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KIADVÁNY
AZ EGÉSZSÉGES EMBERÉRT II.

CSICSÓKA
AZ EGÉSZSÉG  FORRÁSA
Összeállította: Siklósi Edit

Kiadja: G-Health, n.o.

Előszó
Kedves Olvasó!

Furcsa kórok ütik fel a fejüket a világban, ami ellen védekeznünk kell. Legjobb lenne e tekintetben, ha nem is hallanánk róla, hiszen az ember csak attól tart, amiről tud. Az is lehet, hogy az információk a valós helyzetet felnagyítják. 

Tudnunk kell, hogy nem létezik a világon olyan betegség, aminek az ellenszere ne lenne meg a természetben. Legfeljebb mi nem ismerjük. A természet, ami bennünket körülvesz már nem az, ami a technikai forradalom előtt volt. Az emberi szervezet tűrőképességét is meghaladó fejlődés a természet tűrőképességét is meghaladta. Mennyi katasztrófa volt már a XXI. században! Nem véletlen, hogy az emberek régi korok utáni vágyat éreznek, amikor a maihoz képest más volt a világ. 

Egyre több egészséget javító termék jelenik meg a piacon, ami a szervezet működését  helyreállítja. A Mengyelejev periódusos rendszerét is felölelő ásványi anyagot tartalmazó szerekre, és a vitaminok különféle készítményekben történő bevitelére egyre inkább szüksége van a szervezetnek. Persze ezt nem mindenki tudja megfizetni. Aki megengedheti, hogy áldozzon rá, az is többnyire szintetikus készítményt visz be a szervezetébe.

Amikor lelkünk egészséges, testünk akkor működik tökéletesen, ha a természet adta étellel tápláljuk. A szülőföldünkben termelt zöldség, gyümölcs, stb. adja szervezetünknek az igazi tápértéket.  
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     Most egy olyan növényt ismerünk
     meg, aminek a fogyasztása nagyon
     egészséges, termesztése nagyon
     olcsó, munkaigénye minimális, 
     felhasználási területe széles skálájú.

Az összegyűjtött receptekben nagy hangsúlyt fektettem a salátákra, hiszen sokan keveset esznek belőle. 
A nyers saláták rendszeres fogyasztásával fittebbek és egészségesek leszünk, még idős korban is megtapasztalhatjuk közérzetünk kedvező változását; a szervezetben levő rák sejteknek is hadat üzenhetünk. 

Ne feledjék a szellemet és a testet egyaránt jól kell táplálni, mert ép testben ép a lélek és ép lélektől ép a test.

[image: image3.jpg]



Siklósi Edit
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Honnan származik a csicsóka?

Eredeti élőhelyén, Észak-Amerikában, az őslakosok burgonyához hasonlóan, gumóját fogyasztották. Európába francia közvetítéssel került be; máig itt van legnagyobb termőterülete Európában. 
Hazánkban Lippay János a Posoni kert című munkájában már leírja kedvező tulajdonságait, talajjal szembeni közömbösségét, de a burgonyáról nem tesz említést, hiszen azt csak akkoriban kezdték Magyarországon megismerni, feltehetően német diákok révén. 
Később mégis a burgonya terjedt el, bár 1888-ban végzett összehasonlító vizsgálatok során megállapították, hogy különösen szélsőséges talajokon a csicsóka sokkal jobb termést hoz, mint a burgonya. 
Jelentős szerephez csupán a világháborúk éhínsége idéjén jutott, amikor csaknem egyedüli élelemforrássá vált. A háborúk után visszaszorult termesztése, csupán kisgazdaságokban foglalkoztak vele. 
MIÉRT MELLŐZTÉK A CSICSÓKÁT?

Minden bizonnyal azért, mert a termesztése nem volt teljesen gépesíthető, különösen a kiszedés jelentett gondot. 
Hány fajta csicsóka létezik?

A nemesítés révén ma már több fajtával rendelkezünk, melyek termesztése zömében a burgonyatermesztés gépsorával megoldható.
kinek ajánlott a Fogyasztása?
Mindenkinek, aki egészségesen szeretne táplálkozni, különösen előnyös lábadozó betegeknek, sportolóknak, gyerekeknek, székrekedésben szenvedőknek. 
Májvédő hatásából adódóan pedig jó a májbetegeknek. 
A tanulmányok azt bizonyítják, hogy szoros kapcsolat van a magas vérnyomás és a szervezet kálium hiánya között. A csicsóka-lé fogyasztásával el lehet kerülni a vérnyomás emelkedését, illetve az azzal kapcsolatos kellemetlenségeket. 

A súlyfelesleggel küzdőknek kifejezetten ajánlott csicsókát fogyasztani. Az éhséget nem lehet érezni, fõleg azoknak, akik valójában nem is éhesek, csak unalmukban szeretnek valamit rágcsálni. 
A csicsóka-lé, ha lassan kortyolgatva fogyasztjuk, hogy legyen elég idő az ízlelő bolyhoknak érintkezésbe lépni velük, és jelezni az agynak a kellemes kielégülést, akkor úgy hat, hogy huzamosabb ideig nem kíván az egyén ételt vagy italt. 
Kellemes íze miatt keverhetjük más olyan itallal, amelyből csupán csak keveset fogyasztunk, lucerna-lével, káposzta lével, vagy krumpli-lével. Kitűnő turmixital naranccsal, citrommal, mézzel, almával mixelve. Mivel kalória értéke alacsony, ásványi tartalma magas, nagyszerű segítség a fogyókúrához. 

A csicsóka miben különbözik a burgonyától?
A csicsóka gumója a növény szénhidrát tartalmának hordozója, raktározója: a polifruktozán inulinból 15–20%-ot tartalmaz, amely feldolgozva 96%-ban gyümölcscukorrá bontódik és ez napi 30–80 grammig inzulin nélkül is hasznosul. Ugyanakkor a burgonyagumó szénhidrátja a szervezetben teljes egészében szőlőcukorrá esik szét, amelynek minden grammja inzulint igényel. 

A csicsókagumónak a burgonyánál 5-6-szor nagyobb rosttartalma gátolja a benne levő tápanyagok értékesítését, felszívódását, fokozza laktató hatását és meggátolja a székrekedés kialakulását. 
Kedvező biológiai adottságait pedig fokozza a kálium, kalcium, magnézium, foszfor és cink ásványianyag-tartalma, a béta-karotin-, B1–B2-vitamin, niacin- és C-vitamin-tartalma. Életfontosságú aminosavként lizin, arginin, hisztidin, cisztin, triptofán, aszparagin található benne. Növényspecifikus anyagai: kolin, betain, szaponin, quercimeritrin (makkcukor).

Az egészségre gyakorolt hatásáról szóljunk kicsit bővebben!

A csicsóka fő hatóanyaga az inulin növényi rostanyag, amely képessé teszi a szervezetet arra, hogy öngyógyító tevékenységének maximumát érje el.

Sem az ember szájában, sem az emésztőszerveiben nincs olyan enzim, amely képes lenne feloldani vagy megemészteni az inulint. Az inulin vízben oldódó nagyméretű rost, amely a bélben sértetlen marad, s így magához vonzza a jó baktériumokat a táplálkozásra.

A vastagbél sok funkciója mellett a legveszélyesebb toxikus anyagok tárházának számít. Az ember, mire eléri az 50 éves kort, beleiben mintegy 5 kg mérgező hulladékanyagot tárol. Ezek a toxinok a bélflóra káros átalakítása révén a rossz emésztést (rothadásos), székrekedést, rákos megbetegedést, az immunrendszer működésképtelenségét okozhatják. Szerencsére a rossz irányba változott bélflóra helyreállítására alkalmas inulin használatával ezek a káros hatások is elkerülhetőek. 

A kedvező bélflóra táplálásán és fenntartásán kívül az inulin előnyösen befolyásolja a bél pH-értékét és a széklet tömegét. A bél pH-értékének csökkenésével több létfontosságú ásványi só oldhatósága is növekedik, s ezáltal javul a szervezet kalcium- és magnéziumellátottsága. Az étrendbe épített inulin megszünteti a székrekedést, növeli a székletürítés gyakoriságát. Ezzel a béltartalom tranzitideje is lerövidül, ami a toxikus bomlástermékek képződését és felszívódásának lehetőségét megakadályozza. Vizsgálatok alapján bizonyossá vált, hogy alacsony vércukorszint esetében az inulin hatására a glukóz felszívódása növekedik, a béltartalom savassá válik, a koleszterinszintet szabályozza, csökkenti a szérum triglicerid szintjét és a vérnyomást. 

A candidózistól leginkább a fiatal nők szenvednek, akik többnyire ösztrogéntartalmú fogamzásgátlókat és antibiotikumokat, főleg tetracyclint, metridinazole-t tartalmazó készítményeket, vagy a bőrön erythromycin-tartalmú krémet nagyobb mennyiségben használnak. Következményként az immunrendszer meggyengül, és a normális bélflóra - amely egyébként képes lenne a Candida felszaporodását megakadályozni - helyében a Candida felszaporodása következik. A candidózisban szenvedők tünetei megszűnnek az egészséges baktériumflóra helyreállása után. 

A gyermekkori élelmiszer-allergiák esetében megállapították, hogy szinte kivétel nélkül a Lactobacillus, az Acidophilus és a Bifidobacteria törzsek lecsökkent számával egyidejű Enterobacteriaceae család túlfejlődése a kiváltó ok. Bélflórát helyreállító beavatkozásként müzlibe vagy juice-hoz adagolt inulinnal az élelmiszer-allergia megszüntethető. 
Cukorbetegeknél inzulint takarít meg, csökkenti a vércukor-ingadozásokat, segíti a cukoranyagcserét a máj könnyebb glikogénképzésével, ezáltal javítja a máj méregtelenítő és anyagcsere-funkcióját. 

A zsíranyagcsere-paramétereket tekintve a vér összkoleszterinszintjén belül az érvédő HDL-koleszterin-értékek egyértelműen emelkednek a fruktóz hatására. 
A koleszterin- és trigliceridcsökkentő hatás elérésének egyik hatékony módja szerint 1-2 evőkanál csicsókaport keverjünk 1-1,5 dl narancsdzsúszba, melyet elfogyasztva nem csak az inulin előnyei válnak hasznunkra, hanem egyúttal a szív- és érrendszeri betegségek megelőzésében szerepet játszó eszszenciális ásványi anyaghoz, a káliumhoz is hozzájutunk. 

A rendszeres csicsókafogyasztással csökkenthető a vér húgysavszintje, így a túltáplálkozásból eredő elhízás, köszvény, vesekő, hipertónia, szívkoszorúér-betegségek megelőzésében kiemelkedő jelentőségű táplálékunk a csicsóka és az abból készült termékek. 
A mellrák a posztmenopauza állapotában lévő nőknél népbetegségi szintre emelkedett az utóbbi időben. Talán szerencsénkre ez is egy olyan rosszindulatú betegség, amely ellen a jótékony baktériumok képesek felvenni a versenyt. Klinikai vizsgálatok szerint az étrendbe épített nem emészthető szénhidrát (inulin) gátolta a tumor fejlődését. Az étrendbe építhető inulin fogyasztása rizikómentes, és könnyedén alkalmazható a rákterápiában. A rákellenes hatás a Lactobacillus béta-glucuronidáz enzim gátlásán alapul. Ez a székletben található enzim a szervezet detoxikáló tevékenységét gátolja abban, hogy az ösztrogén egy kevésbé aktív/toxikus formában estriollá alakuljon át. Az ösztrogén toxikus formája ugyanis a mellrák kockázatát növeli. 

Hogyan készítjük elő a csicsókát?


A gumókat vízben, kefével alaposan tisztítsuk meg, vagy szükség szerint hámozzuk. A hámozásnál levágott nagyobb darabokat érdemes elültetni. Rövid ideig héjában főzzük, süssük, így kevesebb energiát használunk, időt takarítunk meg. 
A többi zöldséghez hasonlóan a csicsóka is nyersen fogyasztva a legegészségesebb, így jut belőle szervezetünkbe a legtöbb vitamin, ásványi anyag.
A nyers, hámozott csicsókát rágcsálhatjuk főétkezések között, íze hasonló a karalábéhoz, káposztatorzsához, amelyet a legtöbb gyerek szeret. 
Nagyon ízletes kiegészítője a reggelinek, például vajas kenyérrel is fogyaszthatjuk. 
Elkészíthetjük köretnek is húsos, zöldséges ételek mellé. 
A sós vízben főtt csicsókát önállóan, vagy burgonyával vegyesen is kínálhatjuk. 
A krumplihoz hasonlóan süthetünk hasábokra vágott csicsókát, a burgonyánál azonban édesebb, ezért erősebb fűszerezést, sózást kíván. 
Friss salátákba is kiváló, sárgarépa, párolt borsó, kukorica, sajt, sonka mellé tartárral leöntve. 

A sportolók jobb eredményt érnek el azzal, ha egy evőkanál lecitint is beletesznek.

HÁNY ÉVES KORTÓL AJÁNLOTT fogyasztÁSA?
7-9 hónapos kortól lehet a csecsemőnek bevezetni.
Másnaposság ellen is jó? 
A reszelt, nyers csicsóka alkalmas a másnaposság kellemetlen tüneteinek kezelésére.
MiÉRT  előnyÖS a csicsókatermesztés?
 
A csicsóka biokultúrában is remekül termeszthető, kevés gondozást igényel, a gumók tárolása pedig egyszerű, megegyezik a krumplival. 
Évelő növény, 15-20 évig is egy helyben maradhat. Alkalmas a futóhomok, a vizenyős talaj hasznosítására, a majdnem háromméteres növények pedig jó szélfogó falat alkotnak. 
Elnyomja a többi gyomnövényt, így tisztítja a területet. Az emberi fogyasztásra alkalmatlan részeit az állatok szívesen fogyasztják, az elrothadt gumó, gyökér és szár pedig kíváló talajjavító. 

Próbálják ki önök is! mert MEGÉRI!
CSICSÓKA GUMÓ RENDELÉS: 
HARANGI ÁRPÁD Obcianske zdruzenie GeoMed

Ul. K. Mikszatha 17, 991 26 Nenince

Tel.: 0918 165 526

CSICSÓKA TANÁCSADÁS:

MVDr. ANDREJ TAKÁCS

Ul.Erdő 55, 932 01 Velky Meder

Tel.: 0918 629 319
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RECEPTEK
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I V Ó L É
Csicsóka-lé 
A csicsókát alaposan mossuk meg és gyümölcscentrifugával kipréselhetjük a levét. 
Ihatjuk magában is, vagy más lével, így céklával, vagy sárgarépa lével, vagy azokkal a zöldséglevekkel, amelyek fogyasztása ízben támogatást igényel számunkra. 
L E V E S E K

EGYSZERŰ CSICSÓKALEVES

Hozzávalók

1 kg csicsóka

vegyes zöldség (1 szál sárgarépa, 2 szál fehér répa, paprika, 1 hagyma, zeller zöldje)

fűszerek ízlés szerint

1-2 evőkanál liszt

zsír vagy olaj

Elkészítése

Ugyanúgy készítjük, mint a burgonyalevest, de a csicsókát akkor tegyük be a levesbe, amikor a zöldséget készre főztük. 
ZÖLDSÉGES CSICSÓKALEVES

Hozzávalók

1 kg csicsóka

vegyes zöldség (1 szál sárgarépa, 2 szál fehér répa, ½ zellergumó, 1 karalábé, 1 hagyma)
1 dl tejföl

fűszerek ízlés szerint

1-2 evőkanál liszt

zsír vagy olaj

vaj

só

Elkészítése

A megtisztított és kockára vágott csicsókát és vegyes zöldséget kevés zsíron vagy olajon néhány percig pároljuk, majd vízzel felengedve ízlés szerint fűszerezzük. 
Sózása lehet kicsit erősebb, hogy az a csicsóka édeskés ízét elnyomja. 
Világos rántással és tejföllel besűrítjük, forraljuk. Végül kevés vajjal ízesítjük, és színezzük.

F Ő Z E L É K E K

CSICSÓKA FŐZELÉK

Hozzávalók

1,3 kg tisztított csicsóka, 

2 evőkanál olaj, 

1 vöröshagyma, 

3 deka liszt, 

2 dl tejföl, 

só, 

őrölt bors, 

késhegynyi gyömbér, 

késhegynyi szerecsendió, 

fél csokor petrezselyem zöldje.

Elkészítése


Egy evőkanál olajban megpároljuk a kockára vágott vöröshagymát meg a feldarabolt csicsókát. Vízzel felengedjük, és a fűszerekkel ízesítve puhára főzzük. 
Világos rántással besűrítjük, tejföllel gazdagítjuk, és tálalás előtt finomra vágott zöldpetrezselyemmel megszórjuk.

Csicsókás brokkoli túróval kisbabáknak 7-9 hónapos korban

Hozzávalók: 

3-4 db csicsóka

2-3 fej brokkoli

2 teáskanálnyi túró

Elkészítés: 

Külön főzzük meg a brokkolit, mert az első vizet forrás után le kell önteni.

Mikor a csicsóka is megfőtt, akkor a túróval együtt összeturmixoljuk. Nagyon ízletes a csicsóka édes íze végett.

EGY T Á L  É T E L E K

Ínyenc csicsóka 

Hozzávalók: 

1 kg csicsóka gumó,
1 dl olívaolaj, 
tengeri só,
2 gerezd fokhagyma, 
1 dl tejszín, 
10 dkg reszelt füstölt sajt

Elkészítése: 

A csicsókát vízzel és kefével megtisztítjuk, lesikáljuk (nem hámozzuk).
Hosszanti irányban vékony szeletekre vágjuk. Tepsibe tesszük, sózzuk ízlés szerint, meglocsoljuk az olívával. Rászórjuk az apróra vágott fokhagymát. Jól összekeverjük. Ráöntjük a tejszínt, megszórjuk a reszelt sajttal. Forró sütőben kb. 20 perc alatt puhára sütjük.
Akkor jó, mikor a sajt megpirul. Gyors vacsorának nagyon finom. Vagy bármilyen húsféléhez köretként tálaljuk.

Piros - fehér - zöld körettel készült sertéssült

Hozzávalók 


Egy adaghoz szükséges mennyiség
· a piros zöldséghez

nyers cékla (a céklából vágjunk egy 3 mm vastag karikát, és azt szeleteljük fel), sárgarépa.
· a fehér zöldséghez

Két darab kínaikel levél ere, 
zeller (ahogy a céklánál, egy 3 mm-es karika felszeletelve), 
fehérrépa, 
pár rózsa karfiol, 

2 darab csicsóka,

· zöld színű zöldséghez

Karalábélevél,

fejeskáposzta 

egy szelet sertéscomb kockára vágva, 
friss gyömbér, 
1 darab fejeshagyma, 
szójamártás, 
paprikabor (vagy chilimártás), 
Worchester, 
bors,

só 
Elkészítése

A zöldségeket szeleteljül fel. Elsőként a fehér zöldséget pirítsuk meg olajon, kevés nagykockára vágott hagymával, és kevés friss gyömbérrel. 
Sózzuk, borsozzuk, kevés paprikaborral pikánssá tesszük. 
Másodjára a zöld színűt készítsük, ehhez az olajon kívül szójamártást is használjunk.
Ezután süssük meg a húst, ehhez apróra vágott hagymát, picike friss gyömbért, paprikabort és Worchester szószt használjunk,
s végül a piros zöldség következik, a céklához és a sárgarépához a kínaikel erét is, szójamártást egy kis piros aranyat adjunk hozzá.

                                     

                                      Tálalásnál figyeljünk arra, hogy a  

                                      három szín ne keveredjen! 


K Ö R E T E K

HASÁBCSICSÓKA

Hozzávalók: 

1 kg csicsóka

só

olaj vagy zsír 

Elkészítése: 

A nyers csicsókát megmossuk, meghámozzuk, majd vékony szeletekre vágva, sóval meghintjük, és forró zsírban, vagy olajban sütjük.

RÁNTOTT CSICSÓKA

Hozzávalók: 

1 kg csicsóka,

liszt,

tojás,

zsemlemorzsa,

só

Elkészítése: 

A nyers csicsókát megmossuk, meghámozzuk, majd vékony szeletekre vágva, sóval meghintjük, majd sütés előtt lisztbe mártjuk, esetleg a rántott húshoz hasonlóan tojásban, majd zsemlemorzsában megforgatva kisütjük.

CSICSÓKA PÜRÉ

Hozzávalók: 

80 dkg csicsóka

20 dkg burgonya

tej

só

Elkészítése: 

A csicsókát a burgonyával megfőzzük, majd átpaszírozzuk. Tejjel péppé formáljuk, ízlés szerint sózzuk. Franciaországban kedvelt étel.

FŐTT CSICSÓKA 

Hozzávalók: 

1 kg csicsóka

petrezselyem 

só

Elkészítése: 

A tisztára mosott csicsókát héjában, sós vízben 15 percig forraljuk, majd héjától megtisztítva megsózzuk, és petrezselyem zöldjével ízesítjük.
PÁROLT ALMÁS CSICSÓKA 

Hozzávalók: 

1 kg csicsóka

1 alma

hagyma ízlés szerint

olaj vagy margarin

ecet

Elkészítése: 

A vékony csíkokra vagdalt csicsókát kevés reszelt almával, hagymával olajos, vagy margarinon párolva, ecettel gyengén savanyítva, párolt káposztát pótló diétás köretet kapunk, ami igen hamar elkészíthető.

kakukkfüves Csicsókalepény 

Hozzávalók


60 dkg csicsóka, 
kakukkfű, 
2 tojás, 
só,
liszt szükség esetén

Elkészítése
A csicsókát megtisztítjuk, lereszeljük, sóval ízesítjük, kakukkfűvel fűszerezzük, hozzáadjuk a tojást és összekeverjük, ha túl híg lenne kevés liszttel sűríthetjük. A bekevert csicsókamasszát kevés forró olajban pirosra sütjük, és a kelkáposztával tálaljuk. Kelbimbó, csirke mellé kitűnő köret.
S A L Á T Á K

Csicsókasaláta citromosan

Hozzávalók

1000 g csicsóka 

0,25 dl citromos ecet 

15 g só 

10 g cukor 

1 g fehér bors 

1 csomó metélőhagyma 

50 g citrom 

1/2 db fejes saláta

Elkészítése

A csicsókát vékonyan meghámozzuk, citromos vízbe tesszük, hogy fehér színét megtartsa. 
Sós vízben puhára főzzük. (Vigyázzunk, ne főjön szét!) 
Ha kihűlt, hullámos késsel felszeleteljük. 
Citromecetes salátalevet készítünk, fehér borssal finomra vágott metélőhagymával ízesítjük. 
A felszeletelt csicsókát a salátaöntetbe belekeverjük, és hűtőszekrényben 2-3 órán át érleljük. 

Salátalevélre tálaljuk.

Csicsókasaláta citromosan másképpen

Hozzávalók

1 kg csicsóka

1 nagyobb vöröshagyma
1 citrom leve

cukor ízlés szerint

só

Elkészítése

A megmosott csicsókát főzés után meghámozzuk, s a vöröshagymával együtt karikára vágjuk, és összekeverjük. Végül citromos, sós, cukros páclevet öntünk hozzá. Ugyanezt nyers csicsókával is elkészíthetjük.

Csicsóka saláta tormás céklával 

Hozzávalók

1 kg csicsóka 
½ kg cékla 
10 dkg torma 
olaj 
citromlé 
tengeri só 

Elkészítése

A csicsókát héjastól megfőzzük, megtisztítjuk, és karikára vágjuk. Sózzuk, olajat és citromlevet adunk hozzá, és összekeverjük. A céklát vékony metéltre vágjuk, vagy lereszeljük, sózzuk, olajjal összekeverjük és a tetejére szórjuk a reszelt tormát.

Csicsóka saláta zöldbabbal 

Hozzávalók

75 dkg csicsóka750 g
½ kg zöld zöldbab 
olaj 
tengerisó 

15 dkg póréhagyma
15 dkg fokhagyma

Elkészítése

A csicsókát megfőzzük, megtisztítjuk, majd szeletekre vágjuk. A zöldbabot sós vízben leforrázzuk. A póré hagymát vékony szeletekre vágjuk, sózzuk, majd hozzákeverjük a zöldbabhoz, majd a csicsókához. Sózzuk, zúzott fokhagymával fűszerezzük, olajjal meglocsoljuk és óvatosan összekeverjük.


HAGYMÁS CSICSÓKASALÁTA


Hozzávalók

5-6 db csicsóka 

2-3 közepes nagyságú lila hagyma 

Tengeri só

Citrom 1 db

Elkészítése 

A csicsókákat alapos mosás után lereszeljük, majd vékony karikákra vágjuk a lilahagymát. Összekeverjük, kevés tengeri sóval, egy citrom levével ízesítjük. A salátát hagyjuk összeérni. 
HAGYMÁS CSICSÓKASALÁTA MÁSKÉPP


Hozzávalók

1 kg csicsóka

2-3 hagyma

ecet

cukor

piros paprika

bors

só

Elkészítése 


A főtt csicsókát, és a hagymát karikára vágjuk. Üvegtálban, soronként váltogatja összerakjuk. Közben minden sort enyhén sózva, enyhén édesített ecetes lével leöntjük. Tetejére piros paprikát, és kevés borsot szórunk.


Csicsókás vegyes zöldségsaláta 

Hozzávalók

4-5 db. cékla 
1 db. fekete retek 
közepes nagyságú zeller 

2 db. sárgarépa 

4 db. csicsóka 
1 db. citrom 
tengeri só

Elkészítése 
A céklákat, a feketeretket, a zellert, a sárgarépákat a csicsókákkal közepes lyukú reszelõn lereszeljük. Tengeri sóval, citrom levével ízesítjük. 
Csicsókás vegyes zöldségsaláta másképp
Hozzávalók

4-5 db. cékla 

1 db. kisebb karalábé 

közepes nagyságú zeller 

2 db. sárgarépa 

4 db. csicsóka 

2 db. Kefír 

pár csepp citrom 

tengeri só

A feketeretek helyett egy kisebb karalábét szeletelünk fel, és kefírrel ízesítjük az előbbiekben leírt módon elkészített salátát. 
Csicsókasaláta egyszerűen

Hozzávalók

10 dkg sárgarépa
5 dkg torma

10 dkg csicsóka

almaecet

Elkészítése 

A sárgarépáét, a tormát és a csicsókát lereszeljük, összekeverjük és almaecettel ízesítjük.  

 

Csicsókás MAJONÉZES CSICSÓKASALÁTA
Hozzávalók

1 kg csicsóka

petrezselyem zöld

só

2 dl. tejföl (12%-os)

mustár

bors

csicsóka sűrítmény

pár csepp olaj

Elkészítése 

A megtisztított , kockára vágott csicsókát kevés sós vízben megfőzzük, s amint kihűlt leszűrjük, majd nyersen kikevert majonézzel leöntjük. A kész salátát zöld petrezse-

lyemmel díszítve hidegen tálaljuk.
       CSICSÓKÁS MAJONÉZ
       Elkészítése 

       Sovány tejfölhöz kevés mustárt, borsot, csicsókasürítményt 
       és pár csepp olajat 

       adunk.

Céklás csicsókasaláta 

Hozzávalók

2-3 db. cékla 

2-3 db. csicsóka 
3 gerezd fokhagyma 

2 dl joghurt 

1 evőkanál oliva olaj 

citromlé

reszelt torma ízlés szerint /kihagyható/

Elkészítése

A céklát, és a csicsókát közepes lyukú reszelőn lereszeljük, és összekeverjük. Ízesítjük fokhagymával, majd a joghurtot hozzákeverjük. Tegyünk az egészhez olíva olajat, és ízesítsük még citrom levével. Reszelt tormával is kítünő. 


T É S Z T Á K

POGÁCSA CSICSÓKÁBÓL

Hozzávalók

20 dkg főtt, áttört csicsóka;
30 dkg liszt;
10 dkg margarin;
1 dkg élesztő 1/2 dl tejben megfuttatva;
1 dkg só;
1 db tojás.


Elkészítése

Összegyúrjuk az alapanyagokat, 1 órát pihentetjük, utána párszor meghajtogatjuk.   1 cm vastagra nyújtjuk, pogácsa szaggatóval kiszaggatjuk, tojással megkenjük. Közepesen meleg sütőben sütjük, míg szép aranyszínű lesz. Nagyon könnyű és ízletes.

Csicsókás haltorta

Hozzávalók
20 dkg csicsóka
30 dkg filézett tőkehal
4 tojás
2 evőkanál graham liszt
6 dkg reszelt sajt
só
bors
majoránna
Elkészítése 

A csicsókát meghámozzuk, almareszelőn lereszeljük, 10 perc alatt puhára főzzük. A halat szintén megfőzzük, mindkettőt leszűrjük, majd a liszttel, tojásokkal, a reszelt sajttal, sóval, borssal, majoránnával alaposan összekeverjük.

Olajozott, zsemlemorzsával megszórt jénai tálba öntjük, és 10 perc alatt közepes lángon megsütjük. Párolt zöldségekkel, salátával tálaljuk.
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Részlet a „Magasztos szózat”-ból

Lakatos István fordítása.

"Háromféle a táplálék,
melyet ki-ki kedvvel fogyaszt;
áldozat, adomány és böjt
ugyancsak háromféle - halld!
A szent összhang szerint élő
friss, ízes, jó ételt szeret,
mely hős szívet, erőt, kedvet
magas kort s egészséget ad.
A szenvedély szerint élő
érzéki eledelt szeret
s forró, csípőst, fanyart, sósat,
karcost, mely bút, kínt, kórt okoz.
A sötétség szerint élő
tisztátlan maradékra les,
és áldott, erjedő, romló
vagy ízetlen ételt szeret."
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