Batata paradlcs'&ﬁq

A fenti cimben nincs semmi tUIzés: amit Markus David és Tukacs Julcsi
Lajosmizsén egyltt felepitettek, az valoban egy igazi, vegyszermentes

,&desburgonya édenker
superfood a batata, ille

..
széveg: SZEGO FRUZSINA

Mindketten mads életre vagytak

Sok vidéken €16 fiatal alig varja, hogy a févarosban probalhasson szeren-
csét, hogy bekeriiljon a budapesti nyiizsgésbe. Nem uigy David és Julcsi.
Bar mindketten Budapesten néttek fel, s6t, egyetemre is a févarosba, illet-
ve annak vonzaskorzetébe jartak, egyikiik sem talalta itt a helyét. David
szamara az hozta meg a sorsfordité élményt, amikor néhany baratjaval egy
iddre lekoltoztek az egyikiik tanyajara. Az ott megélt szabadsag annyira
magdval ragadta, hogy elhatdrozta, & igy szeretne élni. Eppen ezért, 2014-
ben, amikor a rokonai és baratai belekezdtek, akkor még Szabadbattyan-
ban, a batata termesztésbe, 6rommel csatlakozott hozzajuk, annak ellené-
re, hogy életében akkor késtolt elszor édesburgonyat, és egyikiik sem
tudott tul sokat sem a novényrdl, sem annak pontos termesztésérol.
Mintegy egyszemélyes felmentGseregként csatlakozott hozzajuk 2016-ban
Julcsi, aki vidéken él6 Edesapja mellett tanult némi allatgondozast, Nagy-
mamajanak héla pedig otthonosan mozgott a konyhaban, s6t a bef6zés sem
volt téle idegen, és aki szintén alig varta, hogy elkeriiljon a f6varosbol.

LEqy lakokocsiban éltiink és mindennap batdtdt ettiink™
Az els6 2-3 év nem volt egyszerti a fiatalok szamara. El6szor David unoka-
tesvérével és egy baratjaval egyiitt, majd késGbb mar csak ketten, de egy
lakokocsiban toltotték idejiik nagy részét a foldek mellett, illetve az akkor
még igencsak hianyos — és mint kidertilt sok esetben téves — kezd6 hazai
termeszt6k tapasztalatai alapjan igyekeztek kideriteni, hogyan is kell
édesburgonyat termeszteni, de amerikai szakirodalmat is olvastak. A ba-
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fiatal par mesélt nekdnk arrdl, miért is
. hogy mennyi lehetdséeg rejlik benne.

tata akkoriban itthon még szinte teljesen ismeretlen
novénynek szamitott, amerikai import termék volt, aki
netalantan talalkozott vele, csak a narancssarga fajta-
tatismerhette. Julcsiék azonban nem adtak fel, addig
kisérleteztek a termesztéssel, mig egyszer csak azon
kaptak magukat, hogy tobb lett a batatajuk, mint
amennyit meg tudnak enni. Ekkor kezdtek el kiillonbo-
706 receptekkel kisérletezni, hiszen, ha az ember nap,
mint nap zoldségeket és édesburgonyat eszik, akkor bi-
zony nem art, ha tobbféle képpen el tudja késziteni
azokat. ElGszor csak pastétomokban gondolkoztak, de
hamar kideriilt, hogy a batatanak ezer arca van, és
tésztaszoszokat, zoldségkrémeket, sGt, lisztet és sok
egyéb mast is lehet bel6le késziteni!

F6 az egészség!

Minden termékiikh6z a maguk altal termesztett édes-
burgonysit és zoldségeket dolgozzak fel. Nem hasznal-
nak semmilyen vegyszert, mtitragyat, n6vényvédo-
szert, talajjavitot, a termesztéstdl a feldolgozasig
minden a 1ehet6 1egk6rnyezetbarétabb modon ti‘)rté—

......

rekkel dolgoznak, nem hasznalnak palmaolajat szojat,



. Davidmindigis
. szeretettvolna
egy kutyat, akit
majd Hékasnak
hiv,2017-ben pe-
dig teljesiilhetett
isezavagya.

tartositoszert, izfokozot és szinezéket sem. A bef6zésbdl szarmazo hulla-
dék nagy részét komposztaljak.

Heékds, de honnan a név?!

David mindig is szeretett volna egy kutyat, akit majd Hékasnak hiv, 2017-
ben pedig teljestilhetett is ez a vagya. Julcsival befogadtak egy kutyust, aki
onnantdl kezdve mindenhova elkisérte 6ket. Amikor odaig jutott a vallal-
kozas, hogy mar egyértelmien sziikség volt egy szép, egységes megjelenés-
re és logora, David egyik baratja, aki grafikus, azt javasolta, valami olyan
nevet valasszanak maguknak, ami igazan jellemzé rajuk. Marpedig annal
semmi nem volt jellemz3bb, mint hogy Hékas minden pillanatban ott csa-
holt alabuknal... Végiil rola és a batatakrol mintaztak a logot is.

Mit hoz ajovo?

Julesi és David egyeldre ketten viszik a vallalkozast, Julcsi felel a webolda-
lért, 6 kezeli a kozosségi oldalakat, mikozben 6 az, aki folyamatosan kisérle-
tezik az Gj receptekkel. David pedig az ezermester, aki mindekozben szerel,
arut szallit, piacozik, kiszallit. Bar a munka oroszlanrészét 6k végzik, a fel-
dolgozasban, bef6zésben sok segitséget kapnak a csaladtol. A termékpaletta
egyre béviil, Julesi mar a batata lisztbdl gyurt tésztakkal, és fermentalassal
is kisérletezik. Ismertségiik, viszonteladoik, illetve megrendeléseik szama is
egyre ng, igy hamarosan egy sajat, nagyobb foldtertiletet szeretnének nézni,

s

ami valdszintleg mar a csapatbdvitést is magaval hozza majd.

egészség

:BATATA KISOKOS:

AZEDESBURGONYA NEM KRUMPLI! I
Talan az egyik legfontosabb, amit ezzel az egyre -
5 : népszerlibb szuperndvénnyel kapcsolatban tud-
v . nunkkell, hogy a batatanem krumplifajta. Az édes- :
burgonya a szulakfélék csaladjahoz tartozé kiszo-
szaru, ével6 novény. .

. EREDETE I
Az édesburgonya Kozép-, és Dél-Amerika tropusi
. vidékeirdl szarmazik. Peruban talaltak a legrégeb-
bi nem nemesitett leleteket, amik korilbelil 8000
. évesek! Europaba spanyol és portugal hajosok :
hoztak be, itt a voros, a lila és a fehér valtozat kez-
: dett el terjedni. A fajtak kozott beltartalomban és
§ - izben is van kiilénbség. A legismertebb, narancs- -
sarga tipus édes, kifejezetten siit6tokos, a fehér
. hasonlit talan leginkabb a krumplihoz, mig a lila @
édesburgonya inkabb gesztenyés. Ennek a legma-
. gasabb a szarazanyag-, illetve kaldriatartalma, és ©
antioxidansokban is ez a tipus a leggazdagabb.

. MIERT EGESZSEGES A BATATA? mEmmm—
e gazdag asvanyi anyagokban: kalcium, kalium, -+

foszfor, natrium, szelén, magnézium, vas,
mangan, réz, cink

e vitaminokban gazdag: B1-, B2-, B6-, C-, és

E-vitamin

. e magas a béta-karotin tartalma, ami az A-vitamin :

el6 vitaminja

o fehérje tartalma nagyobb, mint a tobbi

zo6ldségfélének

o béséges likopinban és aminosavakban
. e alacsony a zsir- és koleszterin tartalma
e cukorbetegek is fogyaszthatjak

. e erdsiti azimmunrendszert

- e serkenti az emésztést
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Hékas burger

Amikor a Green Pig csapata megld-
togatta Julcsiékat, a ndluk fellelhe-
t6 alapanyagokbdl alkottdk meg ezt
az ellendllhatatlan, vegdn hambur-
gert, ami azota is kozonségkedvenc.

AZ OSSZEALLITASHOZ

Vorosbabos zoldségkrém

Sajtszosz

Fokhagymas batatapastétom

Zoldségek: salatalevelek, karikara
vagott kigyouborka, paradicsom
és lila hagyma, csikokra vagott sa-
vanyu uborka

A BUCIHOZ

1-2 ek. batata liszt

50 g lila batata puhara fézve és
pépesitve

200 g kenyérliszt

50 g durumliszt

4 g szaraz éleszt6

1kk. s6

10 g olivaolaj

140-150 g viz

néveényi tejfol

izlés szerint magvak
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A BATATAPOGACSAHOZ

400 g sarga batata

sO

1hagyma

1 marék apritott petrezselyem

1-2 ek. zabliszt

1-2 ek. sorélesztopehely

1-2 ek. fokhagyma granulatum

izlés szerint frissen 6rolt fekete bors
olaj a siitéshez

A KORETHEZ
Edesburgonya hasabok
Friss salata, izlés szerint

1 El3szor készitsd el a hamburger
bucikat: keverd 6ssze egy talban a
hdromféle lisztet, az élesztdt, a sdt,
majd a fétt, pépes lila batatat és az
olivaolajat. Ontsd hozz4 a vizet is,
majd kézzel dolgozd dssze a tésztat.
Tedd olivaolajjal kikent talba, és ke-
leszd 1 6ran at.

2 Lisztezett fellileten gyurd at, és
vagj a tésztabdl 4 egyforma darabot.
Ezeket egyesével bucizd ki, tedd sii-
tépapirral bélelt tepsire, kend le no-

HE

vényi joghurttal és szérd meg magvakkal. Még 30 per-
cig keleszd dket. Kozben melegitsd el§ a sttt (villany:
180 fok, légkeveréses: 160 fok, gaz: 4-es fokozat).
315-20 perc alatt stisd meg a hamburgerzsomléket.

4 Reszeljle 400 g sarga édesburgonyat, sozd meg, és
teritsd szét egy slitépapirral bélelt tepsiben. Tedd a sti-
tébe 15-20 percre. Kézben serpenydben kevés olajon
piritsd aranybarnara az apréra vagott voroshagymat is
és tedd félre.

5 Egy talban keverd 6ssze a stlt édesburgonyat a hagy-
maval, a petrezselyemmel, a zabpehelyliszttel, a soré-
lesztével, a fokhagyma granulatummal, és egy kevés
olivaolajjal. Kézzel dolgozd 6ssze a masszat, formazz
belble 4 egyforma pogdcsat, és stitépapirral bélelt tep-
siben stisd meg 10-15 perc alatt. Ha szeretnéd, ezutan
meég forrd serpenydben le is pirithatod dket.

6 A batdta csipszhez alegvékonyabb fokozaton gyaluld
le mandolinnal az édesburgonyat, és forrd olajban stisd
ropogdsra. Szedd papirtorlére, télaldsig tedd félre.

7 A hamburger 6sszedllitdsahoz a félbevagott zsomlék
belsejét piritsd meg, az als6 részt kend meg vordsbabos
z0ldségkrémmel, pakold meg zoldségekkel majd a ba-
tdta pogdcsaval, kanalazd ra a fokhagymas batata pds-
tétomot és sajtszdszt, végil fedd be a zsemle masik
felével.

Fotok: XXXXXXXXXX



egészseég

Plusz

Edesburgonyas rétesek

izlés szerint batatapastétomok

rétestészta

aprora vagott zoldségek: poré-
hagyma, kapia paprika, sala-
talevelek, kigyouborka, stb

kokuszzsir

1 A rétestésztat szedd lapokra,
kend meg az elsét olvasztott ko-
kuszzsirral, majd tedd ra a maso-
dik lapot. Erre kend a batatapas-
tétomot, és pakold meg
z0ldségekkel. Tekerd fel.

2 A réteseket 180 fokra el6me-
legitett siit6ben 10-12 perc alatt
stisd meg.




