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Satve, f6zve, rantva — a padlizsan, amit mi, erdélyi magyarok a roman elnevezésbdl
inspiralodva szimplan csak vinetének vagy vinetanak hivunk, mindenképp finom.
Leggyakoribb elkészitési formaja a parazson silt zéldség husabdl olajjal, apréra vagott
hagymaval, habosra kikavart krém, aminek sava-borsat az enyhén flistds ize adja meg.

Aki probalta mar sitében elkésziteni a vinetét, tanusithatja, finomnak finom lesz ez a valtozat is,
de az elébbinek vizet sem vihet. A szabadtéri sitést helyettesiti jobb hijan az aragaztlzhelyre
felhelyezett racson val6 elkészités, aminek hatranya, hogy az egész lakas megtelik athato
szaggal, és a kalyhalapra lecsorgott levet is nehéz letakaritani.
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Ha kdnnyiteni akarunk valamelyest a kéromkoptaté utémunkalaton, teritsik le aluféliaval a
kalyha tetejét —avégén
csak lekapjuk, és kész a tlizhelypucolas. Ha, a téli napokra gondolva, nagyobb tételben sitnénk
vinetét, nem art, ha szélunk a szemfiiles szomszédoknak, nehogy ugy jarjunk, mint az egyszeri

gyergyoi haziasszony, akihez, latvan a konyhdja ablakabdl kiaramlo s(ird fustét, a tlzoltdkat
riasztotta a gondos szomszédsag.
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Az ilyen kalandoktél eltekintve a padlizsdn nem csak izletes, de nagyon egészséges zoldség. G
azdag rosttartalma

jotékony hatassal van az emésztérendszerre, a héjanak lila szinéért felelés nauzin pedig

noéveli a j6, azaz HDL-koleszterin-szintet.

Az enyhén kesernyés izét add anyagoknak gércsoldo, izomlazité hatast tulajdonitanak. Magas
a viztartalma is, igy a benne levd asvanyi anyagok (magnézium, cink, kalium) is j6t tesznek
lestrapalt a szervezetliinknek.

A tojasdad alaku zéldség rokona a burgonyanak, ennek ellenére a fogyokurazok nyugodtan
ehetik , mert, bar laktat, nem
hizlal. Akinek viszont gyomorsavtultengése van, csak mértékkel falja, akarcsak az, akinek
valamilyen vesebaja van, ugyanis a benne levé anyagoknak oxalatképz6 hatasuk van, ezek az
apré kristalyok pedig a vesében rakédnak le.

A vinete nem csak kenyérre kenhetd krémként, de sitve, rakva, panirozva, salatanak elkészitve
is nagyszeru étel. Ezeknek a variacioknak a legnagyobb el6nyik, hogy nem kell sokat
pepecselni velik ,
kezdd konyhatiindérek is kiprobalhatjak.

Szdval, ha a csalad mar megunta a megunhatatlan, majonézes vagy csak sima kenheté
valtozatot, prébaljunk ki a semmi perc alatt 6sszedobhatét, ami nem csak olcs6, de finom, és,
ha nyakig laktunk hdssal, akkor f6fogasnak is barmikor megteszi.

Mediterran rakott padlizsan

Hozzavalok: két kozepes padlizsan, 2 kisebb, zsenge tok vagy egy kisebb cukkini, 8-10 darab
kisebb paradicsom, négy fej kbzepes nagysagu vordshagyma, 20 deka reszelt sajt, 2 tojas, egy
nagy doboz tejfél, so, bors, friss vagy szaritott oregané és bazsalikom
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Elkészités: A padlizsanokat, a tokét és a paradicsomokat megmossuk, a hagymat
meghamozzuk. Minden z6ldséget felkarikazunk. EQy tepsi aljaba olajat téltlink, és |
erétegezziik a zéldségeket.

A padlizsannal kezdjik, majd egy réteg tok, egy réteg paradicsom, egy réteg hagyma, majd
ujbél padlizsan sorrendben elhelyezzik a hozzavaldkat, ugy, hogy minden réteget kilén
sozunk, borsozunk.

A tetejére paradicsomkarika kerQljon, erre szorjuk a zéldfliszereket. A tojasokat enyhén
felverjik, hozzaadjuk a lereszelt sajtot, a keveréket ralocsoljuk a zdldségek tetejére. Befedjik
aluféliaval, és elémelegitett stitébe toljuk a tepsit. 180 Celsius fokos hémérsékleten kérilbelil
40-45 percig sutjlk.

Ellendrizzik, hogy megpuhultak-e a z6ldségek, ha nem, tovabb péaroljuk. Amikor elkészllt,
levesszik a féliat, s rapiritjuk a sajtot. Tejfdllel meglocsolva, zéld flszerekkel, izlés szerint,
megszorva talaljuk. Finom és laktato egytalétel, amit hidegen, melegen, kérités nélkil
fogyaszthatunk.

Béar ez egy vegetarianus étel, de a husimadok, fantaziajuk és izlésik szerint felturb6zhatjak
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fistélt kolbasszal, sonkaval, vagy barmilyen, inylkre valé hassal. J6 étvagyat!
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