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BEVEZETO

Kedves f6zéshen kezdd lanyok és fitk,
kedves (egészséges, de egyszerti receptekre vagyo) haladd
héaziasszonyok!

Szivb6l remélem, hogy a Ti korosztalyotok mar hirbGl sem ismeri
azt a fajta fogyast, amikor az ember koplalasra, lemondasra kényszertil
avagyott stly elérése vagy megtartasa céljabol. Sziileitek, nagysziileitek
sajnos valésziniileg hosszasan tudnanak mesélni errél, ahogyan én is.
2008 6ta azonban mar szamunkra is Uj tavlatok nyiltak: akkor kezdtem
el ugyanis a hagyomanyos, finom, de nagyon hizlal6 ételeket atalakitani,
fogyni vagyok szamara is ehetévé téve.

Ot felnétt kotetem utan (bGvebb ismertetd roluk a fiizet végén)
2011-ben az 5-10 éves korosztaly szamara is irtam egyet, mert Ugy
gondoltuk akkori kiadémmal, nagyon fontos, hogy a gyermekek minél
kisebb korban megismerkedjenek egy egészségesebb élet, étkezés
lehetGségével.

Jelen kotetemet nemcsak a tinédzsereknek ajanlom, hanem
azoknak a fiatal vagy akar orokifji© felnétteknek is, akik most
ismerkednek a f6zés alapjaival. Lépésrél-lépésre elsajétithatjak a
magyar konyha legismertebb, alapvetd fogasainak egészséges
elkészitési modjat, megosztom velilk szamos stités nélkili, vagyis
nagyon gyorsan elévaréazsolhato, és rendkiviil finom stitemény, édesség
receptjétis.

Ez tehat nem pusztan egy fiataloknak szdlé szakacskényv, hanem
életkortdl fuggetlentl Kiléfalo alapkényvnek is szanom mindazok
szamara, akikben megsziletett az elhatarozds a sltés - fézés
tudomanyéanak elsajatitdsara és ezt mar rogton egészséges médon
szeretnék tenni.

Es ahogy egy Szo6 Judit konyvtdl ,.elvarhaté”, ez sem egy szaraz,
személytelen szakacskonyv: rovidebb receptismertetdk helyett eztttal
egy életrajzi elemeket is tartalmazé novellaval igyekszem olvasasra
csabitani, és az internetezés vilagatél kicsit elvonni a tizenéveseket és a
csodakban még hinni akaré felnétteket. ©

Egészséges és finom ételeket, és nagyon jo egészséget kivanok!

Szo6 Judit, 2014. tavasza
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AKILOFALO ELETMOD LENYEGE

Rostban gazdag, és alacsony glikémias index( alapanyagokkal
suttink-féziink azért, hogy egyenletes szinten tartsuk a
vércukorszintet Ez azért fontos, mert a finomitott Osszetevis
ételek fogyasztasa miatt (finomliszt, répacukor) a vércukorszint
ingadozik, ezért indokolatlanul éhesnek érezzilkk magunkat, a
feleslegesen bevitt kaléria pedig elraktarozva sulyfeleslegként
jelentkezik. Ha a vércukorszint egyenletes, elmarad ez az
éhségreakcio: a rostos taplaléknak készonhetéen eleve kevesebb
ételt vesziink magunkhoz, hosszan tarté jollakottsagérzetiink lesz,
sokkal kés6bb éheziink meg, és mindségi taplalékot adunk
szervezetiinknek. A Iényeg, hogy semmit nem kell megvonni
magunktdl, csak masképpen, mas alapanyagokbdl készitsiik el,
ahol pedig ez nem megoldhaté (pl. szalonna), abbdl inkabb
déleldtt, ritkan és mértékkel egyiink, de lemondani arrél semkell! ©



Hamis rétes 93. oldal, zebratorta 94. oldal
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ALAPANYAGOK
szt

Receptjeimhez a sajét fejlesztési Sz06 Judit KF (Kildfald) lisztkeverékalapot
haszndlom. Piték, piskoték, | intak, nokedli készité pl.
teljes ki6rlésa tonkslyba vagy i is, az a lényeg, hogy
lehetSleg a fehér, finomliszt hasznalatat keriild. Ez esetben tudnod kell, hogy
ezeknek a liszteknek nemcsak az ize més, mint a KF liszté, hanem méas
mennyiség folyadékot is igényelnek. Tehtha nem érzel még elég batorsagot a
Kisérletezéshez, javaslom a leirt azokat a hozza
hasznald, melyek a leirasban szerepelnek!

CUKOR

Cukor helyettesitésére batran hasznalhatsz xilitet (nyirfaxilit), eritritolt, Steviat,
vagy gszert, pl. A xilit az arra érzékeny
személyeknél puffadast, hasmenést okozhat, sokan a mesterséges
édesitészereket nem kedvelik (bar az Ezerédes a legjobb, ami kaphato: teljesen
sutésallo és semmi mellékize nincs, aszpartamot nem tartalmaz), ezért az
egységesség kedvéért ebben a konyvben minden recepthez eritritolt
hasznalunk: ez egy teljesen természetes cukoralkohol, majdnem nullkaloris,
ami azt jelenti, hogy cukorbetegek is batran hasznlhatjak, nincs hatéssal az
inzulintermelésre!

ZSIRADEK

A napraforgé étolajat vagy kokuszzsirt javaslom. izléstsl fuggGen igazabol
barmi egyéb zsiradékféle hasznlhato (libazsir, sertészsir, margarin, light
margarin, vaj), a fogyasunk sikere egyaltalan nem a é hasznalt
pér deka zsiradékon fog mulni, tehat ha valaki hidegrazast kap az olivaolaj
iz6t61, értelmetlennek atom, hogy erGltesse a hasznélatat.

TEJSZIN

A 33%-o0s zsirtartalmu Rama novényi habalappal készilnek a krémek. Ha
tokéletes siteményt szeretnél, kérlek, ezt a fajtat hasznald, ellenkez6 esetben
nincs garancia arra, hogy sikeriilni fog a siteményed! Ha mésfajta tejszint
higitasz pl. tejel, szét fog folyni a krémed! A beszerzési helyet megtaldlod a
www kilofalo.hu oldal Alapanyaglista meniipontjaban.


http://www.kilofalo.hu

Bananfagyi 105. oldal
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Az Orgona-kdaria
titka

1. Juli

1989. nyara

Tiz perce allt az emeleti hal6 ablakanal. Nemrég érkezett, de
elsé utja ide vezetett Nem merte elhajtani a megsargult
csipkefliggonyt, holott maga is tudta, ilyen tavolsagrél senki nem
veheti észre 6t. Mozditott picit a tavcsé iranyan, gyomra egy
gombécba ugrott: ekkor tiint fel az auté! Lassan haladt, hisz az
utca tele volt andalgé nyaralokkal: perzselt a h6ség még most is,
hidba mult el délutan 6t 6ra. A kocsit egy jovagasu, fekete,
negyvenes évei elején jaré szakallas férfi vezette, mellette ult egy
tizennégy évesforma sz6késbarna kamaszlany, mogottiik egy tusi
haju kisfid.

Meglatva 6ket, a sotét haju, kozépkort né gyomra liftezni
kezdett, minden sejtje életre kelt, egy pillanatig azt hitte, elajul!

- O, édes Istenem, itt vannak! - nydgte szinte onkiviileti
allapotban. - Sikerdilt!

Addig nézte afehér Wartburg hatuljat, amig csak el nem tiint
a Duna-parti kanyarban. Legjobban a férfi latvanya kavarta fel,
leroskadt a pamlagra és hosszi percekig megallithatatlanul
zokogott Miel6tt Gtra kelt 6 is a strandra, megprébalt lehiggadni
és kivarta, mig Gssze-vissza kalapalé szive, Gjra rendes ritmusban
ver.



l0lius 14. kedd

Ugy dontottem, matél életem minden fontosabb eseményét
papirra vetem! Kivancsi vagyok, hany napig tudok folyamatosan frni.
Tavaly egyszer mar megproébaltam, de sajnos idével abbahagytam.

Apu délutan levitt minket Ocsivel fiurédni a Dunaral Midta
bezart a régi a strand, a volt KISZ téborbdl talakitott iidil6 strandjara
jarunk. Jobb, mertvan rendes biifé, kerthelyiség, jatsz6tér, park, viszont
olyan messze van, hogy mindig meg kell varni, hogy apu hazaérjen a
munkabdl és levigyen minket a Wartburggal.

Minden alkalommal a régi Orgona kuiria mellett haladunk el,
annyira gyonyori! Ha feln6tt leszek, én is egy ilyen helyen laknék a
legszivesebben. Olyan szép a félkorives, hatalmas terasza! (Osszel,
amikor lehullnak a levelek, mindig kicsit jobban belatni a kertjébe.)
Anyu sokszor mesélte, hogy gyerekkoraban még illatozé rézsakert
olelte kortil, a tulajdonosok akkoriban ultették a nyirfakat is, melyek ma
mar az égig émek. Dzsungelként nétte be a régi kovacsoltvas keritést a
rézsaszin iszalag, a kiria mogott az urasag pedig tavat épittetett a
lanyainak, vadkacséakat és hattytkat is telepitett ra! A birtok erdében
Vvégz6dott, ahonnan bejartak az 6zek és a nyulak. Rendszeresen
vadasztak is, vaddisznora, facanra, szarvasra. Majusban végelathatatlan
messzeségben viragzott hatul az orgona, innen kapta a kuria a nevét.
Milyen j6 lenne, ha egyszer - persze ha lesz - a férjemmel egy ilyen
helyen élhetnénk! Harom gyereket szeretnék, most a kedvenc neveim a
Jordan, Jafet, Joachim, a Biblidban talaltam 6ket

Tegnap ment haza Bush elnok és Barbara. Reggel egyenes adéasban,
haromnegyed kilenckor kozvetitették. Vettem két konyvet, az egyik a
Széazldbinak hivjdk, a masik A padlasszoba hercegnéje. Ez egy
arvalanyos konyv.

Ja, nagyon jé volt a strandon, megismerkedtem egy kedves, fekete
haju nénivel is, eddig még sosem lattam. Par sz6t beszéltiink, mig egy
padon szaritkoztam, és Apu meg Ocsi innivalét hoztak a biifébdl.

julius Ig. szerda

Apu reggel kint dolgozott az udvaron, anyu le-fol jarkalt a pincébe,
mert takaritott Felporszivéztam a matracom alatt, majd feltettem par
posztert a falra: egész jol megfér egymés mellett Szinyei meg a Szikora
Robi. Aztan megtiltottam anyuéknak, hogy bejojjenek a szobaba, mivel
meglepetés késziilt Egy piros kockés paplanhuzatbél varrtam egy
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zsebes falvéd6t Telepakoltam filctollakkal, levélpapirral, fésiivel.
Belet(iztem a ballagasi fokost, racsiptettem egy monchichit, rakétottem
a ballagési szalagokat Nagyon jol néz ki.

Délutan fél kettékor elmentiink megkdszonteni Anyu occsét a
sztiletésnapja alkalmabol.

Anyu kilénben az agyamra megy. Klimaxol és mindenkit
felidegesit. Délel6tt jott a pesti papa. Akkor mar anyu elkezdte fézni az
ebédet, kis labos nokedlit és pérkoltet Nem tudom, miért ilyen keveset
készitett, a nokedlit egy ember meg tudta volna enni. Ocsi meg -
amilyen hillye —persze a nokedli felét rogton kiszedte maganak, holott
még minimum harom embernek kellett volna osztozni rajta. Anyam
rogton ra is formedt, elég mar, mire Ocsi a szokéasos értetlenségével: de
mégalig szedtem!

Anyu most nagylelklen pucol egy csirkét a pesti papaéknak és a
tegnapi halaszlét is elcsomagolta. Komolyan mondom, velem
serdiilésem négy éve alatt nem volt annyi gond, mint anyuval, miéta par
hénapja ,,valtozik".

Délutén segitettem borsot fejteni mamanak. (O az itteni mama.
Anyu szilleivel lakunk egy udvarban, apu szillei laknak Pesten.)) Ugy
ortlék, hogy naplét irok. Milyen j6 lesz olvasni, ha mar igazabdl
szerelmes leszek vagy lesz férjem!

Azt beszélik a faluban, valaki kibérelte a kuariat! Evtizedek ota
lakatlan, az 6rokosok kilfoldon élnek. Jaj, remélem, nem veszik meg,
annyira szeretném, ha egyszer az enyém lehetne! De Ugysem lesz
nekem sohaannyi pénzem...

Ma megint fogyokuraba kezdtiink anyuval. Azon drukkolok, nehogy
a kedvencem legyen ma az ebéd (Apu a téeszbdl hordja haza az ételt
mindennap), mert azt nem birnam ki! Elég jol tudok mar fézni
(tejbegriz, slit- és rantott csirke, kokuszkocka, kokuszgolyo), de
elhataroztam, hogy a sziinetben anyu szakacskonyveibdl kimésolom a
legfontosabb recepteket egy vonalas fiizetbe, az lesz az én sajat
receptes fiizetem, és ha talalok majd valami j6 kajat, mindig oda fogom
beirni!

Este. A délelétt bamulatos gyorsasaggal telt el. Csak most tudtam
meg, hogy anyu ir! A f6hésné neve Gyongy és van benne egy tizen6t
éves csgj is. Délutan elmentiink vésarolni, de el6tte a csaldd orszag-
varosozott. Megvettem Rejt6tél a Tizennégy karatos autot
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Tlius 19. vasérnap

Pont kilenc hénap mulva leszek 15 éves! ©

Tegnap megjottek a nGvéremék.

A délel6ttom azzal telt, hogy rendbetettem anyuék polcat. Egy
érszoritd csipesszel szedtem ki mdgiile a beesett zsepiket, kényveket,
ceruzdkat Anyu ebédre hislevest, rantott csirkét és f6tt krumplit
készitett, apu meg vett Uidit6t és két sort maganak, amiért meghdmozott
két kil6 diényi krumplit... Tegnap a trafikban megkérdeztem az eladét,
hogy ven-e Uj irés. Ugy nézett ram, hogy szinte mar bantam, hogy
megkérdeztem, aztan a fejét ingatva kozolte, hogy ,.olyan" nem is
szokott lenni és pontosan tudtam, hogy fogalma nincs, milyen lap az. A
Kortarst mar meg sem kérdeztem. Meg kell 6riilni. Ki hinné, hogy a
huszadik szazadban még létezik ilyesmi?! Nekiveselkedek P.
Howardnak.

Apu azt mondta, ha szépen kitakaritunk, délutan levisz minket a
vasartérre, és vezethetiink! Negyvennel mentem a szantéfoldon, tok jo
volt! Aztan megint mentiink a strandra, rengetegen voltak! Nagyon j6 a
viz, 6réakat furodtiink és végre le tudtam gy6zni Aput Gszasban!

Szab6 Julinak hivjék azt a nénit, aki mar maltkor is a strandon volt,
itt nyaral. Nagyon aranyos, megkinalt vanilias karikaval, és mikor nem
fogadtam el, mosolyogva megkérdezte, hogy csak nem fogyokira?
Kicsit elpirultam és mondtam, hogy de, muszij! Es hogy anyuval
koézésen kezdtiik!

- Igen, ismerds a helyzet - mondta halkan és ugy lattam, kicsit
elt(inddik valamin.

Este van. Mire hazajéttiink a strandrél, névéremék (akik tegnap
érkeztek latogatéba), mar elmentek. Anyu mesélte, hogy gyorsan
6sszepakoltak és felmentek a Heim P&l Ugyeletére. Tesém szerint
ugyanis a kétéves lanya belezabalt az akvariumunk alatti Tubifexbe!
Szerintem kizart, olyan biidosek azok a kukacok, hogy akarmilyen
eleven, még Hajni sem lett volna képes enni beldlilk, szerintem csak
legfeljebb levette a tetejét és kicsit 0sszekente magat, azért lehetett
olyan irgalmatlan biidds...

Nem tudom, a tesém mit aggédik annyira, egyes természeti népek
egyenesen dlnének egy ilyen kincset éré csemegéért, mint egy tégely
Tubifex!
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BG egy hete mar, hogy itt van.

Kedvenc helyiségében, a nappaliban iilt Ugy érezte magat az
6don kuaridban, mintha hazaérkezett volna. Eredeti, korhl
buatorokkal volt berendezve, melyek ideérkezésekor - mint az
amerikai filmekben - héfehér vasznakkal voltak leteritve. Ha
lakatlan volt is a birtok - mert hat az volt - biztos, hogy a
tulajdonosok megbiztak valakit, hogy tartsa rendben, mert nem
csak kifogastalan tisztasag uralkodott a hadzban, hanem a kertje is
gondozott volt

A kaurianal is sokkal izgalmasabb a tény, hogy mar négyszer
tudott beszélni a kislannyal! Az els6 alkalommal, amikor tavcsével
leste Gket, a rosszullét kerilgette, annyira izgult Aztan utanuk
sétélva, a strandon még aznap beszédbe elegyedett vele.

Igyekezett palastolni az izgatottsagat, nehogy mindent
elrontson. Felfoghatatlan volt az egész helyzet, idénként Ugy is
érezte, meg06riilt, de nem: ott volt teljes testi valéjaban és a strand
egyik padjan beszélgettek délutanonként. Szandékosan ugy
intézte, hogy az apaval és a kisfitval ne taldlkozzon. A lany nagyon
udvarias és elfogédott volt, mindig szerényen valaszolt és
aranyossa tette, hogy sokszor elpirult zavaraban. Elképesztden jo
volt 6t latni, szerette volna megsimogatni, megoélelni, batoritani!
Elhitetni vele, hogy csinos és szeretni val6 kislany, erésiteni kicsit
az onbizalmat! Elarulni, kicsoda 6 valdjaban, de tudta, hogy ezt
nem teheti meg.

Atiilt a biborposztés kanapérél a mmennyezetig éré, boltives
ablak el6tti - karosszékbe, és el6vette a régi naplét. Elsargult,
szakadozott, tébb helyen megragasztott lapjait nézegette, bar
annyiszor olvasta mar, hogy a tartalmate nél s betéve tudta.

Tekintettel a kiilonos helyzetre, amelybe cséppent, egyaltalan
nem lep6détt meg azon, hogy helyenként mégis teljesen mas
szerepelt a vaskosfiizetben, mint amire emlékezett.

Tudta, hogy ez esetben minden igy van a legnagyobb rendjén.
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ldlius 20. hétf6

Egyre tobbet beszélgetiink Julival. Megengedte, hogy tegezzem!
Pedig id6sebbnek nézem anyundl is, aki szintén oreg, idén lesz negyven
éves. Latom, hogy Juli jéval idésebb nala is, de kézben mégis sokkal
fiatalosabbnak tlnik. Vallig éré kékesfekete haja van, amibe mar
néhany ezUst szind tincs is vegytl, nagyon szép kék a szeme. Van valami
a tekintetében, amit6l mindig olyan megmagyarazhatatlan érzés lesz
rajtam Urra, mintha elvesznék benne. Nem tudom jél megfogalmazni!
Es mig anyu allandéan otthonkéaban van, Juli farmert hord és fiatalos
polot, egész masképp oltozkodlk mint errefelé az anyak!

A fogyokuarat sajnos abbahagytam, apu tegnap hozott
csészarszalonnat, anyu meg stitott rantott halat is, ezeknek nem lehet
ellendllni! Juli mesélte, hogy gyerekkordban 6 is allandéan
fogyokuarazott, amit elég nehéz elhinni, mert most allati joI néz ki! Elsé
ranézésre is latszik rajta, hogy sportol valamit, még senkit nem lattam
itt falun az 6 koréban, aki példaul eljarna futni! Pedig mesélte, hogy
reggelente a Duna-parton kocog, és latszik a vallan, a karjain is, az egész
tartasan, hogy sportos életet él. Majd kifaggatom, végul hogyan sikerdilt
lefogynia, hatha van valami tuti fogyokiras receptie, mert ezeket a
koplalés, salatds napokat anyuval mar nagyon unom. Meg be sem
tudom tartani...

Kivancsi vagyok, Julinak van-e férje, gyerekei, de nem mertem
megkérdezni, 6 meg nem beszélt rla.

ldlius 21. kedd

Eddig sem volt hideg, de ma visszavonhatatlanul kitorta kanikula.
Minden délutant a strandon téltiink, sajnos anyu sosem jon veliink, azt
mondja, neki til hideg a viz. J6 lenne délelétt is lemenni, de olyan
messze van gyalog hogy muszdj megvarnunk, mig apu hazatér a
munkabdl, a bicajom meg rossz.

Juli kérdezte ma, hogy mik a terveim, ha elvégeztem a gimit?
Tetszik a massz6rkodés, de érdekel a fazekassdg is, bar egy
koényvesboltban is szivesen dolgoznék. Széval igazab6l még fogalmam
sincs, de szerencsére van még négy évem kitalalni.

Juli most éppen nem dolgozik. Azt mondta ma, a férje fizikus
(szbval van férje!), sokat van tavol, sokat utazik, de ha épp nem kulfoldi
konferencidkra jar, akkor is reggelt6l estig ul egy intézetben és
képleteket gyart Szerintem nem lehetnek tul boldogok, de Juli, mintha
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csak olvasott volna a gondolataimban, elmondta, hogy a férje
fantasztikus ember. Am feltalaléhoz méltoan szétszort egy kicsit, nem
teljesen ezen a foldon jar, viszont ilyen emberekre is nagy szikség van,
hisz felfedezéseikkel sokat adnak a vilagnak Van két felnétt fitk meg
egy lanyuk, s6t unokéjuk is, de nem mondott bévebbet

Mindjart kezdédik a Klinika utolsé része és ma volt a Nils
Holgersson is.

julius 22, szerda

Anyunak is meséltem Julirdl. Kérte, kérdezzem meg, vannak-e
falubeli rokonai, mert a neve alapjan nem tudta beazonositani. Ha 6 is
itt élt gyerekként, akkor ismernitik kellene egymast De még apuval és
Qcsivel sem talalkozott soha, mindig Ugy jon ki, hogy véletlenil pont
akkor koszon el, amikor apuék visszaérnének a biifébél, tehat a tébbiek
igazén csak az alapjan tudnak réla, amennyit én elmesélek itthon. Jal A
lényeget nem is mondtam: megkérdeztem, hol lakik, és valami kiilonos
mosollyal felelte, hogy az Orgona kuridban! Széval 6 bérelte ki!

Ez szinte hihetetlen! Ezer kérdést tettem fel, milyen belllrdl,
csodaszépek -e a butorok, van-e rengeteg szoba, labakon all6 kad a
flrdében, kandallé, sziklakért hatul, és milyen a t6? Felnevetett és azt
mondta, nézzem meg magam, vagyis meghivott! Még megkérdezem
anyut, elmehetek-e, de biztos elenged! Annyiszor szerettem volna a
kapukon bellilre jutni, és most végre teljestil! Olyan boldog vagyok!

Elolvastam az Es lampést adott kezembe az Ur, és Széll a fehér
madar c. kényveket Nagyon tetszett, foleg a masodik kétet, a Laura
Deal-r6l sz616.

Elkezdtem anyu szakéacskonyveibdl recepteket masolni a sajat
szakacsfiizetembe! Nagyon élvezem! Julit latva elhataroztam, még
egyszer nekifutok a fogyokuranak! Mar csak azért is, mert engem senki
ne cstfoljon a hatam mogott, plane a sajat anyam ne! Mamanak mondta,
hogy azok a pélok, amiket a tesém még a gimiben is hordott, mar ram
sem jonnek! Hat akkor nem eszem! Egy falatot sem! O, miért vagyok én
ilyen dagi, miért nem tudtam vékonynak sziletni! Amigy szerintem
nem is vagyok annyira kovér, inkabb izmos. Az izom kéztudottan
nehezebb, mint a zsir! Es vastagok a csontjaim is!
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Mar nagyon sok receptet masoltam at, tobbet el is készitettem, de
sajnos a fogyokira miatt meg sem tudtam késtolni semmit. igy aztan
abban élem ki magam, hogy témoém a csaladot! Ma is annyi fogast
készitettem (parolt rizs, fétt tojas, parizsi kosarka, Gundel palacsinta),
hogy nem is birtak végigenni a menit! Bezzeg én tudtam volna enni, de
nem lehet! Akkor is ki fogom bimni, és nem eszem, csak egy kevés
salatat, de az a baj, hogy mar alig birok ranézni, és mindig megkivanok
valamit!

Anyuval elhataroztuk, hogy titokban elkuldjik apu verseit egy
szerkeszt6ségbe, hatha megjelentetik. Merthogy apu verseket ir. En
nem nagyon értem Gket, meg nem is tetszik a témajuk, allandéan
ilyeneket ir, hogy ,,delej" meg ,.n botor”, sosem napsugaras rétrél vagy
jatszo gyerekekrdl. De igy, hogy nem eréltetve kellett olvasnom, nem is
Multkor, mikor ésszevesztek és anyu elment itthonrol
irt egy verset Azt mondta, kérjem a Harom kivanséagtol
azt, hogy a Bikini zenésitse meg a szovegét

Este van! Olyan gyonyor(, fantasztikus, csodas nap volt, azt sem
tudom, hol kezdjem. Apu ma nem strandolt veliink, mert dolga volt,
csak levitt a Dundhoz és néhany draval késébb értiink jott. Ocsi
elkéredzkedett egy baratjaval a strandrél, a haverja szileinek a
nyaraldjaba, Ugyhogy egyediil mentem julihoz. Atorkomban dobogotta
szivem, amikor atléptilk az 6don kaput, nehéz szavakba dntenem az
érzéseimet! Egyrészt julival is annyira jol érzem magam! Olyan
szeretetet érzek iranta, amit még soha eddig idegen ember irant,
mintha egyszerre lenne a testvérem, a legjobb baratom, anyukam! Ami
azért is nagyon furcsa, mert mindossze tiz napja ismerem! De mintha
tiz éve lenne! Szamtalanszor egyszerre mondunk dolgokat, vagy
elkezdek egy mondatot és & befejezi, vagy forditva! Soha nem voltam
igy még senkivel, és egyaltalan nem is latom 6regnek! Egyenesen azt
érzem, hogy ilyen erdvel teli szeretnék lenni én is ennyi idés koromban!

De visszatérve a kuriara! A kertje sokkal szebb, mint ahogy valaha
is sejteni lehetett! Osfas, arnyas liget kozepén éll az épiilet Oszlopok
diszitik kérben a teraszt, nagyon szép kékorlat szegélyezi. Boltives a
tekintélyes méret(i, kétszaryas bejérati ajto, felette a csaladi cimer
lathato. Juli elmesélte, hogy az 1830-as években éplilt a karia, azéta
tobbszor atépitették, bdvitették, és ma hallotta, hogy a kulfoldi
tulajdonosok fontolgatjdk az eladéast Elszorult a szivem, hisz én
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szeretném megvenni! Juli is észrevette, és amikor elmondtam, mi bant,
felnevetett, hogy egy percig ne adjam fel, barmit hozhat az élet Hat
remélem!

Na, széval bementiink a terem méret(i, nagy el6térbe, ahol diszes
tiikor, konzolasztalka varja a betérét, gyertya utanzat elektromos
falikarokat helyeztek el egészen az emeletre vezet6 Iépcsig, kocsikerék
nagysagu csillar fiigg a fejink folott Festmények diszitik a falakat, tok
olyan, mintha egy kosztiimés film diszletébe csoppentem volna!

Pont gy nézett ki a nappali, amilyennek mindig elképzeltem,
legalabb 6t, plafonig éré boltives ablak van benne, még a bordé brokat
fliggonyon at is érezni lehetett a nap hevét, ami egész naplementéig
perzselte a kdria nyugati szarnyat Embermagassagu ingaéra allt az
egyik sarokban, fekete zongora a masikban. Kecses labl kanapék
pihentek a kézi szovés(, valészinlileg nagyon draga sz6nyegeken.
Anitattal néztem koriil, akar egy mizeumban!

A konyhéba érve leesett az allam! Bar korh(i berendezés fogadott
ott is, jelen voltak a legmodernebb konyhai eszkozok is, és az egész
helyiség akkora volt, mint nalunk az egész nappali-étkez6-konyha
egylittes, pedig az semkicsi! Esitt csak a konyha voltekkora!

-Azt hittem, beliil teljesen elhanyagolt! — néztem kérbe meglepve.

-El6szor én is, de ha nem is lakik itt a tulaj, gyonyorien feldjittatta
az elmult években! Jél fog jarni, aki egyszer megveszi! - mosolyodott el.

Visszasétaltunk a nappaliba. Miel6tt letelepedtiink volna a bibor
sarok szép vonall foteljeire, a kandalld szélén 1évé bekeretezett fotokat
nézegettem. Az egyiken egy csalad volt, mivel Julit is felfedeztem rajta,
nem volt nehéz kitalalni, hogy korilotte a férje és a harom gyereke
allhatott. Egyikiik kezében a baba nyilvan az unokaja volt De lattam egy
masikat is, egy nagyon dagi nérél, aki el6tt két kisebb gyerek allt, a
kisfil a kezében egy szal viragot tartott, mintha valami innepségen
lettek volna.

-Bizony, ez is én voltam egykor - Iépett mogém Juli.

—Ez?' - csUszott ki a szamon az udvariatlan kérdés, és dobbenten
meredtem a legalabb 110 kilés nére a képen.

— Nem vagyok ra biiszke, illetve csak annyibdl, hogy képes voltam
kitorni a zsirfogsagh6l és megvaltoztatni az egész életemet!

Innentdl kezdve aztan végig a fogyokurarél beszélgettiink, ami
nagyon érdekelt, hiszen mar harom éve éllandéan fogyni prébalok én
is! Osszel gimibe megyek, nem akarok én lenni az osztalyban ,.a" dagi
lany, addigra j6 lenne legalébb tiz kilét fogyni.
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Egész életemben kizdottem én is a kiléimmal - kezdett a
meselesbe Juli. - Pont ilyesmi idds lehettem, mint te, amikor engem is
javaban foglalkoztatott a kérdés. Késébb aztan gyerekeket sziiltem -
ezen a dagi képen még csak a két nagy volt meg aztan mikor a
legkisebb is megsziiletett, elszabadult a pokol. Addigra mar nagyon
kovér voltam, annyira, hogy hatassal volt a mindennapjaimra is,
rosszkedviivé véltam, nem szerettem magam. Nem szivesen mentem
emberek kozé és elkezdtem véagyni egy csinosabb killsére. Egy olyanra,
amilyen a szivem mélyén mindig bennem élt, de tartésan soha nem
tudtam megteremteni.

- Egy régi méjusi reggelen aztan gy ébredtem, hogy most vagy
soha! Addigra tudtam méar, hogy nem a fogyokira a megoldas, a teljes
életmédomat kell megvaltoztatni. - Csak néztem ra értetlendl,
életemben eldszor hallottam az életmédvaltas kifejezést

- Ez azt jelentette - olvasott ismét a gondolataimban - hogy
kiiktattam az életembdl a finomlisztet és a répacukrot, helyettesitettem
6ket méssal, s ennek hatasara azonnal beindult a fogyasom. Elj6tt
viszont az id6, amikor a régi ételek driilten elkezdtek hianyozni, féleg a
stitemények. Akkor fogtam kisérletezésbe! - most jott volna a
legérdekesebb rész, de az 6rara pillantva ijedten lattam, hogy Apu 6t
perc milva odaér a strandra, tigyhogy gyorsan elkészéntem Julitél és
rohantam a partra. Nem tudom, mikor taldlkozunk legkézelebb, mert
holnap Pestre kell mennie.

ltlius 25. szombat

Anyu terhes. Sokat sirt, mert apu azt mondta, vetesse el. Aztan ma
sokat beszélgettek és Apu beleegyezett, hogy megtartséak. Filit szeretne.
Adém Csongor vagy Adam Péter lenne a neve, ha lany, Hajna Réka.
Tegnap voltak orvosnal - kideriilt, apu ezért nem jott veliink a strandra
- akinek ezek az érvei az abortusz mellett: anyu életkora, eloregedett
petesejt, és meg kell vizsgalni a vért. Abb6l meg lehet tudni, hogy a
magzat nem nyitott gerinc(, nyulszaju, vagy Down-kéros-e? Aztan meg
ultrahangra megy anyu, de a doki nem nagyon biztatta. Istenem, nagyon
kérlek, hogy a baba egészséges legyen! Sha megstzillte, se anyunak, sea
babéanak ne legyen semmi baja!

Valészind, elromlott a mérleg. Mar 2,5 kg stlycsokkenést mutat
Anyu azt mondta, hogy csak a bélsartol vagy mitdl szabadultunk meg.
Biztos csak Vvéletlen, de a mai ,,Nem csak n6knek"- ben, a,,Cim-cimi'-ben
és még a Futrinka utcéban is csak a KAJA volt a téma! Azt hittem
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lefordulok a székrél. Ettél fliggetleniil egész j6l érzem magam. Ez volt a
mésodik napom. Kiszamitottam, hogy jov6 héten jar le az éllatkinzés,
ahogy apu nevezi a fogyokirankat ©

Anyu volt orvosndl. A vér értéke, amibsl megéllapitjgk a
betegségeket, anyunak tl magas. Csttortokon megy megnézetni, hogy
a baba hogyan tapad a hasdhoz. Sajnos nem lesz kistesd. Amikor
pénteken hazajon, mar nem lesz benne a baba. Azt mondta az orvos,
hogy ha most befekszik, dsszevarrjak és 9 hénapig a kérhazban kell
fekidnie. De még igy sem biztos, hogy ki tudja hordani.

Délutan beszélgettiink anyu ,,meg nem szilletett gyermekeirdl”. A
Szabad Foldben van egy cikksorozataz abortuszrél, ott olvastam arrél a
felvételrél, ahol latszik, hogy hogyan védekezik a kis embrié vagy
magzat Mikor a cs6 kozeledik felé, egészen 6sszekuporodik és ,,néman
sikoltozik". Sirtam miatta.

Elolvastam a J6 reggelt, bubéanat!-ot nem volt rossz. Majdnem
lenyeltem a radiétjsagot, mikor lattam, hogy Adrian Mole titkos napléja
jOv6 héten lesz a tévében! Aztan anyu felhivta a figyelmemet arra, hogy
szindarab és magyar. Azért megnézem, de kivancsi vagyok, hogy tudjak
visszaadni azt a tipikus angol légkort és a jellegzetes, fanyar angol
humort?

ldlius 28. kedd

Két napja szakad az esd, strandon sem voltunk, Julival sem tudom,
mi van, pedig nagyon érdekelne, mit talalt fel és hogyan fogyott le?

Szeretnék meghalni. Anyu olyan szemét velem, ha itt van valaki.
Amikor itt voltak tavalyel6tt Ildiék (a régi szomszédunk két lanya)
nyaralni, anyu mindig velem kiabalt Ezt utdlom, ha valami miatt ideges,
ne rajtam téltse ki, hanem intézze el az illetével. Most is: itt van Hajni
nyaralni, minden nap kiabal. Régen, 9 éve volt, hogy utoljara ilyen
kisgyerekkel foglalkozott, igy mar jobban félti Hajnit Meg hat nem
ismeri 6t, nem tudja, melyik sirasa, mit jelent, mert mas volt a sajat
gyerek, mas az unoka. Most az idegességét rajtam tolti ki. Komolyan
fontolgatom, ne haljak-e meg? Ugy lenne nekem a legjobb, nem
torédom most masokkal. Ugyse siratna meg senki, legfeljebb ez a hiilye
anyu. Es talan Juli. Az a kar, hogy nem tudom, milyen a halal? Lehet,
hogy meghalok, latom magam, a testem, ahogy rohangalnak ko
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onn az égben mindenki idegen lenne. Lehet, hogy szeretném
Ini az egészet, de mar nem lehetne. Néha 6riilnék, ha anyu
belenézne a naplémba, de 6 egy szent! Akkor legalabb megtudna, hogy
pl. most mennyire utalom.

Kénnyebb egy gyereket bantani, féleg azt, aki védekezni se tud. Ezt
ugye nem mondhatom el neki. Meg is dlne. Valamelyik nap is nekem
esett Soha nem segitek neki, hetek szdmara csak olvasok, meg minden,
Ggy Gvoltott! O rontott el, a névéremnek bezzeg megparancsolta, hogy
végezzen hazimunkat Velem miért volt engedékenyebb? Miért nem
mondta nekem is, hogy csinaljam? Mert én ,.érzékeny" vagyok... De soha
nem jonnék zavarba, ha nem mondana mindenkinek, miel6tt barmi
torténne, hogy ,hagyjatok, zavarban van.” Mar annyiszor probéaltam
nekik megmagyarazni, de nem értik.

Holnaptdl 10 napig nem fogok enni! Ha fiirdék, megmérem hany kg
vagyok, s igy tovabb, 10 napon keresztiil. Ha végig tudom csinalni, van
akaraterém!

ltlius 29. szerda

Végre visszatért a nyar, megint mentiink firédni. A strandolés az
egyetlen j6 a nyarban. Juli is ott volt, végre befejezte a torténetet, mar
alig birtam kivarni!

- Széval kisérletezni kezdtem az ételekkel. Megvaltoztattam az
osszeteviket, és megprobaltam egészséges alapanyagokbdl elkésziteni
az Osszes régen megszokott, megszeretett stiteményt, de atalakitottam
sok ételt is. Es tovabb fogytam! Férjem tanacsara megkerestem egy sor
kiadét a receptjeimmel és az elsé konyvnek akkora sikere lett, hogy
azéta mar konyvsorozataim vannak, sajat termékeket gyartatok, és
igyekszem megkonnyiteni a cukorbeteg és tlilsilyos emberek életét —
ez letta munkam.

-Mégsem tiinsz teljesen elégedettnek.

Szomorkasén elmosolyodott.

- De, fantasztikusan boldog vagyok! Nagyon sokat kapok az
emberektdl a konyveknek koszonhetden, szeretetet, elismerést, halat a
receptekért Egyedil azt sajndlom, hogy ilyen késén ,j6tt meg az
eszem”, 45 éves miltam, mire észbe kaptam és az utolsé percben
életmddot valtottam. Aztan jéttek csak a receptek. Ha korabban jutok el
idaig, egyrészt megkiméltem volna magam tobb év depressziotol, a
héazassagom valsagatol, ami az onbizalomhidnyom kovetkezménye volt,
sokkal el6bb segithettem volna az embereknek is. Egész mas lett volna,
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ha példaul ennyi iddsen, mint amennyi te vagy, j6tt volna egy jé tiindér,
aki megsugja, mi a sikeres életmodvaltas titka. Mar ebben a szellemben
nevelhettem volna fel a gyermekeimet is és helyes étkezéssel sokkal
tobbet tehettem volna az egészségem megdvasaért Szoval, ha
tjrakezdhetném, mar masképp csinalnam, de nem panaszkodom! Mara
olyan életem van, amire mindig is vagytam és az a munkam, ami a
hobbimis!

Az mar itthon jutott eszembe, miért nem hallottam még soha a
konyveirdl, felénk miért nem lehet Szab6 Juli szakdcskonyveket kapni?

julius 30. csiitortok

Reggel van, itt Gl6k az dgyam szélén, filemben az egy részes
filhallgatd, anyu még alszik. Tegnap elkezdtem a regényemet,
csaladregény. Megkérdeztem anyut, ha 6 beadna egy kiadohoz,
kiadnak-e a napléjat, de azt felelte, nem valészind, mert az ilyen ,.egyéni
nyekergésekre” nem kivancsi senki. De valahogy minden ir¢ elkezdi
egyszer, mint az a csaj, aki még a hiradéban is benne volt, a Piros ho-t
irta, ami semmit nem ér. Olyan hillyeség, hogy rosszul voltam téle. De
azért milyen j6 annak a lanynak, kiadtak a kényvét Igaz, 6 mar 22 éves
volt, de nemart, ha idében elkezdem.

Anyut sajnalom. Tehetséges volt, fest6 vagy iré is lehetett volna, de
nem tudta képezni magét és elkallodott Lehet, hogy belélem sem lesz
semmi. Csak irom a naplémat és almodozom, de azért ez sem rossz.
Elolvastam a Mellékutca felét, meg az utolsé oldalt, nem nagyon
tetszett Inkabb elévettem a Nyakigldb apét, teljesen a hatasa alatt
vagyok.

Ma megkérdeztem Julit a konyveir6l. Annyit felelt, hogy Pesten
ismertebb inkdbb a munkdja, vidéken még nem annyira és témat
véltott Biztos nem akarta, hogy dicsekvésnek hasson, ha sokat beszél
magarol. Megbeszéltik, ha anyu elenged, délutanonként kimegyek a
karidba bicajjal, és mutat nekem diétas recepteket, s6t meg is tanitja,
hogyan kell 6ket elkésziteni!

Alig varom, mert a tiz napos nem evést is feladtam mar, de
ahogy Julival beszélgetiink, mar nem is akarom csinalni, hiszen azt
mondja, ez nem csak nagyon veszélyes és egészségtelen, hanem
felesleges szenvedés is.
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lalius 31. péntek

Ma voltam elszor fozni. Azt hittem, Juli szakacskényveibdl
fogunk iigykodni, de meglepé médon, egyetlen darab kényvet sem
hozott magaval a nyaralasra. Pedig szivesen megnéztem volna, biztos
tele vannak gyonyor(i fotokkal! Helyette el6vett egy nagy paksamétat,
lehetett vagy 6tszaz lap vagy még tobb, és siir(in telegépelt oldalakon
ottalltak az ,.életmentd receptek”, ahogy Juli becézte cket.

Magyarul volt irva, mégis els6 olvasatra olyan volt, mintha kinai
lenne: a s6t és a citromhéjat leszamitva szinte egyetlen 6sszetevst sem
ismertem, még csak nem is hallottam réluk soha.

-Hol lehet ezeket beszerezni?

- Sajnos ez az egyik oka, hogy ma még - féleg vidéken - nem
annyira elterjedtek a kényveim, mert a hozzavalokat sajnos sokszor
csak kulfoldon lehet beszerezni. Talan ezért is lehet, hogy errefelé még
nem hallottak rélam! De hoztam magammal mindent a pesti hazambdl,
amire most sziikségiink lehet: béven van alapanyag, hogy mindent
kiprébalhassunk, amit csak szeretnél!

Olyan izgatottan lapozgattam a kéziratot, mintha kincses ladikaban
vélogattam volna a dragakovek kozott Hirtelen mindent szerettem
volna megkéstolni! Hihetetlennek t(int, hogy az dsszes kedvencemet
felsorolva latom a tartalomjegyzékben: héfehérke, kurt6s kalacs,
pogécsék, mézes-krémes! Mondjuk voltak olyanok, amikrél fogalmam
nem volt, mi fan teremnek, pl. pita, fornetti, hasé, ezeket Juli biztos a
kilféldi Gtjain gydjtétte. Mi mast kértem volna els6ként, mint a
héfehérkét, a marvanyos tetejli, karamellas toltet(i siteményt, errefelé
egyetlen lakodalmas meniibél sem maradhat ki! Juli engedte, hogy
mindent én csindljak, ha nem tudtam valamit, egyszer megmutatta,
utana mar ment nekem is. Ez a stti masnap lenne igazan finom, de én
nem birtam ki, mar ma megkdstoltam és kissé ropogésan is isteni! Juli a
Végén szinte az egészet elcsomagolta nekem, hogy hozzam haza.

Méar beszéltem anyuval is, megengedte, hogy délutanonként
kijarjak a kuridba siitni tanulni, csak azt kérte, egyszer mutassam be
otthon Julit, hogy tudjak végre, kivel téltok ennyi id6t

Be kell fejeznem, anyu szélt, hogy kapcsoljam lea villanyt, kezd6dik
a Szomszédok!
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Aus-.L-SZffimbai

Teséméknal vagyunk Ujpesten, apu felhozott minket Ocsivel
nyaralni. Délel6tt voltunk vésarolni a kiskozértben, névérem ebédet
fozott, én addig takaritottam, meg Hajnira és Bibire vigyaztam, aki még
csak két honapos lesz, aztan elmentiink az allatkertbe. Szétrohogtik
magunkat, amikor Hajni meglatott egy kis csimpanzt és kozolte: -
Bibita!

Hazaérve orszadg - vérosoztunk és tesém megtanitott minket
kanasztazni, aztan totél kidoglottiink. Nagyon j6 volt a nap!

Délel6tt csak egy pillanatig volt Hajni felugyelet nélkil Sanyi
miihelyében, névérem mégis azt gyanitotta, hogy beleivott abba a
szeszbe, amivel a férje tisztogatjia az eszkozeit meg a szamitégépes
alkatrészeket. Tesom tlir6képessége hatérozottan sokat javult a
Tubifexes eset 6ta: most csak par percig vizsgélgatta a szesz szintjét az
uvegben, aztan ugy dontétt, nem hianyzik beléle és Hajninak nem is
lehetett annyi ereje, hogy lecsavarja a kupakot

En azért biztosra akartam menni, és amikor kettesben maradtunk,
megkértem Hajnit, sétaljon egyenes vonal mentén el6ttem, kézben
érintse meg az orrat, végil kikérdeztem a személyes adatairdl (név,
életkor). Mikozben engedelmesen valaszolt (Kovacs Hajnalka, 2 éves),
minden széndl délt a szajabél a piaszag. ©

Aug, 8,szombat

Ujra itthon. Egy csom6 ideje nem irtam, mert tesoméknal
minden délutanra volt valami program, voltunk a Margitszigeten is.
Ocsivel meg a Lux moziban megnéztiik a Go, Trabi go-t, tok j6 volt, meg
a Hobortos hétvégeét, szétréhogtiik magunkat rajta!

Miéta itthon vagyunk, minden délutant Julindl toltok,
délel6ttonként meg anyunak segitek. Tesémnak is meséltem kiilonben
Julirél.  Amikor elmentink beszerezni a tanszereket a Sugarba,
benéztem egy konyvesboltba is, de az eladé még csak nem is hallott
Szab6 Juli szakacskonyvekrdl. Voltam még két lizletben, ott is csak
fejrazva néztek ram. Nem értem. A sajat szememmel latom nap, mint
nap a kéziratokat, és Juli annyira profi, biztos, hogy & irta a recepteket,
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mert kisujjbol kirdzza a legbonyolultabb sitiket is. Miért nem ismeri
akkor senki a konyveit? Na, mindegy.

Anyu hétfén lesz 40 éves. Ma lejottek Pestr6l tesomék a
gyerekekkel megkdszonteni, itt is alszanak. Este autésmoziba megytink
Réackevére! Anyu vigyaz az unokakra addig. Bibi mar két hénapos és tok
cuki. Tesémék meghozték kazin a Rainman-t (EsGember), nagyon
tetszett! Belegondoltam, milyen lenne, ha mondjuk a férjem, vagy
valamelyik gyerekem autista lenne?

Aug. 9. vasarnap

Tegnap egy 6raba telt, mire megtalaltuk az autésmozit. A James
Bond, a rendhagy6 tigynokét néztiik meg. Killéndsen az eleje és a vége
volt j6, a kett§ kozott ugyanis aludtam. Ejjel haromnegyed
tizenkettSkor mar agyban voltam. Az Eva, tesom baratnéje is velink
volt, tok j6 volt Mig nem kezdddétt a film, a kocsiban nevettiink, zenét
hallgattunk. Névérem kézben a legtjabb novellamat olvasta. Hallottam
reggel, amint azt mondta anyunak, hogy univerzalis vagyok, irok egy
novelldt, illusztradlom és zenét komponalok hozza. Es hogy brilians
humoromvan. ©

Délutan a strandon megvolt életem elsd és utolsd talpasa. Tropara
ment a labam. Akartunk szalonnét siitni, de inkabb holnap felavatjuk a
kerti siit6t, és kitalaljuk, mire is valo.

Paradicsomos kaposztafézelék 77. oldal
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Lassan lejar az ideje, és ezt meg kell mondani a kislanynak is.
Nagyon élvezte a délutani koézos sitéseket! Szinte mindennap
talalkoztak, egyetlen hét maradt ki eddig, amikor Pestre ment
nyaralni az dccsével.

Uldogélt kicsit a t6 partjan, figyelte, hogyan cikaznak a voros
pikkelyes halak a vizfelszin kozelében. A gyenge szell§ a birtokig
hozta a strandrol kisz(ir6dé zsivajt: frocskolés, gyereknevetés, és a
motorcsénakok monoton hangja teljesen ésszemosédott Lehunyt
szemmel a nap felé forditotta arcat, de még csukott szemhéjan
keresztiil is észlelte a sugarak narancssarga ragyogasat: egy
pillanatra atadta magat az onfeledt boldogsagnak.

Aztan elsétalt az akacos iranyaba, még latta, ahogy egy kis
6zgida riadtan eltiinik a fak kozétt. Ahogy elhagyta a birtokot,
haladt beljebb a szinte mesebeli, arnyas erdében, gy nehezedett el
egyre jobban a szive. Régmult nyarak emlékei bukkantak fel a
tudataban, izek, illatok, érzések. Végiil annyira elmerilt bennik,
hogy azon kapta magat, felszabadultan mosolyog...

Hamarosan vissza kell mennie oda, ahové valéjaban tartozik, s
hiaba tudta, hogy ott a helye, s hianyoztak neki az otthoniak,
fajdalommal toltétte el a tény, hogy ha egyszer elmegy,
valészinlileg soha tobbé nem térhet vissza.
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Augusztus 10. hétfé

Anyu 40. szllinapja.

20 nap mulva mar gimis leszek, nagyon izgulok! Voltam Julinal,
képvisel6fankot siitottink! Ja! Miéta hozza jarok, és minden nap siitit
eszem, mégis harom kilét fogytam és anyu szerint latszik is! Szinte
hihetetlen! Eleinte, hidba mondta Juli, hogy ezek a siitik nem hizlalnak,
mégis kis biintudattal ettem 6ket, hisz olyan hihetetlen, hogy ennyit és
ilyen finomakat lehet enni, mégsem kell félni az elhizastol! De most mar
magam is kezdem elhinni és csodas érzés!

Sités utan segitettem elstrolni a labasokat, eltorolgettik a
konyhaeszkézoket, majd a mindent elnyeld, oblos talalészekrénybe
pakoltuk. Befejezésként felmostunk, ragyogott a konyha a tisztasagtol,
amikor kiléptink a kertbe. Elhaladtunk a rododendron bokrok mellett,
Végig sétaltunk a viragzo éveltkkel szegélyezett kanyargés erdei Gton.
Atbjtunk a szomortfiizek ringat6z6 4gai alatt, végiil letelepedtiink a
nyirfak arnyékolta pergolaban.

- Augusztus hiszadika utan sajnos el kell mennem, véget ér a
vakaciom - szélalt meg.

-Nekem is kezdédik lassan a suli, nagyon izgulok!

—-Nem kell. Minden a legnagyobb rendben lesz, meglatod! Rengeteg
Uj élményt kapsz a gimitdl, és egy csapasra negyedikes leszel! Onnan
kezdve meg indul az igazi élet! - mosolyodott el.

- Es mikor jossz legkézelebb? A téli sziinetre is kibéreled a hazat?
Levelezink majd kozben? Szélj, ha csak egy hétvégére lejossz,
meglatogatlak!

- Nagyon szivesen jonnék, szivem szerint igazan most haza sem
mennék, de sajnos muszaj. Mar varnak ram, indul az 6szi munka, le kell
adnom az (j konyvemet, nagyon hidnyoznak mar a gyerekeim és a
férjem isl Ha innen elmegyek, el kell utaznom nagyon messzire,
ahonnan egyeldre nincs visszatérés.

-Megijesztesz. Ugye nem vagy beteg, vagy valami?

- Nem! - tiltakozott hevesen. - Sz6 sincs ilyesmir6l! De sajnos
mennem kell, és ha most nem megyek, tobbé nem lesz ra lehetéségem!

-Ja, valami kihagyhatatlan lehetdség, igaz?

Csak egy szivverésnyit habozott a valasz el6tt

- Pontosan. Ez most egy kihagyhatatlan ajanlat! - nem értettem,
miértolyan szomor( mégis a tekintete.



Augusztus 17, hétf6

Megint elrohant egy hét! Juli csitortokon elutazik, és egyel6re nem
tudom elképzelni nélkiile az életemet! Féleg igy, hogy azt sem tudom,
mikor lathatom legkozelebb! Tudom, hogy fontos a munkéja, de
remélem, sokszor visszatér majd a kiriaba! Sajndlom, hogy anyuéknak
nem tudtam 6t bemutatni, biztosan nagyon szimpatikusnak talaltak
volna. Legalabb harom alkalmat megbeszéltiink, de az utolsé percben
sajnos mindig kézbejott neki valami. A végén mar nem is erdltettem,
mert hiszek a végzetben, valamiért az volt megirva, hogy ne
ismerkedjen meg a csaladommal.

Szerdan tartunk egy két személyes bucstibulit, megkérdezte, nem
lenne-e kedvem vele télteni az egész napot, mert masnap hajnalban
indulnia kell. Hogyne lenne! Az a legfurcsabb, hogy elmult 6tven éves,
és én mégsem érzem oregnek! Olyan fiatalos, annyit hiilyéskedink,
nevetiink, olyan j6 humora van! Inkabb olyan, mintha a névérem lenne!
Holnap nem fogok tudni irni, mert segitenem kell anyunak lekvart fozni,
de szerda este mindent elmesélek, mert aznap taladlkozom utoljara
Julival!

Judit mondja
HOGYAN ALLIAM MEC. HOGY NE EGYEK EGESZ.NAP?

Erre van egy j6 trikk. Miutan befejezted az adott étkezést és
kellemesen jollaktal, nézd meg az o6rat, és ne egyél addig, amig
ahhoz képest legalabb 3 éra el nem telik! Ez konnyebben betarthato,
mint gondolnad, és ezzel a kis praktikaval nagyon egyszer(en elejét
lehet venni annak, hogy észrevétlenil egész nap, folyamatosan
egyél!
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Sutés nélkili meggyes 101. oldal, mézes-krémes 98. oldal, alul
grizes tészta 81. oldal
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V.

Tudta, hogy a tlizzeljatszik, de képtelen lett volna tigy elmenni,
hogy ne prébalja meg. Nagy tavolsagot tett meg, hosszi lesz a
hazafelé vezet6 Gt is, de most kell kihasznalnia a lehetdséget,
melyet az ittlétejelent!

Hajnalban kelt, hiszen kilencre mar vissza kell érnie a kiriaba,
mire megjon a kislany.

- Visszaérnie, ésolyan allapotba hoznia magat, hogy semmit ne
vegyen rajta észre - pontositotta magatgondolatban.

Vékony szabadid6ruhat hizott, hajat a fekete baseball sapka
ala tiirte és tekerni kezdett a Duna-parton. Uti célja a part masik
végében, legalabb hat kilométer tavolsagra volt, igyekeznie kellett,
ha hatra oda akart érni. A helyi horgaszok mar mind kinn ultek a
stégeken és a kapasjelz6t figyelték. A nyari hajnal illatabol mar
érezhetd volt, hogy rekkend héség varhaté aznapra is.

Jellegzetes hinarszagot 4&rasztott a viz - fmnyasabbak
egyszer(ien csak budosnek mondtadk volna, de egy folyé menti
faluban feln6tt ember szamara ez maga volt a mennyorszag illata.
A hepehupas folditon nagyokat zottyent a kerékpar, de azt sem
banta, mert magaval ragadta az elé tarulé latvany. Vadkacsa
csalad Uszott el a nadasboél, néhany méterrel arrébb tenyérnyi
béka csobbant a vizbe. Susogtak a nyarfak, végelathatatlan
messzeségben finoman hajladoztak a szomorufiizek. Atgurult a
zsilipfelett, mostsem nézett le, ahogy gyerekkoraban isfélelemmel
toltotte el a zubogé viz latvanya. A birkacsarda még csendes volt,
zart ajtajan csak a hajnali napsugar kért volna bebocsajtast -
sikertelendl.

A Petéfifanal elkanyarodott balra, a tav nagyobbik részén tal
volt! Feltlint a tavolban a Réckeve felé tarté haj6. Most még
4lmosan ringotta vizen, de délutan étkor, mikor majd a strandolok
fognak integetni a rajta utazéknak, a hajé fedélzetén is élénkebb
lesz az élet

A partot szegélyez6 kisebb sziklakat csapkodtdk a hajo
korbacsolta hullamok, majd ahogy a szelidebbé valt hullamverés



jatékosan paskolta a part menti koveket, Ggy hangzott, mintha
megallas nélkil locsogna-csacsogna a foly6é. Hidba proébalta
figyelmét tovabbra is a taj szépségeire Osszpontositani, ahogy
csokkent a tav, Ggy lett egyre erGteljesebb a szoritéo érzés a
gyomraban. Tiz perccel késébb elhtzott a masik birkacsarda el6tt,
végre célba ért! A biciklit egy bokros rész mogé rejtette, maga
pedig gyalogosan indult tovabb a cserjék takarasaban a téesz
udvar felé. A portas épp egy autét engedett be, ezt kihasznalva
elosonta hata mogott és végig sietett a kerités mentén. Kivilrél, de
a tanya udvaranak belsejefelé. Haromnegyed hat volt.

A szive olyan hangosan dobogott, hogy a vére zubogasatél mar
alig észlelt valamit a Duna-part reggeli hangjaibél. Néman
varakozott, amikor végre meghallotta a Wartburg semmivel dssze
nem téveszthetd pofog6-brummogé hangjat Amikor meglatta a
rendszamot is, émelyegni kezdett az idegességtél. Huszonkét éven
at almodott errdl a percrél. Huszonkét éven at hitt abban, hogy ez
megtoérténhet, és most valéban itt van, karnydjtasnyira Tole. Az
aut6 megallt, hallotta a kézifék kattanasat, sokkos allapotaban is
elmosolyodott az ismerés hangra. A fekete hajl, szakallas férfi
kiszallt, er6tél duzzadé karjain, széles vallan csak Ugy fesziilt a
vilagoskék ing. Ekkor a né mar alig latott a konnyeitdl. Megsziint
korilotte az id6 és a tér, nagyon is élt, mégis lepergett el6tte az
egész élete. Olyan erével szoritotta okolbe a kezét, hogy kiserkenta
vére, de akkor semmit nem érzett bel6le. Emlékek ezrei tolultak a
fejébe, érzések, illatok, gondolatok, élményekjartak at a zsigereit,
melyeket egykor Vele élt 4t. Tudta, hogy nem mehet oda, tudta,
hogy nem mondhatja el, amire két évtizede késziil, tudta, hogy
igazabol semmi nem fog valtozni, mégis olyan melegség, olyan
eufoéria tolttte el, hogy azt hitte, Gsszeesik az érzelmi drvényléstdl.

A férfi odakoszont egy szintén akkor érkez6 munkatarsanak,
bevarta, majd kényelmesen elindultak az iroda irdnyaba és
hamarosan eltiintek a magas épliletek kozott.

Ha abban az id6pontban éppen arra jart volna valaki, azt
latja, hogy egy szabadid6ruhas, baseball sapkat visel6 alak,
rongycsomoként az aljnovényzetre roskadva, onkiviileti allapotban
sir.




Juli egy hete ment el. Mindennap akartam irni, de annyi tennivald
volt otthon (paradicsom- és lekvarbefdzés, takaritas, kozben itt voltak a
névéremék is), hogy soha nem volt idém. Még egyaltalan nem érzem a
hianyat, hiszen olyan, mintha még mindig itt lenne. Lapozgatom a
kéziratdt, mar betéve tudom szinte az egészet, minden pecsétnél
elmosolyodom, mert eszembe jut, hogyan keletkezett a folt. Egyszer én
szértam le kakadval, mésszor 6 froccsentett ra tejszinhabot, mondta is
nevetve ilyenkor, zsék a foltjat megtallta. © H is hataroztam, hogy a
kedvenc receptjeimet Julitél beméasolom ide, a naplé hatuljaba, az
unokéim széméra!

Az utols6 napunk csodas volt! Reggel kilencre mar ott voltam néla,
kezemben a meglepetésként siitott tortaval egyensllyozva. Nagyon
orult neki, de csak akkor értettem meg, meglatva miért nevetett olyan
nagyot, amikor a konyhaba érve kidertilt, hogy egy ugyanolyan tortat
sttott 6 isl Mennyi volt az esélye ennek? Nagyon jot nevettiink, hogy
ennyire egy hullamhosszon vagyunk!

Feltlint, hogy nagyon pirosak a szemei, de megkdszoriilve a torkat
azt mondta, csak nyari allergia lehet, néha el6jon néla, és biztos igy van,
mert korabban nem vettem észre. Bevonultunk kedvenc terepiinkre, a
konyhédba és - Juli szavaival élve - monumentélis sités - fozésbe
kezdtiink. Aztjavasolta, menjiink ki a kertbe grillezni, és el6tte dobjunk
ossze néhany féle salatdt Nem mertem megmondani neki, hogy
fogalmam nincs, mi az a grillezés: a disznétort vagy a csirkevagast
tudtam volna, de grillezéssel kapcsolatban csak a pesti henteseknél,
nyarson korbe forgd, sés-ropogés grillcsirke ugrott be. Délutanra
viszont mar tudtam, hogy a grillezés az egyik legjobb dolog a vilagon:
pacolt hisszeleteket sutéttiink racson, alatta parazslo faszén
biztositotta a h6t, martasokat és salatakat ettiink hozza, fenomenalis
volt! Megkéstoltuk mindketténk tortajat, és megint nevettiink, hogy
milyen egyformak vagyunk.

Aztan j6tt a legnagyobb meglepetés: Juli azt kérte, hunyjam be a
szemem, és kdvessem. Végigtotyogtam a kovezett (iton, a csobogashdl
tudtam, hogy elhaladtunk a t6 mellett, a murva ropogésabél pedig, hogy
a pazsitos rész iranyaba, az orgona bokrok mogé tartunk. Juli leoldotta
a szememr6l a kend6t és innepélyesen felszélitott a ,,nézésre™:

- Ta-damm! - hirtelen alig lattam barmit is, mert elvakitott a fény,
de amikor felfedeztem a ,,meglepetést"”, azt hittem, kaprazik a szemem!
Egy hatalmas Gszémedence volt! Fogalmam sincs, hogy hozta ezt dssze
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agy, hogy semmit sem vettem észre a munkalatokbdl, de tény, hogy
most ott all, kristalytiszta, a h6ség miatt legalabb 30 fokos vizével!

-Tetszik? - kérdezte izgatottan.

-Az nem kifejezés! Cslics!

-Sokkal korabbra szerettem volna. Mondtad, hogy feln6tt korodban
nagyon szeretnél sajat medencét! Mivel én is mindig szerettem volna,
gondoltam hasznaljuk ki a nyarat, de sajnos csak most késziilt el.

- De mibdl fizetted ki? Biztosan nagyon draga volt! Es mit szolt
hozza a tulaj, hiszen csak béreled a kuriat!

—A meder mar itt volt, csak sosem j6ttiink ennyire hatra, ezért nem
vehetted észre, de igy legaldbb sikeriilt a meglepetés! Csak ki kellett
csempéztetni, de mindez mar Iényegtelen, gyere, hasznaljuk ki ezt az
utolsé délutant!

Semmit nem bizott a véletlenre, még firdéruhaval is késziilt
nekem, egyszer(ien el sem tudtam képzelni, honnan tudta a pontos
méretem, és hogy milyen szin és fazon tetszik, de tokéleteset valasztott!
Az csak most jutott eszembe, egyaltalan nem emlékszem, mikor
emlitettem neki, hogy szeretnék medencét, de Ugy latszik, kezdek
szenilis lenni.

A délutan hatralévé részében semmi mast nem csinaltunk, csak
usztunk, beszélgettiink, néha kimasztunk enni, de csak par falatot, hogy
minél eldbb mehessiink vissza a medencébe. Anyuék megengedték,
hogy estig maradjak, apu csak nyolcra jott értem. Kérleltem Julit, hadd
mutassam be Apunak, miel6tt holnap elmegy, de valamiért
kérlelhetetlen volt Lattam, hogy szeretne mondani valamit és nem
szivesen mond nemet nekem. Ugy éreztem, szive szerint boldogan
kijonne apuhoz, de valami miatt mégsem lehet. Nem erdltettem, nem
akartam, hogy az utolsé kozos napunkat barmi bearnyékolja.

Volt még egy kis idénk nyolcig: szaritkozéas utan visszamentiink a
nappaliba. Juli elmondta, hogy nagyon szeret, (igy, mintha a gyereke,
barétja, testvére lennék egy személyben. Megborzongtam kdzben, mivel
én is ugyanezt éreztem! Elévett egy nagy, piros, arany szinii masnival
atkotott ajandékdobozt, tisztara olyan volt, mint az amerikai filmekben
a karacsonyfa alatt sorakozé dobozok egyike! Nem tudtam elképzelni,
hogyan lat mindig ennyire a fejembe: mindig vagytam ra, hogy én is
kapjak egyszer egy ilyet! A dobozban Juli Osszes receptje volt,
melyekbdl egész nyaron stitottiink. Tébb széz, talan ezer darab is.

-Ez itt az életmlivem. Kinyomtatott konyvet sajnos nem tudtam
hozni, de szeretném, ha elfogadnad a teljes munkassagom! Remélem,
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idével itt is beszerezhet6 lesz minden alapanyag hozzajuk, és neked
nem kell annyi idés korodig szenvedni a felesleges fogyokurakkal,
ahogy én tettem!

Nagyon meghatédtam, hiszen tudom, mennyit jelentenek Julinak
ezek a receptek, még akkor is, ha a sajat otthonaban valésziniileg
megvan a masolatuk, s6t maguk a bel6liik késziilt konyvek is.

-Egyedl annyit kérek, egyelére ne mutasd meg méasnak! Ez csak a
tiéd, még nem jott el az ideje, hogy mésok is tudjanak réla! - nem
teljesen értettem, miért kell titkolnom, ha egyszer mar mindegyik
megjelent és a pesti boltokban kaphaté is, de tgy gondoltam, Juli tudja,
hogy mit miért kér.

-Ha nem tévedek, jon majd egy nap, amikor végérvényesen meg
fogod érteni, mi ezeknek a recepteknek a szerepe az életedben, csak
vard ki ezt a pillanatot! - kérte, én pedig megigértem, hogy igy lesz, bar
6szintén szélva, g6zom semvolt, hogy mir6l beszél?

Végiil el6szedett egy Ad-es méretli boritékot, korbe vastagon
leragasztva.

- Adok még valamit. Nagyon fontos dolgokat irtam le benne, de
arra kérlek, még ne bontsd fel! Csak tedd el biztonsagos helyre, ahol
még a sziileid vagy az 6cséd sem talalhatja meg! Barmerre is sodor az
élet, ez a boriték mindig koltozzon veled egyiitt!

- Esmikor olvashatom el?

- Pontosan fogod tudni, mikor jott el az ideje! Csak el ne veszitsd!

Aztan egészen kozel hajolt hozzam és olyan tekintettel nézett ram,
amilyennel még soha. Mintha azon, amit mondani akarna, az élete
mulna.

-Még egy kérésem van. Beszélj a névéreddel és anyukaddal, ha én
mar elmentem, és vegyétek ra Apukadat, hogy még ebben az évben
vegyen részt egy teljes kor(i kivizsgalason! Nem akar majd menni, de
addig ne hagyjatok békén, amig ra nem szanja magat, és ettél kezdve
minden évben el kell mennie sz(irésre.

Megborzongtam.

-Miért mondod ezt? Apunak valami baja van? Ismered 6t? Tudsz
valamit, amit én nem?!

-Nem, nem! - rézta a fejét. -Ne ijedj meg! Az alapjan, amit meséltél
réla, Apukad egy nagyon erds, j6 fizikumd, ereje teljében 1évé ember. De
sok mindent lattam mar, hisz idGsebb vagyok nala is, ismerem a
férfiakra leselkedd veszélyeket! Csak kérlek, hogy ezt tedd meg!

-Szémithatsz ram! - bélintottam.
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Felnyaldboltam a dobozt és a boritékot, innepélyesen megalltunk
egymassal szemben. Utélag gondoltam, talan meg kellett volna dlelnem,
azéta is banom, hogy nem tettem meg, de akkor valahogy eszembe sem
jutott, annyira a hallottak hatdsa alatt voltam. Juli teljesen
elérzékenyiilt, viccel6dve mondtam is neki, gy blcslzik, mintha azt
hinné, soha tébbé nem latjuk egymast

-Tudod, az én koromban mar egy szentimentélis vén barom az
ember - mondta a téle megszokott 6nironikus humorral, amin j6t
nevettiink.

—Hat ilyen meghitt buicstizasnak nem lehet ellenallni - tettem ra egy
lapattal, amire végre 6 is elnevette magat

-Talalkozunk még, ne aggdédj! - én egyaltalan nem lattam olyan
bortsan a helyzetet

-Ugy legyen! - mosolygott réam Ugy, ahogyan csak 6 tud,
gyémantkék szemeibdl kiragyogott maga az élet, én pedig kiléptem a
kovécsoltvas kapun, amely lomhan becsapédott mogottem.

Judit mondja
HANY ORAKOR VACSORAZZUNK?

Régen ugy tartottak, ahhoz, hogy fogyjunk, legkésobb délutan dtkor abba
kell hagyni az étkezést Szerencsére ez mar egy nagyon idejétmalt nézet. Ha
fogyni szeretnél, két megoldas Kozl is valaszthatsz a vacsora idépontjat
illetéen. Az egyik, hogy ha tudod nagyjabol, hany 6rakor fogsz lefekiidni,
akkor csak arra (gyelj, hogy eltte 3 oraval egyél utoljara. igy ha tudod,
hogy este 11-nél el6bb nem kerilsz 4gyba, este 8-kor még nyugodtan
elfogyaszthatsz egy konny( vacsorét. Ebben az a nehéz, hogy visszafelé kell
szamolni, és mi van, ha az ember meggondolja magat, és elbb fekiidne le?
Nem lehet, mert még nem telt le a harom 6ra? Ezért van egy jobb megoldas:
minden éjjel tarts egy 12 6ras bojtot! Napkozben Grjit lenne ennyit
koplalni, de amikor alszol, miért is ne? Ekkor csak annyit kell tenned, hogy
megjegyzed, mikor ettél este utoljara, és ahhoz képest a mésnapi elsé
étkezésed 12 6raval késébb legyen! Tehat ha este 10-kor még eszel, a
masnapi reggelid sem lehet déleltt 10 6ranél korabban! Ha este 8-ra esik a
vacsoréd, masnap leghamarabb reggel 8-kor mar dlhetsz isaz asztalhoz. ©
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Maganyos éevek

Ma van két éve, hogy megismertem Julit és augusztusban lesz két
éve, hogy elt(int az életembdl.

Nincs nap, hogy ne gondolnék ra. Amikor blcstizkodott, és azt
mondta, egy darabig biztosan nem johet, nem is vettem olyan
tragikusan, mert Ugy gondoltam, legfeljebb kimarad a tél, talan még a
tavasz is, de nyarra biztosan visszatér. Azt még akkor is kibirom a kézos
nyarunk emlékeibdl taplalkozva, ha kozben levelet sem tudunk valtani,
mert annyira elfoglalt lesz.

De eltelt az 6sz, a tavasz, megérkezett a nyar, és Julirél nem jott hir.
Sokszor letekertem a kuridhoz, leskel6dtem a keritésre fon6do srd
lombozat kozott Hatra keriiltem, az akéacos felé, de életnek semmi
nyomat nem lattam. A kertész tovébbra is jar, tobbszor prébaltam
osszeszedni a batorsagomat, de félve a valasztol nem mertem
megkérdezni, szokott-e lejarni egy nagyon csinos, fekete haju, kék
szem(in6.

Naponta olvasgatom a receptjeit, ahogy id6sodom - mar elmtltam
16! - egyre jobban értem a humordt, dnironikus gondolatait Sajnos a
receptjeit nem nagyon tudom hasznélni, néha olyan érzésem is van,
mintha Juli nem is e bolygé sziilétte lett volna. Ezek az alapanyagok
még mindig sehol nem kaphatok, amiket pedig 6 hagyott itt nekem,
barmilyen takarékosan is bantam veliik, egy év alatt elfogytak Azért
nem adom fel a reményt, hogy egyszer arra érek oda a kuriahoz, hogy
Juli all a kertben és a rézsakat csodalja a teraszrdl...



Egy hete kezdtiik a futast Ocsivel. Ahhoz képest, hogy csak 12 éves,
egész jol birja. Utalok futni, félek is, hogy belénk kotnek, félek, hogy
megkergetnek a kobor kutyadk, izomlazam is van! De megyek, mert
egyfolytaban Juli jar az eszemben, 6 szdmomra az abszolut példakép,
olyan akarok lenni, mint 6! Futas kdzben arra gondolok, hogy estérdl
estére legy6zém onmagam, a lustasagom, a falanksagom, és amig az
osztéalytarsaim otthon (lnek és vide6znak, meg pattogatott kukoricat
esznek én teszek valamit az egészségemért, a fogyasomért! Ha Julinak
, nekem is sikerini fog! El akarom érni azt a kulsét, ami annyira

Széval barmennyire is utdlom, futok tovabb!

1991. november 20.

Anyu megvette nekem A néi testépités cim(i konyvet, apu meg
csindltatott egy par kézi sllyz6t! Nem csak lefogyni akarok, hanem
formassa is valni! A baratnémmel egy csomészor terveztik, hogy
lemegytink a gimi konditermébe, persze nem volt béatorsagunk
masodikosként lemerészkedni a negyedikes fitk kozé. igy most itthon
edzek a szobamban és még mindig tartom a diétat! Sajnos a futast abba
kellett hagynunk, nagyon féltiink a kutyéaktol, egyszer bele is kapott egy
a vadlimba a Duna-parton.

Ma 6sszefutottam a volt altalanos iskolai osztalyfénokémmel, Jutka
nénivel és megjegyezte, mennyit fogytam. © Fogalmam sincs, milyen
lennék ma, ha nem ismerkedem meg Julival, de az biztos, hogy még
mindig sokat gondolok ra. Mar az is eszembe jutott, hogy talan meghalt,
semmilyen mas magyarézatot nem tudok elképzelni, miért nem jon
vissza? Apu megproébalt segiteni nekem, egyszer beszélt a gondnokkal,
mit tud a két évvel ezel6tti bérlérél, de az csak széttarta a karjait
Allitélag egy 6sszegben kifizette akkor az egész nyéri bérleti dijat, majd
amikor lejart a szerzédés, elkdszont és azéta nem jelentkezett Nalam
sem.®

1992. jdlius 5.

Nem tudom miért, de ma hirtelen bevillant Juli utolsé kérése.
Megint valami megmagyarazhatatlan rossz érzés koltozott téle a
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gyomromba. Mondtam anyunak, nem kéne-e esetleg apunak
kivizsgaltatnia magat, elég sokat dohanyzik, nem veti meg a piat sem,
ha gy adédik Igaz, hogy nagyon jol néz ki, olyan szélesek a vallai, mint
egy vizilabdazénak, és tudom, hogy a nék még most is odavannak
érte©, bolondulnak a stir( fekete hajaért, szakallaért, de mar elmalt 47
éves. De azt mondta, izemorvos szokta ket nézni, és nincs semmi
panasza. Egyszer volt egy kisebb rosszulléte, akkor is megvizsgélta a
korzeti orvos, de nem talaltak nala semmit Hala Istennek!

1993. jnius 29.

Erett vagyok! Almomba ne jojjon tobbé el6 ez a tavasz, attanultam
az egészet, Ugy izgultam az irasbeli és szébeli elétt is, hogy majdnem
gyomorfekélyt kaptam! Meg is hiiztak a matek irasbelin, annyira hiilye
vagyok, hogy arra nincs szo, de a szébelin legaldbb atmentem. B is
akarom felejteni egy életre, életem legszormyibb élménye volt az
érettségi, de megcsinaltam!

Apuéktéi mar tavaly karacsonyra kaptam egy korongot, mert
eldontottem, hogy fazekas leszek! Felvettek egy suliba is, ahova
érettségizettek is mehetnek, két éves.

1994. jalius 20.

Egyéni vallalkozo lettem, 19 évesen. © Apu segitett kivaltani a
véllalkozéi engedélyt, van miikodési engedélyem is, most mar
hivatalosan is arulhatom a cserepeimet Kaptam apuéktoi egy fazekas
égetbkemencét, és a régi kazanhazban lett a mihelyem. Ezzel keresem
a kenyerem, nem vet fel a pénz, de amire kell, arra mindig van, meg
persze anyuéktdl is kapok, ha épp gy allok. Blcslkba, vasarokba
jérunk, apu mindig jon velem, néha anyu is.

21. szilinapom alkalmabdl, hirtelen o&tlett6l vezérelve ma Ggy
dontéttem, feketére festem a seszin(, jellegtelen, sz6késbama hajamat
és ,jo n6t" faragok magambol. Veszek fekete, karom formaju, hosszd
miikormoket, miiszempillat és Gjra fogyozni kezdek! Kinéztem egy
nagyon allat magas sarku cip6t és egy fekete farmert is! Dogés csaj
leszek, rettegjetek pasik!
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1998, januar 31~

Olyan boldog vagyok! Ma volt az els6 randink Péterrel! A Blahanal
taldlkoztunk, utana McDonald's-be mentink és 6rakon at
beszélgettiink! Mar az elsé telefonbeszélgetésiink is maratoni
hosszisagara sikeriilt, mindketten UGgy éreztilkk, mintha ezer éve
ismernénk egymast! 23 évesen épp ideje volt mar sszejonnom egy
normalis pasival!

Mivel a tarskeres6 hirdetésemre kiildott valaszaban azt irta, hogy a
szolid, kedves lanyokat kedveli, tartottam téle, mit fog szélni a
karmaimhoz és a szbke, melirozott tincsekhez a hajamban, nem
beszélve az er6teljes sminkrdl, fekete szerelésemrél. De azt mondta,
almodni sem merte volna, hogy egy ,.ilyen gyonyori lany" valaha is
széba all vele. © Kedden talalkozunk Ujra, de szamolom a perceket, mig
felvirrad a nap.

Délutan pakolgattam a cuccaimat és rabukkantam Juli receptjeire.
Nosztalgidzva lapoztam &t a vaskos kéteget: évekig nagyon féjt, hogy
nyom nélkil lelépett az életembdl, de felnéttként Ugy gondolom,
valésziniileg nem volt mas vélasztasa. Mindig azt mondta, hogy minden
okkal torténik. Tavaly, amikor intenziv nyomozasba kezdtem utana,
interneten rakerestem az dsszes Szab0 Julira, természetesen ez amat6r
lépés volt, de prébaltam webes antikvariumokban is keresni ,,Szab6 Juli
diétéas szakacskonyv” cimmel, de semmi. A kuridban még mindig az a
kertész van, aki kilenc évvel ezelétt, tavaly nyaron nem birtam ki,
megkérdeztem, nem jelentkezett-e azéta Juli? Ugyanazt mondta, mint
Apunak korabban, hogy 6 is akkor latta utoljara, masnap minden
holmijat magaval vitte. A kdria azéta is lakatlan, érdekes moédon
senkinek sem adtak ki azota.

Néha mar arra gondolok, dlmodtam az egészet, soha nem is létezett,
csaka képzeletem sziileménye volt az a gyonyor(i nyar. De nem, mert itt
vannak a receptek, a mai napig érzem rajtuk a fahéj és a vanilia illatat,
mert amikor a képvisel6fankot készitettilk, lecsepegtettem a forré
krémmel, egy masik alkalommal pedig az almas pite toltelékét sikertilt
réazaditanom. Juli akkor sem volt mérges, csak nevetett:

-Ne aggddi, én pont igy szoktam otthon! - nyugtatott meg.

Nem tudom, mi lehet vele? 59 évesnek kell lennie, mar biztosan
vannak unokai és rengeteg konyvet irhatott Mar persze, ha igazat
mondott egyaltalan, hiszen ahogy mondtam, semmi nyoma a
torténelemben Szab6 Juli nev(i szerzének és nem értem az egészet
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1998. marcius 10.

Péteréknél voltam éppen, amikor anyu hivott, hogy Apu az éjjel
infarktust kapott Az intenziven van, nem vélsagos az éllapota, de
nagyon megijedtink. Bementiink hozza, majd Anyuval és Ocsivel
hazajéttem. Itthon at kell alakitani mindent, most mar semmi nem lesz
sem az otthonunk, sem a mindennapok, Apu élete mostantol
teljesen megvaltozik. Mindig gydgyszereket kell szednie, nem bir majd
annyit fizikailag, mint eddig. Sajnos el van meszesedve az Gsszes
koszortere, azokkal nem lehet mit tenni. Mind nagyon le vagyunk torve,
sokat sirtam, nem akarom, hogy Apunak barmi baja legyen! Olyan ergs,
olyan egészséges volt mindig, olyan j6 ember, mindenki felnéz ra,
mindenki tiszteli! Nehéz elfogadni, hogy fejredll az egész életiink és
hirtelen mindketten felnéttiink, Ocsi lett a csaladf6.

Olyan szomorusagot és fajdalmat érzek, mint mikor megértettem,
Juli 6rokre eltlint az életembdl, és mosta ,régi*, draga Apu sincs tobbé!

1998. augusztus 25.

Mat6l Pesten élek! Ocsi segitett felkoltézni Péterhez a kozos
lakésunkba. Mar hogy Péter lakasa, csak gy értem, nem a sziileinél
lakunk, hanem teljesen 6nalléan kezdjilk meg a kézos életiinket! Sokat
kell takaritani, albérl6k laktak itt évekig, borzalmas koszt hagytak
maguk utan, de nagyon boldogok vagyunk! Soha nem laktam még
egyediil, most sem, de végre sajat haztartast vezethetek, annyira boldog
vagyok! Venni kell egy csomé mindent, bitorokat, vide6t, felszerelni a
konyhét, nincs semmink, kell t(izhely, hiit, linéleum, ki kell festetni, de
aztan gyonyoriek lesziink. ©

Osszeszorult a szivem, amikor elkdszéntem anyuéktdl, lattam apun,
hogy nagyon szomort, de majd hazajarok latogatéba, amikor csak
tudok! Biztosan nehéz, és nekem is az lesz, ha lesznek gyerekeim és
felndnek, de mégis csak ez az élet rendje, nem?

TEGNAP FERIHEZ MENTEM! Boldogsdgom hatértalan, Péter a
legcsodalatosabb férj, akit csak el tudok képzelni, igaz, egyaltalan nem
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olyan, mint akirél kislany koromban é&brandoztam, de azt hiszem,
sokkal jobb anndl. Mindig azt hittem, nekem egy egyszer(, kétkezi
munkas férjem lesz, mondjuk autészereld, nem egy diplomas Ujsagiro,
de nem mondhatom, hogy banom, amiért igy alakult, © Es a
legszenzécidsabb hirt a végére tartogattam: hat hetes terhes vagyok!
Anya leszek! A megérzésem filt sugall, annyira, hogy a tegnapi lagzin a
férjem (egek, de furcsa leirni©) be is jelentette a nasznépnek, hogy a
hasamban mar ott egy ,hat hetes Bence’'© Az idésebbek persze
megbotrankoztak ilyen szentségtorésen, de 1998-ban talan mar nem
kéne méglyara vetni azt, aki aldott allapotban all az oltar elé. (Féleg,
hogy nekiink csak polgéri eskivénk volt) KisBence oriadsi ovaciot
kapott, tapsvihart, a zenekartél dobpergést, mi meg csak alltunk ott a
biiszkeségtdl pirulva és mosolyogva.©

NG6vérem gyerekei mar olyan nagyok, Hajni tizenegy, Bibi kilenc
éves, és sziiletett még két kicsi, de méar Bogi is nyolc, Dani 6t esztendgs!
Es az én édes Ocsikém is ndsiil jové marciusban, s6t, naluk is jon egy
hénappal késébb a baba, mint nalunk! Végleg felngttiink.©

Apu megint kérhazban van a szivével, de csak kontroll, am anyu
addig is hozzank koltozott, Péter apukaja szokta bevinni a kérhazba
latogatni. Anyu segit apunak lezuhanyozni, beszélgetnek, aztan jon
vissza hozzank. Ugy sajnalom szegény Aput! Az infarktussal kettétort az
egész élete, mar nem is vezet, mert nem tudja megfeleléen iranyitani a
kocsit Ocsi viszi 6t orvoshoz és segit, ahol tud. Ha hazamegyek, ételt
szoktam vinni ajandékba, szaraztésztat, édességet, hogy ilyen
aprosagokkal is timogathassam Anyut meg Aput Rossz igy latni oket,
és nem tudom, miért van az, hogy Péter sziileinek megadatott a nyugodt
nyugdijaskor, teljes anyagi biztonsagban, anyuéknak pedig betegség és
egy rossz jové jutott, pedig 6k is békés 6regkorrdl aimodtak!

1999. méj. 11. kedd

Az élmény tobb mint csodélatos, s nem tudom, valaha is vissza
tudom-e adni ebben a napléban mindazt, amit éreztem, ami tortént!

Az biztos - most mar tudom - hogy amit az ember akkor érez,

mikor eldszor hallja sirni és latja meg magzatmazzal boritva a babajat,



az az érzés feltlmilja az 6sszes szerelmet vagy héditast, amikrél addig
azt hitte, felulmalhatatlan.

Hétf6 reggel bejott az orvosom, és miutan a hétvégi NST-imet
atnézte (mar egy hete kérhazban vagyok), kozélte, hogy nem tetszenek
neki, ezért MA (azaz tegnap) megcsaszaroz! Mar akkor is majdnem
elbdgtem magam a boldogsagtol, s csak azt mondogattam: gyerekem
lesz, gyerekem lesz! Rogton felhivtam az Edest, aki remegd térdekkel
szaguldott a kérhazba. Kértem mindenféle beavatkozést elétte, mire a
pasim ideért, mar csak a zuhanyozas volt hatra.

Aztdn minden ment, mint a karikacsapas: mig belém
csopogtettek két Gveg infaziét, mérték a gyerek szivhangjat
Megkaptam az epiduralis érzéstelenitést, betették a katétert szegény
muit6sfit atemelt egy hordagyra, és betoltak a m(itébe.

A férjem talpig zoldben végig velem volt, én meg az érzéstelenitd
hatasara nem csak zsibbadni, hanem kabulni is kezdtem, mint aki
benarkézott Lattam, és hallottam mindent, csak olyan volt az egész,
mintha nagyon elfaradtam volna, lenyaklott a fejem, lecsukédott a
szemem és nagyon nehezen forgotta nyelvem.

Mindenki nagyon kedves és figyelmes volt, Péter a m(itét alatt is
fogta a kezem. Persze, miért ne jott volna ram a hanyinger roham,
pedig mar el6z6 este sem ettem, de kaptam oxigént, és attél j6 lett. A
miitétb6l, ami 20 percig tartott, semmit nem éreztem, csak valami
tompa matatast a hasamban. Talan az idegességtdl, de eleredtek a
koénnyeim és remegett mindenem. Semmit sem lattunk az egészhdl,
mert egy paravan takarta el a m(itéti teriletet A Iényeg, hogy egyszer
csak valald megszoélalt: -Kint van, és j6 nagy! Akkor elkezdett sirni az
EN BABAM, mire én is elbdgtem magam 6romomben, és azt kell
mondanom, hogy soha ahhoz foghatd, euférikus boldogsagot nem
éreztem azel6tt életemben.

1999. maj. 16. vas.

Igazab6l még nem latom, egybefiiggé gondolatokat mikor lesz erém
Ujra irni, most csak néhany késza mondatra futja. A péntek éjjel pont
ugy telt, ahogy egy elsé éjszakanak telnie kell egy elsé gyerekkel...
Szinte Ulve aludtunk Péterrel, s ha el is bobiskoltunk, akkor is idérél —
idére felriadtunk. Akkor kimentem megnézni a nappaliban a babat -



oda fért csak el a kisagy-, ha tul nagy volt a csend, és ez még mara sem
vaéltozott

Olyan édes ez a baba, hogy mindjart megzabalom. Olyan
gyonyor(, ahogy kisimult pofacskéval alszik! Annyira szeretem! Olyan
j6, hogy mindenen tul vagyunk! Mintha a sziletése pillanatatol Uj
id6szamitas kezdédott volna. Amennyire szorongtam mindentdl,
annyira kénnyen megoldédott az egész. Mivel a csaszar miatt olyan,
mintha egy lancszem kimaradt volna -egyik pillanatban még bédultan,
nagy hassal fekszem, a masikban meg mar ott a baba a kezemben-
tényleg olyan, mintha ajandékba kaptam volna! lgaz, egy 16 Oras
vajudas nem hianyzott, de még csak joslo fajasaim sem voltak
korabban, hogy tudnam, milyen lehet nagyjabol egy sziilés? De fél
percet sem kellett vami, hogy ANYAKENT érezzek, van akinek ez
gondot okoz.

Amikor mentem az orvoshoz, hogy kiszedje a varratokat meg a
kapcsokat, jottek szembe az emberek az utcan, és ugyanazt éreztem,
mint amikor augusztusban pozitiv lett a teszt: legszivesebben
belekiéltottam volna a forgatagba, hogy VAN EGY KISFIAM!! |

Es sokkal - sokkal jobban érzem magam, hogy véget ért ez a
nyomaszto kilenc hénap.

Ugy dontottem, itt az ideje fél éwel a szillés utan, hogy fogyozni
kezdjek. 86 kil6 vagyok, brutélis, le akarok fogyni! Az eskivé elétt
kezdtem el futni Péterrel a Szigeten, életemben elGszor élveztem a
futast, sosem hittem, hogy ez ilyen jo is lehet, ha onként csindlja az
ember. Nagyon izgulok minden futas el6tt, mindig kivarom, hogy
kezdjen mar kicsit sotétedni, gy félek, hogy valaki beszol vagy ilyesmi,
mindig gyomorgdrccsel indulok neki, de csindlom! Csinos akarok lenni!
Evek 6ta nem jutott eszembe Juli, de a futds kapcsan megint
mosolyogva gondoltam ra. Hogy felnéztem ra akkoriban, amiért olyan
kovetkezetesen elment mindig kocogni. Es sosem hagyott ki egyetlen
napot sem. En is megcsinalom!



2Q0Q, majus 20.

Edes Kicsi fitink elmdlt egy éves, én pedig megint gyereket varok!
Nagyon ortilink, nem akartunk nagy korkilénbséget a gyerekek kozt
Persze annyi a fogyasomnak, pedig 6sz éta kozben elértem a 67 kil6t,
szerintem hatodikban voltam ennyi utoljara. Megprébalom tartani a
stilyom, de ismerem magam sajnos... Es nem is a terhesség az igazan
veszélyes, hanem a szoptatés id6szak, akkor jénnek fel nagyon gyorsan
a kilok.

Még mindig futok, a terhességem alatt is akarok, amig csak birok!
Hajnalban a pici babamat odateszem Péter mellé, el6tte megszoptatom
és mire megint ébred, mar itthon is vagyok.

Hamarosan megint kéltoziink, egy nagyobb lakasba. Mar januarban
lefoglaléztuk, de azt kérték a tulajok, hadd varjak meg a tanév végét a
gyerekeik miatt

Tegnap dél 6ta KETGYEREKES anya vagyok! Megsziiletett az én pici
lanyom, Bianka! Bence egyaltalan nem féltékeny, 20 hénaposan talan
fel sem fogja az egészet. Hamarosan 26 éves leszek, Péter 29 éves
,»Vvénember".© Mar a Drava utcaban lakunk, egy két és fél szobéas
panelben. Végre kényelmesen elfériink, de nem tudom elképzelni, hogy
itt éInénk le az életiinket

20Q2. szeptember 7.

Apu megint megfigyelésen van a kérhazban. Az orvosok mindig azt
mondjak neki, ezzel a sziwel tiz évet is elélhet, hat nagyon remélem,
hogy legkevesebb ennyit! Voltam is benn néla, ezittal senki nem jott
velem, kikonyokoltink az ablakba, olyan szépen siitétt a nap és
beszélgettiink. Ugy szeretnék tenni érte valamit, mindig kérdezem, mire
vagyna, mit szeretne, vegyek-e neki rejtvényeket, vagyik-e valami
hobbira, de mar nem szeretne semmit Mar az ételek sem esnek neki
olyan jél, mint rég, nagyon hamar elfarad, otthon szinte csak fekszik.
Ugy sajnalom, és olyan rossz, hogy nem tehetek semmit.

Talan ha gyerekként erészakosabb vagyok, ha jobban akarom, hogy
vizsgéltassa ki magat! Bar tobbet tudtam volna a tunetekrdl, bar
megel6zhettem volna az infarktust! De mire kiderdilt, hogy beteg a
szive, mar annyira tonkrement, hogy nem lehetett miteni.
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2003. marcius 20. szombat

‘Tegnap voltam 28 éves.

Es tegnap éjjel 11 6ta nincs apam. A szivem helyén egy fajdalmas,
tatongo Ureg van, a lelkem maga az Uresség, értelmét vesztette minden
és egy nap alatt elsirtam az 6sszes konnyem. Az életem dsszeomlott és
nem tudom, hogyan leszek képes igy tovabb élni? Nincs értelme felkelni
és ébren maradni tébbé. Nincs értelme 1élegezni, gondolkodni, tervezni,
mert miért? Hogy barmikor véget érhessen minden?! Hogy Isten kénye—
kedve szerint elvegye azokat, akiket szeretink?! Mi értelme igy
barminek is? Mit érnek az orvosi vizsgalatok? Mit érnek a gyogyszerek?
Apu nincs tobbé. Nincs! (B6gok...)

Este. Megprobalom leirni, mi tortént Tegnap délel6tt azt
gondoltam, hogy sziilinapom alkalmabél most én lepem meg anyuékat,
fogtam a két gyereket és lementem hozzajuk Pestrdl. Igaz, nagy volt a
szél, de gyonyorlien sutdtt a nap, vittem apunak par szem csokis
perecet, nem sokat, mert a cukra miatt nem nagyon ehet, de tudom,
mennyire szereti az édességet... Azaz szerette... Kora délutanig otthon
voltunk, a gyerekek jatszottak, mi beszélgettink, anyuék
megkdszontéttek. Pestre visszaérve bementlnk a gyerekekkel a
lakasunkhoz kozeli cukraszdaba, tortat nem akartam, de suti nélkl
mégsem sziilinap a sztilinap.

Kozben Péter is hazaért a munkabol, egyitt is megiinnepeltik a
szllinapomat, és szokas szerint késé éjjelig ébren voltunk, még a
gyerekek is. Ejjel fél 12-kor hivott a névérem. A sirastol elcsuklo
hangjatél el6szor semmit nem értettem, majd amikor értelmezhet6
szavak nélkill is 6sszedllt fejemben a dermeszt6 valésag, egyre jobban
panikba esve, émelyegve térdre zuhanva azt ismételgettem, nem, nem,
nem, NEM! Virég ett6l magahoz tért, meggatolva, hogy elhatalmasodjon
rajtam a hisztéria, ijesztéen nyugodtta valt hangon megkért, szedjem
Ossze magam és dontsem el, akarok-e most hazamenni, hogy még el
tudjunk bucslzni aputdl, miel6tt elszallitjak. Bar tudtam, hogy Ugy
akarok ra emlékezni, ahogy aznap utoljara lattam, mosolyogva
integetve a kapuban, igent mondtam. Aztan letettik a telefont és
allatias hangon tort fel bel6lem a zokogas, 28 évem minden fajdalma
kijott, sirattam 6t, sirattam magamat sirattam mindazt amit elvett téle
az élet. Eletemben el6szor gyaszolok.

Edes kis Apam élt 58 évet, s egy rész belélem is garantaltan vele
halt.




2006. janius 30. szombat

Nagyon szégyellem magam, amiért abbahagytam a napléirast, el
sem akartam hinni, mikor visszaolvasva lattam, hogy 3 év kimaradt! De
nem Véletlen ragadtam tollat: tegnap délel6tt (szokas sz:erint
csaszarmetszéssel) megsziiletett életiink ajandéka, Marcika! Ot évet
vartunk ra, mar teljesen lemondtunk réla, hogy lehet még egy babank,
annyira nem akart jonni, amikor teljesen varatlanul megérkezett ez a
kis tiindér.

Id6kozben harmadik otthonunkba koltoztink, mar Soroksaron
lakunk, és nyitottunk egy ajandékboltot

Tundi és Andus baratnémék is nagy telket vettek, veteményeznek,
gytmolcsfaik vannak, mi meg itt vagyunk egy kis 280 nm-es telken. De
hiszek abban, hogy egyszer lesz nekiink is hatalmas kertink,
veteményes, csirkék, gylmolcsfak! Végelathatatlan parkositott kert,
diszt6, hatalmas medence.

Egyelére meg 6riltink az ajandékboltnak, viragzik, rengeteg a vevd,
agy tlnik, j6 dontés volt megnyitni. Mig a kérhazban voltam, Ocsike
meg a felesége, Agi helyettesitettek, Péter szegény addig az MTl-ben
dolgozott, a gyerekekre meg anyu vigyazott.

2007. maius 3. csiitortok

Te j6 ég, megint eltelt majdnem egy év az utolsé bejegyzésem 6ta!
Elkésziilt a lakasfelljitas! Heteket toltottem a két gyerekkel anyunal,
addig szegény Péter vitte itt Pesten a boltot: esténként bezart, aztan
leteritette a matracot az tizletben, mert benn a lakas allt a sittben... De
ma végre vége: gyonyoriiek vagyunk, és végre elfelejthetjik ezt a harom
hénapos rémalmot, amivel az atalakités jart!

Meghozta az asztalos az (jj gardrobszekrényt is, amit6l viszont total
kiakadtam. Be van tilkrézve padlétél a plafonig harom oldala, hat az
valami iszonyat, hogy nézek ki! Jo, tudtam eddig is, hogy 104 kil6val
nem lehetek valami matyé himzés, de hogy most naponta hiisszor
szembesiilok a szumo birkézéra emlékezteté latvanyommal, az
kidbranditd! Szegény Péter... Azt csodalom, hogy nem lépett még le!

Ezért matol j életet kezdtem. Nem tudom, meddig fogom birni.
Lehet, csak egy hét, lehet, harom nap, ahogy olyan sokszor korabban, de
nem érdekel. Eldontéttem, hogy nem csak lefogyni akarok, hanem meg
is tartani az elért sulyt Kb. 25-30 kilét lenne j6 fogyni. Mindig csak egy
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napra nézek elére, nem tervezek hosszl tavra, hisz mint tudjuk, a
tizezer mérféldes tav is az els6 lépéssel kezdddik. Ezuttal nem lesznek
tiltott ételek sem! Mindig az volt eddig a vége, hogy megfosztottam
magam hénapokra minden j6tdl, aztan egyszer atszakadt a gat és nem
volt visszalt Most azt fogom csinélni, hogy ha megkivanok valami
Liltottat”, délig megeszem! Amig birom, addig persze nem akarok
vétkezni, de ha eljon az id6, hogy ennék egy szelet csokit vagy egy
péksiitit, meg fogom enni, aztdn masnap megyek tovabb. Remélem,
sikertilni fog! Most nagyon elszant vagyok!

Kilenc éves hazasok vagyunk!

Es kilenc kil6 fogyasnal jarok! Szarnyalni tudnék orémémben,
persze a céltél még nagyon messze vagyok, de ériasi dolog, hogy eddig
eljutottam! Mindennap rendelek egy cégtdl diétas kajat, nem olyan
draga, és nekem nagy segitség az adagok tekintetében. Nagyon félek
ugyanis, hogy efféle manké nélkil tul sokat ennék, vagy épp tul keveset.
Mondjuk ma majdnem elbgtem magam, mert tiiddsz(irésre mentiink
Péterrel délutan, és az asszisztensnd szolt, hogy terhesként nem lehet
sz(irésre menni. Majd elstillyedtem szégyenemben, az sem vigasztalt,
hogy mikor az arckifejezésemet latva rajott, mekkora bakot 16tt, 6 is
legszivesebben a fold ala bujt volna. Nem baj, ez csak Gjabb erét ad,
hogy végig vigyem, amit elkezdtem, és végre lefogyjak!

2008. junius 4.

Huszondt és fél kilonal tartok! Az egész ruhataramat tobb
részletben le kellett cserélni! A sikerélményem leirhatatlan, naponta
kérdezi meg valaki mi tortént, kapom a dicséreteket és a kérdéseket,
hogy csindltam? © Végre Péter is megdicsért, eddig valami hulyén
értelmezett tapintat miatt egy arva széval sem érintette a fogyasomat,
mar majdnem elvaltam, hogy vek-e vagy mi, mire kibokte, hogy ha
megdicsér, akkor biztos megbantott volna, mert ez azt jelentette volna,
hogy korabban kévérnek tartott... Egek, pasik! Ezt a kitekert logikat! De
persze a lényeg, odavan értem § is, nagyon tetszik neki az (ij latvany, és
ett6l az egésztdl Ujjaszilettem én is! 52-es ruhakkal indultam kicsivel
tobb, mint egy éve, ma 42-eseket hordok!

Egyetlen bajom van, amire megoldast kell taldlnom, a sttik! Nalam
mindig is ez volt a kritikus pont, megtanultam ugyan egy csomoé féle
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zabkorpas-almas-tirés édesség elkészitését, de lassan megériilok, ha
nem ehetek meg egy szelet tortdt, vagy krémest, vagy barmit!
El6szedtem a receptes fiizetemet, amibe 14 éves korom 6ta gyijtom a
recepteket és egész rendes repertoarom van mar, piték, tarotortak,
tortak, rigéjancsi. Mit kezdjek most velik? Annyira szeretek siitni, errdl
most mér a fogyés miatt 6rék életre le kell mondanom? Es ekkor
eszembe jutottak Juli receptjei! Evek 6ta el sem vettem Sket, majdnem
hisz éve, hogy atadta nekem a koteget, alig emlékszem mar a
hozzévaldkra is. Nem is értem, hogy nem jutott ez mar korabban
eszembe! Hisz az 6 élete pont errdl szolt, igaz, sokkal iddsebb volt
nalam, mikor kidolgozta éket, de pont ezért vagyok szerencsésebb,
hogy nekem mar alig tul a harmincon itt vannak.

2008. augusztus 3.

Régota kacérkodom a gondolattal, hogy inditanék egy honlapot
Nagyon szeretek f6zni, szerintem van is egy-két j6 receptem (példaul a
fehér kenyerem, langosom, német tar6tortdm, almas pitém
verhetetlen), meg a fogyédsomra is nagyon biszke vagyok. U
gorcsoltem itt par hetet, hogy ,ekkora" lépést meg merjek-e Iépni
(képes vagyok ilyen hiilyeségeken is aggodni), de ma regisztraltam egy
ingyenes felilletre és feltettem par receptet Egyik menipontba
tervezem a hagyomanyos recepteket, mert nem mindenki diétazik, a
masikba pedig a kal6riaszegényebbeket. Par receptem van fenn, le is
fényképezem a fazisokat, nagyon élvezem. Direkt nem akartam
gasztroblogot kezdeni, annyi van méar, mint égen a csillag, nem egy
helyen ugyanaz a recept bukkan fel, mert egymastol lopjak, ehhez nem
akarok csatlakozni. Mindig magényos harcos tipus voltam, ezutéan is j6
lesz igy. Amikor id6m van, csindlgatom, annyira j6, minden nap
csinositgatom kicsitaz oldalt

2008. szeptember 17.

Ma kaptam egy e-mailt Egy né irt, hogy mennyire 6rtil, hogy ,,rdm
talalt”, oridsi segitség neki, mert 6 is fogyni akar. Mivel (gy cimezte a
levelét, hogy Szia Andi!, gondolkodas nélkiil elkezdtem vélaszolni neki,
hogy nagyon koszi, de feltételezem, Osszetéveszt egy Andi newii
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ismerGsével és az 6 oldalanak hiszi az enyémet, mert engem nem
Andinak hivnak. Aztan mintegy tiz perces faziskéséssel eljutott az
agyamig, hogy nem téveszt dssze senkivel, a levelet valéban nekem
szénta és tényleg orill a recepteknek, pusztan az Andus baratnémrél
elkeresztelt egyik siti neve vezette félre. Nagyon biiszke voltam, hogy
felkeltettem egy ember érdekl6dését a receptjeimmel. ©

2QQ8, december 30,

De sok viz lefolyt a Dunan! Minden szabadidémet a honlapom
pofozgatasaval t6ltom, elképesztd, hogy mar havonta 6000 (!) ember
olvasgatja anélkiil, hogy barhol is hirdettem volna magam! Egyik olvas6
hozza a mésikat, és rengeteg koszond, elismer6 levelet kapok, csak
amulunk Péterrel! Par hete megkérdezte, miért nem adatunk ki egy
konyvet a receptjeimb6l, ha ennyi embert érdekel, de lehiilyéztem. Ja,
persze, ki adna ki pénzt egy konyvért, ha egyszer teljesen ingyen is
hozzajuthat a receptekhez?!

De az a helyzet, hogy igazab6l azéta sem hagy nyugodni a gondolat,
és minduntalan azon veszem észre magam, hogy egy lehetséges konyv
részletein agyalok...

Lehet, hogy 6riiltség, de eldontéttem, hogy megprobalok kiadét
keresni a konyvemnek! Semmi vesztenivalém nincs, legfeljebb ha
senkinek sem kell, hat csindlom tovabb az oldalt a magam 6romére, a
magam Utemében, és kdzzéteszem a receptjeimet, mint eddig. De azért
kézbe fogni egy konyvet, lapozgatni, felitni, ha nem tudunk valamit,
nézegetni a fotdkat, hm, azért az tényleg mas, mint egy monitort
bamulni.©

Tavaly decemberben regisztraltam az iwiw-re, és azonnal sok régi
ismerdsre leltem. Koztik nagy 6romomre Bujéki Livi és Lau gyerekkori
barataimra is. Volt egy-két olyan nyar, amikor rengeteget jatszottunk
egyttt! Livibol kolté lett, tobb konyve is megjelent. Véletlenek
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nincsenek, ezt jelnek tekintem, megkérdeztem hat Livit, egy-két
tanéccsal el tudna-e latni, hogyan all neki az ember a kiadokeresésnek,
mire kell figyelni, mik az esélyek? 6 ésa férjem rettenetesen lelkesek és
hisznek a ,tehetségemben”, azt mondjak, biztosak abban, hogy lesz
kényv, és oriasi sikerrel! Hat, nem tudom, legyen igazuk, én azért
Gvatosabban allok ehhez a kérdéshez, de 6k ketten szilardan hisznek
bennem -helyettem is.

2009. februar 15.

Rengeteg kiadénak killdtem el a kéziratot Vegyes a fogadtatés,
vannak elgondolkodtatd —ajanlatok, vannak, akik elképesztd
javaslatokkal alltak el8, véalogatok tovabb. En mar abba is hagytam
volna egyébként a kildozgetést, mert ha kellek, j6, ha nem, erdlkodni
nem fogok, de Livi olyan, mint egy pitbull, vadassza nekem a kiadok
elérhetségeit, tjabb harmat kaptam téle, de mar megszamlalhatatlanul
sok helyre elkildtem. De mindenaron nem akarok konyvet, csak azért,
hogy elmondhassam, hogy nekem is van konyvem! Csak olyan kiad6val
kotok szerzédést, amivel kapcsolatban a szivemazt stigja, j6 lesz!

En felvetettem a magénkiadas gondolatat, de Livi szerint eszembe
ne jusson! A névtelen szerzok kozil csak az fog magéankiadasba, aki
nem elég tehetséges és mar minden kiad6 elutasitotta, nem marad méas
vélasztasa, mint sajat maga fizetni azért, hogy konyve legyen. Mas az
persze, ha egy befutott kozéleti személyiség, akinek mar ,van neve",
dont Ggy, hogy magankiadasban ad ki kényvet: nyilvan ott a neve mar
garancia arra, hogy meg fogjak venni az emberek a méivét, és 6 viseli
ugyan az anyagi kockazatot is, viszont minden nyereség is az 6vé. De az
én esetem még mas. Széval, még elkilldézgetem par helyre, voltam is
személyes beszélgetéseken is, de nem tetszett, amit ajanlottak.
Meglatjuk!

2009. marcius 4.

Ma ismétvoltam személyes beszélgetésen egy kis kiadénal. Nagyon
szimpatikus volt a fiatal ng, aki fogadott minket, végig azt néztem, hogy
lehet valakinek ilyen gyonyorii arcbdre, nem tudtam eldénteni, van-e
egyaltalan leheletnyi alapozd is rajta, annyira szép volt, minta marvany.
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Vazolta, hogy a kiad6juk mit tudna nyujtani, milyen feltételekkel. Kicsit
méast ajanlott, mint amit én elképzeltem az els6 konyvem
példanyszamat, kilsé megjelenését illetéen, de 6 maga annyira
szimpatikus volt, hogy az épletbdl kilépve kb. egyszerre mondtuk
Péterrel, valészinlileg megtalaltuk a kiadémat© Azért ezt nekik még
nem arultuk el, idét kértem, tényleg van még néhany kiad6, melyek
vélaszat meg akarom varni, utana hozok csak végleges dontést, de a
szivem aztsligja, 6k lesznek azok. ©

2009. marcius 18.

Dontottem, és errdl értesitettem azt a kis kiadét is, ahol legutébb
jartunk: oket valasztottam.© A csaladbdl senki sem tud a konyvnek
még csak az otletérél sem, csak akkor mesélem el barkinek is, ha mar
alairtam a szerz6dést EZ PEDIG MA MEGTORTENT! Megismerkedtem a
kiadé tgyvezetdjével, mint kiderilt, a szép arc fiatal né a multkor az 6
lanya volt Zsuzsi. Kettejilkkel targyaltunk, nagyon izgultam.© Amikor
azt kezdték ecsetelni, hogy kell majd mennem ir6-olvasé talalkozokra
is, ahol az egybegyliltek el6tt kell beszélnem, felmeriilt bennem az
észrevétlen tavozas gondolata, amig még nem késé... Gyerekkorom
kotelez6, lidérces szavaléversenyei almomban ne jojjenek el,
koszonom szépen, felndttként nem szeretném Ujra atélni a szereplés
okozta lampalézat és szénné égést izgalmamban. Am Zsuzsi a fejembe
latott (na meg szememben a panikot), és Apukajatél kedvesen atvéve a
sz6t megnyugtatott, hogy mindenhol ott lesz velem, elkisér, segit, a
beszélgetéseket 6 vezeti, és gyorsan bele lehet tanulni. E fel6l komoly
kétségeim vannak, hogy azt a félénkséget ami egész életemben bennem
van, valaha is képes leszek-e legalabb enyhiteni, de mar nincs visszaut!
Idén 6sszel megjelenik életem els6 konyve!! Juhaa!

A kiadokeresés soran érdekes médon egyszer sem jutott eszembe
Juli. Pedig hat neki is voltak konyvei, még ha sajnos egyiket sem
lathattam és azéta sem bukkantam a nyomukra. Biztos hasonléan
kezd6détt neki is, szuper lehetett! Es mindent egybevetve a sajét
koényvemet is neki kdszonhetem, nagyon sok Gtletet adtak a receptjei!
En azért alakitgattam rajtuk a mai kornak meg a sajét, kialakult
izlésemnek megfeleléen, de ha gyerekkoromban nincs Juli, a maga




haladé szemléletével, példamutatésaval, talan én sem lettem volna azza,
aki ma vagyok.

Evekkel ezel6tt hozzakezdtem, hogy digitalizaljam a naplémat, azaz
kitarté munkaval gépre vigyem az életemet, e sorokat pedig mar
kozvetlenil egy Word dokumentumba irom, befejeztem a
hagyomanyos, kézzel irt naplézast Beillesztettem a legjobb recepteket
is, némelyikrdl fot6 is készilt, ezeket olvashatod-lathatod most is,
kedves Utédom, aki egyszer majd 6roklod a napléom és e sorokat
olvasod. ©

A kéziratomat mar régen leadtam, Zsuzsiék dolgoznak rajta.
Kivélasztottam, mely receptekrél legyenek fotok. Kicsit csalédott
vagyok, mert olyan konyvrél dlmodtam, melynek minden receptjéhez
gyonyor(, szines ételfotd tartozik, fényesre nyomott lapokon, de sajnos
anyagi okok miatt, csak kb. a receptek negyedéhez lehet kép, azok koziil
is sok fekete-fehér, de ez van, elfogadtam, most mar nincs mit tenni. El
sem tudom képzelni, milyen lesz, éjjelente az izgalomtél mar nem tudok
aludni, a boriton agyalok, szinesben képzelem el, fotokkal telinek,
masnak, mint valami sziirke szakacskonyvet, hiszen a tartalma sem lesz
mindennapi!

2009. augusztus 15-

Ma megvolt a fotézas! Ugy elfaradtam, hogy alig élek. Délelétt
kezdtiink neki, mig a fotés, Gabor, meg Zsuzsi a meglévé siitiket
fényképezték, én folyamatosan sutéttem, foztem. Sokat okultam ebbdl,
a masodik fotézdsra mar napokkal elébb fogok félkész kajakkal
készlilni, hogy gordiilékenyebb legyen az egész.

A végén rélam is készilt par fotd, amit a konyvbe szannak, lattam
Gket, de egyiken borzalmasabbnak latom magam, mint a mésikon, végil
egy pici igazolvanykép méretii fotd keriil majd fel rélam a kényv hatsé
boritéjara, annyi még belefér nekem is.© Osszességében nagyon
élveztem a fotézast, és igy végre még egy lépéssel kozelebb keriiltem
ahhoz, hogy a kezemben foghassama kényvem!



Tarthatatlan mar a helyzet a szomszédainkkal. Mindent, de
mindent megprobaltunk, jartunk az 8nkormanyzatnal, megkerestiik a
sajtét, képviseldtestiiletet, mindenhol zart ajtokat talaltunk. A majusi
fegyveres leszamolas 6ta, ami egy keritésnyire zajlott t6liink folyamatos
rettegésben élink: mi lesz, ha a kovetkez6 alkalommal egy eltévedt
goly6 minket sebesit meg? Es mindenki, akinek hatalma lenne tenni
valamit, félreforditja a fejét...

Most mar ki kell mondani: vége a boltnak is. Az utolsé pillanatig
hittiink abban, hogy meg lehet menteni, de ma eld6lt, hogy szeptember
19-én, négy év utan bezarunk. A vevGk mar nem mernek bejonni,
leparkolni az Gizlet el6tt, és a gazdasagi valsag mellett ez mar tal sok egy
ilyen kis boltnak. Gyényorii volt az elsé két év, sosem fogom elfelejteni,
sajnos akkor kezdett rohamosan csokkeni a forgalom, amikor a
szomszédok idekoltoztek és terrorizalni kezdték a kornyéket Keressiik
a miértekre a valaszokat de egyelre nincsenek. Hogy lehet, hogy
segitségért fordulunk ennyi szervhez, és senkit, de senkit nem érdekel
2009-ben, hogy bizonyos elemek ténkre tesznek egy vétlen,
tisztességes csaladot? Hogy mib6l, hogyan fogunk megélni, nem
tudom... Ha le is romlott a bolt, egy Kis fizetéskiegészitést mindennap
adott igy viszont mar annak sincs akadalya, hogy elksltszziink. Eddig
az Gzlet miatt nem mertiink gondolni sem ra, de mar semmi nincs, ami
itt tartson. Mindig nagy kertre, allattartasra, veteményesre, nagy,
parkositott kertre vagytunk, hat talan most!

Egyfolytaban faggatom a kiad6t mi lesz mar a konyvvel, de bejott
nekik egy nem vart munka, ezért cstszik az enyém megjelenése. Pedig
mar be van tordelve, és végre eldslt a cim is. A kiad6 altal kitalalt
szerint Fogyas siiteményekkel! lett volna, de én egyéltalan nem ilyesmit
képzeltem el. Agyalni kezdtiink Péterrel és egyik reggel fogmosas
kozben megsziiletett a nagy cim: Kiléfalo siitemények! Olyan frappans,
annyira benne van minden, nagyon tetszik!

De nem err6l akartam irni! Félek, hogy csak almodom, de nem,
mert itt van mellettem az adasvételi szerzédés: KET NAPJA
MEGVETTUK AZ ORGONA KURIAT!

Eszméletlen, elmondhatatlan, hihetetlen, ami tortént, mindossze
par nap leforgasa alatt! Mult pénteken épp a szomszédokrol
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keseregtem itt a napléban, amikor anyu hivott A kényvem korli
tennivalok is eléggé elterelték a figyelmemet szerencsére a
szomszédokrol, de sajnos mindig van velik valami, ami nem engedi,
hogy elfeledkezziink roluk. Evek 6ta kinn van a karian az eladé tabla.
Anyu megkérdezte, nem megyiink-e oda érdeklédni? Sok esélyt nem
lattunk, mégiscsak egy 6si karia, hatalmas telken (legalabb 4000
négyzetméter), és ha az elmalt hasz évben nem is wjitottak fel,
lerobbant &llapotaban is tobb tizmilliot érhet De mint ismeretes,
milyen kot6désem van az imadott kariamhoz, és legalabb tiz éve, hogy

nem is jartam arrafelé, megbeszéltem Péterrel, hogy menjink le
masnap a gyerekekkel.

Meglepetésemre ugyanaz a kertész-gondnok fogadott, aki mar
gyerekkoromban is ott dolgozott, hiiséges tipus lehet Biztosra vettem,
hogy mar nem emlékszik ram.

Olyan érzés volt Gjra belépni a nyikorgé bejarati ajtén, mintha
végre hazaértem volna. Minden pont ugyantgy allt, mint hasz évvel
ezelGtt! Még az illatok is azonosak voltak, régi ismerésként jartam be a
nyugati szarnyat Minden szeglethez kot6dott valami emlék, mintha
visszatértem volna a multba. Nem akarok belemagyarazni semmit de
tényleg olyan volt, mintha Juli mindvégig velem lett volna. A férjemet és
a gyerekeket is elvarazsolta a légkor, hat még a hatalmas kert! Péter
teljesen kész volt, ekkora telket még sosem latott® A gondnok egészen
az erd6ig kisért minket, én csak mosolyogtam: sokszor jartunk arra
Julival, de tudom, hogy aki el6szor teszi meg ezt a tavolsagot, annak
elképesztsen hosszinak tiinik.

Szerettiik volna még halogatni, de muszaj volt rakérdezni az arra.
Nagyjabol sejtettitk, hogy hiti abrandokat kergetiink, de legalabb egy fél
ora erejéig eljatszhattunk a gondolattal, hogy akar miénk is lehetne a
kuria... Nagy meglepetésemre azonban a gondnok ahelyett, hogy
elarultavolna az 6sszeget a nevemet kérdezte.

Bar bemutatkoztam érkezéskor, gondoltam, biztosan nem értette,
ezért megismeételtem. Bolintott egyet, elnézést kérve eltiint az egyik
szobaban és egy papirlappal tért vissza. Elkérte egyéb személyes
adataimat, kezdtem egyre kinosabban érezni magam, de mire szokasos
agresszivitasommal nekiugorhattam volna, kozolte a dobbenetes hirt.
Ez itt egy 1989-ben kelt teljesen szabalyos adasvételi szerzdés.
1989 juniusaban egy Szabé Julia nevii holgy megvasarolta az ingatlant
és az On nevére iratta. Hatrahagyott egy izenetet, és meghagyta, hogy
mikor arulhatom el legkorabban Onnek, hogy ez a kuria az Oné!
Sajnalom, hogy korabban nem mondhattam el. Gratulalok!



Csak néztem Péterre, biztos voltam benne, hogy valaki szérakozik
velem, vagy meg6riiltem, vagy egyszer(ien csak rosszul hallok. Az
Orgona karia az enyém?!

Tartozott a szerzédéshez egy zaradék is. Lerogytam az egyik
kanapéra és z(g6 fejjel olvasni kezdtem. A Iényeg annyi, hogy Juli
tényleg megvette és a nevemre iratta a kariat, és minden ezzel
kapcsolatos hivatalos értesitést egy budapesti Ggyvédi irodahoz
iranyittatott Ezért nem értesiiltem  réla, hogy hasz éve
ingatlantulaj vagyok! Az adasvételi szerz6dés tartalmazta azt is,
hogy ha 2015-ig nem j nék t6l a karia asarlasa
céljabol, akkor abban az évben kaptam volna egy hivatalos értesitést
rola.

Semmit nem értettem! Miért vette meg nekem Juli a kariat? Ki volt
ez an6, hogy ekkora dsszeget forditott ram, egy idegenre?! Miért kellett
volna 2015-ig varni? Ha nekem szanta, miért nem értesitett korabban?

Valaszok azota sincsenek. Felkerestik a megjeldlt tigyvédi irodat
abban a reményben, hatha var még ott egy letétbe helyezett levél, de
csalodottan vettem tudomasul, hogy Juli semmilyen személyes tizenetet
nem hagyott A karia azonban jogilag az enyém, ezen mar semmi sem
valtoztathat! Reménykedve abban, hogy egyszer ¢sszeall a kép, most
inkabb csak a mérhetetlen boldogsagra koncentralok, hogy teljesiil ez
az almom!

Egyel6re nem meriink koltozni, mert a pesti hazat nem tudjuk
eladni. Amint meglatiak a kik a édok,
elmenekiilnek. Joggal félunk attél, hogy az Gresen hagyott hazat
6nkényesen elfoglainak, ténkretennék, agyhogy egyel6re maradunk, de
imadkozom, hogy minél el6bb vevét talaljunk!

Egyszerien nem tudom elhinni, ami tortént! ©

J .

Tegnap éjjel még lefekvéskor is sokkhatas alatt voltam a trténtek
miatt, és csak az gyban a plafonra meredve hasitott belém a gondolat:
a nagy boriték! Juli ram bizott egy nagy boritékot azzal, hogy tudni
fogom, mikor jon el az ideje, hogy felbontsam! Nem tudok ra
magyarazatot talalni, hiszen minden logikanak ellentmond, mégis azt
éreztem este, hogy nem mostjstt el az ideje! Valoszindleg abbol kideriil,
miért vette meg nekem a kariat, kicsoda volt 6 valéjaban, miért tint el
az életembdl, de abban a pillanatban Ggy éreztem, még nem lennék
képes szembesilni az igazsaggal, szeretnék még kicsit a sajat
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alomvilagomban éIni, abban a hitben, hogy Juli barmikor beléphet a
karia ajtajan.

Valami borzongat6 el6érzet miatt viszont azt gondolom, abban a
levélben ennek az ellenkezGje all.

2009. november 4.
Ma végre megjelent a konyvem! Itt tartom a kezemben, zold a

boritéja, a hatuljan rajta vagyok én is, és napokon beliil kaphato lesz az
orszag 6sszeg kinyvesboltjaban! Ocsi viccel6dstt is, hogy majd bemegy

egy Libribe, megall a halomba rakott kényveim mellett és mintegy
mellékesen minden arra jaréval kozli: - Tesém kényvei! NGvérem irta!
© Jot nevettiink. De az tény, ha soha tébb kényvem nem is jelenik meg,
a Kilofalo stiteményekkel mar fix, hogy beirtam magam a torténelembe,
szamtalan helyen nyoma van. ©

Julira gondoltam, amikor el6szsr kézbevettem a kényvem. Vajon 6
is ezt az eufériat érezte, amikor megjelent az elsé kotete? Szornyl
érzés, ennyi éve kétségek kozt élni. Ha nem lennének itt a szakadozott
receptek, komolyan azt hinném, csak képzeltem a Julival ts1tstt nyarat.

2009. november 14. szombat

Nem birjuk tovabb a szomszédokkal a harcot és allandésult
félelmet a kiszamithatatlan, de napi atrocitisok miatt, ezért Ggy
dontottunk, lesz, ami lesz, elk6ltoziink a kuariaba! Osszefogott a csalad,
mivel nincs egy vasunk sem, férjem testvéréék hoztak egy
kisteherautét, Ocsi a sajat személyautéjat és persze itt volt a miénk is.
Hetek 6ta mar csak csomagolok, zsakok és dobozok kozt éltiink, mert
éreztilk, nem sokaig tarthaté fenn ez az élet, nem lesz mas valasztas,
minta koltozés!

Es most itt vagyunk! Rettenetesen faradtan, atfazva, pakkok és
zsakok kozétt, de itt vagyunk almaim hazaban, a vilag leghatalmasabb
telkén, amirél valaha is aimodtam. Tapinthaté a csend, elmondhatatian
érzés, hogy nem oIt egyik szomszédbol sem a fulsérts zene, nem kell
rettegni, milyen binbanda érkezik éjjel leszamolasra. Még minden Gj,
minden kicsitidegen, még nekem is, hisz mindig csak vendég voltam, de
tudom, hogy néhany hét és gy fogjuk érezni, mintha mindig
idetartoztunk volna.

Tavaszra komoly veteményest szeretnénk, tytkokat, libat, kacsat
tartanil EISI van a parkositott kert rész, de hatul ott az egykori
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gazdasagi udvar. Szeretnék idGvel kecskét, birkat, tehenet is és
kutyakat! Most mar tudom, hogy a lelkem mélyén mindig ezt akartam, a
magam ura lenni és azt csinalni, amit szeretek!

A kiadom raadasul felkért a Sutemények folytatasara, tobb
kotetben gondolkoznak a Kilofal6-sorozatot illetéen, mintha almodnék.
© Nagy valoszinGséggel tehat nem egykotetes szerz6 leszek!

2010. november 20.

Egy éve lakunk itt Nekem kézben megjelent a harmadik konyvem
is, Kilofalo lakomak cimmel. Szamos tévészereplésen vagyok tal,
interjuk, riportok jelentek meg velem. Jarom az orszagot,
kozonségtalalkozokon veszek részt, sokszor eszembe jut, hogy anno
majdnem elmenekiltem a kiadobol a szerepléstsl valo rettegésem
miatt milyen j6, hogy nem tettem. Igaza lett a kiadémnak, a lampalaz
tényleg lekiizdhets.©

Kis gazdasagunk kezd beindulni, megvannak mar a kutyak is, két
kis pulil Cseppnyi nevelésre szorulnak még, és akkor finoman
fogalmaztam, de nagyon jo hazérz6k és nagyon igénylik a szeretetet.
Szamvetést készitettem az életemrol, és egész egyszerien tokéletesen
boldog vagyok. Végre azt csinalom, amit szeretnék! Egyfel6l
elmondhatatlan élvezetet és sikerélményt jelent a sajat kis gazdasag
vezetése, hogy minden, ami az asztalra keriil, azért mi magunk
dolgozunk meg! Mindennap tanulok valamit, mindennap szerzek
valami tapasztalatot ami aztan segit hogy még gérdilékenyebben
menjen a gazdalkodas. Ezek a tesztévek, aztan bizom benne, hogy
hamarosan beéllunk egy j6I m(ikddé rendszerbe. Emellett pedig 6riasi
fordulatot vett az életem a konyveknek koszonhetéen, ez a masik
teriilet, ahonnan rengeteg sikerélményhez jutok, elmondhatatlan az
emberek engem korllvevs szeretete és halajal Minden tekintetben
harmoénia vesz koriil, és ma mar az is vilagos, hogy amit mi
sorscsapasnak fogtunk fel, a szomszédaink évekig tarto terrorjaval és a
boltunk leépiilésével kapcsolatban, az nem més volt, mint a sors
ajandéka. Ennél jobban nem igen tudta volna tudtunkra adni, hogy
alljatok mar tovabb, Iépnetek kell, az id6tok itt lejart! Valami egészen
Gjat, csodasat tartogatok nektek, csak szanjatok mar ra magatokat a
Kkoltozésre.© Ezek utan még szilardabban hiszem, hogy amikor bezarul
egy ajts, valahol mindig kinyilik egy ablak. Amikor valami véget ér, mar
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tudom, csak azért torténik, még ha fajdalmas is a bacsa, hogy helyet
csinaljon valami djnak!

Ennek szellemében példaul jra futni kezdtem.© Nagyon élvezem a
sportot, a kihivast, a teherbiré képessé hata getésé

Szeretem, amikor izomlaz jarja at a testem, szeretem, amikor az
adrenalintol liikteta vérem és at tudnam lelni az egész vilagot! Minden
gondolatom Juli kéré kanyarodik vissza. O tanitott meg arra, hogy a
testiink érték, a mozgas j6, ami hatranyunk, az nagyon konnyen elénnyé
valtoztathato. Hihetetlen, ami velem is tortént: csak egyszerdien le
akartam fogyni és megtartani a siilyom, nem voltak nagyrators terveim,
ma mégis emberek tizezrei tekintenek példaképiiknek és meritenek
erét a sikeremb6l. Nem beszélve arrol, hogy azok a receptek, melyeket
kozvetve Juli segitségével dolgoztam ki magamnak, mara szintén sok
ezer ember szamara teszik lehet6vé a lelkiismeret-furdalas nélkiili,
oromteli evést!

2011. jalius 5.

Reggel van, rekkend héség. Az 6tédik kényvemen dolgozom, bar
még alig szaradt meg a r 6k a most 1, a Kilofalo
hézi csodakon. Kimegyek a kertbe, kés6bb folytatom a napl6t.

Ejfél utan.

Azt hiszem, meg fogok tébolyodni. Megprobalom osszeszedni a
gondolataimat, bar még mindig nem tudom, valdban megtdrtént-e
mindaz, amit le fogok irni, vagy tényleg megériiltem?

Ahogy frtam, magammal vittem a kertbe az 0j kotet jegyzeteit, a
gyerekeim az apjukkal a strandon voltak - ugyanott, ahova Juli és én is
jartunk...-, nekem nem is volt kedvem, meg muszaj dolgoznom, mert
szoritanak a hataridok. Idén a megszokott évi ketté helyett harom
koényvem jelenik meg, sokkal jobban be kell osztanom az id6met, de ez
most nem is fontos, csak annyira kivagyok, hogy huzom az idét, hogy a
lényegre térjek.

Széval reggel elindultam kifelé, atvagtam a parkon, 4t a gazdasagi
udvaron, hangos gagoga udvezo a libak. 4
meglatnak, Gjabb eleségben reménykednek... Mogdttem hségesen
poroszkalt a két kutya, elmentiink egészen az erdsig, ahol van egy
kedvelt bavohelyem: 8sszetakoltam egy padot egy kerti asztallal.
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Amikor magamban szeretnék lenni és elbdjni Kicsit a hétkéznapok
gondjai el6l, ide rejt6zom el.

El6szedtem a papirjaimat, rendszerezni kezdtem az Gj kényvbe
szant recepteket. De képtelen voltam figyelni, bar a két kutya azonnal
az arnyékba telepedve szuszogni kezdett, nem vontak el jatékukkal a
figyelmemet Mégis képtelen voltam koncentralni. Egyre Juli jart a
fejemben. Valami nem stimmelt ezzel a 22 éves torténettel. Ami
Kkétségtelen, hogy Juli itt volt, jelen volt, eltsltéttem vele egy nyarat
Valésag volt Azéta mégis olyan érzésem van, mintha csak egy fantom
lett volna. Semmi nyoma, senki nem ismeri, az allitélagos munkairél
senki nem tud. Azt allitotta, hogy elismert szerz6, sokan ismerik, igaz,
azt is mondta, inkabb a févarosban. De azéta eltelt huszonkét év, hogy
lehet, hogy rajtam kiviil nem ismerte 6t senki?

Hideg borzongas futott végig a testemen a felismerésre. Rajtam
kivil nem ismerte Gt senki. Felidéztem a megismerkedésiink
korulmenyell A talalkozasaink siir(iségét Az utolsé percben lemondott

. amikor hette volna a csaladomat A perzsel§
nap ellenére is libab6rés lett a karom, mikor e gondolatfolyam
eredményeként felderengett egy halvany sejtés a fejemben.

Miket is mesélt magar6l? Mogstte volt egy elfuseralt élet, egy valas,
egy depresszis korszak. Igaz, mindent le tudott gy6zni és maga mogott
hagyni, de mar b6ven koézépkord volt, amikor raeszmélt, méasképp is
lehet élni, és forditott az egész életén. Sokszor elmondta, sajnalja, hogy
nem fiatalabb koraban j5tt meg az esze, az egész élete masképp
alakulhatott volna. Felidéztem magamban azt is, amikor 22 éve Pesten

jarva a kényveit kerestem, de még csak a nevét sem hallotta soha senki.
Kés6bb az internet sem nyujtott semmi informaciot réla. A receptjeit,
melyeket emIékiil hagyott, mégis 22 éve 6rzém! Azok léteznek!

- Teljesen meg6rultem! - nevettem fel kissé eszelsen sajat
képtelen otletemen, ami egyre hatarozottabban fészkelte be magat a
fejembe. A kutyak lustan felemelték a fejiiket, kurta nevetésemmel
megzavartam békés sziesztdjukat Aztan latva, hogy nem hozzajuk
beszélek, kissé szemrehanyoan Gjra elfészkelGdtek és aludtak tovabb.

Fejemet a kezembe temettem. Honnan tudta a legtitkosabb
vagyaimat honnan ismerte par hét utan ennyire az izlésemet, vagy akar

a firdéruhaméretemet? A di a iranti va ?
Oriiltségnek hatott, amit kigondoltam, de ahogy szinte percrol percre
felidéztem a Julival toltstt napjai eloszor r hat6

te6riam egyre inkabb valésagosnak tdnt Tal sok a véletlen, tal sok az
egybeesés. Hirtelen eszembe otlstt a levél! Abban lehet a kulcs
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mindenhez! Ereztem, hogy most jott el az id6! Honom ala kaptam a
jegyzeteimet és rohantam végig a birtokon, vissza a karia felé.
Messzir6l jv6 zajként mosodott ossze a libak gagogasa a kutyak
csaholasaval, ezuttal pillantast sem vetettem a Kerti tora, ami egyébkeént
kertink biiszkesége. Csak rohantam, szivem a torkomban dobogott,
hajam csapzottan tapadt a homlokomhoz, mire végre beértem.
L az étkez6, a a jegy . szaguldottam tovabb az
emeleti hal6szobankba. Feltéptem a finoman megmunkalt ruhas
szekrény ajtajat és valogatas nélkal kihajigaltam az aljaban 1év6
dobozokat, mire végre a szekrény aljaba épitett rejtett tarolo fakkbol
el6szedtem a huszonkét éve Grzott boritékot!

Ravetédtem az agyra, feltéptem a papirt és liktets halantékkal,
gombostiifejnyivé zsugorodott gyomorral mohén olvasni kezdtem a
levelet Kozben tobbszor is meg kellett &llnom, Gjra olvastam egy-egy
szakaszt, a levelet Slembe engedve gondolkodtam. Masszor a kénnyeim
homalyositottak el a tekintetem, kisirtam magam és folytattam tovabb.
Aztan kezdtem eloIr6l az egészet, majd amikor végeztem, csak ltem, és
probaltam  megemészteni az olvasottakat Minden  sejtésem
beigazolodott, de leirva még sokkolobb volt a valosag. Fogalmam sincs,
mennyi id6 telhetett el ebben a kabult allapotban, mire a férjem ram
talalt itt a szobamban. Kisirt szemeimet latva aggodva kérdezte, mi
tértént Valasz helyett magam mellé¢ huztam az agyra és szétlanul a
kezébe adtam a levelet Olvasas utan hitetlenkedd débbenettel nézett

hol ram, hol a levéire, néman ultiink tovabb.
A boltives ablakon &t incselkedve hunyorogtak rank a csillagok.

2011. szeptember 21.

Két honapja, hogy fény deralt Juli titkéra. Férjemmel végiil agy
dontsttink, nem meséljik el senkinek, mert ugyan ki hinne el egy ilyen
val6szerditlen torténetet? Aki pedig akar el is hihetné, mert tantja volt
annak a régi nyarnak, kar lenne felzaklatni a mult bolygatasaval.
Bennem a kezdeti dobbenetet mérhetetlen megkénnyebbiilés véltotta
fel. Ezekre a valaszokra a legutolsé napot leszamitva, legmerészebb
almaimban sem szamitottam, de huszonkét év bizonytalansag utdn
olyan j6 volt, hogy végre értelmet nyert minden. Hiszek a megfoghaton
tali vilagban, hiszek abban, hogy a vilagunk tobb annal, mint ami
tapinthat6, érezhets bel6le. Nem biztos, hogy minden egyes
mozzanatara valaszt kapunk jelen életinkben, de Juli trténete
szamomra értelmet nyertés 6rokre lezarult
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Ma mar tudom, ha nincs Juli, egészen biztos, hogy ma nem vagyok
az, aki. Személye meghatarozta a jovémet, a jelenemet Er6t és tartast
adott, és elinditott két évtizeddel ezel6tt egy olyan Gton, ami az elmlt
négy évben teljesedett ki. Ha 6 nincs, ma minden bizonnyal nincsenek a
koényveim sem. Ha 6 nincs, talan még ma is koplalassal sanyargatnam
magam, és nem talalok ra az utamra. Ha 6 nincs, ma nem élek itt az
Orgona kdriaban. Amit tett, az nagyon bator Iépés volt, sok kockazatot
rejtett magaban, de 6 nem félt megtenni! Hiszek abban, hogy annyi id6s
koromra, mint ahany évesen megismertem 6t, én is olyan lehetek, mint
6 volt

Persze vannak dolgok, melyek ellen Ggy tdnik, semmilyen
6vintézkedéssel nem lehet védekezni, vannak dolgok, melyek a
sorsunkba vannak vésve, és talan a részleteket lehet befolyasolni, de a
lényeg nem médosithats. llyen a hazastarsunk személye vagy a
szeretteinket érinté jo vagy rossz események, tragédidk. Az egész
életemet Gjragondoltam az elmult két honapban, a Julival toltstt
nyarbol sok apré torténés teljesen (j értelmet nyert és a helyére kerdilt

Ki tudja, egyszer talan mégis megirom valamelyik kényvemben,
hiszen papirra kivankozo térténet ©

Kedves, 6reg naplém! © A mai nap befejezéseként bemasolom ide
Juli levelét az utokor kedvéért, majd utana egy sor receptet fotokkal,
melyeket tobbek kozott Juli féltve 6rzott receptjei ihlettek.

Extra turb6 habos keksz 103. oldal
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I11. Juli levele

"Draga Judit!

Kissé tudathasadésos allapotban from ezt a levelet 1989. juliusaban
az Orgona villa teraszan dlve. Ha nem tévedtem nagyot a
amita 1, e levél & 34-36 6ves korod koril lehetsz.

Nemrég mentél el télem, egész délutan  képviselSfankot
készitettiink, és nagyon nevettiink, amikor egy jékora adag krém
rdpottyant a receptre.© Azonnal letérdltem, de az illata valészindileg
srokre beleivodott a papirba, ami most mér a Tiéd.

Szab6 Juliként ismertél meg 14 éves korodban, akkor mar stven
éves voltam, azaz vagyok ebben a pillanatban. Sajnalom, hogy annyi
évig bizonytalansagban kellett hagynom téged, ne haragudj, hogy egyik
naprol a masikra eltdintem és sosem talalkozhattunk tobbet. (Bar e
percben valSjaban még a kariaban vagyok, de szinte biztos vagyok
benne, hogy nem fogok tudni visszatérni.) Tudom, hogy mara pontosan
tudsz te is mindent, biztosra veszem, hogy a felfedezés débbenetes volt,
de mivel ismerlek©, aztis tudom, hogy hamar talpra allsz!

Hogy unokaink is értesiilienek débbenetes és nem mindennapi
térténetnkrol, kezdem az elején.

Valéjaban nem Szabé Juli vagyok, de ezt mar te is tudod.

Egy 6csém és egy nGvérem van, 23 évesen megismertem a férjemet,
Pétert, aki az egyik pesti egyetem fizikusa volt A tér-idé kapcsolatat
tanulmanyozta, fiatal koratol kezdve a teljes életét a kutatasainak
szentelte. Huszonnégy évesen megsziiletett Bence fitink, 2 évvel késGbb
Bianka lanyunk, majd ra 6t évvel Marcika fiunk

Huszonnyolc éves koromban tortént meg életem legnagyobb
tragédiaja: imadott apam agyvérzésben, 8t év betegeskedés utan

meghalt Halalanak asahoz itségét kellett
kérnem, mert a magam erejébl nem tudtam kilabalni a gyaszbol. Egész
: 1 problémam volta st is, a gyerekkorom 6ta meglévé

Kisebbségi érzés és onértékelési zavar annyira elhatalmasodott rajtam,
hogy sulyos depresszioba estem, a hazassagom ténkrement, harom
gyerekkel magamra maradtam: békében valtunk el a férjemmel.
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45 éves koromra mar nagyon elhiztam, maganyos voltam és egy
napon arra ébredtem, vagy most utoljara megprobalom 8sszeszedni
magam és kievickélni a gddorb6l, vagy csak néhany évet adok
magamnak. Valami hihetetlen er6 szallt meg, egyik naprol a masikra
hatrahagytam a régi életem, életmoédot valtottam, sportolni kezdtem,
lefogytam és boldogabb voltam, mint valaha. A férjemmel Gjra
egymasra talaltunk, gyiimolcséz6 va & lettek,
annak készénhetéen, hogy receptkényveket kezdtem frni, mert sikertlt
rajonnom, hogyan lehet olyan ételeket késziteni hazilag, melyek izre
olyanok, mint a hagyomanyos, t, az 6i viszont
lehet6vé teszik, hogy fogyni vagyok és cukorbetegek is ehessék! Egyik
konyvem jelent meg a maésik utan, termékeket kezdtiink gyartani, az
emberektSl annyi szeretetet kaptam, amennyit el sem lehet képzelni.
Hogy miért nem talalkozhattal mégsem egyetlen konyvemmel sem,
mostanra mar magad is tudod.

Sokat utaztam, sikeres voltam és jomodu, egészségesen éltiink a
feln6tt gyerekeimmel egyitt, s6t megsziletett az els6 unokam is. Két
gondolat azonban nem hagyott soha nyugodni. Az egyik az eltékozolt
életem volt Utdlag, mintha kémabol ébredtem volna, olyan idegeniil
tekintettem vissza a mogottem 16v6 céltalan évtizedekre: eltékozoltam
a fiatalsagomat, a boldogsagomat, tonkretettem a héazassagomat és
ahelyett, hogy id6ben 8sszeszedtem volna magam, inkabb firsdtem az
6nsajnalatban.

Mindig is foglalkoztatott az ezotéria, tisztabb napjaimon sokat
elmélkedtem, vajon az életiink folyasa el6re megszabott, netan vannak
alternativ életutak, s ha vannak, vajon min mulik, ki melyiken indul el?
Van-e végzet, eleve elrendelés, vagy csupan a vakszerencsén mulik, ki
milyen iranyba halad tovabb? Ezekben a filozéfiai mélységi
gondolatokban valo elmeriiléshez j6 partner volt fizikus férjem, aki
tovabbra is megszallottan végezte kutatasait.

A masik dolog, ami miatt egész életemben emésztettem magam, az
a mulasztas volt, hogy barmennyire is imadtam szegény apamat, soha,
egyetlen egyszer sem mondtam el neki, mennyire szeretem. Tudom,
hogy egy sziil6 szamara ez nem kérdés, de mivel Apu nagyon érzékeny
ember volt, ahogy id6sédtem, Ggy éreztem at egyre jobban, milyen
fajdalom lehetett neki az elzark6z6 magatartasom, és milyen maganyos
lehetett élete utols6 éveiben.

Sok id6t toltétt kérhazban a halala el6tti években, felvaltva
latogattuk 6t a testvéreimmel. Osz volt, vasarnap délutan, amikor
egyszer én voltam a soros. Apuval alltunk a kérterem ablakanal, a



parkanyra tamaszkodva figyeltuk a pesti utca &lmos forgatagat:
galambok csipegettek a parkban, villamos csilingelt, jarokel6k sétaltak
raérésen a rozsdavorés falevelek kozt. Es akkor, ezen az arannyal
bevont oktéberi délutanon azt éreztem, hogy most! Eljott a pillanat,
hogy elmondjam neki, mennyire szeretem, milyen fontos nekem,
mennyire 6riilsk, hogy van! Milyen boldogan gondolok vissza arra, hogy
hanyszor vitt le minket a Dunéra furodni, pedig id6s6d6 csontjainak
valészinGleg mar nem esett j6l a hideg viz. Hasz éves koromban, amikor
fazekaskodtam, vasarnap hajnalonként egyltt mentink vasarokba,
bucstkba, bszkén mondtuk, hogy ciganyéletet élink, mert a faradtsag,
a sok utazas, a tényleges ciganyélet ellenére mindketten nagyon
biiszkék voltunk, hogy szép portékat arulunk, és hogy keresztal kasul
bejarjuk az orszagot.

De csak gydtr6dtem... Szorongtam, batortalan voltam, Apuval
sosem voltunk a szavak emberei, egész életiinkben kicsit feszélyezve
éreztilk magunkat a masik el6tt, féltink kimutatni az érzéseinket.
Alltunk ott az ablaknal, aztan a pillanat elillant, nem éltem vele, Apu
pedig kovetkez6 tavasszal, a szuletésnapomon meghalt. Sosem
bocs4jtottam meg magamnak, hogy gy mentel, hogy nem mondtam ki,
mennyire szeretem!

Mar sikeres Gzletasszony voltam Stven évesen, amikor egyik este
izgatottan &llt elém a férjem. Annyira 6sszefuggéstelenil beszélt, hogy
el6szér nem is értettem, mitakar? Ahogy kezdtem felfogni, tgy fogott el
engem is az izgatott borzongas, tudtam, hogy az egész vilagra kihatassal
lehet, ha valéban mdksdik az, amire rajott. A férjem egy csodalatos
ember, és pontosan tudta, milyen gyStrédéseken mentem végig.
Hosszas munkaval rélelt a titokra, amit évtizedeken &t keresett, neki a
felfedezés sikeréiménye elég volt Az volt a kivansaga, hogy forditsuk
nemes célra a megszerzett tudast: nekem kinalta fel a lehet6séget
elséként, hogy valtoztathassak ajovémon, a kézos jovénksn!

Kidolgoztuk a tervet, pontrél pontra elmagyarazott mindent, és
2025. julius 13-4n a laboratériuméaban bedltetett egy specialis
szerkezetbe, beiitstte a megfelel§ koordinatakat és egy utolsé csok utan
utamra bocsajtott az ismeretlenbe. Egyaltalan nem féltem, mert vakon
megbiztam a férjem tudasaban.

Innen mar magad is tudod a folytatast: mire kinyitottam a szemem,
az Orgona kdridban talaltam magam, Férjem j6l ismerte az eredeti
tulajdonos fiat, tehat ra hivatkozva azonnal bérbe tudtam venni egész
nyarra. Ne felejtsiik el, hogy a j6vGb6l érkezvén egészen mas értéke volt
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a pénznek: harminchat évvel korabbra tértem vissza, jatszva kifizettem
egy karia egynyari bérleté
Amikor el6szor pillantottalak meg titeket a karia egyik

csipkefiiggonyds ablaka mogiil leskelédve, majdnem elajultam az
élménytsl! 14 éves kori 6nmagamat latni is felkavaro élmény volt, nem
beszélve az én édes Ocsikémrol, de természetesen Apu jelenléte tette
ram a legnagyobb hatast, hisz akkor mar az én életem szerint 22 éve
halott volt! A férjem a lelkemre kétotte, hogy kizardlag veled, azaz
fiatalkori snmagammal tarthatok fenn kapcsolatot, a csaladom tobbi
tagjaval nem. Mégpedig azért, merta nyilvanvalo felngttkori hasonlésag
miatt (neked nem kell mondanom, hogy kis koromtol kezdve nagyon
hasonlitottam anyura, felngttként meg még jobban), fél6 lett volna,
hogy a szileim vagy nagyszileim megsejtenek valamit, ami
belathatatlan kovetkezményekkel jart volna. Ezért volt, hogy bar
semmit sem akartam jobban a vilagon, minden meghivasodat
valamilyen kitalalt indokra hivatkozva le kellett mondanom, kérlek, ne
haragudj! (Uristen, sajat magamtol kérek bocsanatot! Tiszta 6riilet!)
Egyszer mégis majdnem elkovettem egy hibat, de nem birtam ki: az
utolsé nap hajnalan kibicikliztem a téeszhez, hogy legaldbb még
egyszer, utoljara lathassam Aput! Mintha élve tépték volna ki a
szivemet: annyira szerettem volna odarohanni hozza, megdlelni, ossze-
vissza puszilni és végre vilagga kirtélni, hogy mennyire szeretem!
Persze képzelheted, mi lett volna, ha hirtelen eléront a bokorbol egy
fekete ruhaba 6ltozott, Gtvenes 6riilt amazon, aki raadasul kisértetiesen
hasonlit a sajat feleségére és kisebbik lanyara is.©

Helyette joI kisirtam magam, mikozben beliil mar pontosan tudtam,
hogyan fogom megmenteni 6t: altalad, azaz a fiatalabb énem altal! Hogy
ez sikerilt-e, ma még nem tudom. Par nap mulva visszatérek ajovébe, a
sajat kozegembe, és ha sikeriilt benned eliiltetnem a magot, apu még
akkor is éIni fog, illetve te (azaz én), nem 45 éves korodban dolgozod ki
egy tonkretett élet utan a diétas receptjeidet, hanem mar sokkal
korabban. Te mar tudod a valaszt, hogyan alakult a jov6, most rajtam a
sor, hogy izgatottan varjam, mire megyek ,vissza ajovébe"®.

Eletem egyik legcsodalatosabb nyara volt az idei, rég nem nevettem
ennyit, és remélem, boldog ember valt beléled. A fériem elmondta,
elképzelhets, hogy soha tsbbé nem lesz lehetsségem id6utazasra. A
lelkem mélyén bizom benne, hogy nem lesz igaza, de ha mégsem tudnék
tobbé visszatérni hozzad - és sajnos valami baljés megérzés ezt sugallja
-, most mar tudod, miért nem sikeriilt
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A napokban megvéasaroltam és a nevedre irattam a kariat. Azt
akarom, hogy barmire megyek is vissza a jovGbe, a kariaa miénk, azaz a
tiéd... azaz az enyém lehessen. Biztosan keresni fogsz, mar elGre
megszakad ezért a szivem, de muszaj lesz hosszu éveket vamom: ha
most, gyerekként elarulom neked az igazsagot, sem megérteni, sem
befogadni, sem feldolgozni nem tudtad volna, mire viszont e sorokat
olvasod, mar magadtol is ra kellett jsnnod az igazsagra.

Egy masik esetben is majdnem bakiztam: megcsinaltattam a
medencét, hogy meglepjelek, pedig nem is beszéltiink arrél, hogy ez a
vagyad. De tudtam; persze, hogy tudtam, hisz Te és én, mindig egyek
voltunk

Forro dleléssel, egy valamikori viszontlatas reményében:

S206 Judit 50 éves ,kiadasa" ©
(azaz Szab6 Juli©)
1989. aug. 20.

Ez hat Juli levele. Utélag minden vilagos. Erthet6, hogy miért nem
voltak fellelhet6k sehol a kinyvei, egyrészt, mert a Szabo Juli, csak egy
kitalalt név volt az én ,megtévesztésemre”, masrészt, mert amikor én
kerestem, az akkori jelenben (1989-ben) még meg sem irta a kdnyveit
Evekkel kés6bb én irtam meg 6ket... Téboly. Ahogy teltek az évek, egyre
inkabb ,Juliva” valtam (feketére festett haj, fogyas, receptek
kidolgozasa, kényvek megjelenése...), de semmit nem vettem bel6le

észre, csak most a legvége felé, amikor kezdett 6sszeallni a kép.

Edes kis Apamat sem tudta(m) megmenteni. Juli visszajétt hozzam
a jovobol, a 14 éves kori 6nmagaba eliiltette a magot, azt hiszem, jo
munkat végzett, de aput ugyantgy elvesztettem a 28. sziiletésnapomon,
mintanno 6, csak épp nem agyvérzésben, hanem szivinfarktusban, de a
lényegen nem valtoztatott. Juli minden eszkozzel probalta értésemre
adni, hogy mutassam ki az érzéseimet Apu felé, mert meg fogom banni,
ha nem teszem, de sajnos nem jutott el hozzam az tizenet. Apu tgy halt
meg, hogy sosem mondtam el neki, mennyire szeretem, és én is veszni
hagytam azt az utols6, Gszi kérhazi latogatast. Maig csak hinni tudom,
hogy tudta: nagyon szeretem, és lesz még lehetségem elmondani,
valahol, amasik é férjemre

is: a megvaltozott jovében, azaz a jelenlegi életemben a férjem mar nem
fizikus, hanem Gjsagir6 lett, bar hala Istennek, a személye ugyanaz
maradt és a gyerekeim is azonosak Juliéival. A lényeg tehat nem
valtozott: az élet épp Ggy nem, mint a halal.. (Dobbenetes
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visszagondolni, hogy amikor a fotét lattam a kariaban a kandall6 szélén
Juli csaladjarol, valéjaban meglathattam a sajat jovends férjemet és
gyerekeimet!)

Viszont a sajat életem ében bejsttek Juli szamitasai, és ezért
megérte vallalnia a kockazatos id6utazast A kényvek, az életmodvaltas
megsziiletett, és - ahogy 6 szerette volna -, sokkal hamarabb, mint a
masik életsikon! Bar keményen dolgozom rajta, és fanatikusan hiszek
az akarat erejében, még messze nem vagyok olyan vonzo és sportos,
mint Juli volt megismerkedésiink idején.

Am néha a tiksrb6l egy-egy misztikus pillanatban, mintha mar Juli
lehetetlent nem ismer6, gyémantkék szeme ragyogna vissza ram...

2002. karacsonya. Az utols6 kozos kép Edes Kis Apammal, halala
el6ttkét és fél honappal.
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*RECEPTEK*

KILOFALO LEVESEK

ZOLDBORSOLEVES APRO GALUSKAVAL
6 adagra osztva: 1adag 1016,7 kJ (243,2 kcal); 26,6 g Ch

ELKESZITES:
LEVES:

A kokuszzsirt kozepes héfokon
olvasszuk meg, és paroljuk meg benne a
finomra (apréra) vagott hagymat, mar
ekkor s6zzuk is meg, finomabb lesz a
leves ize!

Huzzuk félre a tizhelyr6l, szorjuk
bele a pirospaprikat, keverjik el és
azonnal ontsiik fel egy kevés (fél bogre)
vizzel.

Tegyiik bele a zoldborsot, a kis
kockara vagott zoldségeket, keverjiik el,
picit fozziik egyutt a kevés Iében, majd
szorjuk meg az alapliszttel! Ismét j6l
keverjik el, és azonnal ontsiik fel kb. 2
liter hideg vizzel! Ismételt keverés utan
hagyjuk kozepes langon fénil Kozben
kostoljuk meg, sziikség szerint izesitsiik,
sézzuk, és az elf6tt levét potoljuk!
Nyomhatunk bele egy-két gerezd
fokhagymat is, az minden levesnek jot
tesz, ha pedig van friss paradicsom és
paprika, abbol
Készitstik el a galuskat!
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HOZZAVALOK:

A LEVESHEZ:

50 dkg zoldborsé (héja
nélkiil mérve)

3 dkg véroshagyma

1 csapott evikanal
pirospaprika

izlés szerint s6

2 dkg Kilofalo alapliszt
4 dkg kokuszzsir

10 dkg sargarépa

10 dkg fehérrépa
zellerzold

5 dkg csokkentett
zsirtartalmu tejfol

A GALUSKAHOZ:

10 dkg Kilofalo alapliszt
1tojas

fél di viz

csipet s6

is mehet 1-1 darab bele kisebb kockakra vagva.



GALUSKA:

A lisztbe Usslink egy egész tojast, csipet soval szorjuk meg, keverjik
el nagyjabol, majd adjuk hozza a vizet Lagy tésztat kell kapnunk, tehat
nem olyat, amit gyarni lehet! Egy j6 sGri palacsintatésztahoz
hasonlitson.

Ha mar megpuhultak a z6ldségek, helyezziik a levesbe a zellerzoldet,
sokkal jobban fog igy érzédni az ize, mintha elejét6l fogva belef6ztiik
volna és szétf6 benne minden, ami értékes.

Forraljuk fel csendesen, és egy kiskanallal szaggassuk bele a
nokedlit! El6szér martsuk az ires kanalat a levesbe, hogy nedves
legyen, ugy kénnyen bele tudjuk majd csisztatni a pici tészta
darabkakat a levesbe.

Mig a nokedli f6, tegyiik bdgrébe a tejflt és merjiink ra egy keveset
61 keverjuk ki, krémesre. Amikor elkésziilt a leves, dntsiik
bele a tejfolt, és hajol elkevertiik, mar talalhatjuk is. ©

Egy adag tapanyagtartalma:
E:858,1 kJ (205,3 kcal); Ch: 14,6 g

ELKESZITES:
LEVES:
A kokuszzsirt kézepes héfokon
HOZZAVALOK: olvasszuk meg, és paroljuk meg benne a
Kb. 6 adag finomra (apréra) vagott hagymat, mar
Kb. 1 kg Karfiol ekkor sé6zzuk is meg, finomabb lesz a
leves ize.

5 dkg vérshagyma
1 csapott evékanal
pirospaprika

izlés szerint s6

2 dkg Kilofalé alapliszt
4 dkg kokuszzsir

1 par virsli (2 db)

Huzzuk félre a tizhelyrdl, szérjuk
bele a pirospaprikat, keverjik el és
azonnal ontsiik fel egy kevés (fél bogre)
vizzel!

Tegyiik bele a kisebb rozsaira
szedett karfiolt (esetleg kis kockara
vagott zoldségeket, répat, fehérrépat, de

5 dkg csokkentett ez el is maradhat), keverjik el, picit
zsirtartalmu tejfo| fézziik egytt a kevés Iében, majd
Kb. 5 dkg zabpehely a szérjuk meg az alapliszttel. Ismét jol
siritéshez
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keverjiik el, és azonnal ontsiik fel kb. 2 liter hideg vizzel. Ismételt
keverés utan hagyjuk kozepes langon foni, és ha nagyon elfné a levét,
azt pétoljuk.

Kozben kostoljuk meg, sziikség szerint izesitsik, sozzuk.
Nyomhatunk bele egy-két gerezd fokhagymat is, az minden levesnek
jottesz.©

Ha megf6tt, egy kis talkaban keverjiik ki a tejfolt egy pici levessel,
majd ezt ontsiik vissza a tobbibe. Laktatobb a leves, ha f6ziink bele
csipetkét vagy galuskat, a legegyszerGibb viszont ha a f6zés végén (mar
elzarva a tlzhelyet) szérunk bele 4-5 evGkanal zabpelyhet Jol
elkeverjiik, és allni hagyjuk 10 percet. Talalaskor az aljarol szediink,
nagyon finom lesz és kellemesen besrGisédik a megduzzadt zabpehely
hatéaséra, és mégsem kellett csipetkével vagy galuskaval bajlédni.

6 adagra osztva: 1adag galuskaval: 1267 kJ (303,1 kcal) és 20,9 g Ch

ELKESZITES:

A csirkét mossuk meg és daraboljuk
fel: a szarnyakat vagjuk haromba, a
hatat-fart is, ha tudjuk, kisebb
darabokra, ahogy a nyakat, zuzatis.
Tegyiik fazékba a husokat, ra a
hasabokra vagott zoldségeket, a
meghamozott, de egészben hagyott

A LEVESHEZ:

Kb. 50 kg csirkeaprolék (tehat
szarny, nyak, hat, far, sziv, maj,
20za vegyesen)

30 dkg leveszoldség vegyesen
(sarga- és fehérrépa, zeller,

krumplit és hagymat, szemesborsot, ~ <aralabé)

fokhagymat, sot 1 kozepes fej krumpli (15 dkg)
Ontstk fel hideg vizzel agy, hogy 56 bors

béven ellepjen mindent: nem lehet 1 kozepes fej voroshagyma
elrontani, hiszen f6vés kozben még (10 dkg)

tudjuk majd pétolni az elf6tt levet,
ha pedig sok levesink maradna,
annyi baj legyen: atszdirve le tudjuk
fagyasztani, és KitdnG alapunk lesz
pl. ha bulgurt vagy kuszkuszt
szeretnénk f6znit

zeller- és petrezselyemzold

2 gerezd fokhagyma
szemesbors

A HAMIS GRIZGALUSKAHOZ:
5 dkg zabkorpa

5 dkg teljes értékd tonkslydara
1 tojas

2 evkanal viz, kevés s6



Nincs més tennivalonk, ha mar minden a fazékban van, mint alacsony
héfokon tirelmesen készre f6zni. Fontos, hogy sosem szabad felforralni
a huslevest, mert akkor zavaros lesz a leve, és kevergetni sem szabad.
Nem nyalunk hozza, tudja a dolgat®, szépen meg fog foni. Ha habja
keletkezne, azt leszedhetjik, de az is elég, ha csak kihtzzuk a szélére,
majd elf6.

Ha minden puha, akkor a kiilsn megf6zétt grizgaluskaval talalhatjuk: itt
is szabaly, hogy a félig f6tt ételt meg kell kostolni és addig izesiteni, mig
tokéletes nem lesz, késtolas nélkal nem lehet f6znit

Amig teljesen hamis volt, addig csak zabkorpab6l készitettik, de
megismerve a teljes értéki tonkolydarat, egyszerre lehet a galuskank
egészséges és finom is. ©

A darat, korpat tegyiik Kistalba, ssiik bele a tojast, sézzuk, mehet
bele egy kis 6rolt bors is, majd annyi viz, hogy véletlentl se legyen
folyés, hanem olyan allag, hogy félkemény, j6 tartasa (nem szétmallo,
nem szétes6, hanem formajukat szépen megtart6) galuskakat tudjunk
kanal segitségével adagolni bel6luk. Ez kb. 2 ev6kanal viz mindéssze,
természetesen, ha a lagyabb galuskakat szeretjiik, akkor kicsivel tobb is
lehet, de csak 6vatosan, mert a tal lagy galuska kénnyen szétf6het,
mallhat

Forraljunk vizet, sézzuk meg, tegyink bele egy kis étolajat vagy
kokuszzsirt, sét, majd ebbe a forrasban 16v6 vizbe szaggassuk a
galuskainkat, melyek izlés szerint lehetnek kisebbek (kavés kanalnyi),
nagyobbak (ev6kanalnyi). Ha nem vagyunk biztosak abban, megf6ttek-
e, vegylink ki egyet, vagjuk ketté, szemmel lathatd, ha a kézepe kemény
és nyers, akkor f6zziik még néhany percet!

Uténa sz(irjk le: vagy szdirékanallal merjik ki, vagy éntsiik bele egy
tésztasziirébe és hiitsiik le hideg vizzel. Ez azért fontos, mert kihdilve
6ssze fog allni egybe az egész, ha viszont lehdtsttik, kulonalléak
maradnak a galuskak.

Minden tanyérba helyezziink izlés szerinti mennyiségl galuskat,
arra merjuk a forré levest.
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GULYASLEVES KILOFALO

CSIPETKEVEL

4 adagra osztva: 1 adag: 2650,5 kJ (634,1 kcal); 37,4 g Ch

ELKESZITES:

Miel6tt nekifogunk, értelemszerGen
kockazzunk fel mindent:
kockakra, z61dségeket  lehet
karikara, krumplit  kisebb
darabokra, véréshagymat
egészen finomra, tehat aprora. A
zeller- petrezselyemzdld
maradhat egyben.

a
a
a

és

Olvasszuk fel egy nagy fazékban a
Kkokuszzsirt, és paroljuk meg benne a
finomra vagott véroshagymat,

sozzunk is meg.

amit

Dobjuk ra a kis kockakra vagott para-
dicsomot, paprikat, szérjuk meg k-
ménnyel, hadd puhuljanak egyutt

Utana a tGzrél levéve hintsik bele az
6rolt pirospaprikat, jol keverjuk el, és
ontsiik fel kb. egy bogrényi hideg
vizzel.  Forraljunk rajta  egyet,
siirtisodjon be kicsit a csupa zsldséges
szaftunk, most dobhatjuk ra a hust,
f6zziik-piritsuk kifehéredésig”, tehat
amig szemmel lathatoan ossze nem
zarédnak a rostok, mintha picit
megpirulna a has. Ha nagyon elféné a
levét, pétoljuk, de most még nem kell,
hogy a végleges mennyiségd 1¢ legyen
rajta: a hus kemény, soka 6 meg, ezért

tehat a hast jo éles késsel

tisztitsunk, hamozzunk,

vagjuk

A LEVESHEZ:

60 dkg marhalabszar

10 dkg kokuszzsir

15 dkg vérsshagyma

2 gerezd fokhagyma

30 dkg vegyes leveszoldség
(sérgarépa, fehérrépa,
zeller, karalabé)

20 dkg krumpli

egy csokor zellerzold

1 csokor petrezselyem
10 dkg paradicsom

10 dkg paprika

1 dkg 6rolt pirospaprika
1 kavés kanal 6rolt
kéménymag

6, bors

A CSIPETKEHEZ:

10 dkg Kilofalo alapliszt
1tojas

kevés viz (kevesebb, mint
fél di)

s6

f62ziik egy kis ideig, mig félpuha nem lesz! (Ha babgulyast szeretnénk,
akkor a hussal egyiitt kell a tarkababot is a levesbe tenni, melyet el626
éjjel be kell aztatni: egy talba ontsiik a babot, ontsiink ra vizet, hogy
magasan ellepje, reggelre teljesen meg fog duzzadni. Le kell 6nteni rola
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a vizet (ha marad egyaltalan), és lehet felhasznalni a babot. Mi most a
sima gulyasleves készitését tanuljuk.)

Ha félpuha tehat a hus, tegyiik bele a felkockazott z8ldségeket (répa,
zeller, karalabé), de a krumplit még mindig ne! Ha mar a zéldségek is
félpuhak, akkor mehet a krumpli is, mert annak kell a legkevesebb
févési id6. Ezzel egyidejlleg szérjuk bele a csipetkét is, és kozben
tbbszor 6vatosan keverjiik ata levest (6vatosan, hogy ne torjik péppé
a z6ldséget, krumplit), azért, hogy ne Glepedjen le a csipetke a fazék
aljara és nehogy leégjen.

CSIPETKE:

Mérjik ki a lisztet, Ussiik
bele a tojast, s6zzuk,
adjunk hozza annyi vizet,
hogy kemény, de azért ne
morzsalékos tésztat
kapjunk: ez nagyon kis
mennyiség, kevesebb,
mint fél deci. Utana kézzel
.csipkedjink” bel6le
méretre  egyforma, de
egyébként  szabalytalan
alaka pici darabkakat, kb.
mint egy-egy jol fejlett
mazsola. Nagyobbat nem
kell, mert f6vés kozben
meg fognak duzzadni.

Fontos: a  csipetkét
lehetéleg mar el6z6 nap
Kkészitsik el, vagy akar
hetekkel korabban: a pici
darabkakat
hagyjuk sut6papiron, j61
szell6z6 helyen megszaradni, utana tarolhatjuk akar egy sima papir
vagy nejlon zacskéban is honapokig is, semmi baja nem lesz
(tulajdonképpen a csipetke is egy szaraztészta fajta, csak galuskara
emlékeztet az alakja.)
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KILOFALO FOZELEKEK

PARADICSOMOS KAPOSZTAFOZELEK
5 adagra osziva: 1 adag: 300,3 keal; 36,7 g Ch

ELKESZITES: HOZZAVALOK:
- A képosztat vagjuk Kisebb darabokra: elébb 1 kg édeskaposzta
félbe, 6vatosan szedjik ki a torzsajat Majd 11 paradicsomle
L ik, végil a neg vagjuk 1 iz
tovabb kisebb szeletekre-darabokra, gy  [Zlés szerint 10 dkg
mondjuk: laskara vagjuk, de talan igy  krumpli (el is
érthet6bb. © maradhat, mi igy

- Tegyiik egy labosba, ontsuk fel a  készitettik)
paradicsomlével, vizzel. Dobjuk ra a kockara 5 dkg Sz06 Judit KF

vagott krumplit is, sozzuk és édesitsik,  alapliszt
f62zk félpuhara, vigyazzunk, nehogy pépes 5 dkg kokuszzsir
legyen, f6leg a krumpli. 3 dkg s6

A kokuszzsirt olvasszuk fel egy o dkgeritritol
serpeny6ben (mindig kis héfokon, mert

Kkonnyen eléghet!), szérjuk bele a lisztet, keverjuk el, és még mindig kis
héfokon picit piritsuk meg: igy készal a rantas.
- Hazzuk félre a tdzhelyr6l a f6zeléket és keverjuk bele a rantast: ahogy
beleontjiik, azonnal és gyorsan keverjik ossze, nehogy csomés legyen.

- Tegytik vissza a h6forrasra, és forraljuk ossze.

Felul: 6sz, alatta a 6s a fozelék
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1adag: 92,7 kcal, 13,8 g Ch

ELKESZITES:
- A kaposztatvagjuk kisebb darabokra: el6bb félbe, 6vatosan vagjuk ki a
torzsajat Majd negyedeljiik, végiil a negyedeket vagjuk tovabb kisebb
szeletekre-darabokra, Ggy mondjuk: laskara véagjuk, de talan igy
érthetdbb. ©
Tegylk egy labosba, ontsiik fel hideg vizzel, lepje el. Dobjuk ra a
kockara vagott krumplit is, sozzuk,
szorjuk bele a kéményt (kozben majd

HOZZAVALOK: koéstolgatjuk és lehet izesiteni, ha még
5 adag nem j6) fézziik félpuhara, vigyazzunk,
1 kg kelkaposzta nehogy pépes legyen, féleg a krumpli.

10 dkg krumpli

1 dkg so, 6rolt SURITES:

kéménymag A kelkaposzta f6zeléket nem szoktam
2,5 liter hideg viz rantassal siriteni (persze lehet!). De
A SORITESHEZ: nagyon finom zabkorpaval siritve:

2 dl hideg viz ehhez a hideg vizben keverjik el a
10 dkg zabkorpa korpat, majd ontsuk a f6zelékbe, j6I

keverjiik el, és forraljuk fel. Utana le is
zarhatjuk, hagyjuk, hadd duzzadjon meg
a korpa. Ne ijedjiink meg, els latasra elég hignak tiinik, viszont ha tébb
Kkorpat tesziink bele, akkor kihiilés utan, megdermedve lesz nagyon
sdird.

SARGABORSOPURE

A teljes mennyiség energiatartalma: 7126,9 kJ (1705 kcal)
Kb. 4 adag
Ha még soha nem készitettél
f6zeléket, probalkozz ezzel elsGre,
mert garantaltan sikerélményt ad! Az
a csodas benne, hogy nagyon finomo,
nagyon gyorsan elkészl, és nem kell
rantani, sdriteni, de még turmixolni
sem: a természet mindezt megoldja helyettiink!
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ELKESZITES:

A sargabors6t tegylik kislabasba, ontsiik fel annyi vizzel, hogy ellepje,
s6zzuk meg és f6zziik puhara. Vigyazzunk, mert habosra tud forrni és
kénnyen kifut, ezért mig fel nem forr, maradjunk a kozelben, aztan
mérsékeljiik a h6t annyira, hogy csak csendesen f6jon.

Ha teljesen puha, addigra a viz nagy része is eltdnt, és ha csak
megkeverjiik a f6zeléket, szétesnek a puha-lisztes borsoszemek, tehat
magatol elkésziil a purénk! Ha fézeléket ennénk, akkor 6vatosan
kevergessiik, és ne f6zziik teljesen puhéra, ha puré a cél, akkor
keverjiik-torjiik 8ssze batran. Ennél egyszeriibben nem lehet fézeléket
késziteni. ©

SPENOT

Az adatok a teljes mennyiségre vonatkoznak!
Az 1. véltozat tapérték adatai: 459,8 kJ (110 kcal); 0,25 g Ch
A Il valtozat tapérték adatai: 931,3 kJ (222,8 kcal); 19,5 g Ch
A lll. valtozat tapérték adatai: 1713,3 kJ (409,9 kcal); 41,1 g Ch

A sargabors6 fézelék utan a masodik legkénnyebben elkészithetd
f6zelékféle! Harom elkészitési modot is mutatok.

ELKESZITES:

Mindharom esetben a felengedett

spenotpiirét tegyiik labosba, levével

egylitt Nyomjunk bele 3-4 gerezd (fél  HOZZAVALOK:
dkg) fokhagymat, sézzuk és fézziik | yaltgzathez
puhdra, nem tart sokal Szerintem a 68 gkg SRERGHRHFE
spenotfézelékhez ezen kivil semmi mas  (Fifelig)

nem Kell: ez maga a fozelék, pont  yzatt fokRagyma
megfelelden suru, izletes es finom. Ezaz . yalta3athez
;ExISéVr::s%fiaii lehet6ség, hogy nem “@m‘@ﬁme&w‘ k6.3
2s6mlebéllel dusitjuk a fézeléket, hanem ::( V%??EF;%:E%“?Z

a megfott alapba a mar jol ismert zathoz
zabpelyhet vagy zabkorpat szorjuk. - db Kilofalo zsgmig
Mindig &llni hagyjuk kicsit, hogy be 3 8'1:8% zsiraralma

tudjuk sdriteni, amit épp készitiink, és ha 18




atkavarva még mindig hignak talaljuk az ételt, akkor kell tovabbi kis
részletekben még szorni ezekbSl a rostban gazdag, természetes
siritéanyagokbol.

Am ha valaki jobban ragaszkodik az otthon izeihez, a megf6tt spenétot
engedije fel 2 dl tejjel, apritsa bele a zsemlét, hagyja, hogy j6I atazzon, és
az egészet mixelje krémesre! Ha tal sGrd lenne, még mindig lehet egy
kevés tejjel higitani! Ez egy kiadésabb, az ,igazira" talan még jobban
hasonlit6 valtozat

MEGGYSZ0SZ
A teljes mennyiségben, ami 1adagot jelent: 224 kcal; 40,6 g Ch van.

ELKESZITES:
HOZZAVALOK: - A meggyet a vizzel f6zziik meg kb. 10
. perc alatt, édesitsiik eritritollal, fahéjjal
1 személyre

fzlés szerint.
- A tejben keverjuk csomémentesre a
lisztet, ontsiik a meggyre. Keverjuk el,
varjuk meg, mig besGrsodik és

20 dkg magozott
meggy (mirelit is jo)
2 dkg KF alapliszt

2,5 dlviz elkészultink.  © lgazi  inyencek
1ditej talalaskor egy (cukormentes)
3 dkg eritritol, fahéj tejszinhabrozsaval is diszithetik. © (A
izlés szerint cukormentes természetesen soha nem

izetlent jelent, csak azt, hogy az ételiink
nem a cukortdl, hanem édesitGszert6l (xilit, fruktoz stb.) édes!)

Tipp: - Ha fagyasztott meggyet hasznalunk, nem sziikséges felengedni,
nyugodtan kezdjiik el fagyosan f6znit
- E recept mintajara barmilyen egyéb gyumolcsszoszt el tudunk
késziteni! Alma, korte, barack
esetén a  meghamozott
gyumslcs maghazat vagjuk ki
vagy magozzuk ki, vagjuk
kisebb  darabokra és  a
tovabbiakban a  receptben
leirtakat kovessiik. Ugyeljiink
arra, hogy soha ne f6zziik szét
Gket, néhany perc fozés
mindegyiknek elegends.
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KILOFALO FOETELEK,
TESZTAETELEK

Kb. 4 adag
Egy adag energiatartalma: 2411,4 kJ (576,9 kcal); 73,59 Ch.

ELKESZITES:

- F6zziik meg a tésztat Sosem szabad  HOZZAVALOK:
teljesen puhara: nem kell, hogy ropogion @ 40 gig kF széles metélt
4 dkg kokuszzsir

10 dkg teljes értékd
tonkslydara

5 dkg diabetikus lekvar
xilit izlés szerint

5di viz

fogunk alatt, de maradjon kellemesen
haraphat6!

- Langyositsuk meg a kokuszzsirt, és
piritsuk meg benne a darat Vigyazzunk,
mert a kékuszzsir kénnyen megég, mindig
takarékon hevitsiik csak!

- Ha elég piros a dara, éntsiik fel hideg
vizzel, j61 keverjiik el, és vigyazzunk, mert
magasra csap a forro géz!

- El is zarhatjuk a tizhelyet, fedjiik le az edényt és hagyjuk, hogy
megduzzadjon a dara. Ha elkésziilt, édesithetjiik, és egy csipet s6 sem
art.

- A kif6tt tésztat sziirjik le, oblitsiik le hideg vizzel, majd keverjiik 6ssze
a megpuhult grizzel.

- izlés szerint kinalhatjuk fahéjas daralt xilittel, vagy diabetikus
lekvarral.

RAKOTT KRUMPLI HOZZAVALOK:
4 adagra osztva: 1 adag: 2504,7 K (599,2 20X27 cm-es
kcal); 60,1 gCh tepsihez

1 kg krumpli

4 tojas
ELKESZITES:

4 db virsli (2 par)

450 g zsirszegény tejfsl
1 ev6kanal Rostmix
1dlviz

1. A krumplit héjastél fézzik meg, még
melegen hamozzuk meg.

2. A virslit szeleteljiik fel, f6zziik meg a
tojasokat is.
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3. A tejfolt sézzuk meg és keverjik bele a Rostmixet, higitsuk fel a
vizzel. (Ez azért kell, mert kiilsnben a Rostmix nagyon siirdivé tenné!)

4. A tepsi aljgba csorgassunk kevés étolajat vagy kenjiik ki
Kkokuszzsirral.

5. Teritstink le egy sor karikara vagott krumplit, kicsit sézzuk meg, ra a
tojasok felét karikazzuk és szérjuk ra a virsli felét is. Kenjiik meg a tejfol
felével, és ugyanebben a sorrendben rétegezziik ismét Tetejére jon a
maradék tejfol.

6. Toljuk 180 fokra el6melegitett sitdbe, és kézéps6 racsmagassagon
stisstik szép pirosra.

Tipp: az igazi rakott krumpli kolbaszt is tartalmaz, hasznalhatunk azt
is, bar annak zsirtartalma magasabb. A krumpli tetejére reszelhetink
sajtot is, vagy akar minden tejfolos rétegre is szérhatunk, sét, magaba a
tejfolbe is belekeverhetjiik. Egyszer-egyszer nyugodtan belefér egy
ilyen baindzés, hisz a Kiléfal6 nem a sanyargatasrél szol. ©

4 adagra osztva, 1 adag: 2624,6 kJ (628,1 kcal), 18,4g Ch

ELKESZITES:
A csirkemellet vagjuk vékony szeletekre,
s6zzuk be mindkét oldalat
Panirozzuk be hagyomanyos médon,
el6bb lisztbe, majd tojasba, végiil prézlibe

HOZZAVALOK:

50 dkg csirkemell

1 kis pohar (175 g) tejfol
15 dkg sovany reszelt sajt

forgatva. s6

Hevitsiink fel a kékuszzsirbol egy keve-  2tojas

set, j6 mindségli teflonserpenysben 5 dkg Kil6fald alapliszt
(vigyazzunk, mindig csak  kozepes 5 dkg Kiléfalo
héfokon, mert kénnyen megég és fustdlni  zsemlemorzsa

kezd!), és hirtelen sussiik ata husszeletek 10 dkg kokuszzsir
mindkét oldalat. Ahogy fogy a zsir, gy

pétoljuk, a his be fogja szivni.

A tejfélt enyhén sézzuk meg, kellemes ize legyen. Ha szeretjiik,
belenyomhatunk egy-két fokhagymagerezdet, melyet el6tte pépe-
sitettiink. Reszeljik le a sajtot
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Egy tepsit béleljiink ki siitépapirral, helyezziik rd a ha :
kenjuk meg tejfollel, szérjuk meg sajttal, és 200 fokra elémelegitett
stitében siissiik addig, mig szép piros nem lesz a sajt

Nem fontos nehéz koretet kinalnunk hozza, nagyon finom és fleg
rosttal teli ebédiink lesz, ha sok-sok salataval, nyers zoldséggel egyitt
fogyasztjuk

GYORS TESZTA

4 adagra osztva: 1adag: 2176,7 kJ (520,7 kcal); 61,6 g Ch

ELKESZITE:
- Forrasban 1évé vizbe téve f6zziik

awmmmmmmmmk
HOZZAVALOK:
40 dig Kil6falé szarvacska
2 kis doboz zsirszegény tejfol
ledbliteni nem kell, hogy ne hdljon 4 dbfotttojas
ki. (Ne fézziik teliesen puhara,  3gerezd fokhagyma
maradjon ,haraphaté".) 0, bors
- A lesziirt tésztat tegyik egy talba,
takarjuk le fedGvel, vagyis tartsuk melegen.

keményre a tojasokat, a vizet s6zzuk
meg. (Kb. 10 perc)
- Fézzik meg a tésztat, szdrjiik le,

- A tejfoloket keverjuk krémesre (atonthetjuk egy kis talkaba), s6zzuk
meg, nyomjuk bele a fokhagymat.

- Pucoljuk meg a hideg vizben leh(itott tojasokat (ha f6zés utan azonnal
hideg vizet folyatunk a tojasokra, kénnyebben lejon a héjuk.) Vagjuk
mindegyiket 8 darabra (elébb hosszaban félbe, majd azokat is
hosszaban félbe, végiil keresztbe).

- A tésztaba keverjiik bele a fokhagymas sos tejfolt, késtoljuk meg, ha
kell, még sézzuk. Ovatosan forgassuk bele a tojasdarabokat, hogy minél
kevésbé torjon 8ssze a tojassargaja. Melegen fogyasztva nagyon finom
egytalétel, hidegen pedig tokéletes kisérSje pl. grillezett vagy sult
husoknak. Nagyon gyors, nagyon egyszer(, mégis nagyon izletes étel.
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Négy adagra osztva: 1 adag, galuskaval egyltt: 698,5 kcal 51,5 g Ch

ELKESZITES:
HOZZAVALOK: - A véréshagymat vagjuk finomra és a
5 személyre zsiron paroljuk meg (de vigyazzunk,
1 kg csirke alsécomb hogy ne piritsuk barnara, a kékuszzsir

Kkénnyen megég).

- Hazzuk félre a labost a tdzhelyrdl,
szérjuk meg pirospaprikaval, keverjik
jol el, és ontsuk fel kb. fél dI, tehat
nagyon kevés vizzel, igy tegyiik vissza a
tdzhelyre.

- Ha kicsit siirGsodott a szaft, tegyiik ra
6vatosan a combokat, keverjiik e,
hagyjuk, hadd zarédjanak ossze ho

20 dkg véroshagyma

5 dkg kokuszzsir

2 dkg pirospaprika (2
evkanal)

s6, bors

1gerezd fokhagyma

1 dkg KF alaplisztkeverék
5 dkg sovany tejfol

A NOKEDLIHEZ: hatasara a has rostjai. Ha ez megtortént,

40 dkg KF alapliszt a hs kiilseje kifehéredik. Ekkor szérjuk
21tojas meg a liszttel, j61 keverjiik el, és rogton
3dlviz (Kicsit kevesebb is  gntsuk fel kb. 1.5 dI (fél bogrényi) hideg
lehet) vizzel. Ismét el kell keverni, le ne égjen,
1 teaskanal s6 és kozepes héfokon kezdjik el szépen
f6zni. Ahogy forr el a leve (mindig
kevesebb lesz), Ggy potoljuk apranként, de mindig csak egyszerre
keveset. Most tehetiink bele zzott fokhagymat, de akar egy
paradicsomot, paprikatis belekockazhatunk, nagyon finom ize lesz.
- Ha elkésziilt, egy kevés szafttal keverjiik ki a tejfolt, igy ontsiik vissza
az ételbe. Arra tgyeljiink, hogy kell6en szaftos legyen az étel, a vizet
mindig potoljuk.

NQKEDLL

- A lisztet egy nagy talba ontjiik, beleitjiik a tojasokat, megsézzuk, és
el6bb egy kevés vizzel nagyjabol elkeverjiik, majd rogtsn hozzaadjuk a
maradékot és sima masszat készitiink. Valamivel kevesebb viz kell bele,
mint 3 dl, ezért apranként adagoljuk. Hagyjuk pihenni legalabb 10
percet

- Nagy fazékban vizet forralunk (csak % részig toltsiik vizzel, mert ki
fog futnil), erésen sozzuk, egy kevés olajat is 6ntstink bele. Ha lobogva



forr a viz, akkor kezdhetjik nokedli

a kis

galuskakat Keverjik meg, és hagyjuk par percig foni: egyszerre ne
tegylink bele tal sokat, mert nem lesz helyiik f6ni, és legyink résen,

mert nagyon kénnyen kifuthat!

Ha megf6tt az els6 adag, szlirével emeljuk ki a nokedlit, hideg vizzel

oblitstk le (kilénben kihGlve osszeragadna),

tegylk egy talba, és

folytassuk a szaggatast, mig a tészta el nem fogy.
Az elkészilt nokedlihez szintén keverhetiink egy kevés kokuszzsirt

(1 ek.), hogy ne tapadjon 6ssze.

- Szedjuink egy adag nokedlit és merjink mellé a csirkéb6l!

HUSOS PALACSINTA
Hatadagra osztva: 1 adag: 552,8 kcal, 41 g Ch

ELKESZITES:

Keverjiik ki 6 ea

tat, pihentessiik 10 percet,

majd j6 min6ségl teflonserpenyGben
siissiink 20-23 darabot Ha sziikséges,
id6nként egy kevés kokuszzsirral kenjiik
ki a serpeny6t, és a s(irlisod6 masszat is
higitsuk 1-1 evékanal hideg vizzel.

- Mindig a tal aljarél merjik a tésztat, és

jol  keverjiik is &t mert hajlamos
letilepedni.
- Vagjuk finomra a voroshagymat,

paroljuk meg a kokuszzsiron, sozzuk
meg. Ha puha, hazzuk félre a tizhelyrol,
szérjuk meg pirospaprikaval, éntsiik fel
egy kevés (kb. fél dl) hideg vizzel,
keverjiik el, és tegylik vissza a tzhelyre,
kevergetve sritsiink rajta.

- Dobjuk ra a dardlt hast, ha szeretjiik,
akkor most tehetiink bele felszeletelt
gombat is, kevergetve f6zziik készre. Ha
nagyon elfovi a levét, ontsiink még egy
kevés vizet utana, de inkabb szaraz
legyen, mint tal szaftos, mert nehéz lesz
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HOZZAVALOK:

A PALACSINTAHOZ:

Kb. 40x40-es tepsihez
Kb. 6 adag

30 dkg KF alapliszt

2 egész tojas

2dl tej

3dlviz

1 csipet s6 és xilit

A TOLTELEKHEZ:

60 dkg daralt pulykahts
8 dkg voréshagyma

s6, bors

3 dkg kokuszzsir

1 evékanal pirospaprika
1gerezd fokhagyma

A MARTASHOZ:

4 dkg kokuszzsir

3dkg KFalapliszt

8 dkg reszelt sovany saijt
6 dl 1,5% zsirtartalmu tej



vele megtdlteni a palacsintakat Természetesen izesitsiik - sézzuk-
borsozzuk - is.

- A martashoz olvasszuk meg a kokuszzsirt, szorjuk ra a lisztet és ha
elkevertiik, azonnal oéntsiik fel a tejjel, tehat nem kell megpiritani a
lisztet Sozzuk meg, és ha kelléen besriisodott, lehtzhatjuk a tizr6l,
elkésziilt. Adjuk hozza a reszelt sajtot is, keverjiik krémesre.

- A palacsintékat tltsiik meg a szaftos daralthassal, és hajtsuk négybe,
helyezziik 6ket sorban egymas mellé a legnagyobb gaztepsibe. Ontsiik
nyakon a martassal, és siissiik meg 180 fokra el6melegitett siitében,
mig kissé meg nem pirul a teteje: ez mindossze 5-10 perc legyen, mert
nem akarjuk kiszaritani az ételt.

Talalaskor tejfollel diszithetjiik.

Tipp: ezt a sajtmartast batran elkészithetjiik mas ételekhez is: példaul
csodas sajtkrémes tésztat fozhetiink, ha f6tt spagettinez keverjik
hozza!

RANTOTT SZELET EGYSZERUEN. RENDHAGYOAN
Hat adagra osztva: 1adag: 465,3 kcal, 28,8 g Ch

ELKESZITES:
A csirkemellet vagy vagjuk vékony
szeletekre (fentr6l lefelé haladva, elébb
a tetejérél vagjunk egy vékony szeletet
és mindig lejjebb haladjunk), vagy ha ez
tul nehéz, hosszaban vagjuk ketté a
hust, majd azt vagjuk hosszu csikokra,

HOZZAVALOK:
1 kg csirkemell
s6
25 dkg KF zsemlemorzsa
1 nagy csokor
petrezselyemzold

3 gerezd fokhagyma és igy nem szeleteket, hanem formas kis
10 dkg light reszelhet§ csirkecsikokat kapunk. Tegyiik egy
sajt talba, sézzunk be minden hasdarabot,
6, bors j6l forgassuk is at és hagyjuk igy akar

egy éjszakat de legalabb egy fél orat
siités el6tt
Hagyomanyosan a rantott hus gy késziil, hogy lisztbe, tojasba, majd
prézlibe forgatjuk a hast, és kisutjk. Van ennél azonban egy tébb
szempontbol is érdekesebb elkészitési mod. Az egyik el6nye, hogy
sokkal gyorsabban és kevesebb munkaval elkészithets, a mésik az izbeli
kiilsnbség: Kicsit feldobjuk az eredeti izt, ezzel olyan lesz, mintha egy
vadonatuj ételt késtolnank.
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Azt kell tenniink tehat, hogy mig a has &ll a séban, mérjuk ki a prézlit
Egy keveset tegyiink at belGle apritogépbe, és tépkedjuk bele a
petrezselymet, nyugodtan mehet bele kis darabokban a szara is. S6zzuk
(mondjuk 1 teaskanalnyit), borsozzuk, nyomjuk bele a
fokhagymagerezdeket, végiil a reszelt sajtot Apritsuk addig, mig el nem
tinik az Osszes petrezselyemlevél és egy zoldes szind, izletes, a
fokhagymatol csodas illata keveréket nem kapunk.

Ezt a flszeres elegyet keverjik bele a tobbi zsemlemorzsaba, amib6l
kimértiik azt a keveset, amit az apritégépbe tettink.

A husokat forgassuk &t a talban, és Ggy ahogy van, a petrezselymes
panirmorzsat zaditsuk a huasokra, forgassuk, razogassuk, keverjiik at
alaposan, hogy mindegyikre jusson! igy megsporoltunk egy csomé
munkat magunknak, és nem kell lisztbe, tojasba martogatni a
szeleteket. Spéroltunk sok-sok kaloriat is ugyanilyen okok miatt

A bepanirozott hasszeletek kisiitését azonnal kezdjiik meg, hogy ne
azzon fel a panir. Ez térténhet Ggy, hogy sitépapirral bélelt tepsibe
tesszik a hasokat kiskanallal megcsorgatjuk helyenként egy kevés
étolajjal és folia nélkal 180 fokra el6melegitett sit6ben megsatjk, kb.
10 perc alatt Ha ragaszkodunk a hagyomanyos rantott his érzethez,
hevitstink olajat vagy kékuszzsirt egy serpeny6ben, és abban stisstik ki.

A csirkemellet azzal lehet elrontani, ha agyonsutjiik. Akkor kiszarad,
kemény és ragés lesz. Nagyon puha, porhanyés csirkemellet tudsz
siitni, ha a kell6en felmelegedett zsirba teszed, és négy-6t perc malva
mar ki is veheted, de kdzben egyszer at is kell forditani, hogy mindkét
oldala megsiljon. Am egy fiatal csirkéb6l szarmazo mellnek ennél
hosszabb siitésre nincs sziiksége, feltéve persze, hogy elég vékonyra
van vagva. Ez esetben kiveregetni sem sziikséges.

TIPP:

- Ha hagyomanyos médon készitesz rantott hst, és marad tojas és liszt,
ne ontsd ki, hanem keverd ossze, kicsit legyen sdrGbb, mint a
palacsintatészta, és a husok siitése utan evékanallal kisebb halmokat
adagolva a zsirba azokat is stisd ki, nagyon finom!

- Reszelhetsz ebbe a masszaba sajtot is, vagy tehetsz bele zuzott
fokhagymat, finomra vagott petrezselymet, apréra vagott lilahagymat

- Ha nincs Kiléfalo- vagy teljes ki6rlésG zsemlemorzsad, akkor helyettik
hasznalj a hagyomanyos panirozaskor zabkorpat vagy zabpelyhet,
buazakorpat buzacsirat, durvara tort, cukrozatlan kukoricapelyhet!

- Ha tartasz a kénnyen fustslgs kokuszzsirtél, elészér nyugodtan
prébalkozz napraforgé-étolajjal!



- Ha maradt kokuszzsir, langyosra hilt llapotaban szdirjiik t, és Gjra
hasznalhatjuk: a tobbi zsiradékfélével ellentétben nem képzGdnek
benne rakkelts anyagok, annyiszor hasznalhatjuk fel, mig el nem fogy.

- Onnan tudod, hogy elég meleg-e a zsiradék a siitéshez, hogy egy csipet
lisztet vagy prézlit szérsz bele: ha sisteregve silni kezd, akkor teheted
bele a hust is, ha hang nélkl letl a serpeny6 aljara, még hideg a zsir
vagy olaj.

Rantottszelet rendhagy6an és husos palacsinta 82. oldal



Makos krémes 100. oldal
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KILOFALO SUTEMENYEK

Hatadagra osztva: 1adag: 313,5 kcal; 26,4 g Ch

Hunyadiné Molnar Csillareceptje

ELKESZITES:

* El6szor siissiik meg a palacsintakat
Mérd ki egy talba a lisztet, iisd bele a
tojast, mehet bele a pici s6 és xilit végul a
tej, és keverj bel6le sima tésztat
* J6 minbségl teflonserpeny6 kel a
Kistitéséhez, az els6 el6tt tegyél bele par
csepp étolajat vagy egy csipetnyi
kokuszzsirt
* 10-12 db vékony palacsintara elég ez az
adag. Siités kozben a nyers massza
siirsédni fog, ezért 1-1 evékanal vizzel
higithato.

* A toltelékhez 3 db tojas sargajat
keverd ki a vanilids és a sima fruktézzal
és acitrom héjaval.

* Verd fel a tojasfehérjét A taroba
keverd bele a tojassargakat majd az
egészbe forgasd bele 6vatosan a felvert
tojasfehérjét

* Téltsd meg a palacsintakat és helyezd bele Gket egy jénai talba

vagy egy tepsibe.

“ A tejfolt keverd el a negyedik tojassal, egy Kis xilittel, és ezt 6ntsd

ré a palacsintakra.

*180 fokra elémelegitett siitében addig siisd, amig szép piros nem

lesz.

* Kis hiilés utan keresztben szeleteld fel, igy kis, egymasra rakott

palacsinta karikak fognak latszodni.
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HOZZAVALOK:

(6 személyre)

A PALACSINTAHOZ:
20 cm atmérojii
serpenyében stitve

15 dkg KF alapliszt

1 egész tojas

3,5dltej

1 csipet s6 és xilit

A TOLTELEKHEZ:

50 dkg zsirzsegény taré
1 ek. vanilias fruktéz

6 dkg eritritol

3 egész tojas

A TETEJERE:

1 tojassargaja

450 g zsirszegény tejfol
1 citrom reszelt héja



ALMAS TUROTORTA

Az egész tortaban 6sszesen: 1059 kcal; 96,7 g Chvan.

HOZZAVALOK:
(18-20 cm
tortaformahoz)

2db (20 dkg) alma,
héjastol lereszeleve
2 ek. citormlé

2db tojas

500 g sovany tard

6 dkg light margarin
13 dkg eritritol

1/ 2. cs. (2 dkg)
cukormentes, f626s
vanilias pudingpor

1 kk. vanilia aroma

3 dkg mazsola, vagy
aszalt vorés afonya
kicsit apritva (el is
maradhat)

3g siitdpor (174
csomag)

3 dkg zabkorpa + egy
kevés a formahoz

Ha 16 szeletre vagjuk, egy szelet
értékei: 176,5 keal, 6 g Ch.

Dorma receptje

ELKESZITES:

- A formaba siit6papirt tesziink,
és beszérjuk az aljat zabkorpaval.

- Az almat  meghamozzuk,
nagylyukd  reszelon  lereszeljiik,
dsszekeverjiik a citromlével.

- A tojasokat szétvalasztjuk, a
fehérjéb6l kemény habot vertink.

- A tojassargdkat a  puha

margarinnal, eritritollal, egy csipet
séval habosra keverjuk, és a tarét
hozzaadjuk, elkeverjuk.(Ha csomés,
nem elég krémes allagu, attsrjuk.)

- Hozzaadjuk a  pudingport,
aromat, mazsolat, sutdport, zabkorpat,
majd belekeverjik az almat Végul a
masszaba forgatjuk a tojasfehérje habot

- A sutét 180 fokra
elsmelegitjik. A masszat a forméaba

simitjuk, és kb. 50 percig
sitjiik. A lekapcsolt
sutében hagyjuk kihdini. A
tetejét fatyolnyi fahéjjal
megszorhatjuk.
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REPAS SUTEMENY

Osszesen: 4385,9 kcal; 273,3 g Ch
25 kockara vagva 1 kocka értékei: 175,4 kcal,

10,9 gCh.

Judit, Tatardl kuldte ezt a receptet

ELKESZITES:
Mindent talba teszlnk,
simara keverjiik.

sutépapirral bélelt tepsiben,
elémelegitett sutben, kozéps6 racson kb. 40

percet sutjuk.

kézi mixerrel

HOZZAVALOK:
10 dkg fruktéz

4 db tojas
3.dlolaj

4-5 db reszelt
sargarépa

25 dkg Szo6 Judit KF
alapliszt

1cs. siitépor

1kk szodabb.
fahéj izlés szerint

180 fokra

Ha elkészilt, meghinthetjik daralt xilittel,

HOZZAVALOK
10 SZELET HAMIS RETESHEZ:
A PALACSINTAHOZ:

15 dkg KF alapliszt

35dltej

csipetnyi s6 és xilit

1 egész tojas

A TURO TOLTELEKHEZ:

25 dkg zsirszegény taro

2 tojassargaja

6 dkg eritritol

1 citrom reszelt héja (csak a
sarga rész keriiljon bele!)

A MEGGYES TOLTELEKHEZ:
6 dkg meggy

1.dl viz (kicsit kevesebb is
lehet)

1 dkg vanilias f626s pudingpor
3 dkg eritritol

1 kavés kanal fahéj

A MAKOS TOLTELEKHEZ:

5 dkg daralt mak

3 dkg eritritol

fél di viz

2 dkg vaj vagy kokuszzsir

megkenhetjik tarokrémmel.

HAMIS RETES
| szelet: 161,7 kcal; 14,49 Ch

"Csabizsu" receptje

ELKESZITES:

- Csomoémentes tésztat keverink ki
a  palacsinta hozzavaléibel,
pihentetjuk 5 percet, és 20 cm
atmér6jii kis serpeny6ben sitiink
11 vékony darabot Allas kézben a
tészta tovabb sirdsddhet, ekkor
kevés (1 evékanalnyi) sovany tejjel
higithatjuk. Ismételjik meg, ha a
siités  soran még  szikségesnek
érezzilk a higitast A palacsinta
siitése csak nagyon j6 minGségl
serpeny6ben fog sikeriilni, kézepes
héfokon.

Egy nagy tepsit kibélelink
sutépapirral, és egymas mellé
teritiink harom palacsintat  agy,
hogy negyed résziik fedje a masikat
Még két darabot helyeziink alajuk
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gy, hogy azok is ralégjanak kicsit a fels6 sorra is, meg egymasra is.
(Ugy képzeld el, mint pl. az olimpiai étkarikat. © )

Egy foliara leteritiink egymas mellé - Ggy hogy félig fedjék egymast
- 2 db palacsintat, majd a felénk es6 részére egy csikban ratessziik a
taré tolteléket. Felsodorjuk, minta bejglit, és az dtkarikara helyezziik.

A kovetkez6 két palacsintat a meggytdltelékkel, majd az utolso
kett6t a makkal toltjuk meg. A tar6s tekercs mellé keriiljon a makos, és
a kettd tetejére Ultessiik a leglagy éket tartalmazo meggy

A lelogo széleket hajtsuk ra a palacsinta-piramisra, és kész is a duci
hamis rétestink. 2 dkg vajat kockazunk ra, majd 200 fokra elémelegitett
stitében megsitjiik, ezalatt elvesziti palacsintas jellegét a ,rétes”, és
tényleg rétesszerdien néznek majd ki a kilsé boritélapok. Ha kész,
lehetGleg varjuk meg, mig kihGl (kénnyebb lesz vagni) és agy

szeleteljiik, ahogy a rétest szokas, kissé ferdén.

ZEBRATORTA
16 szeletbe vagva 1 szelet: 145 kcal;ll,2 g Ch

"Csabizsu" receptje

ELKESZITES: o
HOZZAVALOK:

A egész tojasokat a xilittel, folyékony (26 cm-es
édesitével gépi habvers legmagasabb  tortaforméahoz)
fokozatan kemény habba verjiik. 4 egész tojas

Ezutan  kézi  habverére  valtva 8 dkg eritritol
hozzaadjuk az aromat, a vizet, az étolajat, 1 ek. vanilia aroma
majd a lisztet, melybe el6zéleg 1,5 dlviz
belekevertik a sitéport is, ezeket  1dlétolaj
6vatosan keverjik, inkabb forgassuk bele, 30 dkg KF lisztkeverék
hogy ne torjon 6ssze a hab. 1 cs. sutépor

A tésztat elfelezziik, és egyik felébe 2 ek (1 dkg) natar
még belekeverjiik a kakaéport Kakadpor

A tortaformat vékonyan  kikenjik
vajjal vagy kékuszzsirral, vagy kibéleljiik
sutépapirral, és akkor zsiradék sem kell.
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A kozepétsl kezdve felvaltva meriink bele két evékanal tésztat,
mindig a forma kozepébe, az el6z6 tészta tetejére. Nem kell razogatni,
egyengetni, el fog teriilni magatol

180 fokra elémelegitett sitében kb. 40 perc alatt siitjiik, kihilve
szeleteljik.

Tipp: nagyon fontos, hogy a megfelel6 méreti tortaforméaban
sussiik, kiilsnben nem lesz a tésztanak elég helye terdini, a csikok
egymasra folynak és nem lesz csikos a siiteményiink! (izre persze akkor
is tokéletes, karba nem vész, csak az esztétikai élmény marad el. ©) Ha
nincsen tortaformank, akkor egy kézepes méretd tepsiben is ki tudjuk
sutni, ugyantgy a kozepén adagoljuk egymas tetejére a két szind
tésztamasszat!

VAKONDTURAS TORTA
16 szeletbe vagva: 1 szelet: 233,1 kcal; 12,4g Ch

"Csabizsu" receptje

ELKESZITES:

- Az egész tojasokat a xilittel verjik kemény
habba, az elektromos habver legmagasabb
fokozatan.

- Utana kézi habverére valtva adjuk hozza az
olajat, lisztet, kakaoport és a sutéport
(melyet el6z6leg keverjunk bele a lisztbe).

- Kenjiink ki egy kevés vajjal egy
tortaformat, vagy béleljik ki az aljat
sutpapirral.

- 180 fokra elémelegitett siitében siissiik
meg a tortat kb. 15 perc alatt

- Kihdilés utan boritsuk ki a tortaformabol,
és kaparjuk ki Ggy a kozepét, hogy kb. 2
centis pereme maradjon.

- Verjik kemény habba a cukormentes
névényi tejszint, édesitsiik izlés szerint

HOZZAVALOK:

A PISKOTAHOZ:

(26 cm-es tortaformahoz)
5 egész tojas

8 dkg xilit

1dl étolaj

10 dkg KF alapliszt

4 dkg natar kakaopor

1 cs. stit6por

A TOLTELEKHEZ:

5 di
novényi tejszin

cukormentes,

- A bananokat hamozas utan vagjuk félbe, hosszaban, és fektessik a
tortaba. (Készithetjiik félbevagott 6szibarackkal is.)
- Halmozzuk ré a tejszinhabot, majd morzsoljuk az egészre a kikapart

tésztat, a vakondtarast utanozva.
- 36l lehiitve fogyasszuk.
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UNNEPI TUROS-NARANCSOS TORTA
16 szelet esetén 1 szelet: 112 keal; 10,5 g Ch
Sothy Gydrgyné receptje

HOZZAVALOK:
1kgtaro

16 dkg eritritol

4 egész tojas

2 cs. {6265 vanilias
pudingpor

fél cs. siitépor
1db alma

3.db narancs

2 ek. vanilia aroma
8 dkg light margarin
egy csipet s

(Nagyon egyszerd)

ELKESZITES:
A tarét a soval, édesitével, a 4
tojassargajaval, margarinnal kikeverjik.
Hozzaadjuk az aromat, a pudingport, a
kockara vagott almat, egy narancs belét
szintén felkockazva, a masik kettének
csak a levét, végiil a siit6port
A tojasfehérjéket habba verjilk és
6vatosan a krémbe forgatjuk.
Egy kapcsos tortaformat kivajazunk,
belesntjiik a krémet
Elémelegitett sitében 200 fokon 50
perc alatt készre stitjiik.

Kikapcsolt sitében hagyjuk kihdilni.

TIPP: - Ha van nagy teljesitmény( kézi mixeriink, egyben is habba
verhetjiik a tojasokat, nem sziikséges szétvalasztani.

- A tarét at is torhetjiik, ha azt szeretnénk, hogy teljesen krémszerd
legyen a siiteményiink. Ehhez sima kézi mixerrel keverjuk el, ha mar
beletettiik a tojassargajat, margarint, édesit6szert

- Kostoljuk meg a nyers masszat: ha nem talaljuk elég édesnek,
tegylink még bele édesit6szert a sajat izléstink szerint! Ha mégsem lesz
elég édes, segithetiink a probléman, ha a kész siiteményt szorjuk meg

daralteritritollal!

96



HAMIS TUROTORTA
16 szeletre osztva: 1szelet 1654,1 keal, 152,39 Ch

Csakné Marsi Eva receptje

ELKESZITES:

A tejfélt a tojasokkal elkeverem,
édesitem izlés szerint.

Belekeverem a tarét, a  reszelt
citromhéjat hozzaadom a sutéport és a
s6t.

Aprodonként adagolom a zabkorpat és a
zabpelyhet, mig kb. nokedli sGriiségii
masszat nem kapok.

Kivajazott tortaformaba o6ntom  a
masszat, s el6melegitett  siit6be
helyezem.

Ha mar nem ragad massza a beleszurt
villara, elkésziilt.  (Kb. 50  perc.)
Diszithetjiik gyiimolccsel, de akar a tésztaba

Judit mondja

HOGYAN KESZUL A 10 ..TE1SZIWHAB"

HOZZAVALOK:

2 egész tojas

450 g zsirszegény tejfol
édesitészer izlés szerint
(én 16 dkg eritritolt
tettem bele, az értékek is
erre vonatkoznak)

11 dkg zabkorpa

8 zabpehely

f61 cs. sttdpor

50 dkg sovéany taré

1 citrom reszelt héja
csipet s6

is keverhetiink.

Amikor felvered azt a névényi habalapot, melyet a receptekhez

hasznalni kell, arra figyelj, hogy amikor olyan allagot vesz fel, mint egy

normalis tejszinhab, akkor még nem i6l Ha ebben az allapotban adod

hozzé a receptben elGirt tejet, el fog folyni az egész! Addig kell verned,

mig olyan sird nem lesz, mint egy vajkrém, szinte hullamokat vet, egy

nagyon sir(i massza lesz beléle. Csak ekkor szabad higitani, illetve

minden esetben ilyen allagura kell felverni.
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1szelet: 102,7 keal, 10,5 g Ch

ELKESZITE:

- Praktikus okokbol a krémmel kezduink:

HOZZAVALOK:

Kb. 50 szelethez
40*40 cm-es tepsihez
KREM:

5 dl rizstej (vagy
egyéb novényi tej)
10 dkag teljes értékd
tonkolydara

5 dkg eritritol

1 dkg rostmix

A KREM
LAZITASAHOZ:

3dl noveényi tejszin
fél di rizstej

A LAPOKHOZ:

45 dkg KF alapliszt
15 dkg eritritol

5 dkg natur, keserti
kakadpor

1 teaskanal
szédabikarbona
plusz

2 dl rizstej 8 dkg
kokuszzsirral, 4,5 dkg
mézzel 6sszemelegitve

A TETEJERE:

1 cs. KF kokuszeukros
csoki

1 dkg kokuszzsir

f6zziik Ossze a hozzavalokat sGrd
krémmé. Boritsuk be folpack-kal
(tapasszuk ra a krém tetejére), igy
hiljén ki, hogy ne legyen ,boros".
Amikor kihdlt, verjunk habba 3 di
névényi habalapot, és keverjik bele a
fél di rizstejjel fellazitott krémbe.

- Mig a krém hdl, addig pont ki tudjuk
siitni a lapokat

- A tészta szaraz hozzavaloit tegyiik
talba, a kozepébe ontsiik a felolvasztott

h . és dolgozzuk
6ssze. Ha pontosan kimértuk a
hozzavalékat, egy nydjtasra pont
alkalmas allagu, sem lagy, sem kemény
tésztat kapunk. Ugy a legkdnnyebb
nydjtani, ha két szilikonos sutépapir
Kozt nyajtjuk. Par nydjtas utan a papir
.Osszeszedi" a tésztat, ezért 6vatosan le
kell huzni a fels6 réteget, lazan
visszahelyezni, és az alsénal fogva
atforditani az egészet. igy az als6 papir
keriil feliilre, azt is hazzuk le 6vatosan,
lazan helyezziik vissza, és megint lehet
nyaijtani.

- Ha egyforma lapokat szeretnénk,
akkor mérjiik le az osszegyart tésztat,
és meérjiink ki belsle 3 egyforma
témeg( darabot, mert harom lapot kell
nydjtanunk, egyenként kb. 30x30
centiset, tehat vékonyat

- 200 fokra elémelegitett siitében tepsi
hatuljan  sussik meg a lapokat

egyenként. (Csak emeljiik at a tepsire a sutGpapirral egyitt, a felsére
mar nem lesz sziikség, és villaval szurkaljuk is meg a tésztat) Mivel
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kakads, eleve sotéta tészta szine, nehéz megallapitani, mikor késziiltel:
ehhez par perc utdn nyugodtan hazzuk ki a siitéb6l, és nézzik meg,
milyen allapotban van? Gyorsan megsil. (Ha a széle kicsit megég,
semmi baj nem torténik.)

- A kihdilt lapokb6l egyet tegylink vissza a nagy tepsi aljaba, kenjuk meg
a kihdilt, j61 atkevert és tejszinhabbal lazitott krém felével. Ne kenjik
egészen a tészta széléig, maradhat egy centis csik korben szabadon,
hogy amikor lestilyozzuk, ne nyomédjon ki a krém.

- Tegytink ra egy masik lapot (ha lett olyan, ami nem olyan szép, vagy
repedt, mindenképp az keriiljon kézépre), kenjuk ra a krém masik felét,
és a legszebb lappal boritsuk be.

- Takarjuk be alufdliaval, tegyGnk ra egy talcat vagy egy nagyobb
vagédeszkat, és stlyozzuk le nehezékkel (4-5 liter dobozos tej vagy
barmi j6, egyenletesen pakoljuk fel Gket). Tegyuk hdtébe, de
mindenképpen valami hGvss helyre, mert megromolhat a siiti a tejszin
miatt

- Legjobb, ha egy egész éjszakan at igy marad. Masnap olvasszunk
fel egy csomag KF kokuszcukros csokit (100% vegan), 1 dkg kokusz-
zsirral, és ezzel vonjuk be a tetejét Ha megdermedt, szeletelhetjiik és
nagyon j6 étvagyat hozza. ©
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HOZZAVALOK:
28 kockahoz
2035 cm-es kozepes tepsihez

10 dkg cukrozatlan daralt mak
5 dkg eritritol

1d1 1,5 % zsirtartalmu tej

fél di étolaj

1cs. sitépor

12 dkg KF alaplisztkeverék

5 egész tojas
15 dkg eritritol

15 dkg KF alaplisztkeverék
3ek. hideg viz+2 ek. étolaj

fél cs. sutépor

A KREMHEZ:

3dl 1,5% zsirtart. tej

1 cs. 6265 vanilias pudingpor
3dl ndvényi habalap (tejszin)
10 dkg eritritol

A TETELERE:

10 dkg KF kékuszcukros csoki
1dkg kékuszzsir

2 ek. 1,5% zsirtart tej

MAKOS KREMES

1szelet: 1555 keal; 11,3gCh
ELKESZITES:
- El6szor f6zzitk meg a pudingot: a port
ontstik labosba, ra a hideg tejet és
alapos keverés utan (kiilonben letil az
aljara és odaég) kezdjiik el folytonos
keverés kozben fézni. Nagyon hamar
elkészil,  vigydzzunk  Ha  kész,
boritsunk és nyomkodjunk ra egy
darab folpackot (alufélia nem jo), igy
hagyjuk kihGlni, nem lesz béros a

teteje.
- Fakanallal keverjik ki a makos
tésztalap  hozzavaléit,  siitépapirral
béleljiink ki egy tepsit, és abba

nyomkodjuk bele a masszat
- Kapesoljuk be a sitét, allitsuk 180
fokra.

- Verjuk fel az egész tojasokat (csak
gépi habvervel lehetséges!) az

édesitével egyutt. Akkor jo, ha
tobbszorésére nétt a  mennyisége,
olyan, mint egy halvanysarga
tejszinhab.

- Keverjiik a lisztbe a stdport, és tobb
részletben szérjuk a felvert tojashabba,
de ekkor mar csak kézi habverével,

vagy fakanallal keverjiik at dvatosan.
- Avizet keverjiik el az étolaijal és dntsiik ezt isa masszaba, szintén vatosan, de alaposan
keverjik 4t a masszat. Ekkorra valészindileg kel hofoku lett a sitd is: ontsik ra a
piskotat a méakos nyers tésztéra, icsit razogassuk fmeg, és igy egyszerre siissik meg a
KettSt! Kb. 35 perc alatt, kizéps6 récsmagassagon. Biztosat akkor tudunk, haa kizepébe
szdirunkegy villét: hanem ragad ré tészta, akkor elkész(ilt
- Ha kicsit kihilt a tészta, boritsuk egy akkora talcara, vagy egy mésik tepsibe, ami befér
meid & hiithe, és hizzuk le rola a sutspaprt fay a piskéta kertil alulra, a mékos rész
ilre.
- A kihilt pudingot gépi habverével krémesitsiik fel. Verjiik fel a novényi tejszint, elészor
csak egy par kandllal keverjink a pudinghoz, hogy icsit fellazitsuk, mejd ezt a masszat
ontsiik raa felvert habra, és ovatosan, de alaposan keverjikat
- Kenjiik meg a krémmel vastagon a tésztalapot és amig elkészitjiik a mézat, tegyiik a
siitit hitbe. Azért adunk amézhoz tejet is, mert ehhez a siiteményhez jobban illik a lagy
csokiméz. Melegitsiik meg mikroban a csokit a kokuszzsirral, tejjel, és simitsuk a
stitemény tetejére.
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KILOFALO DESSZERTEK
SUTES NELKUL

SUTES NELKULI MEGCYES
1 kocka suiti: 68,6 kcal; 7,59 Ch

Sothy Gydrgyné receptje

ELKESZITES:
- A meggyet (lehet mirelit is) a vizzel és
édesitészerrel 15-20 percig fozziik, majd  HOZZAVALOK
hozzaadjuk a zabkorpat és a diét, dardt,  20x25 cm-es tepsihez, 28
siirGre fozziik. (Azért kell ilyen sokdig  kocka siteményhez
fézni az egyébként gyorsan puhuls A TESZTAHOZ:
gytimolcsot, hogy  minél  jobban
szétf6jon, hisz a meggyes massza alkotja
majd a stitemény ,tésztajat".)
- A tepsit kioblitjik hideg vizzel,
belesimitjuk a masszat és hagyjuk
Kihtilni.
- Megf6zziik a pudingot a tejjel, kihtitjiik,
utana megint krémesre keverjiik, és

50 kg magozott meggy
fél liter viz

9 dkg eritritol

8 dkg zabkorpa

2 dkg teljes értéka
ténkslydara

2 dkg durvara vagott di6
A KREMHEZ:

fel liter tej

1.5 cs. f626s, vanilias

beleforgatjuk a keményre vert tejszin
habjat

A tepsiben 16v6  tésztaalapra
simitjuk a krémet, megcsorgathatjuk ~ PUdingpor
12 dkg eritritol

olvasztott  cukormentes  csokival. g er

(Elkészitését lasd pl. a Méakos krémes A LAZITASHOZ:

stitemény receptjénél.) 2.5 di cukormentes
Séthyné Irén, a recept novényi tejszin

megalkotéjanak megjegyzése: ez egy
igazi nyari, hisit6 sitemény, bar elég témény is: fogyasztas el6tt
néhany ératvarjunk, hogy dsszeérjenek az izek.



PUDINGOS CSOKIS MIKROS
Adam Bence, 9 éves kisfit receptje
1 adagban: 217 keal, Ch: 29,89

A tépérték adatok a pudinggal
megcsorgatott egy adag mikrés
alapstitire vonatkoznak
(kékuszreszelék, tejszinhab stb. nélkil)

ELKESZITES:

Megsitém a mikr6s alapsatit és egy
talkaba tordelem. (Vagy barmilyen
maradék KF piskota j6 hozza!)

A langyos pudingot rakanalazom.

Megszérhatjuk  fahéjjal, kokusz-
reszelékkel, csorgathatunk ré olvasztott
cukormentes  csokit, tehetink ra
tejszinhabot

Bence vacsoréara ette, de ebéd uténi
desszertnek is szeretettel ajénlja. ©

HOZZAVALOK:

4 adaghoz

1 adag mikros alapsiti
(recept awww.kilofalo.hu
oldalon vagy a Kilofalo
finomsagok kotetben)

1 cs. vanilias f6z6s pudingpor
fél liter 1,5% zsirtartalmu tej
izlés szerint cukormentes
csokireszelék, light tejszinhab,
fahéj, kokuszreszelék


http://www.kilofalo.hu

EXTRA-TURBO HABOSKEKSZ
Osszesen: 1880,3 keal; 177,6 g Ch
8 adagra osztva: 1adag: 235 kcal, 22,2 Ch

HOZZAVALOK:
PasztorJozsefné, Erzsi receptje 1 cs. diabetikus vajas
keksz (170 g)
ELKESZITES: 1 cs. csokis f6z6s

*A pudingport megf6zziik 3 dl tejben,  pudingpor
édesitjk, kihdtjik Ggy, hogy egy  3dzsirszegénytej
folpackot nyomkodunk a tetejére, igy 2 dl cukormentes novényi
nem fog megbGréssdni. tejszin

A tejfolt keverjk el a vanilia-  folygkony édesits izlés
aromaval, édesitészerrel (ha eritritolt
vagy xilitet hasznalunk, azt elStte g gig zsirszegény tejfol
mindenképp daraljuk meg!). 1 citrom reszelt héja

Verjtk fel a tejszint  k3temeDinilia aroma
habba (olyan sdrtinek kel lennie, mint

szerint

o e stk & mir 1ek. rum
eay vajkrémnek), édesitsiik, és a vegen -, oot giabetikus
adjunk hozza 2 evokanal tejet, hogy la -

gyabb legyen.

* A pudingot keverjuk teljesen krémesre kézi habverével, adjuk
hozza a rumot, és 6vatosan forgassuk bele a tejszinhab felét.

*A kekszek felét tegyiik egy megfelel6 méretd jénaiba, és ontsiik le
az édes tejfollel. Rakjuk ra a kekszek masik felét, majd arra szépen
egyengessiik ra a habbal elkevert pudingot

*A tetejét diszitsik a tejszinhab masik felével.

‘Tetejét reszelt citromhéjjal és reszelt csokival diszitjik. Ha
szeretjiik, a kekszek helye jelolhets egy-egy szem félbevagott gytiméles-
csel.

*Fogyaszthatjuk azonnal is, de finomabb néhany oranyi, vagy egy
egész éjszakanyi allas utan. A kemény, zabos, Korpovit-jellegi kekszek
nem alkalmasak ehhez az édességhez!

Tipp: A felvert tejszinhabot csak akkor lehet tejjel higitani, ha azta
markat | . amit a receptieimhez javasiok. (Lasd a
www.kilofalo.hu oldalon az Alapanyaglista mentpontban). Ha

barmilyen mas markajG tejszint higitasz, hasznalhatatlanul
elfolyosodik!


http://www.kilofalo.hu

KEKSZES SPORTSZELET

Tapainé Takacs Hilda receptje, vegan recept
1 Kis kocka energiatartalma: 86,9 kI (20,8 keal) és 1,6 g Ch-t tartalmaz.

ELKESZITES:

Mérjik ki a kekszmorzsat
A kekszes rész minden egyéb
hozzavalojat a rumot kivéve egy

edényben kis langon osszef6zzik, mig
elolvad a kékuszzsir és feloldodik a xilit
A thzr6l levéve azonnal belekeverjiik
a kekszmorzsat és rumot, &lini hagyjuk.
A tepsit nem kell kibélelni, csak
lapitsuk bele a tésztat, tegyiik hiitdbe,
vagy akar par percre mélyhiitobe.
Kézben a mazhoz a fél csomag
osszetort csokit kis labaskaban a zsirral
egytt, pici héfokon, mindig kevergetve
felolvasztom, majd bevonom vele a
kekszes masszat. Htébe téve nagyon
gyorsan megdermed.
Ha kihdilt, maris szeletelhet6©

HOZZAVALOK:

20x27 cm-es tepsihez,
77 db 2,5x2,5 cm-es kis
kockahoz

A KEKSZES RESZHEZ:
15 dkg daralt KF
kekszmorzsa

6 dkg kokuszzsir

2 dkg zsirszegény kakad
6 dkg xilit

1,5 dl viz

1ek. rum

A MAZHOZ:

/ cs. KFtortabevon6
csoki

1 dkg kokuszzsir

Tipp: ha kedveljik a marcipant, rum helyett par csepp mandulaaromat
is tehetiink a masszaba!



BANANFAGYI

133,5 kcal; Ch: 36,3 g

ELKESZITES:
HOZZAVALOK:
1 adag * Hamozd meg a banant, szeleteld
15 dkg banan (egy szép fel, majd fagyaszd le gy, hogy a szeletek
nagy darab, héja nélkiil ne tapadjanak ossze.
mérve 15 dkg) *Tedd j6 minGségli apritogépbe,
izlés szerint eritritol, ha esetleg turmixgépbe. Ha nagy
sziikséges (ha j6 érett a teljesitményii a gép motorja, semmi mast
banan, nem feltétlencil, az  nem kell tenned, mintfagyi allagava
értékek is az édesités mixelned a banant. Ha nehezen viszi a
nélkuli fagyira gép, egy kevés vizet onts hozza!
vonatkoznak.) * Készen is van, adagold ki talkaba,

nyomhatsz ra cukormentes tejszinhabot
és eheted is. Senki sem fogja elhinni, hogy csupan egy bananbél késziilt,
olyan finom és krémes, mintha tele lenne tejszinnel, tejporral, sGritett
tejjel. Ha nem talalod elég édesnek, természetesen édesitheted.

Tipp: Barmilyen fagyasztott gyimélccsel megesinalhatod a fagyit, de
talan a banan allaga miatt, bel6le készitve a legfinomabb, mert j6
krémes. Ha epret, meggyet hasznalsz, tehetsz hozza egy kis joghurtot is!
A banant félig érdemes lefagyasztani, akkor lesz igazan krémes a fagyi.



BANANGOLYO

1goly6ban van (ha 15 golyot készitiink): 46,5 keal, Ch: 7,2 g

HOZZAVALOK:

15 db diényi goly6hoz
15 dkg (egy nagy) banan
(héj nélkiil mérve)

8 dkg daralt eritritol
13 dkg Sz06 Judit KF
kekszmorzsa

2 evékanal (1 dkg)
Kkokuszreszelék

A HEMPERGETESHEZ
2 evkanal (1 dkg)
Kkokuszreszelék

ELKESZITES:

* A banant hamozzuk meg, vagjuk 4-
5 darabba és villaval torjik ossze.

* Szérjuk bele a daralt eritritolt
(kavédaraléban  vagy  apritégépben
tudod finomitani), keverjiik krémesre, ha
vannak még benne csomoék, nyomjuk
szétvillaval.

* Végiil mehet bele a kekszmorzsa és
a 2 ev6kanal kékuszreszelék.

* Formaljunk diényi goly6cskakat, és
egyenként hempergessiik Gket szintén 2
ev6kanalnyi kokuszreszelékbe.

Tipp: Ha felezziik a golyok méretét, maris megszaporithatjuk a
goly6k szamat dupléjara, kiadosabb lesz.



MOZART-GOLVO

1goly6 energiatartalma: 133,2 kcal, Ch: 6,2

ELKESZITES: HOZZAVALOK:
Kb. 15 diényi golyéhoz
* Az a legegyszer(ibb, hogy ha van 15 dkg darélt di6
nagyméreti tallal rendelkezs 8 dkg daralt eritritol
apritogépiink, egyszerre tesszilk bele a 10 dkg diabetikus csoki
diot, az eritritolt és a darabokra tért 6 dkg keményebb
csokit (ez lehet sima étkezési diabetikus  diabetikus lekvar
csoki is, vagy tortabevono-csoki), és 2 ek.rum
teljesen finomra apritjuk egyben az A HEMPERGETESHEZ:
egészet 4 dkg karobos
* Ha nem fér bele egyszerre a talba  mogyoropehely (az
(fontos tudni, hogy a daralt hozzavalok
térfogata nagyon meg fog néni, tehat félig
toltheted meg csak az apritogeép taljat!),

értékeket ezzel

szamoltuk) vagy
4 dkg daralt di6,
mogyoro, esetleg
kakaopor

akkor daralj meg mindent kiilsn-kalon.

* A ledaralt anyagokhoz add hozza a
rumot, a lekvart és j61 keverd el. Formazz
a masszabol 15 db goly6t, ha szereted, mindegyik kdzepébe tehetsz egy
szem magozott meggyet is, és forgasd izlés szerint daralt diéba,
mogyoréba, vagy mogyorépehelybe.

Tipp: Nagyon fontos, hogy az eritritol teljesen por finomsagara legyen
daralva, kiilonben élvezhetetlen lesz a desszert a fogunk kozt ropogé
édesitészer szemcsék miatt




HOZZAVALOK:

60 dkg masszahoz

30 dkg reszelt
sargarépa

3 dkg kokuszreszelék
1 egész citrom reszelt
héja és leve

4 dkg xilit

23 dkg KF kekszmorzsa
A HEMPERGETESHEZ:
Koékuszreszelék,
mogyorépehely,
nutelinno (karobos
mogyorépehely,
készen kaphato)

mintha valami tarés édességet ennénk. Azt gondoltam, legyen tébbféle goly,

REPAS TUROGOLYO
Vegan recept
A receptet Sallay Amaliatol
kaptam.
1 (csupasz) goly6 38,9 keal energiat és
5.3 g szénhidratot tartalmaz.

- A sargarépat sajtreszel6n reszeljiik
finomra.

- Dardliuk meg a xilitet és a
kekszmorzsan  kivil  keverjiink ~ éssze
mindent.

- Ekkor keverjik hozza tobb kis
részletben a morzsat.

- Formaljunk kis golyokat. Az eredeti
recept szerint kokuszreszelékbe  kell
forgatni, izre megtévesztésig olyan lesz,

ezért probaképpen karobos
forgattam néhanyat, és volt, ami

és sima pehelyb

maradt. igy

mégis tobbféle édesség készithetd, nagyon egészséges és finomo



Mirél szélnak a Kiléfalo konyvek?

Valamennyi kényv és a receptekhez hasznalt
alapanyagok is megvasarolhaték a www.kilofalo.hu
oldal Kil6falé6 webaruhazaban, vagy a kilofalo.hu
oldalon talalhaté Gzletekben

Kiléfalé sitemények, 2009.

Minden fogyokarazé ismeri az érzést, amikor
elvonasi tiineteket okoz a megszokott izek hianya.
S206 Judit ennek vetett véget, amikor egészségessé
alakitotta Gket, megbrizve eredeti iziket és
megjelenésiiket A konnyen elkészithet6ség mellett
lelkiismeret furdalds nélkil ehetiink Rigé Jancsit,

madartejet. Feketeerdd-tortat... A receptek mellett Judit a kezds

életmodvaltoknak is segit 6szintén elmondott tapasztalataival.

Kiléfal6 finomsagok, 2010.

Mar nemcsak édességeket, de egyre tobb ételt, levest,
vacsoranak val6t is készithetiink Kil6falo-modra,
ahogyan azt is megtudjuk, hogyan kell hozzaadott
cukor nélkiil savanyitani és gylimolcsot lekvart télire
bef6zni. A kezd6 életmodvaltok nagy segitségére
lehet Judit azzal a meghat6 Gszinteséggel, amellyel az
életmodvaltas legnehezebb pillanatait meséli el.

Kiléfalé lakomak, 2010.

Nemcsak a hétkoznapokon, hanem az tinnepekkor is
ki kell tartani annak, aki komolyan veszi az
életmodvaltast Ebben nyujt segitséget Szo6 Judit
harmadik kotetével, ahol a fGételekre helyezi a
hangsalyt, hogy ne maradjunk le a Cordon Bleu-rél, a
Dubarry- vagy a Holstein - szeletr6l, de ehesstink
kelt tésztas csodéakat is, mint briést, buktat vagy

kiirtds kalacsot Készithetiink csokoladékat és még szaloncukrot is. A


http://www.kilofalo.hu

kényv az életmédvaltas alapjait mar ismer olvasoknak is tartogat
tovabbi tanacsokat

Kiléfalé hazi csodak, 2011.

Szamos olyan élelmiszer szerepel a bevasarl6
listankon, melyeket nélkiilozhetetlennek tartunk,
de csak boltokban juthatunk hozzajuk Judit
negyedik kotetében erre ad egészséges, és
tartésitészer-mentes megoldast Mar otthon is
elkészithet§ a I6ncshus, a hamis sajt, a krémtard, a
zsirszegény hurka és a kolbasz! Az Gj fézési
praktikak  mellett olvashatunk a  mozgas
asi | kapunk a beépitéséhez a
mindennapjainkba.

Kiléfalé népi ételek, 2011.

Juditaz 6todik knyvében mar elindult azon az Gton,
mely teljesen a Lélekkdnyvben tudott kiteljesedni.
Egyre inkabb foglalkoztatta a kérdés, hogy az
étkezési szokasok megvaltoztatdsa és a sport
beiktatasa mellett mégis mi a titka a tartos
fogyasnak? A Népi ételekben a régi, és ezért sajnos
tobbnyire nagyon kalériadds, de rendkiviil egyszerd
és finom ételeket alakitotta at a kaszaslevestdl kezdve a kelt

an at a taro 6 unk mindenbe. Es itt
fogalmazédott meg Juditban el6szor, hogy életiink eseményeire taldn
mi magunk is ! lehetiink A val (ezotériaba haijlo)

téma a tudatos vonzas kérdését is feszegeti, melynek hatasara sok
Kilofalo-olvas6 indult el a pozitiv valtozas Gtjan.

Kiléfalé meseszakacskonyv, 2011.

S206 Judit els6 meseszakacskonyvében a 6-10 éves
korosztalynak mesél Balint nyuszi és Fratzi macko
kalandjain keresztiil az életmodvaltas alapjairdl, s
kézben egyszer(, de egészséges ételeket is
megtanulnak elkésziteni a gyerekek. Judit mesébe
agyazva mondja el, mitdl fél és mire vagyik egy duci




kisgyerek, mikszben arra vilagit ra, hogy a valtoztatast sosem lehet tul
koran, vagy tal késon elkezdeni.

Kilofalo lélekkonyv - A végsé megoldas? 2013.

Megismerhetjik a valédi, oltés, hazi
sajtkészités rejtelmeit a parenyicatél kezdve a
gomolyan 4t a penészes lagy sajtokig, de
persze a siitemények, édességek ebbél a
Konyvb6l sem maradhattak ki. Mégsem ez a
legemlitésre-méltébb a Lélekkonyvb6l: az elsé
130 oldalon Judit csak mesél és mesél: hogyan
vehetjilk kézbe életiink iranyitdsat, hogyan
taldlhatjuk meg a teljes boldogsaghoz vezets
utat, és remélhetdleg a kényv végére minden
Olvas6 kozelebb keriil a cimben feltett kérdés
megvélaszolasahoz, vajon mi is a fogyés Végs6

megoldasa? Kemény tablas.

ELOKESZULETBEN

Kilofalo 1élekkonyv - Tukdr és arnyék, varhato megjelenés 2014.
nyara

A nagy sikerii Lélekkonyv elsé ktete utan Judit a sokak altal vart
folytatasban még magasabb lelki osztalyokba Iép és viszi magaval az
érdekl6doket. Megérthetjik a sokak életét megkeserits kritika
létjogosultsagat és jelentését, megérthetjik az élet mekodésének
alapszabalyait hatékony segitséget kaphatunk a minket ér6
kellemetlen események jelentésének megfejtéséhez, és sok mas
mellett tokéletes és orok életre sz0l6 modszert oszt meg Judit a
gyaszfeldolgozasra. Kemény tablas.

Megrendelhet6k: www.kilofalo.hu


http://www.kilofalo.hu

A RECEPTEK HOZZAVALOI BESZEREZHETOK A
www .kilofalo.hu OLDAL WEBARUHAZABAN

*Sz06 Judit KF lisztkeverékek™
Szo6 Judit KF zsemlemorzsa (élesztémentes, vegan!)
*Szo06 Judit KF kekszmorzsa (élesztémentes, vegan!)*
Szo6 Judit KF palacsintapor és gofripor egyben (csak
viz hozzéadasa sziikséges)

*Sz06 Judit KF kékuszcukros tortabevoné csoki*
Szo6 Judit KF néapolyik, rosttal dusitva, tébb izben
*Sz06 Judit KF szaraztészta csalad*
(szarvacska, spagetti, kiskocka, nagykocka, tarhonya, széles

metélt)
Szo6 Judit KF kenyér, kifli, buci, kalacs, isler, linzer,
pogacsa, pite, édes és s6s péksitemény,zserbd, beigli

EZEN KivUL KAPHATO:
kokuszchips, édesitészerek, magvak, pelyhek,
vegetaridnus hdsutanzé készitmények, bulgur, kuszkusz
(teljes ki6rlésd is), teljes érték( tonkolydara,
tonkolylisztek, diabetikus tablas ét-, tej-, tort- és
egészmogyoroés, valamint fehér csoki, xilites lekvar és
marcipan desszertek, fagyiporok, mogyorékrém,
aszalvanyok, datolya, chia mag, azuki-pinto-mungé bab,
voros lencse,fekete rizs, kéles, amarant, quinoa, ezek
puffasztott formai, kukoricapehely, bio kaképor,

fliszerek, vegan zselésitészer, sovany tejpor, rostmix.
15 EZER FORINT FELETT A KISZALLITAS
INGYENES!
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Jelen kOotetemet nemcsak a tinédzsereknek ajanlom,

hanem azoknak a fiatal vagy akar 6rokifju felnottek- I
nek is, akik most ismerkednek a f6zés alapjaival. Lé-

pésrél-lépésre elsajatithatjak a magyar konyha legis- .Y

mertebb, alapveto fogasainak egészséges elkészite- JIX L M

si modjat, megosztom vellik szamos sttes nélkili,

vagyis nagyon gyorsan elovarazsolhato, és rendkivil jP®

finom sttemeny, édesseg receptjet is.

Ez tehat nem pusztan egy fiataloknak sz6lo szakacskdnyv, hanem életkor-
tol faggetlendl Kiléfalé alapkdnyvnek is szanom mindazok szamara, akik-
ben megszlletett az elhatarozas a sutes-fozes tudomanyanak elsajatitasa-
ra €s ezt mar roégtdon egészseges modon szeretnék tenni.

Es ahogy egy Szod Judit konyvtdl ,elvarhaté”, ez sem egy szaraz, személyte-
len szakacskonyv: rovidebb receptismertetok helyett ezuttal egy életrajzi
elemeket is tartalmazo novellaval igyekszem olvasasra csabitani, és az in-
ternetezes vilagatol kicsit elvonni a tizenéveseket és a csodakban meég hinni
akaro¢ felnotteket.

Egészséges és finom ételeket, és nagyon jo egészseget kivanok!
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