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BEVEZETO

Jelen kiadvany a programok alatt elékertilt, a hétkdznapokban is hasznosithat6
tapasztalatok, fontos informaciok 6sszessége, mely izelit6t ad a cigany konyha
izvilagabol, tippeket nyujt az egészséges taplalkozashoz, kiemelt figyelmet
% szentel az egészségmeglrzd tornanak. A 2019 nyaran rendezett Nyitott
Udvaron ciganykemence épiilt a kozosségi haz udvaran, melynek ,épitési
technikajat” és hasznalati Utmutatojat is tartalmazza ez a fiizetecske, melyet
On éppen a kezében tart. A recepteket a Lecso Klubok és Egészségnapok
foglalkozasvezetli szolgaltattak. A rajzolt képek Dravafalvi Mercédes amat6r
alkot6 Lecso Klubokrol és magarol a Si-k(h)er Pont Kozosségi Hazrol késziilt
alkotasai, melyeket a Varalja vandorkiallitas képcsarnokaban is szerepelnek.

]6 olvasast kivanunk!
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NYITOTT UDVAR

- A CIGANYKEMENCE EPITESENEK RECEPTJE

Hozzdvalok: tetécserép, vdlyogtégla, kiszdradt vesszokosar, viz, mész, tédla

Elokészités:

Atéglakat 1x1 méteres sorba rendezziik.
A kész téglasort bekenjiik valyoggal,
majd ezutan rahelyezziik a cserepeket.
A cserepek tetejére keriil a kosar, melyet
szintén valyoggal keniink be. Végezetill
az elkésziilt format és a korabbi tégla-
alapot kdrben 10 cm-es valyoggal fedjiik
be, és hagyjuk kiszaradni.

Asiités:

A kemencének 2-3 nap sziikséges, hogy

megszaradjon, ezutan a kosar elején ki kell vagni a nyilast, amin keresztiil az
ételt tessziik bele. A kemence tetején is ki kell vagni egy szell6zd nyilast,
melyet a kemence felftésénél le lehet fedni egy cseréppel. A kemence
kiégetése kovetkezik. Amint ez megvan, a meszelés a kovetkezd Iépés, ezutan
hasznalhato a kész kemence. Erdemes a kemencét csapadéktol védeni, igy
amikor hasznalaton kiviil van a kemence, a fedést ra kell tenni, hogy ne menjen
tonkre a valtozo iddjarasi viszonyoktol. Hideg id6ben szalmaval be kell fedni és
le kell takarni foliaval, hogy ne fagyjon szét a kemence.

Hasznalat:

Siités eldtt a kemencét megfelel6en fel kell flteni a kovetkezOképpen: a
kemencét telerakjuk faval, melyet minimum 45 percig hevitiink, lefedve a
tetején lévé nyilast egy cseréppel. Miutan kell6képpen felmelegedett,
kikaparjuk a parazsat és betessziik az elkészitendd ételt, lefedve mar nem csak
a tetején lévd nyilast, hanem az el6l 1évé ,kaput” is. A siités hosszusaga az
elkészitendd ételtdl fiigg.

Jo étvdgyat a kemencében késziild ételekhez!

ETELEK RECEPTJEI, AMELYEK KEMENCEBEN ELKESZITHETOEK :

CIGANY PUNYA

MEHICIC SENADNE RECEPTJE ALAPJAN
- JAVASOLT KEMENCEBEN KESZITENI

Hozzavalok:
-1kg liszt
-1 csomag éleszi6
-1 kavéskanal so6
-Viz

Az Osszetevoket egy nagy talba tesszilk és osszekeverjik. Az igy elkésziilt
tésztat kelni hagyjuk kortlbelil haromnegyed 6ran keresztiil. Végezetiil vajjal
és liszttel ,bélelt” tepsibe tessziik és 200 fokon 45 perc alatt aranybarnara
siitjilk. Természetesen kemencében is elkészithetd, ilyen esetben érdemes
egy oran keresztiil bent hagyni. igy még finomabb !

MEGGYES RETES

BALOG JUDIT RECEPTJE ALAPJAN
- JAVASOLT KEMENCEBEN KESZITENI

Hozzavalok a tésztahoz: Hozzavalok a toltelékhez:

-liszt -Zsir

-sO -buzadara
-ecet -meggy
-meleg viz -cukor
-olaj

6 maréknyi lisztet egy edénybe tesziink, meghintjiik egy kis soval. Ezutan két
kupaknyi ecetet és 4dl vizet ontiink bele. Még 1 liter viz hozzaadasaval egyiitt
Osszeallitjuk a rétestésztat, amelyet dagasztani, gyurni kell folyamatosan, amig
le nem valik az edényrdl és egyenletes nem lesz az allaga. Kiszedjiik a talbol és
20 percig allni hagyjuk. Végiil 3 részre osztjuk, kicsit atgyurjuk és ajabb 20
percig allni hagyjuk, amig elkészitjiik a tolteléket.

BO zsirban aranybarnara piritjuk a grizt, majd beletessziik a meggyet és a
cukrot. A tésztat kozben kinyujtjuk, hogy egy vékony, nagy tésztalapot kapjunk.
Ezt megkenijiik olvasztott zsirral, majd beletessziik a tolteléket. Osszetekerjiik,
és egy el6re kizsirozott, lisztezett tepsiben, 180 fokon megsiitjik, de ez az étel
is elkészithetd kemencében.



LECSO KLUB - CIGANY RECEPTEK

CIGANYLECSO

MEHICIC SENADNE RECEPTJE ALAPJAN

Hozzavalok:
- paprika, hagyma, paradicsom, hus (csirkecomb ajanlott), s6

A hust kiilon megfézziik, a hagymat megpiritjuk és adunk hozza t6rt paprikat.
Hozzaadjuk a karikara vagott paprikat és a feldarabolt paradicsomot.
Osszefdzziik az egészet, megvarjuk, mig felforr, k6zben izlés szerint izesitjlik.

FARSANGI FANK

ORSOS ANNA RECEPTJE ALAPJAN

Hozzavalok:
-2dltej
-50 dkg liszt
-5 dkg porcukor
-1 csomag éleszt6
-2 dbtojas

Az éleszt6t felfuttatjuk langyos tejben 1 kavéskanal cukorral. A liszthez
hozzaadjuk a so6t, maradék cukrot, vanilias cukrot, a felfuttatott éleszt6t, a
margarint és a tojassargajat. Alaposan megdagasztjuk, majd kb. 1 6rat
pihentetjiik. Kinyujtjuk, majd kiszaggatjuk kor alakura. Végezetiil forr6 olajban
kisutjik és lekvarral megkenve talaljuk.
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HUSOS LEPENY

ORSOS ANNA RECEPTJE ALAPJAN

Hozzavalok a lepényhez: Hozzavalok a toltelékhez:

-4 kg liszt - csirkehus

-kavéskanal s6 -hagyma

-2 dkg éleszt6 -uborka

- kavéskanal cukor -paradicsom

- étolaj -paprika
-joghurt

A lepényhez sziikséges 6sszes hozzavalot egy edényben 6sszekeverjilk, amig
lagy tésztat nem kapunk. Kb. 5 percig allni hagyjuk, majd kis cipokat készitiink
bel6liik. Még egy 10 perces pihentetés utan kinyujtjuk a cipokat és olajozott
tepsiben megsiitjiik 6ket. A lepényhez salatat készitiink a zoldségekbdl, a
husbol és a joghurtbol.

LEKVAR
FUREDI LASZLONE RECEPTJE ALAPJAN
Hozzavalok:
-5 kg barack
-14 cukor
-befdzési szalicil
-2 db Jam Fix

A barackot megmossuk, kiszedjilk a magjat. Egy edényben kevés vizzel
elkezdjiik f6zni, amig str(i nem lesz, kozben hozzaadjuk a cukrot és a Jam Fix-
et. Akész lekvart livegekbe helyezziik és lezarjuk.
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LANGOS

MEHICIC SENADNE RECEPTJE ALAPJAN

Hozzavalok:

-50 dkg liszt -2 kavéskanal olaj
-3 dkg éleszt6 -cukor

-2dltej -tejfol

-2,5dlviz -fokhagyma
-kavéskanal s6 -sajt

Atejet langyositjuk, és cukrot tesziink bele. Ezutan belemorzsoljuk az éleszt6t,
ezt a tej felével 6sszeontjiik és hagyjuk felfutni. Egy talba lisztet, sot tesziink,
osszekeverjik, majd az olajat, és a felfuttatott élesztOs keveréket tessziik bele,
végiil a maradék tejet és egy kis langyos vizet. Ezekbdl egy kbzepesen lagy
tésztat készitiink, majd 1 6ran keresztil allni hagyjuk. A tésztabol ezutan kis
cipokat készitiink, ezeket olajos kézzel kinyujtjuk és bd olajban Kistitjiik.
Tejfollel, fokhagymalével talaljuk.

KARACSONYI TORTA

BALOG JUDIT RECEPTJE ALAPJAN

Hozzavalok: )
-6 db tojas -Kis so
-6 evOkanal cukor -Vaj
-1 csomag vanilias cukor -fél tejszin

-6 evOkanal liszt - barackbef6tt

-1 csomag siitdpor

A tojasok fehérjét és sargajat szétvalasztjuk. A sargajat cukorral és vanilias
cukorral habosra verjik. A lisztet 6sszekeverjiik siitbporral, és hozzaadjuk a
tojassargajat. A fehérjét soéval kemény habba verjiik, végiil 6sszekeverjik a
masszaval. Ezt mind egy lisztezett, vajazott tepsiben kislitjiik, kb. 20 perc alatt.
Ha elkésziilt, félbe vagjuk és a felvert tejszinhabbal, barackkal toltjik meg. A
tejszinhabbal diszithetjiik a torta tetejét is.
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CIGANY SZARMA (TOLTOTT KAPOSZTA)

MITROVICS MIHALYNE RECEPTJE ALAPJAN

Hozzavalok:
-1 kg daralt sertéshus
-10 dkg rizs
-1 fejvoroshagyma
-2 gerezd fokhagyma
-fustolt cstilok
-szaraz paprika
-2dbtojas
-5szembors
-babérlevél
-Oroltbors
-1 nagy fej savanyukaposzta
-félkg apro kaposztalevél
-5 dkg tort paprika

Egy edénybe tessziik a daralt hust, egy masikban pedig a hagymat
megdinszteljiik és tort paprikat tesziink hozza. A hagymas keveréket raontjiik a
husra, ehhez rizst, tojast, 6rolt borsot, fokhagymat, sét és egy Kkis izesitdt
tesziink hozza, majd 6sszegyurjuk. Kb. 30 percig hagyjuk allni érlelédni. A
kaposztat letisztitjuk, megmossuk, majd beletekerjiik a hust. Egy nagy
edénybe helyezziik a gombdcokat és vizet ontiink ra, majd pedig megszorjuk
a borsszemekkel, szaraz paprikaval, babérlevéllel, valamint fiistolt, szeletelt
csulokdarabokkal, és hozzatessziik az apritott kaposztat is. Ha megféit, tejfollel
talaljuk.

SULT OLDALAS

MITROVICS MIHALYNE RECEPTJE ALAPJAN

Hozzavalok:
-1kg oldalas
-flszerek
-hagyma
-paprika
- paradicsom

A hust izlés szerint flszerezziik, a paradicsomot, a paprikat és a hagymat
karikara vagjuk. Az oldalast 180 fokon elkezdjiik siitni, az utols6 fél 6raban
hozzatessziik a zoldségeket, ugy siitjiik készre, egészen addig, amig szép
piros nem lesz.



KOVASZOS UBORKA

FUREDI LASZLONE RECEPTJE ALAPJAN

Hozzavalok 5 literes iiveghez:
-3 kg uborka
-1 csokor kapor
-1 fej fokhagyma
-5 szem feketebors
-21lviz
-6-8 evOkanal s
-1 db kenyérszelet

Az uborkat megtisztitjuk, a széleit levagjuk, kozben vizet forralunk soval. A
megtisztitott uborkat az livegbe tessziik egy kis kaporral, fokhagymaval és
borssal. A felforralt vizet radntjiik az uborkara, majd egy kenyér végét a tetejére
tessziik, lefedjiik és 2-3 napig ezzel érleljiik. 1 honap elteltével fogyaszthato.

CIGANY PECSENYE

BALOG JUDIT RECEPTJE ALAPJAN

Hozzavalok:

-kb. 1 kg tarja - szalonna
-fokhagyma -s6

- mustar - pirospaprika
-Oroltbors

Egy teflonos edényben kisiitjiik a szalonnat. A fokhagymat, a mustart, az 6rolt
borsot, a sot és két kavéskanal pirospaprikat 6sszekeveriink egy talban, majd
ezzel a szosszal bekenjiink a hds mindkét oldalat. A megsiilt szalonna
megmaradt zsirjaban ropogoésra siitjik a tarjat. Koretként a krumplit
megfdzziik, majd tejjel 6sszetorjik, hogy piiré legyen beldle.

PAROLT LILAKAPOSZTA

MEHICIC SENADNE RECEPTJE ALAPJAN

Hozzavalok:
-1 fejlilakaposzta - kbménymag
-2 fejhagyma - S0
- 2 evdkanal kristalycukor - bors
-0,5dlecet - 0laj

A kaposztat és a hagymat leszeleteljiik. A cukrot, a kaposztat, a sot, a borsot,
olajat, kobményt oOsszekeverjiik, kozepes langon, fed6 alatt kb. 3 dl vizzel
paroljuk 30-40 percig, amig meg nem puhul. Pici ecetet ontiink ra, és fedd
nélkiil kicsit még piritjuk a kaposztat. Siilt szarnyashusok mellé kivalé koret.

LECSO KLUB FOGLALKOZASVEZETOK, SZAKACSNOK:

BALOG JUDIT, MEHICIC SENADNE, ORSOS ANNA, FUREDI LASZLONE, MITROVICS MIHALYNE
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PILLANATKEPEK A LECSO KLUB FOGLALKOZASAIBOL

MIT KEPVISEL IGAZAN

[EGY CIGANY VENDEGLO?
PELDA A PECSI KOSTOLDABOL

Interju Varnai Annaval

Ez a cigany étterem, azt gondolom, hogy
mindannyiunk oromére és biliszkeségére
nyitott, hiszen ez els6sorban azért tortént,
hogy kell6képpen mutassa be a ciganysag is a
maga kultirajat. Nem csak a gasztronomia-
ban, hanem a zenében és a tancban is, hiszen
ez az étterem nem csak az ételeknek ad
otthont, hanem teret adunk a kiilonb6z6
muveészeteknek is. Kiallitasokat szerveziink,
irodalmi esteket bonyolitunk, és nem utolsé
sorban természetesen teret adunk a zenének
és a tancnak is, hiszen a kulturat a ciganysag
nagyon szinesen és latvanyosan tudja
prezentalni.

A Kostolda annak a kdvetkezménye, hogy 4 évvel ezel6tt a Szines Gyongyok
Délvidéki Roma Noékért Egyesiilet gy dontott, hogy szerepet vallal abban, amit
a tarsadalom probal eldsegiteni, az integraciot. Mi azt gondoltuk, hogy sajat
magunk is hozzatesziink ehhez, és a befogadast képviselve nyitunk egy
lakaséttermet, ahol olyan ciganyasszonyok, lanyok dolgozhatnak és
mutathatjak be tudasukat, akik egyébként mashol nem kapnanak lehetdséget.
Lehetdséget adtunk arra, hogy betérjen oda barki, aki nem csak kostolni
szeretne, hanem kivancsi is. Itt nyugodtan kérdezhet, mi pedig elmeséljiik
neki, milyen az életiink, ezzel csokkentjik az el6itéleteket is, hiszen a mi
szankbol hitelesebb minden, ami a ciganysagot érinti. (...)

Az elmult 4 év alatt kindttiik a régi helylinket, most mar Pécsett a Kiraly utcaban
talalhato a Kostolda. It képviseljik ugyanazt a szemléletet, amit korabban
sziileink, nagysziileink, vagyis, aki betér hozzank, azt kinaljuk mindenféle
joval, akarcsak régebben a cigany kozosségekben - éhen senki nem marad.

Részlet a 2019.09.25-én késziilt interjubol, melyet az elsd Jo gyakorlat kirandulas

alkalmaval készitettiink Varnai Annaval, a Szines Gyongyok Egyesiilet
elnokével.
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EGESZSEGES ETELEK

Ajanlas Szasz-Kolumban Attila hotelséftol

Led Vz—wm;a

Reggeli: TOJASLEPENY ZOLDSEGEKKEL
Hozzavalok:
sargarépa, Ujésporé hagyma, kapia paprika (piros), tojas, fliszerek

A zoldségeket kozel azonos méretl darabokra vagjuk, ezek lehetnek karikak,
kockak, mindenkinek a sajat izlése szerint. A serpenyObe tessziik eldszor a
sargarépat (hiszen ez késziil el a leglassabban), elkezdjiik piritani, majd
hozzatessziik a paprikat. 1-2 perc elteltével raszorhatjuk a poré- és az
ujhagymat. A tojasokat felverjiik, soval, borssal izesitjiik, majd serpenydben
kistitjik a lepényt. Az izesitésnél mindenképp a mértékletességre kell
torekedni.
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Ebéd: KONNYED LANGYOS, BROKKOLIS, BULGUROS SALATA

Hozzavalok:

sargarépa, retek, hamozott paradicsom, brokkoli, fokhagyma, olaj, bulgur,
spenot vagy barmilyen mas zoldsalata, salatadntet

A salataleveleket Osszekeverjiik a répaval, retekkel és a hamozott paradi-
csommal. A paradicsom elkészitése nagyon egyszeri, a csucsan keresztben
bevagjuk, majd forrasban lévd vizbe tessziik néhany masodpercre, majd
lehtjiik és lehtizzuk a héjat. A brokkolit megparoljuk, egy edénybe vizet
tesziink, a labas tetejére sz(ir6be tessziik a brokkolit, amit igy koriilbelil 15
perc alatt roppanodsra parolunk. Talalas el6tt még fokhagymas olivaolajon
atfuttatjuk a brokkolit.

A bulgurt kimérjiik és atmossuk, majd koriilbeliil kétszeres mennyiség(i vizzel
felontjiik és megs6zzuk. 5-6 perc f6zés utan levessziik a t(izrél és kortlbeldl
negyed oOraig pihentetjiik.

Az 6sszetevOket egy nagy talban dsszekeverjiik és egy izletes ontettel leontjik.
Az Ontetet mi magunk is elkészithetjiik: egy kevés erds paprikat, 1 gerezd
fokhagymat mozsarban 6sszezlzunk, egy kis limelével és lime héjjal izesitjiik,
keveriink bele mustart és egy kis olivaolajat, és mar el is késziilt. A kész salatat
barmilyen zolddel diszithetjiik, példaul petrezselyemmel.

Vacsora: PIRITOTT CUKKINIS TORT EDESBURGONYA NATUR CSIRKEMELLEL

A cukkinit és az édesburgonyat megmossuk, meghamozzuk és masfél cm-es
kockakra vagjuk, hogy a valasztott hékezelési mddot, a parolast eldsegitsiik.
Koriilbelil 20 percre van sziikségiink a puhara parolashoz. Melegen attorjik,
izesitjiik, és mar kész is a talalasra.

A csirkemellel sok dolgunk nincs, pacolhatjuk, de meghagyhatjuk a sajat
természetes izvilagat is. Szeleteljiik a csirkét a rostok iranyaval merdlegesen, és
mar mehetis a forré serpeny6be.

A vastagsagtol fligg a siitési idd, de néhany percrél beszéliink mindkét oldal
siitését figyelembe véve. Pihentethetjiik is a csirkemellet, igy a hiusnedvek
szétoszlanak a husszelet egészében, igy nem lesz szaraz az étel.




, EGESZSEGMEGORZO, Deréknyijtés b

ETELEKET LEMOIZGATO TOIRNAGYAK(’)RLATOK terp,eslzben eldrehajlassal.

KRUTEK LASZLO GYOGYTORNASZ Fatis: s a derék izomzatét,
j A\/AS LATAVAL javitja az agy vérellatasat.

Légzés p

Kiindulohelyzet iilésben, egyenes
torzstartas, karok leengedve. Orron
keresztiili belégzésre magas tartasba
emeljik a karokat, kilégzésre
visszatériink kiindulohelyzetbe.
Ismétlés: 10x

Hatas: javitja a szervezet oxigén
ellatasat, erdsiti a vallizmokat és a
gerincet.

Comberdsités p
Ulésb6l mellsé
kozéptartassal lassan
emelkedjiink hajlitott
térdekkel allo
helyzetbe, majd
hasonloan lassu
tempoban visszaiiliink
a székre.

Ismétlés: 15x

Hatas: erdsiti az also
végtag izomzatat
(combok, far), illetve
az egész gerincoszlop
tartasa javul.

Torzsforditas P

Ulésben, széles terpeszben
konyéktamasz a térdeken. Jobb karral
nyujtézkodjunk magas tartasba
torzsforditassal, belégzés kdzben,
kilégzésre térjiink vissza kiindulo
helyzetbe, majd ugyanezt ismételjiik
meg a bal oldalra is.

Ismétlés: 5x jobbra és balra

Hatas: nyujtja a mellkas izomzatat,
erdsiti a vallat, kKimozgatja a gerinc hati
szakaszat, javitja a szervezet oxigén
ellatasat.

Gerinc tehermentesités »

A szék tamlajan megtamaszkodva
nyujtott karokkal elére délink,
térdeket enyhén behajlitva tartjuk.
Ismétlés: 1 perc

Hatas: tehermentesiti a derekunkat,
megnyujtja a vall és a mellkas
izmait.
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Hasizom erdsitése p
Négykézlab helyzetben
konyéktamasz a széken.
Kilégzésre térdemelés 10 cm-re
a talajtol, majd belégzésre
Gvatosan visszatérdeliink.
Ismétlés: 20x

Hatas: megerdsiti a hasfal
izomzatat ezzel megvédi a
derekunkat is.

Karkorzés »

Kis terpeszallasbol
végezziink
karkorzéseket nyujtott
karral hatrafelé.
Ismétlés: 10x jobb,
majd 10x bal karral
Hatas: atmozgatja

a vallakat, lapockakat,
nyujtja a széles
hatizmot.

Hasi légzés
Kis terpeszallasbol torzsdontés
eldre, 6sszekulcsolt karokkal,
enyhén hajlitott térdekkel.
Belégzés soran kitoljuk a
hasunkat, kilégzésnél
kiengedjiik szabadon a
levegOt.

Ismétlés: 1 perc

Hatas: pihenteti a gerincet,
javitja az agy verellatasat,
hatékonyabba teszi a
légzésiink mechanizmusat,
nyugtatja az idegrendszert.

FELIOVOBEN
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