
HEGYI BARBARA
ABRAKA BABRA

Monológok
a konyhámból

PA R K K Ö N Y V K I A DÓ
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TA RTA LOM

ABRAKA BABRA

BE V E Z E T Ô  1 2

TAVA S Z  18

Sü lt  b é bi fok h a g y m a •  K o s s z a r v ú  p a pr i k a  fok h a g y m áv a l •  Me d veh a g y -

m á s  ke ny é r fon a t •  Ma m i - fé le  z öld b or s óle ve s •  L it v á n  c é k l a le ve s •  Te j -

s z í ne s  re b a r b a r a le ve s •  Sp á r g a k r é m le ve s •  T á rkonyo s  b á r á ny le ve s •

Bá rá ny sült  Yorksh i re  pud i ng g a l •  Töltöt t  tök/ka ra lá bé •  Ker t i  fôzelé k •

T ú ró s - k a pr o s  p ole nt a •  K öle s •  S on k á s  ko c k a •  Toj á s o s  noke d l i •  

R e b a r b a r a t or t a •  R eb a r b a r a p u d i n g  m á l n áv a l •  Epre s  t i r a m i s ù •  

B ö r c s i - fé le  k r é me s •  M á k t or t a  e p e r rel •  B o d z a s z ö r p

N YÁ R  7 8

S a jt o s  r é p a •  Sp e nó t  ol ív a ol a j ja l ,  c i t r om m a l •  H id e g  s a l át a  for ró  z öld -

s é g ek kel •  A r t ic s ók a •  Ol a s z  r á nt ot t a •  B a z s a l i kom s z ö r p •  B a z s a l i -

kom lek v á r •  Pe s t o •  Jo g hu r t o s  a n a n á s z le ve s  me nt áv a l •  Ma r c ip á no s

b a r a c k le ve s •  H id e g  z öld b a ble ve s •  U b ork a le ve s •  S a l át a le ve s •  

Vö rö s b or o s  me g g y le ve s •  Z öld s é g e s  le c s ó •  L e c s ó  t ök fô z el é k kel •  

Sp e nó t o s  t ú ró g om b ó c  p a r a d ic s om m á r t á s s a l •  K ok t é lp a r a d ic s omo s

g om b ó c •  R ö nc s i - fé le  hu s i •  Cs e v a p c s ic s a •  P l je sk av ic a •  B a r b e c u e  

old a l a s •  F u s i l l i  f r i s s  p a r a d ic s om m a l  é s  b a z s a l i kom m a l •  Pe t re z s el y -

me s - k a pr o s  ú jk r u mpl i •  V i l l á m g yor s  g om b ó c ok •  Cs ö rö g ef á n k  s á r g a -

b a r a c k lek v á r r a l •  S á r g a b a r a c k lek v á r  fô z é s  n é l k ü l •  Fr a nc i a  t e jb e g r í z

( h a m i s  c r è me  br u l é e ) •  M á l n á s - á fony á s  r é t e s  m a nd u l a t e j je l •  T áp ió -

k a p u d i n g  r i b i z l i vel
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Ô S Z  1 4 0

K e s u d ió s ,  kelb i m b ó s  r é t e s  me nt á s  jo g hu r t t a l •  Z el le re s  k r u mpl ip ü r é -

e g y t á l  g om b a s z ó s s z a l •  K u s z k u s z •  Ta b b u leh  k u s z k u s z b ól •  L i b a m áj

z s í r j á b a n •  L i b a t ö p ö r t yû •  F ü s t ölt l i b a mel l - s z e nd v ic s •  Sp e nó t o s ,  

b a z s a l i komo s  m i ne s t r one •  Pa r a d ic s omo s  vö rö s le nc s e - le ve s •  K r u mp -

l i k r é m le ve s  b a c onc h ip s s z el •  Ha g y m a le ve s •  H á z i  t é s z t a •  Tí z p e r c e s

s p a g e t t i k •  L i b a c om b •  Cs i rkem áj  s z á r a s  k a pr i v a l •  St e a k  k áv év a l  

é s  c s ok i v a l •  Cé k l a  t e j fölb e n •  P ü r é  p e t re z s el yem g yök é r b ôl •  K ók u s z -

t e je s  c s i rke •  A  m i  s t e f á n i á n k •  R a kot t  k r u mpl i •  P á r olt  p i s z t r á n g  

d o b oz b a n •  R emo u l a d e - m á r t á s •  Feh é r b or o s  k a g y ló •  T ú ró s  c s u s z a •

Cs i rke p a pr i k á s •  A l m a  s l a f r ok b a n •  G á l f f i - g a l u sk a •  Ti r a m i s ù  c om me

i l  fa u t •  Ti r a m i s ù  à  l a  c a r t e •  Cs ú s z t a t ot t  p a l a c s i nt a •  K áv é t or t a

TÉ L  21 2

G e or g e - fé le  bu nd á s  ke ny é r •  Éde s bu r g ony a  s a jt t a l •  Sz í n h á z i  k r é mek •

K ók u s z t e je s  z öld s é g le ve s •  Sü t ô t ök le ve s •  K ók u s z t e je s  s á r g a r é p a -

k r é m le ve s •  Ma m i  h ú s le ve s e •  Ma c e s z g om b ó c •  D a r a g a l u sk a •  

M ájg om b ó c  E r z s it ôl •  Epre s  t or m a s z ó s z •  Sü lt f á c á n - le ve s  Z s i k é t ôl •  

K a r á c s ony i  s ü l lô •  K a pr i b o g yó s  k r u mpl i s a l át a •  K a r á c s ony i  p u l y k a •

C h i l i s - z öld c it r omo s  l a z a c  n a r a nc s o s  é d e sköm é n nyel •  Sü t ô t ökö s  

r i z ot t ó •  D u  P u y  le nc s e •  R é s z e g  c s i rke •  Te js z í ne s  s á r g a b or s ó - fô z el é k

old a l a s s a l •  M á ko s  g u b a •  A n a n á s z o s  g e s z t e nye p ü r é •  K u g lóf •  

Cs okol á d é k •  M á r t ot t  c s okol á d é k •  Ö nt ö t t  c s okol á d é k

M UTATÓ  2 8 0

TA RTA LOM
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TA RTA LOM

Monológok
a konyhámból

A z  o t t h o n  m e l e g e 24

K e r í t ôl e v e s 3 0

A z  a n y á k  m i n d i g  j ót  a k a r n a k 3 8

T i s z t í t ókú r a 5 2

G ör z e n ál 5 8

L i l i  h a g y a t é k a 72

N a g y  a  b a j … 85

É t v á g y g e r j e s z t ô  t a b l e t t a 95

R ön c s i ,  a  l á b s z é p s é g ki r ál y n ô 113

A  c uk o r  b o s s z ú j a 1 2 8

Sz e g é n y  óv o d á s  p a n a s z a i 13 7

A  k o c k a  n i n c s  e l v e t v e 154

T é s z t a g y á r 165

A  r i z s e s  h ú s  b o l o n d j a 17 8

L e g e n d a  a  c s i rk e p a p r i k á s r ól 19 6

Fo g  e z  m e n n i ,  B a r u sk á m ! 2 0 6

B o u r s i n  m a g y a r u l 218

K o v á c s  n é n i  l á b l e v e s e 2 2 8

D i s z n ót o r  a  k o n y h á m b a n 24 8

K a r á c s o n y i  c s o k o l á d é 2 6 0
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13

s or s  ke g yelt je  v a g yok ,  me r t  m á r  g ye r ek kor om b a n  c s o d á l a -
t o s  e m b e r ek  v e t t ek  kö r ü l ,  a k i k t ô l  m i n d e nt  me g k a p t a m :
s z e re t e t e t ,  k u lt ú r át ,  jó  ne vel é s t .  I r á ny t  mu t a t t a k ,  é s  m a  i s
a z  ô  lé pt e i k  nyom á n  j á rok  –  t öb bny i re  sz á nd é ko s a n ,  ol y kor
ö nt ud a t la nu l .  Pé ld a k é p e i m  ôk ,  nemc s a k  a b b a n ,  a ho g y a n  a z

é le t ü ke t é lt é k ,  a ho g y  s or s u k  a l a k u l á s á t  fo g a d t á k  é s  b e fo l y á s olt á k ,  d e
a b b a n  i s ,  a ho g y a n  e m b e r s é g ü k b e n  é s  mester sé gükben ig yekeztek  m i n-
d ig  a  leg többet  a d n i  ma g u kból .

Né p e s ,  s ok á g ú  c s a l á d b ól  s z á r m a z om ,  s ok f é le  k u lt ú r á b ól  g y ú r t a k
ö s s z e  b e n n ü n ke t ,  s z á mt a l a n  u n ok a t e s t v é r e m ,  n a g y n é n i m  é s  n a g y b á -
c s i m  v a n .  R e n g e t e g e t  t a nu lt a m  t ôl ü k ,  e l le she t t em  sz em l é le t ü ke t ,  g e sz -
t u s a i k a t ,  t e c h n i k á i k a t .  Ig y ek s z e m  me g ô r i z n i  a  f i a t a l a b b  g e n e r á c ió r a
h a g yom á nyoz ot t  t u d á s u k a t ,  t a p a s z t a l a t a i k a t ,  é s  át a d n i  a z ok a t  a  n á l a m
f i a t a l a b b a k n a k ,  e l s ô s or b a n  R oz i n a k ,  S a nd r á n a k  é s  M i m i nek  ú g y ,  ho g y  
a  m a g a m é t  i s  hoz z át e s z em .  

A  g ener ác iókon  át  örök lôdô  rec e pt ek  óh at at la nu l  át í ród n a k  –  n a g y r é sz t
a z  á l l a nd ó a n  fe j lô d ô  t e c h n i k a  kö ve t ke z t é b e n ,  d e  a  fe l h a s z n á l h a t ó  a l a p -
a ny a g ok  v á lt oz á s a  m i a t t  i s .  A  r é g i  é t elek  t ö b bny i re  m é g  d i s z nó z s í r r a l
k é s z ü lt ek ,  a m it  é n  b i z t o s a n  nem  h a s z n á l n é k ,  é s  a  k é z i  h ú s d a r á ló  i s  r i t -
k á n  ke r ü l  e lô ,  d e  m i nd e n  b i z on ny a l  v a n n a k  ol y a n  ö s s z e t e vôk ,  mó d s z e -
rek ,  e l j á r á s ok ,  a mel yek  elô d e i n k t ôl  s z á r m a z n a k ,  é s  a mel yek t ôl  a z  é t el
me g k a p ja  a z t  a  h a m i s í t a t l a n  í z t .  Sz e re t n é m ,  h a  a z  é n  l á ny a i m n a k  i s  r é -
sz ü k  le n ne  a z  é lve z e t b e n ,  a mel y  e z ek nek  a z  é t elek nek  a  k é sz í t é s ével  é s
fo g y a sz t á s áv a l  j á r .  É s  h a  m á r  nek i k  t ov á b b a dom  –  m i kö z b e n  em lé ke t  á l -
l í t ok  n é h á ny  á lt a la m  r a jon g v a  sz ere t e t t  rokonom n a k – ,  m i é r t  ne  a d h a t -
n á m  t ov á b b  m á s ok n a k  i s ?  

Ö römöme t  le lem  a  fô z é s b e n ,  le g i n k á b b  a z é r t ,  me r t  i m á d ok  e n n i .  Jók a t
é s  jó l  e n n i .  T á r s a s á g b a n .  Nem  á l l í t om  p e r s z e ,  ho g y  s oh a  nem  k a p ok  b e
e g y - k é t  f a l a t o t  c s a k  ú g y  m a g a m b a n  a k á r  s ie t ô s e n ,  a k á r  r á é r ô s e n  
a  kony h á m  s a rk á b a n ,  d e  i g a z á n  m á s ok k a l  e g y ü t t  s z e re t ek  e n n i .  K ö r b e -
ü l n i  e g y  a s z t a lt ,  jó í z û e n  b e s z é l g e t n i ,  n é z n i  a  ne ve t ô  v a g y  el m é l y ü lt e n
f i g yelô  a r c ok a t ,  m i kö z b e n  e s z nek ,  i s z n a k  é s  remek ü l  s z ó r a koz n a k .  

A
BE V E Z E T Ô
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A z é r t  i s  í r om  a  kö ny v e t ,  me r t  b ü s z ke  v a g y ok  r á ,  h o g y  a  s z e r e t e t  é s  
a  g ond o sko d á s ,  a mel l yel  a z  é t ele i me t  k é s z í t em ,  m á s ok n a k  ö röme t  s z e -
re z .   A z z a l  a  nem  t it kolt  s z á nd é k k a l ,  ho g y  le g ye n  a l k a lom ,  a m i kor  nem
a  t év é  v a g y  a  s z á m í t ó g é p  elô t t  ü ld ö g é l ü n k  a  t ök é le t e s e n  c i v i l i z á lt  g on -
d ol a t a i n k k a l ,  h a nem  e g y ü t t  v a g y u n k ,  c s a k  ú g y ,  me r t  p á r  b a r át  ö s s z e -
jö t t .  E s z ü n k  é s  b e s z é l g e t ü n k .  É s  o d a f i g y el ü n k  e g y m á s r a .  B e s z é l g e t n i
mu sz áj .  É s  a z  a sz t a l  mel let t  s ok k a l  kön nyeb b ,  m i nt  b á rhol  m á shol .  Mer t
a z  e g y ü t t e v é s  o ld .  H i s z e n  ol y a n kor  v a n  mó d u n k  ne ve t n i ,  me g b é k é l n i .
É s  n e m  s z a b a d  e l fe le j t e n ü n k  a z t  s e m ,  h o g y  m i n d e z  m it  id é z  e lô .  M it
id é z  elô  a  s z á jb a n ,  a  fe jb e n ,  a  g yomor b a n  é s  a  l é lek b e n .  E h he z  s z e re t -
n é k  s e g í t s é g e t  ny újt a n i  a  kö ny vem mel ,  a  re c e pt je i m mel .   

Sz e re t n é m  me g g yô z n i  a z  o l v a s ó t ,  ho g y  m i nd e z t  ô  i s  k é p e s  l é t rehoz n i .
Nem  a k a rok  k é rked n i ,  a  kö ny v b e n  sz ere plô  rec e pt ek  a  le g kev é s b é  s em
b onyol u lt a k .  I n k á b b  c s a k  s e g í t e n é k  o l v a s ó m n a k  el ke r ü l n i  a  h i b á k a t ,
a mel yeke t  a  k í s é rle t e z é s  f á z i s a i  a la t t  é n  m a g a m  el köve t t em .  Ha  c s u p á n
e g y  rec e pt re  v a n  sz ü k s é g ü n k ,  a z t  a z  i nt er ne t e n  i s  me g t a l á l j u k .  A  kö ny -
ve t  a z onb a n  olv a sn i  a k a r j u k ,  b ele  a k a r u n k  mer ü l n i  a  v i l á g á b a .  Sz ere t -
né n k  t a l á l koz n i  a zok k a l  a  ford u lat ok k a l ,  t ör t é netek kel  é s  é l m é nyek kel ,
a mel yeke t  a  s z e r z ô  me g t a p a s z t a lt ,  me r t  a z  ô  s z em é l y i s é g é r e  v a g y u n k
k ív á nc s i a k .  Lát j u k ,  m i ke t  fô z ,  l át j u k ,  m i ke t  sz ere t ,  é s  h a  e z  nek ü n k  i s
me g t e t s z i k ,  a z t  mond j u k ,  „ a h a ” ,  é s  me g fô z z ü k .  R e m é le m ,  ho g y  a z  é n
kö ny vem  i s  i l ye n .   

R e c e pt je i m  t e r m é s z e t e s e n  nem  kô b e  v é s e t t  u t a s í t á s ok .  S ô t !  K i fe je z e t -
t e n  b i z t a t n á m  a z  ol v a s ó t ,  ho g y  a  s a j át  í z l é s e ,  t e t s z é s e  s z e r i nt  t é r je n  el
i t t - o t t  a  le í r t a k t ó l ,  k í s é r le t e z z e n  b á t r a n !  L e he t s é g e s ,  h o g y  a  fo t ó z á s
ke d v é é r t  é n  a z  e g y i k  é t e lt  e g y  me g h a t á r o z ot t  for m á b a  t e t t e m ,  d e  t e ,
ked ve s  olv a s óm ,  t ehe t ed  b á r m i  m á s b a  i s ,  mer t  n á l a d  nem  kel l  e g y  fot ó n
c s i no s a n  mut a t n i a .  Ny u g o dt a n  c s i n á ld  me g  í g y  i s ,  ú g y  i s ,  b i z t o s  lehe t sz
b e n ne ,  ho g y  s i ker ü l ,  mer t  ol y a n  a ny a g ok  v a n n a k  b e n ne ,  a mel yek t ôl  g a -
r a nt á l t a n  f i n om  le s z .  ( Jó l  i s me r e m  a  s z or o n g á s t  e g y  ú j  s z e r e p  m i a t t ;
v a j o n  s i ke r ü l - e  a  le g j o b b a n ,  a  le g h it e le s e b b e n  me g for m á l nom  m a jd  
a  sz í np a don .  S oh a  nem g ond olt a m ,  ho g y  h a s on ló a n  ke s e r ve s  a z t  le s n i ,
ho g y  a  t ölt ö t t  t ök  el é g  fot o g é n - e . )  
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Zoránnal Rozival és Ribizlivel

Dióval Sandrával
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A  kö ny v b e n  l á t h a t ó  é t e lek  t e r m é s z e t e s  h o z z áv a lók b ól  k é s z ü l t ek ,  t e r -
m é s z e t e s  mó d o n ,  é s  a  f é ny k é p e z é s  ke d v é é r t  s e m m i n  n e m  v á l t o z t a t -
t u n k .  M i n d e n f é le  t a r t ó s í t ó s z e r ,  f é ny e z ô ,  s z í n e z ô -  v a g y  á l l a g foko z ó
a ny a g  n é l k ü l  fo t ó z t u k  ôke t .  A  s a j á t  o t t h o n o m b a n  fo g a d t a m  a  s t á b o t ,
mer t  ú g y  g ondolt a m ,  e z á lt a l  m é g  szem é lye s eb b é  v á l i k  a  köny v .  Mer t  b i -
z ony  e z  a z  é n  kö ny vem ,  a z  é n  kony h á m ,  a z  é n  ke r t em ,  a z  é n  é t ele i m ,  a z
é n  re c e pt je i m  é s  a z  é n  t ö r t é ne t e i m  s z e re p el nek  b e n ne .  

A  t ö r t é ne t ek  rö v id  v i l l a n á s ok  c s u p á n ,  a mel yek kel  hol  c s a l á d om  ke d ve s
t a g ja i r a  é s  a  g ye rek kor om r a  em l é k s z em ,  hol  h é t kö z n a p ja i m  g ond ja i b a ,
ö röme i b e  e n g e d ek  b e p i l l a nt á s t .  Nem  kö n nye n  s z á nt a m  r á  m a g a m  a  fel -
t á r u l koz á s r a ,  d e  a z t  h i s z em ,  h a  el  a k a r om  fo g a dt a t n i  a  fô z t öme t ,  a k kor
m a g a mb ól  i s  a d nom  kel l  v a l a me n ny it .  I l ye n  v a g yok ,  í g y  fô z ök ,  í g y  g on -
d ol koz om ,  í g y  é lek .  

K ív á nom ,  ho g y  a z  ol v a s á s ,  a  fô z é s  é s  a z  é t elek  el fo g y a s z t á s a  a z  o l v a s ó -
n a k  i s  szere z zen  a n ny i  örömöt ,  m i nt  nekem ,  m i kö z b en  k i k í s é rlet e z t em ,
me g fô z t em ,  le í r t a m  é s  fe lt á l a lt a m  ôke t .  Jó  mu l a t s á g ,  nô i  mu n k a  volt …
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TAVASZ
b é bi fok h a g y m a  me d veh a g y m a  z öl d b o r s ó  

r e b a r b a r a  s p á r g a  t á r k o n y  b á r á ny  z s e n g e  t ök
c uk ki n i  fe je s  s a l át a  m á l n a  e p e r  b o d z a

b é bi fok h a g y m a  m e d v e h a g y m a  z öld b or s ó

r e b a r b a r a  s p á r g a  t á rkony  b á r á ny  z s e n g e  t ök

c u k k i n i  f e j e s  s a l á t a  m á l n a  e p e r  b o d z a

b é b i f o k h a g y m a  me d veh a g y m a  z öld b or s ó
r e b a r b a r a  s p á r g a  t á rkony  b á r á n y  z s e n g e  t ök

c u k k i n i  fe je s  s a l át a  m ál n a  e p e r  b o d z a

park_HEGYIBARBARA_001_061:Layout 1  10/17/11  4:57 PM  Page 19



park_HEGYIBARBARA_001_061:Layout 1  10/17/11  4:57 PM  Page 20



21

S ÜLT
B É BI F OK H AG Y M A

Májusban csupán 2-3 hétig tart az az idôszak, amikor az egész fej mindenestôl

ehetô, mert a cellák még nem válnak el, a gerezdek még nincsenek „börtönbe

zárva”. Az év többi részében nemigen fogyaszt a család sült fokhagymát, a szezon-

jában bezzeg szinte folyamatosan. Ha éppen ráérek, tehát hosszú távú terveket 

is kivitelezhetek, akkor veszek legalább 10 fej friss kiskorút (jó drága ilyenkor az 

istenadta!), megtisztítom, mintha megsütném, de aztán apróra vágom mindet, és

fejenként külön kis zacskókba csomagolva lefagyasztom ôket. A mi családunkban ez

a mennyiség garantáltan nem tart el a tél beálltáig. 

8 db SZÉP, EGÉSZSÉGES

BÉBIFOKHAGYMA

OLÍVAOLAJ

SÓ

1. Megtisztítom a fokhagymákat, vagyis a zöld szárukat, és a popsijukon található

„szakállkát” is levágom. Megmosom, csúcsával felfelé állítom, és 4 részre osztva

bevagdalom ôket. Nem vágom át a fejet, csak annyira, hogy a só és az olaj belül jól átjárja.

2. Kerámia sütôtálban szépen egymás mellé teszem a bébiket. Megsózom, olívaolajjal

bôségesen meglocsolom a közepüket, majd 30 percre beteszem ôket a sütôbe. 

3. Barna kenyérrel, salátával csodás tavaszi vacsora. (A sütés végére képzôdött zamatos,

fokhagymás olívaolaj isteni mártogatós finomság!)

TAVASZ

N E H É Z  R EG G E L I K  – K Ö N N YÛ  VAC S OR Á K
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