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1. Vallasokhoz fiizodo taplalkozasi szokasok

Bevezetés a vilagvallasok vilagaba

Napjainkban a korszer(, személyre szabott élel-
mezésben nem hagyhatdk figyelmen kival a
kulonbozd valldsok eléirdsai az étkezésekre vo-
natkozéan. A vallasos életmod és az étkezési
szabalyok sokszor egybeesnek az egészséges
életmddra vonatkozdé eldirdsokkal (pl. tdbb vi-
lagvallasban az alkohol fogyasztdsa nem meg-
engedett, a vallasok bojti el6irdsai eldsegitik a
szervezet méregtelenitését, az iszldm, a hindu
és a zsido vallds szamos higiéniai el6irast tar-
talmaz). A kereszténység megjelenése eldtt
Eurdpa népei tébbféle istent tiszteltek. A déli
orszagok hitvildgat, a gorog és rémai istenek
torténeteit jol ismerjik a torténelmuikbdl. Az

Csendes-ocean
A vallasok megoszlasa
2015-ben, szazalék

Buddhista Nepivallas Egyéb
6,9 57

Keresztény
31,2

Vallastalan
16,0

1. abra. A fold valldsi megoszlasa (forrés: PBS/MH-grafika)

északi skandindv, az angolszész és a szlav népek
hiedelmei azonban kevésbé ismertek, melyek a
fejezet tovabbi részeiben bdévebben kifejtésre
kerllnek, elsésorban gasztrondmiai jelentésé-
gukrél olvashatunk.

A kozépkor embere szaméra Eurépaban a
vallds egyet jelentett a kereszténységgel. Eb-
ben vélték megtaldlni az élet nagy kérdéseire
adand¢ vélaszt. Az ettdl eltéré gondolkodasok
|étezését elismerték, de poganynak, eretneknek,
babondnak mindsitették. A polgari térsadalom
|étrejottével, az ipar erésodésével a kozélet is
erés6dott, ezaltal egyre inkdbb a nem valldsos
ideologidt részesitették elényben. Az ezredvég-
re kialakuld demokracia Ujra lehetévé tette a
szabad valldsgyakorlatot, melynek lehetéségé-
vel egyre tébben élnek.

. Al Y

\
Indiai-cen \j W | Y

I Keresztény

B Muszlim

9 Hindu

I Buddhista
Népi vallas ]

N 7sido

[ Nem vallasos

Forrds: PBS / MN-grafika



1. Vallsokhoz f(iz6d6 taplalkozasi szokdsok

A vilagvalldsok a torténelem alapvetd és fontos
részei. Az emberiség vildgképének, az egyes né-
pek torténetének, orszagok, kultdrdk sorsanak
legmeghatarozobb alapértékei a vildgvallasok.
Ismeretik ma mar az elemi mveltség részét ké-
pezi. Ebben a fejezetben megismerkedhetiink a
vallasok sokszintiségével. Az 1. dbra a fold vallasi
megoszlasat mutatja be napjainkban.

A vallasok és a magyarsag

A magyarok véndorlasuk soran tdbbszor is ta-
lalkoztak a monoteizmussal. El&szor a Kr. u. VIII.
szédzadban a Kazar Birodalomban, ahol a zsidé
volt az allamvallds. Az itt letelepeddk kozul so-
kan vették fel az izraelita vallast. Az arabok ho-
ditdsa miatt feltételezhetjik, hogy az iszldmmal
is megismerkedtek Utjuk soran. A IX. szézadban
a Kijevi Fejedelemség tertletén taldlkoztak a
keresztyénséggel. A Bizanci Birodalommal valo
politikai és kereskedelmi kapcsolatok soran is
taldlkoztak &seink a keleti keresztyénséggel
(Botond-legenda). A kapcsolatok sokéig fenn-
maradtak, olyannyira, hogy voltak, akik felvették
a gorogkeleti katolikus vallast. Kozottuk a leghi-
resebb taldn Koppany, elsé kirdlyunk nagybatyja
volt, a késébbi poganylazadas vezetdje. A Kar-
pat-medencébe érve a magyarsdg még mindig
megtartotta &si hitét. Az itt él6 szIdv népek a
mez&gazdasagra és a keresztyénségre tanitot-
tak a letelepeddket. Erre utalnak a honfoglalas
kori jovevényszavaink, mint a bab, a lencse, a
cékla, a széna, a kasza vagy a gereblye. A X. sza-
zadban a letelepedett magyarokhoz megérkez-
tek az els6 térité papok. Mind a keleti patridrka,
mind a nyugati papa kildétt misszionariuso-
kat. fgy fordulhatott elé, hogy az Erdély tertile-
tén él¢ Gyula udvardban az ortodox katolikus, a
Dunakanyar mentén é16 fejedelem udvardban
a rémai katolikus vallds honosodott meg. Géza
fejedelem politikai dontése révén a Magyar Ki-

ralysdg a nyugati hitet tette meg allamvalldssa.
Géza fia a keresztségben az Istvan nevet kap-
ta, az elsé pogany vértand utan, aki Krisztusnak
szanta életét. Elsd kirdlyunkat a papa apostoli
kirdllyd korondazta, amivel mind az dllam, mind
az egyhazszervezet felépitésére jogot kapott. A
Xll=XIll. szdzadban sokan keltek Utra és zardndo-
koltak el a Szentfoldre. A kegyes életforma egy-
re népszerlibb lett a laikusok kozott is. Il. And-
ras keresztes hadjaratot vezetett Jeruzsalembe.
Bar nem volt tdl jelentds a magyarok jelenléte,
ez mégis kaput nyitott keletre. Andras uralko-
dasa idején telepitették be a kunokat. Ebben
az idében indult Utnak Julianus bardt is azért,
hogy megtalélja az utolsé dsmagyarokat az Ural
mentén. Julianus masodik Utjan mar nem talal-
ta Oket, mivel Batu kén serege elpusztitotta a
meglévé magyarokat. Ekkor, 1250-ben alakult
az egyetlen magyar szerzetesrend, a palos rend.
Nevik Remete Pal irdnti tiszteletUket fejezi ki, aki
az els¢ ismert remete a torténelemben. Ebbdl is
lathatd, hogy inkdbb volt remeterend, mintsem
szerzetes-. Leghiresebb templomuk a budapesti
Sziklatemplom a Gellért-hegyen. Az Arpad-kor
végére elmondhaté, hogy az orszég legeldugot-
tabb része is keresztyén volt, a régi hiedelmek
a népi babonasag vildgéba szorultak vissza, ott
viszont mind a mai napig fellelhetdk.

A vallasok csoportositasa

A vallds olyan egyetemes és atfogd fogalom,
amelyre nehezen adhatdé meghatarozas: ,él-
meényszer( taldlkozds a szenttel és a szenttél meg-
hatdrozott ember vdlasz-cselekménye” (Gustav
Mensching, 1959), vagy méasképp megfogal-
mazva ,szellemi lényekbe vetett hit” (Edward Bur-
nett Tylor, 1871). A két fogalomleiras eltérése a
megkozelitésbdl ered, az elsé a vallas megnyil-
vanulasait foglalja 0ssze, a masodik Iényegét
prébalja megragadni.


https://hu.wikipedia.org/wiki/Szent
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Gustav_Mensching&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Gustav_Mensching&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/wiki/1959
https://hu.wikipedia.org/wiki/Szellem_(vall%C3%A1s)
https://hu.wikipedia.org/wiki/Edward_Burnett_Tylor
https://hu.wikipedia.org/wiki/Edward_Burnett_Tylor
https://hu.wikipedia.org/wiki/1871
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Valladsnak azt a megismerésben, gondolko-
dasban, érzésben, akaratban és cselekvésben ki-
fejez6dott meggydzédést nevezzik, amely sze-
rint személyes vagy személytelen tulvilagi erék
vannak mukoédésben. Napjainkban legaldbb
kilenc etikailag fejlett vilagvallast ismerlnk, pél-
ddul a hinduizmust, a dzsainizmust, a buddhiz-
must, a kinai univerzalizmust, a szikhizmust, a
zoroasztrizmust, a judaizmust, a kereszténysé-
get és az iszlamot. Ezek a vallasok tovabbi két
nagy csoportra oszthatok (keleti, nyugati).

A keletiek ,az ¢rok vilagtorvény vallasaiként”
jellemezhetdk, mivel e vallasok szerint a vildg
orokkévald, nincs dskezdete és meghatéarozott
vége, a benne végbemend valamennyi torté-
nést dnmaga szabdlyozza, és minden létezés
legfébb elvét személytelen vilagtorvény képvi-
seli.

A, torténetiistenkinyilatkoztatds” nyugati (db-
rahdmi) valldsai mindennek a |étezését egy, a vi-
lagtol elklondlt, anndl végtelendl hatalmasabb
személyes Istentdl eredeztetik, aki mindent a
semmibdl hozott létre, autondm maddon uralko-
dik mindenekfelett. A kereszténységben a Fold
teremtése és vége kozotti idészak egyszeri és
megismételhetetlen. A kereszténység mellett,
amely a legtobb hivet szamlalja, sok mas vallas
talalhato.

Ezeket az aldbbi médon csoportositjuk:

Természeti vallasok: ilyenek az &si hiedel-
mekre épilé valldsok szerte a vildgon.

A szent iraton alapulé vallasok: ilyen a ke-
resztyén mellett a zsido vallds és az iszlam.

Az 6rok vilagtorvényen alapulé vallasok:
ilyen a hinduizmus és a buddhizmus.

A téavol-keleti vallasok: ide tartozik a kinai
taoizmus, konfucianizmus és a japan sintoizmus.
Modern spiritualis irdnyzatok: ide tartoznak a
valldsnak nem nevezheté Ujkori gondolatok, né-
zetek, amelyek kozpontjaban az dGnmagat kere-
56 és megvaldsitani vagyo ember all, akiben él a

vagy egy felettes transzcendenssel vald kdzos-
ségre.

Az 1. tdblazat 6sszefoglalja a vildgvallasok és
egyéb kisebb vallasok eléforduldsi gyakorisagat.

AkUlonbozé valldsi nézetek megértéséhez érde-
mes néhany fogalmat tisztazni, hogy segftséget
nyUjtsanak a valldsok mélyebb megértésében.

Monoteizmus: egyistenhit. Egy él6 és sze-
mélyes Istenben vald hit. Tagadja mas isten-
ségek létezését. Elfogadja, hogy a vildgban
léteznek az emberen kivul értelemmel és hata-
lommal biré lények (pl. angyalok), de felettik is
az Isten uralkodik.

Politeizmus: tobbistenhit. Sok népnél meg-
taldlhato a kezdetek oOta. Istenségei rendszerint
a természetben eléforduld erék és jelenségek
megszemélyesitései, amelyeket erkdlcsi tulaj-
donséagokkal ruhdztak fel. Az istenek vildga sok-
szor a régi tarsadalmi rend leképezése. Léteznek
féistenek és alsobbrendi istenek, valamint szel-
lemek.

Dualizmus: A vilag jelenségeit két, egymas-
sal ellentétes alapelvbdl magyardzza. Eszerint
egy haragos és egy kegyelmes Iény (pl.. j6 és

1.tablazat. A vilagvallasok eléfordulasi
gyakorisaga

A nagy vilagvallasok

kereszténység (31-32%; tébb mint 2 millidrd hive)
iszlam (24%; kb. 1,8 milliard hivo)

hinduizmus (15%; kb. 1 milliard)

buddhizmus (7%; 400-500 milli6)

a kinai univerzizmus (6%)

Egyéb, kisebb vilagvalldsok
szikhizmus (kb. 28 milli6 f6)

judaizmus (14-15 milli6 f6)

bahaizmus (5-6 millié f6)

dzsainizmus (4-5 millié f6)



https://hu.wikipedia.org/wiki/Transzcendencia
https://hu.wikipedia.org/wiki/Etika_(vall%C3%A1s)
https://hu.wikipedia.org/wiki/Vil%C3%A1gvall%C3%A1s
https://hu.wikipedia.org/wiki/Hinduizmus
https://hu.wikipedia.org/wiki/Dzsainizmus
https://hu.wikipedia.org/wiki/Buddhizmus
https://hu.wikipedia.org/wiki/Buddhizmus
https://hu.wikipedia.org/wiki/K%C3%ADnai_vall%C3%A1s
https://hu.wikipedia.org/wiki/Szikhizmus
https://hu.wikipedia.org/wiki/Zoroasztrizmus
https://hu.wikipedia.org/wiki/Zsid%C3%B3_vall%C3%A1s
https://hu.wikipedia.org/wiki/Kereszt%C3%A9nys%C3%A9g
https://hu.wikipedia.org/wiki/Kereszt%C3%A9nys%C3%A9g
https://hu.wikipedia.org/wiki/Iszl%C3%A1m
https://hu.wikipedia.org/wiki/Keleti_vall%C3%A1sok
https://hu.wikipedia.org/wiki/Dharma_(vall%C3%A1s)
https://hu.wikipedia.org/wiki/Kinyilatkoztat%C3%A1s
https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%81brah%C3%A1mi_vall%C3%A1sok
https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%81brah%C3%A1mi_vall%C3%A1sok
https://hu.wikipedia.org/wiki/Isten
https://hu.wikipedia.org/wiki/Bibliai_teremt%C3%A9st%C3%B6rt%C3%A9net
https://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9g%C3%ADt%C3%A9let
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2. abra. Vilagvallasok képviseldi

gonosz isten, a fény és a sotétséq) uralkodik az
ember és a vilag felett.

Panteizmus: A mindenséget azonositja az
istenséggel. A természetet vagy az univerzumot
ontudattal és isteni hatalommal ruhazza fol.

Deizmus: Isten |étét ugyan nem tagadja, de
tagadja a kinyilatkoztatast, és a rola szold egyha-
zi dogmakat. Madach Imre mUvében, Az ember
kot pihen!” A deistak Istent a vilagtol kulon allo
valosagként értelmezik: aki megalkotta azt, de
nem torédott vele tovabb és magdra hagyta.
Mas filozéfusok szerint Isten nem hagyta el a vi-
lagot, csak szemlélédik, és nem avatkozik kozbe.

Ateizmus: Isten |étét, a tulvildgot és minden-
nemU természetfeletti erét tagadd szemlélet.
Nézete szerint a vildg megértéséhez nincs szik-
ség természetfeletti hatalomban, istenben, vagy
istenekben valé hitre, mivel az dnmagdaban is
felfoghato.

Keresztény vallas és kultura

A keresztény vallads és kultdra mara mar tdbb
mint 2000 éves. Kialakuldsédnak szintere az ¢ko-
ri Judea, amely a Kozel-Keleten taldlhato. Ezen
beltl fontos helyszinként emlitjik meg Betlehe-
met, ahol Jézus szUletett, illetve Nazéretet, ahol
a gyermekkorat toltotte. A Krisztus sz6 a gordg
Chrisztosz fénévbdl széarmazik, amely a héber
Mosiah, azaz Messids sz6 forditdsa. Jelentése
Folkent, amelybdl szarmazik a goroég chrisztia-

“
4
4

nosz, illetve a latin Christianus, melynek jelenté-
se Krisztuskovets.

Korllbelll Kr. e. 1250-ben ezt a térséget Ka-
nadannak nevezték, ahol az Isten altal vezetett
Mozes népe telepedett le. Ehhez a térséghez
tobb jelentés torténelmi eseményt és torté-
nelmi személyt kothettink, mint példaul Nagy
Sandor seregei, Szeleukosz (Nagy Sandor egyik
hadvezére, aki 6nall6 birodalmat teremtett a tér-
ségben), Pompeius romai serege, Antigonosz,
Antipatrosz, |. Nagy Herdédes (Antipatrosz fia)
és az 6 fia, Herédes Antipasz. Herddes Antipész
orokolte meg Judea egy részét, ahol uralkodott
Jézus idejében. A Jézus feletti itéletet téle var-
tak, azonban & erre nem volt képes, igy a végité-
letet Pilatus mondta ki felette (a nép akaratanak
eleget téve)) Jézus megjelenése a torténelem-
ben Kr. u. 27-re tehetd, mikor megkezdte tanai
terjesztését. Jézus torténetét evangéliumok
Orizték meg, melyek szerzéi Maté, Mark, Lukacs,
Janos apostolok. Jézus, tanitvanyaival hirdette
Isten igéit.

A keresztény vallds Jézussal kezd6dott. Ab-
ban kilonbdzik minden mas vallastél, hogy
alapftdja Jézus Krisztus, nem egy isteni kdldott,
vagy kulonféle metafizikai tanok szerzéje, nem
a vildg ura sokféle megtestestléseinek egyike,
hanem maga az Isten, aki a foldre szallt, beavat-
kozik az emberiség torténelmébe, és keresztha-
lalaval megvaltja a vildgot. A romai katolikus ha-
gyomanyok szerint Jézus maga jeldlte ki Pétert
a leendd egyhaz fejének, eszerint az elsé romai
plspok, a késébbi padpak elédje tehat Péter lett.
Eleinte neve Simon volt, azonban Jézus Péter-
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nek nevezte el. Az apostolok egyike volt, Jézus
hi kovetdje. A rémai katolikus egyhaz egyik leg-
fébb szentjeként tiszteli Szent Pétert. A katolikus
hagyomany szerint az elsé papa, de ezt a torté-
nészek és mas keresztény teoldgusok is elvetik,
mivel a pdpasadg intézménye csak jéval késébb
alakult ki. Tiszteletére viseli minden péapa a ha-
l&sz gyUrdjét, amelyen Péter lathatd, amint bar-
kéjabol halot vet ki.

Jézus tanitasa a zsido egyhéazfék szamara ve-
szélyt és konkurenciat jelentett, ezért elfogattak
és a zsidd néppel haldlra itéltették. A haldlat
megelézé napon 6sszehivta tanitvanyait, majd
az utolsoé vacsora alkalmaval megjovenddlte az
eljovend® nap eseményeit. A keresztény vallds
hivéi az eseményre a nagycsutortdki Urvacsora
liturgia keretében emlékeznek. A Biblia szerint
Jézus ekkor mondta a kenyérre és borra, hogy
az az & teste és vére. Az Gskeresztények az utol-
sO vacsora emlékére rendezték az agapékat, ami
annyit jelentett, szeretetvacsora. Az utolsd va-
csora emlékét a katolikus szentmise a halaadd
és dldozati jelleg( eucharisztia keretében jeleniti
meg, amikor Jézusnak a kenyérrél és borrdl, az
utolsé vacsordn mondott szavairdl és cseleke-
deteirél emlékeznek meg a szertartés liturgiaja-
ban. A reforméacié némileg atértelmezte a litur-
giat, és az dldozati jelleg helyett az atlényegulés
motivumat hangsulyoztak.

Masnap, pénteken az ige beteljesedett. Jé-
zust a Golgotak hegyén keresztre feszitették. fgy
lett a kereszt a keresztény kulturkorben Jézus
megvaltd szenvedésének és Isten tokéletes sze-
retetének a jele. Fesziletet helyeznek el a katoli-
kus, ortodox és evangélikus templomok oltaran,
vagy kozvetlen kozelében. Feszilletet visznek a
katolikus szertartas szerint a kdrmenet élén és
a puspokok eldtt. Kereszt van a katolikus és az
ortodox templomok, valamint a legtébb evan-
gélikus templom tornyan is. A kereszt szimbo-
likdja a leg6sibb kultuszban is elterjedt. Tobbek
kozott jelképezi a vildigmindenséget, az égtdja-

kat, az évszakokat. A kereszt az antik rémai vildg
akasztofdja, a kereszthaldl a legféjdalmasabb, a
legszégyenletesebb haldlnem volt.

A kereszténység elterjedt Palesztindban, a
Rémai Birodalomban, majd annak utédallamai
terUletén, misszids tevékenysége soran pedig
azok hatdrain tul is. A keresztény kozosségek
egyre nagyobb |étszdmban jelentek meg a vi-
ldg kulonbozd pontjain. A szegényeket segitet-
ték, és Isten igéjét vallottak. Az utolsé vacsorara
emlékeztetd szertartasukon, a misén a hivek kis
kenyér és bor képében vették magukhoz Krisz-
tus testét és vérét. A keresztény vallas kialakuldsa
utdn a zsidésagtol észrevehetéen elkilondlt, és
a rémai birodalomban tiltott valldssa valt. Mivel
a zsido6 vallds egy nép valldsa volt, igy megfért
a birodalom szédmos népének valldsai kozott,
mig a kereszténység minden népet Udvozitd
egyetemes vallasként jelentkezett. Diocletia-
nus csaszar 303-ban hajszat inditott a lakossag
kordlbeltl 10%-at kitevd hivék ellen. Ok hitd-
ket fel nem adva martirhalélt haltak. Ezekben
az idékben alakult ki a fold alatti katakomba
(labirintusrendszer). Itt tartottak titkos miséiket
és temették el szeretteiket a romai szokasokkal
ellentétben nem hamvasztéssal, hanem kopor-
sokban. Diocletianus utédja, Constantinus csa-
szar 313-ban engedélyezte a keresztény vallas
szabad gyakorlasat. EInokletével tartottdk meg
325-ben az elsd plspoki tandcskozést, zsinatot
Nicedban. Itt fogalmazték meg Isten egyetlen,
de harom személyben valé 1étét, az Atya, a Fiu
és a Szentlélek alkotta Szenthdromsagot. Theo-
dosius csdszar 380-ban dllamvalldssd tette a
kereszténységet, és a pogany templomokat be-
zartdk. Constantinus palotdjat Roma puspoke, a
papa kapta meg székhelyéll, mint Péter apostol
mindenkori utédja, Jézus Krisztus helytartdja. A
Xl. szadzadban a kereszténység két részre szakadt,
nyugaton a katolikus egyhaz, keleten az ortodox
keleti egyhdzak szildrdultak meg. A XVI. szazad-
ban reformdlt keresztény egyhdzak jottek létre,
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igy az evangélikus egyhdz, az anglikdn egyhaz
és ezek eldgazasai.

A magyarsag még a honfoglalas el6tt taldlko-
zott a kereszténységnek mind a nyugati (rémai),
mind a keleti (bizanci) dgazataval. Allamalapito
kirdlyunk, Szent Istvan nyugati papokat hozott az
orszagba, és az allamszervezet kialakitasaval egy-
idejlleg létrehozta az egyhazi szervezetet, és a
kereszténységet kotelezé valldssa tette. A keresz-
ténység egyike lett a legnagyobb vildgvallasnak,
amely elfogadja a Biblia ¢szovetségi részét, mig a
zsido vallds nem ismeri el Jézust megvalténak, igy
nem fogadja el az Ujszdvetséget sem. Az 1848-
as torvényhozas Magyarorszagon megszintette
a katolikus vallds addigi allamegyhazjellegét, és
torvénybe iktatta a felekezeti egyenjogusagot. Ez
azonban csak az Ugynevezett bevett valldsokra
vonatkozott, igy a rémai katolikus, a reformétus,
az evangélikus, az ortodox, az unitdrius és 1895-
tél az izraelita vallasra.

2015-re a kereszténység, korilbeldl 2 milliard
kovetdjével a vildg legelterjedtebb vallasa lett.
A kereszténység szamos dgazata kozil a kato-
likusok vannak a legtébben. Vildagszerte folynak
misszids munkalatok, azonban ennek ellenére is
a keresztények szama folyamatosan fogy. £z ko-
szonheté annak is, hogy ma a kereszténység a
legUldozottebb vallas a vildagon. Napjaink viszo-
nyainak ismeretében elmondhatjuk, hogy a fe-
lekezeti ellentét a legerésebben az agresszivan
terjeszkedd iszldm és a fokozatosan defenzivaba
szoruld nyugati, keresztény civilizacié kozott all
fenn, amely nem tudja megvédeni a tdbbségé-
ben iszlam orszdgokban meglévé kdzdsségeit.
Tovabbi ellentétek allnak fenn a kereszténység
és a keleti civilizaciok kozott is, aminek kulturdlis,
tdrsadalmi, gazdasagi és demografiai jelentésé-
ge erbteljesebb, mint az iszldm valldsi intole-
rancidjanak. Sziridban és Irakban a legrosszabb
a keresztény kozosségek helyzete, ez az Iszldm
Allam és az iszldm nacionalizmus térnyerésének
tulajdonithato.

Alapveté tanitasa

Akereszténység alapvetd tanitdsa szerint azem-
ber elbizakodott és biinbe esett, ami Addmhoz
és Evahoz vezethetd vissza. Ok voltak az elsé
emberpadr, akiket Isten teremtett sajat képma-
sara, a Paradicsomban. El¢szor teremtette meg
Adamot, majd az & oldalbordaibdl Evét. Minden
Adamtol és Evatol indul, mikor ettek a tiltott al-
mafarél, ami a mindentudas fdja volt. A bln és
a gonoszsag jelképe egy kigyd volt, aki ravette
Evét, hogy egyen a mindentudas almafajarol. Is-
ten kilzte &ket a Paradicsombdl. Azonban Isten
a kigyonak sem kegyelmezett. Innen indult min-
den valldsi tanitas. A keresztény értelmezés sze-
rint a lélek a haldl utdn, az életében elkdvetett
cselekedetei utdn elnyeri méltéd jutalmat vagy
bintetését. A keresztény felfogas szerint harom
helyre kerUlhet a Iélek. Akik élettkben Istennek
tetsz6 életet éltek, Ok kerllnek a mennybe, akik
viszont nem éltek Istenhez h( életet, a pokolba
kerllnek. A harmadik szint a tisztitétlz, ahova
azok a lelkek kertlnek, akik haldluk pillanatdban
megbantak bulneiket. gy szenvedéseik révén
teljes megtisztulasban részestlnek. Az idék vé-
gezetén Isten feltdmasztja a holtakat, és a Iélek
Ujra egyestl majd kordbbi testével, és eljon a
végitélet napja. Isten masodik eljévetele kdvet-
kezik be. O lesz a mindenség Ura, és a foldet
béke és szeretet fogja elarasztani.

A kereszténység fobb agazatai

A keresztények szamos kulonbozé vallasi fele-
kezetbe tartoznak szerte a vildgon. Bizonyos
egyhdzi kdzosségek Ugynevezett ,szupertestet”
alkotnak, melyben egymaéstol figgetlen keresz-
tény szervezetek egymassal lelki kdzosséget
tartanak fenn, egymas kereszténységét kdlcso-
nosen elismerve és arra utalva, hogy eretnekség
vagy szétvalas a kozos gyodkereiket nem szakitot-
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ta el. Ezek az egyhdzak elismerik a hitelméleteik-
ben és hitgyakorlataikban kialakult kiilonbsége-
ket, de egyetértenek a hittanaik eredetiségében
és a Krisztus testéhez vald tartozas fontossaga-
ban. llyen kdzosség létezik tobbek kdzdtt a ka-
tolikus részegyhdzakat alkotd egyhazak kozott,
vagy az ortodox egyhdazakat alkoté mintegy 15
autokefal egyhdz kozott, a kopt (egyiptomi), szir,
ormény, etiép, eritreai és indiai egyhdzak ko-
z06tt, az evangélikus, presbiteridanus egyhaz, az
Amerikai Reformalt Egyhdz és a Krisztus Egye-
sUlt Egyhdza kozott az eurdpai Krisztusban Hivé
Nazarénus GyUlekezetek és az amerikai Apostoli
Keresztény Egyhdz kozott.

A kereszténységnek 11 ismert felekezetét
emelhetjuk ki. A keresztény vallasbol elészor az
ortodox valt ki 1054-ben. 1517-ben Ujabb szaka-
das tortént, mikor a protestans egyhazak jottek
létre. KozUltk a legismertebbek az evangéliku-
sok (Luther kovetdi), reformatusok (Kalvin kove-
téi) és a baptistak (anabaptistak). Késébb Ujabb
agak jottek létre, mint példaul az unitariusok
vagy az anglikdnok. Majd megjelentek egyéb
4gak is, mint példaul az adventistak, a Jehova ta-
nui, a plinkosdistak és a metodistak.

Elmondhatd, hogy a keresztény egyhazak
felekezeteinek négy f6 dgazata van, dkeleti, go-
rog-keleti, katolikus és protestans. Katolikus és
protestans kozott a legmarkansabban fellelhe-
té kulonbség a hét szentségben rejlik. Roviden
foglaljuk 6ssze, hogy a kulonbozé felekezetek-
nek melyek, az alapkovei, mik a hitvallasai.

A katolikus egyhaz a papahoz hi kozosség. A
katolikusok széamara tehdt a katolikus egyhdz,
Krisztus egyhdzanak két legfébb jellegzetessé-
gét &rzi, az egyetemességet és az igazhit(sé-
get. A tobbi keresztény felekezet szerintik, bar
egyhéznak nevezi magat, nem mondhaté a sz6
szoros értelmében egyhaznak. Az egyhdz rész-
egyhdzak Osszessége. A nyugati egyhdzszaka-
dds utan levalt kisebb-nagyobb kozdsségek,

példaul evangélikusok, reformatusok, baptistak,
bar folépitették a sajat szervezetiket, a katoliku-
sok szerint nem rendelkeznek sem az egyete-
messég, sem az ortodoxia kdvetelményeivel. A
papasag elvetésével éppen attdl a késziklatol”
szakadtak el, amely az egyhdz fennmaraddsanak
a garancigja a katolicizmus szerint. Katolikusok
szerint az egyhazat maga Jézus Krisztus alapozta
meg. Minden megkeresztelt hivé az egyhaz tag-
ja. A katolikus egyhaz fontos intézménye a szer-
zetesség. Az egyhdz szerint a jo cselekedetek,
értékek vezetnek az Udvoziléshez. A kdzosség
tagjai kozé tartozik minden megkeresztelt em-
ber, kortél fuggetlendl.

Az evangélikus egyhaz német féldon jott lét-
re. Tanitadsanak legfébb és feltétlen forrésa és
mértéke a Szentirds, de masodlagos tekintély-
nek szamitanak a hitvallasi iratok is. Nem hisz-
nek a szentekben, mert Ugy gondoljak, minden
keresztény szent. A legtobb keresztény feleke-
zethez hasonldan valljdk, hogy Isten Jézus Krisz-
tus kereszthaldla miatt kegyes az emberekhez.
Ugyanakkor a megvaltasban ennek a kegyelem-
nek taldn mindenki masnal inkdbb kizarélagos
szerepet tulajdonitanak. Az evangélikusok azt
valljdk, hogy az Gdvosséget megszerezni a bib-
liai olvasmanyok értelmezése és olvasasa altal
lehetséges, nem pedig cselekedeteink altal.

A reformatus egyhdz hivei Kélvin kovetdi, akik
a hitvallasok kozil kettét fogadnak el. Ot fontos
hittétellk (solajuk) van. Egyhazi vezetdjuk a lel-
kész, és vilagi vezetdjik a gondnok. Az egyhdaz-
kozség tagjai azok a 18 évet betdltott, konfir-
malt emberek, akik hozzdjarulnak a gyulekezet
fenntartdsdhoz anyagilag, ezért az egyhazkoz-
ségi gyllésen szavazati joggal rendelkeznek. A
gyulekezetnek viszont ezen felll tébb tagja van,
gyermekek, még nem konfirmalt felnéttek, akik
ldtogatjak a lelki alkalmakat, illetve szavazati jog-
gal nem rendelkezd személyek. Minden gydle-
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kezetnek van egy ,gyUlése’, amin csak a konfir-
malt tagok vesznek részt. Dontenek az Uj lelkész
személyérdl, presbiteri tagokrél és a gondnokrdl.
A lelkipasztor feladatkdre az Urvacsora, igehirde-
tés, atemetés és a templomi eskivé megaldasa.

Az elsé baptistak Anglidbol Hollandidba me-
nekllt emberek voltak. Egy részik visszatért
Anglidba, és megalapitotta a baptista gyuleke-
zetet. Tanitasuk és hitéletik gyakorlati forrdsa
az Ujszovetség és az Gskeresztény gyllekeze-
tek példdja. A baptista kifejezés bemeritét je-
lent. A mai baptizmus tanitasat és gyakorlatat
a reformdcié idején a harmadik dgat képviseld
anabaptista mozgalmak mérsékelt, biblikus cso-
portjai kdzelitették meg legjobban. A személyes
dontésen alapuld, 6nkéntesen vallalt, tevékeny
gyllekezeti tagsag elvét valljak. Nagy hang-
sulyt helyeznek a Biblidhoz valé ragaszkodasuk-
ra, amely ¢sszekapcsolja a szabadegyhdzakat a
reformacié egyhdzaival a reformécio egyik leg-
fontosabb alapelvének, a,sola scriptura” elvének
vallaldsdban, amely azt fejezi ki, hogy egyedul a
,Szentiras hitlk és életk zsindrmértéke”. A bap-
tisték az Ujszovetségi Szentirdsbdl megismerhe-
t6 ondllo gyulekezetekben élnek. Gyulekezeti
taggd csak megtért, onkéntesen csatlakozo,
hitérél vallast tévé és ,bemeritkezett” személy
lehet. Valljdk az egyetemes papsag elvét, gyako-
roljdk a gyulekezeti fegyelmet a lelki élet tiszta-
sdganak megdrzése érdekében.

Unitdrius azon keresztény gyoker( irdnyzatok
gyUjténeve, amelyek Isten egységében hisznek,
és elutasitjak a Szenthdromsag tanitasat. Hitval-
lasuk az apostoli hitvallas alapjan szlletett. Az
unitarius ,univerzalistak” nagyon véltozatos hi-
teket vallanak, gyakorlatilag minden elképzelést
elfogadnak az egyistenhittél kezdve a tobb is-
tenhiten keresztUl az ateizmusig. Az unitarizmu-
son belll meglehetésen véltozatos hitek [étez-
nek, de alegtdbben ugy hiszik, hogy a menny és

a pokol nem valésagos, hanem jelképes helyek.
Vannak, akik mindkett6t az életben, vagy a haldl
utan folytatodd tudatallapotnak tekintik, néme-
lyek hisznek az Ujrasziletésben, s végul vannak,
akik az élet utani létezést tagadjak, ismeretlen-
nek, vagy lényegtelennek tekintik, mert szerin-
tUk csakis az életbeni tettek fontosak. Vannak,
akik hisznek a Jézus Krisztusba vetett hit éltal az
Isten kegyelmébdl vald megvéltasban, masok
hisznek a jotéteményekben és mdasoknak kart
okozd tettek elkerllésében, mint a megvaltas
kulcsaban.

Az anglikan egyhdzak nemzetkdzi tarsulds-
ba tomorilnek, telijes kommunidban élnek a
Church of Englanddel, az elsé anglikan egyhaz-
zal, amely anyaegyhazuknak is tekinthetd, illetve
annak fépapjaval, Canterbury érsekével. Canter-
bury érseke, az anyaegyhaz feje nem rendelke-
zik hivatalos hatalommal sajat egyhazan kivdl, a
koz6sség azonban szimbolikus vezetéjének te-
kinti. Az Anglikdn Kozosség az Egy, Szent, Kato-
likus és Apostoli Egyhaz részének tekinti magat,
egyszerre katolikusnak és reformaltnak. Kévetdi
egy része papa nélkili katolicizmusként tekint
ra, masok szamara egyfajta protestantizmus, de
dominans alapitd alak nélkul. Jogi értelemben
nem létezik anglikan kdzdsség, nincsenek veze-
t6i sem, akik hatalmat gyakorolhatndnak a tag-
egyhdzak felett.

Az adventizmus egy keresztény, Krisztus el-
jovetelét varod vallasi irdnyzat. Krisztus masodik
eljovetelét a keresztények a kezdetektdl varjdk.
Az Ujkori advent mozgalom gydkerei elsdsor-
ban a 19. szézad elsé feléig, az Eszak-Amerika-
ban kibontakozé millerita mozgalomig nyulnak
vissza. Legnagyobb egyhdzuk a hetednapi ad-
ventistadké. Az adventistdknak 10 alapveté hit-
tételUk van. Ezek a kdvetkezdk: szombattartas,
vildgvége, megvaltas, Isten, Krisztus, keresztség,
préfétasag, Biblia, tizparancsolat és misszio. Az
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adventistak kozdl szamos szervezet lépett ki,
Keresztény Advent K6z6sség, Hetednap Adven-
tista Reformmozgalom, Davididnus Hetednapi
Adventista K6zosség, Advent Christian Church,
Isten Egyhdzanak Gyllekezetei.

Jehova tanui tartdzkodnak mind a felekezet,
mind az egyhdz megnevezéstdl, magukat a
teokratikus kirdlysdg épitéinek valljgk. Jehova
tanui olyan emberek vildagméret( keresztény ko-
z0ssége, akik tevékenyen Jehova Istenrdl és az
emberiséget érintd szandékarol a Biblia szerint
tanuskodnak. Sajat allitasuk szerint hitnézeteik
kizarélag a Biblidn alapulnak. Egy olyan vildg-
széles csoportot alkotnak, melynek tagjai kozott
sokféle etnikumu és nyelvet beszél6 ember van,
mégis egységesek, mert kdzdsek a céljaik. Min-
denekel6tt szeretnének tiszteletet és imadatot
szerezni Jehovanak, aki a Biblia Istene és min-
denek Teremt6je. Minden télik telhetét meg-
tesznek, hogy példat vegyenek Jézusrdl, és igaz
kereszténynek valljak magukat. Els¢ vezetdje
Charles Taze Russell pittsburghi posztdkereske-
dé volt.

A plinkosdistak irdnyzata nem mindsil szek-
tanak. Magyarorszagon 100 éve hivatalosan be-
jegyzett kisegyhdz, amely szaz szazalékban el-
fogadja a Biblia hitelveit. A ptinkésdi mozgalom
nem Osszekeverendd a Hit Gyulekezetével. Hit-
torekvései a Biblia tanftdsahoz valé visszatérés, a
tiszta evangélium hirdetése, az egyhdz elanya-
giasodasanak visszafogasa mellett a kozdssé-
gi hitéletet is tartalmazzak. A Magyar Plnkdsdi
Egyhdzat azok a gyulekezetek alkotjak, amelyek
elfogadjak a kdzosség hitelveit és alapszabalyat,
azok szerint élik gyulekezeti és egyéni életi-
ket. A kozdsség vezetd szervei dltal képviseleti,
tandcsadoi és koordinacios tevékenységet foly-
tat az 6sszes gyUlekezetet érinté kérdésben. A
Magyar Plnkosdi Egyhaz vallja a 16. Plnkosdi
Vildgkonferencian, Osléban elfogadott egyete-

mes PUnkosdi Hitvalldst. Irdnyitd szerve az orsza-
gos presbitérium, tagjai csak lelkipasztorok vagy
presbiterek lehetnek.

A metodistak az anglikdn egyhdz valldsi meg-
Ujuldsabol jottek létre. A magyarorszagi meto-
distdk a hazai protestans kisegyhazak soraban
a wesleyanus teoldgiai gondolkodas képviseldi.
Tanitasuk kozéppontjdban a Jézus Krisztusba
vetett hit altali Udvdsség, az isteni kegyelembdl
valé megigazulas all. Metodista jellegzetesség
a szentlélek munkajardl és a szeretet éltal mun-
kalkodd hitrél szold tanitds, amely a szocidlis
szolgdlatok irdnti elkotelezettségben fejezédik
ki. A metodista tanitas elismeri a szentirast. Mas
keresztény egyhdazakkal és felekezetekkel egyet-
értésben valljak, hogy az Udvosségre jutdshoz
egyedUl Jézus Krisztus engesztel® dldozatanak
elfogadasa szikséges. A keresztség, Urvacsora,
Unnepnapok, étkezések és gyllekezeti szokasok
tekintetében a mas felekezet(i kézosségek szo-
kasait a keresztény szabadsdg jegyében tiszte-
letben tartja. Hiszi, hogy egyetlen egyhdz vagy
felekezet sem léphet fel az egyedul Udvozitd ko-
z0sség igényével.

Az ortodoxia a keleti keresztény felekezetek
egyike, tobb mint kétezer éves multra tekint
vissza. Az ortodoxok 6nmagukat a Krisztus al-
tal alapitott eredeti Egyhaznak tartjak, melynek
plspdkei az apostolok utddai. A gorég ortodox
kifejezés ,igazhit(t” vagy ,dicséitét” jelent, ami
arra utal, hogy az ortodoxia az eredeti krisztu-
si és apostoli tanitdsok, illetve az erre épulé hit
hordozdjaként tekint magara.

A keresztények és a zsidosag
Messiasfogalmuk hasonlit, de [ényeges kilonb-

ségeket taldlhatunk a két vallasi megfogalmazas
kozott. A zsidok szerint a héber szent frasokban
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néhany jovendolés David kirdly egy jovébeli
leszédrmazottjarol fr, aki a zsidd nép Uj vezetd-
jévé valik, David tronjat Ujraalapitva orokké fog
uralkodni. Szemukben ez az uralkodé egy em-
beri halando lesz, aki Izrael foldjét Ujraépiti. A
messiasi zsidosag az evangelizald keresztények
valldsos mozgalmanak zsidé csoportja, amely
elfogadja Jézust Krisztusnak, azaz a Messiasnak.
A zsid6 (judaista) vallassal ellentétben ¢k hisz-
nek a Szentharomsagban, és valljak, hogy Jézus
a megtestesilt Isten. Bar a legtobb févonalbeli
zsid6 csoport nem vallja &ket ténylegesen a zsi-
do kozosség részének.

A kereszténység és az iszlam

Hasonld nézeteik vannak az egyistenhitrdl,
ftéletrdl, mennyrdl, pokolrdl, angyalokrél és
a feltdmadasrol. Jézust a muzulmanok nagy
préfétanak ismerik el és tisztelik. Azonban a mu-
zulmanok Jézus Krisztust Istennél alacsonyabb
rendlnek tartjdk. A keresztények nagy része
hatdrozottan abban hisz, hogy Jézus Krisztus
Isten, a Szentharomsag egyik 1énye az Atyaval
és a Szentlélekkel egyenld. Mindkét vallas hisz
a szeplételen fogantatésban, Jézus csodatet-
teiben és a mennybe valo felemelkedésében. A
muzulmanok nem fogadjék el Krisztus kereszt-
re feszitését sem, ahogyan a szentképeket és a
szentekrdl készult szobrokat sem.

A kereszténység és a buddhizmus

A két vallds kozott csak felszines parhuzamokat
tudunk vonni. Mig a kereszténység istenhiv,
addig a buddhizmus ateista vallds. A buddhiz-
mus szerint az ok-okozat elvén zajlanak a jelen-
ségek.

A kereszténység és a hinduizmus

Amennyi killonbséget, majdnem annyi hasonlo-
sagot fedezhetlnk fel kozottuk. Mindkét vallds-
ban fontos az egyUttérzés, a segitségnyujtés, az
anyagiakrdl valé lemondas, a felebarati szeretet,
az erészakmentesség, az igazmondas, az igazsa-
gossag és az Isten(ek) iranti teljes odaadas.

A keresztény vallas Ginnepei és a bojt

A katolikusoknal az egyhdzi liturgikus év az ad-
venttel kezdédik és az Andras-nappal zarul. A
keresztény emberek életében hatalmas jelen-
téséggel birnak az Unnepek. Kisebb-nagyobb
Unnepeket kulonittnk el, van olyan, amit a ke-
resztény vildgban mindenki magaénak érez,
és vannak kisebb vallasi Unnepek, amelyeket
csak egyes felekezetek tartanak meg. Elkilonit-
juk azokat a keresztény Unnepeket, melyeket a
hivé keresztények mellett a nem hivé emberek
is megtartanak. Természetesen ezek tartalmilag
kulonboznek, mivel egy nem valldsos ember
nem tud ugy elmélytini az Unnepekben, mint
a hivé. Az tnnepek kozil ide tartozik példaul a
karacsony, amely Jézus szlletésének Unnepe.
Vildgszerte mindenhol Unneplik, azonban min-
denkinek mas-mas jelentéssel bir. A vallésos Un-
nepek a hivatalos nyelvhasznalat szerint vagy
mozgo, vagy allé Unnepek, ami annyit jelent,
hogy vagy minden évben egy idépontban for-
dulnak el6, vagy évenként 1-2 nappal vagy hét-
tel eltolddnak. (Két példa, amivel ezt jol szemlél-
tethetjuk: &ll6 Gnnepnek tekintjuk a kardcsonyt,
mert minden évben december 24-én Unnepel-
juk, és mozgd Unnepnek tekintjik a husvétot,
mert olykor dprilis végére esik, néha pedig mar
aprilis elején véget is ért.) Az egyhdzi év advent-
tel kezd&dik, melyet a kardcsonyi id6, majd né-
héany évkozi vasérnap, az un. farsangi idészak ko-
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vet, ezutdn jon a nagybojt, majd a husvétiids, és
véqul az év legnagyobb részét feldleld, Krisztus
Kirdly vasarnapjaval véget éré évkozi idé.

A magyar katolikus lexikon szerint parancsolt
Unnep minden olyan nap, melyet a katolikus
egyhdzban szentmisével és munkasztinettel kell
megszentelni. Kotelezé megtartasa kilonbozte-
timeg a tanacsolt Unneptd| és a kisebb kdzossé-
gek fogadott tinnepétdl (2. tablazat).

2. tablazat. A keresztény vallas Ginnepei

A bojt nem keresztény taldlmany’, az egyhdz
atvette és tovabbfejlesztette a zsidé gyakorlatot
és a gordg-romai vildgnak a bojtoléssel kapcso-
latos nézeteit. ,A bdjtolés dital elismerik bndssé-
glket Isten elétt, igy bocsdnatdt és segitségét ké-
rik”. Bojtolés altal prébalnak Istenhez visszatérni.
A korai egyhdz atvette a heti kétszeri bojtolést,
azonban tudatosan elvdlasztotta a zsidd szo-
kastél oly médon, hogy Jézus elfogatdsanak és

Dé&tum Allandé iinnep
januar 1. Sz(iz Maria, Isten Szent anyja (féUnnep, parancsolt Ginnep), a béke vildagnapja
januar 6. vizkereszt (epifania) (parancsolt tnnep)
februdr 2. gyertyaszentel6 Boldogasszony
marcius 19. Szent Jézsef, Sz(iz Méaria jegyese (f6linnep)
marcius 25. gyumolcsolté Boldogasszony (fétinnep)
majus 1. Jézsef, a munkas
majus 30. a Szent Jobb megtaldldsanak innepe
junius 24. Keresztel6 Szent Janos (féinnep)
junius 27. Szent LaszI6 kirdly Gnnepe
junius 29. Péter és Pal apostolok (félinnep)
julius 2. sarl6s Boldogasszony

augusztus 15.

Nagyboldogasszony (féinnep, parancsolt iinnep)

augusztus 20.

Szent Istvan kirdly (fétnnep)

szeptember 8. Kisboldogasszony

oktéber 8. Magyarok Nagyasszonya (fétinnep)
november 1. mindenszentek (féinnep, parancsolt tnnep)
november 2. halottak napja

november 5. Szent Imre Unnepe

november 13.

a magyar szentek és boldogok innepe

december 8.

Sz(iz Mdria szepl&telen fogantatdsa (féinnep)

december 24. szenteste

december 25.

karacsony (parancsolt innep)

december 26.

kardcsony masnapja, Szent Istvan elsé vértanu (innepe
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2. tablazat. A keresztény vallds Ginnepei (folytatas)

Mozgé linnep Napja husvéthoz képest Nap
advent 1. vasdrnapja (nov. 27. és dec. 3. kdzotti vasarnap) ** vasarnap
Urunk megkeresztelkedése (vizkeresztet kovetd 1. vasarnap) *x vasarnap
hamvazoszerda -46 szerda
virdgvasarnap -7 vasarnap
husvét 0 vasarnap
Urunk mennybemenetele (dldozocsitortok) (félinnep) 39 csttortok
plnkdsd 49 vasarnap
Méria, az egyhdz anyja 50 hétfé
Szenthdromsag Gnnepe (f6tinnep) 56 vasarnap
Urnapja (f6iinnep) 93 vasarnap
Jézus Szent Szive 98 péntek
Krisztus Kirdly (f6tnnep) (utolsé évkozi vasarnap) ** vasarnap

megfeszittetésének emlékezetére a szerdat és a
pénteket nyilvanitotta bojti napoknak.

Keleten és Spanyolorszagban a felsorolt na-
pokon kivil még hétfén is bojtoltek. Bizonyos
bojti napok és idészakok mind a szerzetesek,
mind hivék szamara kotelezék. Bojti idének te-
kinti az egyhdz a husvét elétti nagybdjti idésza-
kot (ez a husvét el6tti 40 napos bojtot jelenti),
tovabbd a Péter-Pal-bojtot (a Szenthdromsag va-
sarnapja utani hétfétdl junius 29-ig), Péter és Pal
apostol Unnepéig tart. Ide soroljuk a Nagybol-
dogasszony bojti idészakot (augusztus 1-14.),
a Maria elszenderilésének Gnnepéig tartd idé-
szakot, és a kardcsonyi bojtot (november 15-t6l
kardcsony Unnepének eléestéjéig tart).

A bojtok kozul a keresztény egyhdz a hus-
vét el6tti nagybojti idészakot tekinti a legfon-
tosabbnak, amelyet minden keresztény hivé-
nek meg kell tartania. A kardcsony és a huisvét
elétti nagybojti idészak meghatdrozza a vallasi
életritmust. ,Pontosan ezért nem valami nélkuilbz-
hetetlen, kiilsé trvény, hanem az énnevelés eszké-
ze, az érzékek Gsszeszedésének modszere! Ezért a

bojtre eszkdzként is tekintenek a lelki élet gya-
korldsdhoz. A 1élek csak akkor lehet egészséges,
ha maga a test is az. Az Ujszdvetségben sem
véltozott sokat a bajtrél valé elgondolas. ,Ugy
vélték, hogy kilonféle betegségek gydgyuldsa-
ban csak a bojt segithet, hogy bizonyos ételek
bevitelének megszintetése megtisztitja min-
den bajtél mind az elménket, mind a testlnket!”
Azonban mdra mar a bojtolés fogalma és tartal-
ma is nagyban megvaltozott. Az emberek boj-
télnek a hitdkért, egészségukért, mas embere-
kért, onmegtartdztatasképp, és még sok egyéb
mas célért. A bojtnek két fajtaja létezik, az egyik
a részleges, a masik pedig a teljes bojt. A ketté
annyiban tér el egymastdél, hogy a részleges bojt
bizonyos ételekre koncentralodik, mint példaul
a hus, vagy lehet teljes, amikor a bojtolé java-
részt csak folyadékot fogyaszt.

A bojt valodi Iényege ebben a kicsinek tind
dologban rejlik, ami az dnmegtartdztatds. Fon-
tos emlitést tennUink egy bojtolési hagyomany-
rol, amely mas néven fogadott bojt"-ként kerdl
emlitésre. Erre akkor volt szikség, ha az adott te-
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lepUlésen valaki megbetegedett, vagy nagyobb
tragédia tortént. A bojttel engeszteltek Isten
felé, és hitték, hogy blneik bocsénatot nyernek,
és a betegek meggydgyulnak.

A katolikus egyhaz linnepei, bojtjei,
szokasai

Az egyhazi év advent elsé vasarnapjaval kezdé-
dik, ezzel egydtt elindul a kardcsonyi innepkor.
llyenkor adventi koszorUt szokas késziteni, mely-
nek négy gyertydja van, harom lila és egy roézsa-
szin. A hdrom lila gyertya jelentése: hit, remény
és szeretet. A rdzsaszin gyertya jelenti az orom-
vasarnapot, ami az advent harmadik vasarnap-
ja. A templomokat feldiszitik, gyakran allitanak
betlehemet. A kardcsonyi bojt november 15-én
kezd&dik, bizédnci hagyomanyld egyhdzakban
december 25-ig tart. A hal fogyasztdsa megen-
gedett, azonban a tejtermék, tojas, alkohol nem.
Az advent utdn kdvetkezik a kardcsony Unnepe,
Jézus Krisztus sziletésére emlékeznek. Minden
évben december 25-én tartjak vildgszerte, meg-
elézve a 24-én tartando szentestével. Napjaink-
ban egyUtt jar vele a zene, énekszd, ajandékozas,
csaladi 6sszejovetelek. A kardcsony bojtje szent-
este ér véget. Minden orszagban, térségben az
ottani gasztrondmiat figyelembe véve véltoznak
a szokasok a karacsonyi vacsordt illetéen. Régi

szokas volt, hogy december 24-én ebédre boj-
ti bablevest készitettek, amely husnélkuli volt.
Egyéb fogasként szerepelt még a tojasleves, a
makos guba és a makos metélt is (3. dbra).

A féételek javarészt hustalanok voltak. Sza-
mos csalddnal ma is haldszlé, halleves vagy bor-
leves, rantott hal, esetleg mas halétel szerepel a
szenteste Unnepi étrendjében. A szokésok elté-
réek, néhol mar ilyenkor asztalra keril a pulyka-
sUlt vagy a toltott kdposzta. Az asztal ald szalmat
helyeztek (emlékezve a betlehemi jaszolra), és
gabonaval teli kosarat (a b&séges termés érde-
kében). Szinte valamennyi kardcsonyi ételnek
volt szimbolikus, magikus jelentésége. A mak, a
bab, a borsé a béséget biztositotta, az életet tet-
te édessé a méz, a fokhagyma védte az egészsé-
get. Az alma dltaldban az egység, az egészség, a
szépség és a szerelem szimboluma volt. Az asz-
tal alatti szalmat a labasjoszaggal etették meg,
hogy az allatvészt elkerlljék. Nagykaracsony
napjan az Unnepi ebédet altaldban az arany-
ra f6zott tyukhusleves nyitotta meg. Ez a leves
készilhet tyukbdl, pulykdbdl, pulykaaprolékbdl,
benne zoldség, gomba, majszeletkék és finom-
metélt. Az ételsor fénypontja azonban altala-
ban a pulykapecsenye, tlizdelve gesztenyével,
mandulaval toltve, vordsborban parolt szilvaval
korftve. Régen szokas volt a kardcsonyi pulykat
dioval hizlalni, gy izesebb lesz a husa. Vidéken
elkezdddik a disznovagasok ideje, orjaleves és

3. abra. Bojti bableves, makos guba
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disznétoros ételek kertilnek az Gnnepi asztalra.
Desszertnek a mékos illetve diés bejglit fogyasz-
tottak, a bejgli izvildgdt gazdagitottak mazsola-
val, datolydaval, csokoladéval és almaval.

A kardcsonyt koveté hatodik napon, decem-
ber 31-én, Szilveszter napjan a keresztények éjféli
hélaadd szentmisén vesznek részt. A magyarsag
szempontjabdl legjelentésebb II. Szilveszter, aki
999-t6l 1003-ig volt papa, kordnak mdvelt em-
bere. Il. Szilveszter papa kildte dllamalapito kird-
lyunknak, Szent Istvannak a kirdlyi koronat. Az év
bucsuztatdjaként kulonféle tancos mulatsdgo-
kat rendeztek. Az év utolsd napjan eldkerdlnek
a régi hagyomanyos ételek, a nyul, a hal, az 6z
és a szarnyas. Ugy tartottak, hogy a hal eluszik, a
gyorslabu nyul vagy 6z elszalad, a szarnyas elro-
pul az desztendd minden gondjaval, bajaval. Fo-
gyasztottak még lencsét, mely a pénzt szimboli-
zalja. Ejfélkor a szilveszteri asztalra korhelyleves,
virsli, toltott kdposzta kerul. Szilveszter masnap-
jan Unnepeljik SzUz Méria, Isten anyja Gnnepét,
ami a vildagbéke hivatalos napja. A januar elsejei
évkezdetet a Xlll. Gergely pédpa altal 1582-ben
megreformalt Julianus-naptar tette &ltaldnossa.
Ujévkor az ebédre fézott savanyl malacaprolék-
leves, kdposztaleves, savanykés, pikéns izével
kicsit segitett a szilveszteri méasnapossagon, de

szokds volt lencse- vagy bablevest is késziteni.
A f6étel azonban Ujévkor a malac, amely orma-
nyaval felénk tlrja az Uj esztendd szerencséjét.
A malacsultet ilyenkor szigortan csak fiatal allat
husabol készitették. Desszertként csérogefan-
kot vagy rétest tettek az asztalra (4. dbra).

A Mdria anyasagat kovetd keresztény Unnep
a vizkereszt, amely a héaromkirdlyok és Jézus
megkeresztelkedésének az Unnepe. Vizkereszt
Unnepéhez kotédik az Ujbor. A pogényok ek-
kor a sz6l6- és bortermelés istenét Uinnepelték.
A katolikus egyhdzban a kardcsonyi Unnepkor
advent elsé vasarnapjatol a vizkeresztet kove-
té vasarnapig tart. Vizkereszt utan Unnepeljik
a mulatsagokkal teli farsangi idészakot, amely
hamvazdszerddig, azaz nagybdjt eléttig tart.
Hamvazdszerda a nyugati kereszténységben
a nagybojt kezdénapja (@ husvétvasarnaptol
visszaszamolt 40. hétkdznap). A farsangi idé-
szak a tél ellizésére szolgdld Unnepség, ami-
vel szdmos orszagban taldlkozhatunk. Az olasz
carne-vale szébol szarmaztatjak. A farsang ere-
detileg Olaszorszaghol ered. Népunnepélynek
szamitott naluk, ekkor nagyobb karnevalokat,
felvonuldsokat rendeztek. Nagy divat volt még
Spanyolorszagban, Franciaorszagban és Német-
orszagban is. Az emberek ilyenkor ételekhez

4. abra. Csorogefank és hazi rétes
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5. abra. Mohécs - busdjaras

fliz6d6 szokasaikhoz hlien hosszu tésztat féz-
tek a huslevesbe, hogy nagyra néjon a kender.
Sokfelé a vetni vald kukoricat htiishagyo kedden
morzsoltdk, a szélébirtok négy sarkdn egy-egy
tékét megmetszettek. A farsangi szokasok kozul
nalunk a legismertebb a Mohacs kérnyéki felvo-
nulds, a buséjaras (5. dbra).

Ez az Unnep a telet, a hideget, sotétséget le-
gy6z6 tavaszkezdd dromunnep. Bizonyos hus-
hagyd keddi szokasok a farsang, illetve az egész
tél elmultat jelképezik.

llyenkor kiados husételeket készitettek, elter-
jedt a kocsonya sertéskorombdl, sertéshisbdl,
és a farsangi fank, mint az Unnep jellegzetes
tésztaétele. A fanknak vidékenként més-mas
valtozatat sutotték, igy ismert a turéfank, az
almafank, a kubikosfank és a csordgefank egy-
ardnt. A farsangot lezéré nap a hushagyokedd,
ezen a napon szabad utoljara hust fogyasztani.
A hushagyodkedd mozgd Unnep, idépontja a
husvét idépontjatol figg (a husvéttdl visszafelé
szamitott hetedik vasarnap utani kedd). Ejfélkor
abbamaradtak a mulatsdgok, és kezdetét vette
a bojt. A katolikus valldstaknal szigord bojtként
szerepel. A nap jellegzetes ételei a tojdsleves, a
rantott leves, a tésztaételek, a savanyu kdposz-
ta. A bojti fegyelem — els¢sorban a nyugati egy-
hézakban - idével enyhlt, a hustilalom csak a

pénteki napokra vonatkozott, a napi egyszeri
étkezés helyébe az egyszeri jllakas Iépett. Ezt a
napot hivjdk a keresztények hamvazdszerdanak.
Ezen a napon és a rd kovetkezd vasarnapon a
hivek homlokdt az eléz& év virdgvasarnapjan
szentelt barka hamujaval hintik meg.
Hamvazdszerda mdsnapja torkos csttortok,
valaha része volt a magyar népszokasoknak is.
Lényege, hogy a kozelgd nagybojt eldtt bdsé-
gesen fogyasztottak zsirban gazdag, és egyben
a farsangi id&¢szakhoz kotédé ételeket (pl. fank),
valamint megengedett volt a szokdsosndl mo-
hébban, torkosabban étkezni. Népszokasok sze-
rint ekkor a zsiros bodonoket eltették, és csak
husvétkor vették el6 azokat. A kereszténység leg-
nagyobb bdjtje a husvét eldtti negyven napos
elékészileti, blinbdnati idészak. A nagybdojti ido-
szakra esé hat vasarnapot az egyhaz nem tekinti
bojti napnak. A katolikus egyhaz a régebbi szigo-
rd szabalyokon mara enyhitett. Ez annyit jelent,
hogy szigorU bojtot hamvazoszerdéra és nagy-
péntekre ir el®, ekkor a 18 és 60 év kozotti hivek
a nap folyaméan haromszor étkezhetnek, és egy-
szer lakhatnak jol, valamint ezeken a napokon
és a nagybojt tobbi péntekjén arra kéri 14 évnél
idésebb tagjait, hogy ne fogyasszanak hust. A
régi szokasok kozé tartozott az is, hogy ilyenkor
kertlték a zsirral vald fézést, sitést egyarant. Bojti
ételUk volt a korpdbdl készult savanyu leves. Még
régebbre visszanyUlva csak vizet ittak és kenyeret
ettek. Ekkor tiltott volt az eskivé tartdsa és min-
dennem( szérakozas is. A keresztény husvétot
megeléz6 hét nap, a nagybdjt utolsd szakasza
virdgvasarnappal kezddédik. llyenkor barkaval
kormenetet tartanak Jézus jeruzsalemi bevonu-
lasanak az emlékére. A bojt kovetkezd fontosabb
napja a nagycsutortok. Nagycsutortok a keresz-
tény hagyomdny szerint az utolsé vacsora napja,
amikor Jézus a Gecsemané-kertben bucsut vett
tanitvanyaitol, és felkésziilt az dldozatra. Szerete-
te jeléll megmosta tanitvanyai 1dbat. A nagyhét
Unnepeinek sordban a nagycsttortok a gyasz
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napja, ezért csutortok estétdl szombat estéig
nincs harangozas, Ugy is mondjak, hogy a ha-
rangok Roméba mentek. Ez id6 alatt kerepléket
hasznaltak. Nagycsitortokhoz kdthetd az eucha-
risztia megalapitdsa. A nagycsutortokot zold-
csutortdknek is nevezték, melynek jellegzetes
étele a parajfézelék bundas zsemlével. A nagy-
csutortokot kovetd nap a nagypéntek, a Krisztus
szenvedésére és kereszthaldldra valé emlékezés
napja, mikor Jézust elitélték, megostoroztak, fe-
jére tdviskoronat tettek, és keresztjét maga vitte
fel a Golgota hegyre, ahol keresztre feszitették.
Ez a nap a keresztények szamdra szigoru boj-
ti nap, hust nem fogyaszthattak. Halat, tojast,
olajos savanyU kadposztét, aszalt gylimolcsoket,
jellegzetes bojti ételeket készitettek. Tobb népi
hiedelem kapcsolédik hozza (pl. kora hajnali mo-
sakodds patakokban, folydkban, hogy az ember
egészséges maradjon, nem szantottak, mert e
napon Jézus a foldben volt). Az tinnepi hét ko-

6. abra. Jézus feltdmadasa (forras: http//plebania.
mecsekszabolcs.hu/a liturgikusev/271-husveti vigi-

lia_a ev.html)

vetkezé napja volt nagyszombat. A hagyomany
szerint ezen a napon Jézus Krisztus holtan fekidt
sirjdban, nagyszombatrél husvétvasarnapra vir-
raddan Unnepli a kereszténység Jézus feltdma-
daséat (6. dbra).

Nagyszombat a husvéti érominnep kez-
dete, a tlzszentelés, a vizszentelés szertartasa,
majd a vigilia éjféli mise és a feltdmadas kor-
menete. llyenkor szélalnak meg a harangok, je-
lezvén a feltdmadast és a bojt elmultat. A keleti
egyhdzban a feltdmadasi kdrmenetet vasarnap
reggel tartjdk, a nyugati egyhazban szombat
délutédn vagy este. A konyhaban a nagyszom-
bat sonkaf6zéssel, kalacssttéssel, a husvéti elé-
késziletekkel telik. A templomban szokas volt
megszenteltetni a husvéti sonkat. Hidegen fel-
szeletelve, levében fétt fustolt kolbésszal, fétt,
cikkekre vagott tojassal és reszelt tormaval, re-
tekkel, Ujhagymaval, céklaval koritve kerul az
Unnepi asztalra. Melegen borséval, lencsével,
burgonyapurével, parajjal fogyasztottak. A son-
ka levébdl készitették a kaszaslevest. A vacsora
befejezd fogdasa a husvéti dids és mékos kalacs
vagy patko. A kaldcs évszazadok ota a magyar
konyha rangos Unnepi tésztaétele.

A husvét Unneplésének napja kezdetben
nem volt egységes. A niceai zsinat 325-ben Ugy
rendelkezett, hogy a husvétot vasdrnap kell
megUnnepelni, a tavaszi napéjegyenldséget ko-
vetd holdtolte uténi elsé vasarnap. Ha a holdtol-
te vasarnapra esik, akkor a husvétot a kovetkezd
vasarnap kell megtartani. A husvét kiszamitasa
azért fontos, mert ennek megtartésatol fligg az
év hatralévd részében esedékes mozgd Unne-
pek elrendezése. Husvétvasarnap tulajdonkép-
pen a keresztény egyhdzakban Krisztus felta-
madasanak emlékinnepe. A magyar elnevezés
onnan szarmazik, hogy a hivék nagybojt utdn e
napon kezdték meg a husevést.

A husvét jellegzetes étele a bardny, amely Jé-
zust jelképezi. Ez az étel szamos formaban jelent
meg: baranyfejleves, csipds, pikans tarkonyos
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barany, baranyporkolt, tejfolos bardnypaprikas,
aranysargdra sUtott rantott baranyszelet, sza-
lonnaval tlizdelt, ropogdsra silt gerinc. A jel-
legzetes étel alapanyaga a gyenge, finom husu,
még fiatal, szopds barany, melynek megsutott
huséhoz jol illenek a tavaszi zoldfézelékek, zold-
salatdk és a tepsiben sult piritott burgonya. Az
Unnepi ebédre télalt bardnyt kilonféle fogasok
vezethetik be és kdvethetik. El6ételként adhatd
az eléz6 estérdl maradt hideg fustolt sonka, a
husleves majgombdccal vagy az erdélyi kapros
toltott kdposzta. Desszertként répatorta, apro-
sitemények, dids, makos kaldcs fogyaszthato.
Az ezt kdvetd nap husvéthétfé, amihez szamos
népszokas tarsul, mint példdul a locsolkodas.
Egykor vidéken a lanyokat a kuthoz, valyuhoz
vitték, és vodorrel ledntotték. A legények a lo-
csoldsért piros vagy himes tojast kaptak. A tojas-
hoz kapcsolédd masik hagyomany a tojast hozo
husvéti nyul, amely valészinlleg német nyelvte-
riletrdl terjedt el Magyarorszédgon. Egy legenda
szerint mikor Krisztus a keresztfan fliggott, elét-
te egy asszony egy kosar tojassal allt meg imad-
kozni, és Krisztus vére racseppent a tojasokra.
A piros szin nemcsak a vért, az életet, hanem a
szerelmet is jelképezi. HUsvét hétféjének hagyo-
manyos étele a tavaszi rantott csirke.

Majus 1. Szent Jozsef napja, a munka Gnnepe,
mar régodta a tavasz teljes gybézelmének 6rom-
Unnepe. Eurdpa-szerte elterjedt és nalunk is is-
mert szokds a majusfadllitas. A legények az erd6-
ben fat vagtak ki, és annak a lanynak az ablaka
ald allitottak, aki valamelyikiknek tetszett, ezzel
mutattak ki az udvarlds szandékat. A feldiszités-
rél a ldny és az anyja gondoskodott. A varosla-
kok erdébe vonultak mulatozni, pihenni, igy ala-
kultak ki a majalisok, a szabadtéri balok szokasai.
A majélisok hangulatdhoz hozzéatartoznak az &si
maodon, szabad tlizon, bogracsban fézott ételek,
a birkaporkolt, a gulyds, a haldszlé (7. abra).

A husvétot koveté negyvenedik nap Jézus
mennybemenetelének Unnepe (dldozocsutor-

A

7. abra. Birkaporkolt bogracsban

tok). A kdzépkori és kora Ujkori Magyarorszagon
szokas volt, hogy az dldozdcsutortoki misén a
mennybe mend Krisztust abrdzold szobrot ko-
telekkel felhtztdk a templom mennyezetéig. A
katolikus egyhdzban 1918-ig ez az innep volt a
husvéti szentdldozas hatarnapja, ebbdl ered az
egyedUlallé magyar néy, dldozocsutortok.

A plnkodsd a husvét szombatjat kdvetd otve-
nedik nap. A katolikus egyhaz egyik f& Unnepe.
A Szentlélek eljovetelét és az egyhdz megalapi-
tasat Unneplik ezen a napon. Plinkdsd a hisvé-
tot kdvetd dtvenedik nap, mozgd Unnep, neve
a gorog pentekosztész (dtvenedik) szobol szar-
mazik. Eredetileg a zsidé nép tnnepe volt, el6bb
a befejezett aratast, késébb pedig a Sinai-hegyi
torvényhozast Unnepelték a pészah szombatjat
kovetd 6tvenedik napon, sabouthkor.

,Krisztus mennybemenetele utan, az dtvene-
dik napon az apostolok 6sszegyltek, majd ha-
talmas zUgas, szélvihar tdmadt, s a Szentlélek a
langnyelvek alakjaban leszallt a tanitvanyokra”

Erdekes és latvanyos szokas volt a plinkds-
di kirdlyvélasztas. A falu hatardban 6sszegydilt a
nép, ilyenkor a legényeknek bizonyitani kellett,
ki a legligyesebb, kinek a lova a leggyorsabb —
az lett a,plnkosdi kirdly” A gydztes fejére virdg-
koszorut tettek, majd megkezdédott az tinnep-
lés, melynek kdzponti eleme az 6korsutés volt.
A punkosdi kirdly egy éven at hivatalos volt a
lakodalmakba, ingyen ihatott a kocsmaban, és a
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lanyok kedvence lett. Az Unnep ételei kdzé tar-
tozott a libasult, a réntott csirke uborkasalataval,
és a friss gyimolcsbdl készult tésztafélék is (pl.
epres vagy cseresznyés pite).

A kovetkezé fontos Unnep Szenthdromsag
vasarnapja, székelyfoldi megfelelgje a kis pln-
kosd.

Urnapja a piinkdsd utani masodik hét csiitor-
tokére esett, az eucharisztia Unnepe. Ausztria-
ban, Németorszagban, Svéjc bizonyos részein,
Brazilidban, Dominikdban, Horvatorszagban,
Lengyelorszagban, Spanyolorszagban és Portu-
galidban munkaszineti nap. Elsésorban katoli-
kus Gnnep, de az Anglikédn K6z6sség tagegyha-
zai kozt is ismert: a Church of England a ,Szent
Egyesulésért valo hdlaadas napjaként’ de nem
félinnepként tartja szamon. Unneplik az Okato-
likus Egyhaz és a latinizalt keleti katolikus egy-
hdzak is. Régen zold gallyakbol diszitett Urnapi
satrakat készitettek a falvak kilénbdz6 pontjain,
napjainkban csak a templom kordl helyezik el az
4gakat. Az egyhaz Krisztus testét, az oltariszent-
séget Unnepli. Ez az id6szak bévelkedik tobbféle
primdr zoldségben, jellemz&en a nyarias ételek
kerllnek asztalra (pl. a toltott karaldbé, a toltott
paprika).

Péter és Pal napja junius 29-re esik, Pétert ke-
resztre feszitették fejjel lefelg, Palt lefejeztek. Ul-
dozések idején mindkettéjik ereklyéit a Szent
Sebestyén katakombdkba menekitették. A két
apostol ,folé” éplilt a vatikéni Szent Péter-bazili-
ka és a falakon kivili Szent Pél-bazilika (8. bra).

A néphiedelem szerint ilyenkor szakad meg
a gabona tove, kezdetét veheti az aratds. Az ara-
tashoz tartalmas, kiadds ételeket fogyasztottak
(porkolt tarhonyaval, paprikds burgonya, gulyas
lebbenccsel), melyeket bogracsban szabadtd-
70n készitették el. A haldszok véddszentjikként,
partfogojukként tisztelték Szent Pétert. Vol-
tak olyan vidékek, ahol a haldszok rudra kotott
ponttyal jartak végig a falut, vasarloikat koszont-
ve, akik kaldccsal, borral vendégelték meg &ket.
Masnap a haldszok rendeztek vendégséget hal-
paprikassal, turds csuszaval.

A keresztény Unnepkdrbe tartozoként emlit-
juk Nagyboldogasszony napjat is. Ez a nap au-
gusztus 15-e, Maria mennybemenetelének nap-
ja, ezzel egyltt Magyarorszag véddszentjének az
Unnepe is. Ezen az Unnepen tarthatjuk Magyar-
orszag patréndjanak a napjat is, a Maria-kegy-
helyekre valé zardndoklattal, kérmenetekkel és
az orszadgszerte rendezett bucsukkal. Kilondsen

8. abra.
Vatikan —
Szent Péter-bazilika
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a Nagyboldogasszonynak szentelt templomok
plébanidi készilnek erre a napra. Nagyboldog-
asszony idéjarasa termésjoslonak szamitott (,ha
a nagyasszony fénylik, jé lesz a bortermés”).

Augusztus 20. Magyarorszag nemzeti, hivata-
los allami Unnepe az allamalapitas és I. Istvan ki-
raly emlékére. A nap egyben a magyar katolikus
egyhdz egyik f6 véddszentjének tiszteletére tar-
tott félnnepe. Napjainkban a hivatalos Unnep-
lés Budapesten, a Kossuth téren Magyarorszag
lobogodjanak felvonédsaval és a tisztavatassal kez-
dédik. Budan rendezik meg a mesterségek tn-
nepét, és ott mutatjak be Magyarorszag tortdjat
és a Szent Istvan-napi kenyeret. A Szent Jobb-
kormeneten részt vesznek a kdzjogi méltdsagok
is, az eseményen elsésorban a hivék tiszteleg-
nek Magyarorszag févéddszentje elétt. Az Un-
nepnapot az esti tlizijaték zarja. Az Gnnep elé-
estéjén a Magyarorszagi Egyhazak Okumenikus
Tanacsa istentiszteletet tart. A Magyar lzek Utca-
janak Védegylete 2017-ben mar nyolcadik alka-
lommal szervezte meg az augusztus 20-i Szent
Istvan-napi Unnepségek kisérérendezvényeként
a,Magyar izek Utcajat’, mely az év talan legna-
gyobb latogatottsagl gasztrondmiai eseménye.
Evrél évre itt kerlil bemutatasra Magyarorszag
tortdja és a Szent Istvan-napi kenyér, valamint
szamtalan kildnlegesség jelenik meg az orszag
és a Karpat-medence minden tajarél (karcagi
birkaporkalt, kakastokeporkalt, kivald kézmuUves
termékek, gydmbéres kolbdsz, palinkakulonle-
gességek, magyar halkulonlegességek, hazi so-
rok, szatmari toltott kaposzta).

Az aratdshoz szorosan hozzaflizédik Szent
Mihaly napja, ami a betakaritas halaadé tnne-
pe. Ez a nap a pasztorok elszamoltatasanak, sze-
gédtetésének idépontja is volt. A Hortobégy vi-
dékén Mihdly-nap volt szamukra a legnagyobb
Unnep, amikor mulatsagokat, balokat is rendez-
tek. Egyes helyeken ezen a reggelen a templom
koral gytlekeztek a pasztorok. Majd miutan a
szentmisén megkaptdk a pap aldasat a munka-

jukra és a kovetkezd gazdasagi évre, felkeresték
leendé gazdaikat, ahol Gnnepi lakoma és aldo-
mas mellett kototték meg az Uj szerzédéseket.

November 11-én tartjak Marton napjat. Szent
Marton a kozépkor egyik legnépszerlibb szent-
je volt, kultusza hazdnkban is virdgzott, emlé-
két helységnevek, templomok érzik. A legenda
szerint amikor Szent Martont Tours pUspokévé
valasztottdk, 6 nem akarta ezt a tisztséget, a li-
badlba buijt, erre a libak heves gdgogdasba kezd-
tek, amivel eldrultdk a puspokot. Marton-napon
orszagszerte lakomat rendeztek, hogy egész
évben béven ,ehessenek, ihassanak”. ,Aki Mar-
ton-napon libat nem eszik, egész évben éhe-
zik" - tartja a népi mondas. A liba csontjabdl az
id6jarasra kovetkeztettek (ha fehér és hosszu a
liba csontja, akkor havas lesz a tél, ha barna és
révid, akkor saros). A bornak Szent Marton a bi-
raja” — tartja a mondas, azaz ilyenkor ihaté mar
az Ujbor. A Mérton-napi ltdlakomak masik nem
elhanyagolhato oka, hogy ez idé tajt kilondsen
joiz( és viszonylag olcsod volt a ludhus. A cson-
tos részekbdl manapsdag is huslevest féznek, az
aprolékbdl aproléklevest vagy ludaskdsat, de a
toltott libanyak, a ropogds libapecsenye és a sult
libamdj is gyakori étel.

Andras napja november 30. Szent Andrds
apostol és vértanu napja. Andrds napjan kezd-
ték el a diszndoléseket és az ezzel jard diszno-
torokat, amelyek farsang végéig tartottak. Az
Andras-naphoz legkdzelebb esé vasarnap ad-
vent elsé vasarnapja, a kardcsonyi vérakozas és
elékészilet ideje, az egyhézi év kezdete. A ke-
resztény év utolsd vasarnapjan tartjak a keresz-
tények Krisztus kirdly Unnepét. A katolikusok
félinnepei kdzé tartozik a liturgiai évkor utolsd
vasarnapja, az egyhdzi év vége. Az adventtel Uj
egyhéazi év kezdédik.

Mindezek mellett, amit altaldnosan elmond-
hatunk a katolikus étkezésrél, az a hagyomany
apolasa, amit befolyasolt az id6jards és az évszak
is. Az emberek azt ettek, amit megtermesztet-
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tek. Szokds volt hétfén, szerdan és pénteken
tésztas ételeket enni. A cstitortokot zoldesitor-
toknek nevezték, ezért jellemzéen fézelékfélét
készitettek. Vasarnap, az Ur napjan mindig ki-
adds husos finomséagot készitettek. Hivelyese-
ket szinte mindennap fogyasztottak, fliggetle-
nul attél, hogy tésztas, fézelékes vagy husos nap
volt. Azonban ezek az étkezési szokdsok mara
mar elhalvanyodtak, és a ragaszkodas a vallasi
hagyomanyhoz csak a bojtok, tinnepek megtar-
tdsdban nyilvanul meg.

A keresztény hivék minden étkezés eldtt és
utan koszond és halaadd imadsagot mondanak.
Evés el6tt megdldjak az ételt, majd étkezést ko-
vetéen halat adnak az Urnak, hogy volt mit en-
nidk.

A keresztény étkezéshez, bojtoléshez és Un-
nepekhez kacsoloddan elengedhetetlen, hogy
megemlitstik a hét féblnt, és azon belll is a tor-
kossagot. A hét fébln olyan jellembeli tulajdon-
sdgokra mutat ra, amelyek hajlamossa tesznek
minket a tizparancsolatban megnevezett blindk
elkovetésére.

A hét féblin: a kevélység, az irigység, a ha-
rag, a jora vald restség, a fosvénység, a torkos-
sag, a bujasag. E hét fébln ellentéte a hét erény,
ami az aldzat, a joakarat, a szelidség, a jora vald

buzgdsag, az adakozas, a mértékletesség és a
tisztasag (9. dbra).

A hét fébln kozul a torkosség széval sem az
Oszovetségben, sem az Ujszdvetségben nem
taldlkozunk. A torkossdg mértéktelenséget je-
lent ételben-italban, evésben-ivasban, mint fo-
galom, dnfenntartast és birtoklast fejez ki. Nagy
Szent Gergely papa a g6égot tartja a legtébb biln
forrdsanak, ugy véli, hogy koze lehet a torkossag
blinéhez is. Klasszikus megfogalmazas szerint
az evésnek és ivasnak a rendetlen szeretete” A
torkossagnal a hangsuly a rendezetlenségen,
tulzdson, igényeken feluli étkezésen van. Nagy
Szent Gergely papa Ugy gondolta, hogy a tor-
kossagnak leginkdbb &6t megjelenési formaja
van, amely lehet étkezés elétt, koncentralédhat
a fénylizésre, a mértéktelen étel- és italfogyasz-
tasra, megjelenik a sovargas altal és a valogatas-
ban.

Az emberi étkezés és jollakas Isten adoma-
nyanak szamitott. Bibliai értelemben az evés és
az 6rom osszetartoznak. Ez féként onnan ered,
hogy amikor Gnnepnap van, akkor jéval tobb
fajta és étel ital keriil az asztalra. A torkossag mo-
dern fogalma mara mdr teljesen megvaltozott.
A legtdbb betegség nem az éhezésbdl, hanem
atulétkezésbdl ered. Hans Jonas megkozelitésé-

SORSZAM F6BUN ERENY

i KEVELYSEG ALAZAT

= IRIGYSEG JOAKARAT

= HARAG SZELIDSEG

4. A JORA VALO RESTSEG A JORA VALO BUZGOSAG
= FOSVENYSEG ADAKOZAS

o TORKOSSAG MERTEKLETESSEG

& BUJASAG TISZTASAG

9.4abra. A hét fébUn és erény
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10. abra. Assisi Szent Ferenc

ben a torkossdg civilizacids jelenségnek szamit.
Réamutat arra, hogy napjainkban teljes értékval-
sdgot tapasztalhatunk, mivel a mértéktelenség
nemhogy hatrany vagy bln, hanem egyenesen
gazdasagi erénynek, mi tdbb, kotelességnek
szamit. A torkossag erkolcsteologiai értelmezé-
sében egy lecke leginkdbb nekink, a béség tar-
sadalmanak szdl, ahol gyakrabban szoktak meg-
halni és szenvedni a mértéktelenségtdl, mint az
éhségtél vagy az dnsanyargatastol. A mértékle-
tesség minden idében erény, de annal nagyobb
szUkség van rd, minél jobb idék jarnak” (Assisi
Szent Ferenc) (10. dbra).

Aziszlam vallas

Az iszldm a legfiatalabb monoteista vildgvallas,
amely az Arab-félszigeten alakult ki, Kr. u. VII.
szazadban. A Mohamed proféta éltal elnevezett
vallds nevének, az iszIdm szonak a jelentése Is-

ten irdnti odaadas, belenyugvas Isten akarataba.
A vallds tanftdsanak lényegét a Koran tartalmaz-
za, amely Mohamed tanitasaira épul. Valldsuk
szerint egy Isten létezik, Allah.

A hiveknek 6t f6 kotelességiik van:

1. Hitvallds.

2. Meghatérozott médon elvégzendd napi 6t-
szori ima (allds, meghajlds, foldre borulas,
Glés) Mekka iranydba fordulva. Az ima eldtt
ritudlis tisztalkodast végeznek.

3. Jotékonykodas, mely elésegiti a fosvénység-
tél valé megtisztulast.

4. Bojt megtartdsa ramadankor.

5. Zarandoklat Mekkdba: minden felndtt,
egészséges és anyagilag rendezett kortilmé-
nyek kozott él6 hivének életében egyszer el
kell zarandokolnia Mekkdba. A zardandokok
hétszer korbejarjak a Kabdt, ezalatt imadkoz-
nak.

A Hamsa az iszldam tenyérszimbdlum, amelyen
az Ot ujj az ot pillért, az ot f6 kotelességet jelké-

11. abra. Hamsa, az iszldm tenyérszimboluma



28

1. Vallsokhoz f(iz6d6 taplalkozasi szokdsok

pezi. Kozépen Allah szeme, mely védelmet nyujt
(11. abra).

Az iszldm hiveinek ot f6 kotelességéhez ha-
todikként hozzatartozik a dzsihad, a szent ha-
bory, amely bar jelentheti a sajat hitélet meg-
harcoldsat, egyre tdbb muszlim szerint tulné az
ember belsejében zajlé gonosz elleni harcon. A
576 jelentése: eréfeszitést tenni” vagy ,téreked-
ni” Minden hivé muzulmannak valldsos koteles-
sége az igyekezet, az erdfeszités és szorgalom.
Ezen dltaldban a személyes tulajdonsagok javi-
tasat, a lélek megtisztulasdnak kizdelmét értik,
de a dzsihad az ember sajat vagy masok életé-
nek, tulajdondnak és hitének megvédéséért vi-
vott harcot is jelenti. Egyes radikélis csoportok
értelmezése szerint szent haborut kell vivni a
hitetlenekkel, illetve a velUk szovetkezd muzul-
manokkal mindaddig, mig az iszldm vildaga meg
nem valdsul (12. dbra: a muszlim hivé imaja).

Mohamed, az iszldm vallas alapftdja idésza-
mitasunk szerint 570 kordl sztletett Mekkaban.
Kordn arvasagra jutott, nagybdtyja, Abu Talib
nevelte fel. Eletének els® szakaszaban kereske-
doéként élt, majd elvette feleségul munkaaddjat,
a ndla id6sebb, 6zvegy Hadidzsat. Negyvenéves

kordban egyre gyakrabban vonult félre a tar-
sadalmi élettél, hogy magdnydban az igazsag
lehetséges Utjairdl elmélkedjen. Tobb ldtomas-
ban és jelenésben volt része, egyik alkalommal
Dzsibril (Gabriel) angyal jelent meg el6tte, aki ki-
jelentette, hogy Mohamed kivalasztott személy,
Allah kuldottje, akinek kozvetitenie kell Allah
akaratat azembereknek. Miutan elkezdte hirdet-
ni Allah Gzenetét, a mekkaiak ellene fordultak
és kilizték a varosbol, ezért 622-ben Jaszribba
menekult, ami késébb Medina, a Préféta varo-
sa nevet kapta. Ezt nevezzik hidzsrdnak, amely
egyben a muzulmdn idészamitas kezdete. Mo-
hamed itt épitette ki egyistenhivé vallasi rend-
szerét. 630-ban elfoglalta Mekkéat, ahol a legtob-
ben &ttértek az iszlam hitre, tovabbi terileteket
héditott meg Arabidban, és szévetséget kotott a
beduinokkal. Az iszlam alapfelfogdsanak tekinti,
hogy amely terilet egyszer mar muzulman te-
rilet volt, az a muszlimoké. Mohamed 632-ben
halt meg magas laz kovetkeztében kedvenc
feleségének, Aishdnak a hézéban, ahol el is te-
mették. Az iszlam profétdjanak életét és tanita-
sait 6sszefoglald hadiszban tébbszor is szerepel,
hogy Mohamednek 11-13 felesége volt. A mu-

12. abra. Az iszldamhivé iméjanak ritudlis mozdulatai
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zulman valldsban a néket sokszor megfosztjak
alapvetd emberi jogaiktol. A Kordnban szerepel,
hogy amennyiben a feleség engedetlen, férje
fizikailag megfenyitheti, megverheti. A patriar-
chélis muzulman tarsadalomban az apék férjhez
adhatjak tiz évesnél fiatalabb lanyukat is, Moha-
med préféta példajat kovetve. Az iszldm lehetd-
vé teszi a férfiaknak, hogy egyszerre négy fele-
ségik legyen, akiktél egyszerGen elvélhatnak,
ha széban azt hdromszor kijelentik. Az iszlam
tanitdsa szerint a nék helye otthon van, csak a
csaladfé engedélyével véllalhatnak munkat.

Aziszlam hat alaptétele

1. Hit Allahban, egyediiliségében és abban,
hogy csak 6 mélté imadatra: az iszldm val-
lasban a hit targya Allah egyeddilisége. Allah
,egy’, senki nem osztozik vele uralmaban, pa-
rancsaiban, nincs neki fia, se tarsa. Ezt azért
hangsulyozzék erdteljesen a muzulmanok,
mivel a keresztényekre mint balvanyimadok-
ra tekintenek a Szentharomsagban valé hit
miatt.

2. Hit a préfétakban és a kiildottekben: az
iszlam kétféle profétat ismer, egyesek tor-
vényhozdi (izenetet kaptak (példaul: Adam,
Lot, Noé, Mozes, David és Jézus), Mohamed
viszont egyetemes kildetéssel rendelkezett,
emiatt felsébbrendU a profétak kozott.

3. Hit az isten altal lekiildott konyvekben:
az Allah ltal adott tanitasok gyUjteménye,
az iszldm szent kdnyve a Koran lett, amelyet
a proféta tanitvanyai jegyeztek le, tekint-
ve, hogy Mohamed firastudatlan volt. Féleg
szajhagyomany Utjan terjedtek Mohamed
kijelentései, a Kordn egésze csak évekkel a
préféta haldla utadn allt 6ssze. A Koranra Ugy
tekintenek a muszlimok, mint Allahnak az
emberiség szémara Gzent utolsd és végsd
szavaira, melyeket tokéletes frott formdaban,

torzitas nélkul &riztek meg. Az iszlam vallds-
ban fontos szerepe van a Mohamednek tu-
lajdonitott tanitdsoknak, hagyoméanyoknak,
amelyek gydjteményét hadisznak nevezik.
Az iszlam korai tanitéi gyljtotték dssze a 9.
szdzadig, tobb mint kétszaz évvel Mohamed
haldla utdn (13. dbra. A Koran).

4. Hit az angyalokban: az iszldam teoldgidja

szerint az angyalok szabad akarattal nem ren-
delkezd, kizarolag Allahot szolgald lények. A
leghatalmasabb angyal: Dzsibril, aki a Korant
nyilatkoztatta ki Mohamednek, és fojtogatas
altal értette meg vele Allah Uzenetének lé-
nyegeét.

5. Hit a végs6 napban: a Koran kdzponti tani-
tdsa a végsd nap, amikor Allah minden em-
ber felett itéletet mond. Allah dontése sze-
rint a j6 emberek a Kertekbe (Paradicsomba)
kerllnek, a testi gyonyorok és élvezetek he-
lyére, a rosszak pedig tlzbe jutnak. Az ftélet
alapja az ember hite és cselekedetei.

6. Hit az elrendelésben: az iszldamban minden
jo és rossz eleve el van rendelve, minden el6-
re latott és determindlt mar az drokkévals-
sagtol kezdve.

Az iszldam valldsnak harom f6 irdnyzata van, a
sfita, a szunnita és a haridzsita. A kereszténység-
hez hasonldan az iszlam is tdbb dgazatra tago-

13. abra. A Korédn, aziszlam vallas tanitasainak konyve
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z6dott, két legnagyobb irdnyzata a sfitizmus és
a szunnitizmus, melyek a 7. szdzadban elein-
te politikai szempontok miatt osztottdk meg a
muzulmanokat, teoldgiailag csak késébb valtak
szét. A legelterjedtebb irdnyzat a szunnitizmus,
amelyet a muszlimok tébb mint 80 szazaléka
kovet, ez az iszldam ortodox aga, a sfitizmus pe-
dig a legnagyobb valldsi kisebbségnek szamit
az iszldmon belll a 15 szdzalékaval. A két irdny-
zat kilonbodzé hadiszt fogad el hitelesnek, és
egymas hagyomanyait kdlcsondsen elutasitjak.
A legnagyobb kildnbség a két irdnyzat kozott
a sfitdk imédmtandban fedezhet fel. A haridzsi-
tak pedig csupan 1-3%-ban vannak jelen. A 18.
szézad kozepén Muhammad ibn Abdel-Vahhab
inditotta el a szunnitizmus reformmozgalmat,
a vahabizmust, amely az ortodox iszldam leg-
merevebb irdnyzatan alapult, és célja az eredeti
iszldm visszadllitdsa volt. Szerinte egyedil csak
a Kordn és a Szunna tekintheté mértékadd for-
rasnak, bet( szerint kell értelmezni, ezért ebbdl
szigord puritanizmus és nagyfokd fanatizmus
fakadt. Vildgszerte 1,2 millidrd ember koveti az
iszldam vallast, amely a kereszténység utdn a
masodik legnagyobb vilagvallds. Szamos or-
szagban megtalalhaté, tobbek kozott Irdnban,
Azerbajdzsanban, Irakban, Afganisztanban, Pa-
kisztanban, Sziridban, Jemenben, Libanonban,
Szudanban, Egyiptomban, Jordanidban, Libia-
ban, Marokkoban, Szaud-Arabidban, Tunézia-
ban, Malajzidban, Indonézidban, Uzbegisztan-
ban, Kazahsztdnban, Bosznia-Hercegovindban,
Albdnidban, Szerbidban, Montenegréban, Bul-
garidban, Torokorszagban.

Az iszlam vallashoz kapcsolodo
taplalkozasi szokasok

Mas vilagvallasok kdévetdihez hasonldan a musz-
limoknak kulonbdzd taplalkozédsi szabalyokat
kell kovetnilk, amelyekhez meghatdrozott ri-

tudlék kapcsolddnak. Az ételt Isten egyik legna-
gyobb aldasadnak tartjak, az el6irdsok biztatnak a
megengedett és a jo ételek élvezetére, mig dva
intenek a tilosak és a tisztatalanok fogyasztésa-
tol. Az étkezésre vonatkozd alapvetd torvények
szerint Allah az, aki meghatarozza, hogy melyek
a hivék szamara jo és egészséges ételek, és me-
lyek azok, amelyeknek a fogyasztasa rossz és ka-
ros. Az engedélyezett ételek arab neve halaal, a
vitatott ételeké mashbooh, mig a tiltott ételeké
haraam.

Tilos a sertéshus vagy a sertés barmely részé-
nek fogyasztdsa, a ragadozo allatok husanak, a
vérnek, tovabba az elpusztult llatok husanak a
fogyasztasa sem megengedett. Etelkészitéskor
nem lehet olyan élelmiszert hasznalni, amely
hust vagy annak szarmazékait tartalmazzak, pél-
daul a csontlé alapu levesek, a zselatint tartal-
mazé édességek fogyasztasa és a sertészsirban
valo sutés is kerllendd. A sertést tisztatalan al-
latnak tartjdk, mert fogazata alapjan minden-
evé. A marha és a szarnyasok taplaléka novényi
eredetl, igy ezek fogyasztdsa engedélyezett.
A zardndoklat idején tilos vaddszni, azonban a
tengeren haldszni megengedett. Artalmatlan al-
latok életét ok nélkul kioltani bln. A megenge-
dett allatok levagasat is eldirdsok szabjik meg,
kivételt képeznek a tengeri és édesvizi halak.
A megengedett allat nyaki Utéerét ugy kell el-
vagni, hogy kdzben Isten nevét emlitik, majd ki
kell véreztetni. A muzulman orszagokban van-
nak olyan husboltok, ahol a vallds el&irdsainak
megfeleléen levagott allatok husat aruljak. A
koser vagas megfelel az iszlam el&irdsainak, igy
a zsidok éltal drusitott husokat is fogyaszthatjak.
Az iszIldam vallasban minden korty szeszes ital
elfogyasztasa blnnek szamit a tarsadalomrom-
bolé hatdsa miatt. Az alkoholfogyasztas tilalma
azokra az ételekre is vonatkozik, amelyek alkohol
felhasznalasaval késziltek. A rumot tartalmazd
tiramisu fogyasztdsa nem megengedett, ugyan-
akkor a véroésboros marhaporkoltet fogyaszthat-
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ja egy muszlim hivé is, mivel az alkohol a f6zés
folyaman elpdrolog. A nem arab orszagokban
él6 muszlimoknak nagy gondot jelent az iszldm
vallds el&irdsainak megfeleld étkezés biztosi-
tdsa. Németorszagban, Ausztridban és Svdjc-
ban iszldm szervezetek altal elismert és igazolt
tradiciondlis halaal éttermek, élelmiszerek, ét-
rend-kiegészitdk, adatbank, gyartéi informaciok
seqitik a hivok taplalkozasat. Az Eurdpaban élé
muszlimoknak jol informéltnak és kompromisz-
szumképesnek kell lennitk annak érdekében,
hogy a vallasuk altal eldirt taplalkozasi szaba-
lyoknak eleget tegyenek. Reggelire sajt, dato-
lya, olajbogyd, frissen készilt ldngos és kenyér
kerll az asztalra (14. dbra). Egyiptomtol keletre
gyakoria csicseriborso és az egyiptomi barna 16-
bab, melyet citromlével, olivaolajjal és szezdm-
maggal izesitenek. Ebédre, vacsordra fétt ételt
fogyasztanak, amelyet altaldban zoldségféle és
hus alkot. Legkedveltebb zoldségféléik a para-
dicsom, a padlizsén, a sargarépa, a burgonya,
a tokfélék. Az ételek izesitésére vordshagymat,
fokhagymat, petrezselyemzoldet, zold korian-
derlevelet, bazsalikomot, metéléhagymat, kap-
rot hasznalnak. Kedvelt flszertk a fodormenta,
amivel a husos, a zoldséges ételeket, de a tedt
is izesftik. Elterjedt izesit6 a citromlé, illetve a hi-
deg, savanykas, vizzel és séval elkevert joghurt.

A birkahus a legkedveltebb husétellk, amelyet
nyarson sutnek és kulonféle koretekkel és flisze-
rekkel esznek. Kedvelik a marhat, a baromfit és
a tengeri halakat is. A husokbdl készilt nemzeti
kulonlegességek a pardzson, nydrson sult keba-
bok, amelyeket kulonféle flszerekkel, rizzsel és
vajjal talalnak. Etrendjikben gyakran szerepel
folyami és tengeri hal is. Az étkezéseknél nem
hidnyozhatnak a friss zoldsalaték, az erésen
ecetes savanyusagok, az olajbogyd. Az aszta-
lon mindig all egy kancsé jeges viz. Az étkezés
végén gylimolcsoket fogyasztanak, ezt kdveti a
tea vagy a kavé. A kdvéhoz, tedhoz fogyasztott
sitemények olajos magvakkal készilnek, méz
felhasznalasaval.

Az Arab-félsziget orszagainak vendégszere-
tetéhez elengedhetetlen a gahwa, azaz az arab
kavé. Ejjel és nappal is fogyasztjak, akar tarsasa-
gi eseményrdl, Uzleti taldlkozordl vagy csalddi
Unnepségrél van szo. A datolya mellett része a
tradiciondlis arab reggelinek, melyet utélag fo-
gyasztanak el. Par szabdlyt fontos betartani, ha
ilyen itallal kindlnak. El6szor is nem illik vissza-
utasitani, ha a ful nélkuli csészével (finjan) ki-
nalnak, mivel ezzel megsértjuk a vendéglatot.
Apranként toltik meg a csészét egészen addig,
amig jelztink, hogy nem kériink tébbet, ezt a
pohar jobb és baloldalra torténd mozgasaval te-

14. abra. A datolya és a qatdjif (arab silt palacsinta)
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hetjik meg. Mindig cukor nélkdl, kardamommal
izesftve kinaljak. Jo izlésre vall, ha minimum ha-
rom poharral elfogyasztunk.

Korunk iszlam forrasai szerint Mohamed proé-
féta 12 legkedvesebb ételei a kdvetkezék voltak:
arpa, datolya, dinnye, ecet, fige, gomba, granat-
alma, méz, olivaolaj, sz616, tej és viz, tehat csupa
egyszer( alapanyag. A felsorolds joI tikrézi a no-
madok lehetéségeit, ezek voltak az iszldm szule-
tése idején a jellemzd hozzavalok.

Az étkezés 12 alapszabalya
Haszannak, Mohamed proéféta
unokajanak 6sszefoglalasa alapjan

1. Tudnod kell, hogy az ételt Isten adta neked!

2. Elégedj meg azzal, amit neked adott!

Miel&tt hozzafognal az evéshez, mondd: Is-

ten nevében!

Etkezés utan mondd: Istennek halal

Etkezés el6tt moss kezet!

Az asztal bal oldalan foglalj helyet!

Jobb kezed hdrom ujjaval egyél!

Ha befejezted az evést, nyald meg az ujjai-

dat!

9. Egyél a kozvetlenul elétted lévé télbdl, an-
nak is a feléd esd részébdl!

10. Végy kis falatokat!

11. Jélrdgd meg az ételt!

12. Ne badmuld a veled egyutt étkezdket!

w

o N o ok

Vendégjog

A muzulmanok vendégldtésa kdzismert, amely
a Kordnban eldirt vallasi kotelesség. Ha vendég
allit be a csalddhoz, még akkor is meg kell kinal-
ni étellel, itallal, ha a csalddnak nem marad. Ez-
zel egyltt a vendég nem élhet vissza jogaival,
érdemes tajékozddni az iszlam szokasokrdl, és a
néknek célszer( visszafogottan oltozkddni. Ven-

15. abra. Ftkezés ramadén idején az iszldamhivék
korében

dégségben az ellenkezd nemdekkel nem illik
érintkezni (puszit adni, kezet fogni stb.) Gyere-
keknél nincs ilyen tiltas.

Az iszldam naptar szerint a kilencedik holdho-
napban veszi kezdetét a nagybdjt, a ramadan.
A ramadan idépontja a hold allasatol fligg, és
évente valtozo. Ez alatt az id6 alatt napkeltétdl
napnyugtdig sem a taplalkozas, sem a folyadék-
fogyasztds nem megengedett. Ebben az id6-
szakban napkdzben tilos furdeni, dohdnyozni
és tiltott a nemi érintkezés is, napnyugta utan
agyuloveés jelzi a bojt aznapi végét. llyenkor a
boltok éjszaka tartanak nyitva, az emberek éj-
szaka béségesen esznek és isznak. A ramadan
hénap végén, a tizedik honap elsé napjan Un-
nepséggel és hatalmas lakomadval ér véget a
bojt (15. &bra).

Az iszIdm megtisztulds ideje alatt az arab tra-
dicidban a bojtnek megfeleld ételeket esznek. A
hivok arra torekednek, hogy éjjel minél nagyobb
legyen az energia- és tdpanyagbeviteltk, igy ké-
szllnek fel a kovetkezé napi koplaldsra. Az elfo-
gyasztott élelmiszerek valasztékara, minéségére
ezért nagy hangsulyt fektetnek, tovabba a meg-
felel¢ folyadékbevitelt is szem el&tt tartjdk. A
folyadékszUkséglet biztositdsa érdekében nagy
viztartalmu élelmiszereket esznek.
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A bojt tradiciondlis megtorésekor egy pohar
viz és egy darab datolya fogyaszthato. Ezt koveti
aleves és a salata, a féétel elfogyasztasa el6tt ja-
vasolt szlinetet tartani. A féétel nagy fehérje- és
szénhidrattartalommal kell, hogy rendelkezzen,
emellett a zoldségfogyasztas is nagy szerepet
kap, a megfelelé vitaminbevitel fedezése érde-
kében. Olajban sult ételek nem szerepelhetnek
az étrendben a ramadan hénapjaban. Folyadé-
kok tekintetében szénsavmentes dsvanyviz és
hozzdadott cukrot nem tartalmazé tea fogyaszt-
haté. Napfelkelte el6tt bdséges reggelizésre t6-
rekednek, amely a nagy folyadékbevitelen tul
egy darab gyumolcs vagy muzli elfogyasztésa-
val kezdddik, ezt kdvetden teljes 6rlésd lisztbdl
készUlt termékeket, tejtermékeket és nagy rost-
tartalmu élelmiszereket fogyasztanak. A tizedik
hénap kezdetén van vége a bojtnek, amit Aid-el
Kebir dnnepnek neveznek, és hatalmas lakoma-
val Ulik meg. A bojt célja az emberi test és a lélek
megtisztitdsa, a lemondas megtapasztaldsan ke-
resztUl. Emellett az ember lelkiismeretét éberré
és er@ssé teszi, és arra készteti, hogy tobbet to-
rédjon szellemi, lelki életével a jo cselekedetek
fokozasa dltal. Mas szempontbdl is nagy hatast
gyakorol a tarsadalomra, mert minden musz-
limnak egyforman bojtoinie kell, helyzetére vald
tekintet nélkdl. Akér gazdag, akér szegény, fehér
vagy szines bérd, né vagy férfi, a vildg minden
részén ugyanazt az éhséget érzi minden bojtolé.
A ramadan ideje alatt a varandds, a menstrualéd
és a szoptatd nok, a betegek és az utazdk men-
testilnek a bojt aldl.

Az iszlam vallashoz kapcsolodo
linnepek

Mivel az Gnnepeket a holdnaptér alapjan sza-
mitjak, ezért ezek minden évben 10-11 napos
eltolodast mutatnak. A holdév csak 354 napbdl

all, az év kezdete és a hénapok pedig nincsenek
évszakhoz kotve.

Iszldm Gnnep a ramaddnon kival példaul a
muharram, amikor a muszlimok Mohamed pré-
féta Mekkabol Medinaba vandorlasara emlékez-
nek. Ez az év elsé honapja, ekkor tnneplik az
Ujévet. Ekkor megajandékozzék egymast édes-
ségekkel, és tanulsdgos torténeteket mesélnek
Mohamed életébdl. Valamint Id al-adha az dldo-
zat Unnepe, avagy hadzs: zardndoklat Mekkaba.
Ezt a négynapos Unnepet Dzul-Hiddzsa hava-
ban ulik, melynek kézponti gondolata az Isten
iranti feltétlen odaadds és az isteni irgalomba
vetett hit. Ez alkalombdl minden évben megko-
zelitéleg kétmillid muszlim hivé zardndokol el a
Kordn parancsara Mekkdba. A csaladi Gnnepek
kozé tartozik a sziletés és a névadas, a kortlme-
télés, az esklivd és a temetés.

A n6k helyzete az iszlam
vallasban

Az iszIlam vildgban soha nem zajlott le a kul-
tardnkban ismert feminista forradalom. Mig
a nyugati vildgban az emancipacié az éle-
tink részévé valt, addig a muzulméan asszo-
nyok, hagyomanyosan, a férfi alarendeltjei. Az
egyenl&tlenség azonban nem jelent feltétlendl
elnyomast. A Koran tanitasa szerint Allah a fér-
fit és a nét szeretetkapcsolatra teremtette. Az
utolso ftéletkor a férjinek szamot kell adnia ar-
rol, hogy hogyan bant csalddjaval, ezen beldl
a feleségével. A né soha nem ura 6nmaganak,
lanyként az apja, asszonyként a férje gondos-
kodik réla. Epp ezért bizonyos dolgokhoz csak
aférjnek van joga, ilyen az asszony testének, ar-
canak és hajanak latvanya. A nék ezért testuket,
illendéségbdl, eltakarjak. Az adott orszag szo-
kdsai szerint ez lehet egy kend vagy akar az
egész testet fedd burka.
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A zsiddsag torténete, a judaizmus
és a vallashoz fliz6do taplalkozasi
szokasok

A zsido vallas torténete

A zsidd, mas néven izraelita vallas a legésibb mo-
noteista vallas. Zsidonak lenni egyszerre jelent
egy valldshoz és egy néphez valo tartozast. Az
. szézadban alakult ki a ma ismert judaizmus, a
rabbinikus kézpontu hitélet, mely a torvény ta-
nitasat hangsulyozza. A zsiddsag kdzponti szent
helye a jeruzsélemi templom. Eredete a Kr. e. 2.
évezredig nyulik vissza, az ésatyak koraig. Abra-
hdmot és utddait valasztotta Isten, hogy tanui
legyenek a Mindenhaté dicsé tetteinek (1Modz
12). Ezt hivjuk kivalasztasnak. Mdzes idejében
a pusztai vandorlds sordn kovécsolédott egy-
séges néppé a megszabaditottak kdzossége. A
mai napig ez a kollektiv (k6z6sségi) tudat ha-
tdrozza meg a zsidosag valldsi mentalitasat. A
honfoglalds és a letelepedés egyszerre torténel-
mi és hithéli esemény. Isten a népének adta az
lgéret Foldjét, ahol késébb kirdlysagot alapitot-
tak. Uralkodoik egy személyben voltak vilagi és
vallasi vezetdk. Eszményi kirdlyuk David volt, az
6 leszarmazottja lesz a Messids, akinek eljovete-
lét ma is varjak. David fia, Salamon épitette fol a
Sion hegyén az elsé templomot. Ekkor frtak le
az 6szovetségi konyvek egy részét, melyek ko-
rabban csak a szébeli hagyomanyban léteztek.
A profétdk, akik Isten Gzenetének kozvetitoi
voltak, a vallasi életben egyre jobban elétérbe
kerUltek. Egy haborukkal, viszalyokkal teli id6-
szak kovetkezett, amelyben az orszag két rész-
re szakadt, az északi rész, Izrael 10 torzset, mig a
déli rész, Juda 2 torzset foglalt magéban. A ba-
biloni fogsag a hivek életében jelentés valtoza-
sokat hozott: Isten blntetésének tekintették ezt
a csapast. A kivalasztottsag tudata felerésodott,

a blinbdnat gyakorldsa és a megvaltéra valé va-
ras kertlt kozéppontba. A babiloni fogsag utén
Izrael soha tébbé nem lett tokéletesen szabad
és fuggetlen. El6szor a Perzsa Birodalom részévé
valt, majd Nagy Sandor birodalmahoz tartozott,
végul romai provincia lett beléle. Valldsi autoné-
midjat azonban megdrizhette. Kirdlyi dinasztia
nélkul a papsagé lett a vezeté hatalom. Koreik-
ben Uj irdnyzatok jelentek meg: a farizeusok, a
szadduceusok, a zeldtdk és az esszénusok cso-
portja. Azsidosag jo része diaszpdraban (szétszo-
rodas, héberll: galut) élt az I. szdzadtdl. Az utol-
s6 nagy lazadast az 6njeldlt messids, Bar Kochba
vezette. A roémaiak igen nehezen tudtdk csak
legyézni. A megtorlas eldl sokan Dél-Eurdpa és
Eszak-Afrika varosaiba menekdiltek. Ekkor alakult
ki a judaizmus, a templom nélkuli vallasi élet. A
valldsi vezeték a farizeusi iranyzatbol kindvé rab-
bik (tanitok) lettek. Legfontosabb feladatuknak a
Tordhoz vald hliséget és a zsidd identitas fenn-
tartdsat tartottak. Ettdl kezdve Eurdpa kilonbo-
78 orszagaiban kis kozdsségek, jesivak (valla-
si iskoldk) alakultak, ahol a Tora és a torvények
tanulmanyozaséval foglalkoznak. Az V. szazadra
elkészult aTalmud, a Téra mellett a masodik leg-
fontosabb iratuk. Eurépaban mér a ll. szazadtol
kezdve fellangolt a zsidogydlolet, mely a kdvet-
kez$ évszazadok sordn hulldmokban el6tort. A
keresztes hadjaratok idején terjedt el az a nézet,
hogy a zsidok 6lték meg Krisztust, amiért binte-
tést érdemelnek. Kozép-Europdban erdszakkal
léptek fol velUk szemben vakbuzgo tériték, majd
a XVI. szézadban egyes orszdgokban gettdkba
kényszeritették &ket, és korlatoztak tanuldsi és
munkalehetéségeiket. Mindezek kovetkeztében
a zsiddsag berkein belll felerésodott az a nézet,
miszerint Isten a valasztott nép szenvedésein
keresztUl egy szebb jovét készit elé szamukra.
A sok kinszenvedésnek meglesz a gyiimolcse a
Messias uralma idején. Eurdpaban a legtdbben
német és lengyel terlleten telepedtek le. Sajat
nyelvik a jiddis, mely héber, német és szIav ere-
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16. abra. Téra — szent irat

detl. Az évszazadok soran az elszigeteltséguk
még inkdbb erdsddott, ugyanakkor a Tora ta-
nulmanyozasa, a tanulds a hitélet kdzéppont-
jadba kerult. Kelet-Eurépaban a XVIII. szézadban
jelent meg a haszid mozgalom. Hivei a belsé
elmélydlést, a békés jamborsagot szorgalmaz-
tak, de Istent sokszor tanccal és dallal dicsérték.
Szdmukra az 6rom volt hangsulyos. A XIX. sza-
zadban egyre inkdbb radikalizélédott az antisze-
mitizmus, amely a naci uralom idején tetézott, a
gytlolkodés 6 millio dldozatot kovetelt. Az an-
tiszemitizmussal szemben Theodor Herzl veze-
tésével étrejott a cionista mozgalom, melynek
célja egy zsido dllam megalakitdsa. A mozgalom
szamos elkotelezett tagja a XX. szdzad elejétd|
foldeket vésarolt Szentféldon. Ott azonban a V.
szézad Ota arab torzsek éltek. Ennek ellenére a
Il. vildighdboru utan, nemzetkdzi tdmogatassal,
1948. majus 14-én megalakult a modern Izrael
allam, melyet a zsiddsag Isten gondviselésének
tart (16. dbra: a Tora).

Szentiratok

A Tanakh (héber biblia) megegyezik a keresz-
tyének Oszdvetségével, amely Isten kijelentését
hordozza. A konyvek felosztdsa eltér a miénktdl.
Harom része van: a Tora, a Nobiim, a Kotubim.

A Tora (tanitas, kdvetendd ut) Mdzes ot konyvét

tartalmazza. A Nobiim (Profétak) Isten kijelenté-
seit hordozzdk 6nmagardl, a terveirél és népe
sorsarél. A Kotubim (Iratok) konyvei tanitasokat,
bolcsességeket, illetve kulonbodzd kolteménye-
ket tartalmaznak. A harom rész koziil a Téra fon-
tossaga kiemelkedd. Ez a megnevezés tagabb
értelmezés szerint az egész héber Biblidt jeldli.
Minden zsinagdgédban kiemelt helyen érzik a
szodveget tartalmazo toératekercseket, az Ugyne-
vezett téraszekrényben. A Talmud (szébeli Téra),
nem szent irat, de a zsido vallds meghatarozd
konyve. A torvények magyardzatat, részletes ki-
bontasat tartalmazza. Két részbdl éll, az elsé a
Misna, ami Kr. u. 200 korul zarult le. Ez a gydj-
temény tartalmazza a Talmud magjat, kozponti
gondolatait. Mdsodik része a Gemara, amely a
késébb keletkezett vitdkat, véleményeket tartal-
mazza a Torarél és a Misnardl. A teljes Talmudot
Kr. u. 500 kordl véglegesitették. A szétszoratas
utdn gyodkeresen megvaltozott a zsiddsag élete.
A judaizmus idején alakult ki a rabbinikus koz-
pontu hitélet. Az egyes rabbiiskoldk és a torté-
nelmi valtozasok kévetkezményeként szilettek
meg a ma ismert irdnyzatok a XVII-XIX. szazad-
ban.

Reformerek: a felvildgosodas hatésara német
terlleten, a zsido korokben is elindult egy meg-
Ujuldsi mozgalom. Elvetették az étkezési sza-
bélyokat, a héber helyett anyanyelvi istentisz-
teleteket tartottak. EgyszerUsitették a liturgidt.
A zsinagdgakban elészor naluk jelent meg az
orgona. Idével a ndk elkulonitését is megsziin-
tették. A reformerek szdmara fontos, hogy id6ré|
idére dnvizsgdlatot tartsanak, és a szertartaso-
kat, el6irasokat Ujra értelmezzék. A magyar zsi-
doséag korében is sok reformer volt a XIX. szézad-
ban, 6ket hivjuk neoldgoknak. Szamukra a zsido
és a magyar identitasuk egyarant fontos volt. Az
Oltozkoddési szokdsok és szertartasok meguijitasa
soran szempont volt szamukra ennek a kettés-
ségnek a hangsulyozésa.
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Konzervativok: a XIX. szdzadban a reformerek-
kel szemben megjelent irdnyzat a hagyomany
tiszteletére, a gyokerek dpolasara fekteti a hang-
sulyt. Szamukra zsidénak lenni egyszerre vallasi
és szarmazasi kotelék. Jelenleg az USA-ban él a
legtdbb konzervativ, akik szdmara fontos Izrael
dllam tdmogatdsa. A hagyomanyok tisztelete
mellett a fejl6dés és a modern élet adta lehet6-
ségekkel is élnek.

Ortodoxok: a zsido vallas szigoribb képviseldi,
akik magukat tartjdk az egyeduli hiteles hivek-
nek. Eletiik kdzpontjaban a torvények, parancso-
latok (sabbath, késer szabalyok stb.) megtartésa
all. Szamukra a Tora 6rok érvényl és megvaltoz-
tathatatlan. Koronkénti Ujraértelmezése nem
engedélyezett. A rabbi szava meghatarozé val-
|asi és vilagi életlikben egyarant. A legtébb cio-
nista kozuluk kerdl ki.

3. tablazat. A zsido tinnepek

Ultraortodoxok: a legradikdlisabb irdnyzat kép-
viseldi. A kornyezetuktél elkilontlve élnek, nap
mint nap varva a Messias eljovetelét. A torvényt
betl szerint megtartjdk, és szigorl szabalyok
jellemzik mindennapjaikat. Ruhazatuk jellegze-
tes: fekete hosszu kabdt, széles kalap. A férfiak
pajeszt ndvesztenek, a nék kalapot vagy pardkat
hordanak.

A zsid6 id6szamitas

A zsiddsag az idét a vildg teremtésétdl sza-
mitja, melyet a kdzépkori tuddsok Kr. e. 3761-re
datéltak. Az évet holdhdnapok tagoljak, fgy az
354 napbdl éll. Az elcsiszas miatt szokééveket
iktatnak be a naptarba. Az év kezdete 6szre esik.

Zsid6 linnepek
A zsidd Unnepek valldsi Gnnepek, melyeket
legtdbb esetben azok a csalddok is megtarta-

Evenkénti innepek

Ujév (roshasana): szeptember vagy oktober idején tartjék az Uj kezdet innepét, amikor a zsiddsag a vilag

keletkezésérdl, a teremtésrél is megemlékezik.

Az (innep szerves része a sofar, az autentikus zsidé kirt megfujasa.

Engesztelés napja (jomkipur): az Ujév utdn 10 nappal tartjdk a megtérés, vezeklés és a megbocsatés tinne-
pét. llyenkor fehér ruhdba 6ltéznek az tinnepldk, és a zsinagdgakat is fehér virdgokkal diszitik. Szokés békeziien

adakozni az Gnnep idején.

Hanuka: a decemberi iinnep az egyetlen, amely nem bibliai eredetd. A Kr. e. Il. szézadban Izraelt a Szeleukiddk
tartotték uralmuk alatt. Az uralkodé a jeruzsalemi templom szentélyébe egy Zeusz-szobrot éllittatott f6l.
Makkabeus Mattathias pap és fiai ekkor fegyvert ragadtak. Ez volt a makkabeus ldzadas. A sikeres harcok utan a
templomot megtisztitottdk és Ujraszentelték. A szertartas szerves része volt a mendra gyertydinak meggyujtasa.
Sajndlatosan csak egy napra elegendé olajuk volt, és egy Ujabb adag elkészitése nyolc napig tartott. Isten cso-
dat tett, és az egy napra elegendd olaj nyolc napig égett. Erre emlékeztet a kilencagu gyertyatartd, kdzépen

a szolgagyertyaval, amelyet csak az tinnep idején haszndlnak. Ez nem &sszekeverendé a hétadgu mendraval.

A csaladok ilyenkor nagy tinnepségeket rendeznek, a gyerekek a nyolc nap sordn mindennap kapnak egy apro
ajandékot. Az tinnepi asztalra olajban silt ételek keriilnek, példaul fank.

Purim: februdr, ill. mércius havéra esik az Eszter torténetéhez k6t6dé innep, amikor a zsidésag megmenekuilt

a pusztulastdl. A farsanghoz hasonlé innep sordn a gyerekek maskardba 6ltéznek, a felnéttek ajandékcsomago-
kat készitenek egymasnak, és adomanyt osztanak a szegényeknek. Az asszonyok hagyomanyos makos site-
ményt siitnek, az igynevezett,Haman-fllét’, Himan taskat készitenek (4/17. &bra).
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nak, amelyeknek a hétkdznapi életében nem
jatszik fontos szerepet a hit. Az innepeket ha-
rom kategéridba soroljuk: az évenkénti Unne-
pek, a zarandokinnepek és a sabbath (3. tabla-
zat).

Zarandokiinnepek

Ezek az Uinnepek az 6si idékig nyulnak vissza.
Izrael népe évente haromszor elzardndokolt Je-
ruzsalembe a templomhoz. Manapsag a Sirato-
fal tolti be ezt a szerepet. A zardndoklat maga is
az Unnep részét képezte, ennek emlékét érzik a
zarandokzsoltarok (Zsolt 120-134).

Peszah (kivonulas linnepe, zsid6 husvét): az
Egyiptombdl vald szabadulds és az aratas Ginne-
pe, mely marcius-aprilis idejére esik. Nyolcnapos
Unnep, mely mindig a hdz megtisztitasaval, a
kovasz eltavolitdsaval kezdédik. Az otthon meg-
tisztitdsa egyben a lelki megtisztulds jelképe
is. Az Unnep idején a kovasz mellett tilos még
huvelyeseket fogyasztani, az asszonyok erre az
alkalomra paskat (Iasd. kovasztalan kenyér, ma-
cesz 18. dbra) készitenek liszthdl és vizbdl. Egyes
ortodox csalddok kilon edényeket haszndlnak
erre a célra.

Az Unnep elsé estéjén, a szédereste sordn a
csalad osszegylik, és felelevenitik a szabadulds
torténetét, mikdzben zsoltarokat énekelnek. Ez-
utan fogyasztjak el a paska vacsorat, mely meg-

17. abra. Haméan-téska, ,Hdman-fule"

szabott ételekbdl all (baranyhus, keserd fuvek,
paska, alma, bor és fétt tojas) ezek mindegyike
a bibliai torténet egyes elemét jelképezi. A foga-
sok kozott a csaladfé imadkozik és &ldast mond.
Az Unnepi asztal kilénleges teritéke az lllés (Eli-
jéhu) kehely. A széder sordn négy pohar bort
isznak, amelyek a megvaltas Téraban olvashatd
kifejezéseinek — ,megszabaditalak benneteket’,
,megmentelek benneteket’, ,megviltalak ben-
neteket’, ,népemmé fogadlak titeket” — felelnek
meg (2Mdz 6,6-7). Az utolsd vacsora estéjén Jé-
zus ezt a serleget adta korbe.

Szukkot (sétoros Uinnep): a pusztai vandorlasra
vald emlékezés innepe szeptemberben. Szom-
battdl szombatig tartd 6réomuinnep, melynek
soran a csalddok kikoltoznek a hazaikbol szu-
kdba (sdtrakba), vagy fabol készult kunyhokba,
atmeneti szallasokra. [gy emlékeznek arra, hogy
valaha véndoroltak. Négyféle dgbol (citrusféle,
palma, mirtusz és flizfa) csokrot kotnek, amely
jelképezi, hogy Isten milyen gazdagon gondos-
kodott népérdl a pusztdban. Szintén a bdségre
utal, hogy minden este nagy lakomat csapnak
a csalddok. Az nnep utolsé napjan felvonulast
tartanak, majd estére mindenki visszakoltozik a
hézéba.

18. abra. Macesz, kovasztalan kenyér
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Savuot (hetek iinnepe, zsidé plinkosd): A
Tora és a tizparancsolat addsanak és az Uj ke-
nyérnek az Unnepe, amelyet peszah utan 50
nappal, azaz hét héttel késébb tartanak. Egy-
napos Unnep, melynek sordn Ruth kényvét ol-
vassak fel. Vacsorara szokas tejes ételt enni, mely
a torvényt, Isten finom lelki taplalékat jelképezi
(Enekek 4,11).

Sabbath: a IV. parancsolat (2Mdéz 20,10-11)
rendelkezik a szombatrdl. Isten a teremtés utan
megpihent, és gyonyorkddott munkajaban. En-
nek mintdjéra azembernek hat nap adatottazal-
kotdsra, a hetedik nap a megpihenés, az alkotds-
ban valé gyonyorkodés ideje. Innen ered a nap
elnevezése is, a sabbath (jelentése nyugalom).
Ez nem passziv lustdlkodast jelent, hanem lel-
ki feltoltddést, Isten dolgairdl vald elmélkedést.
Mindezek mellett az egyiptomi szabaduldsra is
emlékeznek. Az Uinnep péntek estétdl szombat
alkonyatig tart. Ennek oka, hogy a zsidé napok
este kezdédnek (,Es lett este és lett reggel” TMdz
1,5). Ezen a napon a csalddok elcsendesednek,
nem végeznek munkdt, nem utaznak messzire.
Az asszonyok mar el6z6 napon elkészitették az
ételeket. Az & tisztségik az Unnep megkezdé-
se, meggyUjtjak a szombati gyertyét, és imat
mondanak. Koézdsen mennek a zsinagdgaba,
majd otthon elfogyasztjak a szombati vacsorat.
A csaladfé aldast mond gyermekeire. Az innep-
hez szabalyok kotédnek (4. tablazat). A szombati
tilalmak nem vonatkoznak betegekre, kisgyere-

4. tablazat. Sabbath tGinnepéhez tartozé szabalyok

kekre, illetve rendkivili helyzetekre. Példaul or-
vos végezhet életmenté mUtétet szombaton is.

A zsid6 hitéletben tobbféle eszkodz és targy
szerepel, melyekkel mar taldlkozhattunk. Az
aldbbiakban tekintjik at dket. Az egyik legfon-
tosabb a mendra, a hétdgu gyertyatarto. Ere-
detileg a templomban éllt, hét dga a teremtés
hét napjat szimbolizélja, manapsag a legtdbb
7sid6 csalad otthondban megtalalhaté. A zsina-
gogékban, illetve fontos eseményeken a férfiak
fejuk bubjan kerek kis sapkat hordanak, ez a kipa
(19. dbra). Formdja az égboltot, Isten gondviseld
kezét jelképezi. Fedetlen fével megjelenni Is-
ten szine elétt tiszteletlenség. Epp ezért az asz-
szonyok kendét hordanak. Ugyanezen okbdl
szoktak kendét teriteni magukra a férfiak imad-
kozaskor, ez a télit. A zsido otthonok bejaratanal
egy kis dobozka van az ajtofélfara erésitve, ez a
mezuza. A dobozka a legfontosabb imadsagot,
a Soma Jiszraelt (,Halld meg, Izrael” 5Mdz 6,4)
tartalmazza. A David-csillag, mely a zészléban
is [athatd, a hagyomany szerint eldszor David ki-
raly pajzsain szerepelt. Valdjdban két haromszog
Osszeolvasztva, melyek az eget és a foldet, Isten
és az embert szimbolizaljak.

A jeles eseményekhez, fordulépontokhoz
kulonféle ritusok kotédnek. Jelentés esemény
egy ember életében a sziletés, a felnétté va-
1as, a hdzassag és a haldllal valé szembenézés. A
zsidosag korében is kialakultak az elmult évsza-
zadokban azok a szertartdsok, melyek komoly

Szabad olvasni, beszélgetni egymassal. Barati dsszejoveteleket tartani, esetleg rovid sétat tenni, délutan sziesz-

tazni.

Kdzdsen énekelni, tancolni vagy akar tarsasjatékozni.

Tilos dolgozni, hazi munkat végezni, irni.

Nem szabad tlizet gyujtani, azaz villanyt felkapcsolni, telefondlni, tévézni.

Tilos cipekedni, utazni.

Szombaton nem szabad eskivét tartani.
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19. dbra. David-csillag, kipa, mendra

Uzeneteket hordoznak. A sziletés utani nyolca-
dik napon szoktak bemutatni a k6zdsségnek az
Ujszulottet. A koralmetélés a filknél az Istenhez
tartozas jele. llyenkor kapnak nevet is a fidk és
a lanyok egyarant. A kovetkezé allomas a fel-
nétté valas szertartasa, ez a fidkndl a bar mic-
va (a parancsolat fia), a lanyok esetében a bat
micva (a parancsolat lednya). Tizenhdrom éves
korban kerUl erre sor, a filkat ekkor mutatjak be
a gyllekezetnek, mint teljes jogy, felnétt férfia-
kat. Els6 felnétt feladatként a Torabol olvasnak
fol a gyllekezet kozdsségében. A lanyoknak az
id6sebb asszonyok szerveznek tinnepséget. Az
esklvét hosszU jegyesség elézi meg, ez az is-
merkedés ideje. Sok a szerelmi hazassag, de a
zartabb kozosségekben még mindig jelen van
a szervezett hdzassag intézménye. A szertartast
a rabbi vezeti, a jegyesek egy sator alatt tesz-
nek fogadalmat. Az eskii végén szokdas a pohdr-
torés, igy emlékeznek a templom leromboldasa-
ra. Ezutédn kezdédik a lakodalom. A férfiak és
nék hagyomanyosan kulon tancolnak, és kulon
asztaloknal Glnek. Az ember életében az utolséd
Ut a temetés Utja. A zsidoknal a gydsz szine a
fehér. A rokonok banatuk kifejezéseként meg-
tépik ruhdjukat, és hangosan siratjdk el szeret-
teiket. Emlékkoveket raknak a sirra, hasonldan
a koszorukhoz.

A zsid6 vallas és az étkezési szokasok

A zsid6 mindennapok szerves részét alkotjak a
kulonbozd étkezési szokdsok. A mozesi torvé-
nyek kozott sok szabalyt taldlunk, melyek meg-
hatdrozzdk, mi helyes és mi helytelen. A legtdbb
rendelkezés az étkezéssel foglalkozik. A legfon-
tosabb szabalyok egyike a koser (tiszta) és tréfli
(tisztatalan) ételek megkulonboztetése (5. tabla-
zat).

A koser ételek elkészitése szintén kilon sza-
balyozas alatt all. Azokban az otthonokban, ahol
szigoruan betartjak a koser szabalyokat, két rész-
re van osztva a konyha. Ennek oka, hogy bizo-
nyos alapanyagokat nem lehet egydtt fogyasz-
tani. llyen példaul a hus és a tej. Sokan jarnak
késer henteshez, aki a torvénynek megfeleléen
vagja le az allatokat. A vér elfogyasztasa szintén
tilos, mivel a régiek Ugy tartottak, hogy az a lélek
és az élet hordozdja.

A zsid6 konyha csak olyan llat husat hasznal-
ja fel, amely a Téra éltal megallapitott jelek alap-
jan ehetd, és szabalyosan lett vagva, szakképzett
metszd altal. Tradicionalis koser hust csak az arra
hivatott szakképzett ember, a sakter vagy saj-
chet vaghat (,metsz8"). A mészaros végzi a zsidd
hitkdzségekben az étkezési célra szant allatok ri-
tudlis, vallasi el6irds szerint torténd levagasat és
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5. tablazat. A koser szabdlyok szerinti alapanyagok megkiilénboztetése

A mdzesi torvények értelmében az éllatok lehetnek

Tisztatalanok

Tisztak

16, szamar, Oszvér
nyul, teve, sertés

marha, juh, kecske, bivaly, 6z, szarvas,
pulyka, liba, tyuk, kacsa, galambfélék

ellenérzését. A Jakob csipdficamara vald emlé-
kezés miatt az allat forgdinak fogyasztasa tiltott,
a paros patajuak husa csak a tizedik csigolydig
fogyaszthato, de az is csak akkor, ha a sakter az
allat belsé szervein semmiféle betegségre utald
elvéltozast nem észlelt. Képesitését, illetve ok-
levelét harom rabbitél nyeri, miutan mas met-
sz6nél elézbleg gyakorlaton volt. Vannak olyan
metszdk, kik csak szarnyasok vagy szarvasmarha
vagdsara jogosultak. Ezt a magasabb képesité-
sUket a sochet ubddek cimmel fejezik ki. Lénye-
ge az, hogy az allat nyakat egyetlen vagassal kell
elmetszeni, hogy minél kevesebbet szenvedjen,
és minden csepp vére elfolyjon Ugy, hogy mind-
végig nyugalomban érezze magéat az allat.
Erdekességként megemlitendé a zsidd kony-
ha kulleme. Ha belépink egy hagyomanyos
zsidd konyhdba, azonnal lathatjuk az &si szoka-
sokat. Hiszen a tejes és a husos, s6t a paros edé-
nyeket, étkészletet a konyhaszekrény mas-mas
részén taroljak, az ételeket a hitészekrényben
is kilonvalasztjdk. A konyharuha szine is arulko-
do lehet: dltaldban a husosé piros, a tejesé kék.
Ha nincs két mosogatd, akkor is a mosogatd
kulon medencéjében tisztitjdk meg a tejes és a
husos edényeket. Talaldskor mds abroszt, szal-
vétat tesznek az asztalra tejes vagy husos étke-
zéshez. Még a fliszerféléket is, amelyet mind a
husos, mind a tejes ételekhez hasznalhatunk,
igy a sot, a sotartdt, az Uvegpoharakat, az italo-
kat, a kenyeret, a kenyérkosarat, ugyancsak ku-
16n kezelik, taroljak, ezeket ,paros” edényeknek,
,paros” ételeknek nevezik. E fontos irdnyelvek és
szabdlyok keretei kozott, késébb évezredes ha-
nyattatéds és kisebbségi sors terhe alatt, szom-

szédjaival mégis eleven kolcsonhatasban alakult
ki a zsidd konyha. Néhany alapanyagot atvett a
kornyezé népek ételeibdl, mégis megdrizte saja-
tos jellegét, s minthogy hagyomanyos k6z6sség
korében létezett, szdmos archaikus elemet 6ériz
magaban. Az 6sszefoglald 6. tablazatban ldthato
néhany, a zsido vallasra jellemzd, jellegzetes étel.

A zsido étkezési hagyomdnyok tisztitalan
adllatként tekintenek a sertésre, és ezért tilos a
disznodhus és a szalonna fogyasztdsa. Azonban
a libaszalonna, ami a liba testhdja, késer étel-
nek szamit. Ezt hasonldan készitik, mint a fehér
sertésszalonnat, besézzak, pirospaprikaval és
zUzott fokhagymaval izesitik. Az ilyen modon
elkészitett ineresz a zsido kulindria egyik legfon-
tosabb el6étele.

A mozesi torvényben (Leviticusban) és a
megujitott torvények kozott taldlunk az étkezés-
re vonatkozoé eldirasokat, tilalmakat. Tobb allat-
fajta nemcsak hogy nem késer, de még érinte-
ni sem szabad. Tobbek kozott kiemel a Tora 24
szarnyast, melyet nem szabad ennie a vallds
kovetdinek. Tilalom ald esik a teve, a nydl, a sza-
mar, az Oszvér. A halak kozul csak azokat szabad
fogyasztani, amelyek rendelkeznek uszonnyal és
pikkellyel (pl. ponty, keszeg, marna). Kilonboz
kétéltlieket, csuszd-maszo allatokat sem szabad
fogyasztania zsidd hivéknek. A névényi eredet(
élelmiszerek, nyersanyagok tekintetében nem
sok megszorités taldlhatd. Azonban az olyan
fézelékféléket, amelyekbe konnyen belemész-
hat a féreg (pl. htvelyesek, brokkoli, kelvirdg) a
lehetd leggondosabban &t kell valogatni, és t6-
kéletesen megtisztitani. A zsidok csak olyan bort
hasznalhatnak fel, vagy ihatnak meg, amelyet
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6. tablazat. A zsidésaghoz kapcsolddé jellegzetes ételek

A szombati munkatilalom hozta létre a leg-
jellegzetesebb zsidd ételt, a soletet. Mivel
a vallasi szabélyok szerint szombaton nem
szabad ételt késziteni, nyersanyagat mar
péntek délutan dsszedllitottdk, majd a
kemencében vagy forré kovek kdzott tizen-
két 6ran at érlelték, fozték. E hosszu f6zési
id6nek kdszonhetd a sélet paratlan aro-
maja.

Hozzavalok: 50 dkg tarka szarazbab, 50 dkg zsiros marhahus,
2 nagy libacomb,

50 dkg fustolt libahus, 3 pupozott kandl liszt, 25 dkg gersli,

6 t0jas, 2 nagy fej hagyma, 1 nagy kanal libazsir, so.

Elkészités: a babot el6z6 nap bedztatjuk, masnap fazékba
tesszlik a bab egy részét, majd a megmosott koser huisokat.
HozzatesszUk az izesit6ket, és a maradék babot a tetejére.
Az edénybe annyi vizet teszlink, hogy a babot ellepje. Lassu
tlizon puhdra fézzik.

A valldsos csalddok szaméra a legnagyobb
megprobaltatast a pészah jelentette, a
zsidd husvét. Ezeken a napokon nem sza-
bad kenyérfélét enni, mégsem marad senki
sem éhen, mert az okos lelemény szamta-
lan finom ételt alkotott a kovésztalan
kenyérbél, a maceszbdl. llyenkor késziil az
ismert levesbetét, a maceszgombac is.

Hozzavaldk: 1 lap macesz, kb. 10 dkg paszkadara, 3 tojas,
3 evékandl olaj, s, bors, gydmbér

Elkészités: a tojasokat egy edénybe fellitjiik, hozzaadjuk a vizet,
majd elkeverjik az olajjal és a flszerekkel. Hozzdtesszlik a
maceszdarat és a maceszlapot, j6l 6sszedolgozzuk, pihentetjk,
majd gombdcokat formalunk beléle, és forrd vizben kifézziik.

A legtdbb kilonleges siiteményt purimkor,
a zsido farsangon” sitotték.

Flédni, kindli (di6s vagy makos)

Hozzavaldk: 50 dkg liszt, 25 dkg margarin,
60 dkg cukor, 3 tojassargdja,

7 dl bor, 1 kg alma, 20 dkg darélt dio, 20
dkg dardlt mdk, 1 Gveq szilvalekvar,

1 csomag mazsola, 1 szelet reszelt csoko-
|adé, 2 evékanal baracklekvér, fahéj, 6rolt
szegfliszeg, reszelt narancshéj

Elkészités: a tolteléket készitjik eld. Az almat lereszeljik, izesit-
juk. A darélt makot minden hozzdvaléjaval egyditt Idbosba toltjik,
folyamatos keverés mellett felforraljuk. A diétoltelékhez a kimért
hozzavalokat egy talban elkeverjik. A tésztahoz a lisztet talba szi-
taljuk, hozzaadjuk az apréra kockazott hideg vajat, a csipet sét és
a cukrot, gyors mozdulatokkal elmorzsoljuk. A 3 tojéssargajét a
lisztes keverékhez ontjik. Tésztava gyurjuk. A tésztat 5 egyforma
nagysagu gomboccé formaljuk. Frissen tarté félidba csomagolva
legaldbb V2 6rat pihentetjik a h(itészekrényben. A tortaforma
aljat sttépapirral béleljuk, a stitét 170 fokra elémelegitjiik.

A tésztakat nyujtjuk. Nyujtofa segitségével belehelyezziik a for-
méba. Réhelyezziik a didtolteléket, Ujabb tésztaalap kbvetkezik,
amit megkentink a maktoltelékkel. A 3. tésztalappal befedjik,
majd rakenjik a szilvalekvart. A negyedik tésztalapot is kinyujtjuk,
méretre vagjuk, majd rasimftjuk a lekvartoltelékre. Az utolsé tol-
teléket, a parolt almat erre simitjuk, majd a szintén vékonyra
nyujtott 6todik tésztalappal lefedjik. A legfels tésztalapot meg-
kenjiik tojassargdjaval. Az elémelegitett stit6ben sitjiik 75 percen
at.

Flodni

Maceszgombdc
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istenfél® zsido termelt és palackozott (rabbisagi
tanusitvany a borostveg cimkéjén). A pezsgdre
is ugyanez a szabdly vonatkozik. Borral készilt
ételekhez csak késer bort hasznalhatnak fel.

A hinduizmus

A hinduizmus, vagy India sajat nyelvén a brah-
manizmus az emberiség egyik legésibb vallasa.
Magdaba foglalja az 6sszes hitrendszert: a ter-
mészeti istenek imadasatél kezdve a filozofikus,
szellemi irdnyzaton at a monoteista nézetig. Sa-
jatossdga, hogy nincs alapftdja, nincs egyértel-
mU dogmédja, és nem folytat misszidt. A vallas
mintegy haromezer éves multra tekint vissza. Ta-
nitdsa szerint a mindenség élén Brahman all, aki
a dharma, minden istenség dsszessége, és a lé-
tezés végso forrasa, minden élélény sorsanak ird-
nyftdja. A 6sszes isten valdjaban Brahman testet
Oltése. Harom legfébb istenik: Brahma, Visnu és
Siva. Hisznek a Iélekvandorlasban, mely szerint
minden ember a karmdja és tettei alapjan ko-
vetkez6 életében magasabb vagy alacsonyabb
rendU életet fog élni. A varnatat (kasztrendszer)
a vildg alaprendjének tartjdk. Az emberi élet
végsé célja a Brahmannal vald egyestilés, ahova
a hdrmas uton keresztUl lehet eljutni:

1. a cselekedetek Utja — helyes, dnzetlen csele-

kedetek,
2. a tudas Utja — meditacio, joga, lelki megtisz-
tulds,
3. azistentisztelet Utja — 6natadas.

Az 8sszes indiai vallas dltaldanos motivuma, hogy
a modern mozgalmak tdmadjak a hagyoma-
nyos papi vezetést, az Ugynevezett,elmaradott”
népi valldst, és hangsulyozzdk a szabad hozza-
férést a szentirdshoz és a vallasos vitahoz. Igy a
vallasi hatalom alapja megvaltozik és az oktatas,
az Uj kommunikécios formak, példaul a nyom-
tatds, késébb a radio és a televizio kozvetitésé-

vel valik kozvetlenebbé. Ez a fejlédés magaban
foglalja a valldsi mozgalmak ndvekvé részvételét
a modern témegpolitikdban is. India minden-
napjaiban a vallas igen fontos szerepet jatszik.
Meghatdrozza az emberek gondolkodasat, visel-
kedését, a kozosségi életet és a politikat. A hin-
duizmus, a buddhizmus (két nagy vildgvallas),
valamint mas vallasok, a dzsainizmus (a lélek
Orokkévaldsagat hirdette), a szikhizmus is, de az
orszag kulturdlis fejlédését alapvetéen befolya-
solo zoroasztizmus, az iszIdm, a kereszténység és
a zsidd vallds is megtalalhatd.

Avallasok megoszlasat tekintve: hindu 79,8%,
muzulman 14,2%, keresztény 2,3%, szikh 1,7%,
buddhista 0,7%, dzsaina 0,4%, agnosztikus, ate-
ista 0,7%. A nemzeti nyelvek az Ujind nyelvek, a
hindi, a bengali, a marathi, a gudzsarati, irodalmi
nyelv a tamil, a kannada, a telugu és a tamilbol
kivalt malajalam.

A hinduizmust nehéz gy értelmezni, mint a
nyugati vallasokat, annél is inkabb, mivel nincs
alapitdja, szervezett egyhaza, dltalanos, minden-
kire nézve kotelezéen elfogadott dogmatikdja.
Belefér szamos nézet és vallasgyakorlat, melye-
ket nem csak az azonos vallasi elvek fognak 6sz-
sze, hanem a kultura, az életmod és a tarsadalmi
egylttélés szovevényes szabdlyai is. A legjelleg-
zetesebb indiai valldsokat a nyugatiak nevezték
el hinduizmusnak. Kordbban a brahmanoktol
(indiai papok) ismerték. Ebben a valldsban kulo-
nul el legkevéshé a szentség és a hétkdznapisag.
A dharma koré épdl a vallds, mely atvitt érte-
lemben, a mindenséget fenntartd ,6rok viladg-
torvény’, erkdlcs és erények dsszességét jelenti.
Mas vallasoktol eltéréen elmondhato, hogy nem
jelenti ki, mely szerint a végsé megszabadulds
(vagy Udvozilés) csakis egy uton érhetd el. A
hindu vallas &si iratait tartalmazo irds a Védak
konyve. A véda sz6, latast, meglatést, belatast
jelent. Szévegét Kr. e. az . évezredben kezdték
lefrni a brahmin papok. Alapszdvegeit tekintve
beszélhetlnk szuktakrdl (himnusz isten dicsé-
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20. abra. Szent iratok,
Védak konyve

(forrds: http://wedev.hu/
wedev-fomenu.php)

ségére), mantrakrél (rovid
mondas),  brahmanakrol
(verses papi szoveg).

Szent iratok, Védak konyve

A Védak (tudas, tan) természetfeletti, 6rok iddk-

tél létezd tanitasok, amelyeket sz&jrél szajra ad-
tak tovabb egymésnak a nomad torzsek. Id6vel
lefrtdk Sket, igy kapta meg végleges formajat a
szanszkrit nyelvi mu. Elsd részei Kr. e. 1500 kordl,
az utolsok Kr. u. 1500 korul irodtak (20. dbra).

A gyljtemény négy részbdl all:

1. Rigvéda (himnuszok gyUjteménye),

2. Szadmavéda (dalok gydjteménye),

3. Jadzsurvéda (dldozati ritusok gydjteménye),
4. Tharvavéda (vardzsszovegek gyUjteménye).

A Védak magyaradzatdul, kiegészitésként szllet-
tek meg a papok altal irt Brahmanak és Upani-
sadok. Ez a két kommentar rendszerezi a tébb
ezer istenségbdl allo hitvildgot, a sokféle filozo-
fidt magdba foglald gondolatokat, és az eltérd
szokasbol 4ll6 ritusokat, szertartasokat.

A védikus szent hagyomanyok olyan epo-
szok, amelyek az istenek torténeteit mesélik el.

Hindu gyokerii vallasok

Az évszdzadok sordn a hinduizmust sokféle
hatés érte kilonbozd valldsok részérél. Ennek

nyoman két, ma mar énallonak mondhato, de
a hinduizmusban gyokeredzé vallds jott étre, a
dzsainizmus és a szikh vallds.

Dzsainizmus

Kr. e. VI. szazadban létrejott vallasi irdnyzat, mely
a kasztrendszerrel szembeni nézeteket vall.
Alapeszméje, hogy minden élélény — akar dllat,
akar novény — tiszteletre mélto, és nem szabad
elpusztitani. Elutasitja a személyes isten létét. Ta-
nitvanyai a viligmindenséget, azaz az 6rok valo-
sagot helyezik a kdzéppontba, ahol kétféle 1ét, a
szellemi és az anyagi vildg létezik. Hitlk szerint
mUkodik a karma (végzet), de minden ember
felelds a sajat megvildgosodasaért, amikor kisza-

21. abra. Dzsain szerzetesek



44

1. Vallsokhoz f(iz6d6 taplalkozasi szokdsok

kad az orok korforgdsbdl. Ennek Utja az erészak-
mentesség, aszkézis és a tiszta élet. Sok hivd a
szdja el6tt kendét visel, nehogy akaratlanul akar
egy bogarat is lenyeljen (21. dbra. Dzsain szer-
zetesek).

Szerzeteseik ot fogadalmat tesznek:
. tartézkodni kell minden él6lény elpusztitdsa-
tél, bantalmazasatdl,
mindig igazat kell mondani,
nem szabad lopni,
szlizességi fogadalom,
nem lehet sajat tulajdonuk.

vk W

Szikh vallas

A XV. szdzadban élt Pandzsab tartomanyban
Nanak guru, akire az iszlam komoly hatdst gya-
korolt, és tobbévi meditaciod utdn megvildagoso-
dott. Azt tanftotta, hogy létezik az Egy Istenség,
aki a viligmindenséget alkotta, és dltala van je-
len. Nincs sajat papsaguk, tanitoik a guruk. Szent
konyvik a Granth Szahib, melybdl barmelyik
szikh férfi tanithat. Végsé céljuk a lélekvandorlas
korforgasa, melyet a karma mellett jo cseleke-
deteikkel is tudnak befolyasolni. Eletiik szerves
része az éneklés, imadkozas, templomba jaras és
az adakozas. A férfiaknak négy szabalyt kell be-
tartaniuk:
1. tilos alkoholt és dohanyt fogyasztaniuk,
2. tilos a borotvalkozas, szértelenités,
3. tilos az erészakos haldlt halt, kivérzett allat el-
fogyasztasa,
4. tilos muzulman asszonyt feleségul venni.

A szikhek 6t szimbdlumot viselnek magukon,
amik a pandzsabi nyelven k-val kezdédnek, igy
ot k-ként hivatkoznak ra (vagatlan haj, fafésd, ru-
hézat alatt viselt fehér nadrdg, acél karperec és
gorbe kés). Felismerni 6ket a fejukon 1évé tur-
banrdl lehet, amely a hosszu hajat takarja.

A hindu idészamitas

Az id&szamitds nem linedris, korszakokban mé-
rik az idét. A hindu naptdr 12 holdhénapbal 4ll,
Ujholdtdl Ujholdig. Az ebbdl fakadd pontatlan-
sadgok miatt az innepek folyton vandorolnak. Az
id6szémitas kezdete a kilonbdzd valldsi iranyza-
tok szerint valtozik. Az év és a hét beosztasa szo-
rosan kapcsolddik az asztrolégidhoz.

Hindu linnepek

A hindu vallas 6sszetettsége miatt rengeteg Un-
nepet tartanak az év folyaman. Az innepeken
valésagos fesztivalhangulat uralkodik. Elmarad-
hatatlan a zene, a tanc és a szines kavalkad. A
hinduizmusban nincs szervezett papsag, gy
népinnepélyeket tartanak, amelyeken sok helyi
szokas figyelheté meg.

Rama ilinnepe: madrcius-aprilis idején tartjak
Réma kirdlyfi szUletésnapjat. Rdma, Visnu isten
egyik megtestesilése. Uralma jelképezi a j¢ dia-
dalat a rossz felett. Rama orszaga az igazsadgos-
sag foldje a hindu hitvildagban.

A megtisztulas linnepe: évente kétszer, majus-
junius havaban és december-janudr kdrnyékén
tartott Unnep. Ez a nap a lelki megtisztulds Un-
nepe, amelyen milliok martéznak meg a Gan-
gesz és mas szent folyok, tavak vizében. (A 7.
tabldzat és 22. abra foglalja 6ssze a valldshoz és
az Unnepekhez tartozo jelképeket, szimbdlumo-
kat, targyakat).

A fények linnepe (Divali): kartika holdhénap-
ban tartjak, oktéberben vagy novemberben.
Divéli (Dipavali) 6tnapos Unnepe. Ajandékozas,
tlzijaték, vajégetés és olajlampak kihelyezése
jellemzi, hogy Rdma Urnak mutassak a hazave-
zeté utat a szamUzetésbdl.
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Tradiciondlis innep a Holi, Eszak-India feszti-
valja: amelyet a Holika nevd démon haldlanak
megunneplésére tartanak. A turistadk szdmara ,a
szinek Gnnepe’, minden kulonbdzd szinekben
pompazik. A résztvevok szines porokat dobnak
és szinezett vizet locsolnak mindenkire, aki a ko-
zelUkben van.

Kigyofesztival, a hindu Nag Pancsami: Ananta
tiszteletére tartjak, akinek 6sszetekeredett kigyo-
testén Visnu megpihen az univerzumok kdzott.

Buddha tanitasainak napja: a Drupka Tesi Ga-
utama Sziddhartha tanftésairdl emlékezik meg,
amikor el6sz6r magyarazta el a ,négy szerény
igazsag’-ot tanitvanyainak Szarnatban. A leg-
nagyobb Unneplés Szikkim tartomanyban van,
ahol k6z6s iméddséagot tartanak a gangtoki Deer
Parkban.

Krisna sziiletésnapja: Dzsanmasztami Krisna
szUl6helye, Mathura akar egy hétig is tartja az
Unnepet. Mashol lehet, hogy csak imadkoznak,
vagy édességet ajanlanak fel az istennek.

Parszi ujév, Pateti zoroaszter valldsi Unnep: a
hézakat megtisztitjak és virdagokkal diszitik fel. A
csalad szépen feloltozik, kilonleges halételeket
és édességeket esznek. Felajanldsokat tesznek a
Tlz templomaban.

Gandhi sziiletésnapja: oktdber 2-a, ilyenkor
imadkoznak Gandhi krematériuménak helyszi-
nén.

7. tablazat A hindu vallashoz tartozo jelképek

22. abra. Mandala

Elvart esemény a hinduktél az évente legaldbb
egyszeri jatra, vagyis zarandoklat megtétele egy
szent helyre, valamilyen céllal. Az id6sebbek Va-
rénaszi felkeresését szoktak valasztani, amit utol-
sO Utjukként tartanak szamon, amirél az a hie-
delem terjedt el, hogy aki ott hal meg a szent
varosban, az mentesul az Ujjaszletés terhe alol.
Indidban a legtdbb Gnnep és fesztival vallasi ere-
det(, lehet akdrmilyen szines, zajos és latvanyos.
Hazassagra vonatkozé szabalyaik szerint az azo-
nos tarsadalmi szintek kdzott jojjon létre a frigy,
ennek felboruldsa romlast eredményezhet hit-
valldsuk szerint. Manu torvényei mar elfogadjak,
hogy két feleség esetében a kasztok keveredje-
nek, de magasabb kasztl n6 nem mehet hoz-
74 alacsonyabb rangu férfihoz, csak és kizardlag
forditva lehetséges. A nemi élet csak hazassag-
ban engedélyezett, vallasuk tiltja a hdzassagto-

Az Om (aum) az alapja minden létezének. A tokéletes Iét jelképe, a harmdnia és egység hangja. A szent széve-

gek és iméadsagok ezzel a szétaggal kezdddnek.

Mandala: egy kor alaki geometriai alakzat, melynek rajzoldsa az elme megtisztuldsat, a meditaciés elmélyilést

seqiti. Szinei és vonalai mind jelentéssel birnak.

A szvasztika egy 6si kereszt, mely a jolét és boldogsdg szimbdluma. Az ajtéfélfara festve védelmet nydjt a haz

lakoinak.
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rést. Valas is csak abban az esetben elfogadhatd,
ha a férj sulyos beteg, vagy nem képes megfe-
lel6 utdd nemzésére. Az azonos nemUvel torté-
né kapcsolatlétesitést blinként tartjak nyilvan,
pénzbirsaggal, kasztbdl vald kizardssal blntetik.
Halottaikat elégetik a megtisztulds jelképeként,
és hamvaikat a szent folydba vagy az écednba
szorjak el. Tradiciondlis szokasaik kozé tartozik,
hogy a szent helyekre és az otthonukba torténéd
belépés eldtt labbelijiket leveszik. Koszdnéskor
az indiaiakndl nem a kézfogas az illem része, ha-
nem két tenyerlket dsszetéve finoman megha-
jolnak, ez jelenti az egymads irdnti tiszteletet (,na-
maszte”/,idvozollek”). Egyes valldsi helyekre a
néket nem engedik be, és éltaldban kilon kell
helyet foglalniuk a férfiaktél. Az 6ltozkodést te-
kintve az ilyen helyeken tilos a révidnadrag, ro-
vid szoknya, ing, a fedetlen felsétest, van, ahol a
néknek még fejkenddt is viselnitk kell.

Az étkezés jelentésége

Az étkezés elemei szintén valldsos eredet(ek.
Evés eldtt a hinduk tobbsége felajanlja az éte-
lét valamely istenségnek, majd a felajanlott étel
maradékait fogyasztja el. Nem hasznéalnak evé-
eszkdzt, hanem a jobb, a tisztanak szamité ke-
zUkkel esznek, ennek segitségével érzik az ételt.

Az ételeket harom kategoéridba soroljdk:

1. az olyan étel, amely tudatlansdgba taszit,
lomhavé és tompava teszi az embert. llyen a
hus, a maradékokbdl készult, illetve a romlott
étel.

2. az olyan étel, amely felszitja a szenvedélye-
ket, kicsapong6 érzelmeket idéz elé, szomo-
ruva tesz. llyen étel a tul keserd, tdl savanyd,
s6s, erés vagy csipds. A hus, a hagyma, az
er6s paprika, a fokhagyma és a sok flszerrel
készilt ételek mind ide tartoznak.

3. az olyan étel, amely a jo irdnyba mozditja az
embert, drémet okoz, hosszu életet és egész-

séget biztosit az ember szamara. llyen ételek
a gyimolcsok, a gabonafélék, a tejtermékek,
a magvak és a frissen elkészitett zoldségek.

Etkezési szokasaikat tekintve a hindu vallds ko-
vetdi komolyan veszik a taplalkozasukat, ét-
rendjukbdl teljes mértékben kiiktatjdk erkolcsi
alapon az éllati eredet( téplalékokat pl.: hia-
nyoznak a husok, a tojas, a tejtermékek. Szent &l-
latuk a szarvasmarha, ezért a marha fogyasztésa
tilos. Az erészakmentes vildagban hisznek (ahim-
sza elv). A ,ne 8lj" parancsukra hivatkozva sem
allatot, sem embert nem bantanak.
Négy parancsuk ismert:
1. Ne létesits ellenkezé nemUvel szentségtelen
kapcsolatot!
2. Ne 0lj; ne mészarolj, 1égy vegetaridnus, ne
egyél hust, halat, tojast!
3. Ne légy a madmor lealacsonyité szokdsainak
rabja, ne dohanyozz, és ne fogyassz alkoholt!
4. Ne Uizz szerencsejatékot!

Az indiai tdrsadalmat a kasztrendszer szabalyoz-
za, az ember élete nagyban flgg attdl, melyik
kaszthoz tartozik a 4 kozul: brdhminok (papok),
ksatrijak (harcosok), vaisjdk (kereskeddk, mun-
kdsok), sudrak (szolgak). A péridk, haridzsanok
kaszton kiviliek. E rendszerek szerint oszlik meg
az étkezés szabalyozasa is, legféképp a papokra
vonatkozik a teljes hismentesség el6irdsa, nem
ehetnek testet és lelket kdrosité taplalékokat. A
szikhek, keresztények és péarszik nem korlatoz-
73k az elfogyaszthaté ételek korét. A hinduk és
a dzsainistak kerdlik a hagyma és a fokhagyma
fogyasztasat is, mert Ugy tartjdk, hogy ezek fo-
kozzdk a szexudlis vagyat, pezsditik a vért, illet-
ve a foldbdl hiuzzék dket, igy felszedésiikkor a
fold alatt levd allatok sérilést szenvedhetnek.
Vannak éttermek, ahol a hagyma és fokhagyma
jelenlétét az ételben kulon fel is tiintetik emiatt.

A Krisna a hitlk alapja, mely szerint fogyaszt-
hatnak gyimolcsot, zoldséget, gabonafélét és
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tejterméket. Harom csoport kulonboztethetd

meg a taplalékokat besorolva:

1. a josag kotderejét megjelenitd élelmiszerek:
lédusak, taplaloak;

2. a szenvedély korébe tartozok: boldogtalan-
sagot és szenvedést idéznek eld: keserd, sa-
vanyu, szaraz ételek;

3. csoportba a tudatlansdg ételei tartoznak,
melyek tisztatalanok, ilyen pl. a hus, a hal és
a tojas.

A szakdcsokkal szembeni elvéras, hogy foko-
zottan figyelnitk kell a tisztasagra, hajuk legyen
Osszefogva, tiszta ruhdt viseljenek, az ételbe ne
kostoljanak bele, mivel Krisnat” illeti az elsé fa-
lat. A flszerezésikre leginkabb a csip6s, erds
izek jellemz6ek. Az indiai flszerek eltérnek a né-
lunk hasznalatos fliszerektél, de akad olyan is,
ami Magyarorszagon is megtaldlhaté. Tobbféle
fUszert (kb. 25 fajtat) alkalmaznak az ételkészité-
sekhez, melyek a specidlis, kilonleges helyi in-
diai izt probaljak megjeleniteni (ilyenek pl.: a csi-
lipaprika, a hagyma, a fokhagyma, a gyombér, a
s6, a cukor, édességekre: fahéj, szegfliszeg, dnizs,
kékuszreszelék, bors, édeskomény, lepkeszeg,

koriander, mustar, savanyu citrom, kurkuma, sa-
vanyU balzsamszilva, kardamom, gorogszéna).
Edesitészeriik a méz, buddhistaknal alkalmazott
véltozata a kokuszpdlma nedvébdl nyert cukor.
A fUszereket nem csak ételek izesitésére, hanem
gyogyitasra is alkalmazzak, hiszen jotékony ha-
tasuk is lehet (pl.. étvagynovelés, fertStlenités,
gyulladéscsokkentés, immunrendszer-erdsités).
Kedvelt italuk kozé tartozik a tea, amelyhez
mindig meleg tejet fogyasztanak, tovabbd a
masszala széda, ami citrommal, séval, cukorral
izesitett vizet jelent. A lasszi joghurtszer(, édes
italuk, melyet frissitéként hasznalnak (23. dbra.).
A faluda rézsaszin ital, ami tejbdl és kulonbozd
magokbdl készil cérnametélttel. A kandzsin
nev( ital kovészolt répa levébdl és mustarmag-
bol készil. Indidban az ebédhez mindig vizet
isznak fém poharakbdl. Fontos helyet foglal el
étkezésikben a gyumolcs, akdr a helyi kulon-
legességek (gujava-indiai szilva, elefantpdlma,
mango, sarkanygyumalcs, licsi stb.) vagy akér az
alma, barack.

Az indiaiak nem szivesen haszndlnak evéesz-
kozt, ez a szokds a déliekre kulondsen jellemzé.
Kizarélag kézzel, az ujjaik segitségével esznek.

il

23. abra. Lasszi (mangd és banan felhasznalasaval) és az indiai masszala széda
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24. dbra. Naan indiai kenyér és a paneer hazi sajt

A hagyomdnyos indiai étkezést dnizsmagok el-
ragcsalasaval vagy pannal illik befejezni. A pan
a bétellevéllel ragott flszer elnevezése. A bétel
enyhén mamorito és kabitd hatdsy, evés utan
ragva eldsegiti az emésztést. A rdgcsalas kozben
erés nyalképzédés indul meg.

Koretként leginkabb a rizs jelenik meg, a cur-
ry minden valtozatban, kenyérféleségek, naan
(hagyomanyos indiai kenyér), chapati, puri (olaj-
ban sUtott lepény), paratha (palacsintara hason-
lithato), paneer (hazi sajtféle), grill zoldségek,
bundazott zoldségek szintén jelen vannak a
gasztronémiajukban (24. dbra).

Indidban a tipikus talalasi forma a thali, mely
nevét a talrdl kapta (25. dbra). A thalf tulajdon-
képpen nagy peremes, rozsdamentes fémtélca,

25. abra. Thali tal

szamos apro csészével (katorival). Van, amikor a
talcét friss bananlevéllel helyettesitik, a talkakat
pedig a talon évé bemélyedések potoljak.

A buddhizmus

Abuddhizmus egy 2500 éve fennallé vallasi és fi-
lozdfiai rendszer. Elnevezése a szanszkit ,buddh”
sz6bdl ered, mely azt jelenti: felébredni. Tanitasa
szerint a keresé ember élete sordn egy Uton ha-
lad, amely a szenvedésbdl és a tokéletlenséghbdl
a boldogsdghoz és a harmoénidhoz vezet.

A buddhizmus torténete,
Buddha élete

Indidban Kr. e. 560-ban egy gazdag radzsa fia-
ként latta meg a napvildgot Gautama Sziddhért-
ha, ismertebb nevén Buddha. Szlletési legen-
ddja szerint édesanyja szepl6telentl fogant, és
hamarosan meghalt. Apja masodfelesége ne-
velte fel. Fiatalon nésult meg.

Huszonkilenc évesen csalddjat elhagyva az
igazsag keresésének szentelte életét. A legen-
da szerint vandorutjan taldlkozott egy aggas-
tyannal, egy sulyos beteggel, egy halottat vivd
menettel és egy aszkétaval. Ekkor szembesult



1. Vallsokhoz f(iz6d6 taplalkozasi szokdsok

49

el6észor azzal, hogy az élet szenvedéssel jar. Az
élmény hatdsdra még nagyobb hévvel kutat-
ta az élet értelmét, és aszkétanak allt egy bolcs
guru tanftvanyaként. Tébb évig sanyargatta ma-
gat, de nem jutott kozelebb az igazi bolcsesség-
hez, ezért felnagyott az ©nkinzassal, és sajat Utjat
kezdte jarni. Egyszer egy flgefa alatt meditélva
rataldlt a bédhira (megvildgosodasra) és budd-
héva (megvildgosodottd) valt, azaz olyan em-
berré, akinek nem kell tobbé Ujrasziletni. Azéta
a flugefat bodhifaként is emlegetik. Megvilago-
sodasa utan tanitani kezdett, haldldig ezrek val-
tak a kdvetdivé. Kr. e. 480-ban, nyolcvanéves ko-
raban egy fogadéban romlott ételt evett, amitd|
nem sokkal késébb meghalt.

A buddhizmus fejlédése

Buddha haldla utan tanitvanyai szerzetesi kozds-
ségekbe tomorultek, és igyekeztek mesterik ta-
nitasa szerint elémi a megvilagosodast. Ok fog-
laltdk frasba mesterik tanitasait. Ebben a szigoru
fegyelemben sziletett meg a buddhizmus leg-
6sibb &ga, a hinajana (kis szekér). A Kre. lll. sza-
zadban ebbdl a zart vildagbdl kiragadva Asdka,
India kirdlya tette a nép szédmara is elérhetévé a
buddhizmust. Az Uj valldsnak egyre tobb kdve-
téje lett, majd hoditéd Gtjara indult. A kirdly hiva-
talos koveteket és téritdket kuldott korbe India-
szerte és sok kdrnyezd orszagba. Allamvallassé
tétele utdn az egyre tébb tagot szamlalo vallds

szabdlyai lazultak, és megszuletett a liberalisabb
mahajana (nagy szekér) irdnyzat. A délkelet-

8. tablazat. Buddhista irdnyzatok

Hinajana - Kis szekér: A legrégibb és legdsibb iranyzat, mely szerzetesi kozosségekben sziletett meg, és sokdig
megmaradt a kolostorok falain belll. Az ember 6nmegvéltasat hirdeti, mely rendszeres meditaciéval, a helyes
tudés megismerésével érhetd el. Vildgkorszakonként sziiletik egy buddha, aki a szellemi vezet6. A meditacié
harom lépcsdje: az erkdlcsi fegyelem, az elmélyilés és a bolcsesség keresése.

Csan/zen buddhizmus: Kindban a csan (elmélkedés) buddhizmus a mahajana helyi valtozata, melyben a tao
és konfucianizmus tanitasai is megjelennek. Elismeri a fizikai munka értékét. Mind az elmével, mind testileg arra
kell térekedni, hogy az ember elérje a buddhasagot. A megvildagosodas Utja az elmélkedés. A csanra nagyon jel-
lemz6ek a rovid, frappans monddsok, és a koanok (tanmesék), melyek értelmezése hozzésegit az elme megtisz-
tuldsdhoz. A megvildgosodast egy pillanat alatt érik el, nem folyamatként gondolnak ra. Japanban zen
(elmélkedés) buddhizmus néven valt ismertté ugyanezen irdnyzat. A meditacio, az elme és test edzése, amely
soran képes az ember kikeriilni az 6rokos Ujrasziiletés forgatagdbdl, és megvildgosodhat. Kr. u. 1000 kordl alakul-
tak a zen iskoldk Japan-szerte, amelyek elsésorban a szamurdjok korében lettek népszer(iek. Egyszer(isége nagy
hatast gyakorolt a japan mUvészetre (kalligréfia, zene, festészet).

Lamaizmus (Tibeti buddhizmus): Tibetben a Kr. u. V. szdzadban jelent meg a buddhizmus. A kezdetekté|
6sszeolvadt a helyi természeti vallds és sémanizmus az Uj tanokkal. Szerzeteseik, a |ldmak kolostorokba t6mé-
rilnek, ahol a meditdldssal és testedzéssel igyekeznek elérni a megvildgosodast. A tébbi irdnyzattal szemben
hisznek az istenek, felettes lények és szellemek létében. Mindezt a népi hagyomanyokbdl vették at. Legfébb
szenthelylk Lhdsza kolostora, a legfébb vezet6jiik a Dalai Ldma, Lhasza fépapja. A ldma haldla utédn orszg-
szerte keresésbe kezdenek a szerzetesek, hogy megtaldljdk reinkarndciojat. Két szerzetesi k6zdsség alakult ki:
a magikus irdnyvonalat képvisel, szabadabb gondolkodéasu vords sapkasok rendje, akik nésilhetnek. A masik,
szigorubb irdnyzat a sarga sapkasok rendje. 1951-ben a kinai kommunistak hadseregtkkel brutélis kegyetlen-
séggel megszalltak az orszagot, betiltottak az 6sszes vallast, és sajat ideoldgidjukat kényszerftették a lakos-
sagra. Sok szerzetes menekdilt el az orszagbdl, kdzik az akkori dalai ldma is, akinek székhelye jelenleg Indidban,
Dharamsala véroséban van.
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dzsial orszagokban is nagyon hamar népszer(
lett ez a nézet, olyannyira, hogy a Krisztus utani
els¢ szazadokban hattérbe szorftotta a hinduiz-
must is. HosszU idé utén, a Kr. u. V. szadzadban a
hinduizmus berkein belll megjelent egy misz-
tikus irdnyzat, amelyet a tantrikus jogaiskoldk
képviseltek. Az Uj mozgalom a buddhizmusra
is hatassal volt, kialakult a magikus vadzsrajana
(gyémant szekér) irdnyzat. A V1. szdzadban Nyu-
gat-Azsidban megjelentek az iszlam hoditok,
mely sordn sokan attértek az Uj hitre. Ezzel egy
idében a tavol-keleti orszagok és a szigetvilag
lakéi kozul sokan lettek Buddha tanitvanyai. A
napjainkban fellelhetd irdnyzatokat a 8. tdblazat
mutatja be.

A kozéput tana

Buddha az élete sordn megjart magassago-
kat és mélységeket, ezekbdl a tapasztalatokbol
szUletett meg alaptanitasa, a kdzéput elmélete.
Eszerint az ember Utja a megvildgosodashoz a
mértékletesség Osvényén at vezet, mely az érzé-
ki élvezetek és az dnsanyargatds kozott hizodik.
A végcél a nirvana, ahol megszUinik az egyén. Az

9. tablazat. A kdzéput tana

emberi én" levetkézése a négy nemes igazsag
elfogadasa és gyakorldsa sordn kovetkezik be.
lgy jut el az egyén az anatta (,nem-én" azaz on-
magat nem szuverén, 6nélld lényként felfogd)
dllapotaba. Ez az éllapot nem a megsemmisU-
lést jelenti, hanem, hogy az ,én’-t alkotd 1étdsz-
szetevok az univerzumban feloldédnak. Ez az Ut
sok-sok Ujraszlletésen keresztUl vezet, forogva a
sors, mas néven: a tan vagy dharma kerekén. A
kerék killéi a nyolcrétl dsvényt szimbolizaljak,

26. abra. A tan kereke, mas néven dharmakerék

A helyes szemlélet

a bolcsesséq elérésének elsd foka: a szenvedés elkerilhetetlenségének elfogadasa.

A helyes gondolkodds

a bolcsesség elérésének masodik foka: az elhatérozas, a szandék, hogy nem értunk.

A helyes beszéd s
fecsegéstdl.

a fegyelem elérésének elsé foka: hogy tartézkodjunk a hazugsagtél, durva beszédtél,

A helyes cselekvés

a fegyelem elérésének masodik foka: hogy tartézkodunk a testet és mas életet elpusz-
titd cselekedetektd! (kdros szenvedélyek, mértéktelenség, 6lés stb.).

A helyes él 3 . .
djes cleimgg artsunk masnak.

a fegyelem elérésének harmadik foka: hogy a béke Utjan jérunk, és tgy éltnk, hogy ne

A helyes vizsgalddas

az elmély(lés mésodik foka: az &llandé figyelem, hogy készen éllunk tanulni.

A helyes elmélyedés

az elmélyilés harmadik foka: az elme teljes kilritése, az 6nvizsgalat.

A helyes torekvés

az elmélyilés elsé foka: a rosszal vald szembeszallds, még annak megsziiletése elétt,
illetve a jo létrejottének elésegitése.
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mig kozepén a kerékagy az oroklétd vildgszelle-
met jelképezi (26. dbra), (9. tdblazat).

A buddhizmus tobb zardndokhelyet is sza-
montart, amelyek Gauthama Buddha életéhez
kothetdk. Ezekben a varosokban a mester ha-
lala utédn kolostorok épultek. A mai napig szent
és kulonleges energidkkal bird helyként tartjak
szamon Oket. A legfontosabb zardndokhelyek:

Lumbini (Nepal): Buddha sziletési helye

Bédhgaja (India): Buddha megvildgosodasa-
nak helyszine

Szérnath (India): Buddha tanitdi munkdssa-
ganak helyszine

Kusinagar (India): Buddha haldldnak helye

Szémos varos, liget, Utmenti szent hely kot-
heté még Buddha életéhez. Ezeken a helyeken
altaldban egy-egy szobor vagy sztipa emlékez-
tet tanitasaira. Buddhista ereklyetarto, egy olyan
szent hely, ahol felajanlasokat (Buddhanak, vagy
az isteneknek, 6soknek szant ajandék) tehetnek
a hivek. Eredetileg Buddha foldi maradvanyai
folé emelt épitmény volt, késébb nagy tanitdk
ereklyéitilyen épitményekbe helyezték. Magyar-
orszagon tobb helyen is fellelheték buddhista
sztUpak, példdul Zalaszantd és Tar kdzségben
(27. &bra).

A buddhista id6szamitas

A buddhista naptari év holdhénapokra van fel-
osztva. Az év kezdete Buddha haldlanak nap-
ja, ami dltaldban madrcius-aprilis honapra esik.
Buddha tanitdsa szerint mindenki a maga sor-
saért felelds, ez a szemlélet az Unnepekben is
megjelenik. Nincs hivatalosan kialakult Gnnepi
rendtartas, mindenki maga dontheti el, mit tart
annyira fontosnak, hogy megemlékezzen réla.

A buddhizmus linnepei

Ujév Ginnepe: tavasszal, holdtoltekor tartjak az
Ujévet, amelynek pontos ideje orszagonként
eltér a kulonbodzé idészamitasi rendszer miatt.
Minden k&zosség a maga szertartasai, szokasai
szerint Gnnepel. Egyvalami kozos, az év kezdete
mindig érominnep sok viddmsaggal, nagy la-
komakkal. A tibeti Ujév kezdetén a hédzakat Ujra-
festik, Uj ruhdkat vasarolnak, és megvendégelik
egymast. Az Unnepi asztalra édes burgonya,
édes rizs, tea, vaj, stitemények kertilnek. A kony-
ha faldra, ami altaldban fekete a fUsttdl, édes

27. abra. Zalaszanto, Béke Sztlpa
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fehér arpaliszt és viz keverékével felrajzoljdk a
nyolc szerencseszimbdlumot. Az Ujévi Unnep-
ség f6 eledele a khabsze, ami a magyar csoro-
gefankhoz hasonld siitemény, és a csang, egy
tibeti szosz.

Vészakh: Buddha hagyomanyos szlletésnapja.
A megvildgosoddsanak és teljes ellobbandsanak
évforduldja, ami az egyik legnagyobb buddhis-
ta Unnep. Ezen a napon felajanldsokat tesznek,
meditdlnak és mantrakat énekelnek.

Magha: a kozosség napja. Arra emlékeznek,
hogy Buddha tanitvanyokat gyUjtott maga koré,
akikbdl az els¢ szerzetesi kozosség jott létre.

A dharma napja, a tan kerekének iinnepe:
a kereket el6szor Buddha forgatta meg tanit-
vanyai korében, amely azédta is megtaldlhaté a
kolostorokban. Az egyik legelterjedtebb szim-
boélum, a muvészeti dgakban, sét sok nemzeti
zaszléban is megtaldlhato.

Az évszakok valtozasainak linnepei: meg-
emlékeznek az esés idészak végérdl, valamint
Unnepe van a szantasnak, a vetésnek és az ara-
tasnak. Az innepekhez egy-egy torténet is kot-
het6 Buddha életébdl, amelyet ilyenkor felele-
venitenek.

Ulambana, az 6s6k napja: a régi kinai hitvi-
lagban gyodkeredzé Gnnep. A hiedelmek szerint
ezen a napon az elhunyt 6sok visszatérnek, és
meglatogathatjak rokonaikat. Az él6k flstoldket
gyujtanak tiszteletlk jeleként, és ételt ajanlanak
fel nekik.

A fUstolék egyszerre valldsi és egészségvédd
eszkozok. Az ég6 fustolé kapcsolatot teremt a
szellemi vildggal, az 6sokkel. A legtobb pélcika
ében- vagy szantalfabol készul, amelyet kilon-
boz6 fliszerekkel illatositanak. A gydgyfuvekkel,
virdgolajokkal bevont palcakat gydgyitadsokhoz

10. tablazat. OMMANIPEMEHUNG

Om: megszabadit a biiszkeségtdl

Ma: megszabadit a féltékenységtdl és a szorakozas
keresésétd|

Ni: megszabadit a szenvedélytdl és vagytol

Pe: megszabadit a butasagtdl és el6itélettd|

Me: megszabadit a szegénységtél és a birtokolni
akarastol

Hung: megszabadit az agressziétdl és gydildlettd|

Az Om Mani Padme Hum vagy Om Mani Peme Hung
mantra minden egyes szétagja jelent6séggel bir.

haszndljak, amelyeknek nyugtaté hatdsa is van.
A buddhista szerzetesek tébb

eszkozt is alkalmaznak imaik, elmélkedésik
soran. A meditacional hangtélat hasznalnak,
amely segit a megfeleld elmedllapot elérésben.
A mandaldk szintén a tiszta elmedllapotot, a
megvildgosodast elbsegité eszkdzok. A tibe-
tiek imamalmot hasznélnak, melynek belsejé-
ben egy vékony papirtekercs forog. AzOm Mani
Padme Hung mantra szévege van a tekercsre
irva (10. tablazat). Az imamalom forgatésaval a
mantra aldasa minden irdnyban szétterjed. Ne-

28. abra. Buddhista elgondolas szerint a csakrék he-
lye az emberben
(forrés: http//mentalfitnessguru.hu/eletmod/

td_d slug 30/)


http://mentalfitnessguru.hu/eletmod/td_d_slug_30/
http://mentalfitnessguru.hu/eletmod/td_d_slug_30/
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palban terjedt el leginkdbb az imazaszlok hasz-
nalata, melyekre mantrékat, kéréseket frnak. A
z4szlokat soha tobbé nem veszik le, hagyjak,
hogy az Uj és a régi lassan egymasba olvadva
adja at az Uizenetet az isteneknek. Az imadkozast
seqiti az olvasofuzér is, amit a lamak csuklojukra
csavarva, a laikus hivék altalaban a nyakukban
hordanak. Segitségével szamoljdk az imdkat, a
titokzatos szétagokat és kifejezéseket, melyek a
meditdcié hatdsossagat biztositjak.

A buddhistak taldlkozaskor kezlket &ssze-
téve meghajolnak egymas felé. Ez a kdszonési
forma tiszteletadasrol, a masikban rejlé Buddha
elismerésérél szol. Az Ujraszlletés tanitasa miatt
a buddhistdk vegetaridnusok. Az ételek elké-
szitésében, a fliszerezésben és az adagokban a
kozéput tana jelenik meg, azaz mindenbdl mér-
tékletesen szabad csak hasznalni. A testedzés és
a harcmUvészet a hétkdznapi élet része, a moz-
dulatok és technikak a négy nemes igazsag tani-
tasaira épulnek. A keleti filozéfidn alapuld gyoé-
gyitds a csakrdkra és az egyensuly felallitdséra
épit, mind a hinduizmus, mind a buddhizmus
hétkodznapi gyakorlataban jelen van (28. dbra).

Kina tradicionalis vallasi vilaga

Kindban a kezdetekhez nyulnak vissza az &si,
valldsos kontosbe bujtatott filozéfiai rendszerek:
a taoizmus és a konfucianizmus. A taocizmus a
tadt (ut) allitja a kdzéppontba, mely minden-
nek az 6sforrasa, filozdfai Gsatyja Lao-ce mester
(29. dbra). A konfucianizmus, Kung Fu-ce mester
oroksége sokkal inkdbb dllamkultusz és filozofia,
mintsem hitrendszer, bar az évszazadok soran
sok vallasos jegyet 6ltott magara. Az 6si kinaiak
samanikus hitvildgban hittek. Ez a hiedelemvi-
ldg a maga politeista, joslatokra és jelekre épiilé
gyakorlataval a nép hétkoéznapi gondolkoddsa-
ba kitorolhetetlendl beleégett. A filozéfiai rend-
szerek és a néphit egyvelegébdl alakult ki egy

sajatos hitrendszer, az univerzalizmus. Tanftasa
szerint a vildg kezdete és 6sforrdsa a Minden
Egy, amely maga az ésharmonia és nyugalom.
A Minden Egy nem egy statikus allapot, hanem
két er§ folytonos egymasra hatdsabol Iétrejo-
vé egyensuly. A két er6 a jin és a jang. A jin a
néi principium, az elfogadd és odaadd energia,
mig a jang a férfi principium, az aktfv, teremté
életerd (29. dbra). A két 6seré nem tud egymas

29. abra. Kung Fu-ce szobra és a taoizmus szimbo-
luma

(forras: https://commons.wikimedia.org/w/index.
php?curid=3213322)



https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=3213322
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=3213322
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nélkdl Iétezni. Hitvildga szerint az ég, a fold és
az ember kulonleges kapcsolatban allnak egy-
massal. Minden, ami megtalalhaté az ég és fold
kozott, azaz a makrokozmoszban, fellelheté az
emberben, azaz a mikrokozmoszban.

Taoizmus (az ut tana)

Lao-ce mester (Kr. e. 604-517) birodalmi levélta-
rosként dolgozott a csadszari udvarban. F6 mive
a Tao te King (Ut és Erény konyve), mely révid
tanftdsokat, gondolatokat tartalmaz rimekbe
szedve. A mU 6sszefoglalja a mester filozofidjat
a helyes életmodrol és cselekedetrél.

Evszazadokkal késébb mar vallasos felhan-
gok is megjelennek a tanitdsokban. A tao (6s-
vény, Ut) a helyes élethez, a bolcsességhez segit
hozza, amelyet id6vel varazserével ruhaztak fel.
Atao egy tevékeny eré, mely a lét &sforrésa, sze-
mélytelen vilagtorvény és etikai zsindrmérték. A
tao hozta létre a jin-jang kettésségét. E két, el-
lentétes erd dinamizmusa tartja fenn a vildgot.
A két er6 kapcsan nem beszélhetlink csak jordl
és csak rosszrol, mivel mindkét irdny a harmonia
felboruldsahoz vezet. A taoista szimbolikdban
a jin kék szinl, megfelel a viz jellegének, amely
lent foglal helyet; feltl a jang, a vords, megfe-
lel a tGz jellegének, amely felfelé tor. Az ember
feladata, hogy visszataldljon az &sforrashoz, az
egységhez. Az ide vezeté Ut a vildgtdl valé el-
forduldson, a foldi kotottségektdl vald megsza-
baduldson at vezet. Az &nzéségrol és vagyakrol
valé lemondas soran szlletik meg az eszményi,
taoista ember, aki szemlélédd elmélydléssel,
megbékélve éli életét.

Lao-ce utan Csuang-Csou mester (Kr. e. IV.
szdzad) tett a legtdbbet a tanitdsok mellé, aki
hangsulyozta a gondolatok hidnyénak hasznit,
és a belsé csend szerepét, valamint a vu-vei
(,nem cselekvés’ azaz a létezés puszta valdsdgat
hangsulyozé dllapot) fontossagat. A tao szerinte

mindenben ott van, lényege megérthetetlen és
felfoghatatlan. A Kr. u. Il. szdzadban alakult val-
|&ssd ez az irdnyzat, amely sajat szerzetesrenddel
is bir. Hitvildga a sdmanizmusig nyulik vissza, a
kozépkor végére jelentdsen visszaszorult a kon-
fucianizmus és a buddhizmus terjedése miatt.
A XX. szdzadban a taoista kolostorok sem kerul-
hették el a Mao-féle valldsildozést, csak az utdb-
bi évtizedekben kezdtek Ujjaszervezédni.

Konfucianizmus:
a tarsadalmi rend tana

Kung Fu-ce (latinos formdja: Konfuciusz Kr. e.
550-480) egy el6keld, de elszegényedett csa-
lad sarja. Kivald nevelést kapott, majd felnéve
tanarként dolgozott, amikor palydja cstcsan a
csaszar igazsaglgyi minisztere lett. Elete vége
felé visszatért a tanitdshoz, szerény és mérték-
letes életet élt, kerllte a szélséségeket, igy a
hedonista élvezeteket és az aszkézist. Legfon-
tosabb mondanddja, hogy az ember harmonia-
ban éljen. Kung Fu-ce a nevelés kbzpontjaba az
igazsagszeretetet, a nagyvonallsdgot és a csa-
|adi kapcsolatokat helyezte. Az ember szerinte
eleve jo. Minden rossz tett az értelem hidanyabdl
és a tudatlansagbdl fakad. A tadval szemben a
tarsadalmi szerepvallalast hangsulyozza, azaz
minden ember vegye ki részét a kdzosség épité-
sében. A konfucianizmus a Han-dinasztia idején,
aKr. e ll. szdzad - Kr. u. Il. szézad kozott valt al-
lamvalldssa. Sajat kolostorai és szerzetesei lettek.
Abuddhizmus és a taoizmus tanitasai az id6k fo-
lyamén beéplltek az konfucianizmus rendszeré-
be. Szertartasos szabalyrendszere, mely megha-
tarozta az élet viszonyait, hivatalnoki szemlélete
a kinai tarsadalom alapjava valt. A kinai kommu-
nista vezetés az 1960-70-es években minden
erejével fellépett kovetdi ellen, sokukat komoly
bintetésekkel sujtottak. Az elmult évtizedekben
csokkent a szigor, ami Uj lendUletet adott a kon-
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fucianizmusnak. Kindn kivil sok taoista és konfu-
cianista él Malajzidban, Szingapurban, Vietnam-
ban, Japanban és Koredban. A nyugati vildgba
a kinai kozosségek hoztak magukkal ezeket a
tanitasokat.

Sintoizmus

A sinto az &si japan identitas alapja. Nincs egy-
séges dogmarendszere, és sokféle szertartdsa
alakult ki az idék folyaman. Kozéppontjaban a
harmdnia all dGnmagunkkal és a természettel.
Erkolcstana szerint az szinteség, a tiszta sziv és
a becsiletesség a legfébb erény. Hisznek a két
vilagprincipium, a jin és a jang (ég és fold, jo és
rossz stb.) létezésében. Jin-jang a vildgot atszo-
v6, egymassal ellentétes, de egymas nélkil nem
létez6 életerd szimbdluma. Ezen energiak foly-
tonos kodlcsonhatdsa okozza a természeti vélto-
zasokat, és ugyanennyire az emberi természet
alakuldsat is. A csdszar és a kozosség érdekének
elétérbe helyezése egyet jelent az isteneknek
valo engedelmességgel. A Kr. u. lll. szdzadban a
japan csaszari dinasztia emelte elsé szentélyeit.
A kovetkezd szdzadban a kinai filozéfidk nagy
hatast gyakoroltak az eszmevildgara. A VI. sza-
zadra érkezett meg az orszagba a buddhizmus,
mely ismét mély nyomokat hagyott a sintoiz-
mus fejlédésében. Gyakori volt, hogy buddhista
papok vezették a sintd szentélyeket (30. dbra).
Mara mar nehéz kuldnvélasztani a kettét. Az
egyszer( természetvallds kiegészult a buddhista
szerzetesi élet szabalyaival, a meditacioval és eti-
kai nézetekkel. A VIII. szézadra a sinté isteneket
bodhiszattvaknak, buddhaknak kezdték tekinte-
ni. Japan sajatos valldsa, a zen buddhizmusa két
vallds otvozetébdl sziletett meg. A szamurdjok
korében volt a legnépszerlibb, mivel a fegyelem
és a szolgalat allt tanitdsa kozpontjaban. A XIII.
szazadban a csészari befolyds egyre jobban eré-
s6dott. A Meidzsi-korszakban (XIX-XX. szézad) a

csaszar, mint legfébb pap dllamvalldssa nyilvani-
totta a sintoizmust. A II. vilighaboru( utdn jelen-
tésen visszaesett mind a csaszari csalad, mind a
sintoizmus tdmogatottsaga. Ennek oka a japan
harcmodor kudarca a habortban. Az emberek
megkérddjelezték a sintd véglegességét, az
onfeldldozas szlkségességét. Mara a sintd és a
buddhista tanok egyvelege jellemzé a hétkdz-
napi emberek valldsos életére. A sintoizmusnak
nincsenek egyetemes tanai, igy nincs egy szent
konyve sem, amiben a vallds alaptanitdsai len-
nének rendszerezve. A legismertebb konyve a
Kr. u. VIII. szazadban keletkezett Kodzsiki, a sintd
mitoldgia gyljteménye.

A természet minden elemében egy-egy is-
tenség vagy szellem lakozik. Ok a hely érzéi és
védelmezdi. Japan szent hegye a Fudzsi, a tlz
istennéjének lakhelye, mely a japanok legfonto-
sabb zardndokhelye. Az 6rok szépség és tokéle-
tesség szimboluma. A sintd szentély a legésibb
eleme a sintoizmusnak, mely a kezdetek ota
megvan. Régen bambuszkotegekbdl épitették,
késébb éllandd forméat kapott, amely kifejezi a
természettel vald harmonidt. A bejaratéanal egy
szent kapu éll, mogotte, az épilethez vezetd Ut
mellett medence taldlhato, ahol a hivek ritualis
mosdast végeznek. Ezt kdveti az imahely, ahol
aldozatokat is el lehet helyezni. A szent hely koz-

30. abra. Sinté kapu
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11. tablazat. Kinai Ginnepek

Kinai ujév: hdromnapos tavaszi (nnep, amely a megujulds, az Ujrakezdés Gnnepe. A csalddok dsszegyinek, s
egylitt (inneplik az 4év végét. Ejfélkor a haz minden ajtajat és ablakat kinyitjak, hogy a bicsizé év tavozni tudjon.
Az Gjévi szokdsokhoz tartozik a ,piros tasak” (hongbao) ajandékozasa is, amibe papirpénzt csomagolnak, és ezt
adjék a gyerekeknek. Az innepi asztal fontos eleme a nyolcszogletl talca, amelyrél nyolcféle étellel kindljdk a
vendéget. Ezek mindegyike szerencsét hoz. Fehér szin( ételt felkindlni azonban tilos, mert a fehér a gydsz szine.

Lampasfesztival: minden évben meglnneplik a Hold elsé 15. napjat.

Sarkanyunnepek: Kindban a sarkany a bolcsesség szimboluma. A csészar sarkanytrénuson dlt, haldlakor egy
sarkany hatén tavozott az égbe. Tobb tinnep is kapcsolddik mitoszahoz.

Os6k napja: a magyar halottak napjanak megfelel6 innep. llyenkor minden csalad elldtogat &sei sirjdhoz, ahova
felajanlasokat és virdgokat visznek.

pontja a belsd szentély. Négy sarka a négy égtaj
felé tdjolt, az 6todik ,égtdj” a kdzép, ahol az is-
tenséget abrdzold szent targy all, ide csak a pa-
pok mehetnek be. A hivék a szentélyhez vezetd
lépcsénél csengetéssel, tapsoldssal vagy kopog-
tatdssal hivjak fel a hely istenének figyelmét ma-
gukra. A japankert eredetileg az istenek és szel-
lemek imadasdra alkalmas helyet jelentette, akik
a hegyeken, fdkban és tavakban élnek. Eleinte az
érintetlen természetbdl valasztottak le egy részt,
késébb vallasi szempontok alapjan kezdtek el
épiteni mesterséges kertet, melynek a novényei
kultikus jelentéséggel birnak.

Id6szamitas és linnepek Kindban

A kinaiidészamitas holdhonapokra osztja az évet.
A csillagok allasa és az azokbdl leszlrt jelek fontos
szerepet jatszanak a hétkdznapokban és az tinne-
pek idépontjdnak kitlizésében. A legfontosabb
Unnepeket a 11. tablazat foglalja 6ssze.

Id6szamitas és linnepek Japanban

Az 6si japéan idészamités a kinaira épdl. Nem
években, hanem korszakokban (uralkoddi kor-

12. tablazat. Japéan tinnepek

Japan ujév: a kozmosz megujuldsanak Unnepe. A csdszar ilyenkor a legfébb szentélyben elvégzi a négy égtaj-
szertartést, és imadkozik népe jolétéért. Maga az Uinneplés 3 napig tart, amely a rokonldtogatésok, a szentélyla-
togatas, az ajandékozas és a viddmsag ideje. Mindhdrom napon tradicionalis, szerencsét hozé ételeket, példaul
hajdinatésztat esznek, ami a hosszu életet szimbolizélja, és fliszeres rizsbort isznak.

Babatinnep vagy lanyok fesztivalja: az innep napjan csalddok a lanyaik boldogsagaért és boldoguldsaért
imadkoznak a szentélyekben. Az tinnep napjan a lanyok a legszebb kimondikba dltdznek, és meglatogatjék baré-
taikat, ahol megvendégelik egymadst. Az innep hagyomanyos étele a gyémadnt formdju rizstorta és a rizsmaldta,
amelyet szakéval fogyasztanak.

A cseresznyeviragzas Uinnepe: a virdgfesztivalokat a sint6 szentélyeknél tartjdk aprilis folyaman. Ez az egyik
legnépszeribb esemény tavasszal, melyhez jatékok, népdalok, néptancok, virdgbemutatok, kirakoddvasarok és
szerzetesi szertartasok kotédnek.

Lampasiinnep: az elhunyt 6s6k emléknapja. llyenkor papirlampasokat készitenek, amelyekben égé gyertya van,
a folyd vagy a tenger vizére rakjdk, és hagyjak eliszni. A szarazféld belsejében a levegébe engedik, és azok el-
széllnak az éjszakaban. A fénylk arra hivatott, hogy a csaldd meghalt tagjainak lelkét vezessék.
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szak, es®s id&szak stb.) mérik az idét. A Gergely-
naptarra 1873-ban tértek at. Az innepek mind-
egyike egy-eqgy fesztival. Japanul a macuri az
életeré meguijitasat jelenti. Az innepek szerves
része a kultikus szindarabok eléadésa, melyeket
csak férfiak jatszhatnak. A legfontosabb japdn
Unnepeket a 12. tdblazat tartalmazza.

Mindkét orszagban a hétkdznapi életet ritua-
lék szovik at, amelyek kulonleges jelentéséggel
bird szertartasok. Koszonéskor szertartdsosan
meghajolnak, igy tisztelegve a masikban rejté-
76 isteni erd eldtt. A tokéletes harmodnia meg-
teremtése a mindennapok részét képezi. Har-
moniara torekednek étkezéskor, kezdve a talalas
modjatol az ételek elkészitésén &t a mentsor
Osszedllitdsdig. Hisznek abban, hogy egészsé-
guk az elfogyasztott taplalék fajtajatdl és meny-
nyiségétdl fugg. Az épitészetben (fengshui),
a lakberendezésben (bonszaj, ikebana) a test-
edzésben (tajcsi) és a gydgyaszatban (akupunk-
tura) szintén a harmoénia elérése a cél. Japan
eredet(l szdmos harcmUvészet, amelyek kozil
az egyik legérdekesebb a szumo, eredete a ViII.
szdzadig nyulik vissza. A szumo kizdelem sordn
az istenek figyelmét és tdmogatdsat igyekeznek
kivivni a harcosok. Kizdelem el6tt tapsolnak és
labukkal dobbantanak, igy hivjak fel magukra a
figyelmet, majd sét vetnek a hatuk mogé (meg-
tisztuldsi szertartas).

Modern spiritualis iranyzatok

A mai korra nagyon jellemzdé, hogy nap mint
nap bukkannak fel Uj vallasi, spiritudlis irdnyza-
tok, amelyek a sajat ,0rok” igazsagukat hirdetik.
A modern vilag Uj kihivasok elé allit mindenkit,
amelyekre hitbeli valaszokat kell adni. Ez azon-
ban nem jelenti azt, hogy Uj elemeket kell be-
emelntnk hitvildagunkba. Az eurdpai valldsos-
sagra a szekularizacié (elvildgiasodas) jelenti a
legnagyobb veszélyt, amely teret enged a keleti

filozéfidknak és az Ujraéledd, 6si hiedelmeknek.
Tiszteletben tartva a mésfajta tanitasokat, fontos
kiemelni, hogy Isten 6nmagéat Jézusban jelen-
tette ki, és szavait a Biblidban olvashatjuk. Min-
den, ami ezen kivil van, emberi tett, gondolat és
szandék. A tovabbiakban réviden bemutatasra
kerll egy-egy spiritudlis irdnyzat (szinkretizmus,
New Age-mozgalom stb.)

Szinkretizmus

A szinkretizmus célja, hogy a kilonbozé vallasi
nézeteket 0sszhangba hozza. Minden valldsbal
kiemel elemeket, igy igyekszik létrehozni egy
olyan egyetemes tanitast, amely magaba foglal-
ja az egész emberiség valaha létezett spiritudlis
tanait (pl. ,Jézus, Buddha, Krisna és Mohamed
lényegében ugyanannak az istennek kulénbo-
76 elnevezései”; keresztet hordok a nyakamban,
mivel az megvéd a gonosztol”).

New Age - uj korszak, mozgalom

Az 1960-as években indult utnak Amerikdbdl.
Az asztrologidra épitve egy Uj korszakot hirdet.
Holisztikus (a teljességre, az egészre torekvd)
szemlélete szerint a megvildgosodashoz a rein-
karnacion, a szellemekkel valé egyesulésen, a
meditacion, energidk irdnyitasan keresztul vezet
az Ut. Az er6szakmentesség és a béke hirdetd-
je, a vallasi toleranciat Ugy értelmezi, hogy min-
dent elfogad. Onéllo mozgalomként is mikadik.

Szcientoldgia

Alapitéja L. Ron Hubbard, aki az 1930-as évek-
ben fantasy- és sci-fi-regényeket irt. 1950-ben
adta ki f6 mUvét a Dianetika, a szellemi egész-
ség modern tudomdnya cimmel. Kényvében
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azt hirdette, hogy mindenféle betegség és lelki
nyomorusag meggyogyithaté a lélek felszabadi-
tasaval. Tanitdsaban nincs személyes isten, van
viszont egy szellemi erd: a thetan, mely a létezés
alapja. Modszere rendkivil tudatos, erészakos és
manipulativ.

Bahd'i hit

A bahd’i az iszZlambdl nétte ki magat Irdn tertle-
tén a XIX. szdzad koézepén. Magyarorszagon al-
landd kozdsségként a 90-es évek 6ta van jelen.
Tanitdsa szerint a vildag 6sszes vallasa, hitrend-
szere ugyanazon istenséggel valé kapcsolat-
teremtés eszkdze. Abrahdm, Krisna, Zoroaszter,
Maozes, Buddha, Krisztus, Mohamed, Bab és vé-
gll Baha'u'lldh ezen istenség megnyilvanulasai.
Céljuk a vildg egyesitése, a vallasi és tarsadalmi
kulonbségek felszamolasa.

Ujkori poganysag

A modern kori josok, laték és gyogyitok ma mar
természetes jelenségek Eurdpdban és benne
Magyarorszagon is. Tanitasaik, szertartasaik a
régi animista, magikus hiedelmekbdl erednek.
Az Ujkori poganysagra jellemzd, hogy a keresz-
tyénség néhany tanitdsat, szertartdsainak egyes
elemeit dtemelték és sajatos tartalommal toltot-
ték meg. llyen példaul a szeretet pozitiv erejével
valo gyogyitas.
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2. Kiilonb0z6 nemzetek taplalkozasi szokasai

A kUlonbdzd nemzetek étkezési, taplalkozasi
szokasai, kulturdja az adott nép torténelmével
szorosan 6sszefligg. Az egyes nemzeti konyhak
kialakuldsat az adott orszag foldrajzi helyzete,
éghajlata, fejlettsége, torténelmi hagyoméanyai,
szokasai is befolyésoltak. A kilonbdzé konyhak
sajatossagaibdl fakad az ételek fogyasztasanak
sorrendje. A francidk délben igen ritkan, ha-
zankban azonban rendszeresen levest esznek.
Nyugat-Eurépaban, Eszak-Amerikdban a reg-
gelit nyers gylmolccsel vagy gyumolcslével
(narancs, grapefruit) kezdik, és b&ségesen ét-
keznek. Az étrendet befolydsolja a vallas (pl. a
mohamedan vallds esetében sertéshus és az al-
kohol fogyasztasanak tilalma) és a hagyomany.
Egy-egy csaladi vagy orszdgos Uinnepen ugyan-
azt az ételt fogyasztjdk, szigorlan betartva a
recepteldirdst. Az étkezési kultlra fejlédésével
jelentés mértékben megviéltoztak a felhasznélt
nyersanyagok, élelmiszerek, flszerek, az ételké-
szitési eljarasok formai is. A feldolgozas maodia,
az élelmiszeripar szinvonala, az étel elkészitési
modja is hatédst gyakorolt a nemzetek konyhai-
ra. Mas izl egy étel szabad tzon, bogracsban,
labosban, tilnyomasos edényben elkészitve. A
hasonld modszerekkel készult ételek aromajat
merdben eltérévé teszi a fliszerezés tipusa, sok-
félesége és véltozatos felhasznaldsa. Az utobbi
idében szinte minden orszagban egyre inkabb
elétérbe kerliltek az egészséges, korszerd taplal-
kozds nyersanyagai és ételkészitési modozatai.
Ebben a fejezetben bemutatésra kertilnek a kor-
nyez6 és a tavolabb fekvé orszagokra jellemzé
taplalkozasi szokasok.

A magyar konyha jellemzdi

A magyar konyha hagyomdnyai régmultra
nyulnak vissza. Az itt él6 népektd| atvett éte-
lek mellett évszdzadok sordn szdmos hatds érte
konyhédnkat. A honfoglalds utani idék konyha-
technikdja, ételei alig ismertek. A hazai és kulfol-
di emlékek Magyarorszag éghajlatat igen ked-
vezének, és termékeit gazdagnak tartjék. Hiteles
beszédmoldk az étkezési szokédsok alakuldsarol
csak a XV. szadzadbdl, Matyas kiraly korabdl ma-
radtak. Matyas kirdly idején az olasz szakdcsok-
tél megtanultuk a voréshagyma, a fokhagyma, a
szaraztésztak, a martasok hasznalatat. Torok ha-
tasra ismerkedtink meg a paprikédval, a paradi-
csommal, a kukoricaval, a rizses ételekkel, a kavé-
val. Jelentds hatdst gyakorolt a magyar konyhara
az osztrak, a német és a francia gasztrondmia.
A mai magyar konyha ételkészitési modjai nem
azonosak 6seink szokdsaival. A magyar konyha
jellege, a paraszti, a tdjjellegl ételeinek sora a
mult szézadra alakult ki. Jellegzetességeit a sok-
féle alapanyag, a sajatos fliszerezési, izesitési és
konyhatechnoldgiai mdveletek egydttes hatdsa
alakitotta ki.

A magyar konyha egyik legfontosabb jellem-
z6je, az ételek fajtditol figgden, felhevitett sertés-
zsirban enyhén megpiritott vordéshagyma haszna-
lata, amit fUszerpaprikaval izesitenek, szineznek. A
benntk lévé aromdk egydttesen adjdk meg az
étel sajatos izét. A voroshagyma tobb tipikus ma-
gyar ételnek adja meg a jellegét, izét a kéntartal-
mu (alillszulfid) adja, mely az emészténedvek ter-
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melédését segiti eld (Iasd bévebben a Fliszerek és
flszerezési ismeretek cimd fejezetben).

Mas orszagokban a hagyméat egészben fézik
vagy sutik, és az ételek fogyasztasa el6tt altala-
ban eltavolitjdk. A sertészsir hasznalata kony-
hank egyik sajatossaga. A kiolvasztéssal nyert
zsir aromaja kilonleges jelleget ad az ételeknek,
enyhe porzsanyagize (turés csusza, toltott ka-
poszta) ételeinket izletesebbé teheti. Ismeretes,
hogy a hazai husfogyasztasunk zomét a sertés-
hus adja, melynek torténelmi okai és hagyoma-
nyai vannak. Sertéshusbdl szamos hentesdru
készul (gyulai kolbasz, téliszaldmi, szalonnafé-
lék). A levesek egy részét, a fézelékeket, a marta-
sokat rantassal sdritjuk, melynek enyhébb vagy
erésebb piritdsaval izesithetjik az ételeinket. A
rantassal valo slrités az ételeket teltebbé, tapla-
|6bbd teszi, szinét a pirftds mértékétdl figgden
afehértdl a barna dtmenetig valtoztathatja meg.
Més nemzeti konyhakban a rantas helyett a sU-
ritésre a habarast, a legirozast és a kulonbozd
kocsonyasitd anyagokat alkalmazzak (lasd bo-
vebben a fejezet tovabbi részében). A magyar
konyha mds sajatos ételkészitési eljarasokat is
alkalmaz, pl. porkolt készitésénél a révid 1én tor-
ténd péarolds, és a tobbszori zsirjdra piritas adja
az étel sajatos izét. Tejfolbdl a magyaros konyha
az atlagosnal nagyobb mennyiséget hasznal fel.
Nem képzelhetd el egy kdposztds étel, a turds
csusza, egy-két édesség sem tejfol nélkul, to-
vabba diszitésként is felhasznaljuk. A tejfol savas
hatdsa kedvez a belekben végbemend bomiasi
folyamatoknak. Ugyanakkor az ételek energiaér-
tékét ndveli, ezért inkabb az alacsonyabb zsirtar-
talmu tejfolok ajanlhaték. A nagy vélasztékban
készUl6 tésztafélék (kelt, gyurt, hajtogatott, ége-
tett, kevert, felvert stb.) gasztrondmiank jelleg-
zetességei. Etelkészitésiink fejlédése sordn sok
alapanyagot és ételkészitési eljarast vettink &t
a szomszéd népektdl, melyeket részben hozza-
igazitottuk a hazai adottsagokhoz, izlésekhez.
A magyaros ételek valtozatosak, jo izlek, a kul-

foldiek szamara érdekesek, de a korszer( taplal-
kozas kovetelményeinek sokszor nem felelnek
meg. A megszokott taplalkozasi, étkezési szo-
kdsok megvaltoztatasa nehéz feladat. Torekedni
kell olyan ételvélaszték kialakitdsara, mely kor-
szer(, de a magyar konya izét, hagyomanyait
megdrzi (Idsd bévebben Az étlaptervezés alap-
jai cim fejezetben).

Skandinav orszagok konyhainak
bemutatasa

Az eurdpai gasztronémian belll taldn az egyik
legkevésbé ismert teriilet a skandindv konyhaé,
pedig széamos kellemes étele kdnnyedén be-
épithetd a magyar konyhdba is. A skandindv né-
pek kdzé tartoznak a danok, a finnek, az izlandi-
ak, a svédek, a norvégok és a ferderiek. A svédek
j6 gabonaterm¢ teruletekkel rendelkeznek, Da-
nidban is fejlett a mezégazdaséag, kulondsen az
dllattenyésztés. A kornyezd tengerek, folyok, ta-
vak is sok és sokféle nyersanyagot szolgéltatnak,
nem szUkolkodnek gylimdlcsben és zoldségben
sem, de féleg importbdl szerzik be. A skandinav
népek konyhdiban sok a k&zos vonas, a norvé-
gok ugyanugy kedvelik a szendvicseket, mint a
danok. A norvégok halfogyasztésa kiemelkedik
még az egyébként sok halat fogyasztd skandi-
nav népek kozul is. A haldszat Norvégidban ma
is nemzeti foglalkozasnak szamit, ebbdl kovet-
kezik, hogy sok friss halat fogyasztanak. A mas-
hol draga, kulonleges halfélék a norvég konyha
megszokott napi fogasai kozé tartoznak.

A hideg éghajlat miatt télen nagy a szervezet
energiaigénye, ilyenkor szivesen fogyasztanak
zsiros husokbol készult ételeket. Kenyeret féleg
arpabdl és rozsbol készitenek, Lappfoldon arpa-
lisztbdl késat is fogyasztanak. Kéretként burgo-
nyat, gyakran fétt burgonyat adnak, zoldségki-
nalatuk szegényes, naluk is megterem a voros
afonya, az eper, a mélna, a szeder. Konyhdjuk
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nem egységes, kozos jellemzsjik, hogy napon-
ta az eurdpai atlagnal tobbszor, legaldbb 6tszor
étkeznek. A gyimolcsok és zoldségek nagy ré-
szét importbol szerzik be. A skandinavok kedve-
lik a halakat, a sertéshust, a baromfit, szeretik a
gyokérzoldségeket, féleg a burgonyat. Az erd6k
adta gombak és bogyds gytimolcsok is jellegze-
tes elemei a skandindv konyhanak. Svédorszag-
ban példaul az Allemansratten torvény értelmé-
ben mindenkinek joga van az orszag teriletén
6sszegyUjteni a kulonféle bogydkat és gomba-
kat.

Finnorszag

A torténelem soran Finnorszagban tobbszor
pusztitott éhinség, az emberek szlkségtapla-
lékon éltek, olyan ételeket fogyasztva, melyek
minddssze 40%-ukban voltak emberi fogyasz-
tasra alkalmasak. Ez id6 tjt a taplalékuk f6 részét
a sos nyers hal és savanyu aludttej képezte. A
hus séztak és fustolték tartdsitas céljigbol, a me-
leg ételek valasztéka burgonydbol és zabkasa-
bol alt. Az 1860-as években szedte dldozatait az
utolsé nagy éhinség, amikor is minden hatodik
ember dldozatdul esett. Ebben az idében szak-
emberek jartdk a falvakat a kormany kérésének
eleget téve, hogy megtanitsdk az embereket,
miként tudnak zuzmdébol és mohabdl kenyeret
sUtni. A finn konyhamUvészet ezen id6k utan
indult fejlédésnek. Amikor a mai finn konyha-
rol beszélink, emlitést kell tenntink a hagyo-
manyokat 6rzé népi ételekrdl ugyanugy, mint
a jelenlegi modern fogasokrdl. Az ésrégi népi
ételek, eszkodzok, edények egészen az 1920-as
évekig, helyenként a masodik vildghaboruig is
fennmaradtak a parasztgazdasagok tobbségé-
ben. Az emberek nagy részének a mar emlitett
egyszer( ételek biztositottak taplalékot: féként
rozskenyérbdl, burgonyabdl, sézott halbdl és sa-
vanyu tejbdl készultek. Ezek képezik a mai finn

konyha alapételeit is. Az 1770-es évek végétd|
mutatkoznak jelentés valtozasok a nemesség
és polgarsédg étkezési szokasaiban. Ekkor volt
els¢ként érezhetd a francia konyha hatésa, svéd
kozvetitéssel, mely utébbi a szomszédos orosz
konyhaval egyutt gyakorolta a legnagyobb ha-
tast a finnek konyhdjara.

Finnorszag linnepei és az étkezési
szokasok

A fejlett orszagokhoz hasonléan Finnorszagban
is egyre tobb né vallal munkat, ennek kovet-
keztében a gyermekek tébbsége az dvodaban,
iskoldban étkezik napkdzben, a sztl6k mun-
kahelytkon, illetve éttermekben ebédelnek.
Finnorszdgban az alsé tagozatos gyermekek
részére ingyenes étkezést biztosftanak. A csaldd
hétkoznap esténként és hétvégeken Ul egydtt
asztalhoz, a fogasok elkészitéséhez készen illet-
ve félkészen kaphato ételek nyujtanak bdséges
valasztékot, egyrészt elérhetd aruk, masrészt
gyors felhasznalhatésaguk miatt. Gyakran rakott
egytalételeket fogyasztanak, melyek alapjat bur-
gonya vagy sargarépa, ritkan tésztafélék adjak.
A kulonféle — tejszines, sajtos, gombas — rakott
burgonyat délidében a nagyobb szupermarke-
tek melegen arusitjak. A mai finn étkezési irdny-
elvek kozé tartozik a napi tdbbszori étkezés és
esetenként kevesebb tapldlék fogyasztasa. Az
egészségnevelési program f6 alapjat képezik a
modern taplalkozastudomany eredményei (13.
tablazat).

Az igazi finn kardcsony elmaradhatatlan
kellékei a joululinty, a fabdl hajszalvékonyra fa-
ragott kardcsonyi madar, mely a tetérél 1atha-
tatlan szalon flgg szétterjesztett szarnyakkal, a
szaundzas az Unnep eldestéjén, és a sonka. A
tobb kilds kinkku (sonka) mellett doboz alaku
edényben sitott, Ugynevezett laatikko jellemzd
a karacsonyra. Ezek az ételek elére elkészithetdk
és Ujra felmelegitheték, kulonféle izesitéssel ké-
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13. tablazat. A finn étkezés

Reggeli: béséges és véltozatos. Mindig tartalmaz friss zoldséget, gylimalcsot, tejterméket és kenyeret. Gyakran
féznek egyszer(i zabkasat, melyet erdei gyimolcsbél készilt lekvarral kindlnak. A boltok izletes pékstitemény-
vélasztéka boviti a kindlatot.

Tizorai: &ltaldban kavét fogyasztanak a délel6tti drékban. Ez a kavé eltéréen a nalunk megszokottdl nagyon hig
és gyenge. Mellé kekszet fogyasztanak.

Ebéd: az elsd féétkezésre (lounas) &ltalaban 11 és dél kzott keriil sor. Altaldban nyers zéldségekbd| késziilt salé-
taval és vajas kenyérrel kezdik. Ha étteremben esznek, ezek a meni velejérdi, és benne foglaltatnak az drban.
Féételként hig leveseket, egytalételeket, valtozatosan elkészitett husételeket fogyasztanak, melyek mellé burgo-
nya, salata vagy zoldségkoret kerll. Az ebédhez elfogyasztott ital féként friss gytimélcsital, viz, illetve gyakrabban
tej vagy aludttej (4/31. dbra, 4/14. tdblazat. Finn vegyes saldta).

Uzsonna: a mésodik féétkezést jelenti (paivallinen), melyre a munkaidé letelte utdn keril sor kortlbell 6t 6ra
tajban. Tartalma megegyezik az ebédre elfogyasztottakkal.

Vacsora: a két foétkezést egy kénny( vacsora koveti (iltapala), ekkor leginkdbb egy csésze kavét vagy teat
fogyasztanak vékony szelet, vajjal megkent kenyérrel esetleg gyiimoélccsel.

A nydresték elmaradhatatlan kelléke a szabad tUzon siitétt kolbdsz (makkara), melyet mustérral, saldtaval esznek.
Ezt a kolbdszféleséget mindenhol lehet kapni, s a finnek gyakran fogyasztjdk &nmagaban.

szlnek (pl. a maskalaatikko mé&jbdl, mazsolaval
gazdagon meghintve fogyaszthato).

Jellegzetes karacsonyi étel a lipeakala is,
amely egy halétel, a bérétdl megszabaditott t6-
kehalat egy hétig hideg vizben, majd nyirfa ha-
mujabol készitett Iigba dztatjak. Ismét egy hétig
4ztatjak ebben a Iében, majd hét napon keresz-
tdl mindennap cserélik a halon a friss vizet. Ek-
kor mar Uvegszerlen &tlatszo a hal, és ha nem
hasznaljak fel azonnal, héba teszik, hogy elalljon.
Laatikkoként és levesként is készitik.

A finn étterem (ravintola) kulonbodzik a ma-
gyar és eurdpai tarsaitél. A leglényegesebb kii-
|6nbség onkiszolgdld rendszerében nyilvanul
meg, akar elegans és igen draga vagy kdzepes
szinvonall, esetleg olcsébb étteremrdl legyen
sz70. Ezek alig kulonboztetheték meg, hiszen
mind dekorativ kulsével rendelkeznek egyarant,
elhelyezkedésik szintén nem mutatja arkategoé-
ridjukat, mert éppugy taldlkozhatunk barmelyik-
kel a varoskdzpontban, illetve kevésbé ismert
utcakban. Az étlapok a forgalmasabb helyeken
a finn mellett angolul, francidul és németul is
tdjékoztatnak. Gyakran a féétel részét képe-

zik a svédasztalos rendszer( saldta és kenyér,
legtobbszor a kavé és valamilyen ital is benne
foglaltatik az &rban. Finnorszagban nem szokas
borravalét adni (a Fransmanni elegans, viszony-

31. abra. Finn vegyes saldta
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14. tablazat. Finn vegyes salata elkészitése

Hozzavalok

Elkészités

5 db fétt vagy ecetes cékla
2db fétt sérgarépa

2 db fétt burgonya

1 db savanyd uborka

1 db hagyma

1 dbalma

petrezselyem

A sz6szhoz:

2 dl savanyitott tej

1 kévéskanal fehér borecet, s6, fehér bors,
egy kis céklalé az tvegbdl

Vagjuk fél centis kockékra a zéldségeket, és csoportositsuk Sket
izlésesen egy talba, diszitsiik petrezselyemmel.

A savanyitott tejet izesftsik, szinezzlk a céklalével egészen
addig, amig enyhén rézsas arnyalatot kapunk. Talaldskor dntsik
a zOldségekre, pacolt heringgel talalhatjuk.

lag drdga, de minéségileg nagyon megbizhato
étteremlanc, a Huviretki nivos, kozépkategorids
étteremlanc).

A kdvézo (kahvila) szintén 6nkiszolgéld rend-
szerd, pincérekkel csak a draga, nivods helyeken
talalkozunk. Altaldnos szokés, hogy az elsé adag
kdvé utdn akdr tobbszor is utantolthetink. A
fiatalok kedvenc taldlkozohelyei kozé tartoznak
az orszagszerte megnyild eurdpai jellegl kavé-
hézak. A finnek napi négyszer-hatszor fogyasz-
tanak kévét, az egy fére jutd éves kavéfogyasz-
tds meghaladja a 14 kilogrammot, ezzel maguk

15. tablazat. Finn kenyérfélék

mogé utasitva a tobbi, kavékultdrdjardl hires
nemzetet.

Tobb mint 15-féle kenyér ismeretes Finn-
orszagban, lehet fehér, barna vagy rozskenyér,
nem hasonlitanak magyar rokonaikhoz. A 15.
tablazat bemutatja a finn kenyereket (leipa-at).

Tejfogyasztasuk meglehetésen magas, a nap
bdrmely szakdban barhol lehet venni tejet. A
finn tejtermékeket (maito-at) a 16. tablazat fog-
lalja Ossze.

A felvdgottakra gazdag vélaszték jellemzo,
ezeket dltaldban hajszalvékonyra szeletelve,

Ranskanleipa: franciakenyér’, ez all legkézelebb a mi fehér kenyeriinkhéz.

Ruisleipa: rozskenyér.

Hapankorppuleipa: savanyu kétszerstlt kenyér, kemény, ropogos, ize kilondsen vajjal, sajttal rendkival finom.

Nakkileipa: ez is kemény, de az elébbinél vastagabb és beliil ireges.

Piimaleipa: aludttejjel készilt puha kenyér.

Limppu: nyugat-finnorszagi édes z{ kiilénlegesség, rozs és burgonya vagy maldta keverékébdl készl.

Rieska: savoi kuldnlegesség, élesztés, puha édes drpakenyér.

Pulla: cip, kerek buzakenyér, ma mar minden kelt tésztabdl készilt stitemény is pulla.

Piirakka: orosz pirog rokona, kiilénféle tolteléket kap, ami lehet édes vagy sos.

Voilepakeksi: kekszféleség, melyek szintén nagy valasztékban kaphatoak, ez a fajtaja apré szendvicsalapként

szolgal.
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16. tablazat. Finn tejtermékek

Kulutus maito: kannatej.

Kevytmaito: csokkentett zsirtartalmu tej.

Rasvaton maito: zsirtalan tej.

Piima: aludttej, ezt inni szoktak.

Viili: lefoldzetlen tejbdl készitik piima hozzdadésaval, nyudlds éllagu, cukorral vagy fahéjporral meghintve

fogyasztjak.

Jugurtti: utéételként is népszerd a joghurt, kiilonféle gyimolcsos izesitéssel.

Kerma: tejszin.

Puuro: késa, akar dara, akar rizs forméjaban, gyakran vajjal keverik 6ssze, tejet isznak mellé.

Voi: vaj, mindig sézott, a kenyeret mindig vajjal vagy margarinnal kenve fogyasztjék.

Juusto: sajt, sok fajtaja ismeretes, a vildgszerte kedvelt trappista és ementali sajtokon kivil igazi kiilonlegessé-
geket is taldlunk: a pohjalainen juusto lapos, fehéres-barnas, kellemes iz( sajt, foként északon a kavé mellé

fogyasztjak.

Kiisseli: tejjel habart csokoldadé-, illetve vaniliakrémek, melyek utoételként is népszerdiek.

elére csomagolva aruljdk. (Néhany fajtdjuk: a
teemakkara parizsihoz hasonld, a metwurst téli-
szaldmi, a saunamakkar krinolinra emlékeztetd,
a nakki virsli, a maksamakkara méjas).

A hétkéznapokban a nélunk is megszokott
husféleségeket fogyasztjdk, de taldlkozhatunk
szamos kilonlegességgel, mint példaul a rén-
szarvas vagy medve husa is, melyeket kilénféle
alkalmakkor készftenek el. (Egy-egy példa a finn
husételekre: a lihapullat apré fasirozott gombo-
cokhoz hasonld, a pyttipannu szalonnés rakott
burgonya, a karjalanpaisti husos egytalétel, ki-
[6nféle allatok husét fazékban flszerekkel tobb
6ran at paroljak.).

A hal kulén emlitést érdemel, hiszen a finn
gasztrondmia csUcsat a halételek jelentik. Fézve,
sltve, pacolva, flstolve, szaritva egyarant készi-
tik. Az éttermekben féként lazaccal, heringgel,
csukdval taldlkozunk, friss flszerndvényekkel
vagy erdei bogyokbol készult martassal talaljak.

A piacokon frissen fogott térpemakrélat, fis-
tolt lazacot vagy pacolt heringet késtolhatunk.
A magyar konyhaban fellelheté hig levesek

nem igazan ismertek a finn étkezésben. Surd
raguszerU leveseiket egytalételként fogyasztjdk,
kulonféle flszerezéssel és tejszinnel készilnek
(pl. hernekeitto: sargaborsoéleves, kalakeitto: hal-
leves hagymaval, kaporral, szegfliborssal és tej-
szinnel készul), (32. dbra), (17. tablazat).

A csapviz bizonyos terlleteken forrasviz tisz-
tasdgu, de kaphatunk kilonféle palackozott
asvanyvizet és Uditditalt is. Minden korosztély
korében népszerl a tej és tejitalok. A sor leg-

32. abra. Finn halleves
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17. tablazat. A Finn halleves receptje

Hozzaval ok

Elkészités

3 kévéskandl vaj

1 kis fej hagyma aprdra vagva

4 kozepes nagysagu felkockdzott burgonya
1 liter halalap

1 kévéskanal vegyes fliszer

1 szelet rozskenyér

500 g filézett hal kockdzva

200 ml tejszin, 50 ml apréra vagott kapor
s6, frissen 6rolt feketebors

Melegitsik fel a vajat egy nagy serpenydben, tegytk
bele a hagymat és burgonyat, majd adjuk hozza a halle-
vet, vegyes fliszert és rozskenyeret. Adjuk hozza végil a
halkockakat és a tejszint. Forraljuk 6ssze, izesitsik séval
és borssal, a kaprot télalds elétt adjuk csak hozza.
Piritdssal vagy vajazott rozskenyérrel talaljuk.

aldbb annyira hozzatartozik a finnekhez, mint a
tej. Szamos fajtdja ismert, melyeket szamokkal
jelolnek erésséguk szerint, gyarilag és otthon is
elédllitjak, pl. a sahti: ers hazisor, vagy a majus
elsején tartott majalisra készitett édes mézsor,
mely mellé fankot (tippaleipa) fogyasztanak. A
boltokban csak 1-es, 3-as erésségu sort, konnyd
gyumolcsborokat, grépfritos gint lehet vasarol-
ni. Az alkoholtartalmu italok kézul finn kulénle-
gességnek szamitanak a likérok (pl. mesimarja:
erdei hamvas szederlikér, vagy a suomuurain:
torpemalnabdl készult likdr).

Svédorszag

Svédorszagban jellegzetes étkezési forma a
svédasztal (smorgdsbord), amely a hideg és
meleg ételek széles valasztékat jelenti. A svéd-
asztalon taldlunk kdlonféle halakat, husokat, hi-
degvérl allatokat, tojasételeket, tejtermékeket,
saldtakat, pastétomokat, édességeket, kenyér-
féléket, sajtokat, bogyds gyimolcsoket.

A svéd konyha hagyomanyosan egyszerd, ge-
rincét féleg hal- és husételek alkotjak. A hering
az egyik legnépszertibb halfajta, sokféleképpen
készitik el, marinaljak, savanyitjak, sttik. Nyaron
jellegzetes ételeik a surstromming, erjesztett
balti-tengeri hering nyers hagymaval, sajttal és

burgonydval, valamint a matjes szantdlfaval ize-
sitett heringsalata tejfolos fétt burgonydaval ko-
ritve. A hires svéd hisgombadc, a kétbullar tobb
valtozatban ismert, altaldban darélt hus, fehér
bors, hagyma, tojas, tej, zsemlemorzsa felhasz-
nélasaval készll. Hajaban fétt, vajjal meglocsolt
burgonydval és nyers reszelt répaval vagy ecetes
uborkdval koritik. A svédek korében a pudingo-
kon, a palacsintdkon, a fankokon tul kedveltek
a piték, amelyeket alméaval, kék dfonyaval vagy
rebarbardval stitnek meg, és kavéval kindlnak.
Vitaminforrdsnak szamitanak az erdei bogydk
(térpemalna, voros és kék afonya), amelyekbdl
lekvarokat, martasokat is készitenek. A svédek
édesebben féznek, mint a finnek, és kevesebb
kenyérfélét ismernek. Csitortoki napokon ha-
gyomany szerint sUr( sargaborsdlevest féznek
disznoéhussal, a desszert pedig palacsinta lekvar-
ral. Ez a szokds még a reformacio elétti idékbal
ered, a pénteki bojtot volt hivatott elékésziteni.
A 18. tdblazatban a legfontosabb svéd Unnepe-
ket foglaljuk 6ssze.

Az Unnepek egyik jellegzetes édessége a
svéd kirdlynétorta, a 33. dbran lathato prinsess-
tarta. A karacsonyi asztalt julbord-nak nevezik,
amelyre valtozatos ételek kertlnek, tobbek ko-
z6tt a karadcsonyi sonka (julskinka), husgombo-
cok, parolt hering, lazac, rakott burgonya szar-
delldval (janssons frestelse), valamint rizspuding.
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18. tablazat. Svéd Gnnepek

Sveriges nationaldag: (junius 6.) a svéd zaszI6 napja, illetve 1983 6ta Svédorszag nemzeti iinnepe is egyben.
Elsésorban arra emlékeznek, hogy 1523-ban ezen a napon vélasztottak meg Gustav Vasat a kalmari uniétl fiig-
getlenné vélt Svédorszdg kirdlyanak.

Midsommar: (junius 20-a és 26-a kdzti szombati nap) tébbféle magyardzat is kapcsoldik ehhez a naphoz, vildgi
és valldsi innepet is jelent. Mindenekel&tt azonban a nyari napforduldt, vagyis az év leghosszabb napjét tinnep-
lik. Az inneplés valdjdban mér az eléz6 pénteki napon (midsommarafton) megkezdédik, a legtobb cégnél nem
dolgoznak. Az lizletek Ginnepi zérva tartasa is jelzi, hogy a kardcsonnyal 6sszemérheté Gnneprdl van szo.

Alla helgons dag: (oktéber 31-e és november 6-a kdzti szombati nap) a hagyomdnyos mindenszenteket az
1953-as innepnapreform 6ta nem a nalunk szokdsos november 1-én, hanem a kdrnyezd szombaton tartjék, a
kapcsolodoé halloweent rendszerint az el6z6 napon.

Juldagen és annandag jul: (december 25-26.) kardcsony, és kardcsony mdsnapja pontosan ugyanolyan
Unnep, ugyanazokkal a ddtumokkal (de részben mds szokdsokkal), mint Magyarorszagon.

Trettondedag jul: (janudr 6.) A svédeknél munkasziineti nap karacsony tizenharmadik napja is, ami nalunk viz-
keresztként ismeretes. A kardcsonyi innepkor igazabdl csak itt ér véget.

Langfredagen, pdskdaden, annandag pask: a husvéti id6szak innepe. Nagypéntektdl husvét hétféig tart,
munkasziineti nap.

Kristi himmelfardsdag, pingstdagen a husvét utani 40. nap, azaz a mennybemenetel napja. Magyarorszagon

ezt dltalaban az utdna kdvetkezé vasérnapon tinneplik azok, akiknek a valldsdban ez az tinnep jelen van.

Italként julmust-ot, forralt borhoz hasonl¢ italt
és kardcsonyi sort szolgélnak fel. Skandinav ital-
kulonlegesség a glogg, forralt és fliszerezett bor,
manduldval és mazsoldval megszorva.

\

33. abra. Prinsesstarta

Norvégia gasztronomiaja

Norvégia nevezetes természeti jelenségeirdl,
kulonosen az éjféli naprél és a sarki fényrdl,
konyhéja pedig a sokféle halrélismert.

Az orszag harom legészakibb tartomanya-
ban a nap 24 oran keresztul ldthaté az égen,
majus kdzepétdl egészen julius végéig. Ennek
koszonhetéen alkalom  kindlkozik olyan id6-
toltésekre is, amelyekre a vildgon sehol mashol
nincs lehetéség. Ejszaka példaul kirdndulha-
tunk, horgdszhatunk. Norvégia nevezetes ki-
tind nyers ételeirdl, ezen beldl f6leg halhusbdl
készilt kilonlegességeirdl. A legtobb étterem
étlapjan szerepel fustolt lazac, sos Iében pacolt
lazac, norvég nevén gravlaks, és pisztrang, de
gyakran szolgélnak fel friss t&kehalat, 6rdog-
halat és laposhalat is. A hering és a kulonbozé
rakfélék fogyasztasa szintén nagy népszer(iség-
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nek orvend. A kecsketejbdl kuldnleges eljarassal
készitett sajt, azaz a brunost norvég specialitas.
Ez az édes, barna szin( sajt nem igazén ismert
Norvégian kivil. Népszer( nyari étel a pacolt
vagy szaritott hus, a spekemat, mely sonka és
kolbasz alakjdban kertl a norvég asztalokra. A
spekemat mellé dltaldban az ugyancsak norvég
kulonlegességnek mindsulé ostyaszer( ropo-
gos kenyeret kinaljak tejfollel és rantottaval. Az
elmult évek sordn szémos norvég mestersza-
kacs ért el el6keld helyezést tekintélyes nemzet-
kozi szakdcsversenyeken. Kiting szerepléstkkel
hozzéjarultak a norvég éttermek szakmai szin-
vonaldnak emeléséhez, és elésegitették a tradi-
cionélis norvég alapanyagokra épilé modern
konyhamUvészet fejl6dését. Az északi emberek
még az 6si idékben megtanultdk azokat a farad-
sagos, de hasznos maodszereket, melyek segit-
ségével az élelmiszert hosszu idén at is frissen
tarthatjak. llyen tartds élelmiszer a fustolt hus, a
szarftott hal, a lepénykenyér, a lutefisk vagy luft-
fisk (lugozott hal) és a rakorret (fUstolt pisztrang).
A norvég partok mentén igazan nagy mennyi-
ségben kifogott halakon kivil az allattartas és a
foldmUvelés termékei (tej, vaj, sajt, hus, kenyér
és a sokféle gabonatermék) képezték és képezik
még ma is a taplalkozas alapjat. Tejbd! vajat, saj-
tot vagy aludttejet készitenek. Friss élelmiszert
nagyon sokaig nehéz volt beszerezni, ezért jobb
hijan sézott ételeket fogyasztottak, igy pdtolva
az asvanyi anyagokat és a vitaminokat a hosszu
téli hénapokban.

Kordbban a lepénykenyér és a lefser nevl
palacsintaféle volt a legfontosabb pékéru. A
zabbdl készilt lefsert alacsony héfokon stitot-
ték ropogosra. Mindkettd tartds élelmiszernek
szamftott, és a kamraban (stabbur) tarolték éket.
A lagyabb tésztaju lefserhez sokszor tejszint is
adtak, ezért ez kevésbé volt tartds, mint zabbdl
készUlt tarsa. Ez a stitemény ma elsésorban Un-
nepi alkalmakra készil, vajjal és cukorral talaljak.
A modern norvég taplalkozasi kultdra elemei

a régi idok praktikdiban gyokereznek: ami ma
divat, az kordbban szikség volt. Amikor még
nem létezett a romlandé élelmiszerek taroldsa-
ra szolgélé fagyasztdszekrény, az dllatokat 6sszel
vagtak le, mivel ilyenkor voltak a legjobb hus-
ban, a télire vald takarmany kevés volt, rdadasul
a természet segitett a fagyasztasban is. A halat
és a hust sozassal, cukrozassal, fustoléssel vagy
szaritassal tartositottak. A norvégok a tiszta, ter-
mészetes hozzavaldkat részesitik elényben. Ezt
az élelmiszergyarték is felismerték, és mindent
elkdvetnek, hogy a legtermészetesebb forma-
ban &rizzék meg a nyersanyagok, élelmiszerek
izét, allagat.

Dania taplalkozasi szokasai

A dan konyha izletes, b&séges és valtozatos.
Jellegzetessége a hideg ételek valtozatossaga,
és az egész vildagon ismertek a vajastésztabol
készUlt dan cukrdszsitemények. Reggelire szi-
vesebben isznak kavét, mint tedt. Sokféle pék-
siteményt esznek, kulonlegesség a krydder
nevU flszerezett kétszersilt. Ebédre hideg étel,
azaz smorrebrod jarja, a sz6 jelentése vajas ke-
nyér. Valojaban gazdagon megrakott szendvics,
melyre heringtdl kezdve a husféléken &t a saj-
tokig minden finomsagot tesznek. A f&étkezés

19. tablazat. Dan ételkilonlegességek

Fleskesteg: silt disznohus szalonnaréteggel és
ropogdsra piritott borrel.

Frikadeller: haziasan izestett, kisttott vagdalt ser-
tésgombdc.

Biksemad: serpenyében kistitott hisdarabkak koc-
kdra vagott burgonydval és hagymaval.

Honingkager: csokolddés-mézes siitemény.

Napoleon Kage: krémmel, gytimolccsel és habbal
toltott sitemény, égetettcukor-bevonattal.




70

2. Kiilonboz6 nemzetek taplalkozési szokdsai

a vacsora, ilyenkor meleg ételek fogyasztasa a
jellemzd. Sokféle hal is szerepel a ddnok étlap-
jan, népszerd a kardhal és a tékehal. Kedvelik a
fUstolt lazacot és az angolnét is. Vildgszerte nép-
szerlek a dan tejtermékek. A vaj minésége ki-
valo, a sajt elmaradhatatlan a dan étkezésekrdl.
Dénidban a legnépszerdbb ital a sor, az égetett
szeszes italok kozul megemlitendd az aquavit
nev( kdménypalinka (a 19. tablazat foglalja 6sz-
sze a dan ételkilonlegességeket).

Oroszorszag gasztronomiaja

Oroszorszag Eurdpa keleti részétél Eszak-Azsia
keleti partjdig, a Csendes-6cednig terjedd tar-
tomany. Oroszorszag legtavolabbi pontjai 8000
kilométerre vannak egymdastél. Az orszagban 9
idézénat hasznélnak. A Fold legnagyobb kiterje-
désd allama. A hatalmas tavolsdgok miatt valto-
zatos a domborzat, az éghajlat, a novényzet és
a talaj.

Az orosz konyhat szldv, eurdpai és kdzép-
dzsiai hagyomanyok, hatasok keveréke alkotja.
Az orosz konyha nagy valtozatossagot mutat
a felhasznalt 6sszetevdkben. Jellemzéek rd a
tartalmas savanyu levesek, a tészték, kasak. Az
orosz konyha kialakuldsa a X-XI. szdzadban kez-
dédott és egészen a XVI. szézadig tartott. Ekkor
volt a kunok tdmadasa, tobb keresztes hadjarat,
az ukran és az orosz nép szétvalasa. A keletre
vonuld nagyorosz torzsek elfoglaltdk a Felsé-
Volga vidékét, gyarmatositotték ezt a finnugor
térzsek ltal lakott térséget, melyet egybefliiggd
erd6ség jellemzett, és nagyon alacsony terme-
lékenységet biztositott. A gabonafélékbdl a zab,
a hajdina és helyenként a rozs volt, ami meg-
termett, a zoldségek kozul a répa és a kdposzta,
tébbfajta bogyds gyimolcs.

A kereszténység felvétele az orosz konyhat
két részre osztotta (Uinnepnap és bojt), ennek a
XIX. szazadig nagy jelentésége volt. A XVI. sza-

zadig Oroszorszagban a lakossag szabadon van-
dorolhatott. A foldmdvel6k felégettek egy-egy
erdérészt, par évig megmuvelték, majd a foéld
kifaradasaval tovabbdlltak, és méashol kezdtek
erddirtasba. Késébbiekben a jobbagysdg rog-
hoz kotottségének hatdsara a szegények kony-
hdja jelentésen egyszerlisddott. A XVII. szézadtol
jottek létre a regiondlis konyhak. Nem lehetett
elkertlni, hogy az egzotikus, ritka fliszerek, alap-
anyagok ne kertljenek be a céri konyhara. Eb-
ben az id6északban jelent meg az orosz leves
(alkotérésze valamilyen savanyitott zoldség,
citromlé és az olivabogyd) és az elsé édességek.
Az orosz nemzeti konyhdnak ez volt a fénykora,
majd a tradiciondlis moszkvai konyha kiszorult a
cari udvarbol. Az uralkodé és a fénemesek k-
foldrél hozattak szakdcsokat, kezdetben Hol-
landidbdl, német terlletekrdl, késébb Francia-
orszagbol. A kulfoldi szakdcsok kiszoritottdk az
orosz szakédcsokat a nemesi udvarhdzakbdl, és
ezzel egyitt a népi konyhamdlvészet elszakadt a
nemesi osztaly konyhdjatél. Ebben a korban uj, az
orosz konyhdban eddig ismeretlen ételek jelen-
tek meg, mint példaul a friss daralt husbol készult
ételek, pastétomok, toltott husok, tejes ételek,
zoldséglevesek, krémlevesek. A kulfoldi szaka-
csok a receptek mellett az edényeket és az eltéré
europai konyhatechnolégiat is magukkal vitték.
A szézad végére &ltaldnossa valt a teafogyasztas,
a délutani tedzas részeként ekkor jelennek meg
az édes tésztak szamos valtozatai. A vasutvonal
megépllése utdn egyre jobban ismertté véltak
a tavoli terletek addig rejtett nemzeti hagyoma-
nyai. Az orosz konyhamUvészet ennek a szazad-
nak a végén élte a fénykorat. Az elsé vildghdborut
kovetd lakossagi keveredés megvdltoztatta az
étkezési szokdsokat minden tarsadalmi réteget
érintve. Ekkor kerilt be az orosz gasztrondmidba
jO pér olyan étel, amire napjainkban ugy tekin-
tdnk, mint orosz specialitasra.

1930-ban indult meg a kozétkeztetési rend-
szer kialakitdsa. Létrehoztdk elébb a nagyobb
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Uzemekben, majd az orszdg minden terlletén
a menzakat. Ezekben a kozétkeztetést szolgéld
konyhakban igyekeztek egyszerUsiteni a kony-
hatechnoldgidt, és korldtozni a készitett ételek
valasztékat. Ez tulajdonképpen az eredeti &si
orosz ételek készitésére j6 hatdssal volt, segi-
tette azok eredeti formdjadnak megd&rzését, leva-
lasztva a kilonleges és bonyolult francia erede-
tU elkészitéseket. A masodik vildghdbord idején
minden szakacsot mozgdsitottak. Ez a hadse-
regben egy olyan magas szintd konyhamuvé-
szetet eredményezett, hogy a kdzkatonak jelen-
t6s részének a hadseregben kapott ételek a hazi
kosztnal Iényegesen jobbnak tlintek. A katondk
fizikai dllapoténak és a harckésziltség biztosita-
sanak érdekében nagyon nagy figyelmet fordi-
tottak a napi kétszeri meleg étkezés biztosita-
sara. A problémak az 1960-as évek kdzepe tdjan
kezdtek jelentkezni. A szakdcsképzés mar meg
sem kozelitette a forradalom eléttit, se techno-
l6giailag, se szakmai szinvonalat tekintve. Jelen-
tés hanyatlasnak indult az orosz konyhamdvé-
szet, erre még rasegitett a brezsnyevi korszak
élelmiszerhidnya is. A Szovjetunié felbomldsat
kovetden Uj erére kapott az orosz gasztronémia,
megjelentek kilénbozd irdnyzatok.

Etkezési szokéasok: a nap reggelivel kezdédik,
ennek szokdasos ideje 6-8 dra, ezt 10-11 kozott
tizorai koveti. Ebédelni 14-15 déra kozott szokas,
majd 17-18 ora kdzott egy tedzdsnak nevezett
uzsonna kovetkezik. Altaldban a csaladok este
20-21 ora kozott vacsordznak, és ezt sok eset-
ben még 23 dra korll egy utdvacsora zarja. A
féétkezés az ebéd, amely tobb fogéasos étkezés,
eléétellel, levessel és valamilyen husétellel jel-
lemezhetd. Vacsorara is fott ételt fogyasztanak,
nemritkdn levest. Az étkezések ideje mellett a
féétkezésen elfogyasztott ételek sorrendje is
valtozott az évszézadok folyaman. A XX. sza-
zad elejéig a felszolgalt ételek sorrendje a ko-
vetkezé volt: eléételek, salatdk, kocsonydk, pi-
rogok. Ezt kovették a sllt husok, és az étkezést

hagyomanyosan a leves zarta. Oroszorszagban
mar a kozépkorban a mai éttermi gyakorlatnak
megfeleld, orosz felszolgalasi rendet alkalmaz-
tdk, szemben az Eurdpédban uralkodd francia
felszolgalasi moddal. Az orosz felszolgalasi mod
esetén az ételeket szigordan a menukartyan fel-
sorolt sorrendnek megfeleléen szolgaljak fel.

Husvétkor, amikor véget ért a bojt, a temp-
lomi misékhez tnnepi lakomak térsultak. A szi-
goru ortodox tanitas szerint a bojt idején sem
tojast, sem zsirt, sem vajat, de még tejet sem
szabadott fogyasztani, his nem kerilhetett az
asztalra.

Jellegzetes husvéti étel a paszha. A paszha
friss tUrd vagy vaj és porcukor keveréke, tejfol-
lel higitjak, és kilénbozé olajos magvakkal, ma-
zsolaval és fliszerekkel izesitik. Unnepek fontos
étele még a pravoszlav husvéti kaldcs, a kulics,
mazzal bevont, henger alakd forma. Természete-
sen az orosz husvétnak is elengedhetetlen része
a szines festett tojas.

Az étkezés a jellegzetes elGétellel, a zakusz-
kaval kezd&dik, ez étvagygerjesztd, majonézes,
tejfollel készitett zoldségsalata. Az asztalra kertl-
hetnek még kulénbozd kocsonyak, vinyegret, az
elmaradhatatlan orosz hussalatdk, és a kaviar a
legktlonbozébb forméban. A vinyegret apréra
vagott zoldségek, hus, vagy hal, szdsszal lednt-
ve. Alapja a parolt cékla, krumpli és sargarépa.
A husbdl, halbdl vagy gombabdl készilt kocso-
nyak kivétel nélkdl tartalmaznak fokhagymat.
Kulonbozd szdszokkal koritik, és aprora vagott
petrezselyemmel, kaporral, vagy zoldhagymaval
diszitik. A kaviart szezondlis zoldségekkel, tojas-
sal szendvicsként, vagy kaviaros palacsinta for-
maban talaljak.

Az orosz konyha legfontosabb elemét a le-
vesek alkotjdk. A vildgon sehol sincs akkora
szerepe az étkezésben a levesnek, mint Orosz-
orszagban. Ezek tartalmas, kaldriadus levesek, és
a hozza fogyasztott kenyér, péksiitemény teszi
laktatébba a féétkezést. Az orosz leves minden
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34. abra. Borscs

fajtdja mar a XV-XVI. szdzadban ismert volt. Az
&si borscs és scsi mellett ekkor jelentek meg a
savanyU levesek (34. dbra).

Az elébbi levesek készilhetnek savanyu ka-
posztabdl, édes kdposztabol, soskabdl, csalan-
bol. A savanyl levesek kdzé tartozik a szoljanka,
rasszolnyik és az okroska, mindharom levesben
kotelezd izesitd a savanyd uborka. Oroszorszag
gazdag vizekben és gazdag halakban is, ezért az
eddig megismert leveseket is gyakran gazdagit-
jak hallal. Az orosz asztal kilonlegessége az uha,
az egyetlen attetszd leves, az egyetlen, amibe
soha nem tesznek kasat, rantast. Az orosz kony-
haban a sult hus, illetve a daralt hisbol készitett
ételek ismeretlenek voltak.

A XIX. szdzadig hust csak a levesekben, el6-
ételekben belséségeket fogyasztottak. Az orosz
tésztdk kozll alegdsibb a blini, azaz a kelt tészta-
bol készitett orosz palacsinta. A pogény idészak-
tél napjainkig fontos szerepel&je a kilonbozd
vallasi innepek étkezéseinek. El6szor elkészitet-
ték az alaptésztat, majd miutdn megkelt, hozza-
keverték a tovabbi alkotdrészeket, ezutdn Ujra
pihentették, és végul kemencében sitotték ki.
Amig a palacsintét a fold minden részén ismerik,

a pirog az orosz konyha egyedUldllé kilonleges-
sége.

Tésztdja hagyomanyos kelt tészta: liszt, cukor,
élesztd, vaj, tojas és tej. zvilagdban és formaja-
ban is rendkivll valtozatos (toltik hussal, hallal,
krumplival, kdposztaval, almaval, van nyitott és
zart, kerek és szdgletes, nagy és kicsi formaju). A
sUlt tésztdk mellett nevezetesek az orosz kony-
ha fétt tésztai is, ezek a varenyiki és a palmenyi.
Mind a ketté toltott fott tészta, a magyar barat-
fuléhez hasonlithatd. Két alapveté kilonbség
van, a palmenyi tésztja kizarolag lisztbdl és
tojasbol készil, és dltaldban hussal toltik, mig a
varenyiki tésztdjaba tejet vagy aludttejet is tesz-
nek, és édes lekvarral, turéval, krumplival, ka-
posztaval dusitjak.

Az orosz népi ital, a kvasz erjesztett gabo-
naital, melyet nem csak Uditéitalként fogyasz-
tanak, hanem kvasz az alapja a hideg okroska
levesnek is. A kvaszt hagyoméanyosan szlretle-
nul, a benne lévé élesztével egyutt fogyasztjak,
ennek kdszonhetéen egyedi az ize, és magas a
B-vitamin-tartalma. A vodka egy altaldban szin-
telen, szokds szerint gabonabdl vagy burgonya-
bol desztillalt alkoholos italfajta, szesztartalma
35-70 térfogatszazalék. Az orosz tipus teljesen
hagyomanyos, iztelen, a tébbi tipust gydmolcs-
csel izesitik. Az orosz vodka garantalt mindsége
és tisztasdga vildgszerte biztositotta a népszerd-
ségét, fogyasztasa tisztdn, szobahémérsékleten
torténik. A tea, mint uralkoddnak szant ajandék
kerUlt a cari udvarba. Az orosz tedzési szokasok
elmaradhatatlan velejaréja a szamovar, amely
egy vizforrald, amely minden elképeszté alak-
ban létezhet (35. dbra).

A tea erds kivonatat kisebb kannaba teszik, és
a szamovar tetejére helyezik. EIébb ebbdl dnte-
nek a pohérba, majd felhigitjak a szamovarbal
forrd vizzel. Altaldban Gvegpoharbol fogyaszt-
jak, amit fémbdl készult tartdval egészitenek ki.
A hagyomanyok szerint soha nem tesznek cuk-
rot a tedba, hanem hig lekvart kanalaznak, vagy
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bonbonokat fogyasztanak mellé. Csak ezek hia-
nyaban ropogtatnak hozza esetleg kockacukrot.
Az orosz konyha kilonlegessége a kiszel is, édes,
folyékony vagy zselé éllagu desszert. Eredetileg
zabpehelyfézet volt, a burgonya elterjedését ko-

35. abra. Szamovar és a tedzashoz hasznalt
Gvegpohar

vetéen készitik burgonyakeményitével. Rendki-
vUl véltozatos formdban, friss és aszalt gytimolcs-
bél, de almabdl, gyimolcslevekbdl, szorpokbdl
és hig lekvarbdl is készilhet. Az oroszok révid-
italt, ,aperitifet” evés el6tt nem fogyasztanak. Az
Unnepi étkezés kdzben, a kilonbozé koszontdk
alkalmabdl viszont mindig isznak egy keveset,
igy néha tobb o6rét is eltdltenek az asztalnal. A
nyugati orszagok inyencei a korabbi évtizedek-
ben nemigen kertltek érintkezésbe az egykori
Szovjetunid és tagkodztarsasagai konyhamuiveé-
szetével. A vasfliggony és a tervgazdalkodas a
kulinaris bepillantast is megakadalyozta.

Spanyolorszag

Spanyolorszag Eurdpa legnyugatibb részén, az
lbériai-félszigeten taldlhatd. Afrikatol a Gibral-
tari-szoros valasztja el. Az orszaghoz tartozik a
Foldkozi-tengeren lévé Baledr-szigetek és az
Atlanti-6cednon 1évé Kanari-szigetek. Meseta
az orszag kozépsé részén fekvé fennsik. A Spa-
nyolorszagot korilvevé hegyek északkeleten a
Pireneusok, délen a Sierra-Nevada vagy Sierra-
Morena, és északon a Kantdbriai-hegység. Az
orszag autoném tartomanyokbol épil fel. Kata-
|6nia, Baszkfold és Galicia onélld nyelvvel rendel-
kezik. A félszigeten a keltak és az ibériaiak voltak
az elsd lakok, dket kovették a foniciaiak, a goro-
gok, a romaiak és a german torzsek. A spanyol
konyha otvozi az orszagban taldlhatd régiok
konyhamUvészetét, Galicia, Kataldnia, Baszkfold,
Kasztilia vagy Andaluzia természeti adottsagai,
kulturdja és torténelme is tUkrozoédik az étkezési
szokasokban. A spanyol étlapot a romaiak, kel-
ték és arabok tették véltozatossa, de Amerikabodl
is sok Uj alapanyag kerUlt a receptek hozzavaldi
kozé. A fézéshez olivaolajat hasznalnak legin-
kabb, kedvelt nyersanyagaik a husok, halak, ten-
ger gyumolcsei, sajtok, gylimolcsok és a rizs. Szi-
vesen fogyasztanak zamatos bort az ételekhez.
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Az orszag északi részén az ételekhez mindig
felszolgalnak valamilyen martdast, a kozépsé te-
rileteken imadnak grillezni, hust és halat egy-
arant, délen ezeket inkdbb sttében sitik vagy
bundazzak, keleten pedig rizst szolgalnak fel ko-
retként az ételekhez.

Murcia Spanyolorszag zoldségeskertje. Ezen
terUlet és Valencia egyik legjellegzetesebb étele
az all i pebre, ami egy fokhagymas, borsos mér-
tas, elsésorban az angolnat fézik benne. Jelleg-
zetes rizsételUk a valenciai paella, ami hallal és
tenger gyUmolcseivel 8sszekevert safranyos rizs
(20. tablazat). Ezt az ételt a mélytengeri haldszok
fozték el¢szor a nyilt tengeren. Spanyol rizsfajtak
a bomba, a senia és a bahia. A tékehal a baszk
és kataldn konyha egyik alappillére, melyet so-
zassal vagy szaritassal tartositanak. Elkészitik csi-
p&s, fokhagymas szdszban, bunddzva vagy sut-
ve, tolteléknek vagy pastétomnak. A spanyolok
a mezbégazdasdguknak koszonhetéen minden
évben hozzajutnak friss alapanyagokhoz, ami-
ket a piacokon barmikor meg tudnak venni, il-
letve kostolni. Legnagyobb és legszebb piacuk a
barcelonai La Ramblas sétdnyon taldlhatd Szent
Jozsef piac (la Boqueria) (36. abra).

36. abra. A La Ramblas sétanyon taldlhaté Szent Jo-
zsef piac, a La Boqueria

A leghiresebb felvagottjuk a morcén, mely
bélbe toltott vastag, paprikés szaldmi, és nem-
zeti jelképnek szamit a serrano sonka. A halat
és a tenger gydmolcseit féként panirozva, olaj-
ban kisttve fogyasztjak. A pescaitos andaluziai,
ropogds sult szardinia. A gazpacho egy husité,
sok zoldséget tartalmazo leves (20. tablazat). A
spanyolok sok babot, csicseriborsét és lencsét
esznek. A lencsét csak ecetesen készitik, nem
sUritik. A cocida a csicseriborsobdl készilt egy-
talétellk, amelybe csirke- és disznohust, son-
kacsontot, burgonyat és zoldbabot is tesznek.
A sajtok kozul hires a galiciai tetilla (Ildgy sajt),
cabrales (kéksajt), manchego (kemény sajt). A
sajtot vorosborral, olajpogydval és hazi készité-
s kenyérrel fogyasztjak. A spanyol éttermekben
minden meleg ételhez kenyeret és olcsé, de jo
mindségu vordsbort is kindlnak, kilon ar felsza-
moldsa nélkal.

A vildg legjobb borai kdzé tartozik a vega si-
cilia Unica gran reserva, a moscatel oro, a San-
ta Cataling, a rioja, a jerez vagy a malaga virgen.
Helyi kenyérkilonlegességek példdul a barra
(bagetthez hasonld rudkenyér), ledni vekni, pa
de pagés (kataldn parasztkenyér), hoyo (anda-
[0z cipdcska). Kedvelt flszereik a rozmaring, a
kakukkfl, a menta, a babérlevél, az oregand, a
petrezselyem, a majoranna és a bazsalikom,
akar raguk, levesek vagy martasok izesitésére,
de gydgytedkban is megtaldlhatjuk 6ket. Arab
hatdsra kerllt a spanyolok konyhajaba a bors,
a safrany, a pacoléds technikdja, a hisgomboc
és a gylmolcskocsonya. A hagyomanyos spa-
nyol gydmolcsdk a mandarin, narancs, citrom,
szamoca, cseresznye, flige, kivi és karambola.
A kedvezé éghajlatnak kdszonhetéen ezekbdl
egész évben nagy a valaszték. A legnépszeribb
spanyol sitemények és édességek f§ Osszetevoi
a tojas, a mandula és a méz. A karacsony pedig
elképzelhetetlen a turrén (mandulanugat) nél-
kal, melynek két fajtdja van, a jijoni (ez puha) és
a licantei (ami kemény).
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A ratafia zold diobdl készult hires katalan li-
kér, melyet mentéval, szegfliszeggel és citrom-
héjjal izesitenek. A dioféléknek fontos szerepiik
van tnnepekkor. Mindenszentek eléestéjén stlt
gesztenyét esznek, eskivére és kereszteldre cu-
korbevonatl mandulat ajandékoznak a vendé-

geknek. A bocadillo a klasszikus spanyol szend-
vics (hosszU bagett, olivaolaj, paradicsomveld,
serrano sonka/felvagott/sult hus/hal, kecskesajt
alkotja).

A spanyol életforma része, hogy rendszere-
sen latogatjak a vendégldhelyeket, ahol az italok

20. tablazat. Spanyol ételreceptek (gazpacho, paella)

Gazpacho

Hozzavalok (4 f6 részére):

1 kg paradicsom

2 db kigyouborka

2-4 db paprika

1 db voroshagyma

4-5 gerezd fokhagyma

1 szelet zeller

2 szelet rozskenyér

3-4 evékandl balzsamecet

0,5 dl olfvaolaj

Orolt feketebors, s6, 1-2 levél bazsalikom

Elkészités:

A paradicsomot, az uborkat, a paprikat és a hagymét felap-
ritjuk, majd ésszeturmixoljuk. A pépet izesitjiik séval, bors-
sal, bazsalikommal, olivaolajjal, balzsamecettel, és
hozzakeverjik az elére kevés vizben megéztatott kenyérda-
rabokat is. Az egész igy kapott,levest” betesszik a h(it6be,
megf6zziik a tojast, amikor leh(lt a levestink, tanyérokba
rakjuk, és a kockara vagott fétt tojassal talaljuk. Lehet rd piri-
tani még kenyérkockdkat, vagy vegyes zéldségdarabokkal
diszithetjik.

Paella

Hozzavalok (4 f6 részére):

200 g rizs

250 g garnéla

200 g kagylohus (vagy halfilé, tenger gyimaélcsei
vegyesen)

1 kozepes fej voroshagyma

3 gerezd fokhagyma

2 db paradicsom

150 g zoldborso

1 tedskandl safrany (a fehérborban kioldva)

2 dl fehérbor (szaraz)

1tk s6

1tk majoranna

7 dl alaplé (lehet kockabdl is)

2 ek napraforgéolaj

A halhtst mossuk meg, kockazzuk fel. A rakokat is oblitstik
le. Melegitsk el6 a sttét 180 fokra. Kockdzzuk fel a voros-
hagymét, majd a fokhagymagerezdeket reszeljiik le. A para-
dicsomokat kockazzuk fel. Tegy(k az olajat egy nagy
serpenydbe (vagy wokba), és pirftsuk Gvegesre benne a
hagymaét, adjuk hozzé a fokhagymat és a halat is: piritsuk
fehérre a halkockakat. Vég(il tegyiik hozza a rizst, a paradi-
csomot és a borsot. Szorjuk rd a sét, a pirospaprikat és a
majorannat, iqy piritsuk 1-2 percig. Ontsik fel a rizst a safra-
nyos borral, és gyakori kevergetés mellett hagyjuk, hogy el-
parologjon az alkohol. Tegyiik &t a rizses keveréket egy
sitébe helyezhetd edénybe (pl. jénaiba), és ontsik fel a
huslével, helyezziik el a tetején a garnéldkat, és tegyiik a
sttébe kb. 30-35 percre. 5 perc utan mérsékeljik a langot
170 fokra. Citromkarikakkal talaljuk.
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21. tablazat. Baszkfold, Galicia, Katalonia gasztronédmidjanak sszefoglaldsa

A baszk konyha

Azitt él6 emberek haldszatbol és allattenyésztésbdl élnek, igy legnépszer(ibb ételeik alap-
anyagai a marha- és kecskehus, illetve a halak és a tenger gyiimolcsei. Hires hiskészitmé-
nyeik a hegyi levegén érlelt sonka vagy a baranyvérrel készilt hurka. Jellegzetes étellik a
pichos (vagy pintxos), ami egy falat kenyérre fogpiszkdloval rogzitett hust, halat vagy
pastétomot jelent.

A galiciai konyha

A galiciai konyha hires a st poliprol, amelyet mindig fatényéron szolgalnak fel, és az
emponadarol, ami egy toltott, stlt tészta sokféle véltozatban. Jellegzetes féz6edényiik a
pote, vagyis hdrom ldbon ll6 6ntéttvas fazék, amelyben akér tobb napig is rotyoghatnak
az ételek (példaul a csicseriborséval készitett pacal).

A katalan konyha

A katalan konyha rendkiviil véltozatos, hisz a régi francia és romai szomszédaik egyarant
hatottak rd. Két jellegzetes étellik a picoda és a pa amb tomdquet. A picoda mozsarban
megtort szdritott és friss fliszerek, olivaolaj, piritott magok/kenyér, fokhagyma/étcsoko-
14dé, melyet zoldség- vagy husalaplével stir(i mértassa féznek. A pa amb toméquet oliva-
lolajjal és paradicsomvelével megkent, megsézott kenyér.

mellé pacolt szardellat, karakteres {z( sajtokat,
toltott olajbogydt és flszeres felvagottakat radg-
csalnak, és kulonbozd nyérsakat esznek.

Ferran Adri a kataldn Uj Konyha legjelenté-
sebb képviseldje, a vildg egyik legjobb szaka-
¢sa, a molekularis gasztrondémia atyja. A spanyol
gasztronémia jeles képvisel6i kozé tartoznak
még Nouvelle Cuisine, Paul Bocusezel, Luis Irizar,
Juan Mari, Santi Santamaria, Sergi Arola.

A Spanyolorszagban taldlhaté régiok, Gali-
cia, Katalonia, Baszkfold konyhamvészetét a 21.
tabldzat foglalja Ossze.

Az angol konyha taplalkozasi
jellemzoi

Az angol gasztrondmia kialakuldsaban nagy sze-
repet jatszott a volt gyarmataikon termett sok-
féle alap- és izesitéanyag. Szigetorszag lévén,
lakoi kilonos becsben tartjdk hagyomanyaikat,
ami nemcsak az étkezési szokasaikban, hanem
a bal oldali kdzlekedésikben is évszazadok alatt
szinte vaéltozatlanul fennmaradt. Téldk indult el
a mult szézad elején a késsel-villdval valé étke-
z6s, és terjedt el a vilagon. Etelkészitési modjaik

egyszerlek, kedvelik a kiadds husokat, a lakta-
t6 lepényeket és a pudingokat. Eléételeikben
gyakran szerepelnek halak, legfontosabb hus-
ételeik marhahusbdl készilnek. A husokat sok-
szor egészben sitik, Ugyelve arra, hogy a hus
belseje rézsaszinl vagy izléstél fuggden véres
maradjon. Az egybesult hidsokat sokszor a ven-
dég elétt szeletelik. Husételekhez gyakran zold-
ségkoretet adnak, melyeket sés vizben féznek ki,
és talaldskor vajat tesznek a tetejére. A zoldségek
mellé fétt vagy sult burgonyét talalnak. Erésen
fUszereznek, nagy mennyiségben hasznaljék fel

37. abra. Kardcsonyi puding - Christmas pudding
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az ételkehez a worchestert, a ketchupot, és a k-
|6nféle {zesitést mustarokat. Az angolos huisok-
hoz flszeres cumberland- és gyUmolcsmarta-
sokat adnak. Jellegzetes édességiik a pudding,
melynek sokféle valtozata ismert, ilyen a kara-
csonyi puding, Christmas pudding (37. 4bra).

Az édességeik kozll a teasitemények, a gyu-
molcstorta, a gyumolcslepény emlithetd meg. A
teaivas szinte szertartas az angoloknal, reggel-
t6l estig fogyasztjdk. Kavéfogyasztasuk novek-
vé mértékd, kavéitaluk hig, gyenge. Az angolok
nagy sorfogyasztok, a pubokban féleg a kimért,
kevéssé habos soroket fogyasztjak. Az italok ko-
zUl a legkedveltebb a skot whisky (ismertebb
markak: Johnnie Walker, Ballantines, Black Label,
Dewar’s, Vat 69, Black and White), melyet tisztan,
szodaval, vagy jéggel isznak. Jelentds a gin- és
vodkafogyasztasuk is.

Etkezési ritmusuk korszer(inek mondhato.
Az angol reggeli gyumolcslével kezdddik, majd
tejjel vagy tejszinnel izesitett zabkasat fogyasz-
tanak. Jellegzetesek a kulonbdzd piritdsok,
kenyérfélék, péksutemények, kedvelt reggeli
ételUk a sult sonka és a szalonnds tojas mellé
a paradicsomos bab. Fogyasztanak silt halat,
kolbdszokat is, az angol reggeli tartozéka még
a vaj, a gydmolcsiz (jam), és a méz is. Az ebéd
rendszerint gyors étkezés, mely dltalaban hideg-
sUlt, sonka, szendvics, sajt és salatafélék. A me-
leg ebéd is egyszerd, pl. egy csésze leves, silt
hus, saldta, desszert, tovabba a fish and chips
(sdlt hal, stlt krumpli). A vacsora egykor az angol
csalddokndl szertartas volt, és tobb fogasbol allt.
A késé esti vagy szinhazi vacsora egy lefekvés
elétti konnyd étkezés. Anglidban kb. 800 éves
hagyomanya van a sajtok gyartasanak, altala-
ban arrél a helyrél kapjék a neviket, ahol el-
sz0r készitették el (pl. a wensleydale-t a wensle-
ydale-i szerzetesek taléltdk ki 400 évvel ezeldtt
Yorkshire-ben). A maig leismertebb angol sajt a
cheddar nevl kemény sajt, sarga sajt, amelyet
Cheddare George kozelében készitettek el&szor.

A francia gasztrondmia

A francia gasztronémia vildgszerte hires min&sé-
gének és valtozatossaganak koszénhetden.

Elsésorban marhahus, borjy, Gra, barany, szar-
nyasok és vadhusok kertlnek az asztalra — sertést
szinte egydltaldn nem esznek —, elkészitési mod-
jat tekintve egyben, szeletben stilve, vagy grillez-
ve. A roston sllt hisokra fliszeres vajat tesznek,
akércsak a koretként fogyasztott zoldségekre,
amelyeket grillezve is fogyasztanak.

A francidkra jellemzd, hogy konnyd reggelit
fogyasztanak, ami dltaldban tejeskavébdl vagy ka-
kadbol (ritkdbban tedbdl) és reggeli péksttemény-
bdl all, ezeket croissants-nak nevezik ( 38. abra). A
reggeli tartozéka még a vaj, a jam és a méz.

Az ebéd a modern élethez, dltalaban a rovid
munkahelyi sziinethez igazodva alakult ki, de az
intézményes — pl. iskolai — étkeztetés is vélasz-
tékos, tobb fogasbdl &ll. Ebédre ritkdn esznek
levest, inkdbb salataféléket vagy mas eléételt,
husételt koretekkel, martdssal, vagy husos zold-
ségételt, majd desszert jon, az ételekhez ill6 ital
és az ebéd utani kdvé a megszokott sorrend.
Napjainkra jellemzé az ebédsziinetben elfo-
gyasztott egytalétel, ami lehet kiaddsabb saléta,
husos zoldségétel, szendvics. Az étkezések kozUul
legnagyobb szerepe a vacsordnak van, amely

38. abra. Francia reggeli
(forrés: http://www.blog.invia.nu)
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rendszerint konnyU ételekbdl, de tdbb fogds-
bol 4ll. llyenkor fogyasztanak levest, elsésorban
a téli idészakban, de gyakori, hogy a vacsoréat is
eléétellel kezdik. Uténa frissen sult husétel, vagy
hideg husok, felvagottak kovetkeznek, majd
sajtfélék, gylimolcs vagy édesség zérja a sort.
A hétvégeék és Uinnepek idészakaban kertlnek
asztalra az olyan Unnepi fogasok, mint osztriga,
libamdj, kulonféle toltott szarnyasok.

Flszereket mértékkel hasznalnak, kedve-
lik a friss flszerndvényeket, igy a kakukkflvet,
tarkonyt, turbolyat, bazsalikomot és petrezse-
lyemzoldet. Gyakori a babérlevél hasznalata,
Otletesen flszereznek fahéjjal, szegfliiszeggel,
safrannyal, szerecsendidval, gyombérrel, ko-
ménnyel. Természetesen haszndljdk a curryt,
chilit és van egy népszerl flszerkeverékik,
amely négy Osszetevébdl all: szerecsendio,
szegflibors, gydmbér, feketebors. Viszonylag sok
borsot hasznalnak, ugyancsak kedveli a francia
konyha a kilonféle hagymékat. Flszerpaprika-
val ritkdn izesitenek. Fontos megemliteni a hires
francia mustarokat is, melyek a kilonféle marta-
sok, dresszingek, de némely husételeknek is el-
maradhatatlan tartozékai. Sokféle levest készit a
francia konyha (egyszerU zoldséglevesek, puré-,
krém- és gyumolcslevesek, a husleves tobbféle
valtozata), a legismertebb a marseille-i bouilla-
baise vagy a homarleves, a francia hagymaleves,
a fokhagymaleves, a kagyloleves.

Az étkezésben fontos szerepet jatszanak az
eléételek. El¢ételként fogyasztanak saldtakat,

22. tablazat. A francia négy sutési fokozat

z6ldség-, gyimolcsételeket, hideg halakat, hu-
sokat, pastétomokat, de a meleg eléételek va-
lasztéka is béséges. Kulon szolni kell a vegyes
izelitékrdl. Az egyik legkedveltebb eléétel a haz-
tartasban is gyorsan osszedllithatd: néhany sze-
let friss paradicsom, uborka, zold salatalevél egy
szelet sonka, szardinia, fUstolt hal, és kész a ve-
gyes izelitd. Az éttermekben természetesen dra-
gabb alapanyagokbdl készitik, igy pl. kulonféle
pastétomokbdl, fustolt lazacbol, rdkbol, kaviar-
bol, spargabdl, articsékabdl stb. Nincs szabaly
arra, hogy mi adhaté a vegyes izelitébe, 1ényeg,
hogy laktatd ételek ne szerepeljenek benne.
Négy sutési fokozat kilonboztethetd meg a
francia konyhaban (a 22. tablazat foglalja 6ssze).
Kelléen gazdag a francia konyha salatakina-
lata. A saldtdhoz dresszinget készitenek, melyet
gyakran a felszolgdlé kever be a vendég elétt,
vagy a vendég késziti el sajat izlése szerint. Az
amugy is sokféle salatat a kulonféle dresszingek
még valtozatosabba teszik. Kedveltek a halak, a
rakok, a kagylok, elsésorban az osztriga, az or-
szagban béven taldlunk osztrigabarokat is. Ke-
resett étel a csiga, ami az élelmiszerboltokban
konyhakészen is kaphato. A zoldségeket el&féz-
ve, vajban paroljak készre, vagy f6zik, és barna-
vajat tesznek ra tlaldskor. A husok utan szivesen
fogyasztjak a fézelékféléket, mint 6nalld fogast.
Nagy gonddal készitik és hozzaértéssel alkal-
mazzak a hus-, hal-, zoldség- stb. ételekhez a
megfeleld martdsokat. Nincs még egy konyha,
amelyik annyiféle hideg és meleg méartast készi-

,au bleu” (ejtsd: o-bl6, kékre siitve): a husszeletet csak néhdny pillanatra teszik a forrd rostra, kivil egy kékes-
sziirkés szint kap, a hus belseje joszerint at sem melegedett.

»saignant” (szenyan, véres): a hust az eléz6nél kissé tovabb sutik, 2-3 milliméteres s(lt réteg képzédik, a bel-

seje azonban Vvéres.

»,moyen” (moajen, félangolos): az igy sttott hus belseje, illetve vagasfelllete rézsaszin.

,bien quit” (bijen kvit, j6l dtsiitve): a hust addig sutik, mig a belseje 4t nem sl.
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tene, mint a francia. Arra is Ugyelnek, hogy a ki-
|6nféle husokat az eredeti pecsenyével talaljak.
Becslések szerint a francidk haromszazféle sajtot
készitenek. Csak a legismertebbekbdl néhany:
az ementdli, eidami, trappista, groji, a penészhé-
ju lagy sajtok, a rokfort, brie, camembert stb., a
flszeres lagy krémsajtok, a gurné, boursin.

A sajtok kivalasztasa nagy szakértelmet igé-
nyel, hogy harmonizaljon az el6tte elfogyasztott
ételsorral, megfeleljen az évszaknak, érettség-
nek és egyéniizlésnek. A sajtfogyasztasnakis van
sorrendje, nagyon fontos a megfeleld kenyér és
természetesen a megfeleld bor kivalasztdsa. Az
étkezést zard sajttalon legaldbb hdromféle sajt-
nak kell lennie, a teriték mellett a vaj, s6, 6rolt
bors, 6rolt komény, és izlés szerint alma, korte,
sz616, did is helyet kap.

Edességként fagylaltokat, parfét, krémeket,
konny felfujtakat, gyimolccsel készult sitemé-

nyeket, gyUmalcssaldtat és friss gyimolcsoket
fogyasztanak.

Koztudott, hogy a francia nagy borfogyasztd
nép, a leggyakoribb ital a kdnnyU vordsbor, taj-
egységenként azonban ez is valtozik, Elszaszban
pl. a sorfogyasztds mar-mar vetekszik a borral,
Bretagne-ban és Normandidban kedvelt az al-
mabor, a cidre, de az étkezésekhez mindig na-
gyon gondosan vélasztjak ki a megfelel boro-
kat. A francia tartoméanyok jellegzetes ételeit és
italait a 23. tablazat foglalja 6ssze.

Az olaszok konyhaja és taplalkozasi
szokasaik

Az orszdg nyersanyagbdsége és a régi iddkig
visszanyulé gasztrondmiai hagyomanyaik, va-
lamint az ételkészitési moédok sajatossa teszik

23. tablazat. Francia tartoményok és jellegzetes élelmiszereik, ételeik

camembert és kilonféle egyéb sajtok, ,escalope de veau normande” (gombas, tejf6l0s sz6sz-

Normandia ban késziilt borda), ,poulet vallée d’Auge” (almaborban silt, calvadosszal flambirozott csirke),
,andouille de Vire” (vire-i hurka), teurgoule (tejberizs-féle), Isigny karamel, almabor
,bouillabesse” (halleves), ,anchoiade” (ajokakrém), aioli (fokhagymds majonéz), ,soupe au pis-
Provance tou” (bazsalikomos leves), fougasse” (buzalisztbd| készlt keletlen lepény), calisson d’Aix” (mar-
cipanos édesséq)
L. Jquiche lorraine” (zoldséges lepény), mirabelle (sarga ringld), madeleine sitemény, baba au
Lotaringia g ( 9 e e t0) y

rhum, sor, fehérbor

Loire-volgye

jargeau-i hurka, sologne-i vadhus, Loire halételei, kecskesajtok, tarte tatin almatorta, pithiviers
—mandulas leveles tészta

choucroute (fehérborban f6tt fehérkaposzta jellegzetes helyi kolbdsszal), libaméj, pain dépices

Elzasz — fliszeres kenyér, flammekueche — szalonnas lepény, kuglof, munster sajt, vins blancs secs
d'Alsace (elzaszi széraz fehérborok)
Bretaane palacsintdk és lepények, tengeri gyimolcsok (kagylok), far” (sitemény), ,Kougin Amann” (s6s
9 vajjal készftett stitemény), almabor
csiga, ,boeuf bourguignon” (vérosborban fétt marhahus sérgarépéval), ,fondue bourgui-
Burgundia gnonne” (marhahus fond), ,gougcre” (sajtos fankok), dijon-i mustar és a hires vins des crus de
Bourgogne, burgundiai borok
kacsahushbdl késziilt specialitésok (kacsamdj, kacsamell, zUza), a,piperade” (tojdsrantotta zold-
Aquitania paprikdval és paradicsommal), baszk csirke, gascogne-i pastis, bordeaux-i canelé, karamellas

stitemény, bordeaux-i borok
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az olasz konyhat. Rendkivil valtozatos, hiszen
minden tartomanynak megvan a sajat jellegze-
tes étele, itala, s6t elkészitési modjdban is nagy
kulonbségek vannak az északi és a déli tartoma-
nyok kozott. Az északi tartomanyok elényben ré-
szesftik a vajjal fézést, addig a déli tartomanyok
kizardlag olivaolajat haszndlnak f6zéshez. A fo-
gasok elkészitése nem kivan bonyolult konyha-
technikai ismereteket, nincs sztkség kulénleges
alapanyagokra — nélkildézhetetlen viszont az oli-
vaolaj, a tengeri s, a fekete bors, a paradicsom,
a bazsalikom, a rozmaring és a parmezan sajt. Az
eléételeket tésztakbol, zoldségfélékbdl, tengeri
allatokbdl készitik. NépszerUi eléételek kozé tar-
tozik a rizotto (tobbféle izben) és a tojasételek.
Gazdag valasztékban készitik a leveseket (zold-
séges, minesztra, spendt, a krém- és eréleves),
melyek elmaradhatatlan tartozéka a reszelt par-
mezan sajt. A napi étkezéseikre a tésztafélék a
jellemzdek (az olasz tésztak kulonbozé fatdit a
24. tablazat foglalja 0ssze). Az olasz tésztdknak
rendkivil széles a skaldja, fontos a kulturdja,
mélyen gyokereznek a hagyomanyai, és ennek
megfeleléen végtelenhez kozelit a felhasznalasi
lehet&séguk.

A féétel nemcsak hus, hanem tészta és zold-
ségétel is lehet. A husok kozdl a legkedveltebb
a marha, a barany, a halhus, de fogyasztjdk a

24. tablazat. Az olasz tésztafajtak

hazinyulat és a kilonféle vadakat is. A husokat
valtozatosan készitik el, dltaldban frissen sutik,
ragukkal, zoldségkoretekkel, salatakkal talaljak.
Koretként kilonféle zoldségeket hasznalnak viz-
ben f6zve vagy olajban megpérolva. A saldtakat
friss zoldségekbdl készitik, és tobbféle saldtadn-
tettel fzesitik. Befejezd fogdsként, fagylaltokat,
parfékat fogyasztanak. A cukrészsiteményeik
citrom- és narancsiz( krémekkel és sokféle gyi-
molccsel készllnek. A sajttdl a legkedveltebb
befejezd fogasuk. Az étkezésekhez bort fo-
gyasztanak (Chianti, Marsala, Lacrima). Jelleg-
zetes vermutjaik (Cora, Cinzano, Campari, Mar-
tini, Isolabello), j6 min&ségl torkolypalinkéjuk
a grappa, melyet aperitifként vagy az étkezést
lezard kavéhoz digesztivként isznak. Az olaszok
eszpresszd kavéja igen erds, naponta tobbszor
fogyasztjak, de kedvelik még az egyéb fajtakat
pl. a ristrettét és a cappuccindt. A foldrajzi adott-
sadgok, az éghajlati viszonyok meghatarozzak
a sajatos étkezési ritmusukat. Reggelire keve-
set esznek, altaldban kévé, vaj, gyimolcsiz, friss
péksitemény, piritds, kenyér (pane con i fichi:
flgés kenyér) sajt, sonka, és kilonbozé tojdsos
ételek szerepelnek a kindlatban. Kedveltek a ke-
nyérbdl készilt szendvicsek. A reggeli idépontja
9-11 dra kozott van. Ebédre levest vagy valami-
lyen eléételt esznek, a nagy melegben gyakori,

Apro tésztak: anelli, anellini, maltagliati, orzo, risoni

Rovid tésztak: calamarata, canneloni, canneroni, cannolocchi, conchiglie, conchigliette, cocciolette, farfalle
vagy strichetti, ingannapreti, avagy cappelletti vuoti, maccheroni, maccheroncini, lumaconi, lumache, luma-
chine, garganelli, gnocchi, gnocchetti, penne, penne rigate, pennette, pennoni, rigatone, rigatoncini, strozzapreti,

trenne, trennette

Hosszu tésztak: fusilli, fusilli bucati corti, fusilli bucati lunhi
Spagetti és véltozatai: bigoli, bucati, canalini, capellini, ciriole, fidelini, fellizoni, tonnarelli, vermicelli

Toltott tésztak: agnolotti, canneloni, cappelletti, conchiglioni, ravioli, pansotti és mezzelune, sacchettoni, tor-

telloni, tortelli, tortellini

Szalagtésztak, tésztalapok: fettucci, fettuccine, fettuccelli, mafalde, mafaldine, lasagne, lasagnette, pappar-

delle, tagliatelle és tagliolini, trenette
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25. tablazat. Olasz menisor példaételekkel

Antipasti
(el6étel)

hideg: caprissiosa saldta piritdssal, vagy grissinivel: sonkasaldta
meleg: cukkinis, zéldborsés bigoli parmezansajttal,
code di scampi con panna: tejszines rak tésztaval

Secondi piatti
(féétel)

bistecca alla Bismark: marhasdilt tetején silt tojas

fergato di vitello alla Toscana: olajban kisttott borjimajszelet zsalyaval izesitve

coniglio in padella: szalonnaval, paradicsommal, zizott fokhagymaval, petrezselyemmel,
fehérborral izesitett olajban hirtelen silt hazinyul

Cotorni (koret)
Insalata (salatak)

prosciutto: sonkds polenta

teramo: olasz céklasalata

risotto pere e gorgonzola: kdrtével és gorgonzoldval készilt rizotté polenta con

melanzane al martini: martinis padlizsan

Dolce (édesség)

casatta: sziciliai piskotatorta, citromos krémmel, csokolddéval ledntve

sfogliatella: leveles tésztdbol hajtogatott, a szerzetesek csuklydjat idéz6 forméju desszert
pastiera: ricottds linzertorta kandirozott gylimalcsokkel

zepolle: toltott fank, profiterol: toltétt képviseldfank

Frutta e formaggi
(gyuimolcs és sajt)

narancssalata, provolone (kiilénboz6 formaju és izesitést félkemény sajt)
Macedonia al forno: meleg toszkdn gytimaolcssalata

Etkezés kdzben vino da tavoldt (asztali bor) frizzante spumantét (pezsgd bort) fogyasztanak. Az étkezések végén
eszpresszo, limoncello (citromos likér) vagy grappa ker(l fogyasztasra.

hogy az eléétel helyettesiti a f6ételt is. Az ebéd
végén kavé, gylimolcs vagy fagylalt kovetkezik.
A vacsora idépontja altaldban késé estére told-
dik, ilyenkor komplett ételsort esznek, melyben
taldlhato eléétel, leves, féétel salataval, édesség,
sajt, gyumolcs, kavé (a 25. tablazat az olasz me-
nusort tlnteti fel).

Az olasz konyhamd(vészet elmaradhatatlan
kelléke a parmezan (parmigiano). Az egyik leg-
régebbi sajt Eurdpaban, mér a 13-14. szdzadban

39. abra. Peccorino és a provolone sajt

is nagy népszerlségnek drvendett, és Boccaccio
is emliti hires mUvében, a Dekameronban. A saj-
tok szinte valamennyi fogésban megtalalhatdk
(mozarella, provolone, grana, ricotta, peccorino
stb.) (39. dbra).

Parma Eszak-Olaszorszagban talalhato, igazi
olasz kisvaros, hangulatos &varossal. Hirnevét
kuldnleges mikroklimajanak készonheti, ahol
készUl és ,érik be”a Parmai sonka (prosciutto di
Parma), amely védett termék a Rémai Kdztarsa-
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sagig visszanyuld tradiciokkal rendelkezik, el6-
allitdsa hosszadalmas és szigoru feltételekhez
kotott. A tradicionalis és eredetvédett (DOP) bal-
zsamecet, vagyis az ,Aceto Balsamico Tradizio-
nale”Modena kdrnyékén és Reggio Emilia tarto-
manyban készil. A nyolcvanas éveket kovetéen
a balzsamecet irdnti érdeklédés ndvekedésének
az utdnzatok megjelenése lett a kovetkezmé-
nye. A balzsamecetet ételekbe és saldtdkhoz
hasznaljak fel izesitoként.

Az olaszok szamdra az étkezés tarsasagi ese-
mény. A legegyszerlibb ételeket is nagy élvezet-
tel készitik és fogyasztjak. Ennek kdszonheti az
itdliai gasztrondmia hihetetlen valtozatossagat.

Azsia gasztronomiaja

Az &zsiai orszagok gasztrondmiaja igen valtoza-
tos, mind a terUleti eloszldsédnak, mind pedig a
széles skalan mozgd éghajlati és domborzati vi-
szonyainak kdszonhetéen. Azsia a legnagyobb
és legnépesebb kontinens, tertlete 44,5 mil-
lio km? ez a fold teriiletének 8,7%-at teszi ki, a
szarazfoldeknek pedig a 29,8%-at, és népesség
mintegy 60%-a itt él. Azsia egyik jellegzetessége,
hogy a tertletén sokféle tajtipus fordul elé. Ezt
nemcsak a nagy kiterjedése teszi lehetévé, ha-
nem domborzatdnak nagyon eltéré tengerszint
feletti magasséga is.

Azsia gasztronomiai térképe az ételek el-
készitési mddja, alapanyag-hasznélata, fzvildgi
hasonlésdga alapjan 3 részre oszthatd, Kozép-
Azsidra, az arab vildgra és Dél-Azsiara.

K6zép-Azsia orszagainak taplalkozasi
szokasai

Gruzia

A gruz étkezési rend a tamada, melynek alapja,
hogy az étkezést nem csupan a létfenntartast

szolgalod aktusnak tekinti, hanem az intellektust,
a szellemet és a lelket is épitd kdzosségi tevé-
kenységnek. A gruzok az étkezéshez kést csak
ritkdn hasznalnak, a martdsokat kenyérrel tun-
koljdk ki, a fogdsokra jellemz6 a kulonleges fu-
szerezés, a sok didval készult étel, a sajtos lepény
kulonbozd fajtdi, a hacsapuri, az illatos lepény-
kenyerek, zamatos borok. A gruz asztalrél soha,
egyetlen étkezéskor sem hidnyoznak a zold fu-
szerndvények (a menta, a koriander, a csombor,
a bazsalikom, a kapor, a kerti zsazsa, a tarkony),
amelyeket kis vazakban tesznek ki az asztal-
ra, és soba martogatva fogyasztjak. Fétt és silt
husaikhoz pikans, fliszeres, kissé csipds marta-
sokat (fokhagyma-, paradicsom- és kemalimar-
tas) készitenek. Szinte nem létezik olyan emberi
fogyasztasra alkalmas zoldségféle vagy névény,
amelybdl ne készitenének savanyusagot. A griz
konyha egyik alappillére a jellegzetes kenyér, a
helyi sajttal stlt lapos hacsapuri még tajegysé-
genként is kilonbozd izU (tészta és sajt egymas-
ra rétegezésébdl dsszedllitott, korlappa formalt,
serpenyében silt gazdag lepénykenyér). A tész-
tdjaba joghurtot vagy maconit, a joghurtra és az
aludttejre egyardnt emlékeztetd, nem tdl sdrd,
savanyu tejterméket tesznek, elmaradhatatlan
az Osszetevok sorabdl a vaj, a s6, az éleszté, va-
lamint a lagy, szuluguni sajt. Helyi sajatossag a

P | 17 GRETTEs
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40. abra. A csurcsela
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dardlt barany- és marha- vagy sertéshussal tol-
tott tésztabatyu, a kninkali. Jellegzetes édessé-
guka csurcsela, amely egy madzagra huzott ola-
jos magvakbdl és aszalt gyimolcsokbd! készult
inyencség. A csurcselat liszttel sdritett szélélé-
ben megmartjdk, ezt kdvetéen szabad ég alatt a
napon szaritjak, majd porcukorba forgatjék (40.
dbra).

Ormény konyha

Az drmény élelmiszernyersanyag-valaszték sok
évszdzada dllando: az 6rmény fennsikok és az
Ararat-volgy természeti adottsdgai miatt szar-
vasmarhakat, birkdkat, bivalyokat, sertéseket,
pulykdkat, tyukokat, libdkat, kacsakat tenyész-
tettek és tenyésztenek ma is. Elészeretettel hasz-
nalnak vadhusokat. Az 6rményeknél megtaldl-
juk a kdlonféle husfajtak tarsitdsat egy ételen
belll (pl. az egyik tradicionélis fogasukban, az
arganakban, a tyuklevesben fézik meg a szar-
vashust). Népszerliek a kulonféle tejtermékek,
féleg a korsdkban és tomldben eldéllithatd sé-
zott sajtok, és a savanyu tejbdl készilt élelmi-
szerek. A fejlett hazi sajtkészités a sajtok gazdag
valasztékaval tlnik ki. Eredeti médon hasznaljak
fel az aludttejet és az irot. Ezek a tejtermékek a
kenyér mellett az allando, valtozatlan, a nép al-
tal megbecsilt élelmiszerek kozé tartoznak, és
tobbnyire reggelire vagy ebédre fogyasztjak.
Gyakran készitenek tonkolybuzabdl, kolesbdl,
arpabdl, buzabdl, rizsbdl, és kilonbodzé bab-
félékbdl, zoldbabbdl, széraz babbdl, lencsébdl,
csicseriborsobdl allé egytélételeket, mint a zer-
nuska leves, vagy ezek tarsitasabol készilt kasat.
Rendszerint nem egymastél kulon-kulon fézik
6ket, mint az orosz konyhaban. Ezek az ételek
dltaldban a téli étrendhez tartoznak. Az 6rmé-
nyek taplalkozésaban jelentds szerepet tolte-
nek be a zoldségek és a gytimolcsok, dltaldaban,
nyersen, szaritottan és marinalva is alkalmazzak
Oket, emellett nélkluldzhetetlen Gsszetevék a le-

vesekhez és a masodik fogasokhoz. Nemcsak a
z6ldségeket, hanem a gyimolcsoket is — birs-
alma, meggy, szilva, citrom, granatalma, mazso-
la, aszalt barack — széles korben alkalmazzak a
husok és halak elkészitésénél. Az drmény hus-
levesekbe a burgonya és hagyma mellett gyak-
ran tesznek almat, birsalmat, aszalt barackot,
diot; a hallevesekbe somot, a gombalevesekbe
meggy-szilvat, aszalt szilvat, mazsolat.

India konyhaja

India gasztronémidjaban fontos szerepet jat-
szik az ayurvéda is, az 6si védikus tudas, Krisz-
tus eldtt tobb ezer évre vezethetd vissza. A kor
tuddsainak a vilagrél és annak titkairdl, a tudo-
manyokrél, mlvészetekrdl, a civilizacid 6rokds
korforgdsarol és dsszefliggéseirdl szold tanait
foglaljak 6ssze a szent kdnyvek, melyeket Védak-
nak hivnak (Iasd bévebben a Vallasokhoz fliz6dé
taplalkozasi szokasok cimU fejezetben). A Védak
révén maradhatott fent az ayurvéda tudomanya
is, mely India egyik klasszikus orvostudomanya-
nak szamit. Az ayurvéda két szanszkrit sz6 6ssze-
tételébdl ered, (dju=élet és véda=tudas), jelen-
tése az élet ismerete. Gydgyitast biztosit a testi,
lelki és szellemi &llapot javitasa révén. Mivel az
ayurvédanak nagyon erés a megelézé jellege,
azon alapul, hogy a test képes meggydgyitani
dnmagdt a megfeleld ételek és gydgyndvények,
a rendszeres tisztitokezelések és a természet tor-
vényeivel harmonizald életmdd segitségével.
Az ayurvéda alapjaul szolgédlnak a dosék, ezek
energetikai alapelvek, melybdl 3 félét kulonboz-
tetlink meg: vata, pitta, kapha. Minden dosanak
eqy testi és egy szellemi funkcidja is van, emiatt
kell szem eldtt tartani a test és Iélek egyensulyat.
A véta uralja a mozgast, a pitta az anyagcserét és
a kapha a szerkezetért felelés. Testink megfelel§
mUkodéséhez sziikséglnk van arra, hogy min-
den sejtlink magéban tartalmazza a fenti harom
elvet. ,Ha nincs mozgds, akkor nincs légzés, nem


https://www.google.hu/search?q=khinkali&sa=X&espv=2&biw=1360&bih=636&tbm=isch&tbo=u&source=univ&ei=zeLUVOTuKoHoUoqygqgL&ved=0CB4QsAQ
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jut tovdbb az étel a megfelelé helyre, nem jutnak
idegiimpulzusok az agyba és onnan a szervezetbe.
Ha nem mikédik az anyagcsere, akkor nincs, ami
feldolgozza a bevitt tdpldlékot, vizet, levegét. Ha
pedig mindezeknek nincs meg a megfelelé szer-
kezete, akkor nincs, ami dsszetartsa a sejteket, az
izmokat, a zsirt, a csontok és inak kialakitdsdt. A
természetnek sziiksége van ezekre az elvekre, hogy
az emberi testet fel tudja épiteni”

A kiegyensulyozott étrend alapjanak tartjak
az adott ember alkata, anyagcseréje és az altala
elfogyasztott ételek harmoéniajat vagy épp disz-
harmonidjat. A helyes étkezésnek hat alapténye-
z6je van, ezeket a 26. tablazat ismerteti.

A hat alapiz az ayurvéda szerint mas-mas fel-
adatra késziti fel az adott emésztdszervrendszert
(27.tablazat).

Néhany szaz évvel ezel6tt jelent meg a tan-
doori sutéstechnika, melyet a Perzsia fel6l érke-
76 mogul nagyvezérek hagytak ra az utékorra. A
tandoor nem mas, mint egy foldbe sillyesztett
agyagkemence, melyet 300-400 °C-ra hevitet-
tek, és ebben készitették a husokat, kenyereket,
z6ldségeket. Napjainkra kuldnbdézé tandoori
sUtéstechnikak alakultak ki, melyek koz6s vona-
sa, hogy kézzel helyezik bele az ételt, és néhany
perc alatt készre sutik.

Azsia szerte népszer(i étel a kebab, mely si-
vatagi seregek katondinak &si tabori étke volt.
A nydrsra, vagy régebben kardélre huzott, pa-
razson sidlt husféle, erés fliszerezés és pacolas
jellemzi. Sokféle kebabot ismernek, a legismer-
tebb a sheekh kebab, mely dardlt birkahus-
bol, a tangri kebab pedig csirkehtsbol készul.

26. tablazat. A hat alaptényezé az ayurvédikus taplalkozésban

Az étkezés helye: legyen csendes és nyugodt kdrnyezet, ne nézzlink tévét vagy hallgassunk zenét, szenteljik

figyelmiinket az ételnek.

A napszak: minden étkezésnek megvan a megfelelé ideje, ugyanis a nem megfelel idében torténd étkezés

azonnali hatdssal 6sszezavarja a dosdkat.

Az el6z6 étkezés 6ta eltelt id6: fontos, hogy minden étkezés utdn meg tudja emészteni a szervezet az ételt,
miel6tt Ujra étkeznénk, és csak akkor egyiink, ha éhesek vagyunk.

Az étel minésége: fontos, hogy az étel friss és izletes legyen, ldtvanya is kellemesen hasson rank.

Az ételek elfogyasztasi sorrendje: fontos, hogy a hat f6 iznek megfelel6 taplalék meghatarozott sorrendben
kerljon elfogyasztasra, és ha nem is szerepel minden étkezésben az sszes iz, de legaldbb a féétkezés tartal-

mazza azokat.

A lelkiallapot étkezés kdzben: étkezziink viddman, jo tarsasagban, kellemes kornyezetben, hogy mind az 6t
érzékszerviink szaméra élvezetes legyen az étkezéssel toltott idd.

27.tablazat. A hat alapiz az ayurvéda szerint

Keser(i: tiszt{td hatdsu, serkenti a majat és az epét.

Edes: élénkiti a hasnyalmirigy makodését.

Savanyu: erésiti a gyomor mirigyeit, fokozza a nyaltermelést, amire az emésztés soran nagy sziikség van.

Sds: étvagygerjesztd, befolydsolja a vizhaztartast.

Csipds: élénkiti az anyagcserét, hét termel és tisztit.

Fanyar: 6sszeh(z6 hatdsy, megnyugtatja a nydlkahdrtyat.
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A tandoori ételek masik fontos részét képezik a
kulonbozd lepény és kenyérfélék, a parathak és
a naan. A parathak lepény lényege a hajtogatés
és a kilonbozd toltelékek, mint a burgonya és
a hagyma jelenléte, mig a naan kenyér sokkal
vékonyabb, toltetlen véltozat. K6z6s vondsuk,
hogy a tésztabdl teniszlabda méretl gombo-
cot formalnak, és ezt tapasztjak fel a tandoor
kemence faléra, amitél szétterdl, és ha megsiilt,
levalik onnan. A lepények mellett fontos fogas-
nak szamitanak a rizsbdl készult koretek, foga-
sok, melyekbe curryt, kdkuszt, anandszt, szaritott
gyumolcsoket kevernek a f6zés utolsé pillanata-
ban. Jellegzetes ételeik kozé tartoznak a sz6szok,
melyek joghurtos mentébdl, valamint zUzott pa-
radicsombdl, hagyma, fokhagyma és chilipapri-
ka hozzaaddasaval készulnek.

Pakisztani konyha

A pakisztani konyha nagymértékben hasonlit az
észak-indiai konyhdra, mig a nyugati végekben
féként az irdni és afganisztani hatédsok érzédnek.
Fobb ételeik kozé tartozik a biryani (rizsbdl és
husbol készult egytalétel). Baluchi tartomany-
beli stlt birkaldbszar a sajji, népszerd tradiciona-
lis fogds, csakdgy, mint a rizzsel toltott barany,
mely az egész orszagban ismert. Jellegzetes
még a kilonbozd szérazhlvelyesekbdl készilt
étel, a dahl, és a zoldségek, a sabzik hasznalata,
egytalételként valé fogyasztasa.

Szir konyha

A szir konyha egyik jellegzetessége a tahini, a
szezammagkrém, mely szamos étellket teszi
még pikansabba, karakteresebbé. A szir gaszt-
ronémia gabonafélékbdl, sok vordshagymaval,
birkahussal, datolyaval, lapos kenyérrel, paradi-
csommal, paprikdval, burgonydval, stlt zoldsé-
gekkel buszkélkedhet. El6ételként el¢szeretettel
hasznéljgk a hummust, azaz csicseriborsokrém,

szezdmmagkrém és olfvaolaj keverékét, me-
lyet szamtalan véltozatban szolgélnak fel. Ezt az
ételt széles korben ismerik az arab vildgban és a
Kozel-Keleten. A féételek kozul hires az aleppdi
modra készilt kebbe, azaz kildénleges buzada-
rabdl, dardlt baranyhussal, fenyémaggal és dio-
val toltott hisos tészta, olajban sitve. Az eddig
emlitett kdzép-azsiai jellegzetes ételek megje-
lennek a szir taplalkozasban is.

Arab konyha

Egy vallas, de négy iskoldval és a valldsi tanita-
sok olyan kulonbozé értelmezésével, ami sok-
szor allitott és &llit szembe ma is hivéket az isz-
ldm torténetében. Ebben a sokféleségben csak
egy az altaldnos, a mindennapi életben uralko-
do vonas: a Kordn tanitdsa (lasd bévebben a
Vallasokhoz fliz6d6 taplalkozasi szokasok cimd
fejezetben). Az ételt az Isten egyik legnagyobb
aldasaként emlegeti, biztat a megengedett és
az Ugynevezett jo ételek élvezetére, mig szigo-
rdan tiltja a tilos és a tisztatalan ételek fogyasz-
tasat. Ebbdl a szempontbdl tehdt egységes-
nek mondhaté az arab konyha, legkedveltebb
alapanyaga a bérany, a birka, utdna a csirke, a
borju, a tengerparton a hal. Gazdagon és sok-
fajta elkészitésben hasznaljdk a kulonbozd
zoldségeket, jellemzéen sok kilonbozé fliszert
hasznélnak izesitésre, egy ételen belll is (pl. ka-
por, fokhagyma, menta, fahéj, oregand, petre-
zselyem, bors, koriander, szerecsendid, jazmin,
zsdlya, chili). Csaknem mindenhol népszer( a
hagymabdl, paradicsombdl, buzadarabal, pet-
rezselyembdl all6, esetleg borsmentaval meg-
hintett saldta, a taboulé, vagy a szezdmmag-
krémmel sult padlizsan, illetve csicseriborso.
Keleten erés a torok hatds, és ahogy a Foldko-
zi-tenger partjan nyugat felé haladunk, egyre
jobban érzédik az olasz, a spanyol, a francia,
Marokkéban mar a szenegali konyha hatésa is.
(A felsorolt konyhak jellemzéit 1dsd feljebb).


http://www.mindmegette.hu/kedvencunk-a-kapor-45001
http://www.mindmegette.hu/kedvencunk-a-kapor-45001
http://www.mindmegette.hu/menta-a-szerelmes-nimfabol-lett-fuszer-44616
http://www.mindmegette.hu/oregano-a-boldogsag-fuszere-47191
http://www.mindmegette.hu/petrezselyem-mania-46786
http://www.mindmegette.hu/petrezselyem-mania-46786
http://www.mindmegette.hu/a-kedvenc-a-kellemes-a-kulonleges-egyszoval-a-koriander-42326
http://www.mindmegette.hu/tabule-mert-ki-a-zoldfuszert-szereti-44668
http://www.mindmegette.hu/kategoria/nemzetiseg-orszag/olasz-etelek
http://www.mindmegette.hu/kategoria/nemzetiseg-orszag/spanyol-etelek
http://www.mindmegette.hu/kategoria/nemzetiseg-orszag/francia-etelek
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Dél-Azsia
Japéan konyha

A rizstermesztés kb. 2000 évre nyulik vissza, igy
ez a japan konyha alapveté élelmiszerévé valt,
amely minden étkezésnél f6fogds. A japan rizs
kis szem, és fézéskor ragacsossa valik. A 20. sza-
zadban az emberek étkezési szokasa megvalto-
zott, egy 2007-es tanulmany szerint a lakossag
70% még mindig napjéban legaldbb kétszer
fogyaszt rizst, azonban egyre tébben vélasztjak
a buzaalapu termékeket, példaul a kenyeret és
a tésztat is. A szoba és udon tradicionalis japan
tésztak, melyeket 6nalld ételként, a hagyomany
szerint koret nélkul fogyasztanak, mig a manap-
sag divatos rdmen egy modern importalt tészta-
tipus, ami széleskorden elterjedt és meghono-
sodott.

28. tablazat. A japan konyha jellegzetes fogasai

Jellegzetes fogasaik:

Miso leves

Tempura

Gjoza
Maki

Karé

Szasimi

Terijaki

A japan konyhdban a hangsuly az ételek sze-
zonalitdsén van, ugyanis a fogasokat ugy ter-
vezik, hogy azok elérevetitsék a négy évszak
érkezését. Példdul bambuszrigyet tavasszal,
gesztenyét 6sszel fogyasztanak leginkdbb. Ja-
panban a hus az Aszuka-kortél kezdédéen még
sokdig tiltott volt, melynek oka az volt, hogy
552-ben, a hatalmi harcokat kovetéen a csasza-
ri udvar llamvalldssa nyilvanittatta a buddhiz-
musnak azt az agat, amely elvetette a hlsevést.
675-ben Temmu csdszar rendeletével tilalmat
hirdetett a szarvasmarha, 16, kutya, majom, illet-
ve tyukok fogyasztésara, a Meidzsi-korszak alatt
azonban nyitni kezdtek mas orszagok felé, ami-
neka hatdsdra a 19. szdzad masodik felében visz-
szavonték a tilalmat. Ekkortél kezdve fedezhetdk
fel az eurdpai és észak-amerikai elemek a japan
gasztronémiaban is, valamint a husfogyasztas
mindennapossa valt. Jellegzetes japan talalasi
forma a bento box, ami egy étkezési format is
jelent, killonb6z6 ételek egylttesét. Az ételeket
egy specidlisan készult kis lakkozott faanyagu
dobozkéban télaljdk, melybe a jellemzé fogaso-
kat valogatjak 6ssze. A 28. tablazat a jellegzetes
ételeket, a41. dbra a miso levest és a gjéza nevl
japan ételt mutatja be.

A sz6jaszdsz hasznaélata gyakori a japan kony-
haban. A tradiciondlis japan ételeket tobbnyire
egy dasi, sz0jaszdsz, szaké, mirin, ecet, cukor és
sO keverékével izesitik. Ezt hasznaljak rendsze-

41. abra. Miso leves és gjoza


https://hu.wikipedia.org/wiki/Aszuka-kor
https://hu.wikipedia.org/wiki/Meidzsi-korszak
https://hu.wikipedia.org/wiki/Szak%C3%A9
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rint packént, amikor grilleznek vagy dinsztelnek
eqy ételt. Kismértékben hasznalnak gydgynoveé-
nyeket és fliszereket a f6zés soran, azért, hogy
hangsulyt adjanak, vagy semlegesitsék a halak
és vadak szagat. llyen fUszer példaul a gydombér
és a takanocume pirospaprika. Ezzel szemben
a grillezéshez és ragukhoz kulonbozd flszer-
keverékeket hasznalnak, a f6zés elétt és alatt is.
A szdjaszdsz mellett jellegzetes a wasabi hasz-
nalata, a keresztesvirdguak csaladjaba tartozo, a
tormahoz hasonlo, de sokkal csip&sebb és aro-
masabb japan tormabdl készitik, és sushi vagy
szasimi mellé kindljak.

Az evdpalcika, a hashi hasznalata

Az evépdlcika hasznalatdnak komoly kulturdja
van, és fontos etikett tartozik hozza. Az alapveté-
seken kivil, amit a késsel és villaval sem illik, sok-
kal szigoribb és kevésbé egyértelm szabalyok
is tartoznak hozza. Nem szabad két kilonbozé
palcéaval enni, két kilon kézben fogni, villaként
és késként hasznalni, de az ételbe szirni és a ta-
nyér tetejére tenni sem; ez utébbira vald az evé-
pélcika-tarto. Tilos a palcat egy tal rizs kozepébe
allitani, mert a japanoknal ez a haldlhoz kapcso-
l6dik, ugyanugy, mint az étel dtadasa egyik pal-
cabol a masikba. A palcikdkat a japanok akkor
allitjdk figgdlegesen a rizsbe, amikor buddhis-
ta szertartds szerint a halottaik szamadra ajanljak
fel azt szerettUk sirjandl vagy otthon, ahol az el-
hunyt szellemének kindlt ételt a fényképe elé
helyezik. Buddhista szokas szerint a holtak testét
elhamvasztjak, de csak annyira, hogy abbol apro
csontok még megmaradnak. A bucsuszertartds
sordn a hozzatartozok és baratok palcikédbol pal-
cikdba adjék tovédbb a megmaradt hamvakat,
igy helyezik az urnaba, melyet végul eltemet-
nek. Ha valamilyen ételt &t szeretnénk adni va-
laki masnak, akkor azt az etikett szerint egy koz-
tes tanyérra, torizéra kell helyezni, s a fogadd
fél onnan fogja dtemelni. Az étkezés sorrendje

is fontos a japan kulturaban, nem illik egymas
utdn elfogyasztani az ételeket, mivel az evés sor-
rendje azt fejezi ki, hogy melyik ételt szeretjik
a legjobban és melyiket a legkevésbé, ezért az
illem azt kivénja meg, hogy az asztalon 1évé 6sz-
szes fogasbol kell vennink egy keveset.

A kinai konyha jellemz6i

Egységes kinai konyha valdjaban nem létezik,
az orszag oriasi tertlete és sokszin( nemzetiségi
megoszlasa miatt igen valtozatos és helyenként
jelentésen eltéré modszereket, ételeket talalnak.
A hagyoményokra azonban nagyon odafigyel-
nek, (pl. az alapanyagok gondos el6készitésére).
Hagyomanyos edénylk a wok, melyet sttésre,
f6zésre, pérolasra egyarant hasznalnak, &ltala-
ban rovid ideig, nagyon magas hémérsékleten
torténik a hékezelés.

A tradicionalis étkezés 2 f& dsszetevébdl all,
az egyik a rizs vagy ebbdl készUlt tészta, a ma-
sik a rizst kiséré husbdl, halbdl, zoldségekbdl
vagy tofubdl all6 fogds. A leves nem feltétlendl
eléétel, hanem 3ltaldban az étkezés vége felé
fogyasztjak. Az étkezéshez mindenki kiilon csé-
szében kapja a rizst vagy a tésztat, és mellé egy
lapos tanyért, amibe a kodzépre helyezett tobbi
fogasbol kivett falatokat lehet helyezni. Az 6t
fénél nagyobb asztalok altaldban kerek alakuak,
kozépen forgathato talcaval, ami megkdnnyiti a
fogasokbol vald szedést. Altalanos szabalyként
elmondhaté, hogy eggyel tobb fogést illik ren-
delni, mint ahdnyan az asztalndl helyet foglal-
nak. A vildg altaldban a pekingi kacsat tartja Kina
nemzeti ételének, amit a csdszarsag kora ota
fogyasztanak. A pekingi kacsa mellett érdemes
megemliteni a szaznapos tojast és a dim sumot
is. A szaznapos tojas gyakorlatilag egy fermen-
talt tojas, aminek az alapanyaga leggyakrabban
kacsatojas, esetleg furjtojas, amit 3 honap alatt
egy faszénbdl, oltott mészbdl, sobdl és vizbdl
all6 keverékben készre erjesztenek. Ez id6 alatt a


https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Takanocume&action=edit&redlink=1
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tojasfehérje zselatinszerd, borostydnszind masz-
szava alakul 4t, a tojéssargdja pedig turédszerd,
krémes éllagu lesz és bezoldul. Az igy kapott to-
jas hosszan eltarthatova valik, eléételként szdja-
szésszal és gyombérrel fogyasztjak. A dim sum
egy kantoni eredetl hagyomanyos étel, toltott
tészta, melyet sutnek, piritanak vagy gézolnek,
és hidegen vagy melegen fogyasztjak. A toltelék
leggyakrabban darélt hus, de megtaldlhatdak a
vordsbabpasztaval, tojaskrémmel vagy gyimaol-
csokkel toltott valtozatok is.

Kindn belll nyolc nagyobb regiondlis kony-
hat szokas megkulonbdztetni (Anhuj, Kanton,
Fucsien, Hunan, Csiangszu, Santung, Szecsuan,
Csocsiang).

A thai konyha jellegzetességei

Egyik f6 alapanyaga, mint a dél-azsiai konyha-
ban altaldban, itt is a rizs, tovabba a szaritott ha-
lak, rékok, amelyekbdl otthon készitik maguknak
anam pri és a nam pla martast, ami a thai ételek
egyik f6 hozzavaldja. A rizs rendszerint az egész

Irodalomjegyzék

étkezést végigkiséri, egy helyi szokas szerint egy
nagyobb darab bambusznadat toltenek meg
bedztatott rizzsel és a két végét betdmve, pa-
razs felett forgatva készre sutik. Az elkészult rizst
magaban, levessel, zoldséggel és kulonbodzéd
curryvel, vékonyra vagott husdarabokkal, hallal
vagy rakkal fogyasztjék. Egyszerre tobb, ersen
fUszerezett curryt is talalnak, ami annyiban tér el
azindiai currytdl, hogy itt egészen apréra vagott
husbdl, nam pla, currypor vagy csipds curry hoz-
zdadasaval, nagyon kevés vizzel készilnek, ezért
is hivjék szaraz currynek.

Desszertként elsésorban nyers friss gyimaol-
csot fogyasztanak, de népszertiek a kulonbo-
76 pudingfélék is, melyek kozil kiemelkedik a
gula mallaka (lisztbél készult kdkuszos puding).
Tobbféle egzotikus gytimolcsik kozil kiemelhe-
t6 a helyiek éltal kedvelt duriant, ami émelyitd il-
latd, vastag, tlskésbord, krémes husu gytimalcs.
A masik, a mangkut a legkedveltebb gytimolcs
Thaifoldon, édes, 1édUs, omlds hisu és féként az
esds évszakban jellemzé.
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3. Gyogynovényismeret

A fUvekkel, gydgyndvényekkel vald gydgyitds
eqgyidés az emberiség torténetével. Sokdig csak
novényi eredetl gyogyszerek léteztek. Ma, a
korszerl gyogymodok mellett, mikor a gydgy-
szerek hatdanyagainak jé részét vegyiparunk
allitja el®, a ndvények szerepe a gydgyaszatban
természetesen lecsokkent, jelentéségiiket azon-
ban mégsem szabad lebecsulndnk.

Foldunk legkllonbozébb pontjain taldlhatd
gyogynévények olyan hatdanyagokat tartal-
maznak, melyek kémiai iton nem helyettesithe-
ték. Ezek az anyagok segitenek a szervezetnek a
betegségek elleni harcban, az akadalyok lekiiz-
désében, azonban megel6zé hatédsuk is szamot-
tevé.

Gyo6gynovénynek nevezzik mindazon no-
vényeket, amelyeknek valamely részét az em-
berek a benntk Iévé hatdéanyagok miatt a ha-
gyomdnyok vagy az irodalmi adatok alapjan
gyogyaszati célokra hasznaltédk vagy hasznaljak.
Szlikebb értelemben azokat a névényeket te-
kintjuk gydgynovényeknek, amelyek felhaszna-
lasat valamelyik hivatalos forras engedélyezi.

Gydgynovények torténeti attekintése

Osi kultarékban elsésorban gydgyndvényekkel
gyogyitottak, tébb ezer olyan fajta ismert, mely-
nek hatdsat a modern tudomany kutatésaival
igazolta. Vannak vadon termé és termesztett
gyoégynovények, a régi egyiptomiak kétablakon
és falfestményeken orokitették meg a gydgyno-
vényeket. A romaiak termesztettek elészor gyo-
gyaszati célra ndvényeket, pl. a csaldnt a reuma
gyogyitdsara hasznaltdk. A reumas, fajdalmas

testfellletet a névény friss hajtasaval Utdget-
ték, és a bdr gyulladasos reakcidja segitségével
gyogyitottak a betegséget. Az egyiptomi Ebers-
papiruszban (i. e. 3500 kordl keletkezett) tobb
mint 800 kulonbozd gydgymaodot irtak le. Az
okori kinaiak idészamftasunk elétt is végeztek
komoly mUtéteket kilonbozé gydgynodvényfs-
zeteket alkalmazva. Hua Tuo éltaldnos érzéstele-
nités alatt hajtott végre mdtéteket, a betegek-
nek a sajat maga éaltal kifejlesztett, borral kevert
gyoégyndvénykivonatot adta. A mutétek eldtt
szajon 4t adta be a borban elkevert kivonatot,
amely eszméletlenséget eredményezett, illetve
feltehetéen blokkolta az ideg-izom ingeruletat-
vezeteést.

Eurépaban elészor Dioscorides gérog orvos
irt kbnyvet a gyogynovényekrdl (De Materia Me-
dica). Ez a gyogynovénylexikon az I. szdzadban
irodott, és mintegy 600 gyogyitd fa” lefrdsa ta-
lalhatd benne. A Dioscorides éltal dsszegyUjtott
gyogyhatasok kozul sok napjainkban is ismere-
tes (p. az édeskomény fokozza a tejtermelést).
Marcus Aurelius csészar udvari orvosa, Galenus
szintén kiemelked® hatdssal volt a fitoterdpia
fejlédésére. Galenus fektette le ugyanis a gyogy-
novények rendszerezésének alapjait.

A magyarsag elsd évszazadaibdl szarmazd
novénynevekrél igen hézagosak az ismereteink.
A kdnyvnyomtatds eldtti idékben a szdjegyzé-
kek és a kéziratos szotartoredékek azok a for-
rasok, amelyekbdl az akkori novénytani isme-
retekrél tudomast szerezhetiink. Osszefliggd
botanikai vagy rokon targyu (orvosi, gyogysze-
részeti) szoveget ezekben nem taldlunk. A ma-
gyar novénynevek nyomtatasban valo rogzitése
és terjesztése a 16. szézadban kezdédott, ekkor
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készilt az erdélyi Lencsés Gyorgy Ars medica
(1577 k) cimU munkaja, 1578-ban pedig Kolozs-
varott Melius Juhész Péter Herbariuma.

Kalon figyelmet érdemelnek a XVI. szazadi mun-
kékban eléforduld egzotikus gydgynovények,
egy résztk a Bibliabol volt ismert az egykord
olvasé eldtt (pl. a flge, az olajfa, a grandtalma
stb.), a masik részét drogként a korabeli patika-
szerek kozott tartottdk szamon. A XVI. szdzadi
népi tapldlkozasban is megjelent a gydgynove-
nyek egy része, pl. a babakaldcs (Carlina acaulis),
taplaléknovényként vald felhasznaldsardl tudo-
sitanak korai névénygyUjteményeink. A két leg-
jelentésebb XVI. szazadi fliveskdnyvben (Melius
1578, XVI. sz-i Orv. K.) a legtébb javallat belgyd-
gyaszati jelleg(: daganatok, tidévész, emésztési
zavarok, hasfajas, hurutos betegségek, mellfajas,
bélbetegségek, csuklas gydgyitasara szolgalnak.
A 17. szazad leghiresebb magyar kertje Lippay
Gyorgy esztergomi érsek pozsonyi kertje volt,
melynek névényeit az érsek dccse haromkote-
tes nagy munkaban mutatta be (Lippay Janos,
Posoni Kert I, II,, lll, Nagyszombat, 1664-1667).
Ez a munka nemcsak a magyar kertészeti iroda-
lom alapvetése, hanem egyben az akkori hazai
virdgkulttra és a korabeli magyar névénynevek
forrdsmdve is. A 17-18. szézadbdl szintén kiva-
|6 magyar flveskdonyvek szarmaznak, amelyek
szerz®i az ,utolsd orvosbotanikusok” Szadler Jo-
zsef, a pesti egyetem professzora elséként adott
ki hazdnkban szarftottnévény-gyUjteményt,
exsiccatumot. A reformkori nyelvuijités, a szak-
tudomanyok, kiléndsen a természettudoma-
nyok és az orvostudomany magyar nyelven valé
mUvelésének célja a botanikat sem kertlte el.
A XX. szézadban a szervezett névénynévgyUj-
tést a Magyar Nemzeti Mlzeum No&vénytara
szémdara Javorka Sandor (Flora Hungarica. Bp.,
1924-1925) inditotta el munkatérsaval, Csapody
Verdaval; Javorka Sandor fléramUivében a régi és a
népi ndvénynévanyagnak az addig legteljesebb
gyljteménye rejtézik.

Magyarorszagon az 1915-ben alapitott Gydgy-
novény-kisérleti Allomds kezdte meg, majd a
Gydgyndvénykutato Intézet és a Herbéria Koz-
pont szervezte a vadon termd gydgynovények
gyUjtését és termesztéset.

A gydgynovények hatéanyaga

Az emberi szervezetre kedvezden hatd vagy a
korokozok fejlédését gatlé novények bizonyos
vegyUleteknek koszonhetik gydgyaszati értéki-
ket. A névényi szervezetben képz&dé beltartal-
mi anyagok kozul csak némelyek rendelkeznek
gyoégyhatéssal. Hatdanyagnak csak azt tekintjuk,
ami jol meghatarozott hatdst gyakorol akdr az
életfolyamatokra, akér a korfolyamatokra. Min-
den novényi szervezet, egyebek mellett fehér-
jékbdl, szénhidratokbdl, zsirokbol épul fel. Ezek
csak akkor tekintheték hatdanyagoknak, ha vi-
szonylag nagy mennyiségben taldlhatok a drog-
ban, és ha a névényt ezek miatt hasznositjak. A
hatéanyagok lehetnek egységes vegyuletek, de
tobb vegyllet sszességét is tekinthetjuk ha-
téanyagnak. A képzédott vegylletek gyakran
elszallitédnak a keletkezés helyérdl, és a nové-
nyi szervezet mas részében halmozddnak fel.
A hatéanyagok jelentés része olyan, bioldgiai
szempontbdl aktiv vegyllet, mely az élelem-
novényekkel rendszeresen bekerll az emberi
szervezetbe (dsvanyi anyagok, cukrok, vitami-
nok), és gyogyszerként akkor jon szamitasba,
ha a tapldlkozas hidnyos, felszivddasi zavarok
lépnek fel, vagy ha nagyobb, kiszdmitott adag-
ra van szikség. Amennyiben egy vegyuletnek
nemcsak kisérleti dllatokon igazolt hatdsai van-
nak, terapids szempontbdl aktiv vegyuletekrol
beszéllnk, szlikebb értelemben ezek a ndvény
hatéanyagai.

A névényi drogok 4ltaldban feldolgozatlan,
egész, darabolt vagy apritott ndvények, ndvényi
részek, moszatok, gombak vagy zuzmdk, ame-
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lyeket tobbnyire széritott, olykor friss llapotban
hasznalnak fel. Novényi drogok kozé sorolnak
ezen kivil bizonyos, még feldolgozatlan né-
vényi valadékokat is. A gyogyszerkdnyvek cik-
kelyei az adott drogra azonositd vizsgalatokat
(morfoldgiai és kémiai) és sok esetben tartalmi
vizsgalatokat irnak el®. Drogok azonositasa, mi-
ndésitése, mennyiségi értékelése fizikai, bioldgiai,
kémiai modszerek segitségével torténhet.

Fizikai modszerek kozé tartozik pl. az 6sszes
hamu-, sésavban nem oldédd hamu- (homok-),
szarazanyag-tartalom, illetve a szaritasi veszte-
ség meghatérozasa.

Bioldgiai mddszer pl. az organoleptikus és
morfoldgiai vizsgélat, bioldgiai értékmérés.

Kémiai médszerek a ndvénykémiai vizsga-
latok, amelyekkel az egyes vegydulettipusok ki-
mutathatok. Ezekkel a kvalitativ mddszerekkel
azonosfthatdk a drogok, kimutathatok a haté-
anyagok, mérgezé anyagok, szennyezések. Ké-
miai eljards segitségével kvantitativ meghata-
rozas is elvégezheté. A novényekben tobbféle
hatéanyagot is felfedezhetiink, mint pl. illéola-
jok, alkaloidok, keserGianyagok, glikozidok, fla-
vonoidok, szalicinek, szaponinok, mustarolaj-
glikozidok, cserzéanyagok és nydlkaanyagok.
A tovabbiakban 6sszefoglaljuk a legfontosabb
hatdanyagokat és jelentésiket.

Alkaloidok: az alkaloiddk kulonleges gydgy-
szertani hatasu, ligos, aminosavakbdl felépult
nitrogéntartalmu anyagok, melynek kdszonhe-
téen mérges ndvényeink egy része is gydgyha-
tasu. Kénnyen és gyorsan olddédnak és szivod-
nak fel. Altaldban bddito, fajdalomcsillapitd,
izgato és élénkité hatdsuak (anyarozs, beléndek,
vérehulld fecskefl, kender, makgubo, maszlag,
nadragulya, 6szi kikerics).

Cserzéanyagok: (tannin-organikus sav) a
novényeket ovjak meg a korhadastél (antioxi-
dans hatds). Nitrogénmentes szerves fanyar iz(i
vegyuletek, vizoldékony (tannin és depszidek-
kinasav, kdvésav) és vizben nem oldédé (kate-

chinek) vegyuletei ismertek. Nyélkahartya-6sz-
szehUizé és vérzéscsillapitd hatasy, sebkezelésre
és gyulladéscsokkentésre hasznalhato, mivel a
baktériumok falat karositja, és gatolja a szaporo-
dasukat. Hasznaljak gyomorfekély, savtultengés,
refluxbetegség, aranyér, illetve nehézfémmér-
gezések esetén (tolgy, nyir, vadgesztenye, zsdlya,
palastfl, szamocalevél).

Erjeszté anyagok: az enzimek (fermentu-
mok) katalitikus anyagok, melyek mar kis meny-
nyiségben is befolydsoljdk a vegyi reakcidk
sebességét, anélkll azonban, hogy az igy kelet-
kezett Uj anyagokban kimutathaték volnanak
(harmatfl-rovaremészté novény).

Glikozidak: a glikoziddk novényi anyagok,
melyek cukorra (glukdz, galaktédz, manndz, xiléz)
és mas szerves vegyduletre bonthatok, tulajdon-
képpen a cukrok aglikon-alkoholos észterei. Egy
novény tobbféle gilkozidat tartalmazhat, a no-
vény a szamara mérgezé vegyuleteket glikozid
forméban lekoti és tarolja, igy kozombodsitve a
mérgezé hatdanyagokat. Gyulladascsokkentés-
re és bevond anyagként hasznalatos. Szivmuko-
dést szabalyzo, izzaszto, vizeletelhajto, hashajtd
hatasasukroélismertek (piros gyUszQvirdg, tavaszi
hérics, gyongyvirdglevél). Fenolos glikozidok
(arbutinok): hidrokinon és glukéz vegylletei,
a baktériumok, gombdk szaporodasat gatoljdk
(pl. fekete vagy vords &fonya levele, nyérfaolaj,
csarabfl virdgzod hajtasa, medveszélélevél, ker-
ti sarkantyu). Cianogén glikozidok: csonthéjas
gyumolcsok magvaiban, féleg a manduldban,
sargabarackmagban fordulnak elé, ezért gyer-
mekeknek csak kevés mandula adhaté. Kén-
tartalmu glikozidok: a csipdsanyag-tartalmu
leggyakoribb drogok hatdanyagai a mustar-
olaj, a diszulfid tipusu kéntartalmu vegyuletek,
a savamid. Bérbe dorzsolve, helyileg értagitod és
fajdalomcsillapitd hatasuak. [zileti gyulladéasok,
izomfajdalmak kulsé kezelésére hasznélhato
pakolas, bedorzsolés forméjdban. Antragliko-
zidok, antrakinontartalmu glikozidos ve-
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gyuletek: hashajté hatdsu (elsésorban a vastag-
bélre hatnak a perisztaltikat fokozva), a hashajto
hatds a bevételtdl szdmitva 6-8 dra mulva ala-
kul ki. Nagy adagban valé alkalmazasa fajdal-
mas székelést, gorcsoket okozhat (aloe vera,
szenna, kutyabengekéreg, rebarbara, varjutovis
termése). Ardiotonikus glikozidok: a sziv mU-
kodésére hatd vegyuletek, segitik a pangésos
tUnetek csokkentését (6déma kilirtlését), és a
sziv 6sszehlzddo képességét (gyapjas és piros
gyUszUvirdg, tavaszi hérics, majusi gyongyvirag,
szUroés gydngyajak, sarga viola, kecskerdgo). Iri-
doid glikozidok: keser( iz(ek, az idegrendszer-
re hatnak, pl. a macskagyokér.

llléolajok: az illdolajok a vizgdzzel egyutt
desztillald anyagok, melyek a normal hémér-
sékleten elillannak, és altaldban a szagldérzéket
ingerlik. A gyégynévények nagy szazaléka tar-
talmaz illdolajat, melyeknek eltéré kémiai szer-
kezetUk alapjan kb. 1000-féle képviseldje ismert.
Gybgyitd hatasu illdolaj-tartalmuk azoknak a
novényeknek van, melyeknek illdolaj-tartalma
a 0,01%-ot meghaladja. Folyékony vagy gliko-
zidos formdban fordulnak eld, hatéanyagainak
Osszetevdit a fenilpropil, a szeszkviterpén, mo-
noterpén, a szénhidrogének, alkoholok, ész-
terek, aldehidek, ketonok és oxidok alkotjak.
Emésztést serkentd, gyulladast gatld, izesitd ha-
tasuak (&nizs, borsmenta, kdzonséges cickafark,
édeskomeény, fodormenta, kakukkfl, kamilla,
koriander, zsélya). Az ill6olajok nagy mennyiség-
ben mérgezést okozhatnak, mellékhatdsokkal is
rendelkezhetnek, illetve allergizalhatnak az arra
érzékeny embereknél. Vesebetegek a borokat
nem fogyaszthatjdk, majbetegek a terpentin-
olajat és a zsdlyat, terhesség és szoptatds ideje
alatt nem alkalmazhaté a bordka, a safranyolaj.
Fényérzékenységet okoz pl. az orbancfd, a ber-
gamott és citromolaj.

Keserlianyagok: a keserllanyag elnevezés
tulajdonképpen nem vegyi meghatarozas, mert
szubjektiv izérzékelésen alapul, legtobbjik ter-

pénszarmazék. Emésztést serkentd, étvagyjavi-
t6, gyomorerdsité hatdsuak (ezerjofl, benedek-
fU, fehér Grom, kdlmosgyokér, tarnicsgyokeér).

Szaponinok: nyalkaoldo, felszivodast elése-
git6, koptetd hatdsu anyagok (pl. iglicegydker,
kankalingyokér, szappangyokér, aranyvessz4fy,
borostyanlevél). A szaponinek nitrogénmentes
anyagok (triterpének, szteroidok, szteroidalka-
loidok), melyek a vizet habossa teszik. Szappan-
képzd hatdsuk mellett a vorosvérsejtmembrant
(sejtfalat) kérosithatjdk, és a vorosvérsejt szét-
esését okozhatjdk. Az ipar habzdanyagként a
habzoitalok, torokméz, a mososzerek és szappa-
nok el6allitasandl hasznalja fel.

Szénhidratok: a szénhidratok a cukrok és
polimerizalt szarmazékaik, a fotoszintézis soran
keletkezd szervesszén-tartalmu vegydletek. A
nyalkak, melyek vizzel 6sszekeveredve megduz-
zadnak, srUn folyd kolloid oldatot képeznek, és
ezdltal fokozzék a bél perisztaltikdjat (lenmag,
hérs, szentjanoskenyér, fehér akacvirdg, landzsas
tifd). A keményité a névények részére tartalék
tdpanyag, a gyogyszerkészitésben segédanyag.
Inulinfruktéz-molekuldkbdl épdl fel, a szervezet
inzulin nélkul képes hasznositani (bojtorjan, ka-
tangkoro, gyermeklancfl). Gyulladast csokkentd
és bevondanyagok pl. a bodza, a gyermeklanc-
fU, a harsfavirdg, a papsajt, és a zilizgyokér.

Zsirok, zsiros olajok: a zsirok az ill¢olajtol ab-
ban kulénbdznek, hogy nem parolognak, és nem
oldédnak alkoholban (kivéve a ricinus). Ezeket f6-
leg magvakbdl, sajtoldssal nyerik ki (lenolaj, repce,
szerecsendid, mustarmag). Ricinusolaj (oleum ri-
cini): magvaibdl gydgyszertarilag sajtolt, szintelen
olaj, enyhén izgatja a bélfalat, és heves bélmoz-
gast valt ki, de nem okoz fajdalmat, bélgorcsoket,
alhasi vérbdséget, ezért terhesség és szoptatds
alatt, illetve gyermekeknek is adhato.

Fehérjék: a fehérjék (mucinok) az él6 termé-
szet egyik f6 alkotdelemei.

Flavonidok: a novények szineiért felelések,
festékanyagok. F& alkotdik a klorofillok, karotio-
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nidok, antocionidok, és a flavon, rutin, a luteolin.
Az erekre hatnak kedvezéen, kiegészitik a C-vita-
min hatasat, csokkentik a capillérisok torékeny-
ségét, ateresztéképességét (galagonya, zsurld,
japanakac, fekete &fonya, csalédn, mariatovis ter-
mése, nyirfalevél, kukoricabajusz, bodza).

Szalicin és szaponinok: veszélyesebb ha-
téanyagok. A szalicin természetes fajdalom-
csillapitd. Az emberi szervezetben atalakulva
lazcsillapitd, gyulladascsokkentd, fajdalomcsil-
lapitd, reumaellenes és antibakteridlis hatasa is
van. 1-2 éran belll hat, és hatdsa 12 6ran at is
fenndllhat. A szaponin latin sz6, jelentése szap-
pan. Segitségével a folyadék fellleti fesziltsége
csokken, a vizcseppek nem peregnek le, hanem
filmréteget képeznek, és magukkal visznek min-
den szennyezddést. E tulajdonsaga miatt orvosi
felhasznaéldsa is van. Zsirokkal, olajokkal kapcso-
latos receptekben fontos emulgedtor. Feloldja a
horgékre tapadt nyakot, serkenti a kivéalasztast,
az anyagcserét, emellett vizhajtd és bakterio-
sztatikus, gombadlé hatésa is ismert.

Mustaérolaj, glikozidok: kellemes, de csi-
pds izlek pl. kadposztafélék, karaldbé, zsalyafélék,
csipésebb a hagymafélék, a mustar és a torma.
Antibiotikus hatdsuak, az emésztétraktust ser-
kentik, és Uj tanulmdnyok szerint jelentés az
antikarcinogén hatéasuk is. Tulzott fogyasztasuk
azonban heves gyomor- és bélpanaszokat okoz.

Flavonoidok: sirgds-narancssargas —szin-
anyagok. Szereplk, hogy a novényeket meg-
ovjadk az UV-fénytdl, és megvédjék az ereket. Az
emberi szervezetben gatoljdk az dregedést, és
méregtelenitd hatastak. Antioxidans hatdsuk
megdrizhetd tartdsitassal is. Legismertebb kép-
viselék: brokkoli, hagyma, paradicsom, narancs,
alma, kamilla, kéréomvirdg, articsoka, orbancfd,
homoktovis. A flavonoidok értagitd, élénkitd,
antioxidéans, gyulladascsokkentd, sejtvédd, viz-
hajto, izzasztd hatdsuak. Rak- és szivbetegségek
megelézésében is hatasosak.

Kumarinok: a kumarinszarmazékoknak vagy
800 faja ismert, glikozidos kotésben és szaba-
don is eléforduld hatéanyagok. A széna vagy a
szagos muge illatat adjak, de csak szaritds utan.
Véralvadasgatld hatasuk is ismert, mestersége-
sen allitjak el Oket, és alkalmasak a trombozis,
embodlia és szivinfarktus megelézésére. Hasznal-
jak Oket édes ételek, bolék izesitésére, gorcsol-
do, gyulladascsokkentd, keringésserkentd hata-
sukis ismert.

Kémiai f& hatdanyaguknal fogva a hidroxiku-
marinok elnyelik az UV-sugarakat, mig a barnito
jellegl hosszabb hulldmokat atengedik, ezaltal
a napozokrémek adalékanyagai. Eszkulintartal-
muk fokozza az érfal rugalmassagat. A funaro-
kumarinok pedig fokozzak a pigmentképzédést,
ezért elsésorban pigmenthidanyos terlleteken
alkalmazzak. A novobiocin baktériumaolé hata-
sU. A piranokumarinok a szivkoszorUér tagitasat
végzik, ezaltal javitjdk a sziv vérellatasat. A diku-
marinok fontos és erételjes véralvadasgatlok, a
protrombin faktor szintézisét gatoljak a majban.
Szintetikus formaban vérrdgképzédés (trombo-
zis) megelézésére, vénafalgyulladasok, -vissz-
erek gyogyftdsdban hasznaljdk a gydgydszatban.

Karbonsavak: a karbonsavak szerves no-
vényi savak, féleg a K, Mg, és egyéb &svanyi
anyagok széllitasa a f6 feladatuk. Féleg gydmal-
csokben taldlhatok, mint citromsav, almasav,
borkdsav, csersav, borostydnkdésav, séskasay, ka-
vésav, fahéjsav.

Kovasav: a kovasav (szilicium-dioxid) szer-
vetlen sav, a novények anyagcsere-folyama-
taiban jatszik szerepet, és a novényi sejtfal szi-
larditdsaban vesz részt. Vizelethajtd hatdsa van,
gyulladdsos terlletekre és kdszvényes bantal-
makra féleg borogatdsként alkalmazhaté. Szaj-
Uregi gyulladdsok esetén gargalizdld szerként
hasznélhatd. Kovasavat tartalmaz a mezei zsur-
16, a pasztortaskafU, a kenderfU, a tarackbuza, az
aprébojtorjan, a tudasfa.
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Vitaminok: a vitaminok kozul a C-vitamin
féleg a gydmolcsokben taldlhatdé meg, de a
nyfrfalevél, a gyermekldncfl és a csalan is sok
C-vitamint tartalmaz. A B-vitamin a gabona-
magvakban, gyimolcsdkben, az articsékaban, a
csaldanban, csipkebogydban, ribizliben, fokhagy-
maban, dfonydban és a benedekfliben taldlha-
t& meg nagyobb mennyiségben. A-vitamint a
sargarépa és csonthéjas gydmolcsok, B-vitamint
a gabonamagvak, E-vitamint a gabonafélék csi-
raolajabdl nyerlnk. K-vitamint tartalmaz pl. a lu-
cerna, kelvirdg, csalan, fenyétd, paraj.

Asvanyi anyagok: magas dsvanyianyag-tartal-
mu novények a benedekf(, a csaldn, a fehér ar-
vacsalan, a fehér babhéj, a mezei katdng. Kalium
leginkdbb a parlofliben, erdei malyvéaban, pity-
pangban, magnézium féleg a csipkebogydban,
cink példaul az erdei malyvaban, paldstfiben
taldlhatdé. Vasat tartalmaz a csaldn, a didtermés,
mogyord, mak és a petrezselyem. Magasabb
réztartalommal rendelkezik a zab és a didter-
mes.

Cseranyagok: lassan oldédnak ki a noveé-
nyekbdl, a sokdig dztatott tedt ez teszi kissé ke-
ser(ivé. A cseranyagok kozé tartozik a csersav,
melyet a tolgyfa kérgébdl nyernek. Hatésa: helyi
érzéstelenitd, tartodsitod, vérzéscsillapitd, nyélka-
hartyavéds, csirdtlanito, baktériumold, gyulla-
dascsokkentd, sebgydgyulast segité.

Fitoncidak: a novények testnedveinek
gomba- és baktériumolé anyagai. Eltérd ké-
miai felépitéslek, a hatdst a mikroorganizmusok
DNS-ének és sejtfaldnak karosftasaval érik el. A
legerésebb és leghatékonyabb fitoncidakat
nagyobb mértékben a fokhagyma és a voros-
hagyma, majd a paradicsom (tomatin), a retek
(rafanin) tartalmazza, de a mustarmagokban, a
bordkdban, fekete ribizliben, a keskenylevel(
utifiben, kerti sarkantyukaban, kerti zsazsaban,
farkasalmaban, kasvirdgban is nagy mennyiség-
ben megtaldlhato.

Nyalkaanyagok: ezek az anyagok védéré-
teget képeznek a béron, beburkoljdk az idege-
ket, és segitik az ellazuldst. Zselé formajaban is
alkalmazhatdak. Megkotik a méreganyagokat,
nyugtatd és fajdalomcsillapitd hatasuak, gyul-
laddscsokkentdk, jo méregteleniték. Nyalka-
anyag-tartalmu névény pl. az alma, lenmag, birs,
koromvirdg.

Tejnedvek: a tejnedvek bizonyos ndvények
tejcsdveiben bezért, tejszerlen folyd anyagok.
Tulajdonképpen vizzel képzett emulzidk, me-
lyek tartalmazhatnak példaul keményitét, zsirt,
cukrot, gumit, kaucsukot, inulint, gyantdkat
(fecskefU, gyermeklancfd, katangkérd, opium,
golyahir). A gydgyszeripar hasznalja poritott for-
maban. Kézre cseppenve sok névény tejnedve
allergids, viszketd hatast valthat ki.

Lektinek: (itohemagglutininek) olyan fehér-
jék vagy szarmazékaik, melyek megkotik a cuk-
rokat. Kapcsolédnak a sejthdrtya szerkezetében
taldlhaté glikoproteinhez. Jelentés részik ki-
csapja a vorosvérsejteket, gyakran van mitogén
hatédsuk, és serkentik a limfocitak szaporodasat.
Héérzékeny anyagok, melyek a f6zés soran el-
bomlanak (nyers bab, borsé, szoja, lencse, fol-
dimogyord, ricinus). Kulonbozd névényi részek
mérgezd anyagai, melyeket régebben toxalbu-
minoknak is neveztek. Az izolalt lektineket hasz-
naljak a vércsoport meghatdrozasaban (a voros-
vérsejt agglutinacios hatasa miatt).

Amint az a felsorolasbdl is latszik, a gydgy-
novények tobbféle hatdanyaggal jarulnak hozza
egészségunk megtartdséhoz, helyredllitdsdhoz.
Azonban, hogy a névények a megfelelé haté-
anyag-tartalommal keriljenek feldolgozasra,
tudnunk kell, hogy mikor ,szUreteljik le” &ket.

Az id6k sordn az emberek rajottek, hogy az
id6jards, a Hold allasa, a napszakok és évszakok
mind befolydsoljdk a hatdanyagok koncent-

nedvek felszéllnak a novény fold feletti részeibe
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(szarba, levélbe, viragokba, termésekbe), fogyd
Holdndl pedig a gyokérzetbe hizddnak a ned-
vek, ilyenkor a gyokér felhasznaldsu névényeket
szedjuk.)

Fontos, hogy telihold idején nem szabad
gyoégyndvényt gydjteni, ha az idé tul széraz,
vagy tul nedves, szintén nem ajanlott a gyUjtés.
A legalkalmasabb a délel6étti drakban, a harmat
felszaradasa utan szedni a fold feletti részeket,
a fold alattiakat pedig a kora esti 6rakban. Szi-
retelés utan kiszaritjuk éket, majd Gvegekben,
kartondobozokban, celofdnzacskoban hivos,
szells, széraz helyen taroljuk. Fontos, hogy min-
dig csak annyit gyUjtsink, amennyit 1 év alatt
elhaszndlunk. Felhasznalasuk leggyakrabban
tea forméjéban torténik, de alkalmazhatjuk in-
halalassal (hideg, meleg), kenécsok, olajok, kivo-

natok, tinkturak (alkoholos kivonat) formajaban
is (Iasd késébb bévebben).

Napjainkban a gydgynovények alkalmaza-
sa Ujra teret nyert, ugyanis legtdbbjtk alkal-
mazasa veszélytelen, és kutatasok tdmasztjak
ald, hogy nagyszerU kiegészitéi a modern me-
dicindnak. Azonban ezek kozott is akad olyan,
amelynek erés mellékhatdsa lehet, tehdt a
gyogyfuvek alkalmazasa is csak szakember
feligyelete mellett ajanlott (a 29. tdblazatban
olvashatok az ismertebb gyogyndvények és
révid bemutatasuk).

A fent emlitett névények nagy részével egy
erdei séta soran taldlkozhatunk. Bar ezen senki
nem lep&dik meg, hiszen ki nem hallotta volna
mar, hogy ,a természetben minden betegségre
ott az orvossag?!”

29. tablazat. Ismertebb gyégyndvények és révid bemutatasuk

Cickafark (Achillea millefolium)

Nyirkos, erd6s helyeken lelhet6 fel, gyomtarsuldsokban. Kb. 30-80 cm magas.
Felhaszndljak virdgos hajtdsat, virdgzatat és illdolajait. Hasznos vérzéscsillapitasra,
maj-és epebetegségekben, gorcsés gyomorproblémaknal, 1éguti megbetegedések-
nél. Erzékeny béron gyulladést okozhat. Késziilhet beléle tea, krém, borogatas, fiirdé,
és ételekbe is tehetd, pl. zoldséglevesbe, salétaba. ize enyhén kesernyés, jellegzetes
kellemetlen szaggal bir. Kiils6leg, bels6leg felhasznélhato.

Macskagyokér (Valeriana officinalis)

Erdok, lapok teriletén egész Eurdpaban megtaldlhatd. Gyoktorzsét és gydkereit hasz-
naljak fel ill6olaj-tartalmuk miatt. Taroldsnél figyelembe kell venni, hogy a him macska-
kat erésen ingerli kellemetlen szaga. Fogyasztésa teaként ajénlott, de érdemes aromas,
édesitett tedba tenni. Antidepresszans, nyugtatd hatdsu, javitja a kedélyéllapotot. Az
idegrendszerre egyik legjobban haté novény. Mas gyogynévényekkel kombindlva
nyugtato és izomlazité hatdsa segft kitdgftani a vérereket, ezzel csokkentve a vérnyo-

mast. Alkalmazhato dlmatlansdg kezelésére is.




98 3. Gydgyndvényismeret

29. tablazat. Folytatas

Citromfti (Melissa officinalis)

Az egész vildgon elterjedt gydgyndvény. Kilonbozé teakeverékekben taldlkozhatunk
vele. Rendkivil hatékony fejfajés, fllzUgas, pajzsmirigyproblémak, asztma, magas vér-
nyomas, gyomorfekély, epebantalmak esetében. Onmagaban nem fogyasztjuk, de
teakeverékként, par perc forré vizben vald éztatds utan kortyonként fogyasszuk.

Pasztortaska (Capsella bursa pastoris)
Flavonoidokat tartalmaz. A novénybdl a viragos, leveles hajtast hasznaljdk fel.
Elhiz6dd, méh eredetl vérzéseknél ajénlott a fogyasztasa teaként.

Koéromvirag (Calendula officinalis)

Egész Eurdpaban elterjedt gydgynovény. Felhaszndlhaté bérproblémak esetén,
méregtelenités sordn, gyomorhurut kezelésében. Fé hatésai a gyulladasgétlds, seb-
gyogyulds el6segitése, fertétlenités, méregtelenités. J6 hatasfokkal hasznalhaté gyul-
ladt béron, pattandsok, pelenkakitités esetén kendcs formdjaban. Gyomorhurut esetén
a novény forrazatat érdemes fogyasztani.

Szenna (Folia sennae)

Taldn az egyik legismertebb gyogynovény, rendkivil jo székrekedésoldd hatdsa végett.
Felhasznélhatjuk a névény friss vagy széritott hiivelyes termését és leveleit. Hatéanyaga
a szennozid, amely izgatja a belek falat, igy meginditva a bélmUikodést. Alkalmazésa az
id6szakos székrekedés kezelésében ismert. 10 napnal tovabb nem ajénlott az alkalma-
zésa. [ze kissé kesernyés, émelyité. Nagy mennyiségben szélgorcsoket okozhat.
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29. tablazat. Folytatds

Ginszeng (Panax ginseng)

Napjainkban szintén népszer(i gydgyndvény. Noveli a szellemi és fizikai teljesitéképes-
séget, javitja a stresszt(irést, valamint segit az egészség megtartasaban. Leggyakrabban
tabletta formajéban talalkozhatunk vele.

Pafranyfeny6 (Ginkgo biloba)

Felhaszndljak a leveleit és magjait. Hatésos az emlékezetvesztés megelézésében, mivel
fokozza az agyi keringést, és igy segiti a koncentraciot és az emlékezetet. Lazitja a vér-
ereket, javitja a vérdramldst, ezért hatdsos enyhe érelmeszesedés és magas vérnyomas
esetében. Tartalmaz allergiaellenes és gyulladdsgétlé anyagokat, ezért a kinai orvoslas-
ban asztma kezelésére is alkalmazzak. Nagy mennyiségben mérgezé lehet!

Feketenadalytd (Shymhitum officinale)

Felhasznaljak friss vagy szarftott, fold feletti részeit, friss gyokerét. Evszézadok 6ta alkal-
mazzak horzsoldsok, randuldsok, csonttorések és repedések kezelésében. Hasznos
gyomorfekély és bélirritacids problémdk esetén, valamint borproblémdak megjelenése-
kor.

Csalén (Urtica dioica)

Gyermekkorunk jé barétja a csalan. Taldn nincs is olyan ember, aki gyermekként ne
taldlkozott volna vele. Ennek ellenére kevesen ismerik jotékony hatésait.
Gyogynovényként a gyokereit hasznaljdk fel. Szintén nagyszer( méregtelenitd, serkenti
a méreganyagok és salakanyagok tavozasét a szervezetbdl. Csokkenti a bérviszketést
és a kiutéseket gydgyitja. Magas flavonoid- és kaliumtartalma miatt jé vizhajtd képes-
séggel rendelkezik, ezzel segitve a vesék munkajét. Allergiaellenes tulajdonsdgai miatt
hatékonynak bizonyult a szénandtha és az asztma kezelésében. Ezenkivil megallitja a
seb- és orrvérzést, hasznos lehet alkalmazasa erés menstruécio idején.
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29. tablazat. Folytatas

Rémai kamilla (Anthemis nobilis L.)

Vildgszerte ismert ndvény. Hazankban az Alféld szikes pusztdin nagy mennyiségben
megtaldlhatd. Segit a hasfajos babdkon, gorcseiket elmulasztja. A székrekedést has-
menés nélkil sziinteti meg. Csillapitja a puffadast és a hasi gércsoket. Alkalmazhaté a
szemen lévo arpa kezelésére is borogatas formajdban. Kiilséleg és belséleq is alkalmaz-
hato. Leggyakoribb forméja a kamillatea. A gyulladt, pattandsos arcbért g6zolt kamilla-
tedval sikeresen lehet kezelni. Készithetiink beléle olajokat is, amelyek fiilbe csoppentve
nagyszer(iek a fiilfajds megsziintetésére, valamint a fulzsir feloldaséra.

Fehér fagyongy (Viscum album)

A névény, amirél elészor jutnak esziinkbe a szerelmi szélak, mint az, hogy gydgyité
hatasa is lehet. Pedig igen. A gydgyaszatban leveleiket és agaikat hasznaljék fel, a
bogyok mérgezéek. A fagyéngyot a sziv- és érrendszer védelmében alkalmazzuk.
Kivald vérnyomads-szabdlyozo, gorcsoldd és idegnyugtatd. Jotékony hatdsa van a nék
véltozd kordnak dtvészelésében. Javul a kedélyéllapot, a rendszertelen menstrudcio és
vérzés. A népi gydgydszatban hasznéljdk a daganatos betegségek lekiizdésében.
Ennek helyességét kutatésok bizonyitotték, igy napjainkban mér szamos gyogyszertéri
termék is tartalmazza.

Levendula (Lavandula angustifolia)

Hatdsai kozé tartozik, hogy jo szélhajtd, izomgorcsoldd, antidepresszans, fertézésgatld
és baktériumolé. A levendula nyugtaté hatésat mindenki ismeri, ezért idegnyugtatdsra
és ingerlékenység csillapitésara is hasznéljdk. A rosszalvéknak is megolddst nyujthat,
mivel parndra csdppentve segiti a nyugodt alvast. llléolaja er6s baktériumolé hatasu.
Alkalmazhato égési sériilések, gyulladasok, sebek gyogyftasaban. Lazito hatdsa miatt
nagy hatasfokkal alkalmazhaté asztma esetén. Csillapitja a gyomorrontas és a kélika
tlineteit. Belséleg csak orvosi utasitasra hasznalhatd!

Fekete bodza (Sambucus nigra)

A bodzénak felhasznaljuk mind a virdgos dgét, mind a bogydtermését. Izzadasfokozd, ‘f‘
vizelethajto és gyulladdsgétld hatdsa ismert. Forrdzata hatasos a kohogés és megfazas e
kezelésében. Virdgos dgat az orr- és toroknyalkahartya fertézéseire ajanljak. Serkenti az :
izzadast és a vizelettermelést, ezdltal hozzajérul a salakanyagok eltavolitdsdhoz. &
Forrézata csokkenti a szénandtha tiineteit. Bogydja enyhén hashajté hatasu.

Landzsas utifii (Plantago lanceolata)

Réten, legeldn, Utszegély mellett taldlhato. Levelét és magjét hasznaljék fel. Glikozidokat,
cseranyagokat, flavonoidokat, nyalkdt, emulzin enzimeket tartalmaz. Teaként elényds
garathdrghurut kezelésében. Haszndljak hasmenés, gyomorégés, daganatos megbete-
gedések esetében. A fullasztd kdhogést, szamarkdhogést jol csillapitja. Hatésos vér-
szegénység, bérkittések, hdlyagbantalmak kezelésében. Belesithetjik palacsintdba,
beletehetjik levesbe, salatékba.
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29. tablazat. Folytatds

Medvehagyma (Allium ursinum)

Ligeterd6k, bukkdsok, tolgyesek aljndvényzetében taldlhaté. A legrégebbi gyogynoveé-
nyek egyike. Magas a hatéanyag-tartalma, pl. flavonoidok, adenozin, foszfolipidek,
szteroidok stb. vannak benne. Klorofiltartalma gatolja a fogyasztasa utan kialakuld
test-és szdjszagot. Gatolja az érelmeszesedést, csokkenti a vérnyomast és a koleszterin-
szintet. Enyhiti az emésztési panaszokat, gyulladdsgatld, gombaold. Bérbetegségek
esetén kilséleg alkalmazandé borogatds, lemosés forméjdban. Egyébként tea, tab-
letta, kapszula, tinktdra formajdban alkalmazzak.

Edesgyokér (Glycyrrhiza glabra)

Friss és szaritott gyokérként hasznalhato fel. Gyulladasgatl, képtetd, fajdalomcsillapitd
és enyhe hashajté hatasu. Hasznos az emésztérendszeri gyulladasok és a savtiltengés
kezelésében. Legfontosabb hatdanyaga a glicirrhizin, amely hatdsos gydgyszere a maj-
zsugorodésnak és a kronikus méjgyulladasnak. Allandé székrekedés esetén enyhe

hashajté hatasu.

A gyogynovények felhasznalasa

A gyogyszeripar kilonféle eljarasokkal kivonja
a hatdanyagot, és azt tisztdn, vagy mas haté-
anyag(ok)kal, vegyuletekkel kulénbdzd gydgy-
szerformdkban hozza forgalomba. Példaul a
gyUszUvirdg levelébdl szivmUkodést szabalyzd
(digitdlis), az anyarozsbdl vérzéscsillapito, vér-
nyomascsokkentd (ergotamin, ergotoxin, ergo-
metrin), a métengflibdl vérnyomascsokkentd
(vincamin), a nadragulyagyokérbdl gorcsoldd,
szemészeti célokat szolgdld (atropin), a macs-
kagyokérbdl nyugtatd (valerin), a makgubdbol
fadjdalomcsillapitd  (morfin),  koéhogéscsillapitd
(kodein) hatdsu anyagot allitanak elé. Az élel-
miszeripar, de ezen belUl a likérgyartas és az
édesipar is nagyon sok gydgyndvényt hasznal.
A kozmetikai ipar a szdjvizek, illatszerek, hajsze-
szek, hajolajok, féleg az arcbdr jellegének meg-
feleld arcpakoldsok, illatos novényi firddk és
egyéb kozmetikai szerek készitéséhez haszndlja

a gyogynovényeket. A bériparban a bérok fel-
dolgozésahoz (cserszomorce, flizényfl), a szlcs-
iparban (szappangyokér) egyarant hasznalatos.
A dohényiparban a dohany fermentélasakor,
(somkorofl, szagosmige) illatanyag javitasara
hasznaljak. A népi gydgydszatban, llatorvoslas-
ban (haszonallatok és tarséllatok éllatorvosi ke-
zelésében) ugyancsak elterjedt.

A gydgynovények gyiijtése
és feldolgozasa

A gydgynovények termesztése és gyUjtése ki-
16n szakértelmet kivan. A legjobb gydgyhatast a
frissen szedett gyogyndvényekkel érhetjik el, de
Ugyelni kell arra, hogy a névényeket a megfeleld
idében, helyen és modon gyUjtsik és szaritsuk.

A gyOkereket kora tavasszal vagy 6sszel, le-
veleket virdgzas el6tt és alatt, a termést a teljes
érés idején, a virdgokat a virdgzas kezdetekor
gyUjtsuk.
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42. abra. A gyogynovények szaritasa

Csak egészséges, tiszta, féregmentes nové-
nyeket szedjlnk, lehetdleg napsutéses idében,
a novény szdraz allapotdban (esé és harmat
felszéraddsa utan) végezzik. Hasznaljunk vesz-
sz6kosarat, papirdobozt, zacskét vagy haldt, de
nem szabad mdanyagot, mert a névény befil-
led és a szaritas kozben megfeketedik. Ne gyUjt-
stink mutragyazott szantéfoldon, legelén, szeny-
nyezett vizek partjan, nagy forgalmu autépalydk
vagy utak, ipartelepek, illetve vasuti toltések kor-
nyékén.

Széritas: a gyogynovényeket szaritds eldtt
ne mossuk meg! Apritsuk fel, tiszta kendén vagy
papiron teritsik szét, arnyékban, szellés, meleg
helyen szaritsuk! A gyokerek, nedvdus termé-
sek, kérgek teljes kiszaritdsdhoz még feldarabolt
dllapotban is mesterséges hére van szikség. A
hémérséklet ilyenkor nem lehet 35 °C-ndl ma-
gasabb (42. dbra).

Tarolas: csak teljesen szdraz novényeket te-
gylnk el télire. Taroldshoz zold Uvegeket, kar-
tondobozokat, textilzsdkokat haszndlhatunk.
Védjuk a nedvességtdl, a fénytdl és fémekkel
vald érintkezéstdl (43. dbra).

Altaldban hatékonyabb, ha tdbbféle, egy-
mast kiegészito, illetve tdmogatd (szinergizmus)
gyogynévényt alkalmazunk egyszerre, az 0sz-
szedllitdsok maximum 5-7 fajta gyogynovényt
tartalmazhatnak. Ugyelni kell a kézben szedett
gyogyszerek indikacios jellegére is, mert ha va-
laki példaul véralvaddsgatld gydgyszert szed,
akkor nem ajanlatos, pl. kamillateat (kumarint,
véralvaddsgatlot tartalmaz), vagy nyugtato, al-
vast segitd, altatd tablettak mellé pl. macska-
gyokértedt inni. Vérzést fokozod tulajdonsaggal
rendelkeznek egyes gydgyndvények, melyek in-
terakcidba Iéphetnek a véralvadasgatld gydgy-
szerekkel is, ilyen pl. a Ginkgo biloba, az angelika,

43. abra. A gyogynovények taroldsa
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a fokhagyma, a ginzeng (melyek a C-vitaminnal
csokkentik egymas hatdsét is), a gyombér és az
orbancfl. Az aranypecsétfl interakcidba léphet
a vizelethajtokkal és vérnyomascsdkkentbkkel,
az echinacea szintetikus hormonokkal és maj-
kdrositd gydgyszerekkel. Az édesgydkér kapcso-
|6dhat a vérnyoméscsokkentdkkel, és fokozhat-
jék a szteroidok hatédsat. A ginzeng interakcioba
léphet a véralvadasgatiokkal, stimuldnsokkal,
vérnyomascsokkentd gyogyszerekkel és a di-
goxinnal, egyes antidepresszansokkal, valamint
fokozhatja a szteroidok és az dsztrogén hatasat.

Gydgynovénytea készitéséhez tiszta, lehe-
téleg kulon erre a célra hasznalt teljesen ép, zo-
mancozott edényt, Gvegedényt, esetleg cserép-
edényt hasznaljunk. Altaldban 1 evékanal (kb.
10g) vagy 1 tedskanal (kb. 3g) az egyszeri dozis,
melyhez 1,5-2-2,5 dI vizet haszndlunk fel. A tedt
frissen, illetve maximum még aznap fogyasszuk
el, zesitéshez haszndlhatunk cukrot, mézet vagy
citromot is.

Forrazat (infGzum): a forrdzat sordn a
gyoégynovényekbdl a vizben oldédd hato-
anyagokat vonjuk ki. Forrdzassal vonhatjuk ki a
keserlianyagokat, a flavonoidot, a kumarint, a
bioaktfv anyagokat és az illdolajokat. A felforrt,
lobogd vizet raontjik a gyogyndvényre, majd
lefedve 3-5, max. 10 percig dztatjuk. Ha a hére
érzékeny anyagokat (illéolaj, vitaminok) szeret-
nénk megkimélni, akkor a teafli felét eléz6 este
hideg vizbe aztatjuk, majd masnap a masik felé-
bél forrdzatot készitlnk, és Osszevegyitjuk.

Fézet (decoctum): dltaldban a gyokereket,
kérgeket, fasrészeket hideg vizben tesszik fel
fézni, majd 1-2 perc forralds utdn még 10-20
percig dztatjuk. Fézéssel vonhatjuk ki pl. a cser-
anyagot, a kovasavat.

Hideg aztatas (infuzum frigide peractum):
a teaflivet 8-12 6rén &t, fél adag hideg vizben
(lehet még ecetben, borban, vizes alkoholban)
aztatjuk, majd leszdrjuk. A szlirében maradt no-
vényt a masik fél adag vizzel leforrazzuk.

Friss 1é: a gydgynovényeket turmixgépbe
helyezzik, majd utdna alaposan kipréseljik és
sz(rjik a levet. lgy friss ndvényi nedv, ndvényi
olaj nyerheté.

Esszencia (tinktura): tiszta tomény (40-70-
97%-0s) alkohollal ledntjik a feldarabolt nové-
nyeket, és 2-3 hétig hagyjuk azni ¢ket. 30C°-nal
melegebb helyen ne taroljuk a készitményt. A
drog-oldészer ardnya 1:5, erés készitménynél
1:10-hez lehet. Idénként Osszekeverjuk, dssze-
rdzogatjuk az dzatot, majd leszUrjtk. J6I zarhatod
sotét Uvegben taroljuk az esszenciat, tedba cso-
pogtethetiink beléle, vagy hasznalhatjuk boro-
gatashoz, beddrzsoléshez is. (44. dbra. kakukkfU-
tinktura).

Gydgyfiirdék: flirdézés sordn a gydgynové-
nyek hatéanyagai felszivédnak a bér pérusain
keresztUl, illetve izgatjdk azt. Kddban valo teljes
firdézés soran kb. 200 gr gydgyndvényt hasz-
nalunk fel (feny®, kamilla, zsurlo, cickafark). U16-
furdéként is hasznalhatjuk a gydgynovényeket.

Borogatdas (kenet-linimentum): a gyogy-
novényt tiszta sodrofaval jol Osszetdrjik, pé-
pesitjuk, majd fehér vészonkenddre felkenjik.
Elhelyezzik a gyogyitando testfellleten, és ha
éjszakara is fenn szeretnénk tartani, akkor még
atkotjik. Erzékeny bér esetén ne hagyjuk egész
éjszakéara fenn a borogatést.

44, abra. Kakukkf(tinktura
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Dunsztkotés: vizgdz folott puhitjuk meg a
novényeket. Ha megpuhultak, fehér vaszonken-
dére helyezzik az anyagot, és beboritjuk vele az
adott testfellletet. Erre a vaszonkendére még
ezek utan ratekertink foliat, mely melegen tartja
a kotést.

Kendbcskészités és olajkészités: a gydgyno-
vényeket aprora vagjuk, forrd disznédzsirban 1-2
percig sutjuk, majd lefedve 1 éjszakan at huini
hagyjuk. Masnap ismét felmelegitjik, leszdrjuk,
és jol zarodo tégelyben elhelyezzik. A tégelyt a
tovabbiakban hideg helyen taroljuk. JOI zar6do
Uvegben lazan elhelyezzik a gydgyndvényeket
és ledntjuk hidegen sajtolt olajjal (pl. oliva, man-
dula). Meleg helyen tartjuk az Gveget, melyet
idénként 6sszerdzunk, megforgatunk. Ezutén
leszUrjuk, jol kipréseljuk, kinyomkodjuk a sz{-
rén maradt névényt még az olajba, és jol lezart
Uvegben taroljuk tovabb.

Beodntés: lehet gyogyteds beontést is alkal-
mazni (koromvirdg), mikor gyulladast akarunk
csokkenteni, vagy csak tisztitani szandékozunk.
Colon-hydroterdpia sordn is alkalmazhatnak
gyogynovenyes tisztitast.

lll6olajok: tomény hidroféb folyadékok, me-
lyek illékony vegyuletet tartalmaznak (45. dbra).
Elséllithatjgk desztillacioval, préseléssel, vagy

Irodalomjegyzék

oldoszeres extrakcioval. Az olajoktdl jol megki-
|6nboztetheték, mert az illdolajok szobahémér-
sékleten is parolognak, és nem hagynak olajos
foltot maguk utén az anyagon. Fényre, hére ér-
a gyantdsodasat. Konnyen hamisithatoak, ilyen-
kor olcsé illdolajat (terpentint), alkoholt, zsiros
olajokat és észtereket hasznalnak az el&allitdsuk-
hoz. Az illéolajokat hasznélhatjuk inhalacidra,
aromaterapia (illat-) céljabdl, furdévizbe (széraz
inhalacio, szauna), borogatdshoz, lemosashoz és
masszazsterapiahoz is.

45. abra. Kulonbozs illdolajok
(Forrés: https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-

okos-tanyer/)
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Fiiszerek torténeti attekintése

A fliszerek a kezdetektdl fogva kiemelkedd sze-
repet toltottek be az emberi torténelemben. Az
8skorban is fontos szerepet jatszott a ndvények
ismerete és felhasznalasuk az ételek elkészité-
sében. Kezdetben tapasztalds alapjan szereztek
gyakorlatot hasznalatukra, késébb az 6sszegydlt
tapasztalatokat tudomanyos maodszerekkel ot-
vOzve alakult ki a flszerkészités, -termesztés tu-
domanya. Az ételek izesftése elédeinktdl 6rokolt
szokasokon alapszik.

Rendkivil sokoldalu a felhasznélasuk és ku-
16nb6z6 az elterjedtséguk, ezért a flszerek mar
az ¢korban is nagyon értékes arucikkek voltak.
A bibliai Jozsefet az Oszévetség szerint béty-
jai flszerkeresked&knek adtak el rabszolgédnak.
Salamon kirdly versében, az Enekek éneke c.
mUvében szive vélasztottjat kilonbozé flszer-
formékhoz hasonlitja. A flszerek, kilonésen a
tavol-keletiek, a fénylizé lakomék kellékei vol-
tak, és mivel nagyon messzirél kellett szallftani
Bket, sokszor az aranyndl is dragdbbak voltak,
és statusszimbolumnak szamitottak. Az dltalunk
is ismert fekete bors Indidban termett, és olyan
ritka és értékes volt, hogy terméseit pénzként
hasznaltdk. Az idésebb Plinius az 1. szdzadban
Naturalis Historia cimU mUvében irta a borssal
kapcsolatban: ,Nincs év, amelyikben India ne
jutna a Rémai Birodalomtol dtvenmillié szesz-
terciuszhoz!" A 13. szézadban Marco Polo, a fiatal
velencei felfedezé hozott hirt az Uj flszerlel6-
helyekrél. Az Indidbol Eurépaba érkezé fliszerek
kalandos hajoutakon jutottak el a vasarlokhoz,
ezért nagyon megbecsilt drucikkek voltak. Ko-
lumbusz Kristof valojaban egy Uj, Indidba veze-

té Utvonalat kivant felfedezni, amikor 1492-ben
Santa Maria nev( hajéjan tengerre szallt. Az ad-
dig ismert Flszerut” évezredek soran alakult ki,
és Japan nyugati partjaitél indulva az indonéz
szigetvildgon és Kindn keresztdl haladt, érin-
tette India partvidékeit is. A szérazfoldeken a
flszereket karavanok szallitottak, aztan Indiatol
hajoval vitték tovabb a Kozel-Keletre, majd on-
nan a mediterran térségen keresztll Eurdpaba.
A flszerkereskedelem szézadokon at Arabia ke-
reskeddinek uralma alatt allt, 6k tartottdk kéz-
ben a szallitdsokat és hatdroztdk meg az arakat.
A flszerek szérmazési helyét és termesztésiik
maodjait titokként kezelték. A flszerek jelentet-
ték a f& motivaciét abban, hogy Vasco da Gama
portugal hajos elindult Indidba, ami aztédn az Uj
felfedezések mellett a brit birodalom négy év-
szdzados uralmanak kezdetét jelentette.
Létfenntartasunk alapja az étkezés, nem
mindegy azonban, hogy ételeinket hogyan ké-
szitjuk el. Egy-egy orszag gazdasagi-tarsadalmi
élete alapvetéen megszabja lakdinak igényeit.
Ma mar ott tartunk, hogy hazai igényeink is nd-
vekedést mutatnak, és mindjobban vagyunk
a véltozatosan elkészitett, inyenc ételekre. A
nemes aromaju bel- és kulfoldi flszerekkel ezt
konnyen el is érhetjik. A flszerek és gydgyno-
vények haszndlatdt az emberiség legtdvolabbi
multjdba lehet visszavezetni. Mér az 8sember
felfedezte, amikor tépldlkozasra alkalmas noveé-
nyek utdn kutatott. Régi frasok bizonyitjék, hogy
az egyiptomiak, kinaiak, goérogok, és a romaiak
idészamitasunk el&tt par ezer évvel is ismerték
a flszereket, gydgyndvényeket. A foldrészek fel-
fedezésével egyre tobb ndvényt ismert meg az
emberiség. Hazank flszertorténetét figyelembe
véve, a régi kronikasok folidnsait lapozgatva lat-
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hatjuk, hogy Métyas kirdly idejében milyen nagy
szerepet jatszottak. Ezen rovid attekintésbdl ki-
dertl, hogy a flszerek hasznélata egyidés az
emberiséggel, egyUtt terjedt az étkezésiigények
fokozodésaval, dllanddan fejlédik, formalodik.

Fliszernek nevezzik azokat a tébbséguk-
ben noévényi eredetl termékeket, amelyeket
ételeink és egyes élelmiszeripari készitményeink
izesitésére hasznalunk. Gyodgy- és flszernové-
nyekre taplalkozasunkban nagy szikség van,
mivel izlel6- és szagldszerveink Utjan az emész-
tési folyamatokat serkentik.

A fiiszerek és gyogynovények
szervezetiinkre gyakorolt hatasa

Taplalkozés-élettani kutatasok igazoltdk, hogy
a megfeleléen flszerezett izletes étel jobban
hasznosithatd, értékesebb az emberi szerve-
zet szamara, mint a flszerek nélkul elkészitett,
iztelen étel. A fliszerek a bennik 1évé bioaktiv
vegylleteknek koszonhetéen az ételek élve-
zeti értékének fokozdsa mellett élettani hatast
is kifejtenek. Vannak olyan flszerek (bors, pap-
rika, tarkony, fahéj), amelyek az emésztészerv-
rendszer nyalkahartyajdban vérbdséget okozva
serkentik a gyomor és a bélrendszer mirigyei-
nek mukodését, el¢segitik az emésztést, fokoz-
zak az anyagcserét. Ismertek olyan fliszerek is,
amelyek kedvezd hatdssal vannak a légzésre
(borsmenta), keringésre (rozmaring), minek ko-
vetkeztében az ezekkel a flszerekkel izesitett
étel fogyasztasa jobb kozérzetet biztosit. Egyes
fliszerek antibakteridlis és gombadlé hatésa is is-
mert, eléfordulnak olyanok is, amelyek a mdjat,
vesét fokozottabb mUkddésre serkentik, ezaltal
elésegitik a salakanyagok kitrdlését. A fentiek
alapjan beldthatoé az a tény, hogy a flszerek he-
lyes megvalasztasa az ételek elkészitésénél leg-
aldbb olyan fontos az egészséges taplalkozés-
ban, mint az élelmi anyagok megvalasztasa.

A fiiszerek hatdanyagai

Az élelem nem lehet teljes értékd és tokéletes,
ha a tdpanyagokon (fehérjék, zsirok, szénhidra-
tok, asvanyi anyagok, vitaminok stb.) kivil nem
tartalmaz iz- ésillatanyagot is. A flszerekben el&-
forduld iz-, illat- és szinanyagok a novényekben
az anyagcsere-folyamatok sordn képzédnek, és
anovény kilonbozé részeiben halmozddnak fel.
Ezeket a vegyUlleteket nevezzik hatdéanyagok-
nak, ilyenek az illéolajok, keserianyagok, gyan-
tdk, alkaloidok, glikozidok stb. Modern vizsgalati
modszerek és el6irdsok biztositjdk hatdanyaga-
iknak pontos meghatarozasat. A kivant minéség
elédllitasa érdekében a flszerndvényeket kel-
|6en érett allapotban kell begydjteni, az eldira-
soknak megfeleléen feldolgozni, csomagolni és
tarolni (Idsd bévebben a 4.3. fejezetben).

Fliszerek csoportositasa

Gyokeér- és kéregfiliszerek: azon fliszernové-
nyek tartoznak ide, amelyek gydkerébdl vonjak
ki a flszerkészités alapanyagat, vagy magat a
gyokeret hasznaljdk izesitésre, esetleg a flszer-
novény kérgét. Ismert példak: gyombér, kurku-
ma, fahéj.

Levélfliszerek: babérlevél, bazsalikom, les-
tyan, kapor, szurokfU, zsalya, borsikaf(, borsmen-
ta, citromfd, fehér Grom, kakukkfd, majoranna,
rozmaring, tarkony.

Termésfliszerek: anizs, borékabogyd, bors,
koriander, vanilia, flszerkdmény, flszerpaprika,
szegflibors.

Viragflszerek: Kapri, safrany, szegfliszeq.

Magfiszerek: Mustdrmag, szerecsendio.

izesitészerek: az izesitészerekhez sorolha-
tok azok az anyagok, kémiai vegyulletek, ame-
lyek haszndlatanak célja megegyezik a flszer-
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novényekével. Ide tartozik az étkezési so (pl. a
jodozott, a Himaldja-, az asztali, a tengeri, és a
fliszersd), az ecet (étkezési, bor-, almaecet) és
az egyéb Osszetett izesitdk (pl. mustar, ketchup,
Piros Arany, fokhagymakrém, pizzakrém, Delikat,
Vegeta, saldtadntetek).

Allomanyjaviték: Az allomanyjavitok kozé a
kocsonyasité anyagok (pl. zselatin, zselé, aszpik)
és a tésztalazitd szerek (szddabikarbdna, élesztd,
sttépor) tartoznak.

A fliszerek és a taplalkozas

Fliszereinkre a taplalkozasban nagy szikség
van, mert iztikkel, szinUkkel élvezetessé teszik az
alapanyagokat, és eldseqitik, hogy a szervezet
az elfogyasztott étel tdpanyagait megfeleléen
hasznositsa. Az emberi taplalkozasra felhasznalt
alapanyag (liszt, tojés, fézelékféle) fliszerezés
nélkil legtébb esetben egyhangu, nem izle-
tes. Az ilyen ételekre kényszerilt ember étvagya
csokken, az emésztéshez szikséges nydlkakép-
z6dés nem megfeleld, ezért a tdpanyag emész-
tése, felszivddasa is minimadlis. A flszerek izesitd,
zamatosito, szinesité finom aromdajukkal hat-
nak az izlelésre, szaglasra és nem utolsdsorban
az elkészitett étel ldtvanya is befolydsolja étva-
gyunkat. A flszerek felhasznaldsakor a tapasz-
talat, a kisérletezési kedv és a mértékletesség
legyen a dontd. Ovakodni kell az erés flszerek
dllando és mértéktelen hasznalatatél. Ezek ha-
tdéanyagai kismértékben alkalmazva elésegitik,
javitjdk az étvagyat, illataikkal kivanatosabbd
teszik ételeinket, tulzott alkalmazisuk azonban
komoly egészségkarosodast is okozhat. Példaul
a konyhaso hidnya szédulést, izomgyengeséget,
gorcsoket, apatiat is okozhat. A flszerek teszik
taplalkozasunkat teljes értéklvé, a benniik lévé
vitaminok, asvanyi anyagok, savak, keser anya-
gok stb. dltal.

Fliszerek tarolasa és felhasznalasa

A fézéshez mindig friss flszert hasznéljunk (ha
erre van maod), mert igy alkotéelemei jobban ki
tudjak fejteni hatdsukat. A sargult, fonnyadt no-
vények vitamintartalma, fgy tapértéke is kisebb.

Megbizhatd helyen vésaroljunk, és csak any-
nyit vagjunk fel, amennyi a fézéshez sziikséges.
A kénnyen romld zold ndévényeket, mint a va-
gott virdgot, szaraval egyltt tobb napig eltart-
hatjuk. Folydvizzel ledblitjik, a kdzte maradd
vizet kirdzzuk beléle, majd nejlonzacskdba téve,
a h(tészekrény flszertartdjdban taroljuk fel-
hasznalasig. A megtisztitott gyokereket ugyan-
igy tarolhatjuk, csak kozvetlenll a fogyasztas
elétt apritsuk fel, mert a fény és levegd csok-
kenti a tap- és izértéklket. Felvagasukhoz éles
rozsdamentes kést, nedvesitett és lecsurgatott
deszka- vagy mUanyag lapot hasznéljunk, mert
a vagaskor az értékes névényi nedvekben vesz-
teséqg keletkezik.

A friss fszerndvényt, ha térolasi célbdl sza-
ritani akarjuk, drnyas, szellés, pormentes helyre
tegyUk. A szaradast idénként ellendrizzik, mert
a megszaradt novény a rossz idéjaras kovetkez-
tében a nagyobb paratartalmu levegétél ismét
atnedvesedhet, porosodhat, ez rontja a min&sé-
gét, esetleg rothadas is bekdvetkezhet. A szaraz
novény szaradasi foka akkor jo, ha a névény jel-
legzetes szinét, illatat megdrizte, és ujjaink ko-
z6tt kdnnyen szétmorzsolhatd. Az igy szaritott
novényeket batiszt- vagy tullzacskéban, szaraz,
szellés helyen, felakasztva taroljuk.

Nyers fliszerndvényeket, gyokérzoldségeket
télen tisztdra meszelt, széraz, szelléztethetd,
fagymentes, de hlvos pincében, kamraban, at-
valogatott, hibatlan, tiszta, de nem mosott alla-
potban, levélzetétdl megfosztva tarolhatunk. Az
igy eldkészitett ndvényeket 6-8 cm homokra
rakjuk, addig rétegezzik, mig az utolsé sor gyo-
kérzoldséget is homokkal betakarjuk. [dénként
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ellendrizzk, és ha romlast észlellink, az egészet
4t kell valogatni.

A nyers paradicsomot a fagyok bedllta el6tt
leszedjuk, mert ablak kozé rakva beérik, fo-
gyaszthatéva valik. Esetleg savanyusagként is
elteheté. Az érett paradicsomot, paprikét, zold-
ség- és zellerzoldet megmossuk, lecsepegtetjik
a vizet, és 24 6ran belll lefagyasztjuk. Fagyott
dllapotban, vagy a felengedés utén azonnal fel-
hasznaljuk.

A fliszereket széraz éllapotban, egymastdl is
elkulonitve, jol zarhato, fénytdl is védett dobo-
zokban téroljuk. A durvara 6rolt flszer tovabb
tartja meg aromajat, de fézéskor 6roljuk meg,
igy az illatat és izanyagait jobban ki tudja fejteni,
ezzel kevesebb flszer felhasznélaséaval is elérjik
a kivant hatast.

Fliszerek adagolasa

A flszerek pontos adagolasat nem lehet meg-
szabni, minden flszernek megvan a kulénos
sajatossaga, amely eldonti, hogyan kell, vagy
szabad felhasznalni. Mindenkinek a sajat és csa-
ladja zlése, esetleg diétdja szerint kell a flsze-
rek kozdl valogatni, mennyiségét meghatérozni.
Alapelv, hogy mindig az étel izét emeljik ki a
flszerezéssel, ezért kezdetben csak kevesebbet
hasznéljunk.

Sok olyan fliszer van, amit nem kell az étellel
egydtt fézni, csak a mar majdnem kész ételbe
tesszUk. Csak az tudja az ételeket megfeleléen
flszerezni, akinek a fézésben megvan a kelld
gyakorlata.

Hazankban a legnagyobb tévedés, hogy a,ma-
gyaros” ételeknek (gulyds, halaszlé) erésnek, bor-
sosnak kell lennitk. A fUszerezés tudomanya ép-
pen abban rejlik, hogy minden tulzastél mentes,
mértéktartd, az ételek izéhez, jellegéhez igazodik.

Néhany fliszernek az a feladata, hogy a kel-
lemetlen szagokat eltlintesse, vagy az er@s ize-

ket gyengfitse, ilyenkor kissé tobb flszert hasz-
nalhatunk. (Példaul a bélszag eltlintetése miatt
az egybesutott liba, kacsa, tyldk hastregét ma-
jordnnaval beddrzsoljtk, majd csokorba kotott
petrezselyemzoldet helyezink el benne.)
Ugyancsak tébb flszert haszndljunk a hide-
gen fogyasztott ételekhez is. Vigydzzunk azon-
ban arra, hogy utdlag az ételre szort flszerek
egyenletesen és finomra darélva keruljenek ra.

Fiiszerek hatéanyaga

Alkaloidok: vizben nem oldédo, bazisos saja-
tosségu, a kdzponti idegrendszerre is hatd erds
vegyuletek. Béditd, fajdalomcsillapito, izgatd és
élénkité hatast fejtenek ki.

Asvanyi anyagok: az 4svéanyi anyagokat a
testépitd anyagok kozé soroljdk, mert a kalcium,
foszfor, vas, jod, magnézium, a csont- és mas
szovetek, valamint a zsir fontos épitéanyagai.
Fliszerndvényeink termésében, magvaiban ta-
lalhatok leginkabb.

Cserz6anyagok, novényi csersavak: viz-
ben oldhat¢, 8sszehlizd izl és hatasu, erjedést,
rothadast, gyulladéast gatlé hatdsuk miatt a bél-
flérdban a bomlasi folyamatokat, a kellemetlen
szagképzédéseket, a baktériumok elszaporoda-
sat kedvezéen befolyésoljak.

Keser(i anyagok: kdzos sajatossaguk az eré-
sen keser( iz, fokozzdk a nydl- és gyomornedv-
elvélasztast, a gyomor- és bélmozgésokat, moz-
gasba hozzdk a bélfalban 1évé nyiroksejteket,
melyeknek a fehérjék felszivddaséban van fon-
tos szerepik.

Az iz- és aromaanyagokon kivil tobb flszer
festékanyaga is hozzajarul az ételek killeméhez,
ezen keresztll az étvagy fokozésahoz (karotinoi-
dok, klorofill, antocidnok, flavonok stb.). Festék-
anyagot tartalmazo fliszerek példaul: cékla, saf-
rany, safranyos szeklice, paprika, petrezselyem,
komlo, kurkuma stb.
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Fliszereink nagy csoportjat alkotjak azok, me-
lyek ill6olajat vagy mds aromds anyagot tartal-
maznak. Az illdolajok az ételeknek illatot és izt
adnak, ezenkivil elésegitik, serkentik az emész-
tést, gyulladascsokkentd és baktericid hatdsukis
van.

Novényi részekbdl elddllitott illdolajokbol ké-
szUlnek az illatszerek, fog- és szdjapolasi cikkek
aromat ado alapanyagai, (dité- és élvezeti italok
izesitdi, illatositoi. Ide tartoznak az egyes fak kér-
gébdl kifolyd, illdolajokhoz hasonld cseppfolyds
balzsamok és megszilarduld gyantdk, melyek-
nek nem csak gyodgyhatdsuk van, de a flszerek
illatdhoz és jellemz¢ izéhez is hozzajarulnak ita-
laink illatositoi, izesitoi.

Glikozidok: a glikozidok a szervezetben
az asvanyi anyagok felszivodasat segitik el6, a
légutakban fellépd izgalmakat enyhitik, sziv-
mUkodést szabdlyzd hatdsuk is van. A szervezet
fermentumai cukorra és kulonféle organikus
vegyuletekre bontjdk ¢ket, melyek fokozzak a
bélmkodést és az étvagyat. Glikozidot tartal-
maz tobbek kodzott a mustar, a retek, a hagyma,
a torma stb.

Szerves savak: fertétlenité és anyagcsere-
szabalyzd hatasuknal fogva j6 szolgdlatot tesz-
nek az emésztécsatorndban. A flszerndvények
majd’minden részében el&fordulnak.

Vitaminok: a szervezet zavartalan mukodé-
séhez nélkilozhetetlen anyagok, hianyuk (avita-
mindzis) komoly betegségeket okozhat. Mivel a
szervezetlnk nem tudja elédllitani mindezeket
az anyagokat, a téplalékkal kell bejuttatni. Vita-
mint tartalmazo flszerndvényeink példaul: pap-
rika, petrezselyem, zeller, retek, voréshagyma
sth.

Szénhidratok: a szervezet kaldridval valo
elldtdsahoz nélkilozhetetlenek a szénhidratok.
Gyulladést csokkentd hatdsuk kozismert. Azok
a fliszerek és izesitbanyagok tartalmazzék, me-
lyek édes anyagot, keményitdt, nyalkat, pektint
tartalmaznak.

Zsirok, zsiros olajok: szerepik a flisze-
rek esetében nem szamottevd, mivel olyan kis
mennyiségben fordulnak bennik el6, hogy az
étel Osszes tdpanyagértékét jelentésen nem fo-
kozzak. Leginkdbb termésekben, magvakban
talalhatok.

A fiiszerek gyakorlati alkalmazasa

A taplalékok biologiai értéke mellett nem elha-
nyagolhaté annak élvezeti értéke sem. Az izesi-
t6, flszerez6 anyagok az élelmiszerek tobbé-ke-
vésbé nyers izét tompitjak, finomitjak.

A flszerek és gyogynovények felhasznala-
sédhoz, adagoldsédhoz nem adhatunk pontos re-
ceptet, mert {zlés és egyéb kivanalmak szerint
torténik. [zlés, gyakorlat, érzék és a szokéasok
szabalyozzdk az egészséges flszerezés maodjat
és mikéntjét. A tapasztalat mellett szél, hogy a
flszerekbdl inkdbb kevesebbet adjunk, el6bb
izleljitk meg, és ha szikséges, akkor tegylnk
tobbet az ételbe. Legylnk mértékletesek, mert
az émelygds, tulflszerezett étel nem egészsé-
ges, ha véletlendl tébbet tettlink volna az étel-
be valamelyik izesftébdl, seqit, ha vizzel higitjuk.
Minden fliszernek megvan a maga kilénods sa-
jatossaga, mely eldonti, hogy kell felhasznalni.
A flszerezés muivészete abban rejlik, hogy min-
den a tulzastél mentes, mértéktartd legyen, és
az ételekben minden iz az étel jellegéhez iga-
zodjék. Néhany flszernek éppen az a feladata,
hogy tompitsa az izt (pl. kacsa, liba hastregében
majordnnat, petrezselymet, illetve zoldséget,
és gylimolcsot tehetlink). Més flszereknek az a
dolga, hogy jellegzetes izeket kiemeljenek (pl.
burgonyafézelékhez, tojasleveshez nélkildzhe-
tetlen a babérlevél haszndlata). A szin és az iz
egysége rendkivil fontos. Az inyencek szerint
az igazi porkolt, gulyds, haldszlé készitéséhez
négyféle paprika kell. Kulonféle flszerek hasz-
nalatakor Ugyeljink arra, hogy az ételben csak
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az iz maradjon, a bogydkat, fiveket szedjuk ki.  és egyéb izesitékrél, amelyekkel a hazai konyha-
Konyhakerti ndvényekkel valé flszerezéskor al-  ban is taldlkozunk.

taldnos szabdly, hogy nem ajanlatos haromfaj- A fenti felsorolds is jol mutatja, hogy ha tud-
tanal tébbet felhasznalni. A 30. tdblazatban r6-  juk, mi mire vald, és hogyan kell elkésziteni, az
viden olvashatunk azokrol a fliszernovényekrél  ételeknek karakteresebb, jellegzetesebb izt tu-

30. tablazat. Flszerek és egyéb izesiték

Kapor

Tobbféle illéolajt tartalmaz, mint pl. carvon és fellandrén. Ftvagygerjesztd
hatasa mellett segiti az emésztést, csokkenti a felfivddast, gorcsoldo. Levelei
friss izliek, magjai a kdményre emlékeztetnek. Felhasznalhatjuk tokfézelékben,
lucskos kaposztaban, kovészos uborkéhoz és turos ételekhez.

Torma

A husvéti asztal egyik legfontosabb eleme, habar fogyasztdsa nem csak ebben
az id6szakban egészséges. Elsésorban szinigrint tartalmaz, amely a mustar-
olaj-glikozidok csoportjdba tartozik. A torma serkenti az emésztést.
Alkalmazzék kohogéscsillapitésra is. Friss csipds aroméajarol kdnnyen felismer-
hetd. Ajanlott his- és halételek mellé.

Lestyan

A ndvény minden részében illolajok talalhatok, valamint kumarin és ndvényi
savak. Segiti az emésztést és gyomor-nyugtatd hatdsa is ismert. Antiszeptikus
és antibakteridlis hatdsu, oldja a valadékokat. Az ize a zelleréhez hasonlit.
Felhasznalhatjuk levesekben, saldtakban.

Petrezselyem

Apiol- és miriszticintartalmu illéolajok vannak benne, valamint flavonoidok és
folsav. Vizelethajtd hatdsu, segiti az emésztést, csokkenti a felfivodast.
Varanddsoknak nem ajanlott méhosszehtizd hatdsa miatt. Szilés utan azon-
ban segiti a tejképzédést. [ze fanyar, fliszeres. Levesekhez, ragukhoz, siltekhez,
salatakhoz stb. adhatjuk. Diszitésre is felhasznalhatjuk.

Fekete bors

Hatoanyagai kozé tartoznak a terpéneket tartalmazo illdolajok, alkaloidok, pro-
teinek és dsvanyi anyagok. Kevesen tudjak, de nagyszer( lazcsillapito, segiti az
emésztést és a vérkeringést, enyhiti a felfGvodast. Az éretlen bogyd olaja
reuma és izomféjdalom kezelésében haszndlatos. Ize rendkivil erds, meleg,
aromas iz, a magyaros ételek alapja.

Rozmaring

Hatdanyagai a pinén-, borneol-, kdmfor-, cineoltartalmu illéolajok, keser(-
anyagok, rozmarinsav és a flavonoidok. Gércsoldd, antiszeptikus hatésu, gyul-
ladasgatlo. ze er6sen flszeres, kdmforra emlékeztets, keserd. Enyhiti a
telitettség érzését. Az ételek kozll felhaszndlhatjuk porkoltekhez, vadashoz,
sz6szhoz, pacokhoz.

Mustarmag

Zsiros olajokat tartalmaz és nydkanyagokat. Noveli az étvagyat, serkenti az
emésztést és a vérkeringést. Kivald antibiotikus hatdsy, nydkoldo. Gétolja a
reuma kialakuldsat. Kilsé hasznalat esetén serkenti a vérellatast. ize enyhén
édes, erds.

Szegfliszeg

16-21%-0s illdolaj-tartalommal bir. Varanddésoknak nem ajanlott, mert méh-
6sszehtizdddsokat idézhet el6. Enyhiti a fajdalmat, bodité hatdsu, elsésorban a
fogdszatban hasznaljak. Erés aromas illatd, erds izl fliszer, borleves, gyimél-
cs6s ételek, martdsok alapfliszere.
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30. tablazat. Folytatds

Gyombér

lll6olajokat tartalmaz, valamint a ndvény erés {zét adé gingerolt és sogaolt.
Segiti a nyal és gyomorsav elvélasztasét, er@siti az immunrendszert. Fiszeres
aromaju, enyhén citromos illatd, erds iz( novény. Jol illik izesitoként pecsenyé-
hez, zsiros ételekhez, fézelékekhez.

Kakukkfti

Fold feletti részeit hasznositjdk. Fert6zésgatlo, erésitd, izomnyugtatd, nyélka-
oldé hatdsu. Hatdsosan gyogyitja a mellkasi betegségeket. Forrdzata kisebb
torok- és mellkasi fertézések esetén alkalmazhaté. Nyugtatja a faradt izmokat,
enyhiti az izomgorest és a hatfajast. [ze markans, jellegzetes. Kiegésziti a féze-
|ékeket, leveseket, saldtakat, husételeket, és még néhdny édességben is fel-
hasznélhato.

Bazsalikom

Fold feletti részeit hasznositjuk frissen vagy szaritva. Hatékonyan alkalmazhatd
|éguti fert6zések gyogyitasaban, tovdbbé kohogésre, megfazésra, mellhértya-
gyulladdsra. lll6olajat terhesség alatt nem szabad fogyasztani! Jol illik a paradi-
csomos és fokhagymas ételekhez, tésztékhoz.

Fliszerpaprika

Magas C-vitamin-tartalommal bir, mely a véralvadast és vérképzést segfti.
Magas P-vitamin-tartalma a hajszalerek ateresztéképességét szabalyozza.
Jelentds A-provitamin-tartalma védi a hdmszdveteket, és segiti a sebek gyo-
gyuldsét. Kivonatait alkalmazhatjuk fajdalomcsillapitdsra, szédilésnél, ala-
csony vérnyomasnal. Leginkabb porkoltekben hasznaljuk.

Babér

Ill6olajat, zsirsavakat tartalmaz. Ismeretes étvagygerjesztd, emésztésserkentd,
vizelethajto hatdsa. Erésen fliszeres, enyhén kesernyés aromdju. Mandulaolajba
cseppentve izomfdjdalmakra, randuldsokra és ficamok gydgyitasara alkalmaz-
zék. Olajat illatanyagként parfimok készitéséhez hasznaljék. Etelek esetében
jol illik a burgonyafézelékhez, mediterran ételekhez. ze kiteljesedéséhez az
étellel egydtt kell f6zni!

dunk a fUszerek altal kolcsondzni. Flszerezés
terén a recepturdkhoz sem kell mindig hiinek
maradnunk, helyettesithetjuk ¢ket. A hisokhoz
batran hasznéljunk erésebb flszereket, mint a
bazsalikom, anizs, kakukkfd, gydmbér, rozma-
ring. Egészen Uj izvildgot fedezhetlnk fel élta-
luk, és a soszegény étkezésben is nagyszerlen
elterelik figyelmUnket a s& hidnyarol. Tobbféle
ételben, hogy kell6 szinhatdst érjink el, hasznal-
hatunk kurkumdt. Halakhoz izletes a citromfd és
a rozmaring, édes ételekbe is tehetlink flszert,
ajanlott az anizs, mely igazan kdlonlegessé teszi
a desszertet. A zoldségek és a gyimolcsok ko-
z0tt igazi természetes patikara lelhettink. Finom
izUk mellett hasznosak izesitéként a mindenna-

pi étkezéseink soran. Tekintsdnk &t néhanyat (31.
tablazat)!

Az izesités az ételkészitési technoldgia egyik
legfontosabb muvelete. Mértéke, variacidja jel-
lemzé a nemzeti konyhatechnoldgidra, de még
egy orszagon belll sem egységes. Mas-mas ize-
sitéssel fogyasztanak egy ételt tdjanként, csala-
donként. A nyersanyagok egy része énmagaban
is izletes, mas részik jellegtelen, iztelen, esetleg
kellemetlen izU. A feldolgozés soran izesitdanya-
gokkal, eljarasokkal fokozzuk, emeljuk ki vagy
fedjik el a természetes iz- és zamatanyagokat.
Amikor  fzesitéanyagokrél  beszélink, sokan
csak a sora, cukorra esetleg kilonbozé szaraz-
flszerekre gondolnak. Pedig élelmi anyagaink,
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31. tablazat. Zoldségek, gylimolcsok, izesiték

Voroshagyma

A véroshagyma jellegzetes izét és erds, csipds szagat mar mindenki megtapasztalta élete
soran legalabb egyszer. A szervezetben fellépd gyulladasokat hatékonyan csékkenti mind
belséleg mind kiilséleg valé alkalmazasndl. Fogyaszthatjuk magéban, készithetlink beléle
tedt, felhaszndlhatjuk a magyar ételek alapizesit6jeként, készithetiink beléle krémlevest,
salatat.

Fokhagyma

Szintén jellegzetes illata és erds, csak rd jellemzé aromaja van. Vértisztito, méregtelenitd
hatdsa van. Rendszeres fogyasztasa megelézi a vérszegénységet és a faradtsagot.
Antibiotikus hatasu, torokfajésra, mandulagyulladasra, kohogésnél, megfazésra alkalmaz-
hato. A zsiranyagcserében is szerepet jétszik, fogyasztasa csékkenti a koleszterinszintet.
Gatolja a vér kéros alvadasat, véd az érelmeszesedés ellen. A magyar konyha alapfiiszer-
novénye, széles kdrben haszndljuk fel ételeinkben.

Zeller

Felhaszndljdk a szaritott szarat és a magjait. F6bb hatésai, hogy vizelethajtd, vérnyomés-
csokkentd. A zellerbél ezen fellil tapldld tisztitd ital is készithetd, amely segit a méregte-
lenftésben. Készithetlink bel6le 6nallo ételt (zellerkrémleves), szarat felhasznalhatjuk
kisétkezésre martogatdsokhoz.

Cékla

Fézve, pérolva, sitve és nyersen is fogyaszthatd. Gumojat és levelét is felhasznéljak.
Jelentds hatdsa van a zsiranyagcsere-megbetegedésekben, méj- és epebetegségekben,
cukorbetegségben, magas vérnyomésban, gyulladdsokban. Reszelve, salatanak, izesitd-
ként, szinanyagként hasznaljuk fel.

Articsoka

Keserianyagokat, flavonoidokat tartalmaz. Levelébdl majvédo teat készitenek. Gyogyitd
hatast fejt ki majpanaszok, epemiikddési zavarok, emésztési zavarok, rosszullét, megno-
vekedett vérzsir esetén. Gyodgyszerészetben is hasznaljdk. Taplalkozésunkban koretként,
salataként, izesitéként alkalmazzuk leggyakrabban.

Sargarépa

Az egész névényt fel lehet haszndlni. A-provitamint, B- és C-vitamint és flavonoidokat
tartalmaz. Vizhajto, antioxidans, epehajté és gyulladascsokkenté hatdsu. Leveseink alap-
izesit6 zo6ldsége, késziilhet bel6le angolos sdrgarépa koretként, felhasznalhatjuk a hisok
tlizdelésére, a vadas martas alapjaként is szolgal.

Retek

Gumoja, levele egyarant felhaszndlhato. Sok C-vitamint, kaliumot, foszfort és nyomele-
met tartalmaz, valamint mustarolaj-glikozidokat. ize csipés. Gyégyszerként a legelterjed-
tebb a fekete retek, segiti az epe mukodését, javitja a bélfléra dllapotét. Izesitéként,
diszitésre, salatdkhoz hasznéljuk fel.

Burgonya

Csak gumojat hasznaljék fel. Erés gyulladéscsokkentd, savlekoté. A burgonya zold részei
mérgezd szolanint tartalmaznak, amik f6zés hatasara sem bomlanak le, ezért azokat ki kell
vagni. Burgonyés borogatast is alkalmazhatunk, mely serkenti a vérkeringést, melegit és
ellazitja az izmokat. A burgonya 6néll6 ételként, koretként, saldtanak, fézeléknek stb.
hasznélhato fel.

Malna

Levelét, termését hasznaljak fel. C-, A-, B-vitamint tartalmaz, flavonoidokat, gyimolcssa-
vat, cseranyagokat és dsvanyi anyagokat. Ismeretes kdtészovet-er6sitd, szaritd, vértisztito,
lazcsillapito, hashajto, immunrendszer-er6sité hatésa. Terhesség alatt tilos fogyasztani,
méhdsszehlizddast eléidézd hatdsa miatt. A terméshbdl saléta, leves, szorp készithetd, de
felnaszndlhaté egyéb ételek izesitéséhez is.
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31. tablazat. Folytatds

Hazénkban is egyre elterjedtebb gydgynovény, fliszer. ize a borsra emlékeztet.
Felhasznélhatd emésztési panaszok, majbetegség, vérkeringési zavarok, iziileti gyulladds

Kurkuma esetén. A kurkuma a gyomorban noveli a nyélkatermel6dést és enyhiti a hanyingert.
Javitja a majmUkodést, a kinai orvosldsban a sdrgasdg gyogyitasara is alkalmaztdk. Az
ételeknek, tésztdknak stb. jellegzetes sarga szint ad (pl. kurkumds parolt rizs).

Leginkdbb kiszaritott magjat hasznaljuk. Nagyszer( gyogymaod tedba aztatva 13z ellen,

Birsalma megfazasra. Leveleibdl is készithetlink tedt, ezt mézzel fogyasszuk kohdgés ellen. A nyers

birsalméat hasmenés ellen alkalmazzuk. Készithetlink bel6le kompétot, plrét, hasznalhat-
juk husételek tlizdelésére, salatak kiegészitéjeként.

élelmiszereink korében is taldlhatd szamtalan
intenziv, kellemes iz(, amelyek alkalmasak az
ételek izének, zamatdnak gazdagitasara. A kony-
hatechnikai mdveletek hatdséra is keletkezhet-
nek olyan anyagok, amelyek az ételt izesebbé,
zamatosabba teszik.

A flszerndvények az élvezeti érték novelé-
se mellett serkentik az emésztést, elésegitik a
tdpanyagok felszivodasat. Felhasznaljdk frissen,
mint a zoldpetrezselymet, kaprot, metéléhagy-
mat, voros- és fokhagymat, tormdt, tarkonyt,
zellerlevelet és gumaot. Készitenek beldlik on-
allo ételt (pl. kapormartas, zellerleves). Gyakran
alkalmazzak sos és savanyu ételek izesitésére (pl.
paradicsomleves, zéldbabfézelék). Mig a szaraz
flszerek kozul a bors, a pirospaprika, a komény,
a babérlevél szintén sés és savanykés alapizl
készitmények nélkilozhetetlen része (porkolt,
kdposztasalata, vadas marhasult) addig a fahéj,
a szegfliszeg, a vanilia, az dnizs az édes-savanyu
izek kisérgje. Felhasznaldsuk alapelve a mérték-
tartas, akkor érvényestlnek igazan, ha egyik sem
nyomja el a masik aromajat, zamatat, hanem
egymast kiegészitve alkotnak kellemes izharmo-
niat.

Az egyszer( izesitdanyagok, amelyek egy-
egy tiszta alapizt képviselnek, a konyhasd, a
cukor, a méz, az ecet, a citromlé. Az Osszetett
izesftéanyagok mar nem kulonithetdk el négy

alapizzel. Tobbféle nyersanyagbdl, révidebb-
hosszabb érlelési idében bonyolultabb iz- és
zamathatdsok szlletnek. Az étkezési mustar
csipbsebb és szelidebb véltozata is ismert, tar-
tar alapu és vadas martasok, fétt kolbasz, virsli
fontos kiegészitéje. A tormakrém énmagéban
vagy mustarral, zellerrel, almaval keverve szend-
vicsek diszitdje, fétt marhahus, sonka, kolbasz
kedvelt koritése. Magyarorszagon mar kezdenek
elterjedni a kilonféle zesitett ecetek, a franciak
a borecet, a gylimolcsecet valtozataival készitik
salataikat. A tarkonyecetet szarnyas-, hal- és va-
das ételek izesitésére hasznélhatjuk. A pritamin
paradicsompaprikdbdl készitett krém magas a
C-vitamin-tartalmu, szendvics diszitésére, leve-
sek, porkoltek izesitésére alkalmas. A ketchup
paradicsompurébdl készil fahéj, feketebors, vo-
réshagyma, szegfliszeg, szerecsendio és szegfl-
bors hozzdadasaval. Jol illik szendvicsekhez, hi-
deg stltekhez, halakhoz, angolos husokhoz. A
Delikat és a Vegeta széritott zoldségféléket, sot,
borsot tartalmaz, levesek, fézelékek, martasok,
husételek izesitéje. A felsoroltakon kivil még
ismert kombindlt izesitéanyag pl. a fokhagyma-
krém, a gulyaskrém, Piros Arany, a porkoltizesitd,
a halaszlékocka, a leveskocka. A szinesfézelékek,
a gyUmolcsok jellegzetes, természetes iz- és za-
matanyagokat (illdolajokat, szerves savakat) tar-
talmaznak, és a veltk készilt ételeknek kellemes
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aromat kolcsonoznek. Ezért készul fétt, parolt
ételeink zome vegyes zoldséggel, pl. zoldpap-
rikaval, paradicsommal, lecséval, gombaval. Az
édes iz( ételek, tésztak, desszertek szamtalan
véltozata készithetd felhasznélva a citrom, a na-
rancs héjat és levét, aszalt, cukrozott gyimaol-
csoket, gylimolcsszorpoket, diot, kesudiot, mo-
gyordt, manduldt, pisztaciat.

Irodalomjegyzék

A vilagon szamtalan flszernovény létezik, a
felsorolds a Magyarorszagon a honos vagy is-
mertebb flszerndvényeket emelte ki a teljesség
igénye nélkdl. Habar csak csekély mennyiségu
kerllt bemutatasra, 1dthatd, mennyire gazdag
valasztékunk van flszerekbdl, flszerndvények-
bél.
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Az étrend az elfogyasztasra kerlls ételek és
italok sora, rovidebb-hosszabb id6szakra vagy
csak egy étkezésre vonatkozdan, legkisebb
egysége a menU vagy étel- és italsor. A helyes
étrend Osszedllitdsa nehéz feladat, készulhet
hétkdznapokra, egészséges vagy beteg em-
ber szdmara, vagy meghatarozott alkalomra.
Kialakitasat befolydsolja az elldtottak széma,
életkora, igénye, pénzigyi helyzete, a helyi és
nemzeti szokasok. A korszer( taplalkozast eld-
segité étrendi 6sszedllitds szempontjai kozé
tartozik a szervezet tdpanyagszikséglete, az
étkezési szokasok, a valtozatossdg, az évszak
az éghajlat, a rendelkezésre all6 id6 és a pénz-
Ugyi lehetéségek.

A tapanyagszikséglet nagyon lényeges
az étrend Osszedllitdsdban, figyelembevéte-
lét nagymértékben nehezitheti, hogy sokszor
meghatarozott csoport szamara (pl. bolcsédés,
sportold, cukorbeteg) kell elkésziteni. Annal
konnyebb 6sszedllitani, minél homogénebb
egy csoport. Egy étrend energia-, tapanyag-
szUkségletének kialakitdsakor figyelembe kell
venni a résztvevok életkorat, fizioldgids édllapotat
(védranddssag), a munkavégzést, a fizikai aktivi-
tast egyarant. Fontos a tadpanyagokat naponta,
s6t, lehet6leg étkezésenként is megfelelé meny-
nyiségben és ardnyban beépiteni az étrendbe.
Naponta szerepeljenek az étlapon friss zoldség-
félék, nyers gyimolcsok, biztositva a szikséges
vitamin- és rostforrast. Az ételkészitéshez hasz-
naljunk névényi eredet zsiradékot, ne feledkez-
zink meg a komplettéldsrol. Torekedjink arra,
hogy az étrend minél valtozatosabb legyen, mi-

nél tobb nyersanyagbdl, élelmiszerbdl vélogas-
suk 6ssze. Lényeges az zesitdk és fliszerek kells,
de mérsékelt hasznalata is. Az egyes vitaminok-
ban szegény élelmiszerek vitamintartalmat no-
velhetjuk vitaminokban gazdag nyersanyagok
hozzdadasaval. Az A- és D-vitamin-tartalom no-
velheté majjal, tejjel, tejtermékekkel, tojassal. Ne
csak az étkezok tdpanyagszikségletét elégitsik
ki, hanem a felhasznalt nyersanyagokat, az étel-
fogésokat, az ételek izét, a szinét, a konziszten-
Cidjat, az elkészitési modjat tekintve is valtozatos
legyen az étrend. Osszedllitasanal torekedjink
arra, hogy az egymast kdvetd fogasok izben ki-
egészitsék egymast. Az (z- és szinbeli kiegészités
is hozzdtartozik az étrend véltozatossagdhoz.
Nemcsak a fent emlitett tényezék befolyasoljak
egy adott étrend kialakitasat, hanem a rendelke-
zésre 4ll6 pénzigyi keret is.

Emlitést kell tenntnk kozétkeztetésrdl is,
melynek céljia az élelmezést igénybe vevék
taplalkozasi szlkségleteinek minéségi és meny-
nyiségi kielégitése. A 37/2014 (IV.30) EMMI-ren-
delet szerint ,a kozétkeztetés olyan rendszeres
étkezést biztositod, szervezett kdzosségi ellatas,
melyet nevelési, oktatdsi intézményekben, élla-
mi és dnkormanyzati finanszirozasu nyari tabo-
rokban, fekvébeteg-szakellatést nyUjtd intézmé-
nyekben, kilonbdzd korl és egészségi llapotu
személyek részére, tébbnyire el6re megrendelés
alapjan a nap egy meghatarozott idészakaban,
meghatarozott idétartamban nyujtanak” A fe-
jezet tovabbi részeiben bévebb kifejtésre ke-
rilnek az étlaptervezés és az étrend-osszedllitas
szempontjai.
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Az étlap és a meniikartya torténete

Az 6kori gorogok és romaiak fénylizé étkezései-
rél sok irdsos emlék tantskodik, és tobb torténe-
ti forrdsmunka emliti, hogy a médos hazigazda
a felszolgalt ételek neveit aranytablacskaba vés-
ve ajandékozta vendégeinek. Ezek a,tablacskak”
azonban egyes véleményekkel ellentétben nem
az étlap, hanem a menikartya éseinek tekinthe-
ték. Gasztrondmiai emlékeink rendkivil érde-
kes darabjai a szallodak, éttermek, kdvéhazak és
az ott rendezett bankettek, viddm mulatsagok
megmaradt étlapjai és menUkartyai. Tartalmuk-
bol, kivitelUkbol kovetni lehet egyes korszakok
étkezési kulturajat, mdvészi és gasztrondmiai
izlését, de kovetkeztetni lehet a tarsadalmi élet
sajatossagaira is.

Az étlap alig kétszaz éves multra tekint vissza,
az elsé étlapok papirlapokra késziltek, melyekre
csupan az ételek nevét és az arat jegyzeték fel.
Kezdetben csak napi jelentéséguk volt, a ven-
déglatasban dolgozd személy sem tulajdonitott
nagy szerepet neki. Az elsé étlapok bevezetését
a XVIII. szézad utolsd évezredeire teszik, meg-
jelenése szorosan 6sszefligg az elsd éttermek
nyitésaval. A legrégebbi eredeti példanyban
megtaldlt étlap 1791-bdl szarmazott, a parizsi
,Grande Taverne de la République”™-bdl. Az elsé
vendéglés, Boulanger volt, aki megteremtette a
valasztékkozldk fontossagat. A leveseit ,restau-
rants’-nak, erésitéknek nevezte el, innen ered az
éttermek elnevezés is. Franciaorszagon at egész
Eurépdban elterjedt, és meghonosodott ez az
elnevezés. (Schnitta Sdmuel: Etlapszerkesztés,
1966, Kbzgazdasagi Jogi Kiado, Budapest).

Hazénkban a 17-18. szdzad forduldjan, 1701-
ben Budan alakult ki a hatésagi drmegallapitas,
mely el6szor az italmérést szabalyozta. Kotelezd
arfeltintetésrél nem szél a rendelet, igy valé-
szinl, hogy a vendég a valasztékrél ekkor még

csak élészéban érteslt, a szamla végosszegérd|
pedig fizetéskor.

1787-ben életbe lépett egy rendelet, mely,
igaz, hogy csak bizonyos helyeken, de kotele-
z6vé tette a fali artdblak hasznalatat és kifig-
gesztését. Valdszinlleg ez volt az elsé 1épés a
nyomtatott étlapok felé, melyek legkordbbi da-
rabjaibél nagyon kevés maradt fenn az utékor-
nak. A legrégebbit a nyiregyhazi levéltér 6rzi, és
1834-es keltezésUl. A német Speisen- und Eein-
Tarif mintéjara a Tariffa” megjeldlés szerepel raj-
ta. Gundel Karoly — masodik vildghdboru idején
elpusztult — gydjteményében volt egy 1844-es
keltezésli a Nemzeti Kaszind, és egy 1846-0s a
Vadéaszkirt vendégfogadd étlapjabdl. A Buda-
pesti Torténeti Mlizeum egy 1847-es, a Magyar
Vendéglatdipari Muzeum egy 1847-es és egy
1848-as darabot &riz. A zalaegerszegi levéltar
egy 1854-es, a szekszérdi levéltdr egy 1862-es
példannyal biszkélkedhet. Az utékornak meg-
maradt étlapok ritkasdga azzal magyarazhato,
hogy azok elhasznalédtak, nem &rizték meg
Oket, szemben az egyedi kivitell menulapokkal,
amiket eltettek emlékbe. Az elsé étlapok mind
egylaposak voltak, és az ételek mellett vagy alatt
feltUntették az italok ardt is. Ez a forma a sz&-
zadforduld idején megvéltozott. Diszes kivitel(,
tébblapos nyomtatvanyok jottek divatba, tobb
ismert festé és grafikus munkaja megjelenik a
cimlapokon. Ebben az idében kezdett rendsze-
ressé valni a kilon borlap hasznalata is. Jellemzé
a szazadfordulos étlapokra, hogy nagy tobbsé-
gUkon nem szerepel év és hénap, sét, sok eset-
ben a cég megjeldlése sem. A haz specialitdsain
kivil rengeteg hirdetés tarkitja az oldalakat, a
szakma szallitéi és egyéb iparosok rekldmjai is.
Ezekre valészinlileg a magas nyomdai koltségek
miatt volt sziikség. Ebben az idében az étlap ér-
vényességi ideje egy hét vagy egy hénap volt,
de a luxusszallodak és éttermek (pl. Grand Hotel
Hungaria, Gundel) megengedhették maguk-
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nak, hogy nyomdai Gton napi ajanlatot is készit-
senek. Kevésbé forgalmas Uzletek is bevezették
ugyan a napi kinalatot, de ezeket a jéval olcsébb
stencilezési eljarassal készitették.

Az étlapok készitésére jellemzé igényesség
egészen az 1920-as évek végéig fennmaradt.
Némi visszafogottsdg” csak az elsé vildghaboru
idészakara volt jellemz6, de az elékelé széllo-
dak és vendégldk ebben az idében is tartottak
a szinvonalat. Az igényesség nem csak az étlap
killemére, hanem a tartalmara is vonatkozott. A
rendkivil gazdag italvalaszték mellett a luxus-
Uzletek ételkindlata olyan igényes és valtozatos
volt — toébbféle kulfoldi nyersanyaggal -, hogy a
hazai vendéglatés csak az elmdlt tiz évben tu-
dott hasonlot alkotni. A kételkeddk meggydzé-
sére példaként megemlitjik Gundel Karoly allat-
kerti ktlsé vendégléjének 1915-0s étlapjat. Az
italok kozott, folyékony aranyként”kindlja a toka-
ji esszenciat. Ebben még nincs semmi kulonle-
ges, csakhogy az évjarat 1868-as, tehat akkor 47
éves voltl Az ételeknél mar szerepel az Ujhazy-
leves, az orsovai kaviar, a hideg tok rémoulade
martdssal és természetesen a Gerbeaud sute-
mények. Az étterem szinvonaldra jellemzé, hogy
az 1938-as, kilenclapos, 312 féle italt tartalmazo
borlapjan tobbek kozott ilyen italok szerepeltek:
1811-es tokaji esszencia, 1834-es 5 puttonyos
tokaji aszU, 1914-es Heidsieck pezsgd és 80 éves
Courvoisier brandy.

Az étlapkészités csucsat a nyomdai Uton ké-
szUl6 napi étlap jelentette. Ez viszont olyan dra-
ga volt, hogy csak a kor legfelkapottabb szallo-
dai és vendégléi — Grand Hotel Hungaria, Ritz,
Gellért, Gundel, New York Kavéhaz — engedhet-
ték meg maguknak. Ezeknek az elékel& hazak-
nak a latogatdsat csak a kilfoldiek és a magyar
felsé tizezer” tagjai engedhették meg maguk-
nak.

Etlaptervezés

A tdpanyagokat az élettani szlkségletnek meg-
felel®é mennyiségben és mindségben kell meg-
kapnia az emberi szervezetnek, hogy munka-
erejét reprodukalhassa, egészségét megdrizze.
Eppen ezért étkezéseink sordn a kilonféle éte-
leket nem egymastél fuggetlendl, tetszés sze-
rint, taldlomra illesztjik egymas mellé, hanem
tudatos, eléreldtd munkaval vélogatjuk 6ssze. Ez
a tudatos, tervezémunka az étlaptervezés folya-
mata.

Az étlaptervezés mint tevékenység feltétele-
zi az ellatottak objektiv és szubjektiv igényének,
az elkészitésre kertl6 ételek recepturdjanak, a
rendelkezésre 4ll6 pénznormdanak az ismeretét.
Tovabba meghatarozo szerepe van az élelmezé-
si Uzem befogaddképességének, az élelmezési
nyersanyagok beszerezhetéségének, a munka-
er6 elldtottsdganak, az élelmezés rendszerének,
az étkeztetés maodjanak, az élelmezettek sza-
maénak, az étrendek fajtdinak a gépesitettség
fokdnak. Az étlap Osszedllitésa alapjat képezi a
kalkulacionak, a nyersanyagbeszerzésnek, a rak-
tdrozasi munkanak, az anyagkiszabas elékészi-
tésének, az el6készits, az elkészité és a befejezd
munkanak (talalas) is.

Célja, eredménye a helyesen 6sszedllitott
étlap, amely egy meghatdrozott idészakra az
élelmezési Gzem munkaterve lesz. Az étlap el6-
seqiti a tervszer( nyersanyag-felhasznalast, azok
célszer(i elosztasat, az ételkészités kozben ke-
letkez6 maradékok elosztdsat. Fontos az étlap
szakszer(isége és az Osszes modositd, befolya-
solo tényezé figyelembevétele. Az étlap 6ssze-
allitdsanak kulonbozd formai léteznek (pl. kotott
étlap, menirendszer, forgd étlap, & la carte ét-
lap), amelyet leginkdbb a kozétkeztetés terllete
hatdroz meg.
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Kotott étlap altaldban  korcsoportok (bol-
cséde, dvoda, dltaldnos iskola) étkeztetésében
hasznalatos. Parhuzamosan kotott étlap a va-
lasztast biztositd étlapokndl a fogyasztd vélaszt-
hat elére vagy a télalés pillanataban. A la carte
étlapnal helyben torténik a vélasztas. Az el6fize-
téses rendszernél a menibdl térténd valasztas
valosulhat meg. A forgé étlapok idéintervallu-
mat az ellatottak intézményben toltott idejéhez
kell igazitani (6 hetes forgdétlap a bentlakédsos
intézményekben). Az étlapot tervezheti az élel-
mezésvezetd, vagy nagyobb intézményeknél le-
het kdz6s munka (teammunka), melyben részt
vesz a fészakacs, aki a technoldgiai folyamato-
kat és az Uzem munkaszervezési folyamatainak
szempontjait képviseli, és a raktaros, aki a nyers-
anyagokkal kapcsolatos informacidkat szolgal-
tatja. Diétas étlap készitése kizarélag a dietetikus
szakember feladata. Az étlaptervezés jogszaba-
lyi eléirdsait (37/2014.IV.30 EMMI-rendelet) és a
szakmai elvarasokat, mind formai mind tartal-
mi szempontbdl be kell tartani. Az elkészitett
étlapokat az arra jogosult személlyel jova kell
hagyatni, melyet aldirasaval szikséges igazolni.
Az étlap mddositasara van lehetdség, de csak a
jogszabalyi eléirdsoknak megfeleléen, tovabba
ajovahagyd engedélyével. Az étlapot a fogyasz-
tok és a konyhai dolgozok részére jol lathatd he-
lyen kell elhelyezni.

Taplalkozasi ritmus

A szervezetnek dllanddan sziksége van tap-
anyagokra, energidra, az étkezésliink azonban
nem folyamatos, hanem szakaszos. Taplalko-
z3si ritmuson az egyén szamara elfogyasztott
naponta szikséges energia- és tdpanyagmeny-
nyiséget értjik az egyes étkezések alkalmaval.
Az egyszeri étkezéskor elfogyasztott nagyobb
mennyiségl taplalék nagymértékben terheli
az egészséges ember emésztdszervrendszerét.

Kedvezdtlendl hat, ha valamelyik étkezésnél ke-
vesebb vagy nem elegendé az energia- és tép-
anyagbevitel. Hazai taplalkozési szokdasaink sze-
rint e fent emlitett szokas a reggeli étkezésnél
fordul elé. lgy a munkavégzés idészakaban nem
all rendelkezésre kell6 mennyiségu energia. Ka-
ros a szervezetre az éhgyomorra elfogyasztott
feketekavé, a cigaretta, az alkohol, mert fokozott
gyomornedv-elvélasztast idéz el6, ezzel kérosit-
va a gyomor nyalkahartydjat, és fekély kialakula-
sahoz vezethet. A feln6tteknek és gyerekeknek
napi 6tszori étkezés javasolt, ezaltal a tdpanyag-
ellatds egyenletessé valik, az emésztérendszer
harmonikusan tud igazodni.

Az étrend osszeallitasanak
szempontjai

A korszerU taplélkozast eléseqité étrend dssze-
allitdsdnak szempontjait meghatérozza a szerve-
zet tdpanyagszikséglete, a valtozatossag, az ét-
kezési szokasok, az évszak, a rendelkezésre &llo
id6, a pénzlgyi lehetdségek. A kozétkeztetés-
ben az étlaptervezés tudatos munka eredmé-
nye, amely meghatdrozza az élelmezési Uzem
feladatait. Az étlap eldseqiti a tervszerd nyers-
anyag-felhasznalast, a nyersanyagok elosztasét,
az ételkészités kozben keletkezd maradékok
célszer(l felhasznalasat. Tervezéskor meg Kkell
felelni a kozétkeztetésre vonatkozo taplalkozas-
egészségugyi eléirasokrol szold 37/2014. (IV.30))
EMMI-rendeletnek, az étlaptervezés &ltalanos
szabdlyainak. Az étlapnak a konyhalzem felé,
az ellatottak részére informativnak kell lennie
(a rendelet 6. paragrafusaban lefrtak szerint kell
megfelelnie). A kozétkeztetének az étlapon fel
kell tlntetnie minden étkezés kiszabott ener-
gia-, zsir-, telitettzsirsav-, fehérje-, szénhidrat-,
cukor-, s6-, és allergéntartalmat. A diétés étren-
det a nem diétés étrendtdl elkilonitetten fel kell
tUntetni az étlapon. Az ételeket pontosan meg
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kell nevezni (pl. kdretként nem azt tlntetjuk fel,
hogy rizs, hanem hogy pérolt barna rizs). Az ét-
rend 6sszedllitasdnak szempontjai az alabbiak
szerint jellemezhetd:

1. A szervezet tapanyagsziikséglete

Egy étrend tdpanyagszikségletének a
megtervezésekor alapvetéen figyelembe
kell venni a résztvevék életkorat, fizioldgias
allapotdat, a munkavégzést, a fizikai tevékeny-
ség erdsségét. Lényeges, hogy az étrend a
tdpanyagokat a teljes nap soran, tovabba
étkezésenként is megfelel6 mennyiségben,
minéségben és ardnyban tartalmazza. Ké-
s6i munkakezdés és korai ebéd esetén a va-
csora utani utévacsora ajanlhaté. Reggelire
15-20%, ebédre 25-30%, kora esti vacsorara
30-35%, mig az életmdd alapjan beiktatott
kisétkezésekre 10-15% fogyasztas kivanatos
a napi tdpanyag- és energiamennyiségbdl.

2. Valtozatossag

Az étlaptervezés valtozatossdga alatt ért-
juk az alapanyagok és az ételek kulonbdzs-
ségét, amelyre a kozétkeztetési rendeletben
taldlunk eléirdsokat (4. paragrafus), eszerint
az egymast kovetd 10 élelmezési nap féét-
kezéseiben egy ételsor csak egy alkalommal
fordulhat eld. Az étrendet célszer( hosszabb
idére megtervezni. Ne csak az elldtott tap-
anyagszikségletét elégitsuk ki, hanem a fel-
hasznalt nyersanyagokat, az ételfogédsokat,
az ételek izét, az ételkészités modjat tekint-
ve is torekedjlnk a valtozatossagra. Bizonyos
élelmiszerekbdl (rizs, burgonya) egy napon,
illetve azonos étkezésen belll csak egyféle
ételfogds készuljon. Az étrend Osszedllitdsa-
nal arra torekedjink, hogy az egymast kove-
t6 fogasok izben kiegészitsék egymaést. Ezért
kulonbozd izhatdsu ételekbdl dllitsuk 6ssze
az étrendet (pl. ne legyen csak édes, vagy sa-
vanyU, vagy édes az ételek egymast kovetd

ize). Az iz és szin is hozzatartozik az étrend
valtozatossdgédhoz. A zamatanyagok nove-
lését foleg konyhatechnolégiai eljarasokkal
érhetjuk el (piritas, pacolds, tlizdelés, sttés).
Altaldban nem szivesen fogyasztunk szinte-
len ételeket, a szin befolydsolja étvagyunkat,
lényeges télaldskor a megfelel& diszités is.
Elelmezési napok tekintetében ugyanaz az
étel 2x10 napban csak egyszer fordulhat el6.
Ugyanazt az alapanyagot fel lehet hasznalni,
de mds tipusu ételt kell késziteni beléle. Az
alapanyagok tekintetében ez aldl kivétel a
hideg étkezéskor adhaté kendzsiradék, a ke-
nyér, a pékaru, és az italok. (Néhany altaldnos
szabalyt az étrend 6sszedllitdsahoz a 32. tab-
|[dzatban olvashatunk).

Az étlaptervezés valtozatossagat befolya-
solo tényez6k kozott emlitést kell tenntink az
ellatottak korére, figyelembe véve az életkort,
a fizikai aktivitast, a fogyasztéi magatartast,
szokasokat (pl. vallasi eléirdsok betartésa).
A kiszolgalt étkezések szamat, az élelmezé-
si Uzem adottsdgait, amelyben a személyi,
targyi feltételek tartoznak és emlitést kell
tennlnk az épulletgépészeti elrendezések,
valamint a szallitds lehetéségeirdl is. Az aru-
beszerzés mddszerei és annak Utemezése
sem elhanyagolhato, sét az ezekhez tartozo
szerzédésekre is érdemes kitérni.

. Etkezési szokasok

Taplalkozésunkat jelentés mértékben befo-
lyasoljak étkezési szokasaink. Ezek a szokdsok
figghetnek vallasi, népcsoportbeli hovatarto-
zastol, tovabba tdjegységenként is jelentdsen
valtozhatnak. A korszer(, egészséges taplalko-
zasra valo atéllast csak fokozatosan lehet meg-
valdsitani, mert nehéz a kialakult szokasok
megviltoztatdsa. Az étrend alkalmazkodhat a
kulonbozd helyi specidlis szokasokhoz is, ettél
még megfelelhet a véltozatos és korszer( tap-
lalkozas kdvetelményeinek.
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32. tablazat. Altalanos szabalyok az étlaptervezés dsszeéllitasdhoz

Szabaly

Példa

Kilonbozé konyhatechnoldgiai eljarast alkalmazzunk
az elsé és a masodik fogdsnal.

Hibds, ha magyaros leves utan porkoltalapu ételt ter-
vezlink (magyaros burgonyaleves, rizseshus).

Kertlni kell, hogy tejtermékeket tartalmazé ételek
kdvessék egymast.

Tejfolos karfiolleves, tokfézelék vagdalttal.

Z6ldségleves utan lehet adni szénhidréttartalmu kore-
tet.

Tavaszi zoldségleves, parolt barna rizs korettel.

Magas szénhidrattartalmu leves utan zoldségkéret
vagy saldta ker(ljon a husétel mellé.

Szérazbableves utan vegyes nyari salata, slt csirke-
comb félidban sitve.

Krémleves és martds, burgonyapiiré ne keriiljon egy-
mads mellé, mert mindegyik étel dllaga pépes.

Zoldborsékrémleves, kapormartds, burgonyapuré.

SUritett fézelékek feltétjeként nem javasolt frissensil-
tet talalni.

Tokfézelék feltétjeként rantott hus, helyette pérolt
natur sertésszelet a helyes.

Nem illik 6ssze szinben egy zéldborséleves parajféze-
lékkel, hiszen mindkét étel szine zoldes.

Szinbeli tervezési hiba, ha meggyleves utan fétt hus
paradicsommartassal szerepel.

Tervezziink alternativ gabondkat, a hagyomanyos
szénhidratalapu kéretek helyett.

Koretnek a hajdina, amarant, bulgur, barna rizs, koles is
betervezhetd.

Feltétként haszndljunk huspdtldkat, amelyek véltoza-
tossa teszik az ételsort, elkészitésik konnyd, és altald-
ban olcsébbak. Ilyenkor célszer figyelni az étkezés
komplett fehérjetartalmara.

Husos leves elsé fogasként addsa, ha fézelékfeltétként
huspaotlot adunk.

Széraz koret mellé mindig tervezziink az idénynek
megfeleld saldtdt, savanylsagot.

Fétt koles, naturszelet, paradicsomsalata.

Fétt tészta Onalld fogdsként ne szerepeljen az étrend-
ben.

Tésztas étel el6tt (makos metélt) husos leves (tarko-
nyos raguleves) szerepeljen.

4. Evszak

A kilonbozé évszakokban jelentésen val-
tozik az emberi szervezet tdpanyag- és ener-
giaszUkséglete, valamint valtozd az igényelt
folyadék mennyisége is. Emellett az egyes
nyersanyagok, élelmiszerek idényjellegét
is figyelembe kell venni. Télen a nagyobb
energiaértéky, laktatobb ételek (szérazhtve-
lyesekbdl készult levesek, fézelékek) fogyasz-
tasanak is helye van az étrendben. Vitamin-
szUkségletinket friss gyimolcsok hidnydban
mélyhitott készitményekbdl, savanylsdgok-

bol és déligyimolcsokbd! fedezhetjik. Kora
tavasszal fogyasszunk tébb primért, nyers
zoldségféléket (fejes saldta, zoldhagyma, re-
tekfélék). Nyaron kisebb az energiaszikség-
let, nagyobb a folyadék- és asvanyianyag-
igény, ezért konnyen emészthetd lédus
élelmiszereket fogyasszunk, tobbek kozott
nyers gylmolcsoket, zoldségeket, gyimolcs-
készitményeket. Italunk a viz mellett szdrt
vagy rostos zoldség- és gyimolcslébdl alljon,
ételeink hig levesekbdl és fézelékekbdl kertl-
jenek ki.
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5. Rendelkezésre all6 id6

Az otthoni héztartdsokban egyre keve-
sebb idé marad fézésre, sutésre. Az egyes
ételek elkészitésére forditott id6 csokkenthe-
t6 az Ujabb konyhatechnoldgiai berendezé-
sekkel (keramia/teflonedény, grillsité stb),
valamint a mirelit és konyhakész nyersanya-
gok felhasznaldsaval. A mindenkori étrendet
ugy kell kialakitani, hogy a rendelkezésre &lld
id6 alatt jo mindségu ételek készuljenek.

6. Pénziigyi lehet6ségek
Nemcsak a fent emlitett tényezék befo-
lydsoljdk egy adott étrend kialakitdsat, ha-
nem a rendelkezéstinkre 4ll6 pénzugyi keret
is. Az élelmiszerek vasarlasanal gondoljunk
arra, hogy az olcsébb kategoridju élelmiszer
is lehet tapértékben megfeleld. Napjainkban
tobbféle beszerzési lehetéséglink van, vasa-
rolhatunk szakuzletekben, kézvetlenul a ter-
mel6tél, de a piacon is.

Az étlaptervezés menete

Parhuzamosan tervezzik az ebédeket és a me-
leg vacsorat, majd a reggeliket és a hideg va-
csorat. Elsének a husételeket tervezzik, utédna
a feltéteket és az egytalételeket kell az étlapra

33. tablazat. Az ételek étlapra irdsanak sorrendje

elhelyezni, véltozatosan, ardnyosan kombinalva
a nyersanyag fajtajat, formajat (szelet, ragu, da-
ralthis, baromfi, hal, sertés stb.) és az ételkészi-
tési eljarast (f6zés, parolés, sutés, kombinalt el-
jarasok).

A kovetkezd lépésben a hozzdills koretet,
fézeléket vagy saldtdt, esetenként a martast he-
lyezzUk a féétel mellé. Két magas szénhidrattar-
talmu koret egymas melletti napokon és egy-
mast kovetd féétkezéseknél nem szerepelhet,
két magas rosttartalmu zoldségfélékbdl készilt
étel viszont igen.

A kovetkezd [épésben az ebédhez (déli étke-
76s), esetleg a vacsorahoz tervezzik meg a le-
vest a kordbban leirt harmonizalasi szempontok
alapjan (28. tablazat). Ezutan az étkezéseket ki-
egészité harmadik fogést, vagyis a gyimolcsot,
esetleg ritkdn desszertet, édességet tervez-
zUk. Utoljdra a reggelik 0sszedllitasa kdvetkezik,
amelyet a folyadékokkal, a kisétkezések (tizdrai,
uzsonna) ételeivel, majd zoldség- vagy gyu-
molcsfélével zarunk.

Ezutdn az egy napon bellli tervezést vé-
gezzUk, az étkezési napot aszerint egészitjuk ki,
hogy milyen tédpanyagokra, illetve nyersanya-
gokra van még szikség, hogy a fent emlitett
szempontoknak megfeleljink. llyenkor potol-
hatjuk a gabonafélék, a friss gyumolcs, zoldség,
a tej és tejtermékek hidnyat (33. tablazat).

Reggeli

Ebéd /meleg vacsora

Hideg vacsora

leves
husétel (feltét)

folyadék
ételféleség

ételféleség
pékaru

kenyér, pékdru

kendzsiradék

hus- vagy tejkészitmény szendvics-
krém

z6ldség, gylimolcs

koret vagy f6zelék, vagy saldta
savanyUsag vagy saldta
desszert vagy gylimolcs

kendzsiradék, hus vagy tejkészit-
mény

szendvicskrém

z0ldség, gyimolcs

folyadék
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Az étrend energia- és
tapanyagtartalmanak kiszamitasa

A tervezett étel, étrend készitéséhez felhasznal-
hatoé nyersanyagok mennyiségét felirjuk, majd
az adatokat élelmiszerenként &sszeadjuk, igy
megkapjuk a bruttdé mennyiségeket. A flszere-
ket, izesitGanyagokat az energia- és tdpanyag-
forgalomnadl altaldban nem vesszUk figyelembe.

Az 6sszegyjtott élelmiszereket azonos mér-
tékegységre (grammra) szamitjuk at.

Ezt kovetSen kiszamitjuk az adott élelmi-
szerek nettd tdmegét, mely a késébbi szdmitas
alapjaul szolgél. (Egyes élelmiszereknél feldol-
gozasi veszteséggel kell szamolnunk, ezeket az
értékeket le kell vonni a bruttd tdmegbdl, igy
kapjuk meg a nettd tdmeget). Veszteségi forré-
sok lehetnek pl. a husok hitve térolasi vesztesé-

ge, a csontozasi veszteséq, a tisztitasi veszteség,
a fagyasztott husok, hal felengedési vesztesé-
ge, sth.) Az 6sszes felhasznaélt élelmiszer nettd
témegét ismerve a Tapanyagtablazat (Bird Gy.,
Lindner K) segitségével kiszamitjuk minden
egyes élelmiszer energia- és tapanyagértékét.

Az élelmiszerenként kiszamitott értékeket
Osszeadjuk, és megkapjuk a vizsgélt napi, heti
energia- és tapértékeket.

Az ételek csoportositasa lehetséges a felhasz-
nalt alapanyagok szerint, a nemzeti konyhatech-
nikak, pl. angol szokds szerint (Idsd bévebben a
Kulonbozé nemzetek taplalkozasi szokésai cimu
fejezetben), az ételkészitési technoldgia alkal-
mazott maodja szerint, az ételféleségek fajtaja
szerint, amely megegyezik a csalddos és csopor-
tos élelmezés szokésaival.

A legujabb, felnétteknek sz616 hazai taplal-
kozasi iranyelvet, az OKOSTANYER®-t (46., 47.

OKOSTANYER®

A lehetd legkevesebb
zsiradék, sé, cukor

Zoldségek

Gyumolcsok

Folyadékok

Gabonafélék

Hasok/halak/tojas/
tej és tejtermékek

46. abra. OKOSTANYER® felnéttek részére
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dbra) a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovet-
sége (MDOSZ) dolgozta ki, amely a Magyar
Tudomaényos Akadémia Elelmiszertudomanyi
Tudomadnyos Bizottsag ajanlasaval jelent meg.
A feln&tteknek és a 6-17 éves korosztdlynak
sz0l6 ajanlas elérhetd a www.okostanyer.hu
honlapon.

Az Utmutatd célja a lakossag tdmogatasa
az egészséges testtomeg elérésében és annak
megtartasaban az energiaegyensuly elve alap-
jan, melynek része az élelmiszer helyes megva-
lasztasan tul a fizikai aktivitas is. Az ajanlas tovab-
bi célja, hogy a lakossdgot 0sztondzze az egyes
élelmiszer-csoportokon belll a kedvezébb 6sz-
szetételliek valasztésara (zoldségek, gydmal-
csok, teljes értékl gabondk, sovany husok, ha-
lak, alacsony zsirtartalmu tejtermékek, diofélék,
olajos magvak).

A taplalkozasi ajanlasoknak egy olyan étrend
megvalositadsaban kell segitenitk a lakossagot,

g4 OKOSTANYER®

6-13 EVESEKMEK

A lehets legkevesebb
2siradék, 6, cukor

Il

%oldséﬂek

amely biztositja a megfelelé tdpanyagbevitelt,
emellett csokkenti a kronikus betegségek koc-
kézatat, és javitja az egészségi éllapotot. Ugyan-
akkor segitséget nyujthat az oktatdsban, illetve
az egészségugyi dolgozdk szamdra abban, hogy
hiteles ismereteket kdzvetithessen a fogyaszték
felé. Fontos, hogy a taplalkozasi ajanlasok osz-
tonzéen hassanak az élelmiszeriparra és a ter-
mékfejlesztésre egyarant.

Az OKOSTANYER kénnyen értelmezhetd,
élelmiszer-alapu megkdzelitésben mutatja meg
egy napi étrend idedlis dsszetételét. Epitéele-
meinek legfébb alapjait az aldbbiakban foglal-
juk 6ssze.

Tanyérunk felét zoldségfélék és gylimol-
csok foglaljak el! Naponta legaldbb 4 adag
z0ldség és gyimolcs elfogyasztasa javasolt. Eb-
bél naponta 1 adagot friss vagy nyers formaban
fogyasszunk el (a burgonya eltéré sszetétele
miatt nem szamithaté bele a napi négy adagba,

Sl

?ol\:jac\ékok

Hasok /halak /
'ro“’és/ 1e‘)
és ie.“,ienné.k@.k
+ Mozog) minél tsbbet!

AN
g’%‘j@“ 1NAP a ‘rénﬁérodona

47. abra. OKOSTANYER® 6-17 éveseknek

b

(Forras: https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/)
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legfeljebb minden 2. nap kerdljon a tanyérunk-
ra). Kiemelendd és értékes zoldségek és gyu-
molcsok kozé soroljuk a zold, a sarga, a piros és
a lila szinU fajtékat, fontos, hogy ezek rendszere-
sen szerepeljenek a menusorban. A gyimaolcsok
és a zoldségek nemcsak a féétkezések részeként
szerepelhetnek, hanem megfeleld részei a tiz-
6rainak, az uzsonnanak is. Gydmaolcsokkel gaz-
dagithatoék a gabonafélék, a joghurtok, a krémek
és a desszertek. Hetente legalabb két alkalom-
mal fogyaszthaté kis mennyiségben (maréknyi)
olajos mag (sétlan véltozatban: dio, mandula,
tékmag, mogyord stb.). Ezek igen gazdag for-
rasai szamos asvanyi anyagnak, vitaminnak, te-
litetlen zsiroknak.

Naponta legaldbb 1 adag teljes értéki
gabona elfogyasztasa kivanatos! A gabona-
félék és a beldluk készllt élelmiszerek (kenye-
rek, pékstutemények, tésztak stb.) fontos részét
képezik az egészséges taplalkozasnak, értékes
vitaminokat, élelmi rostokat tartalmaznak, és
hozzajarulnak testlink energiaelldtdsahoz. Na-
ponta hdrom adag gabonaféle elfogyasztésa
javasolt, ebbdl legalabb egy adag teljes értékd
gabonabdl készilt kenyér, pékaru, koret legyen.
A finomitott (fehér lisztet tartalmazé) gabona-
féléket helyettesitsik teljes értéklvel (barna
lisztb&l készilt kenyér, zsemle, kifli, keksz, tészta
stb.). Részesitstk elényben a durum- vagy a bar-
na lisztbdl készult tésztat.

Fogyasszunk mindennap tejet és tejter-
méket! Naponta harom adag tej vagy tejtermék
elfogyasztasa javasolt. A mérsékelt zsirtartalmu
tej és tejtermékek valasztasa célszerd.

Fogyasszunk rendszeresen és valtozato-
san mérsékelt zsirtartalmu, teljes értékii fe-
hérjeforrasokat (szarnyasokat, heti két alka-
lommal halakat). A husok, a halak, a tojas, a tej
és tejtermékek teljes értékl fehérjéket (komp-
lett), ezenkivll szédmos vitamint és dsvanyi
anyagot is tartalmaznak. A tengeri halak (lazac,
makréla) és egyes hazai halfajtak (busa) egész-

séglnket védo hatasu zsfrsavakat (omega-3 zsir)
tartalmaznak. Vélogassunk valtozatosan ebbdl
az élelmiszercsoportbol!

Mérsékelten fogyasszunk zsiradékokat,
cukrot és sot! Az ételek izesitésére minél ke-
vesebb cukrot, sét hasznaljunk. Csak alkalman-
ként hetente 2-3-szor fogyasszunk édességeket,
desszerteket. A b6 zsirban sités helyett alkal-
mazzunk olyan zsirtakarékos eljardsokat, mint
példaul a parolds, grillezés stb. Valasszunk no-
vényi eredetl zsiradékot, az ételek elkészitésé-
hez, izesitéshez hasznaljunk friss vagy szarftott
flszerndvényeket.

Az élelmiszerek csomagoldsan 1évé cimke
hasznos, segitséglinkre lehet az egészséges ét-
rend kialakitdsdban. A cimkén olvashaté infor-
maciokon keresztll kivélaszthatjuk az alacso-
nyabb cukor-, s6-, vagy magasabb rosttartalmu
termékeket.

A folyadékbevitelben is torekedjiink a
valtozatossagra! Szomjoltasra a legalkalma-
sabb az ivoviz, csapviz, dsvanyviz. Gyimolcs- és
z6ldségleveket, cukortartalmu tedkat, Gditéita-
lokat, turmixokat, tejes italokat csak a folyadék-
bevitel szinesitésére, alkalmanként kis mennyi-
ségben fogyasszunk. Naponta legaldbb nyolc
pohar folyadékot igyunk, ebbél legaldbb 6t po-
har ivoviz legyen!

Az egészséges taplalkozasban nincsenek
tiltott élelmiszerek, hanem a mértékletes-
ségre kell torekedni.

A felndtteknek és gyerekeknek készult
OKOSTANYER kozotti kilénbség az adagok-
ban nyilvdnul meg, hiszen a napi energiaszik-
séglet rendkivil valtozo. Ennek értelmében
az MDOSZ a 6-17 éves korcsoportnak kdlon
energiaigényt, kalkuldtort és adagoldsi utmu-
tatét dolgozott ki. A képes adagolasi utmutatod
a gyerekek altal kedvelt hasznélati targyakkal
(mobiltelefon, baseballsapka stb.) szemlélteti,
egy-egy élelmiszerbdl mennyit jelentenek az
ajanlott adagok.
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Kozétkeztetésrol, roviden

A koz6sségi élelmezés tobb évszazadra vissza-
nyuld ellatasi forma, hiszen a kolostorokban,
hadseregben, bortondkben, kérhazakban el
kellett 1atni az embereket élelemmel. A torté-
nelem sordn az ellatds sulypontja, jelentésé-
ge, a tarsadalmi, gazdasagi és politikai tényezé
hatasara folyamatosan valtozott. Hazankban
jelenleg a kozétkeztetés a tarsadalom kozos
szUkségletének kielégitésére szolgald, az dllam
altal eldirt és tamogatott feladat. Az élelmezést
igénybe vevok (csecsemdktdl az iddsekig) tap-
lalkozasi szikségleteinek (mennyiségi, min&sé-
gi) kielégitésére, tervezett és szervezett keretek
kozott naponta egyszeri vagy tobbszori étke-
zést biztosit.

A naponta vaéltozo, de korldtozott ételkinéla-
tot meghatarozott keretdsszeghdl, az élelmiszer-
biztonsagi eléirdsok betartasaval, szakképzett
élelmezésvezetd kdzremUkodésével biztositja.
Mint szervezett kozdsségi ellatds, gondoskod-
nia kell az adott kdzosség részére megfeleld dsz-
szetételU ételek biztositasarol. Tevékenységével
szerepet véllal a lakossag egészségnevelésében.
A szlkséges energiaszikségletet a 37/2014-es
EMMI-rendelet korcsoportonkénti bontasban
tartalmazza az egész napos ellatds és a részét-
kezések aranydnak megfeleléen. A szikséges
energia a megfelel6 mennyiségl makrotap-
anyagok elfogyasztasaval biztosithaté. Egész na-
pos elldtds esetén a korcsoportonkénti energia-
szUkséglet 100%-at, bolcsddei étkeztetés esetén
75%-at, napi haromszori étkezés esetén 65%-at,
és a napi egyszeri étkezés (ebéd) esetén 35%-at

kell biztositani. Csak reggeli esetén a napi ener-
giaszUkséglet 20%-a, a tizdrai és ebéd esetén az
50%-a, csak vacsora esetén 25%-a legyen bizto-
sitva.

A kozétkeztetési rendelet korcsoportok sze-
rinti kategoridkat hatdroz meg arra alapozva,
hogy az egy kategdridba tartozék hasonlod ener-
gia-, nyersanyag-, élelmiszer-, ételadag-szikség-
lettel rendelkeznek.

Ennek megfeleléen a gyermekélelmezésben
az 1-3 éves bolcsédei, a 4-6 éves dvodai, a 7-10
éves also tagozatos altaldnos iskolds, a 11-14
éves felsd tagozatos dltaldnos iskolds, ésa 15-18
éves kozépiskolai kategdridk kerdltek kialakités-
ra. Az egy éven aluli csecsemok élelmezési el-
|dtdséhoz gyermekorvosi és védéndi szakmai
Utmutatok allnak a rendelkezésre. A felndttek
kategoridja kozé tartozik a 19-69 éves, és a 70
év feletti korcsoport. A kdzétkeztetési rendelet
szabalyozza a z6ldség, a gylimolcs, a tej és tej-
termékek, a gabonafélék, a husok, a cukor, a zsi-
radék stb. fogyasztasanak min&ségét, gyakorisa-
gat, az adagok nagysagat, segitséget nyujtva a
kulonbozd korcsoportok igényeinek megfeleld
étlapok 0sszedllitdsdhoz és az ételek elkészitésé-
hez, talaldsahoz.

A kozétkeztetés specidlis terlletei kozé tar-
tozik a betegélelmezés, szocidlis ellatas, a bun-
tetés-végrehajtas és a honvédség ellatdsa. A
kozétkeztetés Osszetett, tobbszereplds feladat,
amelyben részt vesz a fogyaszté, az intézmény,
amellyel a fogyaszté jogviszonyban &ll, és az
élelmezési szolgdltatast nyujtd szervezeti egy-
ség. A kozétkeztetés fontos szerepldje az a jogi
személy, aki a konkrét ételkészitést végzi, vagyis
az élelmezés szolgaltatdja.
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