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A Mecsekben, a tavasszal téli
almukbol ébred6  medvéket

gyakran kaptdk medvehagy-
ma-evésen — az allatok a

Hozzavalok:
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10 ol és méregtelenitették szerve-
. . .
DX SZUZ QU £ zetiiket. Innen ered a neve is. A
fehérbors

medvehagyma jétékony hatdsa
azonban nem korldtozédik a
medvékre: fogyasztdsa minden-
kinek ajanlott, elsGsorban tisz-
tit6 és méregtelenitd tulaj-
donsagai miatt, mdsodsorban
pedig azért, mert nagyon finom.
A novénynek marcius végén
jelennek meg jellegzetes, lan-
dzsa alakd levelei, aprilisi vi-
ragzasakor pedig gyonyord
fehér sz6nyegként boritja az er-
d6é aljat. Ha a medvehagyma
leveleit magad szeretnéd szed-
ni, erdeinkben a nem védett
teriileteken — még a virdgzas
el6tt — megteheted.

A medvehagyma valédi egész-

sO
citromlé

A medvehagymat j6l megmossuk és lecsepegtetjik. Apritogépben
felapritjuk a diéval egyiitt, majd hozzaadjuk a sét, fehérborsot,
citromlevet és olivaolajat, mindezt izlés szerinti aranyokban és
mennyiségekben. Sikeriilt annyit készitenem, hogy fert6tlenitett
tvegekbe is toltottem, és olivaolajat ontottem a tetejére. HiitGben
tobb hoénapig elall.

Medvehagymas pogacsa
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Hozzavalok:
o - 50 dkg liszt
| o 2 db tojas
3/ e 25 dkg margarin

. 2 dl tejfdl (zsiros) > . >

. 2 dkg élesztd segb,omba.. T/a\./aSZI rr?ere,g.tel-
. 1 dl tej enitéshez |deal|s,, mer’EtlsztltJ? a
. 2 tedskanal cukor gyomrot, a vese-!< of es a ver,
. <6 (zlés szerint lll/etve ga’Eol jaa rogkepzodgst. A
. 1 csokor medvehagyma vérnyomdst és a koleszterinsz-

intet is csokkenti, de nagyvarosi
embereknek igazan 6lomment-
esité hatdsa miatt ajanlott. Ize
és illata a fokhagymdaéra em-
lékeztet, am hatasa az utob-
binal joval nagyobb: virus- és
baktériumol6 hatéanyagai ti-
zenkétszer erdsebbek a fok-
hagymaénal! Kohogésre, gyo-
morproblémakra gyakran ajanl-
jak.

o 10 dkg sajt (reszelt)

A lisztet a margarinnal elmorzsoljuk, hozzaadunk 1 tojast, és a
tejfolt, amit szintén belekeveriink. Beletessziik a sét, a sézassal
figyelntink kell, mert nem izletes a sétlan pogdcsa. Langyos tejbe
tessziik a cukrot, és az éleszt6t megfuttatjuk benne. A megfuttatott
éleszt6t beleontjiik a masszdba és az egészet Gsszegyurjuk. Az
aprora vagott medvehagymat szintén belegyurjuk. A tészta dllaga
elég laza lesz. A tésztat talba tesszlk és 2 o6ran at pihentetjik a
hiitében.

Majd kivessziik és lisztezett deszkan kinyujtjuk és hajtogatjuk, majd
fél orara ismét a hiit6be tessziik. A hajtogatast még kétsze-
r/haromszor megismételjik. Lisztezett deszkdn kinydjtjuk,
pogacsaszaggatéval kiszaggatjuk, késsel formazzuk, és siitépapirral
bélelt tepsibe tessziik. Ne tegyik szorosan egymds mellé a
pogacsakat, mert siités kozben még kelni fog.

A tepsibe helyezett pogdcsakat - egy ecset vagy toll segitségével -
felvert tojassal megkenjiik, és sajttal meghintjik. 180 °C-os, el6me-
legitett stitGben, légkeveréssel 25-30 percig sutjlk, mig a pogdcsak
teteje sz€p aranyszinl nem lesz

Medvehagyma krémleves

Hozzavaldk / 4 adag
. 20 dkg medvehagyma
. 3 db z6ldhagyma

. 3 gerezd fokhagyma (zuzott)

. 2 kozepes db burgonya

. 1.7 | szarnyas alaplé (lehet zoldséges is)
. 1.5 dI habtejszin

. 1 ev6kandl liszt

. 5 dkg vaj

. s6 izlés szerint

o bors izlés szerint (frissen 6rolt)

1. A megtisztitott medvehagymat, zoldhagymat felszeleteljiik és a felhevitett vajon elkezdjik parolni.

2. Hozzaadjuk a megtisztitott, felkockdzott burgonyat, a zGzott fokhagymat, 2-3 percig péroljuk fed6 alatt,
majd rdszorjuk a lisztet, elkeverjiik és felontjik a levessel/ alaplével.

3. Addig f6zzlik, amig a burgonya megpuhul. Ekkor hozzd adjuk a tejszint és botmixer segitségével Ossze-
turmixoljuk. S6zzuk, borsozzuk, ha szlikséges és 6sszef6zzlk, de nem forraljuk a levest. Ha tdl s(ird lesz,
adhatunk hozza kevés vizet.

4. 10-15 perc pihentetés utan tetszés szerint talaljuk.

Csirkemell medvehagymas taroval toltve

Hozzavaldk / 4 adag

T , B
" ‘m- . 1 egész csirkemell
W, e 10-15 dkg tir6
w  ° 5-6 levél medvehagyma

Panirozashoz:
J liszt
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J zsemlemorzsa

Sutéshez:
. olaj

-

Elkészités:
1. A csirkemellbdl szeleteket vagunk, kicsit kiklopfoljuk, s6zzuk, borsozzuk.

2. A tar6t 6sszekeverjiik séval, és az apréra vagott medvehagymaval.

3. A husszelet egyik felére tesziink egy j6 tedskandlnyi tirét, és rdhajtjuk a his masik felét. Hagyomanyos
modon panirozzuk, és b6 olajban kisdtjk.

Tejszines-medvehagymas csirke

Hozzavaldk / 4 adag
. 50 dkg csirkemellfilé

. 1 kis fej voroshagyma

. kis csokor medvehagyma
. Orolt szerecsendio

. olivaolaj

. sO

. bors

. 1,5 dl f6z6tejszin

. 1 kk édes fliszerpaprika
petrezselyemzold

Elkészités
1. A csirkemell filét felkockdzzuk, vagy vékony csikokra vagjuk. A hagymat és a medvehagymat felapritjuk.
2. A hagymat az olajon uvegesre dinszteljik, majd hozzdadjuk a medvehagymat és a csirkehust.
Fehéredésig hirtelen sitjlik, kozben szerecsendidval, sdval és borssal fliszerezzik.

3. Amikor a his mar kifehéredett, kevés vizet ontilink ala, raszérunk egy kiskandlnyi pirospaprikat, és elke-
verjik.

4. Hozzaontjuk a f6z6tejszint, és kis langon fedd alatt készre f6zzlik. Végll az apréra vagott petrezsely-
emzoldet a tetejére szorjuk.

5. Pérolt rizzsel talaljuk.



