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Az Eotvos Karoly Intézet sajnalattal értesult arrdl, hogy hidba
palyazott 5 millid forint tamogatasért a kizardlagosan a magyar
allam tulajdonaban allé Magyar Villamos Muvekhez (MVM) az
egyetemi demokracia fejlesztését célzd projektdtietével! Mivel
az MVM tdjékoztatdsa szerint a palydzat elutasitasanak az volt
az oka, hogy az egyuttmukodést az MVM nem tudja a
tarsadalmi felelésségvallalasi politikajaba illeszteni, az Eotvos
Karoly Intézet ugy dontott, hogy az MVM tarsadalmi
feleldssegvallalasi politikajahoz messzemendkig illeszkedd uj
otlettel all eld.

Mivel tudomasunk szerint a COF-COKA az intézetlUnk altal kért
tamogatas tobb mint szazszorosabdl gazdalkodva tartotta meg
a . komplettalt egészséges ételek - élelmiszerek” bemutatojat
Bujakon, az Eotvos Karoly Intézet munkatarsai nagy
reményekkel ajanljdk a Magyar Villamos Muvek Zrt. figyelmébe
a komplettalt ételek kézikonyveét.2

Az osszeadllitas szerz6i a receptek kivalasztasakor a korszerd,
egészséges taplalkozas szempontjai mellett nemzetpolitikai
megfontoldsokat is érvényesitettek. Amennyiben az Eotvos
Karoly Intézet a receptkonyv elkészitésére tett erdfeszitései
mar egybecsengenek az MVM tarsadalmi felelésségvallalasi
politikajaval, az EKINT a kért tamogatasi osszeg fejében
készseggel vallalja a gyujtemeény bdovitéset.

Amennyiben nem banjak, az igy elnyert forrast megiscsak az egyetemi
demokracia iigyere kdltenénk.

Eotvos Karoly Intézet

1 http://www.ekint.org/autonomiavedelem/2017-07-12/gyujtson-fenyt-a-magyar-villamos-muvek
2 https://up.444.nhu/2017/05/22/nemzeti-taplalkozasunk-komplettalodasa
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Ez az étel a sokszinuségben megnyilvanuld karpat-medencei

gasztrokultura egységét és az abban megnyilvanuld magyar
gasztroszupremaciat illusztralja.

A savanyu vetrece kizarolag vaskondérban nyilt tdzon

készitheto el!
Heyyariale
¥

. 3 kg fiatal allatbdl szarmazd marhalabszar (ezt egyéb
tampont hijan, a hus szine alapjan jo eséllyel
megallapithatjuk), esetleg felsal

- 40 dkg fustolt nem husos szalonna - ha kimélni
szeretnénk a vendégeink gyomrat, lehet napraforgd étolaj is
(repceolaj kizarva)

. 60 dkg voroshagyma (figyelem, Erdélyben a lila hagymat
nevezik voroshagymanak!)

. 1 fej fokhagyma

- legalabb 8 babérleveél

. citrom és/vagy kifacsart citromlé opcionalis, nem art, de az
autenticizmus rovasara megy (én nem hasznalom)

.- 0,5 dl tejfdl

. 70 dkg sargarépa

. 60 dkg aprdobb kovaszos uborka (végszukség esetén
hasznalj Uveges csemege uborkat)

Orolt fekete bors és/vagy fehér bors izlés szerint, de ne
dominaljon - 6szintén szdlva a fehér bors jobb, de abbdl tébb

kell.

A husrdl a faggyut és az inakat nagyjabdl (de csak nagyjabdl!)
eltavolitva, vagd csikokra (azaz tokany vagy laska legyen). A
fUstolt szalonnat vagd aprodra, a hagymat apro kockara, a
sargarépat és a kovaszos uborkat a hushoz hasonld csikokra.



A szalonnat kis tUzon évatosan piritsd meg, majd - ha a zsir
KisUlt - emeld ki, és a szakacs és/vagy a segéde friss kenyérrel,
falat hagymaval, uborkaval azonnal fogyassza el!

A hus csikokat (tokany) engedd a forrd zsirra és probald
lepiritani. (Nem fog sikerulni, mert a marha levet ereszt.) Ezt
kovetden a voroshagymat, a sot, (hogy a hagyma eltinjon) és
a fokhagymat vesd ra. Kavard, lassu tuzon, tedd bele a
babérlevelet. Ha a levét elfotte, szaraz fehér! borral
locsolgasd, amelybdl magad is fogyassz el négy decit (ettdl
nem fuggetlenul a bor ne legyen ugyan csucsmindség, de
legyen jo pl. Irsai, Rizling (olasz vagy szilvani), Chardonnay...
stb.) Tedd bele a bors jelentds hanyadat, de a végére
maradjon korrekciora.

Amig a marha végre rendesen megpuhul, erre varva batran
fogyassz el még egy pohar bort!, tedd bele a sargarépat. A
sargarépanak még legalabb husz percre lesz szuksége,
amikor majdnem puha, akkor vesd ra a kovaszos uborkat, és
ha jo sUru a lé, de nem tul savanyu, akkor batran a kovaszos
uborka levét is.

Ontsd ra a tejfolt, szépen keverd meg. Ha rottyant, kdstold és
a korulotted alldkkal is kostoltasd. Fogadd a gratulaciot!
Minden ellenkezd és terjedd téveszmeével szemben kizardlag
szélesmetélttel szabad talalni. Nem publikus, de én olasz
durum szélesmetélt tésztat hasznalok, viszont ezt ne
terjesszuk, mert, bar indokolt, nemzetietlen elem.

Tiz éhes vendéget jol tarthatsz ezzel a mennyiséggel.
Mindannyian, hevesen vagy csendesen, szeretni fognak!



Végy egy kilogramm husos szalonnat és szeleteld fel, szépen
vékonyan, de nem aprora. (De nehogy valami fott
csaszarhust vegyél Te, Konyha Réme, mert azzal rogton az
elején elrontasz mindent!).

Egy kilogramm hagymat kockazz fel.

Nyolcvan deka vagy ennél tetszdlegesen tobb flustolt
kolbaszt, de ha szikkadt és nem tul olcsd (az mindig
borzalmas), lehet [angolt kolbasz is; karikazd fel.

Szeletelj fel masfél kilogramm jo mindségu sertés virslit.
Négy-ot kild krumplit pucolj meg szépen és hosszaban(!)
szeleteld fel. Egyeldre onts ra annyi vizet, amennyi ellepi.
Végy fél kilo kézi tarhonyat, (De eszedbe ne jusson a
rettenetes sztenderd sorétgolyokbadl alld un.
uttoréogombodcot, mas szdéval gépi tarhonyat hasznalni, mert
akkor, meglatod, baj lesz!), és tedd egy talba.

Szereztél, ugye, lehetdleg Kalocsardl, esetleg Szegedrdl,
Békésbdl megbizhatod, bizalmi forrasbdl szarmazdo 6rolt
pirospaprikat, mégpedig tizenot dekat! Ha igen,
tovabbléphetsz.

Végy egy nagyobb vasbogracsot és ha van, akkor egy kicsit
Is. Ha nincs, hat nincs.

Helyezd el a bogracsot a nem lobogd, hanem inkabb izzd
tuz folée.

Ha nehézléptu kisgazdakat hivtal, a sult szalonna kisult
zsirjara (a porcdot halaszd ki és fogyaszd el, de adhatsz
masoknak is beldle, de csak ha segitettek), ha pestieknek,
akkor napraforgd étolajra dobd a husos szalonnat, és susd
szép barnaspirosra.



Légy a zsiradékkal fukar, nem kell a slambucodnak tocsognia
a zsiradékban! Tedd ra a hagymat, és a hagymara a
kétharmadat annak a sdnak, amit az etelre szantal (csak azért
nem az egészet, nehogy elsdézd!). A hagymara a kolbasz felét,
ot deka pirospaprikat, ettdl lesz porkolt ize (VO. Erdei Ferenc:
Népi inyesmesterséqg), vigyazz, nehogy leégjen. Ha a hagyma
un. uveges lett, onts ra vizet, tedd bele a krumplit, éppen
ellepje, és a maradék kolbaszt és tobb részletben az 6sszes
oirospaprikat! Ezen a ponton készits (készittess) magadnak
nosszulépést, és rogton meg egyet, ez kivalthatd harom
Kisfroccsel, de a hosszulépés adekvatabb. Most mar tedd bele
a virslit is!

Pihenj meg, és dicsérd meg a segitddet.

Vard meg, amig a krumpli megpuhul! Ha a tarhonyat a félig
megpuhult krumplira teszed a tarhonyabdl kifévd kemeényitd
miatt a krumpli vonakodik tovabb puhulni (Vo. és [asd még:
Erdei Ferenc id. mu).

Ha a krumpli immar kdbé puha (eltorik a fakanal alatt), akkor,
ha van segédtuz, az azon kis zsiradékon kisbogracsban
megpiritott tarhonyadat, ha nincs, akkor anélkul évatosan
keverd a nagybogracs tartalmahoz. Ugyelj rd! Amikorra
megpuhul, sdru és illatos lesz, de nagyon vigyazz, le ne
kapjon!

Ez elvben tiz emberre szol, de tizenot, sot husz urbanus
jollakik vele.

Készits kdzben hagymas, fokhagymas uborkasalatat, de
nehogy kigyouborkabdl, tejfol izlés szerint. . Lehet persze
KOVaszos uborka is, de, ha van Vecsésrdl, akar savanyu
Kaposzta is.

~elndttek Mindséqgi szaraz fehérbort (péeldaul a rizling jobb
alfajait, anno Eotvos Karoly, helyesen, ugyancsak igy jart el), a
gyerekek hazi malnaszorpot igyanak mellé.

Lesz jO az étvagy!



Feggel yabfdsa

MielOtt a receptre ratérnénk, egy dolgot szukséges
tisztazni. A zabkdasa nem finom. Aki joizUt szeretne
reggelizni, annak azt ajanlom, készitsen bundaskenyeret tej
nélkul, és martogassa fokhagymas tejfolbe a reszelt sajttal
megszort szeleteket. A zabkasa egy jo reggelinél
jelentdsen tobbet, s egyben sajnos kevesebbet is kinal, aki
azonban azt varja tole, hogy izletes legyen, a mufaj egészét
erti félre.

A zabkasa legkevésbé étel, sokkal inkabb életérzés - annak
biztos tudata egész napra, hogy ha képes vagy elkésziteni
és megenni, a Tudatos Emberek kozdsségeébe tartozol, igy
mas és jobb vagy, mint a tobbiek, akik onbecsulésuket
pillanatnyi oromokért kiarusitva, maguk utan nyomot
legfeljebb zsiros papirszalvétaikkal hagynak a
torténelemben.

- 40 g zab
. egy csipet sb6
. egy csésze Viz

A zabkasa elkészitése a nap elsd mozzanata kell, hogy
legyen, mert csak igy adhat erdét a kéesébbi kihivasokhoz.
Tégy eqgy tiszta labost a tuzre, gyujts ala, és kozben mérj Ki
40 gramm, lehetdleg aprd szemu zabot a mérlegen. 40
gramm szalonnabdl nem sok, kasabdl azonban minden
bizonnyal elég. A zabot ontsd a mar forrd labosba, majd
egy csipet soval piritsd le.



Ezen a ponton gyorsan kell cselekedni: mielbtt leégne, egy
csésze vizzel felontve, a langot lassura véve néhany percig
fozd, majd a langot elzarva a furddszobai készulddés
idoétartamara pihentesd, végul tedd ki Instagramra
(#cleaneating, #fithessaddict, #lovemylife).

A zabkasa ebben a formaban élvezeti értékkel nem bir, de
a mar részletezett lelki tapértéke ekkor a legmagasabb. izt
kakadporral, aszalt gyumolcsokkel, mézzel és szirupokkal
kolcsondzhetunk neki, ezek az adalékok azonban éppen
attol fosztjadk meg a zabkasat, amitdl az, ami - a Tudatos
Ember nagysaganak bizonyitéka.

A gluténérzékenység sajnos szamos ember életét neheziti
meg: szigoru és koltséges diéetat, allandd odafigyelést és
turelmet igényel. Az egyik legnagyobb probléma a
gluténmentes diétaban a kenyér helyettesitése. Az alabbi
recept remek alternativa azoknak, akik nem akarnak
lemondani a friss pékaru nyujtotta testi-lelki oromaokrol

- 15 dkg zabliszt (gluténmentes)
- 9 dkg szezamliszt

- 4 evokanal utifUmaghéj

. fél liter viz

1,5tedskanal so

1 tojas

1 teaskanal szodabikarbdna

1 evOkanal ecet

A hozzavaldkat ossze kell keverni, sutdpapirra kiporcidozni
és 35 perc alatt megsutni.






