v ZOLDSEGEK GYONGYE

Z6ldségek gyongye, a zoldborsé

Hamarosan igazi zéldség6zonnel arasztanak el minket a konyhakertek. Egyik leg-
népszeribb és legkorabbi kedvenciink a zéldborsé. Sok fajtaja létezik, ezért kora
nyartol kora 6szig mindig van friss, de mivel jél fagyaszthatd, egész évben élvez-
hetjiik ezeket a zold gyongyszemeket.

A zo6ldborso (Pisum sativum) a pillangdsvirdguak csaladjaba tartozé egyéves, lagy-
szaru taplaléknovény. A kutatok 6-7 ezer éves leleteket taldltak, amelyek bizonyitot-
tak, hogy a zoldborsét takarmanynovényként termesztették. le. 4-5000 évvel Ko-
zép-Azsia kbzponti és déli teriiletein is termesztették (Afganisztan, Iran, Turkesztan).
Bronzkori régészeti leletek bizonyitjak karpat-medencei és nyugat-eurdpai elterjedt-
ségét is. A zoldborso 6torok eredet( szo.

A 16. szazadban vonult be az étkezés torténetébe mint draga, kiilénleges csemege.
Egy 1696-bol szarmazo feljegyzés tantsaga szerint uri hélgyek csipegették az étke-
zéseket kdvetben.

Eurépaban szokas volt, hogy a halott mellé borsét temettek és a halotti tornak kote-
lez6 eleme volt valamilyen zoldborsés étek.

A tenyészték tapasztalatai szerint jobb izl tejet adnak a tehenek, ha taplalékuk kozt
szerepel a zoldborso.

A kozépkor végéig azt tartottdk, hogy a borséval ellizhetik a gonosz szellemeket,
tovabba termékenység-fokozé erbvel is felruhdztak. A zéldborsé konnyen termeszt-
hetd, szinte valamennyi kiskertben megtaldlhaté. Arra figyeljiink, hogy ne vessik
hagymafélék, burgonya és babfélék kdzelébe, viszont jol megfér az édeskdmény,
retek és a kdposztafélék mellett.

A zoldborsé élettanilag igen értékes taplaléknovény. Cukor-, fehérje-, és fontos vi-
tamin, valamint dsvanyianyag forras. B1, B2 és C-vitamint, foszfort, kaliumot, magné-
ziumot, rezet, cinket, mangant és vasat tartalmaz. Magas magnéziumtartalma segiti
a szervezetben a kalcium felszivodasat és beépuilését, a csontok és az izmok erési-
tését. Szabdlyozza a vérnyomast, jotékonyan hat az emésztérendszer miikddésére.
Vastartalma segiti a vérképzdédést, igy hatdsos vérszegénységben szenveddéknek,
segit dtmeneti faradékonysag és immungyengeség esetén.
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A borso élettani hatasainak vizsgdlata soran kimutattak, hogy 100 g zéldborsé elfo-
gyasztasaval tobb fehérjét juttatunk a szervezetlinkbe, mint egy siilt kolbasz, burgo-
nyakoret és egy szelet tejszinhabos torta elfogyasztasaval.

A z6ldborsobol sokféle, valtozatos ételt készithetlink. Gondoljunk csak a nyar elején,
frissen szedett borsébdl, Uj zoldséggel, apré galuskakkal, sok-sok petrezselyemmel
készUl6 levesre, rizibizire, z6ldséges rizsre, majonézes-joghurtos salatakra. A hagyo-
manyos ételek mellett azonban készithetlink kilonlegesebb fogdasokat is, lassunk
most néhanyat ezekbdél!

Falusi zoldborsé leves: kevés zsiradékon aprdra végott vordshagymat fonnyasz-
tunk, felkockdzott burgonyat, sargarépat adunk hozz3, ételizesitével, kevés borssal,
kakukkflvel flszerezziik, és fedé alatt paroljuk. Amikor félig mar megpuhultak a
z6ldségek, néhany brokkoli roézsat és zoldborsét is hozzaadunk, és puhéra f6zziik.
Az eredeti recept szerint fodros nagykocka tésztat f6ziink a levesbe, és sok aprora
vagott petrezselymet szérunk ra. En a tésztat ki szoktam hagyni, sok zéldséggel f6-
zOm sUrdre ezt az izletes levest.

Zoldborsokrém leves: a vajon piritott voroshagymahoz hozzaadjuk a zéldborsét,
a felkockazott kisebb cukkinit, fokhagymat, szerecsendiéval, séval, kakukkfivel
flszerezzik, felontjlk vizzel és puhdra fé6zzik. Stritéanyagnak adhatunk hozza egy
szem burgonyat is. Ha minden z6ldség puha, turmixoljuk, majd f6z6tejszinnel Ujra-
forraljuk. Frissen vagott petrezselymemmel és kakukkftlevelekkel talaljuk, adhatunk
mellé sajtos piritdst.

Majonézes-joghurtos vagy citromos-olajos salatavariaciok
- alma, kukorica, borsé, fétt tojas, snidling,

- kemény sajt, burgonya, borsd, petrezselyem,

- gomba, borso, ceruzabab, hagyma,
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- sargarépa, zeller, borsé, burgonya, petrezselyem,

- parolt, vagy silt baromfihus, esetleg hal, borsd, fétt tojas, zeller,

- karfiol, borsé, sargarépa,

- zo6ldborsd, péréhagyma, kukorica,

- borsd, brokkoli, zoldhagyma, petrezselyem (levélként és nem apritva).

A salatak elkészitéséhez pontos recepteket meghatarozni nem célszer(. Sokféle 6sz-
szetevébol, sajat izlésiink szerint allithatjuk ssze. Evszaktol fliggéen varialhatjuk
a friss hozzavalodkat, zoldfliszereket, készithetlink husosakat, vagy hus nélkiilieket,
kisérletezhetiink kedviinkre.

Sajat tapasztalatom, hogy a zoldborsénak a friss leveles hajtasait is felhasznélhat-
juk a saldtainkba, intenziv, friss zold izével mindenkit meghdédit. Kiilonleges izt kol-
csOnoz a leveseknek, koreteknek, s6t egy egyszer( vajas-piritosnak, vagy barmilyen
szendvicsnek is.

Marokkai tojaslepény

Négy nagyobb burgonyét héjaban megféziink, még forron meghadmozzuk és villa-
val szétnyomkodjuk, hdtjik. Vajon megparolunk-piritunk nagy fej voréshagymat,
2-3 gerezd fokhagymat, adunk hozza jé6 maréknyi zoldborsét, fehérborssal, séval,
vagott petrezselyemmel izesitjiik. Apré kockéra vagunk négy keményre fétt tojast,
0sszekeverjik a krumplival és a z6ldborsés keverékkel, két nyers tojast adunk hozza,
hogy 0sszedlljon. Vajazott-lisztezett pitestitébe simitjuk és reszelt sajttal megszoérva
pirosra sttjik. Zoldsalataval kindljuk.




Zoldborsos tojaslepény

Vajon, voréshagymaval, fokhagymaval, séval és borssal megparolunk 30 dkg zold-
borsot, alaposan megszorjuk vagott petrezselyemmel. Egy dl tejet 80 g liszttel sima-
ra keveriink és a kihlt zéldborséra ontjlk. Felveriink 6 nagyobb tojast és a borsds
keverékhez ontjik. Olajozott serpenyébe, vagy mds formaba ontjik és stitében ad-
dig siitjiik, amig a tojas megszilardul, de a kozepe még ,rezgds”. Hidegen és mele-
gen is finom, sok-sok paradicsommal kinaljuk.

A zoldborsoé fézelékeknek is kedvelt alapanyaga. Tobbféleképpen varidlhatjuk ked-
vinktol és évszaktol fliggben. Jol illik hozza a sargarépa, a zeller, a burgonya, a kara-
labé, a karfiol, a brokkoli, a ceruzabab, a sparga, a cukkini. A fézelékek fliszerezésekor
is lehetlink kreativak: szerecsendié, kurkuma, curry, gydombér, petrezselyem, kapor,
medvehagyma, oregano, borsfélék hasznalataval Uj izeket varazsolunk az asztalra.

Pasztorpite

irorszagbdl indult hodito utjara és nalunk is egyre népszerlibb ez az étel. Létezik
husos és hus nélkiili varidnsa, most egy igazi nyari pite receptje kdvetkezik: daralt
csirkemellet, vagy csirkecombot fehéredésig piritunk olajban. (Huspoétldkkal is ké-
szllhet!) Hozzdadunk nagy fej apréra vagott vordshagymat, 4-5 gerezd fokhagy-
mat, s6zzuk, borsozzuk. Feldarabolt sargarépat, paprikat, paradicsomot, nagy ma-
rék zoldborsot, néhany szal zoldborséhajtast, friss kakukkfiivet, zsalyat, oreganot és
kevés tort édeskoménymagot adunk hozza, felontjiik sdritett paradicsommal, pu-
héra fézziik. Mikor kész, nagy maréknyi bébispendtot keverlink bele. Az egészet
attesszlik egy sutétalba és strd krumplipiirével teljesen betakarjuk. Reszelt sajttal
megszorjuk, pirosra sttjuk.

Zoldségkrém

Brokkolit, sargarépat, cukkinit és zéldborsét megpuhitunk kevés olajon, adunk hozza
voréshagymat, s6zzuk, borsozzuk, megszoérjuk apritott petrezselyemmel, vagy med-
vehagymaval. Ha kih(lt, turmixoljuk, keveriink hozza egy adag krémsajtot, mustar-
port, néhany fétt tojast (el is hagyhatd), végil annyi vajat, hogy jol kenhet6 krémet
kapjunk. Piritésra, szendvicsbe, melegszendvicsre, kifli tolteléknek is nagyon finom.
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WWW.HERBACIO.HU



