈɯ

ÏÌÊÚÌËÓÐȮɯÈɯÊÚÐ×ÒÌÓÌÒÝâÙɯÈáȮɯÈÔÐɯÙõÎÛĤÓɯÈɯÔÈÐɯÕÈ×ÐÎɯÕÈÎàɯÕõ×ÚáÌÙĽÚõÎÕÌÒɯġÙɪ

vend. 

(ÛÈÓÖÒÈÛȮɯÚáġÙ×ġÛɯõÚɯâáÛÈÛÖÛÛɯÐÛÈÓÛȮɯÈÒâÙɯÒÐÚÚõɯÌÙÑÌÚáÛÌÛÛȮɯÚáõÕÚÈÝÈÚɯÐÛÈÓÛɯÐÚɯÒõÚáąÛÌÛɪ

ÛÌÒɯÙõÎÌÕɯÝÈËÎàĹÔġÓÊÚÉĤÓȮɯÍĤÒõÕÛɯÝÈËÒġÙÛõÉĤÓ, ÝÈËÈÓÔâÉĞÓ õÚɯÒġÒõÕàÉĤÓȮɯilletve  bo-

ËáÈÝÐÙâÎÉĞÓɯÐÚȭɯ,ÈɯÈɯÉÖËáÈÝÐÙâÎɯ×ÌáÚÎĤɯġÙÝÌÕËɯÕÈÎàÖÉÉɯÕõ×ÚáÌÙĽÚõÎÕÌÒȭ Ter-

ÔõÚáÌÛÌÚÌÕɯÚÖÒÍõÓÌɯÏâáÐɯÌÙÑÌÚáÛõÚĽɯÈÓÒÖÏÖÓÖÚɯÐÛÈÓɯÐÚɯÒõÚáĹÓÛɯÚáÐÕÛÌɯÔÐÕËÌÕɯÝÈËɪ

ÎàĹÔġÓÊÚÉĤÓȮɯËÌɯÔõÎɯÖÓàÒÖÙɯÝÐÙâÎÖÒÉĞÓɯÐÚȮɯÔÐÕÛɯÈɯ×ÐÔ×ĞÉÖÙɯÈɯ×ÐÛà×ÈÕÎÝÐÙâÎÉĞÓ 

vagy az ÈÒâÊÝÐÙâÎÉĞÓ ÍĤáġÛÛɯ×âÓÐÕÒÈȭɯ ɯÏâáÐɯâÎàÈÚɯ×âÓÐÕÒâÒɯÍĽÚáÌÙÌÐɯÒġáġÛÛɯÕÈɪ

ÎàÖÕɯÚÖÒɯÝÈËɯÍĽÚáÌÙ- õÚɯÎàĞÎàÕġÝõÕàȮɯÒÌÚÌÙĽɯÎàġÒÌÙÌÒȮɯÐÓÓÈÛÖÚɯÝÈËÎàĹÔġÓÊÚġÒɯ

ÝÖÓÛÈÒɯÏÈÚáÕâÓÈÛÖÚÈÒȭɯ*ĹÓġÕġÚÌÕɯÏąÙÌÚɯÝÐËõÒɯÝÖÓÛɯ2áÌÎÌËɯÒġÙÕàõÒÌɯÈɯÝâÓÛÖáÈÛÖÚɯ

âÎàÈÚɯ×âÓÐÕÒâÐÙĞÓȭɯ3ġÉÉɯÌÕàÏÌɯÏÈÛâÚĶȮɯÑĞɯąáĽɯÎàĞÎàÕġÝõÕàȮɯÔÐÕÛɯÈɯÉÖËáÈÝÐÙâÎ, 

ÚáÌËÌÙÓÌÝõÓȮɯÊÚÐ×ÒÌÉÖÎàĞȮɯÈÒâÊ- õÚɯÏâÙÚÝÐÙâÎ ×ÌËÐÎɯÔÐÕËÌÕÕÈ×ÐɯÛÌÈÒõÕÛɯÚáÌÙÌ×ÌÓÛɯÈɯ

ÊÚÈÓâËÖÒɯÈÚáÛÈÓâÕȭ 

-È×ÑÈÐÕÒÉÈÕɯ ÌÎàÙÌɯ ÛġÉÉɯ ÝÈËÕġÝõÕàɯ õÚɯ ÝÈËÎàĹÔġÓÊÚɯ Ûâ×ÓâÓÒÖáâÚÐɯ õÙÛõÒÌÐÛȮɯ

ÎàĞÎàÏÈÛâÚâÛɯÐÎÈáÖÓÑâÒɯÛÜËÖÔâÕàÖÚɯÝÐáÚÎâÓÈÛÖÒȮɯõÚɯÈáɯÌÎõÚáÚõÎÛÜËÈÛÖÚɯÛâ×ÓâÓɪ

ÒÖáâÚɯÐÎõÕàÌɯÔÐÈÛÛɯÐÚɯÚÖÒÈÕɯËġÕÛÌÕÌÒɯĶÎàȮɯÏÖÎàɯÉÌõ×ąÛÐÒɯõÛÒÌáõÚĹÒÉÌɯÈɯÑĞÓɯÍÌÓɪ

ÐÚÔÌÙÏÌÛĤɯÝÈËɯÓÌÝõÓáġÓËÚõÎÌÒÌÛɯõÚɯÝÈËÎàĹÔġÓÊÚġÒÌÛȭɯ(ÚÔõÛɯÌÎàÙÌɯÕõ×ÚáÌÙĽÉÉɯÈɯ

csipke, a ÒġÒõÕà, a ÏĶÚÖÚɯÚÖÔ ÎàĽÑÛõÚÌɯõÚɯÍÌÓËÖÓÎÖáâÚÈȰɯÈɯmedvehagyma ÍÌÓÏÈÚáÕâɪ

ÓâÚÈɯ×ÌËÐÎɯÎàÈÒÖÙÐÉÉɯõÚɯÚÖÒÙõÛĽÉÉȮɯÔÐÕÛɯÝÈÓÈÏÈɯÐÚɯÓÌÏÌÛÌÛÛȭɯ ɯÊÚÈÓâÕ, a ÛàĶÒÏĶr, a 

porcsin õÚɯÈɯzamatos turbolya ÐÚɯÌÎàÙÌɯÛġÉÉɯÊÚÈÓâËɯÈÚáÛÈÓâÕɯÑÌÓÌÕÐÒɯÔÌÎɯĶÑÙÈȭɯ-õɪ

ÏâÕàɯÝÈËɯÍÈÑɯ×ÌËÐÎɯÈɯÊÚĶÊÚÎÈÚáÛÙÖÕĞÔÐâÉÈÕɯÐÚɯÏĞËąÛȭ 

$ÙËÌÐÕÒȮɯÙõÛÑÌÐÕÒɯõÚɯÔÖÊÚÈÙÈÐÕÒɯÒĹÓġÕÓÌÎÌÚɯÚáÖÓÎâÓÛÈÛâÚÈɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛɯÚÖÒÚáąÕĽɪ

ÚõÎõÕÌÒɯÒġÚáġÕÏÌÛĤȮɯõÚɯÌáɯ,ÈÎàÈÙÖÙÚáâÎÖÕɯÒġáÌÓɯƖƔƔɯÌÏÌÛĤɯÝÈËÕġÝõÕàÛɯÑÌÓÌÕÛȭɯ

3ÌÙÔõÚáÌÛÐɯÎÈáËÈÎÚâÎÜÕÒɯÍÌÕÕÛÈÙÛâÚÈɯÏÖÚÚáĶɯÛâÝÖÕɯɬ ÌáõÙÛɯÐÚɯɬ mindannyiunk 

õÙËÌÒÌȭ 

 

 #õÕÌÚɯ ÕËÙÌÈ 

 Èáɯ$ÙËĤÒĞÚÛÖÓĞɯÉÓÖÎɯąÙĞÑÈ  
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DN-$2ɯANDREA RECEPTJEI 

 ɯ2âÙÒġáÉÌÕȮɯ#ÌÊÚÌÕɯÕĤÛÛÌÔɯÍÌÓȭɯ

&àÌÙÌÒÒÖÙÖÔÉÈÕɯ ÒõÛɯ ÕÈÎàɪ

ÔÈÔÈɯõÚɯÈÕàÜÒâÔɯÏâáÐɯÍÐÕÖÔɪ

ÚâÎÈÐÕɯõÙÓÌÓĤËġÛÛɯÒÖÕàÏÈÐɯÛÜËÖɪ

ÔâÕàÖÔȭɯ,âÐÎɯÈáÖÒÈÛɯÈáɯąáÌÒÌÛɯ

ÒÌÙÌÚÌÔȮɯõÚɯÈáÖÒÈÛɯÈɯÍĽÚáÌÙÌÒÌÛɯ

ÏÈÚáÕâÓÖÔɯÓÌÎÚáąÝÌÚÌÉÉÌÕȮɯÈÔÐɪ

ÒÌÛɯĤÒɯÐÚɯÏÈÚáÕâÓÛÈÒȭɯ!âÙɯÐÎÌÕɯÒõɪ

ÚĤÕɯÒÌáËÛÌÔɯÌÓɯÐÎÈáâÕ ÍĤáÕÐȮɯÈáɪ

ĞÛÈɯÐÚɯÛġÙÌÛÓÌÕĹÓɯÚáÌÙÌÛÌÒɯÈɯÒÖÕàɪ

ÏâÉÈÕɯÈÓÒÖÛÕÐȭɯ-ÌÔɯÛÌÏÌÙȮɯÏÈɪ

ÕÌÔɯÐÕÒâÉÉɯÒÐÒÈ×ÊÚÖÓĞËâÚɯÈɯÚĹɪ

ÛõÚ-ÍĤáõÚȭɯ2áÌÙÌÛÌÔɯÈɯÎàÖÙÚÈÕɯõÚɯÌÎàÚáÌÙĽÌÕɯÌÓÒõÚáąÛÏÌÛĤɯõÛÌÓÌÒÌÛȮɯÈáɯÌÙËÌÐɯÎÖÔɪ

ÉâÒÉĞÓɯõÚɯÈɯÝÈËÕġÝõÕàÌÒÉĤÓɯÐÚɯÓÌÎÐÕÒâÉÉɯÐÓàÌÕÌÒÌÛɯÒõÚáąÛÌÒȮɯËÌɯÕÌÔɯÖÒÖáɯÎÖÕɪ

doÛɯÈɯÒÌÓÛɯÛõÚáÛâÒɯõÚɯÈɯÉÖÕàÖÓÜÓÛÈÉÉɯÚĹÛÌÔõÕàÌÒɯÏÖÚÚáÈËÈÓÔÈÚÈÉÉɯÈÓÒÖÛâÚÈɯÚÌÔȭɯ 

 ɯÛÌÙÔõÚáÌÛɯÐÙâÕÛÐɯõÙËÌÒÓĤËõÚɯÐÚɯÉÐáÖÕàâÙÈɯÎàÌÙÌÒÒÖÙÉĞÓɯÍÈÒÈËȭɯ ÒÒÖÙɯÕÌÒÌÔɯ

ÈáɯÌÙËĤÛɯÈɯÎÌÔÌÕÊÐɯÌÙËĤɯÑÌÓÌÕÛÌÛÛÌȮɯÚÖÒɯÕàâÙÐɯÚáĹÕÌÛÌÛ ÛġÓÛġÛÛÌÔɯÈɯ#ÜÕÈɯ×ÈÙÛÑâÕȮɯ

ahol ÈÒÒÖÙɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛbĤÓɯÔõÎɯÊÚÈÒɯÈɯÎõÝÈÎÖÔÉÈȮɯÝÈÎà ÈÏÖÎàɯÈɯÍÈÓÜÉÈÕɯÏąÝÛâÒȮɯ

ÈɯÛĹËĤÎÖÔÉÈɯÒÌÙĹÓÛɯÈáɯÈÚáÛÈÓÙÈȮɯõÚɯ×ÌÙÚáÌɯÏÈÓâÚáɯÕÈÎàÈ×âÔɯõÚɯÕÈÎàÉâÛàâÔɯÑĞɪ

ÝÖÓÛâÉĞÓɯÏÈÓÈÛɯÐÚɯÚÖÒÈÛɯÌÛÛĹÕÒȭɯ ɯ#ÜÕÈɯÝÐáõÕÌÒɯÐÓÓÈÛâÛɯõÙÌáÕÐȮɯÔâÐÎɯÈáÛɯÑÌÓÌÕÛÐɯ

ÕÌÒÌÔȮɯÏÖÎàɯÖÛÛÏÖÕɯÝÈÎàÖÒȭɯ ɯ2âÙÒġáɯÕÈÎàɯÙõÚáÌɯÝÐÚáÖÕÛɯÔâÙɯÈÒÒÖÙɯÐÚɯÒÜÓÛĶÙÛâÑɯ

ÝÖÓÛȮɯąÎàɯÈÔÐÒÖÙɯ/õÊÚÙÌɯÒÌÙĹÓÝÌɯÈɯÔÌÊÚÌÒÐɯÌÙËĤÒÌÛɯõÚɯÈɯ#ÙâÝÈɯÔÌÕÛÐɯÛâÑɯÙõÛÑÌÐÛȮɯ

ÚąÒÝÐËõÒÐɯÛġÓÎàÌÚÌÐÛɯÐÚɯÔÌÎÐÚÔÌÙÛÌÔȮɯÈÒÒÖÙɯÔâÙɯÝõÎÒõ××ȮɯÔÌÕÛÏÌÛÌÛÓÌÕĹÓɯÌÓËĤÓÛȮɯ

ÏÖÎàɯÌáÌÒÉÌÕɯÐÚɯÖÛÛÏÖÕɯÝÈÎàÖÒȮɯõÚɯÚÖÒÒÈÓɯÐÕÒâÉÉȮɯÔÐÕÛɯÈɯÝâÙÖÚÉÈÕȭ 

A ÒÖÕàÏâÉÈÕɯÈɯÝÈËÕġÝõÕàÌÒɯõÚɯÈáɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉâÒɯÍÌÓõɯÍÖÙËÜÓâÚɯÕõÏâÕàɯõÝÌɯÛġÙɪ

ÛõÕÛȭɯNÙËÌÒÌÓÛȮɯÔÐÓàÌÕɯÝÈËÕġÝõÕàÌÒÌÛɯÓÌÏÌÛɯÔÌÎÌÕÕÐȮɯõÚɯÏÖÎàÈÕɯÓÌÏÌÛɯÌáÌÒÌÛɯÌÓɪ

ÒõÚáąÛÌÕÐȭɯ2áÌÙÌÕÊÚõÚɯÝÖÓÛÈÔȮɯÔÌÙÛɯÈɯÔÜÕÒâÔɯÐÚɯÈɯÉÖÛÈÕÐÒÈȮɯąÎàɯÑĞÓɯÐÚÔÌÙÝÌɯÈɯ

ÕġÝõÕàÌÒÌÛɯÉâÛÙÈÉÉÈÕɯÒĞÚÛÖÓÎÈÛÛÈÔɯÈáÖÒÈÛȭɯ,âÙÈɯÚáÐÕÛÌɯÔÐÕËÌÕɯÌÏÌÛĤɯÝÈËÕġɪ

ÝõÕàÛɯÔÌÎÒĞÚÛÖÓÛÈÔȮɯÈÔÐÝÌÓɯÛÈÓâÓÒÖáÛÈÔȮɯõÚɯÔÌÎÛÈÕÜÓÛÈÔɯÍÌÓÐÚÔÌÙÕÐɯÈáɯÌÏÌÛĤɯ

ÎÖÔÉâÒÈÛɯÐÚȭɯ/ÌÙÚáÌɯÕÌÔɯÔÐÕËÌÎàÐÒɯąáÓÐÒȮɯõÚɯÍĤáÕÐɯÐÚɯÊÚÈÒɯÈáÖÒÉĞÓɯÍĤáġÒȮɯÈÔÐÒɯ

ÑĞɯąáĽÌÒɯõÚɯÒġÕÕàÌÕɯÌÓõÙÏÌÛĤÒɯÚáâÔÖÔÙÈȭɯ-ÈÎàÖÕɯÍÖÕÛÖÚɯÕÌÒÌÔȮɯÏÖÎàɯÕÌɯâÙÛÚÈÒɯ

ÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛÕÌÒȮɯËÌɯÔÈɯÔâÙɯÛÜËÖÔȮɯÏÖÎàɯÒâÙÖÒÖáâÚɯÕõÓÒĹÓɯÐÚɯÓÌÏÌÛÚõÎÌÚɯÕõÏâÕàɯ

õÙËÌÒÌÚɯÍĽÚáÌÙÙÌÓȮɯÓÌÝõÓáġÓËÚõÎÎÌÓȮɯÝÈËÎàĹÔġÓÊÊÚÌÓɯÝÈÎàɯÎÖÔÉâÝÈÓɯÒÐÌÎõÚáąɪ

ÛÌÕÐȮɯÎÈáËÈÎąÛÈÕÐɯÈɯÒÖÕàÏÈÐɯÈÓÈ×ÈÕàÈÎÈÐÕÒÈÛȭɯ,ÈɯÔâÙɯÛÈÕąÛÖÔɯÐÚɯÔÐÕËÌáÛȮɯõÚɯÈáɯ

$ÙËĤÒĞÚÛÖÓĞɯÉÓÖÎÖÕɯąÙÖÔɯÔÌÎɯÈɯÝÈËÕġÝõÕàÌÚɯõÚɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉâÚɯÍĤáõÚÐɯÒąÚõÙÓÌÛÌÒȮɯ

ÒĞÚÛÖÓâÚÖÒɯÌÙÌËÔõÕàÌÐÛȭ 
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/ÖËÈÎÙÈÍĹÝÌÚȮɯÛÌÑÍġÓġÚɯÙĞÒÈÎÖÔÉÈȮɯ×ÖËÈÎÙÈÍĹÝÌÚɯÏÈÑËÐÕÈɪ

ÚÈÓâÛâÝÈÓ 

A ×ÖËÈÎÙÈÍĽɯÏÌÎà- õÚɯËÖÔÉÝÐËõÒÌÐÕÒÌÕɯÎàÈÒÖÙÐȮɯâÓÛÈÓâÉÈÕɯÛġÔÌÎÌÚÌÕɯÕġÝĤȮɯÌÙɪ

dei-ÌÙËĤÚáõÓÐɯÓÌÝõÓáġÓËÚõÎȮɯÌÎàÒÖÙɯÛÌÙÔÌÚáÛÌÛÛõÒȭɯ2áÐÕÛÌɯÌÎõÚáɯõÝÉÌÕɯÎàĽÑÛÏÌÛĤȭɯ

%ÙÐÚÚÌÕɯÚÈÙÑÈËĞɯÓÌÝÌÓÌÐɯÈɯÓÌÎąáÓÌÛÌÚÌÉÉÌÒȮɯËÌɯÍĽÚáÌÙÒõÕÛɯÝÐÙâÎÈɯõÚɯÛÌÙÔõÚÌɯÐÚɯÏÈÚáɪ

ÕâÓÏÈÛĞȭɯ^áÌɯÒÌÓÓÌÔÌÚȮɯÌÕàÏõÕɯÍĽÚáÌÙÌÚȮɯÕÌÔɯÒÌÚÌÙĽȭɯ3â×ÓâÓĞȮɯÌÎõÚáÚõÎÌÚɯÓÌÝõÓɪ

áġÓËÚõÎȭ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯɯ 

ÈɯÛÌÑÍġÓġÚɯÎÖÔÉâÏÖá:  

20 ËÒÎɯÙĞÒÈÎÖÔÉÈ 

ƕɯÉġÎÙõÕàÐɯ×ÖËÈÎÙÈÍĽɯȹġÚÚáÌÝâÎÝÈɯÔõÙÝÌȺ 

5 dkg vaj + 1 ek olaj 

×âÙɯÚáâÓɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔáġÓËɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÝÈ 

3-ƘɯÌÒɯÛÌÑÍġÓ 

ÍõÓɯÊÚÈ×ÖÛÛɯÌÒɯÒÜÒÖÙÐÊÈÒÌÔõÕàąÛĤ 

2 gerezd fokhagyma 

ÍĽÚáÌÙÌÒȯɯĤÙġÓÛɯÍÌÏõÙÉÖÙÚ 

pici kurkuma  

ÙÌÚáÌÓÛɯÊÐÛÙÖÔÏõÑ 

ÚĞ 

ÈɯÒġÙÌÛÏÌá:  

1 ÉġÎÙÌɯÏÈÑËÐÕÈ 

ƕɯÉÈÉõÙÓÌÝõÓ 

1 gerezd fokhagyma 

ƕɯÉġÎÙõÕàÐɯġÚÚáÌÝâÎÖÛÛɯ×ÖËÈÎÙÈÍĽ 

ÚĞ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

 ɯÎÖÔÉâÛɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÑÜÒȮɯËÈÙÈÉÖÒÙÈɯÝâÎÑÜÒȭɯ ɯÒÐÚÌÉÉɯÎÖÔÉâÒÈÛɯÊÚÈÒɯÏÖÚÚáâÉÈÕɯ

ÚáÌÓÌÛÌÓÑĹÒȮɯÝÈÎàɯÍõÓÉÌÝâÎÑÜÒȮɯÌáÌÒɯÚáõ×ÌÕɯÔÜÛÈÛÕÈÒɯÔÈÑËɯÛâÓÈÓâÚÒÖÙȭɯ ɯÎÖÔÉâÛɯ

fokhagyÔâÚɯÝÈÑÖÕɯǶ ÒÐÚɯÖÓÈÑÖÕɯ×ÐÙąÛÑÜÒȮɯÕÌÔɯÉÈÑȮɯÏÈɯÒÐÊÚÐÛɯÓÌÚĹÓȰɯÔÈÑËɯÍĽÚáÌÙÌáɪ

áĹÒȮɯõÚɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈáɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯ×ÖËÈÎÙÈÍĹÝÌÛ õÚɯÈáɯġÚÚáÌÝâÎÖÛÛɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàɪ

met, sĞááÜÒȭɯ*ÐÊÚÐÛɯÌáÌÒÒÌÓɯÐÚɯÛÖÝâÉÉɯ×ÐÙąÛÑÜÒɯÈɯÎÖÔÉâÛȮɯÔÈÑËɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÛÌÑɪ

ÍġÓÛȮɯÈÔÐÉÌÕɯÈɯÒÌÔõÕàąÛĤÛɯÔâÙɯÈÓÈ×ÖÚÈÕɯÌÓÒÌÝÌÙÛĹÒȭɯ%ÖÙÙâÚÐÎɯÔÌÓÌÎąÛÑĹÒȮɯËÌɯÛÖɪ

ÝâÉÉɯÕÌÔɯÚáÈÉÈËɯÍĤáÕÐȭ 

 ɯÏÈÑËÐÕâÛɯ×âÙɯĞÙâÝÈÓɯÍĤáõÚɯÌÓĤÛÛɯÉÌâáÛÈÛÑÜÒȮɯÔÈÑËɯÒõÛÚáÌÙÌÚɯÔÌÕÕàÐÚõÎĽȮɯÚĞÚȮɯ

ÉÈÉõÙÓÌÝÌÓÌÚɯÝąáÉÌÕɯ×ÜÏâÙÈɯÍĤááĹÒɯȹÌÓõÎɯ×âÙɯ×ÌÙÊɯÍÖÙÙÈÓâÚȮɯÔÈÑËɯÓÌÍÌËÝÌȮɯÔÌÎɪ

×ÜÏÜÓȺȭɯ'ÈɯÈɯÔÌÎ×ÜÏÜÓÛɯÏÈÑËÐÕâÕÈÒɯÔÈÙÈËÕÈɯÓÌÝÌȮɯÈáÛɯÓÌÊÚÌ×ÌÎÛÌÛÑĹÒȭɯ ɯÓÈÕɪ
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ÎàÖÚÙÈɯÏĽÓÛȮɯÍĤÛÛɯÏÈÑËÐÕâÏÖáɯÏÖááâÒÌÝÌÙÑĹÒɯÈɯÉġÎÙõÕàÐȮɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛ podagra-

ÍĹÝÌÛɯõÚɯÈ ÎÌÙÌáËɯÍÙÐÚÚȮɯÙÌÚáÌÓÛɯÍÖÒÏÈÎàÔâÛȮɯąáÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÚĞááÜÒȭɯ ɯÏÈÑËÐÕÈÚÈÓâɪ

ÛâÉÈɯÒÌÝõÚȮɯÌÎàõÉɯÐËõÕàáġÓËÚõÎÌÛɯÐÚɯÛÌÏÌÛĹÕÒȮɯÕàâÙÖÕɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÒÖÊÒâÒÈÛȮɯ

×È×ÙÐÒâÛȮɯÛõÓÌÕ-ÛÈÝÈÚÚáÈÓɯÙÌÚáÌÓÛɯÊõÒÓâÛȮɯÚâÙÎÈÙõ×âÛȮɯÏÖÎàɯÈɯÚÈÓâÛÈɯÚáąÕÌÚÌÉÉɯõÚɯ

gazdagabb legyen.  

 
 

KucsmagombâÚɯÝÈËáġÓËÚõÎɯÓÌÝÌÚ 

 ɯÒÜÊÚÔÈÎÖÔÉâÒɯÈɯÓÌÎÌÓÚĤɯÛÈÝÈÚáÐɯÎÖÔÉâÒȮɯąÎàɯÈɯÛÈÝÈÚÚáÈÓɯÉĤÝÌÕɯÕġÝĤȮɯÝÈËɯ

ÓÌÝõÓáġÓËÚõÎÌÒÒÌÓɯõÚɯáġÓËɯÏÈÑÛâÚÖÒÒÈÓɯÌÎàĹÛÛɯÚÖÒÍõÓÌɯõÛÌÓÏÌáɯÏÈÚáÕâÓÏÈÛÑÜÒɯĤÒÌÛȭɯ

 ɯÊÚÌÏɯÒÜÊÚÔÈÎÖÔÉÈɯÏÌÓàÌÛÛɯÔâÚɯÒÜÊÚÔÈÎÖÔÉÈɯÍÈÑɯÐÚɯÏÈÚáÕâÓÏÈÛĞȭɯ,ÐÕËÌÎàÐÒɯ

kucsmagomÉÈɯÍÈÑɯÒÐáâÙĞÓÈÎɯƖƔɯ×ÌÙÊɯÏĤÒÌáÌÓõÚɯȹÚĹÛõÚɯÝÈÎàɯÍĤáõÚȺɯÜÛâÕɯÌÏÌÛĤȭɯ ɯ

ÒÖÔÓĞÏÈÑÛâÚɯÈɯÊÚÈÓâÕɯõÚɯÛàĶÒÏĶÙɯÝÈËÖÕɯÝÈÎàɯÒÌÙÛÐɯÎàÖÔÒõÕÛɯÎàĽÑÛÏÌÛĤȮɯÛÈÝÈÚáÐɯ

ÝÈËáġÓËÚõÎÌÒȭɯ ɯÝÈËÚÕÐËÓÐÕÎɯÈɯÝõÒÖÕàɯÓÌÝÌÓĽȮɯÌÏÌÛĤɯÝÈËÏÈÎàÔâÒɯÍÐÈÛÈÓȮɯÔõÎɯ

ÕÌÔɯÝÐÙâÎáĞɯÛġÝÌÐÕÌÒɯÓÌÝÌÓÌȮɯÈÔÐÛɯÚáÐÕÛõÕɯÍĤÒõÕÛɯÌÙËĤÚáõÓÌÒÌÕɯÛÈÓâÓÏÈÛÜÕÒȭɯ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

15-20 db cseh kucsmagomba 

ÍõÓɯÍÌÑɯÝġÙġÚÏÈÎàÔÈȮɯÒÖÊÒâÙÈɯÝâÎÝÈ 

15-ƖƔɯËÉɯÒÖÔÓĞÏÈÑÛâÚȮɯÒÐÚÌÉÉɯËÈÙÈÉÖÒÙÈɯÝâÎÝÈ 

ÌÎàɯÒÐÚɯÊÚÖÒÖÙɯÝÈËÚÕÐËÓÐÕÎɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÝÈ 

ÌÎàɯÉġÎÙÌɯÊÚÈÓâÕÊÚĶÊÚɯÍÖÙÙĞɯÔÈÑËɯÑÌÎÌÚɯÝąáÉÌɯËÖÉÝÈȮɯÒÐÊÚÈÝÈÙÝÈȮɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÝÈ 

ÍõÓɯÔÈÙÖÒÕàÐɯÛàĶÒÏĶÙȮɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÝÈ 
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ƖɯÌÒɯáÚąÙɯÝÈÎàɯÖÓÈÑɯɯ 

ÍĽÚáÌÙÌÒȯɯÚáâÙąÛÖÛÛȮɯÊÐÛÙÖÔÖÚɯÒÈÒÜÒÒÍĽȮɯÚĞȮɯÉÖÙÚ 

ÈɯÓÌÝÌÚÉÌÛõÛÏÌáȯɯƖɯÛÖÑâÚ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

 ɯÎÖÔÉâÛɯƖƔɯ×ÌÙÊÐÎɯÌÓĤÍĤááĹÒȮɯÓÌÝõÛɯÓÌġÕÛÑĹÒȮɯÈɯÕÈÎàÖÉÉÈÒÈÛɯËÈÙÈÉÖÓÑÜÒȭɯ ɯÝÈËɪ

ÚÕÐËÓÐÕÎÌÛɯõÚɯÈɯÝġÙġÚÏÈÎàÔâÛɯáÚÐÙÈËõÒÖÕɯÔÌÎ×ÐÙąÛÑÜÒȮɯÔÈÑËɯÝąááÌÓɯÍÌÓġÕÛÑĹÒȭɯ

'ÖááâÈËÑÜÒɯÈáɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÝÈËáġÓËÚõÎÌÒÌÛɯõÚɯÈɯÎÖÔÉâÛȭɯ%ĽÚáÌÙÌááĹÒȮɯÔÈÑËɯ

ÈɯÒÖÔÓĞÏÈÑÛâÚɯÔÌÎ×ÜÏÜÓâÚâÐÎɯÍĤááĹÒȭɯ 

 ɯÓÌÝÌÚɯąÎàɯÐÚɯÍÐÕÖÔȮɯËÌɯÈÒÐɯÚáÌÙÌÛÕõȮɯÛÌÑÚáąÕÌÚȮɯÛÌÑÍġÓġÚɯÝÈÎàɯÑÖÎÏÜÙÛÖÚɯÏÈÉÈÙâÚÚÈÓɯ

ÐÚɯÒõÚáąÛÏÌÛÐȭɯ 

+ÌÝÌÚÉÌÛõÛȯɯ%ÌÓÝÌÙÛɯÛÖÑâÚÉĞÓɯ×ÈÓÈÊÚÐÕÛÈÝõÒÖÕàÚâÎĶɯÓÈ×ÖÒÈÛɯÚĹÛĹÕÒȮɯÒÌÛÛĤÛɯÌÎàɪ

ÔâÚÉÈɯÛÌÒÌÙĹÕÒȮɯõÚɯÊÚÐÎâÒÙÈɯÝâÎÑÜÒȮɯÔÈÑËɯÛâÓÈÓâÚÒÖÙɯÈɯÓÌÝÌÚɯÛÌÛÌÑõÙÌɯÏÌÓàÌááĹÒȭ 
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#ÐĞÚ-ÈÓÔâÚɯÝõÙÍĽɯÚÈÓâÛÈ 

 ɯÊÚÈÉÈąÙÌɯÝõÙÍĽɯÎàÈÒÖÙÐȮɯÚÖÝâÕàɯÎàÌ×ÌÒÉÌÕɯõÓĤɯÝÈËÕġÝõÕàȮɯõÚɯÛÌÙÔÌÚáÛÏÌÛĤɯÐÚȭɯ

(ÎÈáÐɯÍÐÕÖÔɯÚÈÓâÛÈ- õÚɯÌÕàÏÌɯąáĽɯÍĽÚáÌÙÕġÝõÕàȭɯNÝÌÓĤȰɯÛĤÓÌÝõÓÙĞáÚâÐÝÈÓɯâÛÛÌÓÌÓȮɯ

ąÎàɯÛõÓÌÕɯÐÚɯÙÌÕËÌÓÒÌáõÚĹÕÒÙÌɯâÓÓȭɯ3õÓÌÕɯąáÓÌÛÌÚÌÉÉɯÐÚȮɯÚáâÙaz nyarakon gyakran 

ÓÌÚáɯÒÌÚÌÙÕàõÚɯÈáɯąáÌȭɯ'ÈɯÔÌÎÛÈÓâÓÑÜÒɯÛġÝÌÐÛȮɯÈáÖÒÙÈɯõÙËÌÔÌÚɯÝÐÎàâáÕÐȮɯÔÌÙÛɯõÝÌɪ

ÒÐÎɯÎàĽÑÛÏÌÛĹÕÒɯÙĞÓÜÒɯÍÙÐÚÚȮɯąáÓÌÛÌÚɯÚÈÓâÛâÕÈÒɯÝÈÓĞÛȭɯ2áÈ×ÖÙąÛÈÕÐɯÐÚɯõÙËÌÔÌÚȮɯõÙÛõɪ

ÒÌÚɯÕġÝõÕàȭɯ1õÎÌÕɯÒÖÕàÏÈÒÌÙÛÌÒÉÌÕɯÛÌÙÔÌÚáÛÌÛÛõÒɯÐÚȭɯ^áÌɯÜÉÖÙÒÈÚáÌÙĽȮɯÒÐÚÚõɯfa-

ÕàÈÙȮɯËÌɯÙĞáÚÈÐÓÓÈÛ-ÚáÌÙĽȮɯÈÙÖÔâÚɯÜÛĞąáÛɯÐÚɯÓÌÏÌÛɯõÙÌáÕÐȮɯÈÔÐÒÖÙɯÌÓÙâÎÑÜÒ nyersen 

ÈɯÓÌÝÌÓÌÒÌÛȮɯąÎàɯÈɯÓÌÎÍÐÕÖÔÈÉÉɯÚÈÓâÛÈÕġÝõÕàÌÒɯÒġáõɯÚÖÙÖÓÏÈÛĞȭ 

 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ÍõÓɯÔÈÙÖÒÕàÐɯËÐĞȮɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÝÈȮɯÔÌÎ×ÐÙąÛÝÈȮɯÚĞáÝÈ 

ÌÎàɯÑĞɯġÚÚáÌÔÈÙÖÒÕàÐɯÊÚÈÉÈąÙÌɯÝõÙÍĽ 

egy õËÌÚɯÈÓÔÈɯÒÖÊÒâÙÈɯÝâÎÝÈ 

ÊÐÛÙÖÔÓÌÝÌÚȮɯÝąááÌÓȮɯÊÜÒÖÙÙÈÓɯÝÈÎàɯÔâÚɯõËÌÚąÛõÚÚÌÓɯÒõÚáĹÓÛɯġÕÛÌÛȮɯ×âÙɯÊÚÌ××ɯÙĞɪ

áÚÈÝąááÌÓɯȹÜÛĞÉÉÐɯÌÓÏÈÎàÏÈÛĞȺ 

ÚĞɯ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

&àĽÑÛõÚɯÜÛâÕɯÈɯÝõÙÍĽɯÓÌÝÌÓÌÒÌÛɯÈÓÈ×ÖÚÈÕɯÔÌÎÔÖÚÚÜÒȮɯÔÈÑËɯÈ×ÙĞÉÉÙÈɯÛõ×ËÌÚÚĹÒȭɯ

%ÌÓÒÖÊÒâááÜÒɯÈáɯÈÓÔâÛȮɯÈÔÐÛɯƕ-ƖɯÊÚÌ××ɯÊÐÛÙÖÔÓõÉÌɯÍÖÙÎÈÛÜÕÒȮɯÏÖÎàɯÕÌɯÉÈÙÕÜÓÑÖÕɯ

ÔÌÎȮɯÔÈÑËɯġÚÚáÌÒÌÝÌÙÑĹÒɯÈɯÝõÙÍĽÓÌÝÌÓÌÒÒÌÓȮɯ×ÐÊÐɯÙĞáÚÈÝąááÌÓɯąáÌÚąÛÌÛÛɯÊÐÛÙÖÔÖÚɯ

ġÕÛÌÛÛÌÓɯÔÌÎÓÖÊÚÖÓÑÜÒȮɯõÚɯÝõÎĹÓɯÔÌÎÚáĞÙÑÜÒɯÈɯËÜÙÝâÙÈɯÝâÎÖÛÛȮɯÚĞÚȮɯ×ÐÙąÛÖÛÛɯËÐĞÝÈÓȭ  
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*ÖÔÓĞÚ×âÙÎâÚɯÛÖÑâÚÓÌ×õÕà 

 ɯÒÖÔÓĞÚɯÍÙÐÛÛÈÛÈɯÈá ÖÓÈÚáÖÒɯÒÌËÝÌÓÛɯÛÈÝÈÚáÐɯõÛÌÓÌȭɯ'ÈÚÖÕÓĞȮɯÒÖÔÓĞÚɯÛÖÑâÚÓÌ×õÕàÛɯ

ÒõÚáąÛÏÌÛĹÕÒȭɯ ɯÒÖÔÓĞÚ×âÙÎÈɯÛÈÝÈÚáÐɯÝÈËáġÓËÚõÎȮɯÈɯÒÖÔÓĞɯƕƙ-20 cm-ÌÚɯÌÓÚĤɯÝÐɪ

ÚáÖÕàÓÈÎɯÝÈÚÛÈÎɯÏÈÑÛâÚÈȮɯÚÌÔÓÌÎÌÚɯąáĽɯÐËõÕà-ÝÈËáġÓËÚõÎȭ 

 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƕɯÊÚÖÒÖÙɯÒÖÔÓĞÚ×âÙÎÈ 

ƘɯÛÖÑâÚ 

ƖɯËÓȭɯÛÌÑÚáąÕɯɤɯÛÌÑ 

4 ÒÈÕâÓÕàÐɯÙÌÚáÌÓÛɯÚÈÑÛ 

ƘɯÒÐÚÒÈÕâÓÕàÐɯÓÐÚáÛɯ 

ÚĞȮɯąáÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÌÎàõÉɯÍĽÚáÌÙÌÒȮ 

ÖÓÈÑɯÈɯÚĹÛõÚÏÌáȮɯ×âÙÖÓâÚÏÖá 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

%ÌÓÝÌÙÑĹÒɯÈɯÛÖÑâÚÖÒÈÛɯÈɯÛÌÑÚáąÕÕÌÓɯȹÝÈÎàɯÈɯÛÌÑÑÌÓȺɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÚÈÑÛÖÛɯõÚɯÈɯÓÐÚáÛÌÛȮɯ

ÚĞááÜÒȭɯ  áɯ Èɯ ÑĞȮɯ ÏÈɯ ×ÈÓÈÊÚÐÕÛÈÛõÚáÛâÕâÓɯ ×ÐÊÐÛɯ ÚĽÙĽÉÉɯÈɯ ÛÖÑâÚÖÚɯ ÒÌÝÌÙõÒȭɯ  ɯ

ÒÖÔÓĞÚ×âÙÎâÛɯ×ÐÊÐɯÍĽÚáÌÙÌÚɯáÚÐÙÈËõÒÖÕɯÔÌÎ×âÙÖÓÑÜÒȮɯÔÈÑËɯÌÓÙÌÕËÌáÎÌÛÑĹÒɯÈɯÍÌÓɪ

ÝÌÙÛȮɯÒÐÖÓÈÑÖáÖÛÛɯÚÌÙ×ÌÕàĤÉÌɯġÕÛġÛÛɯÛÖÑâÚÖÕɯȹÙõÚáÉÌÕɯÉÌÓÌÚĹÓÓàÌËÕÌÒȺȮɯõÚɯÒÐÚɯÓâÕɪ

ÎÖÕȮɯÍÌËĤɯÈÓÈÛÛȮɯËÌÙÔÌËõÚÐÎɯÚĹÛÑĹÒȭɯ 
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"ÚÈÓâÕÓÌÝÌÚɯ×ÐÙąÛÖÛÛɯÎõÝÈÎÖÔÉÈɯÉÌÛõÛÛÌÓ 

 ɯÎõÝÈÎÖÔÉÈ õÚɯÈɯÊÚÈÓâÕɯÕÌÔɯÙÐÛÒÈɯÝÈËÖÕɯÕġÝĤɯÍÈÑÖÒȭɯ ɯÊÚÈÓâÕÛɯõÙËÌÔÌÚɯÍĽÚáÌɪ

ÙÌÚÌÉÉɯąáĽȮɯÔâÚɯÝÈËɯÓÌÝõÓáġÓËÚõÎÌÒÒÌÓɯÐÚɯÒÌÝÌÙÕÐȭɯ ɯÓÌÝÌÚɯÛÈÝÈÚÚáÈÓɯÒõÚáąÛÏÌÛĤɯ

ÌÓÚĤÚÖÙÉÈÕȮɯËÌɯÕàâÙɯÝõÎÌɯÍÌÓõɯÐÚɯÛÈÓâÓÒÖáÐÒɯÚÖÒÚáÖÙɯÈɯÎõÝÈÎÖÔÉÈɯÈɯÍÙÐÚÚɯȹÒÖÙâÉɪ

ÉÈÕɯÓÌÒÈÚáâÓÛȺɯÊÚÈÓâÕÕÈÓȭɯ,ÐÕËÒÌÛÛĤɯÍÖÕÛÖÚȮɯÝÈËÖÕɯÛÌÙÔĤɯõÓÌÓÔÐɯÍÖÙÙâÚȭɯ,ÐÕËÒÌÛɪ

ÛĤÉĤÓɯÊÚÈÒɯÈɯÍÐÈÛÈÓɯÙõÚáÌÒɯÌÏÌÛĤÒȭɯ ɯÎõÝÈÎÖÔÉÈɯÚÌÔÓÌÎÌÚɯąáĽɯÎÖÔÉÈȮɯÒÐÚÚõɯÚÈɪ

ÝÈÕàÒâÚɯąáĽɯÓÌÏÌÛȮɯÍÌÓÏÈÚáÕâÓâÚɯÌÓĤÛÛȮɯÌÓĤáÌÛÌÚÌÕɯÛÌÑÉÌɯâáÛÈÛÝÈɯÔõÙÚõÒÌÓÏÌÛĤɯÈɯÚÈɪ

ÝÈÕàÒâÚɯąáÌȮɯËÌɯÈáɯÕÌÔɯÚáĹÒÚõÎÚáÌÙĽȭɯ ɯÊÚÈÓâÕɯÌÓĤÒõÚáąÛõÚɯȹÍÖÙÙâáâÚɯǶɯÏĽÛõÚȺɯ

ÜÛâÕɯÍÐÕÖÔÈÉÉȮɯÈɯÎõÝÈÎÖÔÉÈɯ×ÌËÐÎɯƖƔɯ×ÌÙÊɯÏĤÒÌáÌÓõÚɯÜÛâÕɯÌÏÌÛĤȭ 

 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯɯ 

ƕɯÑĞɯÛÌÕàõÙÕàÐɯÎõÝÈÎÖÔÉÈ 

ƕɯÒÈÕâÓɯÝÈÑɯǶɯƕɯÒÈÕâÓɯÖÓÈÑɯȹÈɯÎÖÔÉÈɯÔÌÎ×ÐÙąÛâÚâÏÖáȺ 

ƕɯÒÈÕâÓɯáÚąÙɯɤÖÓÈÑɯȹÈɯÓÌÝÌÚÏÌáȺ 

ƕɯÉġÎÙõÕàÐɯÍÖÙÙâáÖÛÛȮɯÔÈÑËɯÓÌÏĽÛġÛÛ, ÒÐÊÚÈÝÈÙÛɯÊÚÈÓâÕɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÝÈ 

2 gerezd fokhagyma 

ÍĽÚáÌÙÌÒȯɯÚĞȮɯÍÌÒÌÛÌɯÉÖÙÚȮɯÒÐÚɯÒÈÒÜÒÒÍĽȮɯ×ÐÊÐɯÒġÔõÕàÔÈÎȭ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 áɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÍÖÒÏÈÎàÔâÛɯáÚÐÙÈËõÒÖÕɯ×ÐÙąÛÑÜÒȮɯÔÈÑËɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈáɯġÚÚáÌÝâɪ

ÎÖÛÛɯÊÚÈÓâÕÛɯȹÔÌÏÌÛɯÉÌÓÌɯÚáÌáÖÕâÓÐÚÈÕɯÔâÚɯÑĞąáĽɯÓÌÝõÓáġÓËÚõÎɯÐÚ ÈáɯÌÙËĤÉĤÓɯÝÈÎàɯ

ÌÏÌÛĤɯÎÈáɯÈɯÒÌÙÛÉĤÓȺȮɯÈɯÝÐáÌÛɯõÚɯÈɯÍĽÚáÌÙÌÒÌÛȭɯ ɯÓÌÝÌÚÛɯÒõÚáÙÌɯÍĤááĹÒȮɯÏÈÉÈÙâÚȮɯ

ÚĽÙąÛõÚȮɯÒÙõÔÌÚąÛõÚɯÕõÓÒĹÓȭ  ɯÍÐÈÛÈÓɯÎõÝÈÎÖÔÉâÛɯÒÖÊÒâÙÈɯÝâÎÑÜÒȮɯÝÈÑÖÕɯǶɯ×ÐÊÐɯÖÓÈɪ

ÑÖÕɯ×ÐÙąÛÑÜÒȭɯ ÔÐÒÖÙɯÒÌáËɯÔÌÎ×ÐÙÜÓÕÐȮɯÚĞááÜÒȮɯÍĽÚáÌÙÌááĹÒȮɯÔÈÑËɯÒġáÝÌÛÓÌÕĹÓɯÈɯ

tâÕàõÙÉÈɯÒÐÔÌÙÛɯÓÌÝÌÚÉÌɯÛâÓÈÓÑÜÒȭ  
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,ÌáÌÐɯÐÙÐÕÎĞÚȮɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉÈÓÌÝÌÚ 

 ɯÔÌáÌÐɯÐÙÐÕÎĞɯáÚÌÕÎÌɯÚáâÙÈɯÈɯÕàâÙÐɯÓÌÎÌÓĤÒɯÝÈËáġÓËÚõÎÌȮɯËÌɯÐÎÌÕɯÙġÝÐËɯÐËÌÐÎɯ

ÎàĽÑÛÏÌÛĤȮɯÔÌÙÛɯÎàÖÙÚÈÕɯÍâÚÖËÐÒȭɯ*ÌÓÓÌÔÌÚɯąáĽȮɯÕàÌÙÚÌÕɯõÚɯÍĤáÝÌɯÐÚɯÌÏÌÛĤȮɯÏÈɯÈɯ

ÚáĶÙĞÚɯÓÌÝÌÓÌÒÛĤÓɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÑÜÒȭɯ-àâÙÐȮɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉâÒÒÈÓɯõÚɯÒÌÙÛÐɯáġÓËÚõÎÌÒÒÌÓɯ

Úáõ×ɯÚáąÕÌÚɯąáÓÌÛÌÚɯÓÌÝÌÚɯÐÚɯÒõÚáąÛÏÌÛĤɯÉÌÓĤÓÌȭ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯɯ 

ÎÖÔÉâÒȯɯÚġÛõÛɯõÙËÌÚÛÐÕĞÙÜȮɯÙĞÒÈ- õÚɯÎÈÓÈÔÉÎÖÔÉÈɯȹÝÈÎàɯÔâÚɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉÈȺɯƗ-4 

ÒġáÌ×ÌÚɯÔõÙÌÛĽɯËÉɯÍÈÑÖÕÒõÕÛ 

ÔÌáÌÐɯÐÙÐÕÎĞɯáÚÌÕÎÌɯÚáâÙÈɯƗ-4 db 

ÎàġÒõÙáġÓËÚõÎÌÒɯȹáÌÓÓÌÙȮɯ×ÈÚáÛÐÕâÒȮɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔÎàġÒõÙȮɯÚâÙÎÈÙõ×ÈɯÒÖÊÒâÙÈɯ

ÝâÎÝÈȺɯÝÌÎàÌÚÌÕɯÍõÓɯÉġÎÙõÕàÐ, ÉÖÙÚĞɯÍõÓɯÉġÎÙõÕàÐ 

1-ƖɯÒġáÌ×ÌÚɯÎÌÙÌáËɯÍÖÒÏÈÎàÔÈ 

ÍõÓɯÒġáÌ×ÌÚɯÝġÙġÚÏÈÎàÔÈ 

áÚąÙɯɤÖÓÈÑ 

ÍĽÚáÌÙÌÒȯɯÍÙÐÚÚɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔÓÌÝõÓȮɯÚáâÙąÛÖÛÛɯÉÈáÚÈÓÐÒÖÔȮɯÚĞȮɯÍÌÒÌÛÌɯÉÖÙÚȭ 

$ÓÒõÚáąÛõs:  

 ɯÓÌÝÌÚÛɯÍÖÒÏÈÎàÔÈȮɯÝġÙġÚÏÈÎàÔÈɯȹÌÎõÚáÉÌÕɯÏÈÎàÝÈȺȮɯÚâÙÎÈÙõ×ÈɯÒÖÊÒâÒɯáÚÐÙÈɪ

ËõÒÖÕɯ×ÐÙąÛâÚâÝÈÓɯÐÕËąÛÑÜÒȭɯ,ÐÒÖÙɯÈɯÚâÙÎÈÙõ×ÈɯÒÐÈËÛÈɯÚáõ×ɯÚáąÕõÛȮɯõÚɯÈɯÍÖÒɪ

ÏÈÎàÔÈɯÐÚɯÑĞÓɯÐÓÓÈÛÖáÐÒȮɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÛġÉÉÐɯáġÓËÚõÎÌÛȮɯÔÈÑËɯÍÌÓġÕÛÑĹÒɯÝąááÌÓȭɯ/âÙɯ

×ÌÙÊÊÌÓɯÈɯÍÖÙÙâÚɯÒÌáËÌÛÌɯÜÛâÕɯÈɯËÈÙÈÉÖÓÛɯÎÖÔÉâÒÈÛȮɯÔÈÑËɯÈɯÓÌÎÝõÎõÕɯÈɯÔÌáÌÐɯ

ÐÙÐÕÎĞ ÏâÔÖáÖÛÛȮɯËÈÙÈÉÖÓÛɯÏÈÑÛâÚâÛɯÐÚɯÏÖááâÈËÑÜÒȮɯõÚɯÏÈÉÈÙâÚɯÕõÓÒĹÓɯÒõÚáÙÌɯÍĤáɪ

áĹÒȭɯ ɯÓÌÝÌÚɯÚáõ×ɯÚáąÕÌÚɯÓÌÚáȮɯÈɯÍĤáõÚɯÒġáÉÌÕɯÍÌÒÌÛÌËĤɯÚġÛõÛɯõÙËÌÚɯÛÐÕĞÙÜɯÐÚɯÑĞÓɯ

ÐÓÓÐÒɯÈɯÚáąÕÌÒɯÒġáõȭ 
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'ĶÚÖÚɯÚÖÔÖÚȮɯÝÈËÚÕÐËÓÐÕÎÌÚɯÉÈÉÚÈÓâÛÈɯÉÖËáÈÝÐÙâÎÖÚɯÉÈÓɪ

zsamecettel 

 ɯÏĶÚÖÚɯÚÖÔɯÏÌÎà- õÚɯËÖÔÉÝÐËõÒÌÐÕÒÌÕɯÌÓĤÍÖÙËÜÓĞȮɯÝÈËÖÕɯÕġÝĤȮɯÌÙËÌÐɯÊÚÌÙÑÌɯ

ÝÈÎàɯÒÐÚÌÉÉɯÍÈȮɯÔąÎɯÈɯÚąÒÝÐËõÒÌÒÌÕɯÐÕÒâÉÉɯÛÌÙÔÌÚáÛÌÛÛɯÎàĹÔġÓÊÚȭɯ-àâÙɯÝõÎõÕɯ

õÙĤɯÛÌÙÔõÚõÉĤÓɯÓÌÒÝâÙȮɯÉÖÙȮɯ×âÓÐÕÒÈȮɯÌÊÌÛɯÐÚɯÒõÚáąÛÏÌÛĤȮɯËÌɯÙõÎĞÛÈɯÒõÚáąÛÌÕÌÒɯÉÌɪ

ÓĤÓÌɯÌÊÌÛÌÚɯÚÈÝÈÕàĶÚâÎÖÛɯÐÚȭɯ ɯÚÈÓâÛâÕÒÉÈɯÈɯÚÖÔɯÌÊÌÛÌÚɯÚÈÝÈÕàĶÚâÎÒõÕÛɯÌÓÒõɪ

ÚáąÛÝÌɯÒÌÙĹÓȭ 

 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ÚÈÝÈÕàąÛÖÛÛɯÏĶÚÖÚɯÚÖÔɯÛÌÙÔõÚȮɯÕõÏâÕàɯÒÈÕâÓÕàÐɯɖɯɯ 

ÍõÓɯÉġÎÙõÕàÐɯÈ×ÙĞÉÉɯÚáâÙÈáÉÈÉ 

lilahagyma, egy kisebb fej 

ÝÈËÚÕÐËÓÐÕÎȮɯ×âÙɯÚáâÓɯÓÌÝõÓɯ 

fĽÚáÌÙÌÒȯɯÚĞȮɯÉÈÉõÙÓÌÝõÓɯ 

ÈɯÚÈÝÈÕàąÛÖÛÛɯÚÖÔɯÓÌÝÌȮɯƕ-ƖɯÒÈÕâÓÕàÐ 

ÉÖËáÈÝÐÙâÎÖÚȮɯÏÈÔÐÚȮɯÉÈÓáÚÈÔÌÊÌÛɯɖɖ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÚáâÙÈáÉÈÉÖÛɯÌÓĤáĤɯÕÈ×ɯÉÌâáÛÈÛÝÈȮɯÔÈÑËɯÈáɯâáÛÈÛĞÓÌÝÌÛɯÓÌġÕÛÝÌȮɯÉÈÉõÙÓÌÝÌÓÌÚȮɯ

ÚĞÚɯÝąáÉÌÕɯ×ÜÏâÙÈɯÍĤááĹÒȭɯ ɯÍĤÛÛɯÉÈÉɯÓÌÝõÛɯÓÌÚáĽÙÑĹÒȮɯÔÈÑËɯÈɯÉÈÉÖÛɯszeletelt lila 

ÏÈÎàÔâÝÈÓȮɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÝÈËÚÕÐËÓÐÕÎÎÌÓɯõÚɯÚÈÝÈÕàĶÚâÎÒõÕÛɯÌÓÛÌÛÛɯÏĶÚÖÚɯÚÖÔɪ
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ÔÈÓɯÒÌÝÌÙÑĹÒɯġÚÚáÌȭɯ ɯÏĶÚÖÚɯÚÖÔɯÚÈÝÈÕàĶɯÓÌÝõÉĤÓɯõÚ a ÉÖËáÈÝÐÙâÎÖÚɯÉÈÓáÚÈÔɪ

ÌÊÌÛÉĤÓ  - ÈÔÐɯõËÌÚąÛÌÛÐɯÐÚɯÒÐÊÚÐÛɯɬ ÒÌÝÌÙÏÌÛĹÕÒɯÙâɯġÕÛÌÛÌÛȭɯ  ɯÉÈÉÖÛɯÒÐÝõÝÌɯÈɯÚÈÓâÛÈɯ

minden aÓÒÖÛĞÙõÚáÌɯÍĽÚáÌÙÌáɯÐÚȭɯ*ġÙÌÛÒõÕÛɯÝÈÎàɯÔÈÎâÉÈÕɯÐÚɯÍÐÕÖÔɯõÚɯÛÌÛÚáÌÛĤÚÌÕɯ

ÚáąÕÌÚɯÚÈÓâÛÈȭ 

 

ɖɯ ɯÚÈÝÈÕàąÛÖÛÛɯÏĶÚÖÚɯÚÖÔÖÛɯÈɯÚÖÔɯõÙõÚÌɯÌÓĤÛÛȮɯÒÌÔõÕàȮɯËÌɯÔâÙɯ×ÐÙÖÚÖËĞɯÚÖÔÉĞÓɯÒõÚáąÛɪ

ÏÌÛÑĹÒȭɯ ɯÚÖÔÖÛɯÒÌÓÓÌÔÌÚÙÌɯÍĽÚáÌÙÌáÌÛÛɯÌÓĤÍĤáġÛÛȮɯÒġÔõÕàÌÚȮɯÔÜÚÛâÙÔÈÎÖÚȮɯÌÎõÚáɯÉÖÙÚÖÚ, 

ÉÈÉõÙÓÌÝÌÓÌÚɯÓõÝÌÓɯÍÖÙÙĞÕɯÓÌġÕÛÑĹÒȮɯËÜÕÚáÛÖÓÑÜÒȭɯ*õÚáąÛÏÌÛĤɯÏÐËÌÎɯÓõÝÌÓɯÓÌġÕÛÝÌɯÐÚȮɯËÌɯÈÒÒÖÙɯ

ÛÈÙÛĞÚąÛĞÚáÌÙɯÐÚɯÒÌÓÓɯÉÌÓÌȭ 

ɖɖɯ ɯÉÖËáÈÝÐÙâÎÖÚȮɯÏÈÔÐÚɯÉÈÓáÚÈÔÌÊÌÛɯÒõÚáąÛõÚÌȯɯ%ÌÏõÙÉÖÙÌÊÌÛÉÌɯÚáâÙąÛÖÛÛɯÉÖËáÈÝÐÙâÎÖÛɯ

âáÛÈÛÜÕÒɯÓÌÎÈÓâÉÉɯÒõÛɯÏõÛÙÌȮɯÍõÓɯÓÐÛÌÙɯÉÖÙÌÊÌÛÉÌɯÏâÙÖÔ-ÕõÎàɯÌÝĤÒÈÕâÓÕàÐÛȭɯNÙÓÌÓõÚɯÜÛâÕɯÈáɯ

ąáÌÚɯÌÊÌÛÌÛɯÉÈÙÕÈÊÜÒÖÙÙÈÓɯÒÌÓÓÌÔÌÚÙÌɯõËÌÚąÛÑĹÒȭ 

 

$ÙËÌÐɯÚáÌËÙÌÚȮɯÍĹÎõÚȮɯÔÈÎÖÚȮɯÖÔÓĞÚɯ×ÐÛÌ 

 ɯÕàâÙÖÕɯõÙĤɯÌÙËÌÐɯÚáÌËÌÙɯõÚɯÈɯÍĹÎÌȮɯÍÐÕÖÔɯÚĹÛÌÔõÕàÛġÓÛÌÓõÒɯÌÎàĹÛÛɯÐÚȭɯ ɯÍÙÈÕÊÐÈɯ

ÎÈÓÓÌÛÛÌɯÔÐÕÛâÑâÙÈȮɯÚĹÛĤÍÖÙÔÈɯÕõÓÒĹÓȮɯÈɯÛõÚáÛÈɯÚáõÓÌÐÛɯÍÌÓÏÈÑÛÝÈɯÒõÚáąÛÌÛÛȮɯÙÜÚáÛÐÒÜÚɯ

ÒÖÚâÙÒâÒÉÈɯÛġÓÛÝÌɯÐÚɯÚĹÛÏÌÛÑĹÒɯÈɯ×ÐÛõÕÒÌÛȭ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ÈɯÛõÚáÛâÏÖáȯ 

ƕƙɯËÒÎɯÓÐÚáÛɯõÚɯÔÈÎ×ÌÏÌÓàɯÒÌÝÌÙõÒÌɯȹÈɯÍÌÏõÙɯÓÐÚáÛÌÛɯÒÉȭɯÍÌÓÌɯÙõÚáÉÌÕɯáÈÉ×ÌÏÌÓàɪ

liszttel, - áÈÉ×ÌÏÌÓÓàÌÓɯõÚɯÚáÌáâÔ×ÌÏÌÓÓàÌÓɯÏÌÓàÌÛÛÌÚąÛÑĹÒȺ  

10 dkg hideg vaj 

ƙƔɯÔÓɯÏÐËÌÎɯÝąá 

ƕɯÛÖÑâÚɯÚâÙÎâÑÈ 

ÊÚÐ×ÌÛɯÚĞ 

ƕɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÊÜÒÖÙɯȹÝÈÎàɯÌÕÕÌÒɯÔÌÎÍÌÓÌÓĤɯÔâÚɯõËÌÚąÛõÚȺ 

ǶɯÈɯÔÈÙÈËõÒ ÛÖÑâÚÍÌÏõÙÑÌɯÈɯÒÌÕõÚÏÌá 

ÈɯÛġÓÛÌÓõÒÏÌáȯ 

ƘɯËÉɯÕÈÎàÖÉÉȮɯÍÙÐÚÚɯÍĹÎÌ 

ÒõÛɯÉġÎÙõÕàÐɯÌÙËÌÐɯÚáÌËÌÙ 

ÍõÓɯÊÚÖÔÈÎɯÝÈÕąÓÐâÚɯ×ÜËÐÕÎ×ÖÙɯȹÝÈÎàɯÒÌÔõÕàąÛĤȺ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÛõÚáÛÈɯÏÖááâÝÈÓĞÐÉĞÓɯÎàÖÙÚɯÔÖáËÜÓÈÛÖÒÒÈÓɯġÚÚáÌÒÌÝÌÙÛɯÛõÚáÛâÛɯƕɯĞÙâÙÈɯÏĽÛĤÉÌɯ

ÛÌÚÚáĹÒȭ  

 ɯÚáÌËÙÌÛɯÔÌÎÔÖÚÝÈȮɯÌÎõÚáÉÌÕȮɯÈɯÍĹÎõÒÌÛɯġÚÚáÌÝâÎÝÈɯÍõÓɯÊÚÖÔÈÎɯÝÈÕąÓÐÈɯ×Üɪ

ËÐÕÎ×ÖÙÉÈɯÍÖÙÎÈÛÑÜÒȮɯÔÈÑËɯÔÌÎÛġÓÛÑĹÒɯÝÌÓÌɯÈɯÏĽÛĤÉĤÓɯÒÐÝÌÛÛȮɯÒÉȭɯÍõÓɯÊÔɯÝÈÚÛÈÎra 

ÕàĶÑÛÖÛÛɯÛõÚáÛâÉĞÓɯÍÖÙÔâÓÛɯÒÖÚâÙÒâÒÈÛȮɯÔÈÑËɯÈɯÛõÚáÛâÛɯÔÌÎÒÌÕÑĹÒɯÈɯÛÖÑâÚÍÌÏõÙÑõɪ

ÝÌÓȭɯ$ÓĤÔÌÓÌÎąÛÌÛÛɯÚĹÛĤÉÌÕɯÒÉȭɯƖƙ-ƗƔɯ×ÌÙÊÐÎɯÚĹÛÑĹÒȮɯƕƜƔɯÍÖÒÖÕȭ 
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*ġÒõÕàÌÚȮɯÉÐÙÚÈÓÔâÚȮɯËÐĞÚɯ×ÐÛÌ 

'âÙÖÔÍõÓÌɯÛġÓÛÌÓõÒĽȮɯÒÐÈËĞÚȮɯĤÚáÐɯÚĹÛÌÔõÕàȭɯ3õÚáÛâÑÈɯõËÌÚɯ×ÐÛÌÛõÚáÛÈȮɯÛġÓÛÌÓõÒÌɯ

×ÌËÐÎɯÏâÙÖÔɯĤÚáÐɯÎàĹÔġÓÊÚȮɯÐÓÓÌÛÝÌɯÔÈÎȯɯÒġÒõÕàȮɯÉÐÙÚÈÓÔÈɯõÚɯËÐĞȭɯNËÌÚąÛõÚÌɯąáÓõÚɯ

ÚáÌÙÐÕÛɯÓÌÏÌÛÚõÎÌÚȮɯËÌɯÈÒÒÖÙɯÈɯÓÌÎÍÐÕÖÔÈÉÉȮɯÏÈɯÈɯÎàĹÔġÓÊÚÙõÛÌÎÌÒÌÛɯ×ÐÊÐÛɯÚÈɪ

ÝÈÕàÒâÚÙÈɯąáÌÚąÛÑĹÒȮ ÈɯËÐĞÙõÛÌÎÌÛɯ×ÌËÐÎɯõËÌÚÌÉÉÙÌɯÒõÚáąÛÑĹÒȭ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯɯ 

ÈɯÛõÚáÛâÏÖáɯ(38 x 23 cm-es tepsibe): 

50 dkg liszt 

ƖɯÒÈÕâÓɯÔõáɯɤɯ×ÖÙÊÜÒÖÙɯǶɯƕɯÊÚȭɯÝÈÕąÓÐâÚɯÊÜÒÖÙɯ 

10 dkg vaj 

ƕɯÌÎõÚáɯÛÖÑâÚ 

ÍõÓɯÊÚÖÔÈÎɯÚĹÛĤ×ÖÙ 

ƕɯÊÐÛÙÖÔɯÙÌÚáÌÓÛɯÏõÑÈɯǶɯ×ÐÊÐɯÊÐÛÙÖÔÓõ 

ÊÚÐ×ÌÛɯÚĞ 

ÛÌÑÍġÓɯÒÉȭɯƗ-ƘɯÒÈÕâÓÕàÐȮɯÈÕÕàÐȮɯÏÖÎàɯÑĞÓɯġÚÚáÌâÓÓĞȮɯÎàĶÙÏÈÛĞȮɯÕÌÔɯÙÈÎÈËĞɯÛõÚáÛâÕÒɯ

legyen 

ÈɯÛġÓÛÌÓõÒÌÒÏÌáȯ 

ÍõÓɯÓÐÛÌÙɯÒġÒõÕàÓÌÒÝâÙ 

6-ƜɯÉÐÙÚÈÓÔÈɯȹÝÈÎàɯÉÐÙÚÓÌÒÝâÙȺ 

ÍõÓɯÒÎɯËÈÙâÓÛɯËÐĞ 

2-ƖɯÌÒɯÓâÎàɯáÈÉ×ÌÏÌÓà 

2-ƖɯÌÒɯÉĶáÈËÈÙÈ 

ÊÜÒÖÙɯÝÈÎàɯÔõáɯąáÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛ 

ÊÚÐ×ÌÛɯÚĞɯÔÐÕËÌÎàÐÒɯÛġÓÛÌÓõÒÉÌ 

ÙÌÚáÌÓÛɯÊÐÛÙÖÔÏõÑ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÛõÚáÛÈɯÏÖááâÝÈÓĞÐÛɯɬ ÒÌáËÝÌɯÈɯÕÌËÝÌÚɯÏÖááâÝÈÓĞÒÒÈÓɯ- gyors mozdulatokkal 

ġÚÚáÌÎàĶÙÑÜÒȮɯÈɯÛÌÑÍġÓÛɯÚáĹÒÚõÎɯÚáÌÙÐÕÛɯÈɯÝõÎÌɯÍÌÓõɯÈËÑÜÒɯÏÖááâȭɯ'ĽÛĤÉÌɯÛÌÚÚáĹÒɯ

ÓÌÎÈÓâÉÉɯÌÎàɯĞÙâÙÈȮɯÔąÎɯÈɯÛġÓÛÌÓõÒÌÒɯÐÚɯÌÓÒõÚáĹÓÕÌÒȭ 

!ÐÙÚÈÓÔâÚɯÛġÓÛÌÓõÒ 

6-ƜɯÉÐÙÚÈÓÔâÛɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÝÈȮɯÊÜÒÖÙÔÌÕÛÌÚɯÝąáÉÌÕȮɯÕÈÎàÖÉÉɯËÈÙÈÉÖÒÉÈÕɯÔÌÎÍĤáɪ

áĹÒȭɯ ÔÐÒÖÙɯÔÌÎÍĤÛÛȮɯÈɯÓÌÝÌÛɯÓÌÚáĽÙÑĹÒɯȹÈɯÍÌÓÌÚÓÌÎÌÚɯÓõɯÍÐÕÖÔɯÐÛÈÓȺȭɯ ɯÔÌÎÍĤÛÛɯ

ÉÐÙÚÈÓÔÈɯËÈÙÈÉÖÒÈÛɯÔÌÎÏâÔÖááÜÒȮɯÈɯÔÈÎÏâáÈÛɯÐÚɯÒÐÝâÎÑÜÒȮɯÈɯÎàĹÔġÓÊÚÏĶÚÛɯ×õɪ

×ÌÚąÛÑĹÒȭɯƖɯÌÒɯÓâÎàɯáÈÉ×ÌÓàÏÌÛɯõÚɯƖɯÌÒɯÉĶáÈËÈÙâÛɯÈËÜÕÒɯÈɯ×õ×ÏÌáȮɯÈÔÐɯÚĹÓõÚɯÒġáɪ

ÉÌÕɯÔÌÎËÈÎÈËɯõÚɯÍÌÓÚáąÝÑÈɯÈɯÓÌÝÌÒÌÛȮɯõËÌÚąÛÑĹÒɯąáÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÔõááÌÓɯɤɯÊÜÒÖÙÙÈÓȮɯ

ÍĽÚáÌÙÌááĹÒɯÙÌÚáÌÓÛɯÊÐÛÙÖÔÏõÑÑÈÓȮɯÊÚÐ×ÌÛɯÚĞÝÈÓȭɯ:ÓÓÕÐɯÏÈÎàÑÜÒɯÒÉȭɯÌÎàɯÍõÓɯĞÙâÛȭ 
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*ġÒõÕàÌÚɯÛġÓÛÌÓõÒ 

%õÓɯÓÐÛÌÙɯÒġÒõÕàÓÌÒÝâÙȮɯÈÔÐÉÌɯƖɯÌÒɯÓâÎàɯáÈÉ×ÌÓàÏÌÛɯõÚɯƖɯÌÒɯÉĶáÈËÈÙâÛɯÒÌÝÌÙĹÕÒȮɯ

ÊÚÐ×ÌÛɯÚĞÛɯÐÚɯÈËÜÕÒɯÏÖááâȮɯÔÈÑËɯâÓÓÕÐɯÏÈÎàÑÜÒȭɯȹ'ÈɯÒġÒõÕàÓÌÒÝâÙÜÕÒɯÕÐÕÊÚȮɯÈÒɪ

ÒÖÙɯÍÙÐÚÚÌÕɯÐÚɯÒõÚáąÛÏÌÛĤɯõËÌÚąÛÌÛÛɯÒġÒõÕà×õ×ȯɯ áɯõÙÌÛÛɯÒġÒõÕàÛɯÌÎõÚáÌÕɯÒÐÊÚÐɯÝąáɪ

ÉÌÕȮɯƕɯÊÐÛÙÖÔɯÏÖááâÈËÖÛÛɯÓÌÝõÝÌÓɯȹÏÖÎàɯÈɯÏõÑɯÒÐÈËÑÈɯÚáąÕõÛȺɯ×âÙÖÓÑÜÒȮɯÈËËÐÎȮɯÔąÎɯ

×ÈÚÚáąÙÖáÏÈÛĞɯâÓÓÈÎĶÝâɯÝâÓÐÒȭɯ/ÈÚÚáąÙÖáâÚɯÜÛâÕɯõËÌÚąÛÑĹÒȮɯÔÈÑËɯġÚÚáÌÍĤááĹÒȭȺ 

#ÐĞÚɯÛġÓÛÌÓõÒ 

%õÓɯÒÎɯËÈÙâÓÛɯËÐĞÛɯ×âÙɯÌÝĤÒÈÕâÓÕàÐȮɯÍÙÐÚÚÌÕɯÒõÚáĹÓÛɯÉÐÙÚÈÓÔÈ×õ××ÌÓɯȹÝÈÎàɯÉÐÙÚÈÓɪ

ÔÈÓÌÒÝâÙÙÈÓȺɯõÚɯƕɯÌÒɯÉĶáÈËÈÙâÝÈÓɯÒÌÝÌÙĹÕÒɯġÚÚáÌȮɯÔąÎɯÒÌÕÏÌÛĤȮɯÕÌÔɯÛĶÓɯÚĽÙĽɯ

ËÐĞÒÙõÔÌÛɯÒÈ×ÜÕÒȭɯ^áÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯõËÌÚąÛÑĹÒɯÔõááÌÓɯɤɯÊÜÒÖÙÙÈÓȮɯÐÊÐ-×ÐÊÐÛɯÔÌÎÚĞááÜÒɯ

ezt is.  

 ɯÛõÚáÛâÛɯÒõÛɯÙõÚáÙÌɯÖÚáÛÑÜÒȭɯ$ÎàÐÒɯÍÌÓõÛɯÚĹÛĤ×È×ąÙÙÈÓɯÉõÓÌÓÛɯÛÌ×ÚÐÉÌɯÕàĶÑÛÑÜÒȭɯ ɯ

ËÐĞÚɯÛġÓÛÌÓõÒÙõÛÌÎÎÌÓɯÒÌáËÝÌȮɯÈɯÒġÒõÕàÌÚÚÌÓɯÔÈÑËɯÈɯÉÐÙÚÌÚɯÛġÓÛÌÓõÒÒÌÓɯÍÖÓàÛÈÛÝÈȮɯ

ÙõÛÌÎÌÕÒõÕÛɯÚáõÛÛÌÙąÛÑĹÒɯÈɯÎàĹÔġÓÊÚɯõÚɯËÐĞÒÙõÔÌÒÌÛɯÈɯÛõÚáÛâÕȮɯÝõÎĹÓɯÓÌÍÌËÑĹÒɯÈɯ

ÛõÚáÛÈɯÔâÚÐÒȮɯÛÌ×ÚÐɯÔõÙÌÛĽÙÌɯÕàĶÑÛÖÛÛɯÍÌÓõÝÌÓȭɯ5ÐÓÓâÝÈÓɯÈÓÈ×ÖÚÈÕɯÝõÎÐÎÚáÜÙÒâÓÑÜÒɯ

ÈɯÍÌÓÚĤɯÛõÚáÛâÛȮɯÏÖÎàɯÈɯÒÌÓÌÛÒÌáĤɯÎĤáɯÒÐɯÛÜËÑÖÕɯÑġÕÕÐȮɯõÚɯÕÌɯÙÌ×ÌËÑÌÕɯÔÌÎɯÈɯÚĹÛÌɪ

ÔõÕàɯÛÌÛÌÑÌȭɯ$ÓĤÔÌÓÌÎąÛÌÛÛɯÚĹÛĤÉÌÕȮɯƕƜƔɯÍÖÒÖÕɯÚĹÛÑĹÒȭɯ 
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"ÐÛÙÖÔÖÚȮɯÏÌÎàÐɯÒÈÒÜÒÒÍĹÝÌÚȮɯÍÌÕàĤÛÐÕĞÙÜÚȮɯÉÖÙÚÖÚɯÛÖÒâÕàɯ

ÏÈÑËÐÕâÝÈÓ 

-àâÙɯÝõÎõÛĤÓɯÌÎõÚáÌÕɯÖÒÛĞÉÌÙÐÎɯÝÐÙâÎáÐÒɯÈɯÏÌÎàÐɯÒÈÒÜÒÒÍĽɯÈɯÙõÛÌÒÌÕȮɯõÚɯÏÈɯÚáÌɪ

ÙÌÕÊÚõÕÒɯÝÈÕȮɯĤÚÚáÌÓɯġÚÚáÌÛÈÓâÓÒÖáÐÒɯÈɯÍÌÒÌÛÌ- õÚɯÌÙËÌÐɯÍÌÕàÝÌÚÌÒÉÌÕɯÎàÈÒÙÈÕɯ

ÛġÔÌÎÌÚÌÕɯÔÌÎÑÌÓÌÕĤɯÚáÌÔÊÚõÚÕàÌÓĽɯÍÌÕàĤÛÐÕĞÙÜÝÈÓȭɯ ɯÍÌÕàĤÛÐÕĞÙÜɯÍÐÈÛÈÓɯ×õÓɪ

ËâÕàÈÐÛɯÎàĽÑÛÑĹÒȭ 

 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƖƔɯËÒÎɯÚÌÙÛõÚÊÖÔÉɯÊÚąÒÖÒÙÈɯÝâÎÝÈ 

10-ƕƙɯËÒÎɯÍÐÈÛÈÓɯÍÌÕàĤÛÐÕĞÙÜȮɯÚáÌÓÌÛÌÓÝÌ  

ƕɯÊÚÈ×ÖÛÛɯÒÈÕâÓɯÔÈÕÎÈÓÐÊÈɯáÚąÙ  

ÝõÒÖÕàɯÚáÌÓÌÛɯÒÖÓÖáÚÝâÙÐɯÚáÈÓÖÕÕÈɯÒÖÊÒâáÝÈ 

2-ƗɯÒÈÕâÓɯÔÈÎÈÚÈÉÉɯáÚąÙÛÈÙÛÈÓÔĶɯÛÌÑÍġÓ 

ÍĽÚáÌÙÌÒȯɯÚĞȮɯÊÐÛÙÖÔÖÚɯÉÖÙÚȮɯÒõÚÏÌÎàÕàÐɯÒÜÙÒÜÔÈȮɯƘ-ƙɯâÎÈÊÚÒÈɯÊÐtromos ka-

ÒÜÒÒÍĽɯȹÌÎàÉÌÕȺȮɯ×ÐÊÐɯÙÌÚáÌÓÛɯÊÐÛÙÖÔÏõÑȮɯƖɯÕÈÎàÖÉÉɯÎÌÙÌáËɯÍÖÒÏÈÎàÔÈȮɯƖ-ƗɯÚáâÓɯ

×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔáġÓËɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÝÈ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÎÖÔÉÈɯÌÓĤÒõÚáąÛõÚÌȯ  ɯÙÈÎÈËĞÚɯÒÈÓÈ×ÉĤÙĽɯÍÌÕàĤÛÐÕĞÙÜÒÈÛɯÔÌÎÔÖÚÕÐɯÕÌÔɯÈÑâÕɪ

ÓÖÛÛȮɯÏÌÓàÌÛÛÌɯÛÐÚáÛâÕɯÒÌÓÓɯÎàĽÑÛÌÕÐɯȹÍġÓËÌÚɯÛġÕÒɯÕõÓÒĹÓȮɯÒÈÓÈ×ÉĤÙÛɯÓÌÛÐÚáÛąÛÝÈȺȭɯ ɯ

ÎÖÔÉâÒÈÛɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÑÜÒȮɯÏÈɯÔõÎɯÚáĹÒÚõÎÌÚȮɯÔÈÑËɯÈɯÕàâÓÒâÚɯÒÈÓÈ×ÉĤÙÛɯÓÌÏĶááÜÒɯ
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ȹÈÑâÕÓÖÛÛɯÈɯÎÜÔÐÒÌÚáÛàĽȮɯÍÌÒÌÛõÙÌɯÍÌÚÛÐɯÈɯÒÌáÌÛȺȭɯ'ÈɯÈɯÎÖÔÉÈɯÐËĤÚÌÉÉȮɯÈÒÒÖÙɯÈɯ

ÛÌÙÔĤÙõÛÌÎÌÛɯÐÚɯÓÌɯÒÌÓÓɯÝÌÕÕÐȮɯÔÌÙÛɯÕàâÓÒâÚąÛÑÈɯÈáɯõÛÌÓÛȭ  

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ  ɯÒÖÓÖáÚÝâÙÐɯÚáÈÓÖÕÕâÛɯÈɯÒÈÕâÓɯáÚąÙÖÕɯ×ÐÙąÛÑÜÒȮɯÔÈÑËɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈáɯ

È×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÍÖÒÏÈÎàÔâÛȮɯÔÐÒÖÙɯÈáɯÐÓÓÈÛÖÚÙÈɯÚĹÓÛȮɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÊÚąÒÖáÖÛÛɯÏĶÚÛɯ

ÐÚȮɯõÚɯÍÌÏõÙÌËõÚÐÎɯ×ÐÙąÛÑÜÒȭɯ$áÜÛâÕɯÈɯÏĶÚÛɯÚĞÝÈÓȮɯÊÐÛÙÖÔÖÚɯÉÖÙÚÚÈÓɯõÚɯÈɯÒÈÒÜÒÒÍĽɯ

âÎÈÒÒÈÓȮɯ×ÐÊÐɯÒÜÙÒÜÔâÝÈÓɯÍĽÚáÌÙÌááĹÒɯõÚɯÍÌÓġÕÛÑĹÒɯÈÕÕàÐɯÝąááÌÓȮɯÈÔÐɯÌÓÓÌ×Ðȭɯ%ÌËĤɯ

ÈÓÈÛÛɯ×ÜÏâÙÈɯ×âÙÖÓÑÜÒȮɯÏÈɯÚáĹÒÚõÎÌÚɯÈɯÝÐáÌÛɯ×ĞÛÖÓÕÐɯÒÌÓÓȮɯËÌɯÈɯÏĶÚɯÈɯÝõÎõÕɯÒÐÊÚÐÛɯ

ÓÌɯÐÚɯ×ÐÙÜÓÏÈÛȭɯ$áÜÛâÕɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈáɯġÚÚáÌÝâÎÖÛÛɯÎÖÔÉâÛɯõÚɯÈáɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯ

petrezselymet, ÈááÈÓɯÒõÚáÙÌɯ×âÙÖÓÑÜÒɯȹÈɯÎÖÔÉÈɯÔâÙɯÕÌÔɯÉĤɯÓõÉÌÕɯÍĤȮɯÐÕÒâÉÉɯÊÚÈÒɯ

ÈɯáÚÐÙÈËõÒÖÕȮɯÒÌÝÌÙõÚɯÔÌÓÓÌÛÛɯ×âÙÖÓĞËÐÒȺȭɯ ÔÐÒÖÙɯÌÓÒõÚáĹÓÛȮɯÏĤɯÒÐÌÎàÌÕÓąÛõÚÚÌÓȮɯ

ÈɯÛÖÒâÕàɯÓÌÝõÉĤÓɯÒÐÝõÝÌɯÒÐÒÌÝÌÙÑĹÒɯÈɯÛÌÑÍġÓÛȮɯÔÈÑËɯÉÌÏÈÉÈÙÑÜÒɯÈáɯõÛÌÓÛȰɯĶÑÙÈÔÌÓÌɪ

ÎąÛÌÛÑĹÒȮɯËÌɯÈɯÛÌÑÍġÓÓÌÓɯÔâÙɯÕÌÔɯÍÖÙÙÈÓÑÜÒȭɯ ɯÓÌÎÝõÎõÕɯÍĽÚáÌÙÌááĹÒɯÌÎõÚáÌÕɯ×ÐÊÐɯ

ÙÌÚáÌÓÛɯÊÐÛÙÖÔÏõÑÑÈÓȮɯõÚɯÉÌâÓÓąÛÑÜÒɯÈáɯąáÌÒÌÛɯȹÚĞÚȮɯÉÖÙÚÖÚȮɯÊÐÛÙÖÔÖÚɯąáȺȭɯ ɯÒÈÒÜÒÒÍĽɯ

âÎÈÒÈÛɯÛâÓÈÓâÚɯÌÓĤÛÛɯÒÐÝÌÚÚáĹÒȭɯ2ĞÚȮɯÉÈÉõÙÓÌÝÌÓÌÚȮɯ×ÐÊÐÛɯÉÖÙÚÖÚɯÝąáÉÌÕɯÍĤÛÛɯÏÈÑËÐɪ

ÕâÝÈÓɯÛâÓÈÓÑÜÒȭ 

 

5ÈÙÎâÕàâÚɯÝÈÑ 

 ɯÝÈÙÎâÕàÈÍõÓõÒɯÛġÉÉɯÍÈÑÈɯÕàâÙÖÕɯÝÈÎàɯĤÚÚáÌÓɯÎàĽÑÛÏÌÛĤȮɯÒÌËÝÌÓÛɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉÈȭɯ

-àÌÙÚÌÕɯÐÚȮɯËÌɯÔõÎɯÐÕÒâÉÉɯÚáâÙąÛÝÈɯÍĽÚáÌÙÌÚɯąáĽɯÎÖÔÉâÒȭɯ5ÈÙÎâÕàâÚɯÝÈÑɯÍÙÐÚÚɯõÚɯ

ÚáâÙąÛÖÛÛɯÎÖÔÉâÉĞÓɯÐÚɯÒõÚáąÛÏÌÛĤȭ  

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

5ÈÙÎâÕàÈȮɯÒÉȭɯÌÎàɯÉġÎÙõÕàÐɯÔÌÕÕàÐÚõÎɯġÚÚáÌÝâÎÝÈɯȹƗ-ƘɯÒġáÌ×ÌÚɯÝÈÙÎâÕàÈȺȮɯËÌɯ

ÒÌÝÌÚÌÉÉÌÓɯÐÚɯÔĽÒġËÐÒȭɯ ɯÚáâÙąÛÖÛÛɯÎÖÔÉâÛɯÌÓĤáÌÛÌÚÌÕɯÝąáÉÌɯâáÛÈÛÝÈɯÏÈÚáÕâÓÑÜÒɯ

fel. 

1db 100 grammos vaj 

ÍÖÒÏÈÎàÔÈȮɯÚĞȮɯÍĽÚáÌÙÌÒ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 áɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÎÖÔÉâÛȮɯÒÐÊÚÐÛɯÔÌÎÚĞáÝÈɯÒÌÝõÚɯÖÓÈÑÖÕɯÒÌÝÌÙÎÌÛÝÌɯÌÓÒÌáËÑĹÒɯ

×ÐÙąÛÈÕÐȭɯ ɯÎÖÔÉÈɯÌÓĤÚáġÙɯÓÌÝÌÛɯÌÕÎÌËȮɯÈÔÐÛɯÌÓɯÒÌÓÓɯ×âÙÖÓÕÐɯÙĞÓÈȭɯ,ÐÒÖÙɯÈɯÓõɯÌÓ×âɪ

ÙÖÓÎÖÛÛȮɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÍÖÒÏÈÎàÔâÛɯÏÖááâ×ÐÙąÛÜÕÒȮɯÔÈÑËɯÉÖÛÔÐßÌÙÙÌÓɯ×õ×ÌÚąÛÑĹÒɯ

ÈáɯÈÕàÈÎÖÛȮɯËÌɯÔÈÙÈËÏÈÛɯÈ×ÙĞɯËÈÙÈÉÖÚÈÕɯÐÚɯÈɯÎÖÔÉÈȭɯ/õ×ÌÚąÛõÚɯÜÛâÕɯÏÖááâÈËÑÜÒɯ

ÈɯÝÈÑÈÛȮɯĞÝÈÛÖÚÈÕȮɯÒÐÚɯÏĤÔõÙÚõÒÓÌÛÌÕɯÍÌÓÖÓÝÈÚáÛÝÈȭɯ^áÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÓÌÏÌÛɯÔõÎɯÍĽÚáe-

ÙÌáÕÐɯĤÙġÓÛɯÉÖÙÚÚÈÓȭɯ5õÎĹÓɯÚĞÝÈÓɯÉÌâÓÓąÛÑÜÒɯÈɯÒąÝâÕÛɯąáÛȮɯõÚɯÒÐÚɯÉÌÍĤÛÛÌÚɯĹÝÌÎÉÌɯ

ÝÈÎàɯÝÈÑÍÖÙÔâÉÈɯġÕÛÑĹÒȭɯ ɯÝÈÑɯËÌÙÔÌËõÚÌɯÜÛâÕɯÒÌÕÏÌÛĤȭɯ'ÈÚáÕâÓÏÈÛĞɯ×ÐÙąÛĞÚÖÕɯ

õÚɯÍĽÚáÌÙÝÈÑÒõÕÛɯÐÚȭɯ%ÌÓÏÈÚáÕâÓâÚÒÖÙɯÍÙÐÚÚȮɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔÔÌÓɯÔÌÎɪ

ÚáĞÙÝÈɯÔõÎɯÑÖÉÉɯõÚɯÚáebb.  
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29 

 

/ÖÙÊÚÐÕÖÚȮɯÕàâÙÐɯÒÖÝâÚáÖÚɯÚÈÝÈÕàĶÚâÎ 

 ɯÛÌÑÚÈÝÈÚÈÕɯÌÙÑÌÚáÛÌÛÛɯÚÈÝÈÕàĶÚâÎÖÒɯÒġáĹÓɯÈɯÓÌÎÛġÉÉÌÕɯÒÖÝâÚáÖÚɯÜÉÖÙÒâÛɯÒõɪ

ÚáąÛÌÕÌÒȭɯ$áɯÈɯÚÈÝÈÕàĶÚâÎɯÈɯÒÖÝâÚáÖÚɯÜÉÖÙÒâÝÈÓɯÔÌÎÌÎàÌáĤɯÔĞËÖÕɯÒõÚáĹÓȭɯ$Ùɪ

ÑÌËõÚÛɯÐÕËąÛĞɯÈÕàÈÎɯÈɯÒÖÝâÚáÖÚɯÒÌÕàõÙȭɯ ɯÛÌÙÔõÚáÌÛÌÚɯÌÙÑÌËõÚÚÌÓ ÒõÚáĹÓĤɯÚÈÝÈɪ

ÕàĶÚâÎÖÒÕÈÒɯÚáâÔÖÚȮɯÈɯÚáÌÙÝÌáÌÛÙÌɯÎàÈÒÖÙÖÓÛɯÑĞÛõÒÖÕàɯÏÈÛâÚÈɯÐÚÔÌÙÛȮɯÌáõÙÛɯÐÚɯ

õÙËÌÔÌÚɯÒõÚáąÛÌÕÐɯÌáÌÒÌÛȮɯËÌɯÌÔÌÓÓÌÛÛɯÛÌÙÔõÚáÌÛÌÚɯÕÈÎàÖÕɯÍÐÕÖÔÈÒɯÐÚȭɯ ɯÒġÝõÙɯ

×ÖÙÊÚÐÕɯÕàâÙÖÕȮɯÓÌÎÐÕÒâÉÉɯÈɯÒÐÚÒÌÙÛÌÒÉÌÕɯÕġÝĤȮɯÎÈáÒõÕÛɯÐÚÔÌÙÛɯÕġÝõÕàȭɯuÙÐâÚÙÈɯ

ÐÚɯÕĤȮɯÏÈɯÏÈÎàÑÜÒȮɯáÚÌÕÎÌɯÛġÝÌÐÛɯÝÈÎàɯÏÈÑÛâÚÈÐÛɯõÙËÌÔÌÚɯÔÌÎÌÕÕÐȮɯÔõÙÛõÒÒÌÓȮɯÏÈɯ

a kert nem permetezett. 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

$ÎàɯƙɯÓÐÛÌÙÌÚɯÉÌÍĤÛÛÌÚɯĹÝÌÎÕàÐȮɯÛġÉÉÍõÓÌȮɯÕÈÎàÖÉÉɯËÈÙÈÉÖÒÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÕàâÙÐɯáġÓËɪ

ÚõÎÍõÓÌɯȹÜÉÖÙÒÈȮɯÊÜÒÒÐÕÐȮɯÊÚÐÓÓÈÎÛġÒȮɯÚâÙÎÈÙõ×ÈȮɯáÌÓÓÌÙɯõÚɯÕÈÎàÖÕɯÍÐÕÖÔɯÉÌÕne a 

ÎġÙġÎËÐÕÕàÌɯÕÌÔɯÛĶÓɯõËÌÚȮɯËÌɯÔõÎɯ×ÐÙÖÚɯÒĹÓÚĤɯÙõÚáÌȺ 

ÒġÝõÙ ×ÖÙÊÚÐÕɯÝõÒÖÕàɯÏÈÑÛâÚÈÐɯõÚɯÓÌÝÌÓÌÐɯɯ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯËÈÙÈÉÖÓÛɯáġÓËÚõÎÌÒÌÛɯõÚɯÈɯ×ÖÙÊÚÐÕÏÈÑÛâÚÖÒÈÛɯȹÈɯËÐÕÕàõÛɯÒÐÝõÝÌȺɯÈɯÉÌÍĤÛÛÌÚɯ

ĹÝÌÎÉÌɯÙÈÒÑÜÒȮɯÍÌÓġÕÛÑĹÒɯÈáɯĹÝÌÎÌÛɯÝąááÌÓȮɯÔÈÑËɯÈɯÝąáɯÔÌÕÕàÐÚõÎõÛɯÓÌġÕÛÝÌȮɯÔÌÎɪ

ÔõÙÑĹÒȭɯ ÔÌÕÕàÐɯÓÐÛÌÙɯÝąáɯÝÈÕɯÈáɯĹÝÌÎÉÌÕȮɯÈÕÕàÐɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÚĞÛɯÈËÜÕÒɯÈɯÝąáÏÌáȮɯ

ÑĞÓɯÌÓÒÌÝÌÙÑĹÒȮɯÔÈÑËɯÝÐÚÚáÈġÕÛÑĹÒɯÈáɯĹÝÌÎÉÌȮɯÈɯáġÓËÚõÎÌÒÙÌȭɯ+ÌÏÌÛɯÔõÎɯąáÌÚąÛÌÕÐɯ

ȹÒÈ×ÖÙȮɯÛÖÙÔÈȮɯÚáĤÓĤÏÈÑÛâÚȮɯÌÎõÚáɯÉÖÙÚȺȮɯËÌɯÈɯÚÖÒÍõÓÌɯáġÓËÚõÎÕÌÒɯÌÎàĹÛÛɯÌÓÌÝÌɯÍÐɪ

ÕÖÔɯąáÌɯÓÌÚáȭɯ$ÎàɯÚáÌÓÌÛɯÒÖÝâÚáÖÚɯÒÌÕàÌÙÌÛɯÛÌÚáĹÕÒɯÈɯÛÌÛÌÑõÙÌȮɯÈÔÐɯÎàÖÙÚÈÕɯÌÓÐÕɪ

ËąÛÑÈɯÈɯÛÌÑÚÈÝÈÚɯÌÙÑÌËõÚÛȭɯ%ÖÕÛÖÚȮɯÏÖÎàɯÔÐÕËÌÕɯáġÓËÚõÎɯõÚɯÈɯÒÌÕàõÙɯÐÚɯÍÖÓàÈÔÈÛÖɪ

ÚÈÕɯÓõɯÈÓÈÛÛɯÓÌÎàÌÕȮɯÌáõÙÛɯÓÌɯÒÌÓÓɯÚáÖÙąÛÈÕÐɯÕÌÏÌáõÒÒÌÓɯȹÒÈ×ÏÈÛĞɯÌÏÏÌáɯÔâÙɯÌÚáÒġáȮɯ

ËÌɯÛÐÚáÛâÙÈɯÔÖÚÖÛÛɯÕÈÎàɯÒÈÝÐÊÚȮɯÝąááÌÓɯÛÌÓÛɯÒÐÚÌÉÉɯĹÝÌÎɯÐÚɯÑĞȮɯõÙËÌÔÌÚɯÌÎà-ÒõÛɯ

ÕÈÎàÖÉÉɯÜÉÖÙÒâÛɯÐÚɯÒÌÙÌÚáÛÉÌɯÚáÖÙąÛÈÕÐɯÈɯÓÌÎÛÌÛÌÑõÕȭȺɯ/È×ąÙÚáÈÓÝõÛâÝÈÓɯÓÌÍÌËÝÌɯ

ÔÌÓÌÎɯÏÌÓàÌÕɯõÙÐÒȭɯ$Îà-ÒõÛɯÕÈ×ɯÜÛâÕȮɯÖ×âÓÖÚɯÓÌÚáɯÈɯÓõȮɯÈɯÒÌÕàÌÙÌÛɯÔâÙɯÓÌɯÓÌÏÌÛɯ

ÝÌÕÕÐȭɯ ɯÒÌÕàõÙɯÏÌÓàõÙÌɯÔÌÏÌÛɯÈɯËÈÙÈÉÖÒÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÎġÙġÎËÐÕÕàÌȮɯÔõÎɯÒÉȭɯÒõÛɯ

ÕÈ×ɯõÙÓÌÓõÚȮɯõÚɯÒõÚáÌÕɯÝÈÕȭɯ'ĽÛĤÉÌÕɯÛÈÙÛÝÈɯÍÖÎàÈÚáÛÏÈÛĞȭɯ ɯÒÖÝâÚáÖÚɯÓÌÝÌÛȮɯÚÌÔɯ

ÚáÈÉÈËɯÒÐġÕÛÌÕÐȮɯÏÈÕÌÔɯÔÌÎɯÒÌÓÓɯÐÕÕÐɯȹÏÈɯÌÚÌÛÓÌÎɯÛĶÓɯÚĞáÛÜÒȮɯÓÌÏÌÛɯÏąÎąÛÈÕÐȮɯËÌɯ

ÐÕÒâÉÉɯÈÕÕàÐÙÈɯÚáÈÉÈËɯÊÚÈÒɯÚĞáÕÐȮɯÏÖÎàɯÑĞɯąáĽɯÓÌÎàÌÕȺȭɯ'ĽÛÝÌɯÍÖÎàÈÚáÛÝÈɯĹËąÛĤȮɯ

ÌÔõÚáÛõÚÛɯÚÌÙÒÌÕÛĤȮɯÑĞÛõÒÖÕàɯÔÐÒÙÖÉâÒÉÈÕɯÎÈáËÈÎȮɯ×ÙÖÉÐÖÛÐÒÜÚɯÐÛÈÓȭ 

uÝÈÛÖÚÚâÎȯ A porcsin fokozza a gyomor - õÚɯÉõÓÔÖáÎâÚÛȮɯÌáõÙÛɯÏÈÚÏÈÑÛĞɯÏÈÛâÚĶɯ

ÓÌÏÌÛȭɯ3ÙâÎàâáÖÛÛȮɯÝÌÎàÚáÌÙÌáÌÛÛɯÒÌÙÛÉĤÓȮɯÚáÌÕÕàÌáÌÛÛɯÏÌÓàÙĤÓɯÕÌÔɯÚáÈÉÈËɯÍÌÓɪ

ÏÈÚáÕâÓÕÐȮɯÔÌÙÛɯÈɯÕÐÛÙâÛ ÝÌÎàĹÓÌÛÌÒÌÛɯÈÒÒÜÔÜÓâÓÑÈȮɯÔõÙÎÌáĤɯÓÌÏÌÛȭɯ*ÐÚÎàÌÙÌÒÕÌÒɯ

ÐÚɯÌáÌÕɯÖÒÖÒÉĞÓ ÒÌÝõÚÉõɯÈÑâÕÓÖÛÛɯÍÖÎàÈÚáÛâÚÈȭ 
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5ÈËÎàĹÔġÓÊÚ-ÌÊÌÛÌÒɯÒõÚáąÛõÚÌɯ 

 ɯÛÌÙÔõÚáÌÛÌÚɯÌÙÑÌÚáÛõÚĽɯÌÊÌÛÌÒɯÈɯÛÌÑÚÈÝÈÚɯÌÙÑÌÚáÛõÚĽɯáġÓËÚõÎÌÒÏÌáɯÏÈÚÖÕÓĞÈÕɯ

ÚáÐÕÛõÕɯÑĞÛõÒÖÕàɯÏÈÛâÚÖÒÒÈÓɯÙÌÕËÌÓÒÌáÕÌÒȭɯ'âáÐÓÈÎɯÐÚɯÌÎàÚáÌÙĽÌÕɯÒõÚáąÛÏÌÛĤÒɯ

ÎàÈÒÖÙÓÈÛÐÓÈÎɯÔÐÕËÌÕɯÊÜÒÖÙÛÈÙÛÈÓÔĶɯÎàĹÔġÓÊÚÉĤÓȭɯ áɯąÎàɯÌÓÒõÚáĹÓÛɯÌÊÌÛĹÕÒɯ

ÕÌÔɯÓÌÚáɯÌÙĤÚȮɯÒÐÚɯÏąÎąÛâÚÚÈÓɯÈÓÒÈÓÔÈÚɯÐÛÈÓÒõÕÛɯÍÖÎàÈÚáÛâÚÙÈɯÝÈÎàɯÚÈÓâÛâÒɯąáÌÚąÛõɪ

ÚõÙÌȮɯÍĤáÌÓõÒÌÒɯõÚɯÓÌÝÌÚÌÒɯÚÈÝÈÕàąÛâÚâÙÈȭ 

 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

*ÐÚÚõɯġÚÚáÌÛġÙÛ ÝÈÎàɯġÚÚáÌÝâÎÖÛÛɯÝÈËÎàĹÔġÓÊÚġÒɯÌÎàÐÒÌɯÝÈÎàɯÛġÉÉɯÌÎàĹÛÛɯȹÊÚÐ×ɪ

ÒÌÉÖÎàĞȮɯÝÈËÒġÙÛÌȮɯÝÈËÈÓÔÈȮɯÒġÒõÕàȮɯÏĶÚÖÚɯÚÖÔȮɯÌÙËÌÐɯÚáÌËÌÙȮɯÉÖËáÈÉÖÎàĞȺ 

Ýąá 

ÊÜÒÖÙɯÝÈÎàɯÔõáɯÈɯÒÌÝõÚÚõɯõËÌÚɯÎàĹÔġÓÊÚġÒÏġáɯÈËÏÈÛĞ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

 ɯÎàĹÔġÓÊÚġÒÌÛɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÝÈɯÝÈÎàɯÔÌÎÛġÙÝÌȮɯÒÉȭɯÍõÓÐÎɯÛġÓÛĹÕÒɯÌÎàɯÏâÙÖÔɯÝÈÎàɯ

ġÛÓÐÛÌÙÌÚɯÉÌÍĤÛÛÌÚɯĹÝÌÎÌÛȮɯÔÈÑËɯÍÌÓÍÖÙÙÈÓÛɯõÚɯÓÈÕÎàÖÚÙÈɯÓÌÏĽÓÛɯÝąááÌÓɯÍÌÓÛġÓÛÑĹÒɯÈáɯ

ĹÝÌÎÌÛɯÈÕÕàÐÙÈȮɯÏÖÎàɯÔÈÙÈËÑÖÕɯÏÌÓàɯÈáɯÌÙÑÌËĤȮɯÏÈÉáĞɯÈÕàÈÎÕÈÒɯÐÚȮɯÛÌÏâÛɯÕÌÔɯ
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ÛÌÓÑÌÚÌÕɯÛÌÓÌȭɯ áɯĹÝÌÎÌÒÌÛɯÛĹÓÓÏâÓĞÝÈÓɯÓÌÒġÛÑĹÒɯȹÍÖÕÛÖÚɯÈɯÓÌÝÌÎĤáõÚȮɯËÌɯÈɯÔuslin-

ÊâÒɯÔÌÎÓÌ×ÏÌÛÐÒȺȮɯÔÈÑËɯÔÌÓÌÎɯÏÌÓàÌÕɯõÙÓÌÓÑĹÒȮɯÕàâÙÖÕɯÕÈ×ÔÌÓÌÎȮɯĤÚÚáÌÓɯÔÌÓÌÎɯ

ÏÌÓàÐÚõÎȭɯ'ÈɯÕÈ×ÖÕɯÒõÚáĹÓȮɯÈÒÒÖÙɯõÑÚáÈÒâÙÈɯÈÑâÕÓÖÛÛɯÔÌÓÌÎɯÏÌÓàÙÌɯÝÐÕÕÐɯÝÈÎàɯÉÌɪ

ÛÈÒÈÙÕÐȭɯ áɯÌÙÑÌËõÚɯÚÖÙâÕɯÌÓĤÚáġÙɯÈÓÒÖÏÖÓÖÚȮɯÔÈÑËɯÌÊÌÛÌÚɯÌÙÑÌËõÚɯÔÌÎàɯÝõÎÉÌȮɯÌáÛɯ

õÙÌáÕÐɯÓÌÏÌÛɯÈáɯÈÕàÈÎɯÐÓÓÈÛâÕȭɯNÙËÌÔÌÚɯÐËĤÕÒõÕÛɯÔÌÎÒÌÝÌÙÕÐȮɯÍÐÎàÌÓÕÐȭɯ%ÖÕÛÖÚȮɯ

ÏÖÎàɯÈɯÎàĹÔġÓÊÚɯÔÐÕËÐÎɯÍÖÓàÈËõÒɯÈÓÈÛÛɯÓÌÎàÌÕȭɯ'ÈɯÍÌÏõÙɯÏâÙÛàÈÚáÌÙĽɯÓÌ×ÌËõÒɯ

ÑÌÓÌÕÐÒɯÔÌÎɯÈɯÛÌÛÌÑõÕɯÈáÛɯÓÌɯÒÌÓÓɯÚáÌËÕÐȮɯÚáĽÙÕÐȭɯ ÔÐÒÖÙɯÒĞÚÛÖÓÝÈɯÔâÙɯÌÊÌÛɯąáĽȮɯ

ÈÒÒÖÙɯÒõÚáÌÕɯÝÈÕȮɯÈɯÊÌÍÙõÙĤÓɯÓÌÚáĽÙÏÌÛÑĹÒɯÈáɯÌÊÌÛÌÛȭɯ+ÌáâÙÝÈɯÚÖÒâÐÎɯÌÓâÓÓȭɯ'ÈɯÒÖɪ

ÊÚÖÕàâÚɯĹÓÌËõÒɯÒÌÓÌÛÒÌáÐÒɯÈɯÛÌÛÌÑõÕȮɯÈáɯÕÌÔɯÉÈÑȮɯÈáȮɯÈáɯÌÊÌÛâÎàȭɯ$áÛɯÓÌɯÓÌÏÌÛɯ

ÚáĽÙÕÐȮɯõÚɯÔâÚÐÒɯÌÊÌÛɯÒõÚáąÛõÚõÕõÓɯÍÌÓÏÈÚáÕâÓÕÐȭ 

 

/ÓÈÕÛÈɯÛÌÈɯÒõÚáąÛõÚÌɯÚáÌËÌÙÓÌÝõÓÉĤÓ 

Az 1970-ÌÚɯ õÝÌÒÐÎɯ ÒÈ×ÏÈÛĞɯ

ÝÖÓÛɯÕâÓÜÕÒɯÌÎàɯÈɯÍÌÒÌÛÌ te-

âÒÙÈɯÔÌÎÚáĞÓÈÓâÚÐÎɯÏÈÚÖÕÓąÛĞȮɯ

ÈɯÍġÓËÐɯÚáÌËÌÙɯÓÌÝÌÓõÉĤÓɯÒõÚáąɪ

ÛÌÛÛɯÛÌÈÍĽȮɯÌáɯÝÖÓÛɯÈɯ×ÓÈÕÛÈɯÛÌÈȭɯ

$ÕÕÌÒɯÏâáÐɯÌÓÒõÚáąÛõÚÌɯÈɯÒġɪ

ÝÌÛÒÌáĤɯÔĞËÖÕɯÓÌÏÌÛÚõÎÌÚȯɯ 

%ÐÈÛÈÓȮɯÌÎõÚáÚõÎÌÚɯÚáÌËÌÙÓÌÝÌɪ

ÓÌÒÌÛɯ ÎàĽÑÛĹÕÒɯ ȹÔâÑÜÚÛĞÓɯ

ÚáÌ×ÛÌÔÉÌÙÐÎȺɯÈɯÍÌÓÍÌÓõɯÕġÝÌɪ

ÒÌËĤȮɯÕÌÔɯÝÐÙâÎÖÚȮɯĶÑɯÚzeder-

ÏÈÑÛâÚÖÒÙĞÓɯÚáÌËÑĹÒȭɯ ɯÚáĶÙĞÚɯÓÌÝõÓÕàÌÓÌÒÌÛɯÓÌÝâÎÑÜÒȮɯõÚɯÈɯÓÌÝÌÓÌÒÌÛɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎɪ

ÑÜÒȭɯ$áÜÛâÕɯÈáɯġÚÚáÌÝâÎÖÛÛɯÓÌÝÌÓÌÒÌÛɯÌÎàɯÍõÔɯÌËõÕàÉÌÕɯÎàĽÑÛÝÌȮɯÌÎàɯÚÖËÙĞÍÈɯ

ÕàÌÓõÝÌÓȮɯÔÐÕÛɯÌÎàɯÕÈÎàɯÔÖáÚâÙÉÈÕȮɯÙõÛÌÎÌÕÒõÕÛɯÒÐÚÚõɯÔÌÎÛġÙÑĹÒȮɯÏÖgy a sejtek-

ÉĤÓɯÒÐÑġÑÑġÕɯÈɯÕÌËÝȭ 

,ÈÑËɯÈɯÓÌÝÌÓÌÒÌÛɯÌÎàɯÍõÔȮɯÕÈÎàÓàÜÒĶɯÚáĽÙĤÛâÓÉÈɯÛÌÚÚáĹÒȮɯÈáÛɯÌÎàɯÓâÉÈÚÙÈɯÏÌÓàÌáɪ

áĹÒȮɯÈÔÐÉÌɯõ××ÌÕɯÉÌÓÌÐÓÓÐÒȮɯõÚɯÈáɯÌÎõÚáÌÛɯÓÌÍÌËÑĹÒɯÌÎàɯÍÌËĤÝÌÓȭɯ ɯÓâÉÈÚÉÈÕɯÒÐÚɯ

ÝÐáÌÛɯÔÌÓÌÎąÛĹÕÒȮɯÈÔÐɯâÛÎĤáġÓÐɯÔÈÑËɯÈɯÚáÌËÌÙÓÌÝÌÓĹÕÒÌÛȭɯ"ÚÈÒɯÎĤáġÓÕÐɯÒÌÓÓȮɯÌáõÙÛɯ

soha ne forrjon lÖÉÖÎÝÈɯÈÓÈÛÛÈɯÈɯÝąáȭɯ'ÈɯÍÖÙÙȮɯÈÒÒÖÙɯÓÌáâÙÑÜÒɯÈɯÓâÕÎÖÛȮɯÔÈÑËɯÒõɪ

ÚĤÉÉɯĶÑÙÈÎàĶÑÛÑÜÒȮɯõÚɯÒġáÉÌÕɯÐËĤÕÒõÕÛɯâÛÍÖÙÎÈÛÑÜÒɯÈɯÓÌÝÌÓÌÒÌÛȭɯ,ÐÕËÌáÛɯÈËËÐÎɯ

ÐÚÔõÛÌÓÑĹÒȮɯÔąÎɯÈɯÓÌÝÌÓÌÒɯÚġÛõÛȮɯÚáĹÙÒõÚÉÈÙÕâÙÈɯÚáąÕÌáĤËÛÌÒȮɯõÚɯÐÓÓÈÛÖáÕÐɯÒÌáËÌɪ

ÕÌÒȭɯ$áÜÛâÕɯÈáɯÐÓÓÈÛÖÚÚâɯÝâÓÛɯÓÌÝÌÓÌÒÌÛɯÒÐÛÌÙąÛÝÌȮɯÚáÌÓÓĤÚɯÏÌÓàÌÕɯÔÌÎÚáâÙąÛÑÜÒȮɯ

ÔÈÑËɯÉÌÍĤÛÛÌÚɯĹÝÌÎÌÒÉÌɯáâÙÝÈȮɯÚġÛõÛɯÏÌÓàÌÕɯõÙÓÌÓÑĹÒɯÔõÎɯ×âÙɯÏõÛÐÎȭɯ ɯ×ÓÈÕÛÈɯÛÌɪ

âÕÒɯÈáɯõÙõÚɯÚÖÙâÕɯÔõÎɯÐÓÓÈÛÖÚÈÉÉɯÓÌÚáȭɯ%ÌÒÌÛÌȮɯËÌɯÕÌÔɯõÓõÕÒąÛĤɯÛÌÈɯÒõÚáÛÏÌÛĤɯÉÌɪ

ÓĤÓÌɯÍÖÙÙâáâÚÚÈÓȭɯ ɯÚáÌËÌÙÓÌÝõÓÉĤÓɯÈɯÍÌÕÛÐɯÌÓÑâÙâÚɯÔÌÓÓĤáõÚÌɯÕõÓÒĹÓȮɯÊÚÈÒɯÔÌÎÚáâɪ

ÙąÛÝÈɯÐÚɯÒõÚáÛÏÌÛĤɯÍÐÕÖÔɯÛÌÈȮɯÈÔÐɯɬ ÉâÙɯÝÈÕÕÈÒɯÎàĞÎàÏÈÛâÚÈÐɯɬ annyira enyhe 

ÏÈÛâÚĶȮɯÏÖÎàɯõÓÝÌáÌÛÐɯÛÌÈÒõÕÛɯÐÚɯÍÖÎàÈÚáÛÏÈÛĞȭ 
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$ÙËÌÐɯÎÖÔÉâÚȮɯÒÌÊÚÒÌÖÙËâÚȮɯÚáąÕÌÚɯÒÌÕàõÙÓâÕÎÖÚ 

*ÌÕàõÙÓâÕÎÖÚÛɯÚÖÒÈÕɯÒõÚáąÛÌÕÌÒȮɯÚÖÒÍõÓÌɯÍÌÓÛõÛÛÌÓȮɯõÚɯÌáÌÒÌÛɯsokan kedvelik is, 

ËÌɯÈɯÚáõ×ÌÕɯÔÜÛÈÛĞȮɯÚáąÕÌÚɯõÛÌÓÌÒÌÛɯÔõÎɯÚáąÝÌÚÌÉÉÌÕɯÍÖÎàÈÚáÛÑÈɯÔÐÕËÌÕÒÐȭɯ ɯ

ÚÖÒÍõÓÌɯÚáąÕĽɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉÈɯÚáąÕÌÚÌÉÉõɯÛÌÏÌÛÐɯÈáɯÌÎàÚáÌÙĽɯÒÌÕàõÙÓâÕÎÖÚÛɯÐÚȮɯ×ÓâÕÌȮɯ

ÏÈɯÚáąÕÉÌÕɯÏÖááâÐÓÓĤɯáġÓËÚõÎÌÒÒÌÓɯÌÎõÚáąÛÑĹÒɯÒÐȭɯ ɯÍÌÒÌÛÌɯÚáąÕĽȮɯÚġÛõÛɯÛÙÖÔÉÐÛÈɪ

goÔÉÈɯÐÚɯÑĞÓɯÔÜÛÈÛɯ×ÓȭɯÈɯÚáąÕÌÚɯÏÖááâÝÈÓĞÒɯÔÌÓÓÌÛÛȭɯ ɯÚġÛõÛɯÛÙÖÔÉÐÛÈÎÖÔÉÈɯĤÚáÐɯ

ÍÈÑȮɯËÌɯÑĞÓɯÚáâÙąÛÏÈÛĞɯÍĽÚáÌÙÎÖÔÉÈÒõÕÛɯÐÚɯÏÈÚáÕâÓÏÈÛĞɯÍÈÑȭɯ ɯÚáąÕÌÚȮɯÕàâÙÐɯáġÓËÚõɪ

ÎÌÒÒÌÓɯÊÚÈÒɯÈɯÚáâÙąÛÖÛÛɯÎÖÔÉâÛɯÛÜËÑÜÒɯ×âÙÖÚąÛÈÕÐȭ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ÈɯÛõÚáÛâÏÖá:  

ƗƔɯËÒÎɯÒÌÕàõÙÓÐÚáÛ 

2 dÓɯÝąá 

ƖɯËÒÎɯõÓÌÚáÛĤɯ 

2 dkg vaj 

ÍõÓɯÛÌâÚÒÈÕâÓɯÊÜÒÖÙ 

ÊÚÈ×ÖÛÛɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÚĞ 

ÈɯÍÌÓÛõÛÏÌá:  

20 dkg kecskeorda  

ƕƙɯËÒÎɯÛÌÑÍġÓ 

2-3 gerezd fokhagyma  

1-ƖɯÚáÌÔɯÒÖÊÒâáÖÛÛɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔ 

1-ƖɯÒÖÊÒâáÖÛÛɯáġÓË×È×ÙÐÒÈ 

ÌÎàɯÍõÓɯÔÈÙÖÒÕàÐɯÚáâÙąÛÖÛÛɯÚġÛõÛɯÛÙÖÔÉÐÛÈÎÖÔÉÈɯ 

2-ƗɯÒġáÌ×ÌÚɯÝÈÙÎâÕàÈɯÝÈÎàɯÔâÚɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉÈ 

ƕɯÒÐÚÌÉÉɯÚáÌÓÌÛɯÒÖÓÖáÚÝâÙÐɯÝÈÎàɯÈÕÎÖÓÚáÈÓÖÕÕÈɯÒÖÊÒâÙÈɯÝâÎÝÈɯ 

ÚĞȮɯĤÙġÓÛɯÍÌÒÌÛÌɯÉÖÙÚ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

$ÓĤÚáġÙɯÈɯÒÌÕàõÙÓâÕÎÖÚɯÛõÚáÛâÑâÛɯâÓÓąÛÑÜÒɯġÚÚáÌȭɯ ɯÓÐÚáÛÌÛɯÒÐÔõÙÑĹÒȮɯÈɯÒġáÌ×õÕɯÌÎàɯ

ÒÐÚɯÔõÓàÌËõÚÉÌɯÉÌÓÌġÕÛÑĹÒɯÈɯÓÈÕÎàÖÚÙÈɯÔÌÓÌÎąÛÌÛÛ ÝÐáÌÛȮɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÊÜÒÙÖÛȮɯõÚɯ

ÉÌÓÌÔÖÙáÚÖÓÑÜÒɯÈáɯõÓÌÚáÛĤÛȭɯ+ÌÛÈÒÈÙÑÜÒɯƕƔɯ×ÌÙÊÙÌȮɯÔÈÑËɯÒÐËÖÓÎÖááÜÒɯÈɯÛõÚáÛâÛȮɯ

ÔÐÒġáÉÌÕɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÊÚÈ×ÖÛÛɯÛÌâÚÒÈÕâÓɯÚĞÛɯõÚɯÈɯÝÈÑÈÛɯÐÚȭɯ ɯÒÐËÈÎÈÚáÛÖÛÛɯÛõÚáɪ

ÛâÕÒÈÛɯÓÌÛÈÒÈÙÝÈȮɯÍõÓɯĞÙâÛɯÔÌÓÌÎɯÏÌÓàÌÕɯÒÌÓÕÐɯÏÈÎàÑÜÒȮɯÔÈÑËɯÒõÛɯÏÖÚÚáĶÒâÚɯÓâÕɪ

ÎÖÚÛɯÕàĶÑÛÜÕÒɯÉÌÓĤÓÌɯĞÝÈÛÖÚÈÕȮɯÒõááÌÓɯÒÐÏĶáÝÈȮɯÈÔÐÒÌÛɯÚĹÛĤ×È×ąÙÙÈÓɯÉõÓÌÓÛɯÛÌ×ɪ

ÚÐÉÌɯÏÌÓàÌáĹÕÒȭ 

 ɯÚáâÙąÛÖÛÛɯÎÖÔÉâÛɯÌÓĤáÌÛÌÚÌÕɯÉÌâáÛÈÛÑÜÒȭɯ ɯÛġÉÉÐɯÎÖÔÉâÛɯõÚɯÈɯáġÓËÚõÎÌÒÌÛɯġÚáɪ

ÚáÌÝâÎÑÜÒȭɯ ÔÐÒÖÙɯÈɯÚáâÙąÛÖÛÛɯÛÙÖÔÉÐÛÈÎÖÔÉÈɯÐÚɯĶÑÙÈɯÍÌÓÝÌÛÛÌɯÌÙÌËÌÛÐɯÝąáÛÈÙÛÈÓɪ

ÔâÛȮɯÈáÛɯÐÚɯÒÐÚÌÉÉɯËÈÙÈÉÖÒÙÈɯÝâÎÑÜÒȮɯÊÚÈÒɯÈɯÒÐÚÌÉÉÌÒÌÛɯÏÈÎàÑÜÒɯÌÎõÚáÉÌÕȮɯÏÖÎàɯ

ÔÈÑËɯÑĞÓɯÔÜÛÈÚÚÈÕÈÒɯÈɯÓâÕÎÖÚÖÕȮɯÔÈÑËɯÈáɯġÚÚáÌÚɯÎÖÔÉâÛɯÍÖÒÏÈÎàÔâÚɯÖÓÈÑÖÕɯ×Üɪ

ÏâÙÈɯ×ÐÙąÛÑÜÒȭɯ ɯÒÌÊÚÒÌÖÙËÈɯƝƔɯǔ-âÛȮɯÛõÙÍÖÎÈÛÙÈɯÜÎàÈÕÈÕÕàÐɯÛÌÑÍġÓÓÌÓɯÌÓÒÌÝÌÙÑĹÒȮɯ
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ÒõÛɯÎÌÙÌáËɯÙÌÚáÌÓÛɯÍÖÒÏÈÎàÔâÝÈÓȮɯÚĞÝÈÓȮɯÍÌÒÌÛÌɯÉÖÙÚÚÈÓɯąáÌÚąÛÑĹÒȮɯÔÈÑËɯÈɯÒÐÏĶáÖÛÛɯ

ÒÌÕàõÙÓâÕÎÖÚÖÒÙÈɯÛÌÙąÛÑĹÒȭɯ$ÙÙÌɯÈáɯÈÓÈ×ÙÈɯÚáĞÙÑÜÒɯÈɯÒÖÊÒâÙÈɯÝâÎÖÛÛɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖɪ

ÔÖÛȮɯÈɯáġÓËɯ×È×ÙÐÒâÛȮɯÈɯÚáÈÓÖÕÕÈÒÖÊÒâÒÈÛɯõÚɯÈáɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉâÒÈÛɯÐÚȮɯÝõÎĹÓɯÈɯÔÌÎɪ

maradt 10 %-ÕàÐɯÒÌÊÚÒÌÖÙËâÛɯÐÚɯÙâÔÖÙáÚÖÓÑÜÒȭ $ÓĤÔÌÓÌÎąÛÌÛÛɯÚĹÛĤÉÌÕɯÝÈÎàɯÒÌɪ

ÔÌÕÊõÉÌÕɯÒõÚáÙÌɯÚĹÛÑĹÒȭ 
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V:1- (ɯANNA RECEPTJEI  

 ɯÏÈÛÝÈÕÈÚɯõÝÌÒɯÒġáÌ×õÕɯÚáĹÓÌÛÛÌÔȮɯÊÚÈÓâËÖÔɪ

ÔÈÓɯÛġÉÉɯÒÐÚɯÍÈÓÜÉÈÕɯõÓÛÌÔɯÎàÌÙÔÌÒÒÖÙÖÔÉÈÕȮɯ

ÈÏÖÓɯÏõÛÒġáÕÈ×ÐɯËÖÓÖÎÕÈÒɯÚáâÔąÛÖÛÛȮɯÏÖÎàɯÈɯÍÈɪ

ÓÜÛɯ ÒġÙĹÓÝÌÝĤɯ ÌÙËĤÒÉÌÕȮɯ ÓÐÎÌÛÌÒÉÌÕɯ ÛġÓÛġÛÛĹÒ 

ÚáÈÉÈËÐËĤÕÒÌÛɯÛâÙÚÈÐÔÔÈÓȭ  

2áĹÓÌÐÔÕÌÒɯÐÚɯÚÖÒÈÛɯÒġÚáġÕÏÌÛÌÒɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛɯ

ÔÌÎÐÚÔÌÙõÚÌɯ ÛÌÙõÕȮɯ ÏÐÚáÌÕɯ È×ÜÒâÔɯ ÍÈÍÈÙÈÎĞɪ

ÒõÕÛɯÌÎõÚáąÛÌÛÛÌɯÒÐɯÑġÝÌËÌÓÔõÛȮɯÚáâÔÖÔÙÈɯ×ÌËÐÎɯ

ÕÈÎàɯõÓÔõÕàɯÝÖÓÛȮɯÏÈɯÌÓÒąÚõÙÏÌÛÛÌÔɯÈáɯÌÙËĤÉÌȮɯ

ÈÏÖÓɯÈɯÓÌÏÜÓÓÖÛÛɯÚáâÙÈáɯâÎÈÒÈÛȮɯÒÐÚáâÙÈËÛɯÊÚÌÙÑõɪ

keÛɯÎàĽÑÛġÛÛÌɯÔÜÕÒâÑâÏÖáȭɯ$áÌÒÉĤÓɯÜÛĞÉÉɯÍÈÙÈɪ

ÎÖÛÛɯ ËąÚáÛâÙÎàÈÒȮɯ ÑÜÏâÚáÉÖÛÖÒȮɯ ÚõÛÈ×âÓÊâÒɯ Òõɪ

ÚáĹÓÛÌÒȭɯ-ÌÔɯÝÖÓÛɯÔÐÕËÌÎàȮɯÏÖÎàɯÔÐÓàÌÕɯÍâÉĞÓɯ

ÝÖÓÛÈÒȮɯąÎàɯÏÈÔÈÙɯÔÌÎÛÈÕÜÓÛÈÔɯÛĤÓÌɯÈɯÍâÒɯÕÌÝõÛȮɯ

õÚɯ×ÌÙÚáÌɯÈáÛɯÐÚȮɯÏÖÎàɯÔÌÓàÐÒɯÔÐÙÌɯÑĞɯÐÎÈáâÕȭ 

 ÕàÜÒâÔɯÖÛÛÏÖÕɯÝÖÓÛɯÝÌÓĹÕÒȮɯąÎà ÝÌÓÌɯÐÚɯÚÖÒɯÐËĤÛɯÛġÓÛÏÌÛÛÌÔɯÈáɯÌÙËĤÒġÕȮɯÔÌáĤɪ

ÒġÕȭɯ)ĞɯÐÚÔÌÙĤÑÌɯÝÖÓÛɯÈɯÏâáÛÈÙÛâÚÉÈÕɯÐÚɯÈÓÒÈÓÔÈáÏÈÛĞɯÌÙËÌÐȮɯÔÌáÌÐɯÕġÝõÕàÌÒÕÌÒȮɯ

ÎÖÔÉâÒÕÈÒȮɯąÎàɯÛĤÓÌɯÛÈÕÜÓÛÈÔɯÔÌÎɯÈɯÒĹÓġÕÉġáĤɯÎÖÔÉâÒÈÛȮɯÔÌÓàÐÒɯÈáɯÌÏÌÛĤȮɯõÚɯ

ÔÌÓàÐÒɯÕÌÔȮɯÔÌÓàÐÒɯÔÐÙÌɯÝÈÓĞȭɯ4ÎàÈÕąÎàɯĤɯÐÚÔÌÙÛÌÛÛÌɯÔÌÎɯÝÌÓÌÔɯÚáâÔÖÚɯÕġɪ

ÝõÕàɯÏÈÚáÕâÛȭɯ/õÓËÈÒõÕÛɯÌÔÓąÛÝÌɯÈɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔâÛɯȹÑÜÙËÈȺȮɯÝÈËÍÖÒÏÈÎàÔâÛɯ

ȹÈÑÜÚÛȺȮɯÌáÌÒȮɯÔÐÕÛɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛɯÈÑâÕËõÒÈÐȮɯÑĞÓɯÒÐÌÎõÚáąÛÌÛÛõÒɯÈɯÏÈáÈÐɯÒÌÙÛõÚáÌÛĹÕɪ

ÒÌÛȭɯ-ÌÔɯÐÚɯÌÔÓąÛÌÛÛÌÔɯÔõÎɯÈɯÚáâÔÛÈÓÈÕɯÎàĹÔġÓÊÚġÛȮɯÈÔÐÒɯÝÈËÖÕɯÛÌÙÔÌÛÛÌÒɯ

ÜÎàÈÕȮɯÎÖÕËÖáâÚɯÕõÓÒĹÓȮɯËÌɯÕÈÎàÖÕɯÍÐÕÖÔÈÒɯÝÖÓÛÈÒɯ- ąÎàɯÈɯÚáÌËÌÙȮɯÚáÈÔĞÊÈȮɯ

ÝÈËÈÓÔÈɯõÚɯÝÈËÒġÙÛÌȭ 

5ÐÚÚáÈÛõÙÝÌɯÈáɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉâÒÙÈȯɯÕÈÎàÖÕɯÍÖÕÛÖÚɯÚáÌÔ×ÖÕÛɯÝÖÓÛȮɯÏÖÎàɯÑĞÓɯÐÚÔÌÙÑÌɯ

ĤÒÌÛɯÈáɯÌÔÉÌÙɯõÚɯÊÚÈÒɯÌÏÌÛĤÌÒÌÛɯÚáÌËÑÌÕɯÓÌȮɯâÔɯÌáɯÔÌÓÓÌÛÛɯÒĹÓġÕġÚɯÍÖÕÛÖÚÚâÎĶɯ

ÝÖÓÛȮɯÏÖÎàɯÍÌÓÏÈÚáÕâÓâÚɯÌÓĤÛÛɯÔÐÕËÌÕɯÌÚÌÛÉÌÕɯÓÌÍÖÙÙâááÈɯĤÒÌÛɯÈáɯÌÔÉÌÙȮɯÏÖÎàɯÈáɯ

ÌÚÌÛÓÌÎÌÚɯÒâÙÖÚɯÚáÌÕÕàÌáĤËõÚÌÒÛĤÓɯÐÚɯÔÌÎÛÐÚáÛÜÓÑÈÕÈÒȭ 

,ÈÎÈÔɯÙõÚáõÙĤÓɯÕÈÎàÖÕɯÚáÌÙÌÛÛÌÔɯÈɯÒõÒÏâÛĶɯÎÈÓÈÔÉÎÖÔÉâÛɯȹ×È×ÙÐÒâÚɯÓÐÚáÛÉÌÕɯ

ÒÐÚĹÛÝÌȺȮɯÈɯÒÌÚÌÙĽÎÖÔÉâÛɯȹÍÖÒÏÈÎàÔâÚɯáÚąÙÉÈÕɯÔÌÎ×ÐÙąÛÝÈɯÔÌÓÌÎɯ×ÜÕàâÝÈÓȺȮɯÈɯ

ÝÈÙÎâÕàâÛɯȹÙâÕÛÝÈɯÝÈÎàɯ×ġÙÒġÓÛÕÌÒȺȮɯÈɯÚâÙÎÈɯÎÖÔÉâÛɯȹÙĞÒÈÎÖÔÉÈɯÓÌÝÌÚÕÌÒȺȮɯÈɯ

ÔÌáÌÐɯÊÚÐ×ÌÙÒõÛɯȹ×ġÙÒġÓÛÕÌÒȺȭɯ3ÌÙÔõÚáÌÛÌÚÌÕɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛɯÌáÌÕɯÈÑâÕËõÒÈÐɯÊÚÈÒȮɯ

ÔÐÕÛɯõÛÌÓÌÒɯÒÐÌÎõÚáąÛĤÐÒõÕÛɯÐÚɯÚÖÒÈÛɯÏÖááâÈËÕÈÒɯÈáɯąáÌÒÏÌáȭ 

1ÌÔõÓÌÔɯÈɯÙÌÊÌ×ÛÑÌÐÕÒɯxÕġÒÕÌÒɯÐÚɯąáÓÌÕÐɯÍÖÎÕÈÒȭɯ(ËĤÚɯÈÚÚáÖÕàÖÒÛĞÓɯÎàĽÑÛġÛÛĹÒɯ

ÌÎàÉÌɯĤÒÌÛȮɯĶÎàɯÈÏÖÎàɯĤÒɯÒõÚáąÛÌÛÛõÒȭɯ'ÈɯõÓĤÉÌÕɯÐÚɯÔÌÎÒĞÚÛÖÓÕâÒȮɯÝÈÎàɯÚáąÝÌÚÌÕɯ

ÔÌÎÉÌÚáõÓÕõÒɯÝÌÓĹÕÒȮɯÑġÑÑÌÕÌÒɯÌÓɯÈɯ*ĞÚÛÖÓËâÉÈȮɯÈɯ2áąÕÌÚɯ&àġÕÎàġÒɯ$ÎàÌÚĹÓÌÛɯ

ÌÎàɯ×ÙÖÎÙÈÔÑâÙÈȭ 
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Ȭ ɯ*ĞÚÛÖÓËÈɯÒÌáËÌÔõÕàÌáõÚɯÊõÓÑÈȮɯÏÖÎàɯÌÎàɯÖÓàÈÕɯÛÈÓâÓÒÖáâÚÐɯ×ÖÕÛɯÑġÏÌÚÚÌÕɯ

ÓõÛÙÌȮɯÈÏÖÓɯÈɯÕÌÔɯÊÐÎâÕàɯÓÈÒÖÚÚâÎɯÔÌÎÐÚÔÌÙÏÌÛÐɯÈɯÊÐÎâÕàɯÓÈÒÖÚÚâÎɯÚáÖÒâÚÈÐÛȮɯõÙɪ

ÛõÒÌÐÛɯõÚɯÕÌÔɯÜÛÖÓÚĞɯÚÖÙÉÈÕɯÈáɯõÛÌÓÌÐÛȭɯ$áɯÌÎàɯÖÓàÈÕɯ×ÙÖÑÌÒÛɯÙÖÔâÒɯÙõÚáÝõÛÌÓõÝÌÓȮɯ

ÈÔÐɯÒġÓÊÚġÕġÚɯÉÐáÈÓÔÈÛɯõÚɯÌÓÍÖÎÈËâÚÛɯÌÚáÒġáġÓȮɯÝÈÓÈÔÐÕÛɯÌÙĤÚąÛÐɯÌáÌÕɯÊsoport hi-

ÛÌÓÌÚÚõÎõÛɯÈɯ×õÊÚÐɯÓÈÒÖÚÚâÎɯÒġÙõÉÌÕȭɯ1ÌÔõÓÑĹÒȮɯÏÖÎàɯÌááÌÓɯÈɯÛġÉÉÚõÎÐɯÛâÙÚÈËÈÓÖÔɯ

ÚáÌÔõÉÌÕɯ×ÖáÐÛąÝÈÉÉɯÝõÓÌÔõÕàɯÈÓÈÒÜÓɯÒÐɯÙĞÓÜÕÒȮɯÊÐÎâÕàÖÒÙĞÓȮɯÚɯÌÕÕÌÒɯÙõÝõÕɯ

ÌÎàÍÈÑÛÈɯ×âÙÉÌÚáõËɯÐÕËÜÓÏÈÛɯÊÐÎâÕàɯõÚɯÕÌÔɯÊÐÎâÕàɯÌÔÉÌÙÌÒɯÒġáġÛÛȭɯ{ÚáÐÕÛõÕɯ

ÏÐÚÚáĹÒȮɯÏÖÎàɯÌÎàɯÑĞɯõÛÒÌáõÚɯÒġáÌÓÌÉÉɯÏÖáÏÈÛÑÈɯÌÎàÔâÚÏÖáɯÈɯÓÌÎÒĹÓġÕÉġáĤÉÉɯ

ÒÜÓÛĶÙâÒÈÛɯõÚɯÌÔÉÌÙÌÒÌÛɂȭɯÞÞÞȭÚáÐÕÌÚÎàÖÕÎàÖÒȭÏÜ 

 

*ÌÚÌÙĽɯÎÖÔÉÈɯ ÕÊÚÈɯÔĞËÙÈ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƕɯÒÎɯÒÌÚÌÙĽÎÖÔÉÈ 

3-4 gerezd fokhagyma 

ÚĞ 

áÚąÙ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÖÛÛɯÎÖÔÉâÛɯÊÐÒÒÌÒÙÌɯÝâÎÑÜÒɯõÚɯÒõÛÚáÌÙɯÓÌÍÖÙÙâááÜÒȮɯÔÈÑËɯÓÌÊÚġ×ġÎɪ

ÛÌÛÑĹÒȭɯ áɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉâÛɯÔÐÕËÐÎɯÓÌÍÖÙÙâááÜÒȵ 

'ÈɯÕÐÕÊÚɯÍÖÒÏÈÎàÔâÚɯáÚąÙÜÕÒɯÖÛÛÏÖÕȮɯÈɯÍÖÒÏÈÎàÔâÛɯÈɯáÚąÙÉÈÕɯÔÌÎÚĹÛÑĹÒȮɯÔÈÑËɯ

ÒÐÚáÌËÑĹÒɯÈɯáÚąÙÉĞÓɯÈɯÍÖÒÏÈÎàÔÈÊÐÒÒÌÒÌÛȭɯ ɯÎÖÔÉâÛɯÈɯÍÖÒÏÈÎàÔâÚɯáÚąÙÉÈÕɯÔÌÎɪ

ÚĹÛÑĹÒȭɯ^áÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÚĞááÜÒȭ /ÜÕàâÝÈÓɯÒąÕâÓÑÜÒȭ  
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*ÌÚÌÙĽÎÖÔÉÈȮɯÈÏÖÎàɯ ÕÕÜÚɯÒõÚáąÛÐɯ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƕɯÒÎɯÚáõ×ɯÍÐÈÛÈÓɯÒÌÚÌÙĽÎÖÔÉÈ 

2 fej hagyma 

1 fej fokhagyma 

ÚĞ 

ƖƔɯËÒÎɯáÚąÙ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÎÖÔÉâÛɯÓÖÉÖÎĞɯÍÖÙÙĞɯÝąáÉÌɯËÖÉÑÜÒɯõÚɯÏÈÎàÑÜÒɯÒÐÚÚõɯâÓÓÕÐɯÈɯÝąáÉÌÕȮɯÔÈÑËɯÓÌɪ

ÚáĽÙÑĹÒȮɯÏÐËÌÎɯÝąáÉÌÕɯâÛÔÖÚÚÜÒɯõÚɯġÚÚáÌÈ×ÙąÛÑÜÒȭɯ ɯÒõÛɯÍÌÑɯÏÈÎàÔâÛɯÈ×ÙĞɯÒÖÊɪ

ÒâÒÙÈɯÝâÎÝÈɯáÚąÙÖÕɯÔÌÎÚĹÛÑĹÒɯõÚɯÙâÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÎÖÔÉâÛȭɯ2ĹÛÑĹÒɯÚĽÙĽɯÒÌÝÌÙÎÌÛõÚɯ

ÔÌÓÓÌÛÛɯÒġÙĹÓÉÌÓĹÓɯƕƔɯ×ÌÙÊÐÎȮɯÔÈÑËɯÙâÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÖÛÛȮɯÈ×ÙĞÙÈɯġÚÚáÌÝâÎÖÛÛɯ

ÍÖÒÏÈÎàÔâÛȭɯ^áÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÚĞááÜÒȮɯõÚɯÔõÎɯƙɯ×ÌÙÊÌÛɯÚĹÛÑĹÒȭɯ/ÜÕàâÝÈÓɯÒąÕâÓÑÜÒȭ 
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&ÖÔÉâÚɯÓÌÊÚĞÚɯÚáÌÓÌÛɯ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

8 szelet karaj 

1 kg erdei gomba 

ÍõÓɯÒÎɯÓÌÊÚĞ×È×ÙÐÒÈ 

3 hagyma 

2 db piros paradicsom 

ƖɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÛġÙġÛÛɯ×È×ÙÐÒÈ 

ĤÙġÓÛɯÉÖÙÚ 

ÔÈÑÖÙâÕÕÈ 

ƖɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÚáâÙąÛÖÛÛɯáġÓËÚõÎÒÌÝÌÙõÒɯȹÚĞɯÕõÓÒĹÓÐȺ 

ÚĞ 

ƖƙɯËÒÎɯáÚąÙ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 áɯÌÙËÌÐɯÎÖÔÉâÛɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÑÜÒȮɯÊÐÒÒÌÒÙÌɯÝâÎÑÜÒȮɯÓÖÉÖÎĞɯÍÖÙÙĞɯÝąáÉÌɯËÖÉÑÜÒɯõÚɯ

×âÙɯ×ÌÙÊÐÎɯâÓÓÕÐɯÏÈÎàÑÜÒȭɯ ËËÐÎɯÒÐÒÓÖ×ÍÖÓÑÜÒɯÈɯÏĶÚÖÒÈÛɯõÚɯĶÎàɯÒõÚáąÛÑĹÒɯÌÓȮɯÔÐÕÛɯ

ÈɯÊÐÎâÕà×ÌÊÚÌÕàõÛɯȹÓâÚËȯɯ"ÐÎâÕà×ÌÊÚÌÕàÌɯÙÌÊÌ×ÛȺȭɯ ɯÎÖÔÉâÛɯÓÌÚáĽÙÑĹÒȮɯÓÌÊÚÌ×ÌÎɪ

ÛÌÛÑĹÒȭɯ  ÏÈÎàÔâÛɯÊÐÒÒÌÒÙÌɯÝâÎÑÜÒȭɯƖƔɯËÒÎɯáÚąÙÉÈÕɯÍÌÓÙÈÒÑÜÒɯÚĹÓÕÐȮɯÔÈÑËɯÙâËÖÉɪ

ÑÜÒɯÈáɯġÚÚáÌÝâÎÖÛÛɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÖÛɯõÚɯÓÌ×ÐÙąÛÑÜÒȭɯ$áÜÛâÕɯÛÌÚÚáĹÒɯÏÖááâɯÈáɯÌÙËÌÐɯ

ÎÖÔÉâÛȭɯ ÔÐÒÖÙɯÕÈÎàÑâÉĞÓɯÌÓÍĤÛÛÌɯÔâÙɯÈɯÝÐáÌÛɯÈɯÎÖÔÉÈȮɯÈÒÒÖÙɯÛÌÚÚáĹÒɯÏÖááâɯÈɯ

ÊÐÒÒÌÒÙÌɯÝâÎÖÛÛɯ×È×ÙÐÒâÛȮɯÔÌÎÏÐÕÛÑĹÒɯÈɯÛġÙġÛÛɯ×È×ÙÐÒâÝÈÓɯõÚɯÒõÚáÙÌɯÍĤááĹÒȮɯÈáÈáɯ

ÍõÕàÌÚÙÌɯÚĹÛÑĹÒȭɯ3âÓÈÓâÚÕâÓɯÈɯÏĶÚÚáÌÓÌÛÌÒÙÌɯÏÈÓÔÖáÜÕÒɯƖ-ƖɯÒÈÕâÓÕàÐɯÎÖÔÉâÚɯÓÌɪ

ÊÚĞÛɯõÚɯÎÈÓÜÚÒâÝÈÓȮɯÝÈÎàɯÍĤÛÛɯÒÙÜÔ×ÓÐÝÈÓɯÒġÙąÛÑĹÒȭ 

 

&ÖÔÉÈ×ġÙÒġÓÛɯÚáÌÎÍĽÎÖÔÉâÉĞÓ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƕɯÒÎɯÚáÌÎÍĽÎÖÔÉÈ 

2 nagy fej hagyma 

20 dkg áÚąÙ 

ÚĞɯ 

ƘɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÛġÙġÛÛɯ×È×ÙÐÒÈ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÎÖÔÉâÛɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÑÜÒȮɯÝâÓÛÖÛÛɯÝąáÉÌÕɯÛġÉÉÚáġÙɯâÛÔÖÚÚÜÒȭɯ ɯÏÈÎàÔâÛɯÍÌÓÒÖÊɪ

ÒâááÜÒɯõÚɯáÚąÙÉÈÕɯÔÌÎÚĹÛÑĹÒȭɯ1âÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÛġÙġÛÛɯ×È×ÙÐÒâÛȮɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÚáÌÎÍĽɪ

ÎÖÔÉâÛȮɯąáÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÚĞááÜÒȮɯõÚɯÍÌËĤɯÈÓÈÛÛɯÓÈÚÚĶɯÛĽáġÕɯÒġÙĹÓÉÌÓĹÓɯƖƙɯ×ÌÙÊÐÎɯÍĤáɪ

áĹÒȭɯ%ÌËĤɯÕõÓÒĹÓɯáÚąÙÑâÙÈɯÓÌÚĹÛÑĹÒɯÔÈÑËɯÛâÓÈÓÑÜÒȭɯ/ÜÕàâÛɯÒąÕâÓÜÕÒɯÏÖááâȭ 
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5ÈÙÎâÕàÈɯÓÌÊÚĞÚÈÕɯ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƕɯÒÎɯÝÈÙÎâÕàÈ 

ƕɯÒÎɯÓÌÊÚĞ×È×ÙÐÒÈ 

ǗɯÒÎɯÏÈÎàÔÈ 

ƗƔɯËÒÎɯáÚąÙ 

2-3 szem paradicsom 

ƗƔɯËÒÎɯÍĹÚÛġÓÛɯÚÖÕÒÈɯÝÈÎàɯÚáÈɪ

lonna 

ÚĞ 

2-ƗɯÒÈÕâÓÕàÐɯÛġÙġÛÛɯ×È×ÙÐÒÈ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯ ÎÖÔÉâÒÈÛɯ ÔÌÎÛÐÚáÛąÛÑÜÒȮɯ

ÒõÚÚÌÓɯÔÌÎÒÈ×ÈÙÑÜÒȮɯÍÌÓÈ×ÙąÛɪ

ÑÜÒȮɯ ÓÌÍÖÙÙâááÜÒȭɯ  ɯ ÚÖÕÒâÛɯ

ÝÈÎàɯ Èɯ ÚáÈÓÖÕÕâÛɯ ÍÌÓÒÖÊÒâáɪ

áÜÒȮɯ ÓÌÚĹÛÑĹÒȮɯ ÏÖááâÈËÑÜÒɯ Èɯ

áÚąÙÛɯõÚɯÈɯÍÌÓÒÖÊÒâáÖÛÛɯÏÈÎàɪ

ÔâÛȭɯ,ÐÜÛâÕɯÈɯÏÈÎàÔÈɯÔÌÎɪ

ÚĹÓÛȮɯÙâÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÛġÙġÛÛɯ×È×ÙÐɪ

ÒâÛȮɯÔÈÑËɯÈá ġÚÚáÌÈ×ÙąÛÖÛÛɯÝÈÙÎâÕàâÛȭɯxÚÚáÌËÐÕÚáÛÌÓÑĹÒȮɯÔÈÑËɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÓÌɪ

ÊÚĞ×È×ÙÐÒâÛȮɯÈɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÖÛɯõÚɯąáÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÚĞááÜÒȭɯ2ĽÙĽɯÒÌÝÌÙÎÌÛõÚɯÔÌÓÓÌÛÛɯÈËɪ

ËÐÎɯÍĤááĹÒȮɯÔąÎɯáÚąÙÑâÙÈɯÕÌÔɯÚĹÓȭɯ 

2ÖÒÈÕɯÕÌÔɯÛÜËÑâÒȮɯÏÖÎàɯÈɯÎÖÔÉÈ×ġÙÒġÓÛÙÌȮɯÓÌÊÚĞÙÈɯÚÖÏÈɯÕÌÔɯÛÌÚáĹÕÒɯÝÐáÌÛȵ 

 

GombÈɯÍÈÚąÙÛɯ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

50 dkg gomba 

ƕɯÒġáÌ×ÌÚɯÍÌÑɯÝġÙġÚÏÈÎàÔÈ 

1 csokor friss petrezselyem 

ƕɯÊÚÈ×ÖÛÛɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÔÈÑÖÙâÕÕÈ 

ƕɯÚáÐÒÒÈËÛɯáÚġÔÓÌ 

ƕɯÛÖÑâÚ 

ƕɯÌÝĤÒÈÕâÓɯ×ÐÙÖÚ×È×ÙÐÒÈ 

ÖÓÈÑɯÝÈÎàɯáÚąÙ 

ÚĞ 

ÍÙÐÚÚÌÕɯĤÙġÓÛɯÉÖÙÚ 

áÚÌÔÓÌÔÖÙáÚÈɯÈɯÍÖÙÎÈÛâÚÏÖá 
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$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÎÖÔÉâÛɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÑÜÒȮɯõÚɯÈ×ÙĞÙÈɯËÈÙÈÉÖÓÑÜÒȭɯ ɯáÚġÔÓõÛɯÛÌÑÉÌɯâáÛÈÛÑÜÒȭɯ ɯÏÈÎàɪ

ÔâÛɯÍÌÓÒÖÊÒâááÜÒȮɯÌÎàɯÒÌÝõÚɯáÚąÙÉÈÕȮɯÚÌÙ×ÌÕàĤÉÌÕɯÔÌÎËÐÕÚáÛÌÓÑĹÒȮɯÔÈÑËɯÏÖáɪ

áâÈËÑÜÒɯÈɯÎÖÔÉâÛȮɯÈËËÐÎɯÍĤááĹÒȮɯÈÔąÎɯÔÌÎ×ÜÏÜÓȭɯ'ÈɯÒõÚáȮɯâÛÛÌÚÚáĹÒɯÌÎàɯÛâÓÉÈɯ

õÚɯąáÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÍĽÚáÌÙÌááĹÒȭɯ'ÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÛÌÑÉÌɯâáÛÈÛÖÛÛɯáÚġÔÓõÛȮɯÙâĹÛÑĹÒɯÈɯÛÖɪ

ÑâÚÛȮɯÔÈÑËɯÑĞÓɯġÚÚáÌËÖÓÎÖááÜÒȭɯ ÒÒÖÙɯÑĞȮɯÏÈɯÍÖÙÔâÓÏÈÛĞȮɯÓâÎàɯÔÈÚÚáâÛɯÒÈ×ÜÕÒȭɯ

 ×ÙĞɯÎÖÓàĞÒÈÛɯÎàĶÙÜÕÒȮɯÔÖÙáÚâÉÈÕɯÑĞÓɯÔÌÎÏÌÔ×ÌÙÎÌÛÑĹÒȮɯÝõÎĹÓɯÉĤɯáÚÐÙÈËõÒɪ

ÉÈÕɯÒÐÚĹÛÑĹÒȭ 

 

2áÈÓÖÕÕâÚɯÓÌÊÚĞ  

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

1 kg tv paprika  

ǗɯÒÎɯhagyma 

ƖƔɯËÒÎɯÍĹÚÛġÓÛɯÚáÈÓÖÕÕÈ 

2 nagyobb szem paradicsom 

ƖƔɯËÒÎɯÚÌÙÛõÚáÚąÙ 

ÚĞ 

ÛġÙġÛÛɯ×È×ÙÐÒÈ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÍĹÚÛġÓÛɯÚáÈÓÖÕÕâÛɯÍÌÓÒÖÊÒâááÜÒȮɯÔÈÑËɯÓÌÚĹÛÑĹÒȭɯ'ÖááâÛÌÚÚáĹÒɯÈɯáÚąÙÛȭɯ ɯÏÈÎàɪ

ÔâÛɯÍÌÓÚáÌÓÌÛÌÓÝÌɯÙâÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÚáÈÓÖÕÕâÙÈȮɯÈɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÖÛɯÓÌÏâÔÖááÜÒɯõÚɯÈɯÏagy-

ÔâÝÈÓɯÌÎàĹÛÛɯÑĞÓɯÓÌÚĹÛÑĹÒȭɯ$áɯÜÛâÕɯÒÌÙĹÓɯÙâɯÈɯáġÓË×È×ÙÐÒÈȮɯÈÔÐÛɯÌÓĤáĤÓÌÎɯÍÌÓÈ×Ùąɪ

ÛÜÕÒȭɯ,ÌÏÌÛɯÉÌÓÌɯÌÙĤÚɯÐÚȵɯ)ĞÓɯÓÌÚĹÛÑĹÒȮɯÔÈÑËɯƖɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÛġÙġÛÛɯ×È×ÙÐÒâÝÈÓɯÒÉȭɯÔõÎɯ

ƙɯ×ÌÙÊÌÛɯÚĹÛÑĹÒȭɯ%ÖÕÛÖÚȮɯÏÖÎàɯÈɯÓÌÊÚĞÛɯÚĹÛÑĹÒȮɯõÚɯÕÌÔɯÍĤááĹÒȭɯ5ąááÌÓɯÚÖÚÌÔɯÌÕɪ

ÎÌËÑĹÒɯÍÌÓȭɯ'âáÐÓÈÎɯÚĹÛġÛÛɯ×ÜÕàâÛɯÈËÜÕÒɯÏÖááâȭ 

 

*â×ÖÚáÛâÚɯÓÌÊÚĞɯ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƕɯÒÐÚÌÉÉɯÍÌÑɯÒâ×ÖÚáÛÈ 

1 kg tv paprika  

4-5 fej hagyma 

ƗƔɯËÒÎɯÍĹÚÛġÓÛɯÚáÈÓÖÕÕÈ 

ƖƔɯËÒÎɯÚÌÙÛõÚɯáÚąÙɯ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÚáÈÓÖÕÕâÛɯÍÌÓÒÖÊÒâááÜÒɯõÚɯÑĞÓɯÒÐÚĹÛÑĹÒȭɯ1âÛÌÚÚáĹÒɯÌÎàÚáÌÙÙÌɯÈɯÓÌÎàÈÓÜÓÛɯÍÌÑÌÚɯ

Òâ×ÖÚáÛâÛȮɯÈɯÓÌÚáÌÓÌÛÌÓÛɯÏÈÎàÔâÛȮɯÈɯÍÌÓËÈÙÈÉÖÓÛɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÖÛȮɯÈɯáÚąÙÛȮɯõÚɯÈËËÐÎɯ



40 

 

ÚĹÛÑĹÒȮɯÔąÎɯÈɯÒâ×ÖÚáÛÈɯÑĞÓɯâÛÚĹÓȭɯ ÒÒÖÙɯÈËÑÜÒɯÏÖááâɯÈɯÍÌÓÈ×ÙąÛÖÛÛɯ×È×ÙÐÒâÛȮɯÚĞáɪ

áÜÒɯõÚɯÈËËÐÎɯÚĹÛÑĹÒȮɯÔąÎɯÈɯ×È×ÙÐÒÈɯÐÚɯÑĞÓɯâÛÚĹÓÛȭɯ$áÜÛâÕɯÔÌÎÚáĞÙÑÜÒɯÈɯÛġÙġÛÛɯ×È×ɪ

ÙÐÒâÝÈÓɯõÚɯÌááÌÓɯÔõÎɯÒġÙĹÓÉÌÓĹÓɯƙɯ×ÌÙÊÌÛɯÚĹÛÑĹÒȭɯ/ÜÕàâÛɯÈËÜÕÒɯÔÌÓÓõȭ 

 

'ĶÚÖÚɯÓÌÊÚĞɯ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƕɯÒÎɯÚÌÙÛõÚɯÖÓËÈÓÈÚɯÝÈÎàɯÊÚÐÙÒÌɯÏĶÚ 

ƖƔɯËÒÎɯÚÌÙÛõÚɯáÚąÙ 

2 kg paprika  

4 szem paradicsom 

ÍõÓɯÒÎɯÏÈÎàÔÈ 

ƕɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÛġÙġÛÛɯ×È×ÙÐÒÈ 

ÚĞɯ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÏĶÚÛɯÒÐÚÌÉÉɯËÈÙÈÉÖÒÙÈɯÝâÎÑÜÒȮɯÌÎàɯÓâÉÖÚÉÈɯÛõÝÌɯÚĞááÜÒɯõÚɯÒÌÝõÚɯÝąáɯÏÖááâɪ

ÈËâÚâÝÈÓɯÍÌËĤɯÈÓÈÛÛɯÔÈÑËÕÌÔɯÒõÚáÙÌɯ×âÙÖÓÑÜÒȮɯÓÌ×ÐÙąÛÑÜÒȭɯ ɯÏĶÚÖÒÈÛɯÒÐÝÌÚÚáĹÒɯÈɯ

ÓâÉÖÚÉĞÓɯõÚɯÒÐÚɯÐËĤÙÌɯÍõÓÙÌÛÌÚÚáĹÒȭɯ ɯáÚÐÙÈËõÒÖÛɯÍÌÓÖÓÝÈÚáÛÑÜÒȮɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈáɯÌÓĤɪ

áĤÓÌÎɯÍÌÓÚáÌÓÌÛÌÓÛɯÏÈÎàÔâÛɯõÚɯÈɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÖÛɯÔÈÑËɯÈËËÐÎɯ×âÙÖÓÑÜÒȮɯÈÔąÎɯÌÓɯÕÌÔɯ

ÍĤɯÈɯÓÌÝÌȭɯ$ÒÒÖÙɯÛÌÚÚáĹÒɯÙâɯÈɯ×È×ÙÐÒâÛȮɯÈÔÐÛɯÚáÐÕÛõÕɯġÚÚáÌÝâÎÛÜÕÒȭɯ ÔÐÒÖÙɯÔâÙɯ

ÌÓÍĤÛÛɯÈɯ×È×ÙÐÒÈɯÓÌÝÌɯÐÚȮɯÈɯÏĶÚÖÒÈÛɯÝÐÚÚáÈÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÓâÉÈÚÉÈɯõÚɯÔÌÎÏÐÕÛÑĹÒɯÈɯÛġÙġÛÛɯ

×È×ÙÐÒâÝÈÓȭɯ$ááÌÓɯÒõÚáÙÌɯÍĤááĹÒɯÈɯÓÌÊÚĞÛȭɯ4ÉÖÙÒÈÚÈÓâÛâÝÈÓɯÛâÓÈÓÑÜÒȭ 
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"ÐÎâÕà×ÌÊÚÌÕàÌ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƜƔɯËÒÎɯÚÌÙÛõÚÛÈÙÑÈ 

ƖƔɯËÒÎɯÒÌÕàõÙÚáÈÓÖÕÕÈ 

4-5 gerezd fokhagyma 

ƕɯÛÌâÚÒÈÕâÓɯÛġÙġÛÛɯ×È×ÙÐÒÈ 

ÚĞ, bors  

 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

$ÓĤáĤɯÌÚÛÌɯÈɯÚÌÙÛõÚÛÈÙÑâÛɯƜɯÚáÌÓÌÛÙÌɯÝâÎÑÜÒȮɯÚĞááÜÒȮɯÉÖÙÚÖááÜÒȮɯÏĽÛĤÉÌɯÛÌÚÚáĹÒȭɯ

,âÚÕÈ×ɯÈɯÚáÈÓÖÕÕâÛɯÍÌÓÚáÌÓÌÛÌÓÑĹÒȮɯõÚɯÌÎàɯÊÌÕÛÐÚɯÛâÝÖÓÚâÎÖÒÉÈÕɯÉÌÊÚąÒÖááÜÒȮɯ

ÏÖÎàɯÔÌÎÓÌÎàÌÕɯÈɯÒÈÒÈÚÛÈÙõÑɯÍÖÙÔÈȭɯ2áâÙÈáɯÚÌÙ×ÌÕàĤÉÌÕɯÈÙÈÕàÚáąÕĽÙÌɯÚĹÛÑĹÒɯÈɯ

ÚáÈÓÖÕÕâÒÈÛȮɯÔÈÑËɯÒÐÝÌÚÚáĹÒɯõÚɯÍõÓÙÌÛÌÚÚáĹÒȭɯ ɯáÚąÙÛɯĶÑÙÈɯÍÌÓÍÖÙÙĞÚąÛÑÜÒȮɯÔÈÑËɯÏÐÙɪ

ÛÌÓÌÕɯÔÌÎ×ÐÙąÛÑÜÒɯÉÌÕÕÌɯÈɯÏĶÚÚáÌÓÌÛÌÒɯÔÐÕËÒõÛɯÖÓËÈÓâÛȮɯÏÖÎàɯÒõÙÎÌÛɯÒÈ×ÑÖÕȭɯ'Èɯ

ÈɯÏĶÚÖÒɯÒąÝĹÓɯÔÌÎ×ÐÙÜÓÛÈÒȮɯÈÒÒÖÙɯÍõÓÙÌÏĶááÜÒȮɯĞÝÈÛÖÚÈÕɯÙâġÕÛÑĹÒɯÈɯÝÐáÌÛȭɯ5Ðɪ

ÎàâáÜÕÒȮɯÔÌÙÛɯÍÙġÊÚÒġÓÕÐɯÍÖÎȵɯ*ġáÌ×ÌÚɯÓâÕÎÖÕȮɯÍÌËĤɯÈÓÈÛÛɯƕƙɯ×ÌÙÊÐÎɯ×âÙÖÓÑÜÒɯÈɯ

ÏĶÚÛȮɯÒġáÉÌÕɯÌÎàÚáÌÙɯÔÌÎÍÖÙËąÛÑÜÒȭɯ+ÌÝÌÚÚáĹÒɯÙĞÓÈɯÈɯÍÌËĤÛȮɯõÚɯÏÈÎàÑÜÒȮɯÏÖÎàɯ

teljesÌÕɯÌÓ×âÙÖÓÖÎÑÖÕɯÈÓĞÓÈɯÈɯÝąáȭɯ ÔÐÒÖÙɯÔâÙɯÊÚÈÒɯÈɯáÚÐÙÈËõÒɯÔÈÙÈËÛȮɯÛÖÝâÉÉÐɯƕ-

Ɩɯ×ÌÙÊÐÎɯÚĹÛÑĹÒɯÔÐÕËõÛɯÖÓËÈÓâÕȮɯÝÐÚÚáÈËÖÉÑÜÒɯÔÌÓÓõɯÈɯÔÌÎÚĹÛġÛÛɯÚáÈÓÖÕÕâÛɯÐÚȮɯ

ÔÈÑËɯÛâÓÈÓÑÜÒȭɯ ɯÏĶÚÚáÌÓÌÛÌÒÙÌɯÙâÕàÖÔÑÜÒɯÈɯÍÖÒÏÈÎàÔâÛȮɯÙâÏÌÓàÌááĹÒɯÈɯÚáÈÓÖÕɪ

ÕâÚɯÛÈÙõÑÖÒÈÛɯõÚɯÏÈÎàÔâÚɯÛġÙÛɯÒÙÜÔ×ÓÐÝÈÓɯÒġÙąÛÑĹÒȭ  
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'âáÐÓÈÎɯÚĹÛġÛÛɯÊÐÎâÕàÒÌÕàõÙɯȹ×ÜÕàÈȺɯõÓÌÚáÛĤÝÌÓ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

1 kg liszt 

ÍõÓɯÒÈÕâÓɯÚĞ 

ÍõÓɯõÓÌÚáÛĤ 

ƕɯËÓɯõÛÖÓÈÑ 

ƕɯÊÚÈ×ÖÛÛɯÒÈÕâÓɯÊÜÒÖÙɯ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 áɯõÓÌÚáÛĤÛɯÈɯÊÜÒÖÙÙÈÓɯÓÈÕÎàÖÚɯÝąáÉÌÕɯÍÌÓÍÜÛÛÈÛÑÜÒȭɯ,ÈÑËɯÌÎàɯÛâÓÉÈɯÏÖááâɯÈËÑÜÒɯ

ÈáɯƕɯÒÎɯÓÐÚáÛÏÌáȮɯÙâÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÚĞÛȮɯÈáɯÖÓÈÑÈÛȭɯ+ÈÕÎàÖÚɯÝąááÌÓɯÒġáÌ×ÌÚɯÓâÎàÚâÎĶɯÛõÚáɪ

ÛâÛɯËÈÎÈÚáÛÜÕÒȭɯ3Ì×ÚÐÉÌɯÛõÝÌɯÔÌÎÖÓÈÑÖááÜÒɯÈɯÛÌÛÌÑõÛȮɯÔÈÑËɯÒġÙĹÓÉÌÓĹÓɯƗƔɯ×ÌÙÊɯ

ÈÓÈÛÛɯÒõÚáÙÌɯÚĹÛÑĹk 
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,ÌËÝÌÏÈÎàÔâÚɯÚáÈÓÖÕÕâÚɯÊÐÎâÕàÒÌÕàõÙɯȹ×ÜÕàÈȺɯõÓÌÚáÛĤÝÌÓ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

2 kg liszt 

ƕɯËÉɯõÓÌÚáÛĤ 

ƕɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÚĞ 

ƗƔɯËÒÎɯÍĹÚÛġÓÛɯÚáÈÓÖÕÕÈ 

1 csokor medvehagyma  

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÍĹÚÛġÓÛɯÚáÈÓÖÕÕâÛɯÈ×ÙĞɯÒÖÊÒâÙÈɯÝâÎÑÜÒɯõÚɯÔÌÎÚĹÛÑĹÒȭɯ ɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔâÛɯÍÌÓÈ×ɪ

ÙąÛÑÜÒɯõÚɯÏÖááâɯÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÚáÈÓÖÕÕâÏÖáȭɯ$áÛɯÛÖÝâÉÉɯÔâÙɯÕÌÔɯÚĹÛÑĹÒȮɯÊÚÈÒɯÉÌÓÌÍÖÙɪ

ÎÈÛÑÜÒɯÈɯÍÖÙÙĞɯÚáÈÓÖÕÕâÚɯáÚąÙÉÈȭɯ ɯÍÌÓÍÜÛÛÈÛÖÛÛɯõÓÌÚáÛĤÛȮɯÈɯÚĞÛȮɯÈɯÚáÈÓÖÕÕâÚɯÔÌËÝÌɪ

ÏÈÎàÔâÚɯáÚÐÙÈËõÒÖÛɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÓÐÚáÛÏÌáɯõÚɯÓÈÕÎàÖÚɯÝąááÌÓɯÑĞÓɯÒÐËÖÓÎÖááÜÒȭɯ

3Ì×ÚÐÉÌɯÛõÝÌɯƕɯĞÙâÛɯÚĹÛÑĹÒȭ 
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GAYER NVA RECEPTJEI 

&àÌÙÔÌÒÒÖÙÉÈÕɯÈɯÚáĹÓĤÒÒÌÓȮɯ

ÕÈÎàÚáĹÓĤÒÒÌÓȮɯËõËÚáĹÓĤÒÒÌÓɯ

ÝÈÓĞɯ ÒÈ×ÊÚÖÓÈÛȮɯ ÛÈ×ÈÚáÛÈÓâÚɯ

ÔÐÕËÌÕÒÐɯÚáâÔâÙÈɯÔÌÎÏÈÛâɪ

ÙÖáĞɯÓÌÚáɯÌÎõÚáɯõÓÌÛõÉÌÕȭɯ ɯ

ÛÈÙÛÈÓÔÈÚɯÌÎàĹÛÛɯÛġÓÛġÛÛɯÐËĤÒȮɯ

ÈɯÒġáġÚɯõÛÒÌáõÚÌÒȮɯõÛÌÓÌÒɯÒõɪ

ÚáąÛõÚÌɯÐÚɯÈáȮɯÈÔÐÛɯÚÖÚÌÔɯfe-

ÓÌÑÛÏÌÛĹÕÒɯÌÓȭɯ)ĞɯÓÌÕÕÌɯÔÌÎɪ

ĤÙÐáÕÐȮɯÛÖÝâÉÉÈËÕÐɯÈáÛɯÈɯÛÜɪ

ËâÚÛȮɯÈÔÐÛɯÛĤÓĹÒɯÒÈ×ÏÈÛÜÕÒȭ  

 ɯ ÛÌÙÔõÚáÌÛÏÌáȮɯ ÕġÝõÕàÌÒɪ

ÏÌáɯÝÈÓĞɯÒġÛĤËõÚɯÔÐÕËÐÎɯÛÌÙɪ

ÔõÚáÌÛÌÚɯ ÝÖÓÛȭɯ ,Ðɯ ÏâÙÔÈÕɯ

ÛÌÚÛÝõÙÌÒɯõÚɯÈɯÕõÎàɯÜÕÖÒÈÛÌÚÛÝõÙÌÔȮɯÈÔÐÒÖÙɯÊÚÈÒɯÓÌÏÌÛÌÛÛɯÈɯÚáÈÉÈËÉÈÕɯÝÖÓÛÜÕÒȮɯ

- ez volt a szabaËÚâÎȵɯ,ÐÕËÌÕɯõÝÚáÈÒÉÈÕɯÔÌÎÛÈÓâÓÛÜÒɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛɯÈËÛÈɯÑâÛõÒɤÌÓɪ

ÍÖÎÓÈÓÛÚâÎɯÝÈÙâáÚÓÈÛÖÚɯÏÌÓàÌÐÛȭɯ,ÌÎÝÖÓÛɯÈɯËÖÔÉÖÓËÈÓɯÈɯÚáâÕÒĞáâÚÏÖáȮɯÈɯÉÌÍÈÎàÖÛÛɯ

ÛÈÝÈÊÚÒÈɯÈɯÊÚĶÚáÒâÓâÚÏÖáȮɯÈɯÙõÛɯÈɯÝÐÙâÎÚáÌËõÚÏÌáȮɯÈɯÎàÌÙÔÌÒÓâÕÊÍĽɤ×ÖÕÎàÖÓÈɪ

×ÐÛà×ÈÕÎɯÈɯÏÈÑÒÖÚáÖÙĶɯÍÖÕâÚÏÖáȭɯ#ÌɯÛÈÓâÓÛÜÕÒɯÌÚáÌÎÌÛÕÐɯÝÈÓĞÛɯÐÚȮɯÈáɯÜÛÈÒɯÔÌÕÛõÕɯ

Èɯ×È×ÚÈÑÛɯÙÌÕËÚáÌÙÌÚɯÊÚÌÔÌÎõÕÒɯÝÖÓÛȮɯËÌɯÐÚÔÌÙÛĹÒɯÈɯÝÈËÈÓÔâÛȮɯÝÈËÒġÙÛõÛȮɯÝÈËɪ

ÔÌÎÎàÌÛȮɯÝÖÓÛɯÔõÎɯÍÌÏõÙɯÊÚÌÙÌÚáÕàÌÍÈɯÐÚɯÝÈÓÈÏÖÓɯÈɯËÖÔÉÖÕȮɯȹÔâÙɯÕÐÕÊÚɯÔÌÎȮɯõÚɯ

ÈáĞÛÈɯÚÌÔɯÌÛÛÌÔɯÖÓàÈÛȺȭɯ ɯÏÌÊÚÌËÓÐɤÊÚÐ×ÒÌÉÖÎàĞȮɯÈɯÚÖÔȮɯÈáɯÌÙËÌÐɯÚáÌËÌÙɯõÚɯÚáÈɪ

ÔĞÊÈȮɯÈɯÒġÒõÕàȮɯÈáɯÌ×ÌÙÍâÒɯÈËÛÈɯÕÈÎàÖÕɯÍÐÕÖÔɯÎàĹÔġÓÊÚɯÔÐÕËɯÕÌÒĹÕÒɯÛÌÙɪ

ÔÌÛÛȭ%ÌÓÕĤÛÛɯÒÖÙÖÔÙÈɯÐÚɯÛÌÙÔõÚáÌÛÌÛɯÊÚÖËâÓĞɯÔÈÙÈËÛÈÔȭɯ,ÐÕËÐÎɯÝÈÕɯÔĞËȮɯõÚɯÛÜɪ

ËÈÛÖÚÈÕɯÒÌÙÌÚÌÔɯÐÚȮɯÏÖÎàɯÈɯÒġÙÕàÌáÌÛÌÔÉÌÕɯÙâÝÐÓâÎąÛÚÈÒɯÈáÖÒÙÈɯÈɯÚáõ×ÚõÎÌÒÙÌȮɯ

ÈÔÐÒÌÛɯõÚáÙÌɯÒÌÓÓɯÝÌÕÕÐȮ ÎàġÕàġÙÒġËÕÐɯÉÌÕÕÌɯõÚɯÝÐÎàâáÕÐɯÙâȭɯ$áõÙÛɯÐÚɯÓÌÛÛÌÔɯÈɯ

,ÌÊÚÌÒɯ$ÎàÌÚĹÓÌÛɯÌÎàÐÒɯÛĶÙÈÝÌáÌÛĤÑÌȭɯ+âÕàÖÔÔÈÓɯÔÐÕËÐÎɯÚÖÒÈÛɯÒÐÙâÕËÜÓÛÜÕÒȮɯ

Èɯ×âÓàÈÝâÓÈÚáÛâÚÕâÓɯÕÌÔɯÝÖÓÛɯÒõÙËõÚȮɯÏÖÎàɯÛÌÙÔõÚáÌÛÛÜËÖÔâÕàȮɯÍġÓËÙÈÑáɯÈáɯ

ÐÙâÕàȭɯ&ÌÖÎÙâÍÜÚÒõÕÛɯÝõÎáÌÛÛȮɯÈɯÛĶÙâáâÚɯ×ÌËÐÎɯÈáɯÌÎàÐÒɯlegkedveltebb kikapcso-

ÓĞËâÚÈɯÓÌÛÛȭɯ(ÕÍÖÙÔÈÛÐÒÜÚÒõÕÛɯËÖÓÎÖáÛÈÔɯÈɯ/õÊÚÐɯ3ÜËÖÔâÕàÌÎàÌÛÌÔÌÕȮɯÚÖÒɯÐËĤÛɯ

ÛġÓÛÝÌɯąÙĞÈÚáÛÈÓɯÔÌÓÓÌÛÛɯÚáâÔąÛĞÎõ×ɯÌÓĤÛÛȭɯ,ÐÕËÐÎɯÐÎàÌÒÌáÛÌÔɯÈɯÏõÛÝõÎõÒÌÕɯÚÖÒÈÛɯ

ÈɯÚáÈÉÈËÉÈÕɯÓÌÕÕÐȮɯÒÌÙÛÌÛɯÔĽÝÌÓÕÐȭɯ,ÈɯÔâÙɯÛġÉÉɯÐËĤÔɯÝÈÕɯõÚɯÈɯÙÌÕËÚáÌÙÌÚɯÛĶÙâɪ

áâÚȮɯÎÖÔÉâÚáâÚȮɯÈɯÝÈËÖÕɯÛÌÙÔĤɯÕġÝõÕàÌÒÒÌÓɯÝÈÓĞɯÍÖÓàÈÔÈÛÖÚɯÐÚÔÌÙÒÌËõÚȮɯÈɯÝâÓɪ

ÛÖáÈÛÖÚɯÛÌÙÔõÚáÌÛÉÌÕɯÝÈÓĞɯÎàġÕàġÙÒġËõÚɯÈɯÚáÈÉÈËÐËĤÔɯÓÌÎÚáÌÉÉɯÌÓÛġÓÛõÚÌȭ 

%ÌÓÒõÙõÚÛɯÒÈ×ÛÈÔɯÌÎàɯÒÜÛÈÛĞɤÎàĽÑÛĤɯÔÜÕÒâÙÈɯÈɯÙõÎÐɯÚÝâÉɯõÛÌÓÌÒÉÌÕɯÍÌÓÓÌÓÏÌÛĤɯ

ÝÈËÖÕɯÛÌÙÔĤɯÕġÝõÕàÌÒɯÍÌÓÏÈÚáÕâÓâÚâÙĞÓȮɯÈÔÐÛɯÔÌÎÛÐÚáÛÌÓĤÕÌÒɯõÙÌáÝÌɯÌÓÍÖÎÈËɪ

tam. 
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1ġÝÐËɯÐËÌÐÎɯõÓÛÌÔɯÍÈÓÜÕȮɯÒõÚĤÉÉɯÈɯÕàÈÙÈÓâÚÖÒɯõÓÔõÕàÌÐÛȮɯÈáɯÈ×ÈÐɯÕÈÎàÈÕàâÔɯ

ÍĤáÛÑõÕÌÒɯÌÔÓõÒõÛɯÒÌÓÓÌÛÛɯÍÌÓÐËõáÕÌÔȭɯNËÌÚÈÕàâÔɯÔÈÎàÈÙɯÝÖÓÛȮɯÒÖÕàÏâÑâÛɯÕÌÔɯÈɯ

ÚÝâÉɯõÛÌÓÌÒɯÑÌÓÓÌÔÌáÛõÒȮɯËÌɯÏÈɯÖÓàÈÛɯÒõÚáąÛÌÛÛȮɯakkor mindig megjegyezte, hogy 

ȬÌáÛɯÈɯÔÈÔâÛĞÓɯÛÈÕÜÓÛÈÔɂȭ 

 ÏÖÎàɯÕÌÒÌÔɯÐÚɯÌÚáÌÔÉÌɯÑÜÛɯÔÐÕËÐÎȮɯÈÔÐÛɯÛĤÓÌɯÛÈÕÜÓÛÈÔȮɯ×ÙĞÉâÓÖÔɯÌÓÛÈÓâÓÕÐɯÈáɯ

ÐÚÔÌÙÛɯąáÌÒÌÛȮɯÚÖÒÚáÖÙɯÚÐÒÌÙĹÓɯÐÚɯÝÈÓÈÔÌÕÕàÐÙÌȮɯËÌɯÚÖÚÌÔɯÜÎàÈÕÖÓàÈÕȭɯ3ÈÓâÕɯÈɯ

sparhelt tette, biztosan az is! 

Elkezdtem apaÐɯâÎÖÕɯÈɯÙÖÒÖÕÚâÎÖÔÕâÓɯõÙËÌÒÓĤËÕÐȮɯÒÐɯÔÐÓàÌÕɯõÛÌÓÌÒÌÛɯÐÚÔÌÙȮɯ

ÝÈÎàɯÛÜËɯÌÏÌÛĤɯÝÈËÕġÝõÕàÌÒɯÍÌÓÏÈÚáÕâÓâÚâÙĞÓȭɯ4ÕÖÒÈÛÌÚÛÝõÙÌÐÔȮɯÈÏÖÎàɯõÕɯÐÚȮɯ

ÕÌÔɯÚÖÒɯÐÓàÌÕɯõÛÌÓÙÌɯÌÔÓõÒÌáÛĹÕÒȭɯ ɯÏÌÊÚÌËÓÐɯÓÌÒÝâÙÉÈÕɯÔÐÕËÈÕÕàÐÈÕɯÔÌÎɪ

ÌÎàÌáÛĹÕÒȮɯÊÚÐ×ÒÌÉÖÎàĞÛɯÔÐÕËÐÎɯÒÌÓÓÌÛÛɯÚáÌËÕÐȮɯÒġÊÚġÎġÒÉÌÕɯâÓÓÛɯõÚɯÕÈÎàÖÕɯÍÐɪ

nom volt.  

)ġÛÛɯÈɯÛâÝÖÓÈÉÉÐɯÙÖÒÖÕÚâÎȮɯąÎàɯÑÜÛÖÛÛÈÔɯÌÓɯõËÌÚÈ×âÔɯÌÎàÐÒɯƜƝɯõÝÌÚɯÜÕÖÒÈÛÌÚÛÝõɪ

ÙõÏÌáȮɯ&ÜÛÙÈÐɯ5ÐÓÔÖÚÕõɯ'ÌÓÓÌÙɯ,âÙÐâÏÖáȮɯÈÒÐɯÔÈɯõ××ɯÈɯ!ÈÙÈÕàÈɯ9ġÓËĶÛÖÕɯÓÈÒÐÒȮɯ

ÛġÉÉɯÚáÈÒâÊÚÒġÕàÝÉÌɯąÙÛɯÙÌÊÌ×ÛÌÒÌÛȭɯ%ÌÒÌËÙĤÓɯąÙÛɯÒġÕàÝÌÛȮɯÈɯÔÈÐɯÍÌÒÌËÐɯÍÈÓÜÏâáɯ

ÝÖÓÛɯÈɯÚáĹÓĤÏâáÈȭɯ%ÌÓÒÌÙÌÚÛÌÔɯĤÛȮɯÚÖÒÈÛɯÉÌÚáõÓÎÌÛÛĹÕÒȮɯÔÌÎÔÜÛÈÛÛÈɯÈɯÒġÕàÝÌÐÛȮɯ

ÕÈÎàÖÕɯÚÖÒɯõÙËÌÒÌÚɯËÖÓÎÖÛɯÛÜËÛÈÔɯÔÌÎɯÈɯÊÚÈÓâËÜÕÒÙĞÓɯÐÚȭɯ ɯÙÌÊÌ×ÛÑÌÐÛɯÜÎàÈÕɯ

ÕÌÔɯÈɯÝÈËÕġÝõÕàÌÒɯÍÌÓÏÈÚáÕâÓâÚÈɯÑÌÓÓÌÔÌáÛÌȮɯÈáõÙÛɯÚÖÒɯÔÐÕËÌÕÛɯÔÌÚõÓÛȮɯÈÔÐÉĤÓɯ

ÔâÙɯÌÓɯÛÜËÛÈÔ ÐÕËÜÓÕÐȭɯ ɯÝÌÓÌɯÝÈÓĞɯÛÈÓâÓÒÖáâÚÛɯÌÕÕÌÒɯÈɯÍÌÓÒõÙõÚÕÌÒɯÒġÚáġÕÏÌɪ

ÛÌÔȮɯõÚɯÌáõÙÛɯÕÈÎàÖÕɯÏâÓâÚɯÝÈÎàÖÒȮɯÈɯÔÜÕÒÈɯÒġáÉÌÕɯÈɯÝÌÓÌɯÝÈÓĞɯÉÌÚáõÓÎÌÛõÚȮɯÈɯ

ÛġÙÛõÕÌÛÌÐɯÑâÙÕÈÒɯÈáɯÌÚáÌÔÉÌÕȭ 

,ÌÎɯÒÌÓÓɯâÓÓÈ×ąÛÈÕÖÔȮɯÏÖÎàɯÈɯÙõÎÐɯÚÝâÉɯõÛÌÓÌÒÌÛɯÕÌÔɯÑÌÓÓÌÔÌáÛÌȮɯÏÖÎàɯÈáɯÌÏÌÛĤɯ

vadon teÙÔĤɯÕġÝõÕàÌÒÌÛɯÕÈÎàɯÔõÙÛõÒÉÌÕɯÍÌÓÏÈÚáÕâÓÛâÒɯÝÖÓÕÈȭɯ$ÎàÚáÌÙĽÌÕɯÍĤáɪ

ÛÌÒȮɯÈɯÍĤÉÉɯÈÓÈ×ÈÕàÈÎÖÒÒÈÓȮɯÔÐÕÛɯÈɯÒÙÜÔ×ÓÐȮɯÏÈÎàÔÈȮɯÉÈÉȮɯÛÖÑâÚȮɯÓÐÚáÛȭɯ$áÌÒÌÛɯ

ÔÌÎɯÐÚɯÛÌÙÔÌÓÛõÒȮɯÈɯÊÚÈÓâËÉÈÕɯÔÐÕËÌÕÒÐÕÌÒɯÝÖÓÛɯÕÈÎàɯÒÌÙÛÑÌȮɯÍġÓËÑÌÐÒȭɯ:ÓÓÈÛÖÒÈÛɯ

ÐÚɯÛÈÙÛÖÛÛÈÒȮɯÉÈÙÖÔÍÐÛȮɯÏąáĞÛȮɯËÌ ÓÖÝÈÛȮɯÛÌÏÌÕÌÛɯÐÚȭɯ$ÎàÐÒɯÜÕÖÒÈÛÌÚÛÝõÙÌÔɯ×ÖÙÛâÑâÛɯ

ÔõÎɯÔÈɯÐÚɯÉÌÕõ×ÌÚąÛÐÒɯÈɯÏâáÐâÓÓÈÛÖÒȮɯÈɯÉÈÙÖÔÍÐȮɯÛÌÏõÕȮɯÚáÈÔâÙȮɯÒÌÊÚÒÌȭ 

2áÌÉõÕàÉÌÕɯÎàÈÒÙÈÕɯÑâÙÛâÒɯÈáɯÌÙËĤÛȮɯÎÖÔÉâÛɯÙÌÕËÚáÌÙÌÚÌÕɯÚáÌËÛÌÒȮɯÈ×âÔɯõÚɯÈɯ

ÛÌÚÛÝõÙÌɯÐÚȮɯÔÐÕËÐÎɯÚáÌÙÌÛÛÌÔɯÝÖÓÕÈɯÔÌÎÛÈÕÜÓÕÐɯÛĤÓĹÒȭɯ2ÈÑÕÖÚ õËÌÚÈ×âÔɯÍÐÈÛÈÓÖÕɯ

ÌÎàɯÝÈËâÚáÉÈÓÌÚÌÛÉÌÕɯÏÈÓÛɯÔÌÎȮɯÌÓÔÜÓÈÚáÛÖÛÛÈÔȮɯÏÖÎàɯÛĤÓÌɯÔÌÎÛÈÕÜÓÑÈÔȮɯÕÌÔɪ

ÙõÎɯÌÓÝõÎÌáÛÌÔɯÌÎàɯÎÖÔÉÈÐÚÔÌÙÌÛÐɯÛÈÕÍÖÓàÈÔÖÛȭɯ ɯÚÈÑâÛɯÚáÌËõÚĽɯÎÖÔÉâÐÔÉĞÓɯ

ÒõÚáąÛÌÛÛÌÔɯÈɯÒġÝÌÛÒÌáĤɯÎÖÔÉâÚɯõÛÌÓÌÒÌÛȮɯÈÏÖÎàɯÎàÌÙÔÌÒÒÖÙÖÔÉĞÓɯÌÔÓõÒÚáÌÔȮɯ

ill., ahogy a rokÖÕÖÒɯÌÓÔÖÕËÛâÒȭɯ 

NÚɯÔõÎɯÕõÏâÕàɯÙÌÊÌ×ÛȮɯÈÔÐÒÉÌÕɯÍÌÓÓÌÓÏÌÛĤɯÈɯÛÌÙÔõÚáÌÛÉÌÕɯÚáÌËÏÌÛĤɯÌÏÌÛĤɯÕġɪ

ÝõÕàȭ 

 áɯõÛÌÓÌÒÌÛɯÔÌÎġÙġÒġÓÛɯÌËõÕàÌÒÉÌɯõÚɯÚáĤÛÛÌÚÌÒÙÌɯÏÌÓàÌáÝÌɯÍÖÛĞáÛÈÔȭ 
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$ÙËÌÐɯÎÖÔÉÈ×È×ÙÐÒâÚɯÕÈÎàɯÕÜËÓÐÝÈÓɯ

(SchwammmetgroteNokedl) 

3ġÉÉÍõÓÌɯÎÖÔÉâÉĞÓɯÑĞɯÐÎÈáâÕȭɯNÕɯÌáÌÒÉĤÓɯÊÚÐÕâÓÛÈÔȯɯÝÈÙÎâÕàÈȮɯÚáĹÙÒÌɯÛġÓÊÚõÙȮɯ

ÎàĽÙĽÚɯÛÜÚÒĞȮɯÍÌÕàĤÈÓÑÈɯÛÐÕĞÙÜȮɯ×ÐÙÜÓĞɯÎÈÓĞÊÈɯȹÕÌÔɯÛõÝÌËõÚȮɯÌáɯÈɯÎÈÓĞÊÈɯÍÈÑÛÈɯ

ÌÏÌÛĤȺȭ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ  

erdei gomba 

hagyma 

fokhagyma 

áÚÐÙÈËõÒ 

ÚĞ 

bors 

ÛġÙġÛÛ- õÚɯ ÏĹÝÌÓàÌÚɯ

paprika  

paradicsom 

liszt  

ƕɯËÉɯÛÖÑâÚ 

ÍõÓɯËÓɯÚáĞËÈÝąá 

×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔáġÓË 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

'ÈÎàÖÔâÕàÖÚɯÔĞËÖÕɯÔÌÎËÐÕÚáÛÌÓÌÔɯÈɯÏÈÎàÔâÛȮɯÍÖÒÏÈÎàÔâÛɯÒÐÚɯáÚÐÙÈËõÒÖÕȮɯ

ÌÚÌÛÓÌÎɯÍĹÚÛġÓÛɯÚáÈÓÖÕÕÈËÈÙÈÉÖÒÒÈÓȭɯ ɯÑĞÓɯÔÌÎÔÖÚÖÛÛȮɯÍÌÓÈ×ÙąÛÖÛÛɯÎÖÔÉâÛɯÏÖááâɪ

ÛÌÚáÌÔɯõÚɯÓÌÎÈÓâÉÉɯƖƔɯ×ÌÙÊÐÎɯÌÎàĹÛÛɯÍĤáĤÔȮɯÌÏÏÌáɯÈɯÎÖÔÉÈɯâÓÛÈÓâÉÈÕɯÌÓõÎɯlevet 

ÌÕÎÌËȭɯȹ$áɯÈɯƖƔɯ×ÌÙÊɯÕÈÎàÖÕɯÍÖÕÛÖÚȮɯÔÌÙÛɯÉÐáÖÕàÖÚɯÎÖÔÉâÒɯÌÕÕàÐɯÏĤÒÌáÌÓõÚÛɯ

ÐÎõÕàÌÓÕÌÒȮɯÔÐÕÛɯ×ÓȭɯÌÉÉÌÕɯÈáɯõÛÌÓÉÌÕɯÓõÝĤɯÎàĽÙĽÚɯÛÜÚÒĞÎÖÔÉÈɯÐÚȵȺȭɯ)ġÏÌÛÕÌÒɯÈáɯ

ÈÓÈ×ÍĽÚáÌÙÌÒȮɯÚĞȮɯÉÖÙÚȮɯ×È×ÙÐÒÈȮɯÓÌÏÌÛĤÓÌÎɯÏĹÝÌÓàÌÚɯÐÚȮɯõÚɯÌÎàɯÒÐÚÌÉÉɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔȭɯ

*ġáÉÌÕɯÒÐÒÌÝÌÙÌÒɯÌÎàɯÛÖÑâÚÛɯÓÐÚáÛÛÌÓȮɯÚĞÝÈÓȮɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔɯáġÓËËÌÓɯõÚɯÈÕÕàÐɯÚáĞɪ

ËÈÝąááÌÓȮɯÏÖÎàɯÒġáÌ×ÌÚÌÕɯÓâÎàɯÎÈÓÜÚÒÈɯÛõÚáÛâÛɯÒÈ×ÑÈÒȭɯ ÛÛĞÓɯÍĹÎÎĤÌÕȮɯÏÖÎàɯÈɯ

ÎÖÔÉÈɯÔÌÕÕàÐɯÓÌÝÌÛɯÌÕÎÌËÌÛÛȮɯÊÚÈÒɯÈÕÕàÐɯÝÐáÌÛɯÛÌÚáÌÒɯÈɯÎÖÔÉâÙÈȮɯÏÖÎàɯÈɯÎÈÓÜÚɪ

ÒâÒɯÔÌÎɯÛÜËÑÈÕÈÒɯÍĤÕÐɯÉÌÕÕÌȭ $ÝĤÒÈÕâÓÓÈÓɯÑĞɯÕÈÎàÖÒÈÛɯÉÌÓÌÚáÈÎÎÈÛÖÒȮɯÏÈɯÔÌÎɪ

ÕĤÛÛÌÒȮɯÔÌÎɯÐÚɯÍĤÛÛÌÒȮɯõÚɯÒõÚáɯÈɯÎÖÔÉÈ×È×ÙÐÒâÚɯÕÈÎàɯÕÜËÓÐÝÈÓȭɯ3ÌÑÍġÓɯÊÚÈÒɯÈɯÛÌÛÌɪ

ÑõÙÌɯÒÌÙĹÓȭ 
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Erdei gombaleves (SchwammSuppe) 

1õÎÌÕɯÝÖÓÛɯÔÐÕËÐÎɯÈɯÉġËġÕÉÌÕɯËÐÚáÕĞáÚąÙȮɯËÌɯÝÖÓÛɯÒÈÊÚÈáÚąÙɯÐÚȭɯNÕɯÒÈÊÚÈɯÛÌÚÛÏâÑɪ

ÉĞÓɯÊÚÐÕâÓÖÒɯáÚąÙÛȮɯÈɯÛġ×ġÙÛàĽÑÌɯÐÚɯÕÈÎàÖÕɯÍÐÕÖÔȮ×ÜÏÈȭɯ$ÏÏÌáɯÈɯÓÌÝÌÚÏÌáɯÐÚɯÈÉÉĞÓɯ

ÏÈÚáÕâÓÛÈÔȮɯÉâÙɯÕÈÎàÖÕɯÒÌÝõÚɯÒÌÓÓɯÉÌÓÌȮɯËÌɯÈÛÛĞÓɯÓÌÛÛɯÚáõ×ɯÚâÙÎâÕɯÎàġÕÎàġáĤȭ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

erdei gomba 

ÒÐÚɯáÚÐÙÈËõÒ 

hagyma 

Ùõ×È 

áġÓËÚõÎ 

ÚĞ 

×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔɯáġÓË 

×ÐÙąÛÖÛÛɯÒÌÕàõÙÒÖÊÒÈ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÙõ×âÛȮɯÈɯáġÓËÚõÎÌÛɯõÚɯÌÎàɯÒÐÚÌÉÉɯÏÈÎàÔâÛɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÒȮɯÏÖÎàɯÏÈÔÈÙɯÔÌÎ×Üɪ

ÏÜÓÑÖÕɯõÚɯÒÈÊÚÈáÚąÙÖÕɯÔÌÎËÐÕÚáÛÌÓÌÔȭɯ ÔÐÒÖÙɯÔâÙɯÔÈÑËÕÌÔɯ×ÜÏÈȮɯÍÌÓÌÕÎÌËÌÔɯ

ÝąááÌÓȮɯÏÈɯÍÖÙÙȮɯÉÌÓÌÛÌÚáÌÔɯÈɯÎÖÔÉâÛȮɯÚĞÛȮɯõÚɯÔÖÚÛɯÔÌÎÐÕÛɯÑġÏÌÛɯÈɯƖƔɯ×ÌÙÊÌÚɯÏĤÒÌɪ

áÌÓõÚȭɯ'ÈɯÔõÎɯÕÐÕÊÚɯÌÓĤÒõÚáąÛÝÌȮɯÈÒÒÖÙɯÈ×ÙąÛÖÒɯÒÌÕàÌÙÌÛɯõÚɯÒÌÝõÚɯÝÈÑÖÕɯÒÐÚÚõɯ

ÔÌÎ×ÐÙąÛÖÔȮɯÊÚÈÒɯÛâÓÈÓâÚÒÖÙɯÛÌÚáÌÔɯÉÌÓÌɯÈɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔɯáġÓËËÌÓɯÌÎàĹÛÛȭ 
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$ÙËÌÐɯÎÖÔÉâÝÈÓɯÙÈÒÖÛÛɯÒÌÓÉÐÔÉĞɯ

(SchwammingelegdeKiemen) 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

erdei gomba 

ÒÌÓÉÐÔÉĞɯȹâÓÛÈÓâÉÈÕɯÛõÓÌÕɯÐÚɯÝÖÓÛɯÈɯÒÌÙÛÉÌÕȺ 

gersli (âÙ×ÈÎàġÕÎàȺɯÝÈÎàɯÙÐáÚ 

hagyma 

fokhagyma 

szalonna 

liszt  

ÛÖÑâÚ 

ÚĞȮɯÉÖÙÚ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

,ÐÕËÌÕɯÍĤɯġÚÚáÌÛÌÝĤÛɯÌÓĤÒõÚáąÛÌÒȮɯÈáÈáɯÔÌÎÍĤáġÔȭɯ$ÕàÏõÕɯÚĞÚɯÝąáÉÌÕɯÈɯÒÌÓÉÐÔɪ

ÉĞÛȮɯÒĹÓġÕɯÚáÐÕÛõÕɯÚĞÚɯÝąáÉÌÕɯÈɯÎÌÙÚÓÐÛȭɯ ɯÎÖÔÉâÛɯÈ×ÙąÛÖÛÛɯÏÈÎàÔâÝÈÓȮɯÍÖÒÏÈÎàɪ

ÔâÝÈÓɯÒÐÚɯáÚÐÙÈËõÒÖÕɯËÐÕÚáÛÌÓÌÔȭɯ,ÌÎÍĤáġÒɯ×âÙɯËÈÙÈÉɯÛÖÑâÚÛɯÐÚȭɯ3Ì×ÚÐÉÌÕɯÚĹÛġÔɯ

ȹÕÌÔɯÑõÕÈÐÉÈÕȺȮɯÈÏÖÎàɯÖÛÛÏÖÕɯÐÚȮɯÔÌÙÛɯÏÈÔÈÙÈÉÉɯâÛÚĹÓɯõÚɯÙÖ×ÖÎĞÚɯÓÌÚáɯÈɯÚáõÓÌɪ

ÒÌÕȭɯ ÓÜÓÙÈɯÚáÈÓÖÕÕÈɯËÈÙÈÉÖÒȮɯÙâɯÈɯÎÖÔÉÈɯÒÌÙĹÓȮɯÔÈÑËɯÈɯÍĤÛÛɯÒÌÓÉÐÔÉĞȮɯÙâɯÈɯÍÌÓɪ

ËÈÙÈÉÖÓÛɯÍĤÛÛɯÛÖÑâÚȮɯõÚɯÛÌÛÌÑõÙÌɯÈɯÍĤÛÛɯÎÌÙÚÓÐȭɯ,ÐÕËÌÕɯÓÌÝÌÛɯÍÌÓÍÖÎÖÒȮɯÈÔÐÉÌÕɯÍĤáÛÌÔȮɯ

ÛÌÚáÌÒɯÉÌÓÌɯÚĞÛȮɯÉÖÙÚÖÛɯõÚɯÈÕÕàÐɯÓÐÚáÛÌÛȮɯÏÖÎàɯ×ÈÓÈÊÚÐÕÛÈÛõÚáÛÈɯÚĽÙĽÚõÎĽɯÓÌÎàÌÕȭɯ

$áÛɯÙâġÕÛġÔɯÈáɯÌÎõÚáÙÌɯõÚɯÔÌÏÌÛɯÈɯÚĹÛĤÉÌȭ-ÌÔɯÒÌÓÓɯÓÌÛÈÒÈÙÕÐȭɯ'ÈɯÔÌÎ×ÐÙÜÓÛɯÈɯ

ÛÌÛÌÑÌȮɯÒõÚáɯÝÈÕɯÈɯÙÈÒÖÛÛÈÚȭɯ!âÙÔÐÓàÌÕɯáġÓËÚõÎÎÌÓɯÑĞȮɯÈɯÎÖÔÉÈɯ×ÌËÐÎɯÏĶÚɯ×ĞÛÓĞɯÐÚȭ 
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*ÖÓÉâÚáɯÓÌÝÌÚɯÚÈÝÈÕàĶɯÒâ×ÖÚáÛâÝÈÓɯȹ6ÜÙÚÛÚÜ××ÌɯÔÐÛɯ

Sauerkraut)  

'âáÐÓÈÎɯÚÈÝÈÕàąÛÖÛÛɯÒâ×ÖÚáÛÈɯÔÐÕËÐÎɯÝÖÓÛȮɯÎàÌÙÌÒÌÒÒõÕÛɯÈÕÕÈÒɯÛÈ×ÖÚâÚÈɯÑÜÛÈɪ

ÓÖÔÕÈÒɯÚáâÔąÛÖÛÛȭɯ ɯÚÈÝÈÕàąÛâÚÏÖáɯÏÈÚáÕâÓÛÈÒɯÝÈËÈÓÔâÛȮɯÝÈËÒġÙÛõÛȮɯÉÐÙÚÈÓÔâÛɯ

ÐÚȭɯ$ÉÉĤÓɯÈáÛâÕɯÛõÓÌÕɯÐÎÌÕɯÚÖÒÍõÓÌɯõÛÌÓÛɯÓÌÏÌÛÌÛÛɯÒõÚáąÛÌÕÐȭɯ ÔÐÙÌɯÔõÎɯÌÔÓõÒÚáÌÔȮɯ

ÔÌÙÛɯÈÕàÜÒâÔɯ×ÓȭɯÌÕÕõÓɯÈáɯõÛÌÓÕõÓɯÑÌÎàÌáÛÌɯÔÌÎȮɯÏÖÎàɯȬÌáÛɯÈɯÔÈÔâÛĞÓɯÛÈÕÜÓɪ

ÛÈÔɂȮɯÈáɯÈɯÒÖÓÉâÚáɯÓÌÝÌÚɯÚÈÝÈÕàĶÒâ×ÖÚáÛâÝÈÓȮɯÉÜÙÎÖÕàÈɯÎÖÔÉĞÊȮɯÝÈÎàɯÙÌÚáÌÓÛɯ

ÛõÚáÛÈɯÉÌÛõÛÛÌÓȭɯNÕɯÌáɯÜÛĞÉÉÐÝÈÓɯÒõÚáąÛÌÛÛÌÔɯÌÓȭɯ*â×ÖÚáÛâÚɯÒÖÓÉâÚáÛɯÐÚɯÛġÓÛġÛÛĹÕÒȮɯ

ÚÝâÉɯÚáÖÒâÚɯÚáÌÙÐÕÛȭɯ$áÛɯÒÌÓÓÌÛÛɯÌÓĤÚáġÙɯÌÓÍÖÎàÈÚáÛÈÕÐɯĶÎàɯÚĹÛÝÌȮɯÔÐÕÛɯÍĹÚÛġÓÝÌȮɯ

ÌÉÉÌɯÈɯÓÌÝÌÚÉÌɯÐÚɯÈáɯÒÌÙĹÓÛȮɯ- ÏÈɯÝÖÓÛɯÔõÎɯÉÌÓĤÓÌȭ 

 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ÚÈÝÈÕàĶɯÒâ×ÖÚáÛÈ 

ÒÐÚɯáÚÐÙÈËõÒȮ 

liszt  

ÍĹÚÛġÓÛɯÒÖÓÉâÚá 

ÙÌÚáÌÓÛɯÛõÚáÛÈ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

 ɯÚÈÝÈÕàĶɯÒâ×ÖÚáÛâÛȮɯÒÉȭɯƖƔɯËÒÎ-ÕàÐÛɯÌÎàɯƘɯÚáÌÔõÓàÌÚɯÈËÈÎÏÖáɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖm, 

ÒÐÚɯáÚÐÙÈËõÒÖÕɯÒÌÝõÚɯÓÐÚáÛÌÛɯ×ÐÙąÛÖÒȮɯÔÐÕÛÏÈɯÙâÕÛâÚÛɯÒõÚáąÛÌÕõÒȮɯÙâɯÛÌÚáÌÔɯÈɯÒâɪ

×ÖÚáÛâÛȮɯÔÐÒÖÙɯÒÐÚÚõɯÔÌÎÉÈÙÕÜÓÛɯÍÌÓÌÕÎÌËÌÔɯÝąááÌÓɯõÚɯÔÌÎÍĤáġÔȭɯ áÛâÕɯÔÌÎàɯ

ÉÌÓÌɯÈɯÍÌÓÒÈÙÐÒâáÖÛÛɯÒÖÓÉâÚáȮɯÈÔÐÒÖÙɯÍÖÙÙȮɯÈÒÒÖÙɯ×ÌËÐÎɯÈɯÍÙÐÚÚÌÕɯÒõÚáąÛÌÛÛɯÙÌÚáÌÓÛɯ

ÛõÚáÛÈȭɯ-ÈÎàÖÕɯÍÐÕÖÔȮɯÊÚÈÒɯÈáɯÈÙâÕàÖÒÙÈɯÒÌÓÓɯÍÐÎàÌÓÕÐȮɯÏÈɯÈɯÒâ×ÖÚáÛÈȮɯÈɯÝąáɯõÚɯÈɯ

ÒÖÓÉâÚáɯÈÙâÕàÈɯÔÌÎÍÌÓÌÓĤɯÚÌÔÔÐɯÍĽÚáÌÙɯÕÌÔɯÒÌÓÓɯÉÌÓÌȮɯÔõÎɯÚĞɯÚÌÔȭɯ  
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2ÖÔÓÌÒÝâÙɯȹ*ÖÙÕÖÌÓÑÌÑÈÔȺ 

 áɯÈÜÎÜÚáÛÜÚɯÝõÎõÕɯõÙĤɯÚġÛõÛɯ×ÐÙÖÚɯÖÝâÓÐÚɯÏĶÚÖÚɯÚÖÔÖÛɯÌÓõÎɯÕÌÏõáɯÚáÌËÕÐȮɯÏÈÔÈÙɯ

ÓÌ×ÖÛàÖÎȮɯÏÈɯõÙÌÛÛȮɯÔâÙ×ÌËÐÎɯÈÒÒÖÙɯÈɯÑĞȭɯ2áÐÕÛÌɯÒĹÓġÕɯÒÌÓÓɯÝâÓÖÎÈÛÕÐɯÈɯÔõÎɯõÙõÚÙÌɯ

ÝâÙĞÒÈÛȮɯÔÌÙÛɯÓÌÚáÌËÝÌɯÐÚɯÉÌõÙÐÒɯ×âÙɯÕÈ×ɯÈÓÈÛÛȭɯ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

,ÌÎÔÖÚÖÔɯõÚɯÊÜÒÖÙÙÈÓɯȹąáÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛÐɯÔÌÕÕàÐÚõÎȮɯËÌɯƕÒÎɯÚÖÔÏÖáɯÒÉȭɯƖƙɯËÒÎɯ

ÊÜÒÖÙȮɯÔÐÕËÌÕÒõ××ɯÍÈÕàÈÙɯÓÌÚáɯÌÎàɯÒÐÊÚÐÛȮɯËÌɯ×ÖÕÛɯÌáÛɯÚáÌÙÌÛÑĹÒɯÉÌÕÕÌȺȮɯÊÐÛÙÖÔɪ

ÔÈÓɯġÚÚáÌÒÌÝÌÙÝÌɯƕ-ƖɯÕÈ×ÐÎɯÈɯÏĽÛĤÉÌÕɯÛâÙÖÓÖÔȮɯÈÔąÎɯâÛɯÕÌÔɯ×ÜÏÜÓɯÈÕÕàÐÙÈȮɯ

ÏÖÎàɯÒõááÌÓɯÒÐɯÛÜËÖÔɯÕàÖÔÒÖËÕÐɯÈɯÔÈÎÖÒÈÛȭɯ/ÈÚÚáąÙÖáÕÐɯÐÚɯÓÌÏÌÛȭɯ$áɯÌÓõÎɯÔÜÕɪ

ÒÈÐÎõÕàÌÚȮɯËÌɯÔÈÎÎÈÓɯÌÓÛõÝÌɯÐÚɯÕÈÎàÖÕɯÔÌÎÍÌÓÌÓĤȮɯąÎàɯÕÌÔɯÔÌÎàɯÚÌÔÔÐɯ×Öɪ

ÊÚõÒÉÈɯõÚɯÈɯÔÈÎÙĞÓɯÓÌÚáÖ×ÖÎÈÛÕÐɯÐÚɯÑĞȭɯ(ÎÈáɯÈɯÍÌÓÏÈÚáÕâÓâÚÈɯąÎàɯÒġÛġÛÛÌÉÉȭɯ'Èɯ

ÒõááÌÓɯÒÐÔÈÎÖáÛÈÔȮɯÍÌÓÛÌÚáÌÔɯÍĤáÕÐȮɯÌÓõÎɯÚĽÙĽɯ×õ×ÌÛɯÒÈ×ÖÒȮɯÏÖááâÈËÖÒɯÔõÎɯąáɪ

ÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÊÜÒÙÖÛȮɯÍÖÓàÈÔÈÛÖÚÈÕɯÒÌÝÌÙÎÌÛÝÌɯÍĤáĤÔȮɯÍÖÙÙâÚÛĞÓɯÐÓÓȭɯÉÜÎàÖÎâÚÛĞÓɯ

ÚáâÔąÛÖÛÛɯƕƙ-ƖƔɯ×ÌÙÊÌÛȭɯ áÛâÕɯÈɯÔÌÓÌÎȮɯÛÐÚáÛÈ ĹÝÌÎÌÒÉÌɯÒÌÙĹÓȭɯ2áâÙÈáɯËÜÕÚáÛÉÈɯ

ÛÌÚáÌÔɯÔâÚÕÈ×ÐÎȮɯÝÈÎàɯÛÌÓÑÌÚɯÒÐÏĽÓõÚÐÎȭɯ 

NÙËÌÒÓĤËõÚÌÔÙÌɯÔÌÎÛÜËÛÈÔȮɯÏÖÎàɯÕÈÎàÈÕàâÕÒɯÌÊÌÛɯõÚɯÊÜÒÖÙɯÏÖááâÈËâÚâÝÈÓȮɯ

ÕÈ×ÖÒÐÎɯÒÌÝÌÙÎÌÛÝÌɯÏÐËÌÎÌÕɯÐÚɯÛÌÛÛɯÌÓɯÚÖÔÖÛȮɯÌáÜÛâÕɯÒÐ×ÙĞÉâÓÖÔɯąÎàɯÐÚȭ  
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'ÌÊÚÌËÓÐɯÓÌÒÝâÙɯȹ1ÖáÌÕÉÖÛÛÌÓÚÑÈÔȺ 

 

-ÈÎàÖÕɯÚÖÒÈÛɯÒÌÓÓɯÚáÌËÕÐɯõÚɯÌáɯÚÌÔɯÒġÕÕàĽȮɯËÌɯÕÈÎàÖÕɯÔÌÎõÙÐȭɯ ɯÏÌÊÚÌËÓÐɯÓÌÒɪ

ÝâÙȮɯõÚɯ×ÌÙÚáÌɯÈáɯĹÚÛÉÌÕɯÍĤáġÛÛɯÚáÐÓÝÈÓÌÒÝâÙɯÕâÓÈÔɯÌÎõÚáÌÕɯÉÐáÛÖÚÈÕɯÈɯÎàÌÙÌÒÒÖÙÛɯ

ÐËõáÐȭɯ3ÈÓâÕɯÌÙÙÌɯÌÔÓõÒÚáÌÔɯÓÌÎÑÖÉÉÈÕȮɯÈÏÖÎàɯÈɯÕÈÎàÈÕàâÔɯÖÓàÈÕɯÚÖÒÈÛɯËÖÓÎÖɪ

áÖÛÛɯÝÌÓÌȮɯËÌɯÔâÙɯõÕɯÐÚɯÊÚÐÕâÓÖÔȭɯ$áɯÝÖÓÛɯÈáɯÜÛÖÓÚĞɯÈÑâÕËõÒÈɯÕÌÒÌÔȯɯÌÎàɯÒġÊÚġÎɯ

ÏÌÊÚÌËÓÐɯÓÌÒÝâÙȮɯ×ÌÙÎÈÔÌÕɯ×È×ąÙÙÈÓɯÓÌÒġÛÝÌȭɯ-ÌÔɯÓÌÏÌÛɯÌÓÍÌÓÌÑÛÌÕÐȭ 

.ÒÛĞÉÌÙɯÝõÎÌȮɯÕÖÝÌÔÉÌÙȮɯÌÓÌÑÌȮɯËÌɯÈɯÓõÕàÌÎȮɯÏÖÎàɯÈÔÐÒÖÙɯÔâÙɯÈɯËõÙɯÔÌÎÊÚą×ÛÌȮɯ

ÈÒÒÖÙɯÒÌÓÓɯÚáÌËÕÐɯÈɯÊÚÐ×ÒÌÉÖÎàĞÛȭɯ+ÌÏÌÛĤÓÌÎɯÔâÙɯÒÐÊÚÐÛɯ×ÜÏuljon.  

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

 ÒâÙÔÐÓàÌÕɯÛÐÚáÛÈɯÏÌÓàÌÕɯÚáÌËÌÔȮɯÈáõÙÛɯÔÌÎɯÒÌÓÓɯÔÖÚÕÐȮɯÝõÎÌÐÛɯÓÌÝâÎÕÐɯõÚɯÈÕÕàÐɯ

ÝąáÉÌÕȮɯÏÖÎàɯÌÓÍÌËÑÌȮɯÍÌÓÛÌÚáÌÔɯÍĤÕÐȭɯ"ÚÈÒɯÈáɯÌÓÌÑõÕȮɯÕÈÎàÖÕɯÙġÝÐËɯÐËÌÐÎɯÏÈÎàÖÔɯ

ÔÈÎâÙÈȮɯÈáÛâÕɯÍÖÓàÈÔÈÛÖÚÈÕɯÍÐÎàÌÓÌÔȮɯÒÌÝÌÙÎÌÛÌÔȭɯ1õÎÌÕɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔ×ÈÚÚáąÙÖɪ

áĞÝÈÓɯÊÚÐÕâÓÛâÒȮɯõÕɯÚÐÔÈɯÚáĽÙĤÒÈÕâÓÓÈÓɯËÖÓÎÖáÖÔȭɯ ÔÐÒÖÙɯÛÌÓÑÌÚÌÕɯ×ÜÏâÙÈɯÍĤÛÛȮɯ

ÚĽÙĽɯÚáġÝõÚĽɯÚáĽÙĤÒÈÕâÓÖÕɯâÛ×ÈÚÚáąÙÖáÖÔȮɯÏÖÎàɯÓÌÏÌÛĤÓÌÎɯÈɯÏõÑÈȮɯÈɯÔÈÎÖÒɯÕÌɯ

ÒÌÙĹÓÑÌÕÌÒɯÈɯ×õ×ÉÌȭɯ-ÌÔɯÚáÖÒÛÈÔɯÌáÌÕɯÕÈÎàÖÕɯÈÎÎĞËÕÐȮɯÔÌÙÛɯÈɯÍÌÕÕÔÈÙÈËÛɯÙõɪ

ÚáÌÒÌÛɯÔõÎɯâáÛÈÛÖÔɯÛÌâÕÈÒȮɯÈɯÛġÉÉÐɯ×ÌËÐÎɯÔÌÏÌÛɯÈɯÛàĶÒÖÒÕÈÒɯȹÔÌÙÛɯÈɯÚáĹÓĤÐɯ

ÏâáÉÈÕɯÔõÎɯÝÈÕÕÈÒȺȭɯ ɯÒÈ×ÖÛÛɯ×õ×ÌÛɯÝÐÚÚáÈÛÌÚáÌÔɯÈɯÛĽáÙÌȮɯÏÖááâÈËÖÔɯÈɯÊÜÒÙÖÛɯ

õÚɯĶÑÉĞÓɯÍÌÓÍĤáġÔȭɯ,ÈÑËɯÍÖÙÙĞÕɯĹÝÌÎÌÒÉÌɯÛġÓÛġÔȮɯÊÚÈÝÈÙÖÚɯÍÌËĤɯÙâɯõÚɯÔÌÏÌÛɯÈɯ

ÚáâÙÈáɯËÜÕÚáÛÉÈȭ  
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*ġÒõÕàɯÔõáÉÌÕɯȹ2ÓÌÌËÖÖÙÕÐÔɯ'ÖÕÐÕÎȺ 

,õáɯÔÐÕËÐÎ ÝÖÓÛɯÈɯÊÚÈÓâËÉÈÕȮɯÈɯÎàĹÔġÓÊÚɯÏÐËÌÎÌÕɯÔõáÉÌɯÌÓÙÈÒÝÈɯÔÌÎĤÙáÐɯÈɯ

ÉÌÕÕÌɯÓõÝĤɯÝÐÛÈÔÐÕÖÒÈÛɯõÚɯÔõÎɯÈɯÔõáÛĤÓɯÐÚɯÎÈáËÈÎÖËÐÒȭ 

,ÐÕËÐÎɯÒÐÚÌÉÉɯĹÝÌÎÌÒÉÌɯõÚɯÑÌÓÓÌÔáĤÌÕɯÈáɯÈ×ÙĞÉÉɯÎàĹÔġÓÊÚġÒÌÛɯÛÌÛÛõÒɯąÎàɯÌÓɯÈɯ

ÚáĹÓĤÒɤÕÈÎàÚáĹÓĤÒȮɯõÕɯÐÚɯĶÎàɯÊÚÐÕâÓÖÔȭɯ:ÎàÈÚɯ×âÓÐÕÒâÕÈÒɯÐÚɯÏÈÚáÕâÓÛâÒȭɯ*Ð×ÙĞɪ

ÉâÓÛÈÔȮɯÉÌÝâÓÛȭ 

 ɯÒġÒõÕàÛɯÊÚÈÒɯąÎàɯÛÌÚáÌÔɯÌÓȮɯÏÐÚáÌÕɯÈÔÐÒÖÙɯÒõÚĤɯĤÚÚáÌÓɯõÙÌÛÛÌÕɯÓÌÚáÌËÑĹÒɯÈÒÒÖÙɯ

ÐÚɯÒÌÔõÕàɯõÚɯÕÈÎàɯÈɯÔÈÎÑÈȭɯ,ÈÎÈɯÈɯÔõáɯÛÌÓÑÌÚÌÕɯÏąÎɯÓÌÚáȮɯÈɯÎàĹÔġÓÊÚɯÛÌÓÑÌÚÌÕɯ

âÛ×ÜÏÜÓȮɯÑĞÓɯÓÌÝâÓÐÒɯÈɯÔÈÎÙĞÓȮɯÕÈÎàÖÕɯõÓÝÌáÏÌÛĤȮɯõÚɯÔÐÕÛɯÈɯÎàġÕÎàÚáÌÔÌÒ ra-

ÎàÖÎÕÈÒȭɯ#ÌÚÚáÌÙÛÌÒȮɯÎàĹÔġÓÊÚÚÈÓâÛâÒɯËąÚáÌȭ 

 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

 ɯÔÌÎÔÖÚÖÛÛɯÎàĹÔġÓÊÚġÛȮɯÒÖÕàÏÈÙÜÏâÕɯȹÙÈÑÛÈɯÕÌËÝÚáąÝĞɯÛġÙÓĤ×È×ąÙȺɯÚáõÛÛÌÙąɪ

ÛÌÔȮɯÏÈÎàÖÔɯÒÐÊÚÐÛɯÚáâÙÈËÕÐȭɯ áɯĹÝÌÎÉÌɯÉÌÓÌÚáĞÙÖÒɯÈÕÕàÐÛȮɯÏÖÎàɯÌÓÓÌ×ÑÌɯÈáɯÈÓÑâÛȮɯ

õÚɯÙâÊÚÜÙÎÈÛÖÔɯÈɯÔõáÌÛɯȹÍÖÓàõÒÖÕàɯÔõááÌÓ ÓÌÏÌÛɯÊÚÈÒȺȮɯÔÈÑËɯĶÑÙÈɯÙâɯÈɯÎàĹÔġÓÊÚȮɯ

ÏÈÎàÖÔȮɯÏÖÎàɯÓÌÚĹÓÓàÌËÑÌÕÌÒȮɯÔÌÙÛɯÌÎàɯÑĞɯËÈÙÈÉÐÎɯÒġÕÕàÌÉÉɯÈɯÎàĹÔġÓÊÚȮɯÔÐÕÛɯ

ÈɯÔõáȭɯ ÔÐÒÖÙɯÔâÙɯÔÌÎÚáąÝÛÈɯÔÈÎâÛȮɯÈÒÒÖÙɯÓÌÚĹÓÓàÌËȮɯÌÒÒÖÙɯÔÌÏÌÛɯÈɯÛġÉÉÐɯÎàĹɪ

ÔġÓÊÚȮɯÔÈÑËɯĶÑÙÈɯÈɯÔõáȭɯ ɯÓõÕàÌÎȮɯÏÖÎàɯÓÈÚÚÈÕɯÒÌÓÓɯÈɯÔĽÝÌÓÌÛÌÛɯÊÚÐÕâÓÕÐȮɯÔÐÕËÌÕɯ

ÙõÛÌÎÕõÓɯÝâÙÕÐȮɯÒĹÓġÕÉÌÕɯÒÐɯÍÖÎɯÉÜÎàÖÎÕÐȭɯ áɯĹÝÌÎÌÛɯÕÌÔɯÚáÈÉÈËɯÛÌÓÑÌÚÌÕɯÛÌÓÌɯ

ÛġÓÛÌÕÐȮɯÔÌÙÛɯÈɯÔõáɯËÖÓÎÖáÕÐɯÍÖÎȮɯõÚɯÈÕÕÈÒɯÏÌÓàɯÒÌÓÓȭɯ,âÚÕÈ×ɯÚáÈÉÈËɯÊÚÈÒɯÈáɯ

ĹÝÌÎÌÒÌÛɯÓÌÍÌËÕÐȭ 

,âÚɯÒÌÔõÕàɯÎàĹÔġÓÊÚġÒÌÛɯÐÚɯÌÓɯÓÌÏÌÛɯÛÌÕÕÐɯÔõáÉÌÕȮɯ×ÓȭɯÈɯÚÖÔÖÛɯÐÚȭ  
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VegyeÚɯÚáÌËÌÙɯÓÌÒÝâÙɯȹ,ÖÌÙÉÌÐÑÈÔȺ 

A fekete szeder, - ÕÌÝÌáÛĹÒɯÔÈÊÒĞɯÔâÓÕâÕÈÒɯÐÚ- ÐÚÔÌÙÛɯÌÙËÌÐɯÎàĹÔġÓÊÚȮɯÕàâÙÖÕɯ

õÙÐÒȭɯNÙËÌÔÌÚɯÕÌÔɯÊÚÈÒɯÊÚÐ×ÌÎÌÛÕÐȮɯËÌɯÔÌÎâÓÓÕÐȮɯÐËĤÛɯÚáâÕÕÐɯÙâɯõÚɯÚÖÒÈÛɯÚáÌËÕÐȭɯ

2áÌËÛĹÒɯÐÚɯÔÐÕËÐÎɯõÚɯÔÈɯÐÚɯÙÌÕËÚáÌÙÌÚÌÕɯÒÌÙÌÚÌÔȮɯÚáÌËÌÔȮɯõÚɯÉÌÍĤáġÔȮɯÔeg-

ÝÈÕÕÈÒɯÈɯÑĞɯÓÌÓĤÏÌÓàÌÐÔɯÐÚȭ 

-ÈÎàÈÕàâÔɯÊÚÈÒɯÔâÚɯÎàĹÔġÓÊÚġÒÒÌÓɯġÚÚáÌÍĤáÝÌɯÒõÚáąÛÌÛÛɯÉÌÓĤÓÌɯÓÌÒÝâÙÛȭɯ ÔÐɪ

ÒÖÙɯÕÌÔɯÛÜËÛÜÒɯ×ÖÕÛÖÚÈÕȮɯÔÐÓàÌÕɯÓÌÒÝâÙÖÚɯÒÌÕàÌÙÌÛɯÒÈ×ÛÜÕÒȮɯÈÒÒÖÙɯÈáɯÝÖÓÛɯÈɯ

ÚáÌËÙÌÚɯÓÌÒÝâÙȮɯÔÌÙÛɯÈáɯÈ×ÙĞɯÔÈÎÖÒÈÛɯÍÌÓÍÌËÌáÛĹÒɯÉÌÕÕÌȭɯ ɯÚáÐÓÝÈÓÌÒÝâÙɯÔÐÒÖÙɯ

mâÙɯÌÓõÎɯÚĽÙĽȮɯÈÒÒÖÙɯÒÌÙĹÓɯÉÌÓÌɯÈɯÚáÌËÌÙȭɯxÕÔÈÎâÉÈÕɯÐÚɯ×ÙĞÉâÓÛÈÔȮɯËÌɯÕÈÎàÖÕɯ

ÚáõÛÌÚÌÛÛȮɯÏąÎɯÓÌÛÛȭɯ3ÌÏâÛɯÈɯÔâÙɯÌÎàõÉÒõÕÛɯÚĽÙĽɯÓÌÒÝâÙÏÖáɯÒÌÝÌÙÝÌɯÑĞÓɯÏÈÚáÕâÓɪ

ÏÈÛĞȭɯ^ÎàɯÚĹÛÌÔõÕàÌÒɯÛġÓÛõÚõÙÌɯÐÚȭ 

 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

)ĞÓɯÔÌÎɯÒÌÓÓɯÔÖÚÕÐȮɯÔÌÙÛɯ×ÐÊÐɯÉÖÎÈÙÈÒɯÓÌÏÌÛÕÌÒɯÉÌÕÕÌȭɯ-ÈÎàÖÕɯÕÌÔɯÓÌÏÌÛɯÜÛâÕÈɯ

ÔÌÎÚáâÙąÛÈÕÐȮɯËÌɯÛÈÓâÕɯÌÕÕàÐɯÌÓ×âÙÖÓÖÎɯÍĤáõÚɯÒġáÉÌÕȭɯ%ÌÓÛÌÚáÌÔɯÍĤáÕÐȮɯÕÈÎàÖÕɯ

ÏÈÔÈÙɯâÛÍĤɯõÚɯÔâÙɯÓÌÏÌÛɯÐÚɯ×ÈÚÚáąÙÖáÕÐȭɯ2ÖÒɯÈ×ÙĞɯÔÈÎÑÈɯÝÈÕȭɯ ɯ×õ×ÌÛɯÝÐÚÚáÈÛÌɪ

ÚáÌÔɯÈɯÛĽáÙÌȮɯÏÖááâÈËÖÔɯÈɯÊÜÒÙÖÛɯȹąáÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛȺɯõÚɯĶÑÙÈɯÍÌÓÍÖÙÙÈÓÖÔȭɯ,ÌÏÌÛɯÈáɯ

ĹÝÌÎÌÒÉÌɯõÚɯÈɯÚáâÙÈáɯËÜÕÚáÛÉÈȭɯɯ'ąÎɯÓÌÚáȮɯÕÌÔɯÍĤáĤÔɯÚĽÙĽÉÉÙÌȮɯÔÌÙÛɯËÌÚÚáÌÙɪ

ÛÌÒÙÌȮɯÛÌÑÉÌÎÙąáÙÌȮɯÔÈËâÙÛÌÑÙÌɯġÕÛÌÛÕÌÒɯÏÈÚáÕâÓÖÔȭɯ&àġÕàġÙĽɯÚġÛõÛÓÐÓâÚɯÚáąÕÌɯ

ÝÈÕɯõÚɯÕÈÎàÖÕɯÍÐÕÖÔȭ  
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,âÕÎÖÓËɯÝÈÎàɯÊÐÊÓÈɯȹ2ÕÐÑÉÐÌÛȺ 

 ɯÛÈÙÓĞÕɯÕĤɯÈɯÉĶáÈɯÈÙÈÛâÚÈɯÜÛâÕȭɯ-ÈÎàɯáġÓËȮɯÒÐÊÚÐÛɯ×ÐÙÖÚÈÚɯÓÌÝÌÓÌÐÉĤÓɯÍĤáÌÓõÒÌÛɯ

ÒõÚáąÛÌÛÛÌÒȮɯÉÜÙÎÖÕàâÝÈÓɯġÚÚáÌÍĤáÝÌȮɯÚĽÙąÛÝÌȭɯ2ĹÓÛɯÖÓËÈÓÈÚÛȮɯÛĹÒġÙ-ȮɯÝÈÎàɯÍĤÛÛɯÛÖɪ

ÑâÚÛɯÈËÝÈɯÏÖááâȭ 

De a levelekben ɬ ÛġÓÛġÛÛɯÒâ×ÖÚáÛâÉÈɯÝÈÓĞɯÛġÓÛÌÓõÒÒÌÓɯÔÌÎÌÎàÌáĤ- ÏĶÚÎÖÔÉĞÊÖɪ

ÒÈÛɯÐÚɯÍĤáÛÌÒȮɯÌáÛɯÝÈÓÈÔÐÓàÌÕɯÔâÙÛâÚÚÈÓɯÌÎàĹÛÛɯÈËÛâÒȭɯ&àÈkori volt a paradicsom -

, fokhagyma-, torma-ȮɯÔÌÎÎàÔâÙÛâÚȭɯ ɯÚáâÙâÛɯÐÚɯÍÌÓÏÈÚáÕâÓÛâÒȮɯÌÉÉĤÓɯÓÌÝÌÚɯÒõɪ

ÚáĹÓÛɯÒÌÓÛɯÎÖÔÉĞÊÊÈÓȭɯ(ÛÛɯÑÌÎàáÌÔɯÔÌÎȮɯÏÖÎàɯÈɯÛÖÙÔÈɯÓÌÝÌÓÌÐÉÌɯÐÚɯÜÎàÈÕąÎàɯÛġÓɪ

ÛġÛÛÌÒȭ 

 

"ÚÌÛÌɯÓÌÒÝâÙɯÎàÈÓÖÎÉÖËáâÉĞÓɯȹ.ÜËÌÙÓÐÕÎÑÈÔȺ 

:ÓÛÈÓâÉÈÕɯÌÙËĤɯÚáõÓõÕȮɯâÙÒÖÒȮɯÝÈÚĶÛÐɯÛġÓÛõÚÌÒɯÔÌÕÛõÕɯÈɯÎàÈÓÖÎ-, vagy feketebo-

ËáÈɯÉÖÎàĞÚɯÛÌÙÔõÚõÛɯÚáÌËÛõÒȭɯ3ġÉÉÕàÐÙÌɯÓÌÒÝâÙÛɯÍĤáÛÌÒɯÉÌÓĤÓÌȮɯËÌɯÚáąÕÌáõÚÙÌɯÐÚɯ

ÏÈÚáÕâÓÛâÒȭɯ/ÓȭɯÒÌÝõÚɯÊÜÒÖÙÙÈÓȮɯÒÐÚɯÝąááÌÓɯġÚÚáÌÍĤáÝÌɯÈɯ×ÙõÚÌÓÛɯÊÌÍÙõÏÌáɯÒÌÝÌÙÝÌɯ

Úáõ×ȮɯÔõÓàÌÉÉɯÝġÙġÚÌÚɯÚáąÕÛɯÈËɯÈɯÉÖÙÕÈÒȮɯ×ÌÙÚáÌ ÊÚÈÒɯÒÐÚɯÔÌÕÕàÐÚõÎÉÌÕɯõÚɯÊÚÈɪ

ÒÐÚɯÈáɯÌÎàõÉÒõÕÛɯÐÚɯÝġÙġÚɯÉÖÙÏÖáȭɯ ɯÉÖËáâÛɯÛÌâÕÈÒɯÐÚɯÏÈÚáÕâÓÛâÒȮɯÍĤÒõ××ɯÈÚáÛÔÈɯ

ÌÓÓÌÕɯÛÈÙÛÖÛÛâÒɯÎàĞÎàąÙÕÈÒȭ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

 ɯÉÖËáÈɯÍĹÙÛġÒÙĤÓɯÓÌÚáÌËÌÔɯÈɯÉÖÎàĞÒÈÛȮɯÑĞÓɯÔÌÎÔÖÚÖÔɯõÚɯÏÈÎàÖÔɯÒÐÊÚÐÛɯÔÌÎɪ

ÚáâÙÈËÕÐȭɯ%ÌÓÛÌÚáÌÔɯÍĤÕÐȮɯÔÈÑËɯÈÔÐÒÖÙɯÔâÙɯÓÌÝÌÛɯÌÙÌÚáÛɯÓÌÝÌÚáÌÔɯÈɯÛĽáÙĤÓɯõÚɯâÛɪ

×ÈÚÚáąÙÖáÖÔȭ $áÜÛâÕɯÈáɯÌÎõÚáɯ×õ×ÌÛɯÝÐÚÚáÈÛÌÚáÌÔɯÈɯÛĽáÙÌɯõÚɯÊÜÒÙÖÛɯÈËÝÈɯÏÖááâɯ

ÛÖÝâÉÉɯÍĤáġÔȮɯÈÔąÎɯÒÐÚÚõɯÉÌÚĽÙĽÚġËÐÒȭɯ áɯÌÓÔÖÕËâÚÖÒɯÚáÌÙÐÕÛɯÕÌÔɯÛÌÛÛÌÒɯÉÌÓÌɯ

ÚÌÔÔÐɯÔâÚÛȮɯõÕɯÊÐÛÙÖÔÔÈÓɯÛÌÚáÌÔɯÔõÎɯ×ÐÒâÕÚÈÉÉâȭ 

Tiszta, meleÎɯĹÝÌÎÌÒÉÌɯÛġÓÛġÔȮɯÒÜ×ÈÒÒÈÓɯÓÌáâÙÖÔȭɯȹ1õÎÌÕɯÈɯÛÌÛÌÑõÙÌɯÒÐÚɯÚáÈÓÐÊÐÓÛɯ

ÛÌÛÛÌÒɯõÚɯ×ÌÙÎÈÔÌÕɯ×È×ąÙÙÈÓɯÒġÛġÛÛõÒɯÓÌȭȺɯ2áâÙÈáɯËÜÕÚáÛÉÈȮɯÈáÈáɯÑĞɯÔÌÓÌÎɯÏÌÓàÙÌɯ

ÛÌÚáÌÔȮɯȹÙõÎÌÕɯÈɯËÜÕàÏÈɯÒġáõɯÛÌÛÛõÒȺɯõÚɯÏÈÎàÖÔɯÒÐÏĽÓõÚÐÎȭ 

 

2áâÑÙĞÓɯÚáâÑÙÈȱÈÏÖÎàɯÈɯÛÜËâÚɯâÛġÙġÒąÛĤËÐÒ 

1ÌÊÌ×ÛÎàĽÑÛõÚɯĹÙĹÎàõÕɯÈáɯÐËĤÚɯÏġÓÎàɯÙÖÒÖÕÖÔɯÚÖÒɯõÙËÌÒÌÚɯËÖÓÎÖÛɯÔÌÚõÓÛȭɯ$áÌÒɪ

ÉĤÓɯÚáąÝÌÚÌÕɯâÛÈËÖÒɯÕõÏâÕàÈÛȮɯÉâÙɯÓÌÏÌÛȮɯÏÖÎàɯÚÖÒÈÒɯÚáâÔâÙÈɯÐÚÔÌÙÛÌÒȮɯÚáÌÙÐÕɪ

ÛÌÔɯõÙËÌÒÌÚÌÒɯõÚɯÕÌÒÌÔɯĶÑÈÒȭ 

,ÜÚÛÉÈÕɯÍĤÛÛɯÎàĹÔġÓÊÚġÒȮɯáġÓËÚõÎÌÒȯ 2áĹÙÌÛÒÖÙȮɯÈÔÐÒÖÙɯÛÌÓÑÌÚÌÕɯÍÙÐÚÚɯÔõÎɯÈɯ

mÜÚÛȮɯÕÈÎàɯĹÚÛÉÌÕɯÒĹÓġÕÍõÓÌɯÎàĹÔġÓÊÚġÒÌÛȮɯÒġáÛĹÒɯÝÈËÈÓÔâÛȮɯÝÈËÒġÙÛõÛȮɯÉÐÙÚÈÓɪ

ÔâÛȮɯËÌɯÚĹÛÕÐɯÝÈÓĞɯÛġÒġÛɯÐÚɯÔÌÎÍĤáÛÌÒȭɯ"ÜÒÙÖÛɯÕÌÔɯÈËÛÈÒɯÏÖááâȮɯĹÝÌÎÌÒÉÌɯÙÈÒɪ

ÛâÒɯõÚɯÌÓÛÌÛÛõÒɯÛõÓÐɯÊÚÌÔÌÎõÕÌÒȭ 
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9ġÓËɯÊÚĹÛġÙÛġÒȯɯÌáɯÈáÛɯÑÌÓÌÕÛÌÛÛÌȮɯÏÖÎàɯÊÚĹÛġÙÛġÒÐɯÕÈ×ÖÕɯÝÈÓÈÔÐÓàÌÕɯÍĤáÌÓõÒÌÛɯ

ÒÌÓÓÌÛÛɯÍĤáÕÐȮɯÈÔÐÛɯÙÌÕËÚáÌÙÐÕÛɯÒÙÜÔ×ÓÐÚɯÎÖÔÉĞÊÊÈÓɯÝÈÎàɯÛÖÑâÚÚÈÓɯÛâÓÈÓÛÈÒȭ 

&àĞÎàÕġÝõÕàÌÒɯÚáÌÕÛÌÓõÚÌȯɯ$ÓÔÖÕËâÚÈɯÚáÌÙÐÕÛɯÈɯÛÈÝÈÚáÛĞÓɯÕàâÙÐÎɯġÚÚáÌÎàĽÑɪ

ÛġÛÛɯÎàĞÎàÕġÝõÕàÌÒÌÛɯ×ÖÔ×âáÈÛÖÚɯÊÚÖÒÖÙÉÈɤÕàÈÓâÉÉÈɯÍÖÎÛâÒȮɯÚáõ×ɯÚáÈÓÈÎÎÈÓɯ

ġÚÚáÌÒġÛġÛÛõÒȮɯËąÚáąÛÌÛÛõÒȮɯąÎà ÝÐÛÛõÒɯÈɯÛÌÔ×ÓÖÔÉÈȭɯ2áĽáɯ,âÙÐÈɯÔÌÕÕàÉÌÔÌÕÌÛÌɯ

ÕÈ×ÑâÕȮɯÈÜÎÜÚáÛÜÚɯƕƙ-õÕɯÔÌÎÚáÌÕÛÌÓÛÌÛÛõÒȮɯÔÈÑËɯÌáÜÛâÕɯÒÌÙĹÓÛɯÍÌÓɯÈɯ×ÈËÓâÚÙÈȮɯ

ÝÈÎàɯÈɯÛÖÙÕâÊÙÈɯÚáâÙÈËÕÐȭ 3ġÉÉÍõÓÌɯÝÈËȮɯÐÓÓȭɯÎàĞÎàÕġÝõÕàɯÚáÌËõÚõÛɤÏÈÚáÕâÓÈÛâÛɯ

ÛÜËÛÈÔɯÔÌÎȮɯËÌɯÌáÌÒɯÕÌÔɯÌÎàɯÍĤõÛÌÓɯÈÓÈ×ÈÕàÈÎâÜÓɯÚáÖÓÎâÓÛÈÒȮɯÌáõÙÛɯÍÌÓÚÖÙÖÓâÚÜɪ

ÒÈÛɯÚáĽÒÙÌɯÝÌÚáÌÔȭ NÙËÌÒÌÚȮÏÖÎàɯÕÌÔɯÔÐÕËÐÎɯÈáɯõÛÌÓɯÒõÚáąÛõÚȮɯąáÌÚąÛõÚɯÝÖÓÛɯÈɯÊõÓȭɯ

3ġÉÉɯÕġÝõÕàÛɯÈáɯâÓÓÈÛÖÒÕÈÒɯÈËÛÈÒȮɯÐÓÓȭɯÈáɯĤɯÝõËÌÓÔĹÒÙÌȮɯÎàĞÎàąÛâÚÜÒÙÈɯÏÈÚáÕâÓɪ

ÛÈÒȭɯ$ÎàÐÒɯ×õÓËÈɯÌÙÙÌȯɯÈáɯâÕÐáÚȮɯÔÌÓàÌÛɯÈɯÎÈÓÈÔÉÖÒÈÛɯÛÈÙÛĞɯÎÈáËâÒɯÈɯÎÈÓÈÔÉËĶɪ

ÊÖÒÉÈɯÏÌÓàÌáÛõÒɯÛÌÛÝÌÒȮɯÍõÙÎÌÒɯÌÓÓÌÕȭ 

2áĽáɯ,âÙÐÈɯÚáÈÓÔâÑÈ: A galaj  ÏÈÑÛâÚÈÐÉĞÓɯÍĤáÌÛÌÛɯÒõÚáąÛÌÛÛÌÒȮɯÔÌÓÓàÌÓɯÒĹÓÚĤÓÌÎɯ

ÉĤÙÉÌÛÌÎÚõÎÌÒÌÛɯÒÌáÌÓÛÌÒȮɯËÌɯÝÌÚÌɯÛÐÚáÛąÛâÚÙÈɯÐÚɯÍÖÎàÈÚáÛÖÛÛâÒȭɯ áɯÌÓÕÌÝÌáõÚɯÖÕɪ

ÕÈÕɯÚáâÙÔÈáÐÒȮɯÏÖÎàɯÌÎàɯÔÖÕËÈɯÚáÌÙÐÕÛɯ2áĽáɯ,âÙÐÈɯÕÌÔɯÚáÈÓÔâval, hanem ga-

ÓÈÑÑÈÓɯÒõÚáąÛÌÛÛÌɯÈɯÑâÚáÖÓÛɯÈɯÒÐÚɯ)õáÜÚÕÈÒȭ 

"ÚÈÓâÕȮɯÛàĶÒÏĶÙȯɯ1ÌÕËÚáÌÙÌÚÌÕɯÚáÌËÛõÒȮɯËÌɯÕÌÔɯÍÖÎàÈÚáÛÖÛÛâÒȮɯÏÈÕÌÔɯÈáɯâÓÓÈɪ

ÛÖÒÒÈÓɯÌÛÌÛÛõÒȮɯÛàĶÒÖÒÒÈÓȮɯÒÈÊÚâÒÒÈÓȭɯ/ÌÙÚáÌɯÌáâÓÛÈÓɯÉÌÒÌÙĹÓÛɯÈáɯõÛÌÓÌÒÉÌȮɯÈáɯâÓÓÈɪ

ÛÖÒɯÏĶÚâÕȮɯÛÖÑâÚÖÕɯÒÌÙÌÚáÛĹÓȭɯ ɯÊÚÈÓâÕÉĞÓɯÍĤáÌÛÌÛɯÒõÚáąÛÌÛÛÌÒɯõÚɯÈɯÕġÝõÕàÌÒÌÛɯ

×ÌÙÔÌÛÌáÛõÒɯÝÌÓÌɯÛÌÛÝÌÒɯÌÓÓÌÕȭ 

,ÈÙÛÐÓÈ×ÜÓÌÝõÓȯɯ1õÛÌÕȮɯâÙÖÒ×ÈÙÛÖÕɯÚáÌËÛõÒȮɯÈɯÓÌÝÌÓÌÒɯÍĤáÌÛõÛɯÒġÏġÎõÚÙÌȮɯÈÚáÛɪ

ÔâÙÈȮɯËÈÎÈËÛɯÓâÉÈÒɯÉÖÙÖÎÈÛâÚâÙÈɯÏÈÚáÕâÓÛâÒȭ 

²ÙġÔÍĽȮɯĹÙÔġÚȮɯÈɯÍÌÏõÙɯĹÙġÔɯÏÈÑÛâÚâÛɯÍĽÚáÌÙÒõÕÛɯÏÈÚáÕâÓÛâÒȮɯËÌɯÎàÈÒÖÙÛÈɯÒõɪ

ÚáąÛÌÛÛÌÒɯÉÌÓĤÓÌɯĹÙÔġÚɯÉÖÙÛȭɯ ɯÉÖÙÏÖáɯĹÙġÔÍĹÝÌÛɯÛÌÛÛÌÒȮɯÌááÌÓɯġÚÚáÌõÙÓÌÓÛõÒȮɯ

ÔÈÑËɯÓÌÍÌÑÛÌÛÛõÒȭɯ*ÐÚÚõɯÒÌÚÌÙÕàõÚɯõÛÝâÎàÎÌÙÑÌÚáÛĤɯÐÛÈÓÛɯÒÈ×ÛÈÒȭ 
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S9 *:"2ɯG84+:-NɯNVA RECEPTJEI 

,ÌÊÚÌÒÈÓÑÈɯ2áÈÒâÊÚÕõÑÈɯÌáÛɯÍĤáÛÌȯ  

'ÖááâÝÈÓĞÒ 

*õÛɯ ÊÚÖÒÖÙɯ ÎàÌÙÌÒÒÖÙÉÈÕȮ ÍÈÓÜÚÐɯ ×ÖÙÛâÕɯ

ÔÌÎõÓÛɯÌÔÓõÒȮɯÌÎàɯÊÚÖÒÖÙɯÙÌÊÌ×ÛÐÚÔÌÙÌÛȮɯ

ÌÎàɯÊÚÖÒÖÙɯÍĤáõÚÚáÌÙÌÛÌÛȮɯÒõÛɯÔÈÙõÒɯÒąÚõÙɪ

ÓÌÛÌáõÚÐɯÒÌËÝȮɯÌÎàɯËÉɯÒġÓÛġáõÚɯÍÈÓÜÙÈȮɯÌÎàɯ

ÊÚÖÒÖÙɯÛÌÙÔõÚáÌÛÚáÌÙÌÛÌÛȮɯÌÎàɯÊÚÖÒÖÙɯÚáÌɪ

ÓąËɯÛÜÙÐáÔÜÚȮɯÌÎàɯÒġÛÌÎɯÍÈÓÜÚÐɯÝÌÕËõÎÓâÛâÚɯ

ÍõÓ×ÈÕáÐĞÝÈÓȮɯÌÎàɯÊÚÖÒÖÙɯÍÌÕÕÛÈÙÛÏÈÛĞÚâÎȮɯ

egy nagy adag emberszeretet, egy kis adag 

ÒÐÏąÝâÚȮɯÕÈ×ÐɯÌÎàɯ×ÖÏâÙɯȹƖȮƙɯËÓ-es) folya-

ÔÈÛÖÚɯ ÛÈÕÜÓâÚɯ ȹÚáÈÒÔÈÐȮɯ ÕġÝõÕàÐÚÔÌÙÌÛȮɯ

ÍĤáõÚȮɯÚĹÛõÚȮɯÒÌÔÌÕÊõáõÚȺȮɯƕɯËÉɯxÒÖÊÚÈÓÐɯ

ȹĹáÓÌÛÐɯÌÎàĹÛÛÔĽÒġËõÚ - ġÒÖÉĹÍõÒ ÒÐáâÙĞɪ

ÓÈÎɯÏÌÓàÐɯÛÌÙÔõÒÌÒÉĤÓȺȮɯÌÎàɯËÉɯ×âÓàâáÈÛÐɯ

ÕàÌÙÌÔõÕàȯɯ ,ÈÎàÈÙÖÙÚáâÎɯ ÓÌÎąáÓÌÛÌÚÌÉÉɯ

ÝÌÕËõÎÝâÙĞɯĶÛÐɯÊõÓÑÈȭ 

$ÓĤÒõÚáąÛõÚ 

$ÓĤÏąÝÕÐɯÈɯÍÈÓÜÚÐɯõÓÌÛɯÌÔÓõÒÌÐÛȮɯÈÔÐÛɯÈɯÕÈÎàÔÈÔâÕâÓɯÛġÓÛġÛÛÌÔȭɯ!ÈÙÖÔÍÐÜËÝÈÙȮɯ

liba-ÒÈÊÚÈɯÛġÔõÚÌȮɯÊÚÐÙÒÌÒÖ×ÈÚáÛâÚȮɯÛÖÑâÚɯÉÌÎàĽÑÛõÚÌȮɯÒÖÓÉâÚáɯÈɯ×ÈËÓâÚÙĞÓȮɯÒÌɪ

ÕàõÙËÈÎÈÚáÛâÚȮɯÓÐÉÈÔâÑɯÚĹÛõÚÌȮɯÒÈÊÚÈɯ×ÌÊÚÌÕàÌȮɯÎÈÓÈÔÉɯÏĶÚÓÌÝÌÚȮɯÝÌÎàÚáÌÙÔÌÕɪ

ÛÌÚɯÎàĹÔġÓÊÚɯÈɯÒÌÙÛÉĤÓȮɯÌ×ÌÙÍÈȮɯÚáÐÓÝÈÓÌÒÝâÙÍĤáõÚȭɯ$ÓĤÝÌÕÕÐɯÈáɯÈÕàÜÒâÔÛĞÓɯÛÈɪ

ÕÜÓÛɯÍĤáõÚɯÛÜËÖÔâÕàâÛɯÈÓÍġÓËÐɯÔĞËÙÈȮɯÌÓÏÈÎàÖÔɯÈɯÝâÙÖÚÐɯõÓÌÛÍÖÙÔâÛȮɯÍÈÓÜÚÐɯÝÌÕɪ

ËõÎÓâÛâÚɯÔÌÎÛÌÙÌÔÛõÚÌɯÛÌÙÔõÚáÌÛÌÚȮɯÒġÙÕàÌáÌÛÉÈÙâÛɯÔĞËÖÕȭɯ9ġÓËÚõÎÌÒɯÝÌÛõÚÌȮɯ

×ÈÓâÕÛâÒɯĹÓÛÌÛõÚÌȮɯáġÓËÚõÎÌÒȮɯÎàĹÔġÓÊÚġÒɯÛÌÙÔÌÚáÛõÚÌɯÈɯÚÈÑâÛɯÝÌÎàÚáÌÙÔÌÕÛÌÚɯ

kertemben, erdei - ÔÌáÌÐɯÌÏÌÛĤɯÕġÝõÕàÌÒȮɯÝÐÙâÎÖÒɯÉÌÎàĽÑÛõÚÌȮɯÔÐÕËÌáÌÒɯÛÈÙÛĞɪ

ÚąÛâÚÈɯÒġÙÕàÌáÌÛÉÈÙâÛɯÔĞËÖÕȭ 

$ÓÒõÚáąÛõÚ 

 ɯÎÖÕËÖÚÈÕɯÌÓĤÒõÚáąÛÌÛÛȮɯÔÌÎÛÈÕÜÓÛɯÐÚÔÌÙÌÛÌÒÌÛȮɯÈÓÒÈÓÔÈáÖÔɯÍĤáõÚɯÒġáÉÌÕȭɯA 

ÙõÎÐɯÌÔÓõÒÌÒÌÛɯġÚÚáÌÒÌÝÌÙÌÔɯÈɯÉÌÎàĽÑÛġÛÛȮɯĶÑÖÕÕÈÕɯÔÌÎÛÈ×ÈÚáÛÈÓÛÈÒÒÈÓȭɯ$ÙÙÌɯ

ÕÈÎàɯÚáĹÒÚõÎÌÔɯÝÈÕɯÈáɯõÛÌÓÌÒɯÌÓÒõÚáąÛõÚÌÒÖÙȭɯ*ĹÓġÕɯÝâÓÈÚáÛÖÔɯÈáɯõÛÒÌÒÏÌáɯÈɯ

ÝÌÕËõÎÚáÌÙÌÛÌÛȮɯÈɯÒĹÓġÕÉġáĤɯÒÌÕàÌÙÌÒȮɯÒÐÍÓÐÒȮɯáÚÌÔÓõÒɯÚĹÛõÚõÛȮɯÈɯÙÌÎÎÌÓÐɯÒõÚáąɪ

ÛõÚÛȮɯÈɯÝÈÊÚÖÙÈÒõÚáąÛõÚÛȮɯÍĽÚáÌÙÌáÌÔɯÈáɯÈÓÍġÓËÐɯąáÌÒÒÌÓȮɯÈáɯxÒÐÊÚÈÓÐÚɯÌÙËÌÐȮɯÔÌáÌÐɯ

áġÓËÌÒÒÌÓȮɯÔÈÑËɯÝÐÙâÎÖÒÒÈÓɯËąÚáąÛÌÔȭɯ ɯÛÌÓÛɯąáÌÒɯÌÓõÙõÚõÏÌáɯÏÈÚáÕâÓÖÔɯÈɯÒÙÌÈÛÐɪ

ÝÐÛâÚÖÔÈÛȮɯĶÑąÛĞɯÒÌËÝÌÔÌÛȭɯ ɯÓÌÝÌÚÌÒɯÒõÚáąÛõÚõÕõÓɯÍÐÎàÌÓÌÒɯÈÙÙÈȮɯÏÖÎàɯÈɯÝÌÎÌÛâɪ
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ÙÐâÕÜÚȮɯÈɯÎÓÜÛõÕ- õÚɯÈɯÓÈÒÛĞáõÙáõÒÌÕàɯÐÚɯÛÜËÑÖÕɯÉÌÓĤÓÌɯÌÕÕÐȭɯ ɯÍĤõÛÌÓÌÒÏÌáȮɯÈɯÒġɪ

ÙÌÛÌÒÏÌáɯÌÙĤÚɯÛĽáġÕɯ×âÙÖÓÖÔȮɯ×ġÙÒġÓġÔȮɯÚĹÛġÔȮɯÍĤáĤÔȮɯ×ÐÙąÛÖÔɯÈɯÚÈÑâÛȮɯÈɯÏÌÓàɪ

ÉÌÕɯõÚɯÈɯÒġáÌÓÉÌÕɯÓõÝĤɯĤÚÛÌÙÔÌÓĤÒȮɯÒÐÚÛÌÙÔÌÓĤÒɯ×ÖÙÛõÒâÑâÛȭɯ ɯÏĶÚÖÒȮɯÈɯÚĞÓÌÛȮɯÏĶÚɪ

ÓÌÝÌÚȮɯÛġÓÛġÛÛɯÒâ×ÖÚáÛÈɯÒõÚáąÛõÚõÏÌáɯÑĞÓɯÍÌÓÍĽÛġÛÛɯÒÌÔÌÕÊõÙÌɯÝÈÕɯÚáĹÒÚõÎÌÔȭɯ,Ðɪ

ÜÛâÕɯÌÓÒõÚáĹÓÛÌÒȮɯÑġÏÌÛÕÌÒɯÈɯÒÈÓâÊÚÖÒȮɯ×ÐÛõÒȮɯÎĤáÎÖÔÉĞÊÖÒȭȭȭ õÚɯÔÐÕËÌáÌÒɯÜÛâÕɯ

ÈɯÔÌÎÔÈÙÈËÛɯÏĤÛɯÚÌÔɯÝÌÚáąÛÏÌÛÌÔɯÌÓɯ- È×ÈÐɯâÎÖÕɯÚÝâÉɯÚáâÙÔÈáâÚÖÔɯÐÓàÌÕÒÖÙɯ

ÑġÕɯÌÓĤɯ- ÑġÏÌÛÕÌÒɯÈÚáÈÓĞËÕÐɯÈɯÒÌÙÛÌÔɯÎàĹÔġÓÊÚÌÐȭɯ2áÌáÖÕâÓÐÚÈÕɯÚÈÓâÛâÛɯÐÚɯÒõÚáąɪ

ÛÌÒɯÝÌÎàÚáÌÙÔÌÕÛÌÚɯÈÓÈ×ÈÕàÈÎÖÒÉĞÓȮɯÍÙÐÚÚÌÕȮɯÝÈÎàɯÚÈÝÈÕàąÛâÚÚÈÓȮɯËÜÕÚáÛÖÓâÚÚÈÓȮɯ

ÚáâÙąÛâÚÚÈÓɯÛâÙÖÓÖÔɯÈɯȬÚ×âÑáÖÔÉÈÕɂȭ 

'ÈɯÌÓÒõÚáĹÓÛÌÔɯÈɯÚÖÒ-ÚÖÒɯÍÐÕÖÔÚâÎÎÈÓȮɯÈɯ,ÌÊÚÌÒɯ9ġÓËĶÛɯÈÚáÛÈÓâÙÈɯÛâÓÈÓÖÔȭ 

 

KukorÐÊÈɯÔâÓõ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ  

1 l tej 

25 dkg kukorica dara 

12 dkg vaj 

ƘɯÛÖÑâÚ 

ƕɯÊÚȭɯÝÈÕąÓÐâÚÊÜÒÖÙ 

20 dkg cukor 

ÊÚÐ×ÌÛɯÚĞ 

ÒÐÚɯĹÝÌÎɯÚáÐÓÝÈÓÌÒÝâÙ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÛÌÑÌÛɯ×ÐÊÐɯÚĞÝÈÓɯÍÌÓÍÖÙÙÈÓÑÜÒɯõÚɯÛÌÑÉÌɪ

ÎÙąáɯ ÔĞËÑâÙÈɯ Èɯ ÒÜÒÖÙÐÊÈËÈÙâÝÈÓɯ ÚĽɪ

ÙĽÙÌɯÍĤááĹÒȮɯÔÈÑËɯÙġÝÐËɯÐËĤÙÌɯÍõÓÙÌ 

ÛÌÚÚáĹÒɯÏĽÓÕÐȮɯÏÖÎàɯÕÌɯÒÈ×ÑÈɯġÚÚáÌɯÈɯ

ÛÖÑâÚÚâÙÎâÑâÛȭɯ ɯÛÖÑâÚÖÒÈÛɯÚáõÛÝâÓÈÚáÛɪ

ÑÜÒȭɯ ɯÚâÙÎâÑâÛɯÈɯÊÜÒÖÙÙÈÓȮɯÈɯÝÈÕąÓÐâÚɯ

ÊÜÒÖÙÙÈÓȮɯÈɯÝÈÑÑÈÓɯÑĞÓɯÒÐÒÌÝÌÙÑĹÒɯõÚɯÏÖáɪ

áâÈËÑÜÒɯÈɯÒġáÉÌÕɯÓÈÕÎàÖÚÙÈɯÏĽÓÛɯÔÈÚÚáâÏÖáȮɯÔÈÑËɯĞÝÈÛÖÚÈÕɯÉÌÓÌÍÖÙÎÈÛÑÜÒɯÈɯÒÌɪ

ÝõÚɯÊÜÒÖÙÙÈÓɯÍÌÓÝÌÙÛɯÛÖÑâÚÍÌÏõÙÑõÛɯÐÚȭɯ$áÜÛâÕɯÚĹÛĤ×È×ąÙÙÈÓɯÉõÓÌÓÛɯÒġáÌ×ÌÚɯÔõÙÌÛĽɯ

ÛÌ×ÚÐÉÌɯġÕÛÑĹÒɯõÚɯÌÓÌÎàÌÕÎÌÛÑĹÒɯÈɯÛÌÛÌÑõÛȮɯÏÖÎàɯÌÎàÌÕÌÚɯÓÌÎàÌÕȭɯ ɯÓÌÒÝâÙÉĞÓɯÒġɪ

áÌÓɯÌÎàÔâÚÏÖáȮɯÒÐÚɯÏÈÓÔÖÒÈÛɯÙÈÒÜÕÒȭɯȹÏąÎɯÓÌÒÝâÙɯÕÌÔɯÑĞȮɯÔÌÙÛɯÚáõÛÍÖÓàÐÒȺȭɯ$ÓĤɪ

ÚáġÙɯÔÈßÐÔÜÔɯÏĤÔõÙÚõÒÓÌÛÌÕɯÒÉȭɯƕƔɯ×ÌÙÊÐÎȮɯÔÈÑË ÒġáÌ×ÌÚɯÏĤÍÖÒÖÕɯÔõÎɯƗƔɯ×ÌÙɪ

ÊÐÎȮɯÝÈÎàɯÛĽ×ÙĞÉâÐÎɯÚĹÛÑĹÒȭɯ'ÈɯÔõÎɯÕÌÔɯÚĹÓÛɯâÛȮɯËÌɯÈɯÛÌÛÌÑÌɯÉÈÙÕÜÓÕÐɯÒÌáËȮɯÈÓÜɪ

ÍĞÓÐâÝÈÓɯÛÈÒÈÙÑÜÒɯÓÌȮɯÏÖÎàɯÕÌɯõÎÑÌÕɯÔÌÎȭɯ'ÐËÌÎÌÕɯÓÌÏÌÛɯÚáõ×ÌÕȮɯÌÎàÌÕÓÌÛÌÚÌÕɯÚáÌɪ

letelni.  
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"ÚÌÙÒĶÛÐɯÉÖÎÙâÊÚÖÚɯ 

'ÖááâÝÈÓĞÒ ȹƚɯÚáÌÔõÓàÙÌȺȯ 

ƕɯËÉɯÏâáÐɯÛàĶÒɯvagy kakas 

ƕƙɯËÒÎɯÏĶÚÖÚɯÚáÈÓÖÕÕÈ 

30 dkg erdei gomba 

2 fej hagyma 

2-ƖɯÒġáÌ×ÌÚɯÔõÙÌÛĽɯÚâÙÎÈÙõ×ÈȮɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔÎàġÒõÙ 

ÌÎàɯÒÐÚÌÉÉɯáÌÓÓÌÙɯáġÓËËÌÓ 

ƕƙɯËÒÎɯɯÏâáÐɯÒõÚáąÛõÚĽɯÊÚÈÓâÕÖÚɯÓÌÉÉÌÕÊÚɯÚáâÙÈáÛõÚáÛÈ 

ĤÙġÓÛɯ×ÐÙÖÚɯ×È×ÙÐÒÈ 

ƕɯËÉɯáġÓË×È×ÙÐÒÈ 

ƕɯËÉɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔɯȹÛõÓÌÕɯƖɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÏâáÐɯÓÌÊÚĞȺ 

ÍÙÐÚÚɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔÈɯÓÌÝõÓɯȹÏÈɯÕÐÕÊÚȮɯƖɯÎÌÙÌáËɯÍÖÒÏÈÎàÔÈȺȮɯÌÙËÌÐɯÚÕÐËÓÐÕÎȮɯÏÈÎàɪ

ÔÈÚáÈÎĶɯÒâÕàÈáÚÖÔÉÖÙȮɯÉÖÙÚÐÒÈÍĽ 

ÒÌÝõÚɯáÚąÙ 

ÚĞ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÖÛÛɯÛàĶÒÖÛɯÈ×ÙĞɯËÈÙÈÉÖÒÙÈɯÝâÎÑÜÒȭɯ,ÌÎ×ÜÊÖÓÑÜÒɯÈɯÏÈÎàÔâÛɯõÚɯÈɯ

áġÓËÚõÎÌÒÌÛɯõÚɯÈ×ÙĞÙÈɯÍÌÓÒÖÊÒâááÜÒȭɯ ɯáġÓË×È×ÙÐÒâÛɯÝõÒÖÕàɯÚáÌÓÌÛÌÒÙÌɯÝâÎÑÜÒȮɯ

Èɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÕÈÒɯÓÌÏĶááÜÒɯÈɯÏõÑâÛɯõÚɯÈ×ÙąÛÑÜÒȭɯ ɯÎÖÔÉâÛɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÑÜÒɯõÚɯszele-

ÛÌÓÑĹÒȭɯ ɯÚáÈÓÖÕÕâÛɯÒÐÚɯÒÖÊÒâÙÈɯÝâÎÑÜÒȮɯÔÈÑËɯÝÐÓâÎÖÚɯÉÈÙÕâÙÈɯÒÐÚĹÛÑĹÒȮɯõÚɯha el-

ÒõÚáĹÓÛȮɯÒÐÝÌÚÚáĹÒɯÈɯÚáÈÓÖÕÕÈáÚąÙÉĞÓɯÈɯ×ġÙÊġÛȭɯ ɯÝÐÚÚáÈÔÈÙÈËÛɯáÚąÙɯÌÎàɯÙõÚáõÉÌÕɯ

ÔÌÎ×ÐÙąÛÑÜÒɯÈɯÎÖÔÉâÛȮɯÈɯÔÈÙÈËõÒɯáÚąÙÖÕɯ×ÌËÐÎɯÈɯÓÌÉÉÌÕÊÚÛõÚáÛâÛȭɯ ɯáġÓËÍĽÚáÌɪ

ÙÌÒÌÛɯÔÌÎÔÖÚÚÜÒȭɯ ɯÏÈÎàÔâÛɯÈɯáÚąÙÖÕɯÔÌÎ×ÐÙąÛÑÜÒȮɯÏÖááâÛÌÚÚáĹÒɯÈɯáġÓË×È×ÙÐɪ

ÒâÛɯõÚɯÈɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÖÛȮɯÛÖÝâÉÉɯ×âÙÖÓÑÜÒȮɯÙâÚáĞÙÑÜÒɯÈɯ×ÐÙÖÚɯ×È×ÙÐÒâÛȮɯÌÓÒÌÝÌÙÑĹÒɯa 

ÏÈÎàÔâÚɯÈÓÈ××ÈÓɯõÚɯÙâËÖÉÑÜÒɯÈáɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÛàĶÒÏĶÚɯËÈÙÈÉÖÒÈÛȮɯÚĞááÜÒȮɯÉÖÙɪ

ÚÖááÜÒȭɯ$ÙĤÚɯÛĽáġÕɯÚĽÙĽÕɯÒÌÝÌÙÎÌÛÝÌɯÍÌÏõÙÌËõÚÐÎɯÚĹÛÑĹÒȮɯÌÒÒÖÙɯÍÌÓÌÕÎÌËÑĹÒɯ

ÈÕÕàÐɯÝąááÌÓȮɯÏÖÎàɯÌÓÓÌ×ÑÌɯÈɯÏĶÚÖÒÈÛȭɯ'ÈɯÍõÓ×ÜÏâÙÈɯÍĤÛÛȮɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÒÖÊÒâÙÈɯ

ÝâÎÖÛÛɯáġÓËÚõÎÌÒÌÛȮɯÈɯÎÖÔÉât, a áĶáÖÛÛɯÍÖÒÏÈÎàÔâÛɯȹÏÈɯÕÐÕÊÚɯÍÙÐÚÚɯÔÌËÝÌɪ

ÏÈÎàÔÈɯÓÌÝõÓȺȮɯÈɯ×ÐÙąÛÖÛÛɯÛõÚáÛâÛɯõÚɯÍÌÓġÕÛÑĹÒɯÝąááÌÓȮɯÒõÚáÙÌɯÍĤááĹÒȭɯ ɯáġÓËÍĽÚáÌɪ

ÙÌÒÌÛɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÑÜÒɯõÚɯÈɯÔÌÎÍĤÛÛɯÚĽÙĽɯÓÌÝÌÚÉÌɯÚáĞÙÑÜÒȮɯÔõÎɯÌÎàÌÛɯÙÖÛÛàÈÕÛÜÕÒɯ

ÙÈÑÛÈɯõÚɯÍÙÐÚÚɯÒÌÕàõÙÙÌÓɯÛâÓÈÓÑÜÒȭ 

*õÚáąÛÏÌÛÑĹÒɯÔÈÙÏÈɯÝÈÎàɯÚÌÙÛõÚÏĶÚÉĞÓɯÐÚȮɯÈÛÛĞÓɯÍĹÎÎĤÌÕȮɯÏÖÎàɯÈɯÒÐÚÛÌÙÔÌÓĤÛĤÓɯ

ÔÐÓàÌÕɯÏĶÚÛɯÚÐÒÌÙĹÓɯÉÌÚáÌÙÌáÕĹÕÒȭɯ3ĽáÏÌÓàÌÕɯÐÚɯÌÓÒõÚáąÛÏÌÛÑĹÒɯÌáÛɯÈɯÍÐÕÖÔɯÉÖÎɪ

ÙâÊÚÖÚɯõÛÌÓÛȮɯÊÚÈÒɯÈɯÍÐÕÖÔɯÍĹÚÛġÚɯÈÙÖÔÈɯÏÐâÕàÖáÕÐɯÍÖÎɯÉÌÓĤÓÌȭ 
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5ġÙġÚËÖÔÉÐɯÏĶÚÖÚɯÒâ×ÖÚáÛÈ 

'ÖááâÝÈÓĞÒɯȹƘɯÚáÌÔõÓàÙÌȺȯ 

ƜƔɯËÒÎɯÚÌÙÛõÚÓÈ×ÖÊÒÈ 

ƖɯÕÈÎàɯÍÌÑɯÝġÙġÚÏÈÎàÔÈ 

ƕƙɯËÒÎɯÍĹÚÛġÓÛɯÏâáÐɯÚáÈÓÖÕÕÈɯȹɯÏÈɯ

ÝÈÕȮɯÈÒÒÖÙɯÈɯÍÌÓÌɯÏâáÐɯɯÚÖÕÒÈȺ 

ƕɯËÉɯáġÓË×È×ÙÐÒÈ 

ƕɯËÉɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔɯȹÛõÓÌÕɯÏâáÐɯÓÌÊÚĞȺ 

ƖɯËÓɯÛÌÑÍġÓ 

ƕɯ ËÉɯ ÒġáÌ×ÌÚɯ ÔõÙÌÛĽɯ ÍÌÑÌÚɯ Òâɪ

poszta 

kapor  

ÚĞȮɯÉÖÙÚ 

ƕɯÌÝĤÒÈÕâÓȭɯáÚąÙ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÒÐÚɯÒÖÊÒâÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÚáÈÓÖÕÕâÛɯÈáɯ

ÖÓÈÑÉÈÕɯÒÐÖÓÝÈÚáÛÑÜÒɯõÚɯÔÌÎ×ÐÙąÛɪ

ÑÜÒɯÉÌÕÕÌɯÈáɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÝġÙġÚɪ

ÏÈÎàÔâÛȭɯ!ÌÓÌÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÕÈÎàÖÉÉɯ

ËÈÙÈÉÖÒÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÏĶÚÛȮɯÌÙĤÚɯÛĽáġÕɯ

ÏÐÙÛÌÓÌÕɯÍÌÏõÙÌËõÚÐÎɯâÛ×ÐÙąÛÑÜÒȮɯÔÌÎÚĞááÜÒɯõÚɯÒÌÝõÚɯÝąááÌÓɯÍÌËĤɯÈÓÈÛÛɯÍõÓ×ÜÏâÙÈɯ

×âÙÖÓÑÜÒȭɯ'ÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÓÈÚÒâÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÍÌÑÌÚɯÒâ×ÖÚáÛâÛȮɯÈɯÊÐÒÒÌÒÙÌɯÝâÎÖÛÛɯ×ÈÙÈËÐɪ

ÊÚÖÔÖÛɯõÚɯ×È×ÙÐÒâÛȭɯ3ġÙġÛÛɯÉÖÙÚÚÈÓȮɯÒÈ×ÖÙÙÈÓɯ×ÜÏâÙÈɯ×âÙÖÓÑÜÒȭɯ^áÌÚąÛÑĹÒɯÍÙÐÚÚɯ

ÉÖÙÚÐÒÈÍĽÝÌÓȮɯÏÈɯÚáÌáÖÕÑÈɯÝÈÕȮɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔâÝÈÓɯÝÈÎàɯ×ÖÙÊÚÐÕÕÈÓȭɯ

 ɯÓÌÎÝõÎõÕɯÈɯÛÌÑÍġÓÛȮɯÈɯÍÙÐÚÚɯÒÈ×ÙÖÛɯÉÌÓÌÒÌÝÌÙÑĹÒɯÈɯÒâ×ÖÚáÛâÉÈȮɯÙġÝÐËɯÓõÝÌÓɯÛâÓÈÓɪ

juk. 

%ÐÕÖÔȮɯÍÙÐÚÚɯÏâáÐɯ×ÈÙÈÚáÛÒÌÕàÌÙÌÛɯÒąÕâÓÜÕÒɯÏÖááâȭɯ 

*ÐÈËĞÚɯÓÈÒÛÈÛĞɯÌÎàÛâÓõÛÌÓȭ 
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'ÖÚÚáÈÕɯÒÌÓÌÚáÛÌÛÛɯÍÙÐÚÚɯÙÌÎÎÌÓÐɯÊõÒÓâÚȮɯÝÈÎàɯÑÈ×âÕɯÒÌÚÌÙĽÍĹɪ

ves zsemle 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƖɯÛÌâÚÒÈÕâÓɯÊÜÒÖÙ 

kb. 4 dl hideg Ýąá 

ƖȮƙɯËÒÎɯõÓÌÚáÛĤ 

ƕɯÛÌâÚÒÈÕâÓɯÚĞ 

ƕƙɯ ËÒÎɯ ÛÌÓÑÌÚɯ ÒÐĤÙÓõÚĽɯ

ÉĶáÈÓÐÚáÛ 

ƘƙɯËÒÎɯÉĶáÈɯÍÐÕÖÔÓÐÚáÛ 

ƖɯËÒÎɯáÚąÙɯÒÌÕõÚÏÌá 

ƕɯËÉɯÒġáÌ×ÌÚɯÊõÒÓÈɯÝÈÎàɯ

ÌÎàɯÔÈÙõÒɯáÚÌÕÎÌɯÑÈ×âÕɯ

ÒÌÚÌÙĽÍĽɯ ÚáâÙɯ ȹÒÉȭɯ ƖƔɯ

cm-esek) 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯɯ 

 ɯÊõÒÓâÛɯÔÌÎÏâÔÖááÜÒɯõÚɯÈáɯÈÓÔÈÙÌÚáÌÓĤÕɯÕàÌÙÚÌÕɯÓÌÙÌÚáÌÓÑĹÒȭɯ ɯÑÈ×âÕɯÒÌÚÌÙĽɪ

ÍĹÝÌÛɯȹÓÌÕÊÚÌÕâËɯÕõÝÌÕɯÐÚɯÐÚÔÌÙÛȺɯÔÐÕÛɯÈɯÚ×âÙÎâÛȮɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÑÜÒȮɯÝõÒÖÕàÈÕɯÓÌÏĶáɪ

áÜÒɯÈɯÚáâÙÙĞÓɯÈɯÒĹÓÚĤɯÙõÛÌÎÌÛȮɯõÚɯÍÌÓÈ×ÙąÛÑÜÒȮɯÒÉȭɯÍõÓÔÈÙÖÒÕàÐɯÒÌÓÓȭɯ ɯÊÜÒÙÖÛɯƘɯÌÝĤɪ

ÒÈÕâÓɯÓÈÕÎàÖÚɯÝąáÉÌÕɯÖÓÝÈËâÚÐÎɯÒÌÝÌÙÎÌÛÑĹÒɯÈáɯõÓÌÚáÛĤÏġáɯÈËÝÈɯġÚÚáÌÒÌÝÌÙÑĹÒȮɯ

ÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÚĞÛȮɯÈɯÓÐÚáÛÌÛȮɯÔÈÙÈËõÒɯÝÐáÌÛɯõÚɯÔÌÎËÈÎÈÚáÛÑÜÒȭɯÈɯÙÌÚáÌÓÛɯÕàÌÙÚɯÊõÒɪ

ÓâÝÈÓȮɯÝÈÎàɯÈɯÑÈ×âÕɯÒÌÚÌÙĽÍĽɯËÈÙÈÉÖÒÒÈÓȭɯ ɯÊõÒÓâÕâÓɯÒÌÝÌÚÌÉÉɯÝąáÙÌɯÝÈÕɯÚáĹÒÚõÎɯ

ÈɯÕÌËÝÌÚÚõÎÛÈÙÛÈÓÔÈɯÔÐÈÛÛȮɯÌáõÙÛɯÈɯÝÐáÌÛɯÓÈÚÚÈÕɯÈËÈÎÖÓÑÜÒȮɯÔąÎɯġÚÚáÌâÓÓɯÈɯÛõÚáÛÈȭɯ

A muf ÍÐÕɯÍÖÙÔâÛɯáÚąÙÙÈÓɯÒÐÒÌÕÑĹÒȭɯ ɯÛõÚáÛâÛɯƕƖɯÙõÚáÙÌɯÖÚáÛÝÈɯÕÌËÝÌÚɯÒõááÌÓɯÒÐÊÚÐÛɯ

ÔÌÎÎġÔÉġÓàąÛÝÌɯÌÎà-ÌÎàɯÓàÜÒÉÈɯÛÌÚÚáĹÒɯõÚɯÒÉȭɯƕƖɯĞÙâÙÈɯÏĽÛĤÉÌɯÙÈÒÑÜÒȭɯ ÔÐÒÖÙɯ

ÈɯÏĽÛĤÉĤÓɯÒÐÝÌÚÚáĹÒȮɯÒÉȭɯƕɯĞÙâÛɯ×ÐÏÌÕÛÌÛÑĹÒɯȹÌáɯÌÓɯÐÚɯÔÈÙÈËÏÈÛȺȭɯ$ÓĤÔÌÓÌÎąÛÌÛÛɯ

ÚĹÛĤÉÌÕɯÕÈÎàɯÓâÕÎÎÈÓɯȹƖƗƔɯ"ȮɯÓõÎÒÌÝÌÙõÚÌÚɯƖƕƔɯ"ȺɯƜ-ƕƔɯ×ÌÙÊɯÈÓÈÛÛɯÔÌÎÚĹÛÑĹÒȭɯȹNÕɯ

ÌÚÛÌɯÚáÖÒÛÈÔɯÉÌËÈÎÈÚáÛÈÕÐȮɯõÑÚáÈÒâÙÈɯÛÌÚáÌÔɯÈɯÏĽÛĤÉÌɯõÚɯÙÌÎÎÌÓɯÚĹÛġÔɯÔÌÎȭɯ

%ÖÕÛÖÚȮɯÏÖÎàɯáÚąÙÙÈÓɯÒÌÓÓɯÒÐÒÌÕÕÐɯÈɯÔÜÍÍÐÕɯÚĹÛĤɯÍÖÙÔâÛȮɯÏÖÎàɯÕÌɯÙÈÎÈËÑÖÕɯÉÌÓÌȭɯ

.ÓÈÑɯÕÌÔɯÑĞȮɯÝÐáÌÚɯÓÌÚáɯÈáɯÈÓÑÈȮɯÕÌÔɯÚĹÓɯÙÖ×ÖÎĞsra). 

!âÙÔÐɯÔâÚÚÈÓɯÐÚɯąáÌÚąÛÏÌÛĤȯɯ×ÓȭɯÏâáÐɯÍĹÚÛġÓÛɯÚÈÑÛɯÒÖÊÒâÒÒÈÓȮɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔâÝÈÓȮɯ

áġÓËÏÈÎàÔâÝÈÓȮɯÚâÙÎÈÙõ×âÝÈÓȮɯ×ÖÙÊÚÐÕÕÈÓȮɯÔÈÎÖÒÒÈÓȭ 
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'ĶÚÎÖÔÉĞÊɯÚáÌáÖÕâÓÐÚɯáġÓËÚõÎÙÈÎÜÝÈÓȮɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔâÚɯ

ÛõÚáÛâÝÈÓ 

H.99:5 +u* ȹƘɯÚáÌÔõÓàÙÌȺȯ 

ƘɯÕÈÎàÖÉÉɯÔõÙÌÛĽɯÚâÙÎÈÙõ×È 

2 db pÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔɯÎàġÒõÙ 

ƕɯËÉɯ×ÈÚáÛÌÙÕâÒ 

ÌÎàɯÒÐÚÌÉÉɯ×ÈËÓÐáÚâÕ 

kisebb cukkini  

egy nagyobb fej hagyma 

ÒÌÝõÚɯáÚÐÙÈËõÒ 

ƗɯËÓɯÏâáÐɯÛÌÑÚáąÕ 

ƕɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÒÜÒÖÙÐÊÈÒÌÔõÕàąÛĤ 

ǗɯÒÎɯÚÖÝâÕàɯËÈÙâÓÛɯÏĶÚ 

ƖɯÛÖÑâÚ 

ƘƔɯËÒÎɯÓÐÚáÛÉĤÓȮɯƘɯÛÖÑâÚÉĞÓɯÒõÚáĹÓÛɯÏâáÐɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔâÚɯÎàĶÙÛɯÛõÚáÛÈ 

ÚĞ 

áġÓËÍĽÚáÌÙÌÒȯɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔȮɯÒÈÒÜÒÒÍĽȮɯÉÖÙÚÐÒÈÍĽȮɯÉÈáÚÈÓÐÒÖÔ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯáġÓËÍĽÚáÌÙÌÒÌÛɯÔÌÎÔÖÚÚÜÒɯõÚɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÑÜÒȮɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯËÈÙâÓÛɯÏĶÚÏÖáȮɯ

ÚĞááÜÒȮɯÙâĹÛÑĹÒɯÈáɯÌÎõÚáɯÛÖÑâÚÖÒÈÛɯõÚɯÈÓÈ×ÖÚÈÕɯġÚÚáÌÎàĶÙÑÜÒȮɯáÚąÙÖÚɯÒõááÌÓɯËÐĞɪ

ÕàÐɯÎÖÔÉĞÊÒâÒÈÛɯÍÖÙÔâáÜÕÒȭɯ$ÎàɯÛÈ×ÈËâÚÔÌÕÛÌÚɯÚÌÙ×ÌÕàĤÉÌÕɯÒÌÝõÚɯáÚąÙÖÕɯ

ÔÌÎÚĹÛÑĹÒɯÒġÙÉÌ-ÒġÙÉÌȭɯ ɯÏĶÚɯÚĹÛõÚÌɯÒġáÉÌÕɯÈɯáġÓËÚõÎÌÒÌÛɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÑÜÒȮɯÔÌÎɪ

ÔÖÚÚÜÒȮɯÈɯÎàġÒõÙÍõÓõÒÌÛɯÈ×ÙĞÉÉɯÒÖÊÒâÒÙÈȮɯÈɯ×ÈËÓÐáÚâÕÛɯõÚɯÈɯÊÜÒÒÐÕÐÛɯÒĹÓġÕɯ

ÌËõÕàÉÌɯƖßƖɯÊÔ-ÌÚɯÒÖÊÒâÒÙÈɯÝâÎÑÜÒȭɯ ɯÏÈÎàÔâÛɯÐÚɯÔÌÎ×ÜÊÖÓÑÜÒɯõÚɯÒÐÚÒÖÊÒâÙÈɯ

ÝâÎÑÜÒȭɯ ɯÛõÚáÛâÛɯÈáɯÈ×ÙąÛÖÛÛɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔâÝÈÓɯÔÌÎÎàĶÙÑÜÒȮɯõÚɯÓÌÍÌËÝÌɯÒÐÊÚÐÛɯ×Ðɪ

ÏÌÕÛÌÛÑĹÒȭɯ 

 ɯ×ÐÏÌÕÛÌÛÌÛÛɯÛõÚáÛâÛɯÕÌÔɯÛĶÓɯÝõÒÖÕàÙÈɯÒÐÕàĶÑÛÑÜÒɯõÚɯÓÈÚÒâÙÈɯȹÚáõÓÌÚÌÉÉɯÔÌÛõÓÛÙÌȺɯ

ġÚÚáÌÝâÎÑÜÒȮɯÓÐÚáÛÛÌÓɯġÚÚáÌÍÖÙÎÈÛÑÜÒȮɯÈɯËÌÚáÒâÕɯÚáõÛÛÌÙąÛÑĹÒȮɯÏÖÎàɯÕÌɯÙÈÎÈËÑÖÕɯ

ġssze. 

*ÌÝõÚɯáÚÐÙÈËõÒÉÈÕɯÔÌÎÍÖÕÕàÈÚáÛÑÜÒɯÈɯÏÈÎàÔâÛȮɯÔÈÑËɯÙâËÖÉÑÜÒɯÈɯÎàġÒõÙÍõÓõɪ

ÒÌÛȮɯÌÙĤÚɯÛĽáġÕɯâÛÍÖÙÎÈÛÑÜÒȮɯÚĞááÜÒȮɯÔÈÑËɯÒġáÌ×ÌÚɯÛĽáġÕɯÓÌÍÌËÝÌɯÒÐÊÚÐÛɯ×âÙÖÓÑÜÒȭɯ

%ÐÎàÌÓÑĹÕÒȮɯÈÔÐÒÖÙɯÔõÎɯÙÖ×ÖÎĞÚɯÛÌÎàĹÒɯÏÖááâɯÈɯÊÜÒÒÐÕÐÛɯõÚɯÈɯ×ÈËÓÐáÚâÕÛɯÐÚɯõÚɯ

×âÙÖÓÑÜÒɯÌÎàĹÛÛɯÙġÝÐËɯÐËÌÐÎȮɯÏÖÎàɯÈɯáġÓËÚõÎÌÒɯÙÖ××ÈÕĞÚÈÒɯÔÈÙÈËÑÈÕÈÒȭɯ$ÒÒÖÙɯ

ÉÌÓÌÛÌÚÚáĹÒɯÈáɯÌÓĤÙÌɯÚĹÛġÛÛɯÏĶÚÎÖÔÉĞÊÖÒÈÛɯõÚɯÙâġÕÛÑĹÒɯÈɯÒÜÒÖÙÐÊÈÒÌÔõÕàąÛĤÝÌÓɯ

ÌÓÒÌÝÌÙÛɯÛÌÑÚáąÕÛɯõÚɯÈáɯÈ×ÙąÛÖÛÛɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÔÌÛȭɯ$ááÌÓɯÔâÙɯÕÌÔɯÍĤááĹÒȮɯÊÚÈÒɯâÛÔÌɪ

ÓÌÎąÛÑĹÒȭɯ*ĞÚÛÖÓÑÜÒɯÔÌÎȮɯÏÈɯÚáĹÒÚõÎÌÚɯÚĞááÜÒȭɯ*ġáÉÌÕ ÓÖÉÖÎĞɯÚĞÚɯÝąáÉÌÕɯÒÐÍĤáɪ

áĹÒɯÈɯÛõÚáÛâÛȮɯÓÌÚáĽÙÑĹÒɯõÚɯÒÌÝõÚɯÖÓÈÑÑÈÓɯġÚÚáÌÒÌÝÌÙÑĹÒȭɯ3âÓÈÓâÚÒÖÙɯÈɯÛõÚáÛâÙÈɯÚáÌËɪ

ÑĹÒɯÈɯÏĶÚÎÖÔÉĞÊÖÚɯáġÓËÚõÎÌÚɯÙÈÎÜÛȭɯ 
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$ÕÕÌÒɯÈáɯõÛÌÓÕÌÒɯÐÚɯÈáɯÈɯÕÈÎàɯÌÓĤÕàÌȮɯÏÖÎàɯÈÏâÕàÍõÓÌɯáġÓËÚõÎÉĤÓȮɯÈÏâÕàÍõÓÌɯ

áġÓËËÌÓɯąáÌÚąÛÑĹÒɯÈɯÏĶÚÎÖÔÉĞÊÖÛȮɯÈÕÕàÐÚáÖÙɯÒÈ×ÜÕÒɯÔâÚ-ÔâÚɯąáÌÒÌÛȭɯ3ÌÙÔõÚáÌɪ

ÛÌÚÌÕɯÈɯÛõÚáÛâÛɯÐÚɯÓÌÏÌÛɯÕÈÛĶÙȮɯÝÈÎàɯÉâÙÔÐÓàÌÕɯÔâÚɯáġÓËÍĽÚáÌÙÙÌÓɯÒõÚáąÛÌÕÐȭ 

 
 

2ĹÓÛɯ×ÈÚáÛÌÙÕâÒɯÑÖÎÏÜÙÛÖÚɯȬÔâÙÛÖÎÈÛĞÚÚÈÓɂ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯɯ 

ÍÌÑÌÕÒõÕÛɯÌÎàɯÕÈÎàÖÉÉɯ×ÈÚáÛÌÙÕâÒ 

10 dkg vaj 

1/2 l joghurt  

ÚáÌáÖÕâÓÐÚɯáġÓËÍĽÚáÌÙÌÒȮɯÎÈáÖÒȯɯ×ÓȭɯÌÙËÌÐɯÚÕÐËÓÐÕÎȮɯ×ÖÙÊÚÐÕȮɯÓĞÚĞÚÒÈȮɯÔÌËÝÌɪ

ÏÈÎàÔÈȮɯÛàĶÒÏĶÙȮɯĶÑÏÈÎàÔÈȮɯÉÈáÚÈÓÐÒÖÔȮɯÒÖÔÓĞÏÈÑÛâÚȮɯÊÚÈÓâÕȮɯÖÙÌÎâÕĞȱȭ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

5âÓÈÚÚáÜÕÒɯÔÐÕõÓɯÕÈÎàÖÉÉɯâÛÔõÙĤÑĽɯáÚÌÕÎÌɯ×ÈÚáÛÌÙÕâÒÖÛȮɯÛÐÚáÛąÛÚÜÒɯÔÌÎȮɯÔÈÑËɯ

ÚáÌÓÌÛÌÓÑĹÒɯÍÌÓɯÒÉȭɯƕɯÊm-ÌÚɯÒÈÙÐÒâÒÙÈȭɯ$ÎàɯÛÈ×ÈËâÚÔÌÕÛÌÚɯÚÌÙ×ÌÕàĤÉÌÕɯÍÌÓÏÌÝąÛɪ

ÑĹÒɯÈɯÝÈÑÈÛȮɯÔÈÑËɯÌÓÒÌáËÑĹÒɯÚĹÛÕÐɯÈɯ×ÈÚáÛÌÙÕâÒɯÒÈÙÐÒâÒÈÛɯÕÌÔɯÛĶÓɯÔÈÎÈÚɯÏĤÍÖÒÖÕȮɯ

ÏÖÎàɯÓÌÎàÌÕɯÐËÌÑÌɯ×ÜÏÜÓÕÐɯÈ×ÈÚáÛÌÙÕâÒÕÈÒȭɯ$ÓĤÚáġÙɯÊÚÈÒɯÈáɯÌÎàÐÒɯÖÓËÈÓâÛȮɯÔÈÑËɯ

âÛÍÖÙËąÛÑÜÒɯõÚɯÈɯÔâÚÐÒɯÖÓËÈÓâÛɯÐÚɯÚáõ×ɯáÚÌÔÓÌÚáąÕĽÙÌɯÚĹÛÑĹÒȭ 

*ġáÉÌÕɯÌÓÒõÚáąÛÑĹÒɯÈɯÔâÙÛÖÎÈÛĞÚÛȭɯ ɯÑÖÎÏÜÙÛÉÈɯÒÌÝõÚɯÚĞÛɯõÚɯÈɯÚáÌáÖÕÕÈÒɯÔÌÎÍÌɪ

ÓÌÓĤɯáġÓËÍĽÚáÌÙÛɯÒÌÝÌÙĹÕÒɯġÚÚáÌÈ×ÙąÛÝÈȭ  
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2áÈÓÖÕÕâÚɯÓÌ×õÕà 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

35 dkg finomliszt  

ƖȮƙɯËÒÎɯõÓÌÚáÛĤ 

ƕɯÛÌâÚÒÈÕâÓɯÊÜÒÖÙ 

ƕɯÛÌâÚÒÈÕâÓɯÚĞ 

ƕɯÛÖÑâÚ 

5 dkg vaj 

2 dl tej 

ƖƔɯËÒÎɯÏâáÐɯÍĹÚÛġÓÛɯÚáÈÓÖÕÕÈ 

ƗɯËÓɯÏâáÐɯÛÌÑÍġÓ 

ƖɯÌÝĤÒÈÕâÓɯáÚąÙ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

"ÜÒÙÖÚɯÓÈÕÎàÖÚɯÛÌÑÉÌÕɯÈáɯõÓÌÚáÛĤÛɯÍÌÓÍÜÛÛÈÛÑÜÒȭɯ ɯÓÐÚáÛÏÌáɯÏÖááâÈËÑÜÒɯÈɯÚĞÛȮɯÈɯÛÖɪ

ÑâÚÛȮɯÈɯ×ÜÏÈɯÝÈÑÈÛȮɯÈáɯõÓÌÚáÛĤÚɯÛÌÑÌÛɯõÚɯÈɯÔÈÙÈËõÒɯÛÌÑÌÛȭɯ ɯÛõÚáÛâÛɯÑĞÓɯÒÐËÖÓÎÖááÜÒȭɯɯ

 ɯÛÌ×ÚÐÛɯȹƖƔßƗƔȺɯáÚąÙÙÈÓɯÒÐÒÌÕÑĹÒȮɯÔÈÑËɯÉÌÓÌÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÛõÚáÛâÛɯõÚɯÒÌáĹÕÒÒÌÓɯÈɯÛÌ×ÚÐɯ

ÔõÙÌÛõÙÌɯÓÈ×ąÛÑÜÒȭɯ+ÌÛÈÒÈÙÝÈɯƗƔɯ×ÌÙÊÌÛɯÒÌÓÌÚáÛÑĹÒȭɯ$áÜÛâÕɯÈɯÛÌÛÌÑõÛɯÝÈÚÛÈÎÖÕɯÔÌÎɪ

ÒÌÕÑĹÒɯÛÌÑÍġÓÓÌÓȭɯ ɯÚáÈÓÖÕÕÈɯÒÖÊÒâÒÈÛɯȹǗɯÊÔɯɬ ǗɯÊÔ-ÌÚÌÒȮɯÔÌÓàÌÛɯÍõÓÐÎɯÌÓĤÚĹÛĹÕÒȺɯ

ÈɯÛÌÛÌÑõÙÌɯÚáĞÙÑÜÒȭɯƖƔƔɯ"-ÖÚɯÚĹÛĤÉÌÕɯÚĹÛÑĹÒɯÒÉȭɯƗƔɯ×ÌÙÊÐÎȭɯ 

^áÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÏÈÎàÔÈÒÈÙÐÒâÒÈÛɯÐÚɯÛÌÏÌÛĹÕÒ ÙâȮɯÝÈÎàɯÚáÈÓÖÕÕÈɯÏÌÓàÌÛÛɯÍĹÚÛġÓÛɯÚÖÕɪ

ÒâÝÈÓȮɯÒÖÓÉâÚÚáÈÓȮɯÌÓĤÙÌɯ×ÐÙąÛÖÛÛɯáġÓËÚõÎÌÒÒÌÓɯÐÚɯÌÓÒõÚáąÛÏÌÛÑĹÒȭɯ*ÌÔÌÕÊõÉÌÕɯÐÚɯ

ÚĹÛÏÌÛĤȮɯÕÈÎàÖÉÉɯÈËÈÎÖÒÉÈÕȮɯÕÈÎàÖÉÉɯÛÌ×ÚÐÉÌÕɯÐÚȭɯ+ÌÎÍÐÕÖÔÈÉÉȮɯÏÈɯÓÈÕÎàÖÚÙÈɯ

ÏĽÓÝÌɯÍÖÎàÈÚáÛÑÜÒȭ 
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Paradicsomos babos kence 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ǚɯÒg tarkabab 

áġÓËÍĽÚáÌÙÌÒ 

fokhagyma 

ǗɯÓɯÏâáÐɯɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÓõ 

 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

*ĹÓġÕɯÔÌÎÍĤááĹÒɯÈɯÚáâÙÈáÉÈÉÖÛȭɯ ɯÍĤáĤÓÌÝÌÛɯąáÌÚąÛÑĹÒɯÚĞÝÈÓȮɯÍÙÐÚÚɯÖÙÌÎÈÕĞÝÈÓȮɯ

ÍÖÒÏÈÎàÔâÝÈÓȭɯ*ġáÉÌÕɯÈɯÏÈÎàÔâÛɯ×âÙÖÓÑÜÒɯĹÝÌÎÌÚÙÌȮɯÔÈÑËɯÒÉȭɯƔȮƙɯÓɯÏâáÐɯ×ÈÙÈɪ

ËÐÊÚÖÔÓõÝÌÓɯÍÌÓġÕÛÑĹÒȭɯ+ÈÚÚĶɯÛĽáġÕɯÚĽÙĽÙÌɯÓÌ×âÙÖÓÑÜÒȭɯ ɯÔÌÎÍĤÛÛɯÉÈÉÖÛɯÓÌÚáĽÙɪ

ÑĹÒȮɯÒÌÝõÚɯÓÌÝÌÛɯȹÒÉȭɯƕɯËÓȺɯÉÌġÕÛÑĹÒɯÌÎàɯÖÓàÈÕɯÌËõÕàÉÌȮɯÈÔÐÉÌÕɯÉÖÛÔÐßÌÙÙÌÓɯÓÌÏÌÛɯ

ËÖÓÎÖáÕÐɯÍÙġÊÚġÎõÚ-ÔÌÕÛÌÚÌÕȭɯ ËÜÕÒɯÔõÎɯÏÖááâɯÒÉȭɯÌÎàɯÔÌÙĤÒÈÕâÓÕàÐÛɯÈɯÓÌɪ

ÚáĽÙÛɯÉÈÉÉĞÓȮɯÍÙÐÚÚɯáġÓËɯÍĽÚáÌÙÌÒÌÛȯɯÖÙÌÎÈÕĞÛȮɯÔÌÛõÓĤɯÍÖÒÏÈÎàÔâÛȮɯÉÖÙÚÐÒÈÍĹÝÌÛȮɯ

ÏÈɯÝÈÕȮɯÉÈáÚÈÓÐÒÖÔÖÛȮɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔâÛɯõÚɯÌÎàɯÎÌÙÌáËɯÍÖÒÏÈÎàÔâÛȭɯ*ÙõÔÌÚÙÌɯÛÜÙɪ

ÔÐßÚáÖÓÑÜÒɯȹÌááÌÓɯÚĽÙąÛÌÔɯÈɯÒÌÕÊõÛȺȮɯÈɯÓÌÚáĽÙÛɯÉÈÉÖÛɯÈɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÔâÙÛâÚÙÈɯġÕÛɪ

ÑĹÒɯõÚɯÏÖááâġÕÛÑĹÒɯÈɯÒÙõÔÌÚɯÍĽÚáÌÙÌÚɯÛÜÙÔÐßÖÛɯÐÚȭɯ:ÛÒÌÝÌÙÎÌÛÑĹÒȮɯąáÌÚąÛÑĹÒȮɯÏÈɯ

ÚáĹÒÚõÎÌs.  

*ÌÕàõÙÙÌɯÝÈÎàɯ×ÐÙąÛĞÚÙÈɯÒÌÕÝÌɯÍÖÎàÈÚáÛÑÜÒȮɯËÌɯÕÈÎàÖÕɯ×ÈÚÚáÖÓɯÈɯÚĹÓÛÌÒÏÌáȮɯÈɯ

×âÙÖÓÛɯÏĶÚÖÒÏÖáɯÐÚȭ  
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/ÈÙÈËÐÊÚÖÔÖÚɯÍĹÚÛġÓÛɯÒÖÓÉâÚáɯÛÜÕÒÖÓĞÚ 

H.99:5 +u* ȹƘɯÚáÌÔõÓàÙÌȺȯɯ 

ÌÎàɯ×âÙɯÏâáÐɯÍĹÚÛġÓÛɯÒÖÓÉâÚá 

ÌÎàɯÔÈÙõÒɯÍÙÐÚÚɯáġÓËɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔÈɯÛÌÙÔõÚɯÝÈÎàɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔÈɯÝÐÙâÎÉÐÔÉĞɯ

ȹÐËõÕàÌÕɯÒąÝĹÓɯÈɯÚáâÙÈáËÜÕÚáÛÉÈÕɯÒõÚáĹÓÛɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÖÚɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔÈɯÛÌÙÔõÚÛɯ

ÝÈÎàɯÉÐÔÉĞÛɯÏÈÚáÕâÓÏÈÛÑÜÒȺ 

ƛɯËÓɯÏâáÐɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÓõ 

ÊÚą×ĤÚɯ×È×ÙÐÒÈ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÒÐÚÚõɯÚáâÙÈáɯÍĹÚÛġÓÛɯÒÖÓÉâÚáÛɯÍÌÓÒÈÙÐÒâááÜÒȮɯÌÎàɯÚÌÙ×ÌÕàĤÉÌÕɯȬÔÌÎ×ÐÙąÛÑÜÒɂȮɯ

ÔÈÑËɯÏâáÐɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÓõÝÌÓɯÍÌÓġÕÛÑĹÒȮɯÉÌÓÌÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÛÌÙÔõÚÛɯÝÈÎàɯÈɯÉÐÔÉĞÛɯõÚɯ

Úáõ×ɯÓÈÚÚÈÕɯÉÌÍÖÙÙÈÓÑÜÒȮɯÈÔąÎɯÉÌɯÕÌÔɯÚĽÙĽÚġËÐÒɯȹÉâÛÙÈÉÉÈÒɯÝâÎÏÈÛÕÈÒɯÉÌÓÌɯÊÚąɪ

×ĤÚɯ×È×ÙÐÒâÛȺȭ 

1ÌÔÌÒȮɯÒÐÈËĞÚɯÝÌÕËõÎÝâÙĞɯÍÐÕÖÔÚâÎȭɯ%ÙÐÚÚɯÒÌÕàõÙÙÌÓɯÔâÙÛÖÎÈÚÚÜÒɯÒÐɯÈɯÛâÕàõɪ

ÙÜÕÒÉĞÓȭ 

 

9ġÓËÍĽÚáÌÙÌÚɯ- gazos ÓÌÝÌÚÉÌÛõÛ 

H.99:5 +u* (4 adag leveshez): 

ƘɯËÓɯÏâáÐɯÛÌÑ 

ǗɯÉġÎÙÌɯȹƖȮƙɯËÓ-ÌÚȺɯÉĶáÈËÈÙÈɯȹÒõÚáąÛÏÌÛÑĹÒɯÒÜÒÖÙÐÊÈËÈÙâÝÈÓɯÐÚȺ 

ÚĞ 

áġÓËÍĽÚáÌÙÌÒɯÚáÌáÖÕâÓÐÚÈÕȯɯ×ÓȭɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔÈɯÍÙÐÚÚÌÕɯȹÚáâÙąÛÖÛÛɯÍÖÙÔâÉÈÕɯÐÚɯÑĞȺȮɯ

×ÖÙÊÚÐÕȮɯÍÙÐÚÚɯÊÜÒÖÙÉÖÙÚĞɯÏÈÑÛâÚɯÓÌÝÌÓÌÐȮɯáÚÌÕÎÌɯÚâÙÎÈÙõ×ÈɯÓÌÝÌÓÌÒȮɯÚĞÚÒÈȮɯÚÈÓâÛÈɪ

ÉÖÎÓâÙÒÈɯáÚÌÕÎÌɯÓÌÝÌÓÌȮɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔɯáġÓËÑÌȮɯáÌÓÓÌÙɯáġÓËÑÌȮɯÒÈÒÜÒÒÍĽȮɯÉÖÙÚÐÒÈÍĽȮɯ

ÖÙÌÎÈÕÖȮɯɯÔÈÑÖÙÈÕÕÈɯáġÓËÑÌȱɯÌáÌÒÉĤÓɯÌÎàÚáÌÙÙÌɯÈÒâÙɯÛġÉÉÍõÓõÛɯÐÚɯÏÈÚáÕâÓÏÈɪ

tunk.  

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÛÌÑÌÛɯÍÌÓÍÖÙÙÈÓÑÜÒȮɯõÚɯąáÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÚĞááÜÒȮɯÉÌÓÌÚáĞÙÑÜÒɯÈɯÎÙąáÛȮɯÔÈÑËɯÈɯáġÓËÍĽÚáÌɪ

ÙÌÒÌÛɯõÚɯâÓÓÈÕËĞɯÒÌÝÌÙõÚɯÔÌÓÓÌÛÛɯÚĽÙĽÙÌɯÍĤááĹÒȭɯ ÔąÎɯÈɯÛÌÑɯÍÌÓÍÖÙÙȮɯÌÓĤÒõÚáąÛĹÕÒɯ

ÌÎàɯÈÒÒÖÙÈɯÔõÙÌÛĽɯÛâÓÊâÛȮɯÔÌÓàÙÌȮɯÏÈɯÒÐġÕÛÑĹÒɯÈɯȬÛÌÑÉÌÎÙąáÛɂɯÒÉȭɯƕɯÊÔɯÔÈÎÈÚɯÓÌɪ

ÎàÌÕȭɯ ɯÛâÓÊâÛɯÝõÒÖÕàÈÕɯÒÐÖÓÈÑÖááÜÒȮɯÏÖÎàɯÕÌɯÛÈ×ÈËÑÖÕɯÙâɯÈɯÒõÚáɯÓÌÝÌÚÉÌÛõÛĹÕÒȭɯ

 ɯÒõÚáÙÌɯÍĤáġÛÛɯÚĽÙĽȮɯËÌɯÔõÎɯġÕÛÏÌÛĤȮɯÑĞÓɯÌÓÛÌÙĹÓĤɯÔÈÚÚáâÛɯÒÐġÕÛÑĹÒɯÈɯÛâÓÊâÙÈȭɯ'Èɯ

ÚáĹÒÚõÎÌÚɯÌÎàÌÕÓÌÛÌÚɯÝÈÚÛÈÎÚâÎĶÙÈɯÐÎÈáąÛÑÜÒȭɯ'ĽÝġÚɯÏÌÓàÙÌɯÛÌÚÚáĹÒȮɯÔąÎɯÛÌÓÑÌɪ

ÚÌÕɯÔÌÎÚáÐÓâÙËÜÓȭɯNÓÌÚɯÒõÚÚÌÓɯƕßƕɯÊÔ-ÌÚɯÒÖÊÒâÒÙÈɯÍÌÓÝâÎÑÜÒȭɯ*õááÌÓɯËÈÙÈÉÖÒÙÈɯ

ÚáÌËÑĹÒɯÈɯÛâÓÈÓâÚÏÖáɯÌÎàɯÛâÓÒâÉÈÕȭ 

$áɯÈɯÓÌÝÌÚÉÌÛõÛɯÚÖÒÍõÓÌɯÒÙõÔÓÌÝÌÚÏÌáɯÏÈÚáÕâÓÏÈÛĞɯÈɯÏÖááâÐÓÓĤɯÍĽÚáÌÙÌáõÚÚÌÓȮɯËÌɯ

ÚÈÑÛÛÈÓɯÐÚɯÎÈáËÈÎąÛÏÈÛÑÜÒɯÍĤáõÚɯÒġáÉÌÕȭ  
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,ÌËÝÌÏÈÎàÔâÚɯÚĞÚɯÒÌÒÚá 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

35 dkg liszt 

Ǘɯ×ÖÏâÙɯÔÌÕÕàÐÚõÎĽɯÏâáÐɯÛÌÑÍġÓ 

ƕɯÛÖÑâÚɯȹÒÌÕõÚÏÌáȺ 

ƕɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÚĞ 

18 ËÒÎɯáÚąÙ 

È×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯÍÙÐÚÚɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔÈȮɯÚáÌáÖÕÖÕɯÒąÝĹÓɯÌÎàɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÚáâÙąÛÖÛÛȮɯÔÖÙɪ

zsolt medvehagyma. 

 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÓÐÚáÛÌÛɯÈɯáÚąÙÈËõÒÒÈÓɯġÚÚáÌÔÖÙáÚÖÓÑÜÒȮɯÏÈɯÌÓÒõÚáĹÓÛĹÕÒȮɯÏÖááâÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÛÌÑÍġÓÛɯ

õÚɯÈɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔâÛɯõÚɯġÚÚáÌÎàĶÙÑÜÒȭɯ)ĞÓɯÒÌáÌÓÏÌÛĤȮɯÕÌÔɯÙÈÎÈÊÚÖÚɯÛõÚáÛâÛɯÒÌÓÓɯ

ÒÈ×ÕÜÕÒȮɯÏÈɯÕÌÔɯÝÖÓÛÜÕÒɯÌÓõÎɯÎàÖÙÚÈÒɯõÚɯÓâÎàÕÈÒɯÛĽÕÐÒɯÈɯÛõÚáÛÈȮɯÍÖÓ×ÈÊÒɯÍĞÓÐâÉÈɯ

ÊÚÖÔÈÎÖÓÝÈɯÛÌÎàĹÒȮɯǗɯĞÙâÙÈɯÈɯÏĽÛĤÉÌȭɯ+ÐÚáÛÌÚɯËÌÚáÒâÕɯÎâáÛÌ×ÚÐɯÔõÙÌÛĽÙÌɯÕàĶÑÛɪ

ÑÜÒȮɯÉÌÓÌÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÛÌ×ÚÐÉÌȮɯÏÈɯÚáĹÒÚõÎÌÚȮɯÒõááÌÓɯÌÓÐÎÈáąÛÑÜÒɯÈɯÛÌ×ÚÐɯÔõÙÌÛõÙÌȭɯ ɯ

fÌÓÝÌÙÛɯÛÖÑâÚÚÈÓɯÓÌÒÌÕÑĹÒȮɯÔÈÑËɯËÌÙÌÓàÌÝâÎĞÝÈÓɯÈɯÚáâÔÜÕÒÙÈɯÚáÐÔ×ÈÛÐÒÜÚɯÔõÙÌɪ

ÛĽÙÌɯÝâÎÑÜÒȭɯNÕɯƖßƖɯÊÔ-esre szoktam. 200 C-ÖÚɯÚĹÛĤÉÌÕɯƛ-ƕƔɯ×ÌÙÊɯÈÓÈÛÛɯÙĞáÚÈÚáąɪ

ÕĽÙÌɯÚĹÛÑĹÒȭɯ"õÓÚáÌÙĽɯĹÝÌÎÉÌÕɯÛâÙÖÓÕÐȮɯĶÎàɯÔÌÎĤÙáÐɯâÓÓÈÎâÛȮɯÏĽÝġÚɯÏÌÓàÌÕɯÏÖÚáɪ

ÚáÈÉÉɯÐËÌÐÎɯÐÚɯÌÓÛÈÙÛÏÈÛĞȮɯÏÈɯÝâÙÈÛÓÈÕɯÝÌÕËõÎɯõÙÒÌáÐÒȮɯÔâÙÐÚɯÔÌÎÒąÕâÓÏÈÛÑÜÒȭ  
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9ÚÌÔÓÌÎÖÔÉĞÊɯÈɯ,ÌÊÚÌÒÈÓÑÈɯÚáÈÒâÊÚÕõÑÈɯÈÑâÕÓâÚâÝÈÓ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƚɯËÉɯáÚÌÔÓõÕÌÒɯÔÌÎÍÌÓÌÓĤɯÚáÐÒÒÈËÛɯÏâáÐɯÍõÓÉÈÙÕÈɯÒÌÕàõÙ 

ƖɯÒġáÌ×ÌÚɯÏÈÎàÔÈ 

ƕɯËÓɯÏâáÐɯÛÌÑ 

ƙɯËÒÎɯÏâáÐɯÝÈÑ 

ƚɯËÉɯÏâáÐɯÛÖÑâÚ 

ƘɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÓÐÚáÛ 

ƕɯÊÚÖÒÖÙɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔɯȹÏÌÓàÌÛÛÌÚąÛÏÌÛĤɯÒĹÓġÕÉġáĤɯáġÓËÌÒÒÌÓȮɯÈÛÛĞÓɯÍĹÎÎĤÌÕɯÔÐɪ

ÓàÌÕɯąáÝÐÓâÎɯÐÓÓÐÒɯÈáɯÈËÖÛÛɯÚáÈÍÛÖÚɯõÛÌÓÏÌáɯ×ÓȭɯÚĞÚÒâÛɯÈɯÝÈËÈÚÏÖáȮɯÝÈÎàɯÙÖáÔÈÙÐÕɪ

gos-ÒÈÒÜÒÒÍĹÝÌÚÛɯÈɯÔÈÙÏÈ×ÖÍÈɯÙÈÎÜÏÖáȺ 

ÚĞ 

bors 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

A kenyeret 1x1 cm-ÌÚɯËÈÙÈÉÖÒÙÈɯÈ×ÙąÛÑÜÒȭ A ÏÈÎàÔâÛɯÈ×ÙĞɯÒÖÊÒâÙÈɯÝâÎÑÜÒɯõÚɯ

ÝÈÑÉÈÕɯÔÌÎÍÖÕÕàÈÚáÛÑÜÒȮɯÏÈɯÒõÚáɯÙâËÖÉÑÜÒɯÈáɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯáġÓËÌÒÌÛɯõÚɯÌÎàɯÒÐɪ

ÊÚÐÛɯâÛÍÖÙÎÈÛÑÜÒɯÈɯÍÖÙÙĞɯÏÈÎàÔâÚɯÝÈÑÉÈÕȭɯ2ĞááÜÒȮɯÏÈɯÕÐÕÊÚɯÍÙÐÚÚɯÉÖÙÚÐÒÈÍĹÝĹÕÒȮɯ

ÈÔÐÛɯÌÓĤáĤÓÌÎɯÉÌÓÌÛÌÛÛĹÕÒȮɯÈÒÒÖÙɯÉÖÙÚÖááÜÒɯÔÌÎȭɯ$ÎàɯÓÌÍÌËÏÌÛĤɯÛâÓÉÈɯÍÌÓĹÛÑĹÒɯÈɯ

ÛÖÑâÚÖÒÈÛɯõÚɯÍÌÓÝÌÙÑĹÒȮɯÔÈÑËɯÈɯÛġÉÉÐɯÈÓÈ×ÈÕàÈÎÖÛɯÐÚɯÉÌÓÌġÕÛÑĹÒȮɯġÚÚáÌÒÌÝÌÙÑĹÒȭɯ

+ÌÍÌËÑĹÒȮɯõÚɯÏÖÚÚáÈÉÉɯÐËĤÙÌɯÉÌÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÏĽÛĤÉÌɯȹÌáɯÛġÉÉɯĞÙÈɯÐÚɯÓÌÏÌÛȮɯõÕɯ×ÓȭɯÈɯ

ÔÈÙÏÈ×ÖÍÈɯÍĤáõÚõÕÌÒɯÒÌáËÌÛÌÒÖÙɯÔÐÕËÑâÙÛɯÌÓÒõÚáąÛÌÔɯõÚɯÈËËÐÎɯâÓÓȮɯÔąÎɯÌÓɯÕÌÔɯ

ÒõÚáĹÓɯÈɯÙÈÎÜÔȺȭɯ%ÖÙÙâÚÉÈÕɯÓõÝĤɯÚĞÚɯÝąáÉÌɯÛÌÚáÌÔɯÈɯËÐĞÕàÐɯÎÖÔÉĞÊÖÒÈÛȮɯÔÌÓàÌÛɯ

ÌÓĤáĤÓÌÎɯÝÐáÌÚɯÒõááÌÓɯÍÖÙÔâáÛÈÔɯõÚɯÎàġÕÎàġáĤɯÍÖÙÙâÚÉÈÕɯÛÈÙÛÖÛÛɯÝąáÉÌÕɯÍĤáĤÔɯ

ÒÉȭɯƕƔɯ×ÌÙÊÐÎȭɯ+ÌÎÌÎàÚáÌÙĽÉÉȮɯÏÈɯÒÐÝÌÚáĹÕÒɯÌÎàɯÎÖÔÉĞÊÖÛɯõÚɯÍõÓÉÌÝâÎÑÜÒȮɯÏÈɯ

ÕÌÔɯÕàÌÙÚɯÈɯÒġáÌ×ÌɯÒÐÚáÌËÑĹÒȭɯ 

Ez a gombĞÊɯÈÕÕàÐÙÈɯąáÓÌÛÌÚȮɯÏÖÎàɯ×ÓȭɯÌÎàɯÒÐÚɯÚÈÑÛÛÈÓɯÔÌÎÚáĞÙÝÈɯġÕâÓÓĞɯõÛÌÓÒõÕÛɯ

ÐÚɯÍÖÎàÈÚáÛÏÈÛĞȮɯËÌɯÉâÙÔÐÓàÌÕɯÈÒâÙɯÏĶÚɯÕõÓÒĹÓÐɯÔâÙÛâÚÚÈÓɯÐÚɯÕÈÎàÖÕɯÍÐÕÖÔȭɯ/Óȭɯ

áÌÓÓÌÙáġÓËÌÚȮɯÍÖÒÏÈÎàÔâÚɯąáÌÚąÛõÚĽɯÎÖÔÉĞÊɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔÔâÙÛâÚÚÈÓȭ 
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Cukkinis kence  

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

2-3 darab kiseÉÉɯÔõÙÌÛĽɯáÚÌÕÎÌɯÊÜÒÒąÕÐ 

ƕɯËÉɯÊÚą×ĤÚɯáġÓË×È×ÙÐÒÈȮɯÏÈɯÚáÌÙÌÛÑĹÒ 

ƖɯËÉɯáġÓË×È×ÙÐÒÈɯÝÈÎàɯÒâ×ÐÈȮɯÝÈÎàɯ×ÈÙÈËÐÊÚÖÔ×È×ÙÐÒÈ 

ƕɯÍÌÑɯÝġÙġÚÏÈÎàÔÈ 

1 kis fej fokhagyma 

ƕɯÊÚÖÔĞɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔáġÓË 

olaj 

ÚĞȮɯÉÖÙÚ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÊÜÒÒąÕÐÛɯÒÉȭɯƕɯÊÔɯÝÈÚÛÈÎɯÒÈÙÐÒâÒÙÈȮɯÈɯÏÈÎàÔâÛɯÓÈÚÒâÙÈɯÈ×ÙąÛÑÜÒȭɯ ɯ×È×ÙÐÒâÛɯ

ÍõÓÉÌÝâÎÑÜÒȮɯÈɯáġÓËɯÚáâÙâÛɯÒÐÝâÎÑÜÒȭɯ2ĹÛĤ×È×ąÙÙÈÓɯÉõÓÌÓÛɯÛÌ×ÚÐÉÌɯÚÖÙÉÈɯÙÈÒÑÜÒɯÈɯ

ÊÜÒÒÐÕÐÛȮɯÏÈÎàÔâÛȮɯ×È×ÙÐÒâÛȭɯ*ÌÝõÚɯÖÓÈÑÑÈÓɯÔÌÎÓÖÊÚÖÓÑÜÒɯõÚɯÚĹÛĤÉÌɯÛÌÚÚáĹÒɯÒÉȭɯ

220 C-ÙÈȭɯ5ÐÓâÎÖÚɯÉÈÙÕâÙÈɯÚĹÛÑĹÒȭɯ'ÈɯÌÓÒõÚáĹÓÛȮɯÌÎàɯÔÈÎÈÚÈÉÉɯÍÈÓÜɯÌËõÕàÉÌ rak-

ÑÜÒɯõÚɯÏÖááâËÖÉÑÜÒɯÈɯÍÖÒÏÈÎàÔâÛȮɯÚĞÛȮɯÈɯáġÓËÍĽÚáÌÙÌÒÌÛɯȹ×ÓȭɯáÌÓÓÌÙáġÓËȮɯÒÈɪ

ÒÜÒÒÍĽȮɯÖÙÌÎâÕĞȮɯÉÈáÚÈÓÐÒÖÔȺȭɯ!ÖÛÔÐßÌÙÙÌÓɯÒÙõÔÚáÌÙĽÙÌɯ×ĹÙõÚąÛÑĹÒȭɯ%ÙÐÚÚɯÒÌɪ

ÕàõÙÙÌȮɯ×ÐÙąÛĞÚÙÈɯÒÌÕÝÌɯÍÖÎàÈÚáÛÑÜÒȮɯÍĤÛÛɯÒÙÜÔ×ÓÐÏÖáɯÔâÙÛÖÎÈÛĞÚÕÈÒɯÐÚɯÍÐÕÖÔȭ 
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"ÐÙÍÈÕËÓÐÉÈÕɯ×âÊÖÓÛɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔÈɯÓÌÝõÓÕàõÓ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ 

ƕɯÓɯ/õÊÚÐɯ"ÐÙÍÈÕËÓÐ 

2 dl 10 %-os ecet 

15 dkg cukor 

ƕɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÚĞ 

ƕɯÒÈÕâÓɯÉÖÙÚ 

ƗɯÉÈÉõÙÓÌÝõÓ 

ƙɯÒġÛÌÎɯÈɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔÈɯÓÌÝÌÓõÉĤÓɯÒÐÝâÎÖÛÛɯÚáâÙɯȹÌÎàɯÒġÛÌÎɯÒÉȭɯƙɯÊÔɯâÛÔõÙĤÑĽȺ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ɯÔÌËÝÌÏÈÎàÔÈÓÌÝõÓɯÚáâÙąÛâÚÈÒÖÙɯÒÐÝâÎÑÜÒɯÈɯÓÌÝõÓɯÒġáõ×ÚĤɯÙõÚáõÛȮɯÔÌÙÛɯÌáɯÚáâɪ

ÙąÛâÚɯÜÛâÕɯ 

ÕÈÎàÖÕɯÒÌÔõÕàȮɯÕÌÔɯÔÖÙáÚÖÓÏÈÛĞȭɯ ɯÒÐÝâÎÖÛÛɯȬÚáâÙÈÒÈÛɂɯÊÚÖÒÖÙÉÈɯÚáÌËÑĹÒɯõÚɯ

ÍÌÓÈ×ÙąÛÑÜÒɯÒÉȭɯƕɯÊÔ-ÌÚɯËÈÙÈÉÖÒÙÈȭɯ áɯÈÓÈ×ÈÕàÈÎÖÒÈÛɯÌÎàɯÍÈáõÒÉÈÕɯġÚÚáÌÍÖÙÙÈÓɪ

ÑÜÒɯõÚɯƖƘɯĞÙÈɯÔĶÓÝÈɯÌáÛɯÔÌÎÐÚÔõÛÌÓÑĹÒȭɯ²ÝÌÎÉÌɯÛġÓÛÑĹÒȮɯÔÈÑËɯÈ ÛÌÛÌÑõÙÌƕ-ƕɯÒÈÕâÓɯ

õÛÖÓÈÑÈÛɯÛÌÚáĹÕÒȭɯ$ÎàõÕÐɯąáÓõÚɯÚáÌÙÐÕÛɯÍĽÚáÌÙÌáÏÌÛĤɯÔâÚÚÈÓɯÐÚȭɯ/ÓȭɯÊÚÌÙÌÚáÕàÌ×È×ɪ

ÙÐÒâÝÈÓȮɯÏÈÎàÔÈÒÈÙÐÒâÒÒÈÓȭɯ-àâÙÖÕɯÚÈÓâÛâÒÏÖáɯÒÐÛĽÕĤɯġÕÛÌÛȮɯÝÈÎàɯÒġÙÌÛÌÒÌÛɯÐÚɯ

ąáÌÚąÛÏÌÛĹÕÒɯÝÌÓÌȮɯ×âÙÖÓÛɯÏĶÚÖÒÏÖáȮɯÚĹÓÛÌÒÏÌáɯÔâÙÛâÚÈÓÈ×ÕÈÒɯÐÚɯÒÐÝâÓĞȭ 

 

Erdei ÎÖÔÉâÚɯáġÓËÍĽÚáÌÙÌÚɯÛÈÙÏÖÕàÈ 

H.99:5 +u* ȹƘɯÚáÌÔõÓàÙÌȺȯ 

ƖɯÌÝĤÒÈÕâÓÕàÐɯáÚąÙ 

kis fej hagyma 

ƗƔɯËÒÎɯÏâáÐɯÛÈÙÏÖÕàÈ 

20 dkg erdei gomba 

ǗɯÓÐÛÌÙɯÏĶÚÓÌÝÌÚ 

ÕÈÎàɯÊÚÖÒÖÙɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÌÔáġÓË 

ÚĞȮɯÉÖÙÚ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

 ×ÙĞɯÒÖÊÒâÒÙÈɯÝâÎÑÜÒɯÈɯÏÈÎàÔâÛɯõÚɯÒÌÝõÚɯáÚÐÙÈËõÒÖÕɯáÚÌÔÓÌÚáąÕĽÙÌɯ×ÐÙąÛÑÜÒȭɯ

$ÎàɯÔâÚÐÒɯÌËõÕàÉÌÕɯÈɯÔÈÙÈËõÒɯáÚąÙÖÕɯÝÐÓâÎÖÚÉÈÙÕâÙÈɯ×ÐÙąÛÑÜÒȮɯÈɯÛÈÙÏÖÕàâÛɯÙâɪ

ÚáĞÙÑÜÒɯÈɯÔÌÎÛÐÚáÛąÛÖÛÛɯõÚɯÝõÒÖÕàɯÚáÌÓÌÛÌÒÙÌɯÝâÎÖÛÛɯÎÖÔÉâÛȮɯÈɯÔÌÎ×âÙÖÓÛɯÏÈÎàɪ

ÔâÛɯÐÚɯÏÖááâÈËÑÜÒȭɯ2ĞááÜÒȮɯÉÖÙÚÖááÜÒȮɯÈɯÛõÙÍÖÎÈÛâÏÖáɯÒõ×ÌÚÛɯËÜ×ÓÈɯÔÌÕÕàÐÚõÎĽɯ

(belÌÚáâÔÖÓÝÈɯÈɯÏĶÚÓÌÝÌÚÛɯÐÚȺɯÍÌÓġÕÛÑĹÒɯÝąááÌÓȭɯ+ÌÍÌËÝÌɯ×ÜÏâÙÈɯ×âÙÖÓÑÜÒɯõÚɯÝõÎõÕɯ

ÉÌÓÌÒÌÝÌÙÑĹÒɯÈɯÍÙÐÚÚȮɯÈ×ÙĞÙÈɯÝâÎÖÛÛɯ×ÌÛÙÌáÚÌÓàÔÌÛȭ 

*ĹÓġÕÓÌÎÌÚɯÒġÙÌÛÌɯÓÌÏÌÛɯÉâÙÔÐÓàÌÕɯÚĹÓÛÕÌÒȮɯËÌɯÈɯÏõÛÒġáÕÈ×ÖÒÉÈÕɯġÕâÓÓĞɯÍÖÎâÚɪ

ÒõÕÛɯÍÖÎàÈÚáÛÏÈÛÑÜÒȮɯÌÚÌÛÓÌÎɯÔâÚɯáġÓËËÌÓɯÐÚɯÍĽÚáÌÙÌáÏÌÛÑĹÒȭ  
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&ĤáÎÖÔÉĞÊ 

'ÖááâÝÈÓĞÒȯ  

 ɯÛõÚáÛâÏÖá: 

50 dkg liszt 

10 dkg vaj 

ƖɯÛÖÑâÚ 

2 dl langyos tej 

ÚĞ 

ƗɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÊÜÒÖÙ 

ƖƔɯÎɯõÓÌÚáÛĤ 

 áɯġÕÛÌÛÏÌáȯ 

ƕɯÊÚõÚáÌɯÛÌÑ 

5 dkg vaj 

ƕɯÌÝĤÒÈÕâÓɯÊÜÒÖÙ 

×ÐÊÐɯÚĞ 

$ÓÒõÚáąÛõÚȯ 

*ÌÝõÚɯÊÜÒÖÙÙÈÓɯÌÓÒÌɪ

vert langyos tejben 

ÍÌÓÍÜÛÛÈÛÑÜÒɯÈáɯõÓÌÚáÛĤÛȮɯÔÈÑËɯÈɯÛġÉÉÐɯÈÓÈ×ÈÕàÈÎÎÈÓɯÒÌÓÛɯÛõÚáÛâÛɯËÈÎÈÚáÛÜÕÒȭɯ#Ü×ɪ

ÓâÑâÙÈɯÒÌÓÌÚáÛÑĹÒȮɯÔÈÑËɯËÌÚáÒâÙÈɯÉÖÙąÛÑÜÒɯõÚɯƕɯÊÔɯÝÈÚÛÈÎÚâÎĶÙÈɯÕàĶÑÛÑÜÒȭɯɯ%âÕÒɪ

ÚáÈÎÎÈÛĞÝÈÓɯÒÐÚáĶÙÑÜÒɯõÚɯÈɯÒÖÙÖÕÎÖÒÈÛɯÈáɯÌÓĤÒõÚáąÛÌÛÛɯõÚɯÒÐáÚąÙÖáÖÛÛɯƖƜɯÊÔɯâÛÔõɪ

ÙĤÑĽɯÓâÉÈÚÉÈɯÚáÖÙÖÚÈÕɯÌÎàÔâÚɯÔÌÓÓõɯÙÈÒÑÜÒȭɯ(ÚÔõÛɯÏÈÎàÑÜÒɯÌÎàɯÒÐÊÚÐÛɯÒÌÓÕÐȭɯ$áɯ

ÈÓÈÛÛɯÈáɯġÕÛÌÛÏÌáɯÈɯÛÌÑÌÛɯÍÌÓÍÖÙÙĞÚąÛÑÜÒȮɯÉÌÓÌÛÌÚÚáĹÒɯÈɯÝÈÑÈÛȮɯÈɯÊÜÒÙÖÛɯõÚɯÈɯÚĞÛȭɯ áɯ

ĶÑÙÈÒÌÓÛɯÛõÚáÛâÙÈɯġÕÛÑĹÒɯõÚɯÌÓĤÔÌÓÌÎąÛÌÛÛȮɯÒġáÌ×ÌÚɯÏĤÔõÙÚõÒÓÌÛĽɯÚĹÛĤÉÌÕɯÒÉȭɯƗƔɯ

×ÌÙÊɯÈÓÈÛÛɯÒõÚáÙÌɯÚĹÛÑĹÒȭɯ$ÙÌËÌÛÐÓÌÎɯÒÌÔÌÕÊõÉÌÕɯÒõÚáĹÓɯÌáɯÈáɯõËÌÚÚõÎɯÈɯÔÈÙÈËõÒɯ

ÏĤÛɯÒÐÏÈÚáÕâÓÝÈȮɯËÌɯÚĹÛĤÉÌÕɯÐÚɯÌÓÒõÚáąÛÏÌÛĤȭ 

 ÑâÕÓÖÔɯÌáÛɯÈáɯÌÎàÚáÌÙĽȮɯËÌɯÕÈÎàÖÕɯÍÐÕÖÔɯÍÖÚáÓĞÚɯÒÈÓâÊÚÏÖáɯÏÈÚÖÕÓĞɯÒÌÓÛɯõËÌÚɪ

ÚõÎÌÛɯÌÙËÌÐɯÚáÌËÌÙɯÓÌÒÝâÙÙÈÓɯÌÓÍÖÎàÈÚáÛÈÕÐȭ 

 

  


