Palatinus Aranka

NEPI TAPLALKOZAS A XX. SZAZADBAN

,KESZ AZ ETEL, GYE KEND MA ONNI!”
Hagyomdnyos taplilkozds a muzslyai paraszthdzban

A HELYES TAPLALKOZAS

Az cmber cgészsCge az Orokletes adottsdgokon Kivil igen jelentds mérték-
ben a helyes 1dpldlkozastol fugg. Ez pedig évezredeken dt 6szt6nds volt. Az
cmbercek tehdt azt fogyasztottak, ami kOrnycezetiikben a rendelkezésiikre dllott
¢s ami izlett nekik.

Napjainkban a kis¢rlcti tapldlkozastudomény ezcket az Gsi, 0sztOnds szo-
kdsokat felilvizsgdlta, s pontosan meghatdrozta a napi taplaléksziikségletet.
Akdresak azt is, hogy annak milycn elemekbdl kell felépiilnic. A mai, jO hé-
ziasszony, aki a csaldd tagjainak egészségére gondot visel, pontosan ismeri a
sziiksCges napi kaldria, fchérje, szénhidrat, zsir, vitaminok és dsvdnyi anyagok
mennyiségét, €s a tapasztalatok alapjan osszedllitja a legmegfelelébb étrendet.

Az cglszsCges ember normadlis testsilya annyi kg-nak vehetO 4ltaldban,
ahdny cm-rcl magasabb 1 méternél. {gy a 165 cm magas feln6tt normélsilya
65 kg. Mivel a testsily biologiai ¢rték, nem szabad tdl szigordan értelmezni
¢zt a normarcndszert. Persze eltérés van a férfi és a né kozott, mivel izomza-
tuk és csontozatuk kozott is killonbség van. Mindcen életkorban, de kilondsen
gvermckkorban, a f¢jlddés kordban nemcesak az elegend6 cnergiamennyiség
fogyasztdsa a I¢nycges, hancm az is, hogy a tdpldlékban a fehérje, a szénhidrat
¢és a zsir meghatdrozott ardnyban szerepeljen, tartalmazza a sziikséges vitami-
nokat ¢és az dsvdnyi sOkat is. Ha valakinck a silya az atlagértéknél szamotte-
vicn magasabb, clhizottnak tekintendd. Az orvostudomdny szerint a kovérség
nemcesak kozmetikai hiba, hanem ,,potenciélis” betegség is. Tehdt az clhizott
dllapot magdban hordja a betegség lehetds€égét, s6t a statisztikai kimutatdsok
szerint az clhizds csokkenti az életkort is. Sajnos, napjainkban mind tobb az
clhizott ember. Felmeril a kérdés:

Helyesen tdpldlkozunk-¢? Gondolunk-¢ arra, hogy mi is rejlik az inycsik-
landozé izek, illatok mogot?

A helyes tapldlkozas aranyszabdlya: ,,Reggel cgyél gy, mint a kirdly, dél-
ben mint a polgdr, este mint a koldus.” Es a mésik valtozata: ,,A reggelim az
enyém, az cbédem megosztom, a vacsordm odaajdndékozom.”
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A PARASZTCSALADBAN URALKODO SZOKAS

Mar az 6kor emberc ismerte a helyes tdpldlkozds fontos szerepét. Ugyan-
Ugy tudtdk a muzslyai paraszicsalddok — ha nem is a konyvekbdl, mivel az
1900-as évek clején még nemigen ismerték a betdvetést —, hogy mik azok az
anyagok, amclyck az Cletben maradds nélkilozhetetlen elemei ¢s hogy mi is
az. Clctencergia.

A helyes tipldlkozas aranyszabdlydt ugyan nem tudidk, mégsem voltak el-
hizottak. Kivanatos volt, hogy a menyecske sz€p, formds, gomboiyded legyen,
nchogy a sziilei arra gondoljanak, hogy 0j otthondban taldn ¢heztetik.

Az any0s schol sem olvasta cl a helyes tdpldlkozds aranyszabdlyadt, mégis
alkalmazta. A csalddban G volt a kasszds, ¢ szerezte be a sziikséges nyersanya-
got, illetve 6 termelte ki, mert falun nemigen jartak cl a boltba. A piacra is
csak cladni mentek. Gondot viselt arra, mi keriiljon a népes csaldd asztaldra
a 18li ¢s mi a nydri honapokban. Altala alakult a heti étrend télen és nyéron,
§ volt az, aki betartotta a hétkoznapi s az iinnepi étkezési szokdsokat. Készi-
tette a hagyominyos alkalmi étcleket: farsang, hamvaroszerda, nagybojt, nagy-
péntck, husvét, pinkosd, munkaalkalmak (a dologidében: vetés, kapdlds, sz¢-
nahorddas, aratds-cséplés, terménybetakaritds, kukoricaszedés, nadvagds stb.),
kardcsony, névnap, diszndtor, halotti tor s bacsa napjdn. Ebcren iigyelt a
megszokott dlésrendre az étkezdasztalndl. O volt az, aki miutdn a »monyccske
mogteritott”, s a gézolgd el az asztalon 4llt - méll()séglel]escn szinte kér-
lelve, odaszélt az urdnak: — ,,Kész az étel, no, gyé kend mé 6nni!” A hatvanas
¢vck kozepéig, bizony, a férjuramat ,kendozték”.

Miutdn a hizigazda levette kalapjat, clfoglalta az 6t megilleté helyet - az
asztalfén -, akkor Gilhettek a csaldd tObbi tagjai is asztalhoz. A menyecske nem
alhetett le, 6 szolgdlta fol az ¢tkeket az asztalndl il6knek, €s €beren figyelte,
kinck mi hidnyzik cvés kozben. Tovdbb4 cllatta a hokedlin ¢tkezd gyerekeket
is. Evés kozben nem beszéltek, nehogy a besz€l6nek ,, mogakaggyon a torkan
a falat”. Aki kalappal a fcjén ilt asztalhoz, €s gy evett, azt tartottdk rola,
hogy az 0rddggel cimboral.

Az asztalndl mindenkinek megvolt a sajdt helye. Az asztalfén ilt az apa, a
jobb kezc fel6l, melletie a felesége, a bal felén az idGsebb — nds fia, az mellett
a sziile, a kiilsG asztalvégnél a fiatalabb [iG és a nagyldny. A tizenharmadik
életévét betoltott fid dlhetett a nagyasztalhoz. A lnynak pedig a tizenotddik
életévét kellett betdlienie, hogy az megengedtessék neki.

Az Otvences évek vegétdl a menyccskc mdr az asztalndl ctethette az 6lében
ilg klsgycrcku ¢s a 1Obbi gyerek is a nagyasztalhoz iilhetett. Igy ment ez in-
nepnapokon is. Ha vendég Crkezett hdzhoz, az asztalndl Osszébb szoruliak.
No, meg a fitk sem voltak mindig otthon - a kornyczé német falvakban bé-
reseknek dllitottdk ¢l dket. A lanyok pedig Becskereken, a zsido nagysdgdkndl
és az urakndl szolgéltak.

Evés kozben kést kiilon-kiilon nem haszndltak, de ,,velldt”, azt mindig. Az
asztalon cgy kés volt — csak egyet tettek —, azt hasznélta mindenki. A gazdénak
kiilon bicskdja volt, azzal vdgott evés kozben €s mindig a zsebében hordta.
(Hiresck voltak a muzslyai bicskdsok.)

Az anyds, illetve az anya szedett mindenkinek. A gazddndl kezdte. Az egyik
adatkozlom, Juhdsz Mdria elmondta, hogy egy tydkot hogyan osztott el az
édesanyja 12 felé — mivel annyian voltak a csalddban:
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<~ Apdm az cgész mejjit kapta — hisz ¢ dolgozott a legiobbet s a legne-
hezebbet. Szilém az Egyik vastag combot, a két batydm - cz0k legényok votak,
ik mad dogoztak, ¢s pézt kerestek: ¢gy-Cgy [l combot Cs Cgy-Cgy ketévdgou
vastag combot kaptak. Tizenhdrom ¢ves votam, nckom a 1dbdt attdk, hogy jo
tuggvak tdnconi, mog a hdtdba is kaptam ¢gy darabot. A szdrnydt a Kiscbb
testvérok kaptdk, Julisink az égyiket, hozzd kapta még a 1dbdt, hisz hamarosan
incki is koNOU tdneoni. Jani dcsém kapta a mdsik szarnydt, mog a f¢l nyakat.
Anydm a fardt kapta, biztosan az€rt, hogy jO tuggya riszdni a fardt. A tydk
belsd részeit: a zazajat keuévdgtak, a gverdkok kaptdk, a szivit a harmadik
gverok, a fejit az asszony, a mdsik €l nyakat szilém. A mdjit mindig a gavzda
gltie mog.”

A HAGYOMANYOS PARASZTKONYHA

A paraszthdzban a gabonaf¢lcket kitermelt€k, ¢s minden véltozatban fo-
gyasziottidk béségesen. A biizdr megdroliék: liszt, griz és korpa lett beldle.
A lisztet majdnem minden étel [6z¢és€hez felhasznaliak, kenydr, 1észta- és ka-
lacsfClék késziiltek helble. A grizt tejben [671€k, vizzel L hdzasitoudk” a tejet.
A korpdt a josziggal ctettk, de a sporolos gazdasszony korpds kenyeret is
sU16tL. A hosszi t¢éli estéken, a kemencében {6t biza ugyanolyan kiting cse-
mege volt, mint a {61 kukorica. Mcgeukrozva fogyasztottdk.

A kolest 1ejben [6716k reggelinek vagy vacsordnak. Mcgabilva rétest (61-
16uck vele, mézzel, aszalt szilvaval izesitették. Amikor disznotorra késziltek,
a gazdasszony ¢lGz6 nap a kemencében Kisitott vagy tiz tepsi koleses rétest.
A hurkdt pedig koleskdsdval toltouék, egészen az dtvencs ¢évekig, majd csak
azutdn kezdt€k haszndlni a rizskdsdt.

A kukoricdt [6z21¢k &s pattogattdk, csemegének hasznéltdk. A vizben 6t
kukoricadara — puliszka (pulicka) vagy ganca — laktatds reggeli, télen, tejjel
tdlalva, cukorral vagy soval izesitve. Liszt hijén kukoricakenyeret €s médlét sii-
tottek a nehéz idékben. Ha jo toktermés volt, akkor gyakori volt a 10kos malé.

A 10kdt siitve-fGzve fogyasztottdk. Kitdnd tdpértéke folytdn napjainkban is
gvakran fogyasztjdk ¢s alfoldi bandn névvel illetik. A t0kmagot piritottdk, a
18l estéken csemegéztek.

Az drpdr dara formdjdban, kukoricadardval Osszckeverve joszaggal cictték,
a pdlinkafézéshez s a kenycrsiitéshez pedig komiot készitettek beldle.

A burgonya. illetve a krumpli gyakori ¢tek. Szdmtalan viltozata a konyha
asztaldra keralt. A hajdaban fou krumplit kubikos szdrmdnak tisztelték. A ha-
Jaban siilt krumpli is gyakori (¢l reggeli volt. Oreg tepsiben a kemence aljdn
siilt meg. Kivették, tdalba ontouck, vizzel egy picit megszenteliék, betakartdk,
hogy a haja levdljon. ,,Ha vOt zsir, akkor paprikds, sOs zsirba mdrtogatva sa-
vanyakdpisztdval O11¢k, ha sporotak, vagy nem vot zsir, mert az is cléfordit,
akko paprikassoval otték. A tepsibe siit krumpli is 1€li roggeli. A krumplit
mogpucotdk, karikdkra vagdostdk, mogsoztdk fustolt szalonndval (a krumpli
tetejére vagdostak fiistolt szalonndt), pici zsirt tetiek a tetejére €s a kemdnce
ajjan kisutouck. A «ogrént krumpli (€li vacsora. A mogpucott, apro kockdkra
vdgott krumplit kevés s0s vizhen, fistoh oldalassal vagy kobdssza (ha vot)
megfGzi¢k, 1€ontoték rulla a levit, abba belefGziek tarhonyat, az vot a leves.
A krumplit OsszcloriCk, rantdst keészitotek (zsirba piritottak lisziot), Kis vizet
ontottek rd ¢s hozzaontotck a zutyatt krumplihoz. A tetejére pedig zsirba
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piritowak hagymadt, hozzdadtak piros 16rott paprikdt és moglocsotdk vele a
zutyatt krumplit.”

Gyakori €tel volt a krumplileves €s a paprikds. Tavasszal, amikor mdr fo-
gvoban volt a krumpli, kandlvert galuskdval helyettesitették. Krumplis pogd-
csa: a krumplit megfdztCk sds vizben, kevertek koz¢ egy kis zsirt, hozzdadtak
lisztet, sot (kb. annyi lisztet, amennyi a krumpli), pogécsdkat szaggattak bel6-
le, tepsibe raktik, kemencében kisiitotték. A tetejét, miutén kisilt, megkenték
zsirral. Krumplileves mellé ettCk. Krumplis palacsinta: a s6s vizben {6tt krump-
lit, miutdn Kihilt, liszttel Osszekeverték, nydjthatd tésztat csindltak, késsel
kockdkra szabtdk, forro zsirban kistitott¢k. A krumplilébdl levest f6ztek, ga-
luskdt szaggatlak bele. Azt a haziasszonyl, aki a tésztdhoz tojast adott, préda-
nak tartottdk. A tavaszi, nydri hOnapokban készitették. Krumplis nidli:
hossziikas alakd, 1ész1dja mint a gomboctésztdc. Miutan megfGzték vizben, a
I¢szlasziron lecsurgattdk, meghempergett€k piritott morzsdban, méakban,
s7entjdnoskenyéren — kinek mije volt -, hig rdntdssal rdntdsos nadlit cttek. A
gombdcot meggycel, ringloval, szilvaval, lekvdrral (61t61ték, gyakori volt a nydri
¢trendben.

L~Amikor md jobb vildg vot, a tojdst s¢ kollott annyira sporéni, kedvelt va-
sdrnapi - Unncpnapi roggeli a tepszis vagott krumpli. A krumplit tepsibe t6-
portviinck siitni, mieldtt teljesen kész, 1€6nteni sdrid palacsintatésztaval,
amclybe 3-4 tojdst habartak, ¢s tovdbb siitni. Kockdra vagdalva tdlalta a
gazdasszony, t¢len savanyakdposztdva, nydron paradicsommal.”

A paraszicsalad akarmilyen szegény volt is, baromfit nevelt ¢s diszn6t hiz-
lalt. T¢len, a disznOvédgds idcjén gazdagabb ¢s zsirosabb volt az étrend, de az
anyds bizony Cber volt, ¢és jol tudott sporolni. , Télen két Gvés vot, me nem
dogoztak. Késiobb kelick, kordbban fekiidtek. Ugy tartottdk, sporoni csak a
hason [0hcet. Bizony, tudtak is azon spordni, és inkdbb vottek égy lanc f6det.”
Voltak olyan csalddok, ahol egyformén szabtdk a kolbdszt, mert az apa azt
mondta, neki azért kell, mert nehéz munkat végez, a gyereknek pedig azért,
hogy n6jon. Egyes csalddokban, bizony, nagysdg szerint szabtdk: az apdnak a
legnagyobb rész jutott, mert az dolgozik a legtobbet €s a legnehezebb munkat
vegzi. A gycrekekre is nagysdg szerint mérték: a legidGsebb a legnagyobbat, a
legkischb a legrividebb darabot kapta.

A [Olfistolt kolbédszt az ¢léskamrdban rudakra aggatva, vagy a kemencébdl
kiszedett hamu kozott taroldk, tartositottdk. A hasvéti asztalon mindig volt
fout kolbdsz, amelycet tormaéval fogyasztottak.

Amig ncm jotick divatba a mélyhttok (1966-1970), télen mindig fiistolt
hist haszndltak. A hivos ¢léskamrdban tdroltdk, vigydztdk, hogy ,né ava-
soggyon moOg” lavaszig. A sonka sokdig, kukoricaszedésig kitartott. A sonkat,
Ggy tartoutdk, ,még nem z0ng a zCg, addig nem szabad mogkezdeni” (mér-
cius—daprilis). Legtdbben hasvétkor kezdiék meg a sonkat. A szalonna akkor
ért meg, ha avas vot, ¢s még a tiiddt is kitisztitotta. A réten aratdskor, kuko-
ricaszedéskor [Olvdltva fogyasziottdk a sonkdt €s a szalonndt tiréval, aludttej-
jel, hagymdval, uborkdval, paradicsommal és zoldpaprikdval. A levesben fétt,
fistolt hast nem sitoL€k a1, hanem paradicsommadrtdssal ¢s f6tt krumplival
tdlaltdk.

Minden vasdrnap, t€len-nydron kaldcsot ctiek, igencsak az volt a vacsora
is: fonott kaldcs, ,,p¢kos kifli”, vekni (makos, tards, kakaods), rétes (tokos, md-
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kos, tirds), lepény (meggyces, kapros-tirds). A Lkott” kaldcsot siitotték, mert
az Kiolégitote” a hasat. Unnepnapokon, a lakodalmakban gurdblit, csorogét
€és puszedlit stitotick. A piskotdt és a tortaféléket a negyvenes évek kdzepétsl
kezdick siitni a lakodalmakban. Az Otvenes évek végétdl mdr gyakran készi-
tetick.

A rejet nagymértékben fogyasztottdk. Minden paraszicsaldd tartott tehenet.
A jobb médiak néhanyat. A szegényparaszt tehene a kecske volt. A minden-
napi tejfogyasztas a gyerekeknek az€rt volt kotelezd, hogy fejlédjon a csont-
juk, az Oregeknek pedig az€rt, mert mér ritkult a csontjuk. A kecsketcj a Li-
ddbetegeknek orvossdg. A tejtermcékeket is boven fogyasziottdk (aludttej, t4-
rg, tejfol, vaj, gdbmdolyc). A vajat kopilick. Mig nem hasznaltak vajkipiilGt, a
kovetkezOképpen készitették: a tejfolt sétét, kétliteres tivegbe Ontotiék, €s a
serdiil ldnynak addig kellett az 6lében fektetve rdzni az iiveget, mig a tejfol
dssze nem csomosodott vajjd ¢s kiilonvalt az ir6. Elég hossza ideig tartott ez
az cljards. Hogy nc legyen unalmas, a kovetkez6 monddkdt mondogattatidk
rdzas kozben, azt dllitva, hogy akkor gyorsabban kész lcsz a vaj: LIrot oszik a
Jdnos, szGrostokd plébanos.” (Nagyon gyorsan kellett ismételgetni.)

A parasztok szakdcskonyvet ncm haszndltak. A ldnyt siitni-f6zni megtani-
lotta az ¢desanyja. A menyceskét arra, amit nem tudott, megtanitotta az anyo-
sa. A konyhatitkok szdjhagyomdny 1tjan vivédick tovédbb.

A kilonféle mdridsokat, szoszokat gyakran fogyasztottdk his mellé, mert
laktato. A voros- ¢és fokhagymamdrtds ccettel izesitve frissitéleg hatott. Gya-
kori volt a paradicsomszOsz. A kapormdrtdst az 6tvenes ¢vekiol kezdt€k ké-
sziteni.

A zoldségféléker (z01dLOk, zOldbab, z01dborso) az 1930-as évekidl iktattdk
be az ¢trendbe. A spendtot mdr a negyvenes évek clején termcelték és fogyasz-
tottdk. T¢len a ho alol szedi€k és vitték a piacra is. A s6skdt levesnek, mar-
tasnak fGzt¢k, ismerték a vitaminériékét. A szomsz¢édos faluban — Erzsébetla-
kon — mdr az 1920-as ¢évek clején ismert, onnan keriilt Muzslydra.

A HETI ETREND TELEN

Héifo:
Reggeli - Miutdn befitotek, ,,clvégzelddiek”, (€l kilenckor keriilt sor a reg-
gelire. Minden a kemencében silt, egészen 1970-ig.

— porkolt kiaposzia, silt szalonna, tea.

Ebéd — Ugy négy 6ra koriil tdlaltdk, mieldtt ,végzelddick” és djra fitotick
(t¢len kétszer faotek).

- krumplileves kolbdsszal,

Kiilon, rendszeres vacsora nem volt. Este kdrtydzds, kotés, beszélgetés koz-
ben f6u kukoricét, pattogatott kukoricdt, f6ut bizat, tokmagot csemegéztek.
Ha a gyerckek napkozben megéheziek, zsiros vagy cukros kenyeret kaptak,
ritkdbban Ickvarosat. ,,A gazduram néhanapjan, ha j6 hangulatban volt, dugva
lehozott a pallasri Cgy Kis fagyos szalonndt, a gyerOkok korddték €s voros-
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hagymiva joiziicn mogouek. Az anyds bizony nem 4ta ki sz0 néki, mogjegyoz-
te: - Nem tuggva ke, hogy a ldnc fGdre kd sporoni?”

Kedd
Reggeli: — mamaliga tejjel vagy paprikds zsirral (aki szerette), mivel [Gtot-
tek. tokds malct is satotiek.

Ebéd - bableves [istolt oldalassal vagy karmonddlival.

Babcesuszpajzot is [Gztck aznap. A levesben (611 babot dsszetortck, lisztet
porkolick. cgy kis vizzel folengedi€k, ¢és belekevert€k a 10rét babot. A tetejét
ledintottck ssirban piritott piros paprikaval.

Szerda:
Reggeli - hajaban (611 krumpli, savanyi kdposzia.

Ebéd — szaraziésztaféle (krumplis, grizes, tirds, mdkos); a tészta levébdl
leves készilt, piros paprikds zsirral besuttyintottdk — ¢z volt a suttyintos leves.

A délutdni fitéskor a kemencében tokot sitottek (darabokra — hdrom-
szOgalakd darabokra vigva, a kemence aljdn stitotték hajasiol), este azt kandl-
lal kapargatva csemegCzick.

Cslitorok:
Reggeli ~ tejes vagy rdntott leves.

IZbéd — paprikds fGstolt hussal, savanya kdposzia.

Péniek:
Reggeli — hajiban Ot vagy hajaban silt krumpli €s savanyi kdposzta.

Ebéd - bojtos — paradicsomleves, palacsinta (tards, Ickvaros, cukros — ki
milvent szeretett).

Szombat:
Reggeli - stilt kolbdsz vagy szalonna valamilyen madrtdssal, szosszal.

Ebéd ~ savanyl kdposztdt {0zick fiistolt hassal.

Vasdarnap:
Reggeli — krumplitoportyt, tea, 1¢j, savanyd kdposzta, kinck mi izlett.

Ebéd - tinnepi ¢s 19bb fogasos.

Hiisleves — tydkbol vagy fistolt hidsbol a valtozatossdg kedvéért. Mindig
lojassal, hdzilag késziteu, hosszura vagdalt (észtat f6zick bele.

Stilr huis — & levesben (Gt hast tojdson vagy lisztbe mértogatva, zsirban meg-
stitock.

Stilt krumpli - 7sirban sitouck.
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Kdposztasaldata — A kdposztafejekel a szalmakazalban tartositottdk, ott
nem fonnyadt ¢s nem fagyott meg, igy a vasdrnapi étlapon mindig szercpelt a
friss kdposzta az 1960-as ¢vek vegdig.

Kompdr — A befGttesiivegben tartdsitott gytimolesodt (meggy, korte, alma,
hirs, barack. szilva) ctick. A sz0l6t az ¢léskamrdban a plafonhoz aggatva t4-
roltdk, igy a (¢l folyamdn is jutott az asztalra.

A HETI ETREND NYARON

Heéifo:
Reggeli — tej, tcjes kdve - kenyeret apritottak bele, megeukroztdk gyengé-
den. mert azzal is sporoltak.

Ebéd — bableves.

Vacsora - maradék — cbédkor ugyanis annyit {6ztck, hogy vacsordra is ma-
radjon.

Kedd:

Reggeli —~ valamilyen martds, silt tojassal vagy bundds kenycrrel (nydron
jobban tojtak a tydkok).

Ebéd — rzoldborsopaprikds galuskdval, néha csirkehds is jutott bele.

Vacsora — szalonna z0ldhagymaval.

Szerda:

Reggell — tejtermck. (Nydron nemigen késziilt reggeli, mert a rétre siettek,
kordn kcliek. A rétre szalonndt, sonkat, 1drét vittek.)

Ebéd - t¢észtafcle €s suttyantos leves.

Krumplis galuska mdkkal, morzsdval vagy rdntdssal, ki hogyan szereltte,
¢desen vagy sOsan clie.

Vacsora — a maradék.

Cstitortok:
Reggeli - piritott tarhonya.

Ebéd — csirkepaprikds, fejes saldta vagy uborkasaldta.
Vacsora — a maradck.

Péntek:
Reggeli - puliszka tejjel.

Ebéd - zBldbab- vagy zéldborsoleves.
Tész1afCle: krumplis, makos, taros vagy bardtfile.
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Vacsora — maradcék.

Szombat:
Reggeli — hajdban fott krumpli, tea, tejes kavé.

Ebéd - ¢des kdposzia (,lucskoskdpisztdnak” is nevezt€k), szalonndval, vagy
paprikds galuskdval (kandlvert galuskéval).

Vacsora — marad¢k.

Vasdarnap:
Reggeli — zsiros kenycr, tejtermék, bundds kenyér, cicvara, tea.

Ebéd - linnepi, tobb fogdsos.

Baromfileves — A levesbe (€len-nydron mindig hdzilag késziilt, hosszira
vagdalt észtat f6zick. Grizgaluskdt, Ggy tartottdk, csak a lusta asszony csindl.

Pecsenye — csirke, kacsa, liba, a kisgalambokat megf6zt€k levesbe — a fou
hist kirdntottdk tojason.

Fazelék — borso, bab, paradicsomos kdposzta, 201dtok.

Stilt krumpli, kompor — szilva, alma, meggy, cukorrépa stb.

Kaldcs - kOt” kaldces: rétes, béles, vekni, fank, pite, lepény.

Vacsora — a maradék.

A felsoroltakbdl latszik, hogyan alakult a heti étrend télen ¢s hogyan ny4-
ron. T¢len csak kétszer ¢tkeztek napjdban, mert reggel késGbb keltek, kordb-
ban lefektidtek, kevesebbet dolgoztak. A hason sporoltak. Nydron, dologido-
ben 1obbet ettek, kordn keltek, a rétre sicttek, nchéz munkét végeziek, tobb
kaloridra volt sziikség. A marad¢kot is megették, nem dobtak ki semmit. Amit
kitermeltek, mindent ctick, nem vélogattak.

A gazda a reggelit cgy pohdrka pdlinkdval kezdte, hisz palinkdt is f6zott
cperbdl, gyimalesbdl és gabonaf€lékbol, még ha tiltott volt is a f6z€sc. A sajét
rész¢ére a parasztember mindig {6761t palinkat. A gazdasszony, ha hizelegni
akart az urdnak, akkor ,pélinkds jo roggelt” kivdnt neki. A legtobb paraszt-
csalddnak volt lcgaldbb egy darabka szlcje is. A sz616b61 bor késziilt és a jeles
napokon borozgattak.

A paraszicsaldd aszialarol a heti étrendbdl nem maradhatott el a rantott
leves reggeli (tejes, tojasos, kdménymagos), €s cbédre a bableves, paprikés,
kdposzta (Cdes vagy savanyi), szdraz tészta, baromfihisleves. A disznévagas
alkalmdval a bollér mdr gy szcletelte a hist, hogy ¢z a babba, ¢z a paprikés-
nak, ¢z a kdposztdba stb. valo.

A ,xCgi Oregdk” (nagyanydink) mdr szombaton délutdn kisiitotték a ,koétt”
kaldcsot. A sOs kaldcsot, a fonott ¢s a tiros lepényt még aznap, forrén, ebéd
utdn clfogyasziottdk. Az ¢des kaldcesot, a makos, dios, kakads, tokos veknit stb.
vasdrnap cbéd utdn fogyasztottdk cl. A hdziasszony igyckezett kevesebb mun-
katl hagyni, hogy cljusson a vasdrnapi szentmiscre.

~Kinyeret hetente egyszer, pénteken siitdtick. Olyankor a gyerokdknek
¢gy-€gy kiscipo siit. Aznap a roggeli a kemoncefenékon sitt ldngos. Mogken-
L€k 1€fGlle, vagy ha az nem vot, akko zsirra, hogy né 16gyon fajtés, mert azt a
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kinyériésztabu csindtdk. A kinyeret miel6tt a gazduram mogszegte, az ajjdra
késsel mindig vetdtt korosztot. Kinyeret mind6ho fogyasztottak.”

A kenyéri¢sztabol készilt kaldcsokat fogyasztottdk édes vagy sos forméban.

A jeles napokon guréblit, puszedlit ¢s csOrogét siitdtick nagyanydink.

A Ickvdrral Osszcragasztott kaldcsot zsiros, gytrt tésztdbol készitctiék,
mint a gurablit.

A szOdabikarbonat hasznéltdk legelGszor a kaldcsokban, az €des tésztdkban.

A svalalkdlit a folszabadulds utdn — a negyvenes évek kozepétol — kezdiék
haszndlni.

A stitéport késdbb, az divenes ¢vek kozepétdl. A linzertésztdkat siitéporral
készitették.

A tortdkat a negyvenes évek kozepén kezdt€k siitni a lakodalmakra. Ott-
hon megsiitotiék a tortdt, ugy vitick a lakodalomba, ott foldaraboltdk és a ven-
dégek cl¢ tették vacsora utdn. Névnapokra az Otvenes évek elejétdl siitottck.

A paraszthdzban a hagyomdnyos tdpldlkozds kilonleges modja, forméja
alakult ki a boles6td] a sirig. Nagyon jol Kitapasztaltdk, mikor mit ¢és miért
kell enni. Ezt dpoltdk, megtartottdk az étkezési szokdsokat.

Gardag teritékkel linnepeltek a keresztelon, a névnapokon, a biicsii napjan
és a jeles egyhdzi innepeken. A bojtot szigorgan betartottdk.

Az aratds idején gazdagabb reggelit, cbédet vittek magukkal a rétre, mert
a keny€rgabona kézzel val6 betakaritdsa a legnchezebb paraszti munkdk kozé
tartozott. Mig a cséplGgépek jartdk a falut, szintc nemes versengés folyt a csa-
ladok kozott, ki juttat gazdagabb €s jobb falatokat a cséplGgépnél dolgo-
zOknak. A megszokott nydri étrend baromfihidssal gazdagitott viltozatat
készitették.

A disznétorok népesek voltak. Az asztalra a legjobb falatok frissen Kkeriil-
tek. Reggelire megsiitotték a diszno verét, a torkaaljat €s a mdjabol egy dara-
bot. Savanyusdggal tdlaltdk. A diszn6tori paprikds kilonoscn izletes volt. Nagy
mennyiségben féztek, mert nemcsak a jelenlevoknek késziilt, hanem a szom-
szédoknak is vittek beldle, hogy a kévetkez6 évben nagyobbra hizz€k a diszno.
Dclutdn kistlt a hdjas kifli. Vacsordra mindig tytkhislevest €s szarmat (toltott
kdposztdt) f6ztek. Sok hurkdt ¢s kolbdszt siitottek. Savanyisdggal és kompot-
tal ctték. Adakoztak, mésnapra valot is csomagoltak - kostolonak. Mdsnap
nem fGztek, a maradékot, a toportyit, a méjast s az abalt szalonndt fogyasz-
tottdk.

Halouti tor. Elhunyt szercttciktdl méltosdgieljesen elbucsiztak. A virrasztds
alkalmdval fonott kalacsot siitdttek, amelybe t0rott borsot gytrtak. A halotti
torra bablevest [Gztek ¢s azt ették az elhunyt lelke Gdvéért. Akit meghivtak a
lorra, annak a meghivdst nem illctt clutasitania. A hetvenes évektdl kezdték
f6zni a paprikdst a halotti torra.

A VADON TERMO NOVENYEK FELHASZNALASA

A parasztcsalddok természetes életmédot éltek. A tdpldlkozdsukban fel-
haszndltdk mindazt, amivcl a Tecremi6 az 6 végtelen josdgdban az idOk kezdete
Ota megajéndékoz benniinket. Nemesak azért ctték, mert nem kellett pénat
kiadni érte, hanem azért is, mert azt tartottdk: ,Fiben-fdban orvossdg van,
minden betegségre van gyogyndvény”.
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WA gyogyszercket a {0ldbdl adja az Ur,
¢s uz okos ember nem veti meg Gket”.
(Szentirds, Sirdk fidnak kényve 38,4)

A muzslyai hatdr, a kertek alja, a Nagyér kornyéke tele volt vadon termé
novénvekkel, gyiimolesokkel. A rétre jovet-menet megszediék a csemegét.

Vadkorte - kompotnak f6z1€k. A hasmenésben szenved6t gy6gyitottdk vele.
Fanyar, savanyd, mint a timso.

Vadalma - kompotnak {6z1ék.

Kokény - hasfogo, nycrsen fogyasztotidk.

Galagonya — Bokros fa, apro, piros a gyiimolcse, amelyet nyersen cttek.
Télire, tednak szdritottdk levelestdl. A szivbetegek ma is tednak haszndljédk.

Csipkebogyo ~ a vadrozsa bogydja, sok C-vitamint tartalmaz. Amikor becért,
nyersen fogyasztottdk, tednak szdritottdk. Lekvdrt akkor féztek bel6le, amikor
az. cls6 dér megesipte.

Eper — minden hdz cl6tt és az udvarokban hatalmas eperfdk voltak. Az
eperérés idején az epret a gyerckek napkozben kenyérrel fogyasztottak. Kitd-
nG pdlinkdt [6zick beldle, a lakodalmakra cperfdbdl készilt horddkban érlel-
1¢k. A 10bb ¢ves pdlinka sz¢p sdrga szint lett.

Gomba - kora lavasszal, kés6 6sszel, esés idGszakban, rétre jovet-menet
szedték a gombdt. Tojdson siitotték ¢s paprikdst f6ztek beldle. Laktatd volt.
Kamilla - libavirdg — tednak hasznéltdk, kohogés ¢s gyomorfdjds ellen.

Szagos menta — 1cdnak [0zt¢k, torokfdjas ellen.

Bodza — a virdgjabol tedt, a termésébol Iekvart és palinkat fGztek.

Golyaszolé - a gyepen szedtEk, kis dgacskdkon terem, termése alig nagyobb
a buzaszemnél. Sok C-vitamint tartalmaz.

Kruskuli - a koronatiisokfa termése. Ugy festett, mint a rogdcsa ~ vad
szentjdnoskenyér. Amikor megért, megbarnult. A gyerckeknek nagy ¢lményt
szerzett a fogyasztdsa. Kiszivtdk bel6le a sird nedvet, a magokat pedig egyma4s
fejéhez puttyogtattak. A faluban levé homokosok, ahonnan a telepitéskor vit-
ték a sdrgafoldet falat verni, megteltek koronatiisokfdkkal. Manapsdg nincs
mar, mert a homokosok is cltiintek.

Gyermekldncfii — népicsen ¢regapdm pogdcsdjdnak nevezi€k, nyersen ették
a gycrekek.

Csicsoka — a kertekben clszaporodott. Nyersen fogyasztottdk. Télire is sa-
vanvitottak beldle. Azt tartottdk, a szivbetegséget gyogyitja.

A csaldnt - s7dritoutdk, tedt f6zick beldle. A vért szaporitja.

A vadon termé névények kivonatait bedoOrzsdlésre, vagy borogatasra is fel-
hasznaltdk.

Manapsdg, a talzott gyGgyszerfogyaszids korszakaban az orvosok, az orvosi
landcskozdsok, kongresszusok arra hivjdk fel a figyelmet, hogy milyen veszé-
lyesek Ichetnek a fajdalomesillapito tablettdk ¢s milyen silyos szervi drtalma-
kat okozhatnak. A tartdsan szedett vérnyomdscsikkento szerek példaul a nik-
nél mellrdkot okozhatnak. A vadon term6 névényeknek hatoéereje van, rossz-
indulatd betegségek csetén is nydjthatnak segitséget. Ajdnlatos, hogy a mai
kor embere is visszatérjen a vadon termé novények — gyimolesok fogyasztd-
sdhoz.

Mecgallapithato, hogy a paraszthdzban igazdn helyesen tdpldlkoztak.
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