


FENNTARTHATOSAGI
Temahét

Ez a digitalis szakdcskonyv a 2022. évi
Fenntarthat6sagi Témahét keretein beliil
meghirdetett Zold Fakanal palyazat nyertes
palyamtveibdl kertilt osszeéllitasra.

Programvezetd: Néder Katalin (PV NKft.)
A péalyazatok biraléi: Kiszel Anna (PV NKft.) és
Pésa Enikd (NEBIH)

Kiadja:
Matolcsy Miklos
PontVelem Nonprofit Kft.

2092 Budakeszi, Kagylo utca 1-3.°
2022.

Szerkesztette: Kiszel Anna (PV NKft.) és
Salvarani Zsofia (PV NKft.)
Tervezés, grafika: Simandi Marta ©

Tamogatok:

Beliigyminisztérium

Kék Bolygé Alapitvany

Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal

A Kiadé a receptkonyv alapjan elkészitett ételekért feleléséget
nem vallal, az élelmiszerbiztonsag betartasa és az allergénekre
valo6 odafigyelés a felhasznalo sajat felelGsége.

A kiadvany szerkezete, kiilalakja, tartalma a PontVelem Non-
profit Kft. vagy a megjelslt harmadik személyek szellemi tulaj-
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egészének vagy részeinek feldolgozasa és értékesitése.
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ElGSzo

Aligha van annal szivet melengetébb érzés, mint amikor egy kisebb-
nagyobb gyerek sajat kez(leg készitett mive kerll az asztalra. Kivalt, ha
annak forrasa az akar tobb generdacio tapasztalatait tovabb 6rokité be-
cses, csaladi recepttdr, illetve, ha a hozzavaldk hazunk tajardl szarmaznak,
vagy éppen magunk tartésitottuk ket a gazdasagossag és az egészségtu-
datos taplalkozas jegyében.

Sokan valljuk, hogy enni j6, jot enni még jobb, jét sttni-fézni pedig a leg-
jobb dolgok egyike, mert sokkal tobbet jelent, mint csillapitani éhséglin-
ket. Jelenti az alkotds és a masokral valé gondoskodas 6romét, megtanit
az étel, az asztal és a hagyomanyok tiszteletére, és nem utolsésorban a jol
végzett munka szeretetére.

Ez a kis gydjtemény a 2022. évi Fenntarthatdsagi Témahét Z6ld fakandl
palyazatdra beérkezett tobb tucat ételreceptbdl kerekedett ki, ezek ko-
zUl valasztotta ki a nehéz helyzetben 1évé zs(iri az igazan kiemelkeddket,
amelyek a fenti szempontokon tul részben kilonlegességiikkel, részben
egyéni hangvételiikkel vagy éppen kedvességiikkel tlintek ki a beérkezett
palyam(ivek sorabal.

A receptek (anyukak vagy nagymamak szeretetteljes segitségét sem nél-
kilozd) ifju szerzinek ezuton is gratuldlunk, és kivanunk nekik tovabbi
oromteli, sikeres fakanal- és habveréforgatast.

Szeretettel
Lajos Mari gasztronagyi,
szakdcskényvszerzé




KALOCSAl HALASZLE

e 1kgponty
e 20 dkg voroshagyma
4 dkg z6ldpaprika
1 db eréspaprika
2-3 dkg kalocsai 6rolt pirospaprika
e jzlés szerint s

1. A halat megtisztitjuk, fejét,
farkat hideg vizben feltesszik
féni.

. Hozzadadjuk az 6sszevagott voros-
hagymat, zoldpaprikdt, és allando
forraldssal 1,5 oraig f6zzik.

N

Nagy tinnepek alkalmdval mi mindig ezt fézziik.
A Duna kizelsége biztositia a pontyot a lakossignak.

Mi a mai napig nagyon szeretjiik, mar a nagymamdk is
fézték és tovdbbadtak tudébsukat a flataloknak.
Eqyszerd étel, melyet kevés alapanyagbdl elkészithetiink.

kb. ujjnyi szeletekre vagjuk, hogy ne
essen szét a f6zés soran. Enyhén be-
sozzuk, pirospaprikaval megszorjuk,
kevés reszelt voroshagymat tesziink
ra, allni hagyjuk.

a3

. Kdzben a ponty f6 részét vastagabb,

4. A lébe beletesszik az elSkészitett
pontyszeleteket. Ujbdli forras utdn
megszorjuk Grolt paprikaval, bele-
rakjuk az er@spaprikat, és kb. 30
perc alatt készre fézzik.

5. Miotthon gyufatésztaval talaljuk.

! Dege Hanna Abigél « 5. osztaly » Kalocsai Fényi Gyula Altalanos Iskola Belvarosi Altalanos Iskol4ja

4.

! Szeleczki Boglarka ¢ 4. osztaly « Ocsodi Jozsef Attila Altaldnos iskola

FALUSI TYUKHUSLEVES CSIGATESZTAVAL

o tyuk

® 50, bors izlés szerint
zoldpaprika
petrezselyemgyokér
sargarépa
voroshagyma
fokhagyma
csigatészta

1. A tyukot sés hideg vizben
feltesszuk féni. A habot mindig
leszedjik a tetejérdl.

. Kb. masfél érat fézzuk, attdl fuggs-

en, hogy milyen id@s a tyuk.

. Beletessziik a megtisztitott, na-

gyobb daraokra vagott répaféléket,
majd a borsot, fokhagymat, voros-
hagymat, paprikat.

. Ha elkészilt a leves, talra tesszik a

tylkot és dvatosan lesz(rjik a zold-
ségeket.

Alevében megfézzik a csigatésztat,
ami Ocsédén hagyomany. Ezt is mi
szoktuk elkésziteni.

lhasznd-
.+t alapanyagok fel :
Pty ahiI;zen tartunk tyukt;t
L
és kakast is- Répa, hagyma krump

rem a kefltu“kbe"- - ba’ "leg tavaSZ van,

rettiik el ezeket:

Ez az éte i
lasaval késziilt,

most ve

Olyan ételt vdlasztottam, ami a térségiinkre jellemzo.
Oesod egy kis telepiilés )éasz-Nagykun-Szolnok me-
gyében. A hagyomdnyokat nagysziileink és szileink
probaljgk nekiink, gyerekeknek dtadni. Ocsodon a
tydkhiisleves elterjedt étel. £z a leves otthon is el-
készithetd, de régen lakodalmakban is ezt fozték, a

tystkokat a rokon gazdasszonyok hoztik. Azért fozték
a tyukokat egészben, mert az dllatok nem egyidések
voltak, és ha mar valamelyik megfétt, akkor azt ki
lehetett venni a fazékbol, a masikat viszont méq
tovdbb kellett fézni. A esigatésztdt is otthon ké-
szitették el a lakodalmak elétt.




ROMA BORSOLEVES

€z a leves o
. 7Y e 7
Wi eqytifgoptn

elként ;,

* 2 nagyobb sargarépa
e 2 nagyobb petrezselyem-
gyokér
e 20-30 dkg zoldborso
o 1 ev6kanal 6rolt pirospaprika
e 2-3 db paradicsom
o 2-3 db krumpli

o 1 kis csokor petrezselyem
¢ 1fej hagyma

® s6

e 15 dkg liszt

¢ 1tojas

o fél fej karfiol

o csirkeaprolék

1. Megpucoljuk a zoldsé-
geket, majd kevés olajon
megparoljuk, utana hoz-
zdadjuk a hagymat és a
borsot.
2. Megszorjuk pirospapri-
kaval és felengedijiik vizzel.

3. Beletesszik a csirkeaproélékot, a
paradicsomot, a petrezselyemgydke-
ret, végull séval izesitjlk.

3. Mikor megf6tt a hus, beletesszik

a kockara vagott krumplit.

4. A lisztbdl, tojasbdl, sébdl kevés
vizzel tésztat gyurunk.
5. Ha megfétt a krumpli, beletesszik

a levesbe a karfiolt.

FOETELEK

6. A tésztat vékonyra nyujtjuk és a
levesbe szaggatjuk

megterem

olon Kiviil minden a!apang:fdicsom e
Nalunk a karﬁ_. 5g, TéPA Jrumpli, 2 p adice o
a kertben: @ zoldseg,’ o ol .
e e L S aboltban. A kertben ter-
¥ mint a poltinak és’ :alzt
metszerrel [efu;vzf.
k a kerti munka’-
melt zoldsé-

mas ize vam,
: T

nincs semmilyen P¢
Y K a szitleinkne
amit az ott ter

is tudom, hog. S
lI\S;ﬁ gyerekek is segltur;) 2
pan, ezért még finoma

gekbol fozitnk:

Q Varadi Lorenzé 3. osztaly « Ocsodi Jozsef Attila Altaldnos Iskola
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LECSO CSABAl
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7 apa ké&‘znek

e egy nagy fej voroshagyma - Mivel tqyy, )
1 kg paprika - ’kérem, . ;Zoa':;’o; kera’elzte a nagy;,
60 dkg paradicsom bal L tallal qp-
1 csipet so
kevés cukor (izlés szerint)
kevés majoranna
és az elmaradhatatlan
csabai vékonykolbasz

itotta a frigy,,

T e ,
d.en ma’r 5 6 éve készi) a
mi esaldd lecsén)

1. A felkockdzott szalonna kiol- 3. [zlés szerint sdval, cukorral, majo-

vasztott zsirjan megdinszteljik az
apré kockara vagott hagymat.

. Hozzdadjuk a felszeletelt paradicso-

rannaval fliszerezzik, és amikor mar
majdnem kész, kolbaszkarikakkal
szorjuk meg, és par perc utan mar

mot, majd, miutan levet eresztett,
beletessziik a felcsikozott lecsépap-
rikat is.

talalhatjuk is (az éhes hiit6gépsze-
rel6knek <).

Nalunk a kert mindig tele van szezonalis gyiimolcsokkel és
zoldségekkel. Igen sokat foglalkozunk a termesztésiikkel
(vagy a kert miivelésével) és igy akar télire is el tudjuk rakni
Gket befétt, savanyiisag vagy fagyasztott forméaban.

Fontosnak tartom felhivni a figyelmet a komposztalasra,
amellyel a f6zés soran keletkezett novényi hulladékokat
hasznosithatjuk (pl.: paprika csumaja, hagyma héja, pa-
radicsom zold szara). A komposzt a legkivalobb tapanyag
a novények szamara, és ha a sajat kertiinkben termesztett
zoldségekbdl/gyiimolcsokbdl allitjuk ossze, akkor szinte
koltségmentes az egész, raadasul garantalhaté a ténylege-
sen bio, vegyszermentes eredmény.

Ezt a receptet azért tartom gazdasagosnak, mert kevés hozza-
valét kivan és ezeknek a nagy részét mi magunk is elé tudjuk
allitani.

e ———
Balogh Szilvia Alexandra e 9. osztaly ¢ Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus Gimnazium, Technikum,
Szakgimnazium, Altalanos Iskola, Ovoda, AMI és Kollégium, Békéscsaba

ZOLDSEGLECSO

¢ 6 evékanal olivaolaj
¢ 1 kisebb fej voroshagyma
1 db sarga husu paprika
1 db z6ldpaprika
1 kisebb padlizsan
¢ 2 vékonyabb cukkini
¢ 4db kozepes paradicsom
¢ 2 gerezd fokhagyma
e 50, bors

1. Els6ként el6készitjik a zold-

ségeket: alapos mosas, tisztitas

utdn a hagymat aprora vagjuk,
a fokhagymat Osszezuzzuk, a tobbi
z6ldséget egyforma, kisebb koc-
kakra vagjuk.

2. Egy mélyebb és nagyobb serpenyd-
ben nagy langon 1 evékanal olajon
par perc alatt megpiritjuk a voros-
hagymat, majd szlir6lapattal kiszed-

juk egy Uvegtalba.

»Bio, organikus, vegdn, egészséqges taplilkozds, fenntarthatésdg”

Jlyen és hasonld szavak, kifejezések épiiltek be a gasztrondmiai koznyelvbe
az utébbi években. Csak kapkodjuk a fejiinket, mi, mit jelent. Nagy meny-
nyiséqgi szakirodalom vdrja a témdban elmélyiilni vaqydkat és az internet
is ontja rank az informdcickat. Ennek ellenére én eqyszeriibb utat gondolok
jonak és kovetendének: prébiljunk meq gy fézni, mint régen dédsziileink.
Ennek legfontosabb alappillérei:

- Sok zoldséq, gyiimoles, ami éppen megterem

- Kevesebb hits (régen hétvégén és iinnepnapokon fogyasztottak csak hiist)
Ennek megfelelden eqy olyan kiprébalt és bevalt receptet szeretnék itt le-
irni, ami mér a dédmamam recepteskonyvében is szerepel és az anyukam
is gyakran késziti. A nydr sliagere, mert sokféleképpen variilhatd, annak
megfelelden, mi van a kamrdban.

Erdekes médon ehhez hasonls étkek tobb eurdpai orszdg étlapjdra felkeriil-
nek: Franciaorszagban ratatouille, Erdélyben zakuszka néven taldljuk meg.
Ennek az egyszerd ételnek a nagyszeriisége az elkészitésében rejlik: a kii-
lon-kiilon megparolt zoldségek megtartjdk eredeti sziniiket, iziiket és végiil

eqy kiilonleges, finom nydri vacsora a végeredmény.

3. Ugyanebben a serpenyében nagy

langon 1 ev6kanal olajon megpi-

egymas utan, 1-1 ev6kanal olajon,
par perc alatt egyesével elépiritjuk

a z0ldségeket, majd az Uvegtélba
egymas tetejére szedjik a piros

ritjuk a sarga paprikakockakat. Par
perc utédn sz(ir6lapattal az Gvegtal-
ba, a hagyma tetejére szedjik. szinl paprikat, padlizsant, cukki-
4. Ugyanigy jarunk el az 6sszes tovab- nit, paradicsomot.
bi zoldséggel is: a serpenySben, 5. Ezutan az egész zoldséghalmot
visszaontjik a serpenySbe, hozza-
tesszik a fokhagymat, izlés szerint
soval, borssal ize-
sitjuk, és kis lan-
gon, fed6 alatt
kb. 10 percig pa-
roljuk.

6. Fokhagymas-
vajas piritdsra hal-

mozva talaljuk.

— [

Q Petik Balazs ¢ 11. osztaly « MTE Néadasi Ferenc Gimnazium, Budapest
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6DRA NOKEDLIVEL

TOLTOTT KARALABE

o 4 fej karalabé
o 1 fej voroshagyma
¢ 1 fejlilahagyma
e 2 gerezd fokhagyma
e 2 db sargarépa
e 15 dkg gomba
¢ 10 dkg kukorica

A toltott karalabé Kelet-
Magyarorszagrél szarma-
zik, ezért is vdlasztottam

ezt az alapanyagot. Nagyon
szeretjiik, a csalddommal
nagyon sokat készitjiik.

P = e kevés olaj keverjik hozza a reszelt fokhagymat,
LECSO KERTESZ M e s6, bors : a sargarépat, gombat, kukoricat.
Talalas: . Fliszerezziik séval, borssal.
A lecs6hoz: Lecs6 elkészitése: vagy amennyit a liszt felvesz az idedlis e 1 csokor petrezselyem, vagy . Gyakran kevergetve péroljuk puhdra
® 12 db nagyobb paradicsom 1. Megpucoljuk és felszeleteljik a nokedli tésztadllag eléréséig. jhagyma, tejfdl izlés szerint a z0ldségeket.
¢ 8 db nagyobb paprika voréshagymat. 7. Ekdzben a vizet feltessziik forrni . Az elkészitett tolteléket kanalazzuk 7. Talalaskor frissen apritott petrezse-
* 6 fejvoréshagyma 2. Felkockdzzuk a megmosott paradi- 1ev6kanal olajjal és egy csipet sval. 1. A megtisztitott karaldbét vagjuk bele a karalabékosarkakba, helyez- lyem vagy Ujhagyma ker(ljon a fe-
o étolaj csomot és paprikat. Fontos, hogy teljesen felforrjon a viz ketté, a kdzepét vajjuk ki, de vigyaz- 20k Sket tepsire, a tetejére kevés olaj jekre. Beh(tott tejfolt is kindlhatunk
® 50 (izlés szerint) 3. Olajon félig megdinszteljik a voros- (lobogjon)! 2unk, hogy a z6ldség ne sériljon. vagy vaj kerdljon. mellé.
o 6rélt feketebors (izlés szerint) hagymat, majd beletessziik a felkoc- 8. A nokedlitésztat beleszaggatjuk a 2. A finomra vagott hagymakat kevés . 180 °C-o0s el6melegitett sitében
* oregand (izlés szerint) kazott zoldségeket és egyitt puhéra forré vizbe és megfdzziik. Akkor jo, olajon dinszteljiik Givegesre, majd 30-40 perc alatt siissiik készre.
® majoranna (izlés szerint) paroljuk. ha feljon a tetejére. Azért tartom
A nokedlihez: 4. [z1és szerint izesitjik soval, 6rolt bors- 9. A kész nokedlit szlir6kanallal talba mert ming, -fé""farthaténak
e 0,5 kg liszt sal, oregandval és majorannaval szedjik asznal, o Zoldseg a kertij receptet,
Iy L ' - .y . Unk permer, nkben terey, Ne
¢ 2db tojas Nokedli elkészitése: 10. Egy kisebb adagot tanyérra halmo- JeS mértékpen p; et, ezért termeénye; em
* 1csipet sé 6. A lisztet atszitaljuk, majd osszekever- zunk, kézepére friss lecsot szedink, A 20ldségey hé'étu;c ‘h‘:ZZéValékbél la:lz’,sz"'l‘;c o
¢ 2dlviz (amennyit a liszt felvesz jiik a 2 egész tojassal és kb. 2 dl vizzel, szeretettel talaljuk. ﬁ’lhasznéljuk. Jal késébb pig tra’gyakén:l Z;I;

az optimalis tésztaallaghoz)
1 ev6kanal olaj

A lecsos nokedli fenntarthaté étel, mert:

_Azalapanyagokat a helyi termel6ktdl (zoldségek, voroshagyma) és Mamétél (hdzi tytik-
tojas) szereztiik be. Magyarorszagon termd, szezonalis alapanyagokat hasznaltunk
fel. Zoldségalapti, hilsmentes ételt készitettiink. A finom fogdas az otthoni f6zés jegyé-
ben az iskolai kollégiumban késziilt. Minimalis csomagoléanyagot hasznaltunk fel, a
bevasarlast is vaszontaskaval intéztiik. Minden ésszetevét felhasznaltunk, igy széba
sem johetett az alapanyagok pazarlasa. A hulladék egyaltalan nem kérnyezetszennye-
20 (lisztes papirzacské, tojashéj, zoldségek kivagott részei, hagymahéj).

Az élelmiszer-pazarlast pedig teljes mértékben megakadalyoztuk, mert a lecsos noked-
li az elkészitéstdl szamitott 2o percen beliil mind elfogyott. A kollégiumban egyébként
sincs pazarlas, mindent megesziink.

—

Veres Tamas ¢ 10. osztaly  Eszaki Agrarszakképzési Centrum Pétervasarai Mezégazdasagi Technikum,
Szakképzd Iskola és Kollégium

g Hekele Attila Jozsef « 3. osztaly ¢ Gy6ri SZC Haller Janos Altalanos Iskola

<10 - <11 -



PALINI DODOLLE BAKONVIEK

IZLESE SZERINT

¢ 9 db kdzepes burgonya
e 40 dkg liszt
¢ 1 nagy fej voroshagyma
o 3 evGkanal sertészsir (ennek hijan
4 eviékanal étolaj)
o 50 izlés szerint
o tejfol

1. A krumplit meghdmozzuk, meg-
mossuk és karikdra vagjuk.
2. A hagymat felapritjuk és a zsirban
megpiritjuk.
3. A krumplit feltessziik féni annyi sos
vizbe, amennyi éppen ellepi.
4. Apuharaféttkrumplit a vizzel egyitt
attorjuk krumplinyomon.
5. Hozzaadjuk a lisztet és fakanallal jol
Osszedolgozzuk.
6. Ev6kanallal gombdcokat formalunk
a str(i masszabol.

A dodollét felénk régen a szegények étkének nevez-
ték, mert hozzdavaldi minden hdznal megtaldlhats-
ak voltak. Ma a kornyékiinkon a legtobb étterem
étlapjan szerepel, sét fesztivalt is rendeznek varo-
sunkban a finomség népszeriisitésére. Nagykani-
zsdn minden év szeptemberében rendezik meq a 3
napos dodollefesztivilt. Sok program mellett a do-
dollef6z6-verseny a rendezvény fénypontja. 2006-
ban sikeres Guinness kisérlet

valdsult meg vdrosunk-

ban: 2387 adag dodolle

késziilt el a fesztival

idején. Hétvégéken

ndlunk is gqyakran

keriil az asztalra,

mert nagyon sze-

retjiik.

7. A gombdcokat megpiritjuk és meg-
forgatjuk a hagymaban.
8. Tejfollel talaljuk.

Nagyon finom koret szaftos husok mel-
1. En magdban, tejfollel is nagyon sze-

retem.
'N
A )
-

.

Nagyon hamar elfogy, biztos, hogy egy falat sem végzi a kukaban.
A krumplit a helyi vasarcsarnokban, helyi termel6tél vasaroljuk.
A hagymat a nagysziileim termesztik a kiskanizsai virosrészben. A tej-
terméket, tejfolt is a vasarcsarnokban szerezziik be a helyi tejboltban.
A hagyma és a krumpli héja a komposztéloba keriil. A tejfolosvodor
nem keriil a kukaba, tijra tolthetjiik a kovetkezé vasarlasnal.

g Bakonyi Petra « 4. osztaly » Palini Inkey Boldizsar Altalanos Iskola, Nagykanizsa

RAKOTT KRUMPLI

¢ 2 evGkanal olaj
e 2 db tjhagyma
¢ 1 kg tjkrumpli
® 50, kevés viz
e 15-20 dkg kolbasz
o 2dI tejfol
e 4tojas
¢ 1 nagy csokor petrezselyem

1. Az Ujhagymat felkarikdzzuk.
2. A kolbasz héjat lehtzzuk és koc-
kakra vagjuk.

3. Az Ujkrumplit felkockdzzuk (a kisebb
szemeket nem muszaj felvagni).

4. Az olajon kissé megpiritjuk hagy-
mat és a kolbdszt, majd amikor
levet eresztett, hozzatesszik az
Ujkrumplit.

5. Megsozzuk, egy kevés vizet ontlink
alg, lefedjik, és puhdra paroljuk.

. sldséget vagy @ pi-
A mi csaladunk. a zoldség Jeszi. Anyt-

a annak ¢ “
'l‘czr'm:zﬂ;k;t mindig visszilk mtagunkk
sols,em kériink nejlonszau:yro";c -
i4st Pista pacsitol vesszitk 1eP= °-
At?JZZt: 1lf;yﬁkjai a kertben kag:'gal
i':lrcl A kolbaszt is haztol vesszilk. b
‘ n jo, me
stel azért nagyor - :
Ezl af/a(:l friss, tavaszl zoldségek
tele

e
kel amelyek itt Szeged kozelében U

megteremnek

7. Mikor a krumpli megpuhult,

8. Mi a masik nagymamam sa-

6. Kozben keményre fézzik a
tojasokat, héjukat lehdntjuk,
majd feldaraboljuk 6ket.

Osszeforgatjuk a tojdssal, a tej-
follel és az Gsszevagott petre-

zselyemmel.

vanyitott dinnyéjével szok-

tuk talalni :)
]

Hédor Bertalan e« 2. osztaly
SZTEJKI Kossuth Lajos Altaldnos Iskola, Szeged

. A

<12 -
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SZiNPOMPAS
ZOLDSEGES SPAGETTI

fl Csdky Luca « 3. osztaly * Tisza-parti Altalanos Iskola, Szeged

. Belekeril a fokhagyma és az olasz

. S0, bors, egy csipet szdédabikarbdna

¢ 300 g gluténmentes spagetti
e 1,5 db cukkini
6 kézepes fej barna csiperkegomba
2 nagyobb paradicsom
1 nagy fej lilahagyma
2 kisebb gerezd fokhagyma
2 evGkanal olivaolaj
olajbogyé izlés szerint
friss olasz fliszer
s0, bors izlés szerint . Pirulnak a zoldségek is.
1 csipet szodabikarbdna (ez elveszi 5. Roppanosan szeretjuk, igy Luca fi-
a paradicsom savat), gyel, hogy ne slljon tulsdgosan at.
300 ml 100%-os paradicsomlé, 6. Végll raonti a paradicsomlevet is.
ehhez mehet par csepp balzsam- 7. Utolso Iépésként a leszlrt tész-
ecet is tat alaposan osszekeveri a zold-
séges szosszal.

1. Luca elkészilt a zoldségekkel. 8. Nagyon finom, megéri elkészite-

Igyekszik mindent egyforma mére- nil J6 étvagyat hozza!

t( darabokra apritani, kdzben a spa-

getti indul a vizbe, a hagyma pedig

pirul az olivaolajban.

flszerkeverék, amely fagyasztva
mindig van a h(t6ben a nyar végén
leszedett fiszerekbdl.

és egy par csepp balzsamecet is ke-
rult az ételbe.

FULETOL
A FARKAIG

A zsemlemartashoz:
e 2 leveskocka
o 4 szaritott zsemle
o 4 evGkanal vegeta
o 4 gerezd fokhagyma
A farhatroladhoz:
o 8farhat
® 50, bors, mustar
Tovabba:
¢ 1 nagyobb zeller
e 4 nagyobb sargarépa
o 2fehérrépa
¢ 2 nagyobb brokkolirézsa
e s0, bors, olaj, vaj az izesitéshez

1. A z6ldségeket megtisztitjuk, fel-
szeleteljik, sttépapirral bélelt tep-
sire helyezzik.

2. Mindkét oldalukat beolajozzuk,

sozzuk, borsozzuk. Velik egyltt
sttjik a csirkebér-ropogodst is.

. 20-25 percig 200 °C fokon, légkeve-

réssel sutjik, amig a kivant allagot el
nem érjik.

. A megmaradt csirkealaplét feltesz-

szik forrni.

. Elkészitjik a zsemlemartast: A sza-

ritott zsemléket felszeleteljik: fok-
hagymaval, vegetaval izesitjik és

g Veilandics Korina « 6. osztaly » Tarczy Lajos Altalanos Iskola, Papa

leontjik annyi alaplével, hogy izlés
szerinti allagl masszat kapjunk.

. A maradék alaplevet s(ir(isodésig

forraljuk, majd vajjal gazdagitjuk.

. A farhatrol a hust lekapirgaljuk,

séval, borssal, mustarral izesitjuk,
majd rolad formaban féliaba teker-
juk, végll lobogd vizben, 12-15 perc
alatt puhara paroljuk.

. A kész rolddokat kevés olajon &tpi-

ritjuk.

. A fehérrépat megtisztitjuk, majd

krumplihdmozodval vékony csikokra
szeljuk, olajban kisttjlk, és ropogds
koretként talaljuk az ételhez.

<15 -



RANTOTT GOMBOC

e 50 dkg krumpli

o 60 dkg liszt

e 2 evékanal olvasztott zsir
® s6

A rantashoz:

o 2 fakanal sertészsir

o 3 evGkanal liszt

o 1 teaskanal 6rolt paprika

1. Akrumplit megtisztitjuk, felkoc-
kazzuk, sos vizben puhdra f6zzik.
2. A f6z6levet leontjuk, a krumplit at-
torjuk, és hagyjuk kihdlni.
3. Lisztet, sot, olvasztott zsirt gyurunk

. Két fakanal zsirt megolvasztunk,

;?igen a fa{usi f'é.'ldmt’{'ves esalddok nehezen tud-
ba meqelm:, /4}221/(0" elfogyott a drdga, nehezen
eszerezhetd his, esetleg tirg, meqqy, akkor q

le” 2 27 2
es utan egy eqyszeri masodik fogast készitet-

tek, amelyhez nem kelletr
K, C 7 sok, dréga ala
Zl}tqfkd}&rumplz ) és piros Gril prrika’::zli}jzydiz;

aztartdsban volt. Mindemellett nagyon eqysze-

1 volt elkésziteni. &y i nagyon szeretem

bele, majd kis gombdcokat készi-
tink beldle. Ezeket forro, sds vizben
kif6zzUk.

megpiritjuk benne a lisztet, 6rolt pi-
rospaprikdt keverlink bele, és meg-
forgatjuk benne a gombdcokat:

g Marton Korina « 6. osztaly « Kalocsai Fényi Gyula Altaldnos Iskola Belvéarosi Altalanos Iskolaja
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A mi csaladunk naqz’/lej
testvérek. Apa esaladi
nydnk is a falunk
anyagok nagy resz
rengete

ni télire. Ebben nagyon s

ét maqun

Sttet, savan - ;
g befbttet, yokat segltiink anyanak.

tszdmut, hdrman vagyunk
gazddlkods, var e3y ta-

Ifogyasztott alap-
lunk mellett. Az e lf tqeyrme jik meg,

¢ szoktunk elrak-

TURI TOPOGO (GREGLEBBENCS)

¢ 1 ev6kanal zsir

e 1 fejvoroshagyma
3-4 karikdara vagott krumpli
1 ev6kanal pirospaprika
2,5 dl paradicsomlé (ha nincs,
kockara vagott paradicsom)
daralt, sés paprikakrém (ajvar)
- izlés szerint (ha nincs, s6 vagy
ételizesitd)

A lebbencstésztahoz:
e 0,5 kg liszt

e 0,5 evikanal s

e 4db tojas

1. Csaladi er6vel a liszthél, a sébdl és

a tojasbol lebbencstésztat készitlink.
2. Ennek kb. egyharmadat hasznaljuk

fel az étel készitéséhez. A tobbit lég-

mentesen lezarva eltehetjik késdb-
bi felhasznalasra.

. Azsiron a lebbencstésztat holyagos-

ra piritjuk, majd hozzdadjuk a koc-
kdra vagott hagymat és a karikara

g Torok Zsolt « 4. osztaly » Ocsodi Jozsef Attila Altalanos Iskola

vagott krumplit.

4. Ezekkel is piritjuk egy kicsit, majd
beletesszik a pirospaprikdt, a pap-
rikakrémet és a paradicsomlevet,
végll felontjik vizzel.

5. Készre f6zzUk. Ha szlikséges a vizet
tébbszor potoljuk.

.17 -



CSAB-TOCSI

Kozségiink specialitisa a Csab-téesi. Az orszdgban sokféle
néven készitenek hasonld ételeket. Nevezik téesninak, lap-
csankdnak, krumplis lepénynek, cicegének, rosztinek, krump-
liprészdanak, berétnek is. Néhdny éve, bekeriilt a Csabrendek
Ereéktar helyi értékei kozé. Gyakran készitik nélunk kozos-
ségi rendezvények, falunapok, sziireti mulatsdag alkalmaval
is. Szerintem, falunkban nagymamam késziti a legfinomabb
Csab-tdesit. Nem véletleniil a esalddunk kedvence ez az étel.
A helyi legenda szerint eqy csabrendeki kovdcsmester ké-
szitett eldszor tdesit, akinek a felesége szivesebben vette a
kezébe a ,kontyaldvald” pohardt, mint a fézékanalat. Egy
alkalommal, a munkdban megéhezett kovdcs nem taldlt a
konyhdban ebédet. Ehségében, dtletszeriien elbkészitette,
amit kamrdaban fellelt (hagymat, krumplit, tojdst, lisztet,
kolbaszt, szalonndt, zsirt, sét, borsot) és dsszedllitotta a
tdesi masszdjat, majd kisiitotte.

£z a Csab-tdesi rovid torténete.

¢ 6db, kb. feln6tt 6kolnyi
méret( burgonya

4 ev6kanal liszt

1 tojas

1 csipetnyi vagy izlés szerinti s6,

6rolt bors

1 kozepes fej voroshagyma aprora

vagva

¢ 1 gerezd fokhagyma szintén aprora
darabolva, vagy nyomon attorve

e lehet friss gombat is apritani a
hagymak mellett

e aprora vagott kolbasz, szalonna
megpiritva

ag szemPO"tjai"ak

tos
Az étel a fenntartha agok tobbsége a ko

lel, hiszen az alapa}n’y :
{ilfben sajat szaporlto;r?’ajgf;cl)llls(i o
thetd,
dughagyma) termesZ I
hagé (burgonya, _fokhagym:jl,) VX o
tojas kolbasz, szalonna, fSl’l‘ b
n;gy’ része (tojashéj, nove
komposztélhaté. A lebomlott s

talajanak javitdsara felhasznalhato.

vetégumo, magofc,
takon elgallit-
shagyma, kapors kolbaszt is.
letkezd hulladék
nyek héja, sza
zerves anyag

e kb. 1,5 dl olaj, vagy sertészsir
a kistitéshez

o 1 pohar tejfol a talalashoz

o 1 csokor friss kapor, vagy
medvehagyma aprora vag-
va, a tejfélbe keverve

1. A megmosott, meghamozott
krumplit nagylyukd reszel6n lere-
szeljik.

2. Ezt kovetSen alaposan elkeverjik
benne a lisztet, tojast, sot, bor-
sot, a felapritott voréshagymat és

fokhagymat, esetleg a friss
jol meg- gombat.
nyhaker- 3, Ekkor keverhetjik hozzd
az el6re felapritott és meg-
piritott flstolt szalonnat és

4. A masszat kb. 1 cm vas-
tagon kandllal elegyen-
getjlk a forro olajos, vagy
zsiros serpenyd aljan.

rrészek)
a kertek

g Barath Bendegiiz ¢ 7. osztaly « Csabrendeki Altalanos Iskola
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5. A lepények mindkét oldalat arany-
barndra sttjuk.

6. Papirszalvétara, vagy papirtorlére
szedjlk, hogy a felesleges zsiradékot
felitassuk rdla.

7. Akaporral/medvehagymaval izesitett
tejfol kiséretében frissen talaljuk.

LANGOS

e 50 dkg kenyérliszt

e 2,5dltej

e 2,5 dkg friss éleszt6

e 1 tedskanal s6

e 1 taskanal porcukor

¢ 3 gerezd fokhagyma (opcionalis)
o 2 dl tejfol, 20 dkg sajt (opcionalis)
¢ napraforgdolaj

1. A tejet meglangyositjuk, ezutan be-
leszérjuk a cukrot és belemorzsoljuk
az élesztét.

2. Lefedjuk, és kb. 10 perc alatt felfut-
tatjuk.

3. Kozben egy mély télba szitaljuk a
lisztet, megsdzzuk, a kbzepébe mé-
lyedést készitlink és beletoltjik az
éleszt@s tejet. Annyi langyos vizet
ontunk hozza, hogy eléggé lagy, de
nem folyds tésztat kapjunk.

4. Kb. egy 1 6ra alatt a dupldjara-ha-
romszorosara kelesztjik.

5. Egy mély télban kb. 10 cm olajat na-
gyon forréra hevitink.

6. Kb. 5-6 centis darabokat vesziink le
a masszabal, olajos kézzel j6l széthu-
zogatjuk és kb. 2-4 perc alatt kisutjik
a forro olajban.

7. Ebbdl a mennyiségbdl kb. 10-14 da-
rabot készithetlnk.

8. Fokhagymads olaj: 2-3 gerezd fok-
hagymabal, 1 dl olajbdl és 1 dl vizbél
készitjuk.

A vadlasztott ételem a hagyomdnyos magyar langos, amely eqy
kelt tésztabdl késziilt, silt lepény. A gasztrondmia-torténelem
szerint a langos a torok hédoltsdg idején keriilt a magyar kony-
haba, masok szerint dkori rémai az eredete. A ldngos eredete
valdsziniileq a kenyérrel eqy idébe tehetd. Neve a lang sz0bdl
eredeztethetd. A ldngosokat a kemence elsd részében siitotték,
a megkelt kenyértésztabdl kivigtak eqy darabot és azt nyij-
tottik ki kézzel, majd a pardzsra dobtik. A kenyeret dltalaban
5-7 naponta siitottek és a kenyérrel eqyidében siitotték a lin-
gost. A konyhatechnika fejlédésével a parazsat felvaltotta a
zsir vagy az olaj. Mivel konnyen elkészithetd és nagyon izletes,
hamar elterjedt étel lett.

g Otvios Adam « 9. osztaly » Tatabanyai TSC Kultsar Istvan Technikum és Szakgimnazium
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SZABOLCS! PARASZTOS
TOMOTT KENYVER

en nagyon kedvelt fiiszer-
erds aromaja
den ételnek!

o g b
gzabolesi térségiink
nivény a fokhagyma, me'z'lyfle/c 2
csdbité izt és illatot kolesonoz m

ladi hagyoman
j/feizs;erﬁnk lelke is a fokhagyma- i
Receptiink topabbi szépsége, hogy cs' Ladi ke
mencénkben siithetjiik meg ezt a tdajjelleg

nomsagot!

yok szerint készitett toltott

A hazi kemencés cipohoz: Cipok elkészitése:

o 50 dkg liszt 1. Langyos cukros tejbe morzsoljuk az

e 3dlviz éleszt6t, 10 perc alatt felfuttatjuk.

e 2,5 dkg éleszt6 2. Aliszthez adjuk a sot, a vizet és a kész

e 1,5dltej kovaszt, ezeket szépen Gsszedolgoz-

o 1teaskanal s6 zuk, majd egy 6ran at kelesztjik. 5. Kfj,Zbe” felf(itjiik a kemencet, és ha
o 1 teaskanal cukor 3. Amikor duplajara nétt, lisztezett fe- elérte a kell6 hGfokot, a kenyereket
A toltott kenyérhez: lileten atgyurjuk, és két bucit for- talcara boritjuk és Ieveslszluk roluk a
o 10 szelet filstdlt hazi szalonna mézunk beldle. kend6t. Tetejiikon 1-2 vagast ejtiink,
o 10 szelet szaritott hazi sonka 4. Kendével kibélelt kelesztékosarba végul készre siitjuk Sket.

o egy rud hazi kolbasz tessziik és még 15-20 percig pihen-

o 10 szelet fiistolt sajt tetjiik. Toltott kenyér elkészitése:

o 6db fétt tojas 6. A megsult cipdkat kih(tjuk és koc-
o 4fejlilahagyma kasra vagdossuk 2/3-ig, az alsé rész-
o 1 fejfokhagyma nek egyben kell maradnia.

o 20 dkg puha vaj 7. A lagy vajban elkeverjik a sét, bor-
o sok petrezselyemzold sot, oregandt, bazsalikomot és az
o hazi oregéné egészen aprora vagott petrezse-
o hazi bazsalikom lyemzoldet.

o 56, bors 8. Ezzel a krémmel minden egyes koc-

o kevés olaj ka belsejét késsel megkenjik.

9. A szalonnat, sonkat, kolbaszt koc-
kakra szeleteljik és szintén minden
kis lyukba dugdosunk beldlik.

10. Ezutdn a f6tt tojas szeletek, sajt- és
lilahagyma-darabkak is ezen a mo-
don kapnak helyet a cipdban.

11. Végil a zuzott fokhagymat sés, ola-
jos vizzel j6l elkeverjik, ecset segit-
ségével minden megtomott kocka
belsejét bdségesen meglocsoljuk
vele, és a cipok teljes kulsejét is
gazdagon atkenegetjik, amelyeket
felapritott zoldflszerlevelekkel is
megszérhatunk.

12. A még meleg kemencében szép
pirosra-ropogdésra sutjik a cipo-
kat, kissé hagyjuk &ket kihlni,
végil nagyobb darabokra bontva
fogyasztjuk.

\-..
Térseqy;
gunk étefo;r -
megunp; % izeit nepy |,
nylgtﬁ > Inerg 'S eni é ehet
ték e 9Yaszts - Vezeter
Zazg e biz "
kenyé, i:ltalul;k késziters tb";Z; tlt
Saj. > nely P
m;’:; kertiip, ben, /loz’zavaldi
talz L, cran,
Cenk hags Alhatok, kban

.. T

u, 5 P

'(li"k:lf’g SUrtin ezt 4, g0 o' S
" S bardtaing gy CSali

Szabé Gyula e 6. osztaly
Nyirmeggyesi Arany Janos Altalanos Iskola
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SZABOLCSI
TAVASZI TEKERCS

A lepénykenyérhez:
50 dkg liszt
2,5 dl viz
e 10gso6
e 10 g cukor
e 25 g éleszt6
o fél dlolaj
A tekercshez:
¢ 5db tojas
o 8szelet szaritott hazi sonka
o 8 szelet fiistolt hazi szalonna
¢ 3fej lilahagyma
o fél fej lilakaposzta
o fél fej salata
¢ 3 db sarga és piros husu paprika
e 3 db paradicsom
e jzlés szerint s6, bors

A szabolesi lavaszi tefer,

fzabo/cs-S’zatmdr-E‘ere "
zetes tavasz; menigj Ay
vencnek szgmirs A h

mindenk; S2dmdrq

b
an a gyerefo) nagy lelkesedsssel se

a /féSZl'téJ‘e és

. El6szor elkészitjuk a hazi lapos le-

pénykenyerlinket a tekercshez. Az
élesztét felfuttatjuk a langyos cukros
tejben, kbzben Osszekeverjik a sot a
liszttel.

. A megkelt kovaszt 6sszedolgozzuk a

liszttel, majd egy oran keresztll pi-
hentetjik a tésztat.

. Akelt tésztankat lisztezett deszkan

kb. 100 grammos adagokra oszt-
juk, majd gombdcokat formalunk

A fenntarthatés
hez az ételhez he
hasznalt
meltiink

g Szabé Tiinde « 3. osztaly  Nyirmeggyesi Arany Janos Altalanos Iskola

e 22 .

unk fel, amit mi sajat
meg. Teke
mivel tele van nyers

belélik és tovabbi 20 percig pi-
hentetjik 6ket.

. A szikséges id6 elteltével tenye-

rinkkel szétlapitjuk a golyokat és
nyujtofa segitségével szép vékony,
2 mm vastagsagura nyujtjuk, végll
zsiradék nélkul, szaraz serpenyében
a sparhelten megsutjik.

. Ha elkésziiltek a lepények, a tojashal

vékony rantottat készitiink, melyet
izlés szerint sézunk-borsozunk, végtil
egyforma vékony csikokra vagunk.

. A sonka-szalonna mindkét oldalat

megpiritjuk.

. A zoldségeket, a salatat és a kdposz-

tat vékony csikokra vagjuk.

. A felvagott hozzavaldkat izléstink-

nek megfeleléen belepakolgatjuk a
lepényeinkbe.

. Talalas el6tt a tekercsek ,,derekara”

papircsikot kanyaritunk, és sparga-
val atkotjuk.

ag fontos szamunkra,

lyi és szezona

rcsiink nagy
zoldségekkel

ezért eh-
slis alapanyagokat
Kkertiinkben ter-
on egészséges
és _fehérjével-

a nagyszileink
fozték a

$zlovdk felvi
fildmiivelésb

. o Ioke
amikor a foldg  dolgo
oda is ki tudta,kkvmnczl,ez.; (;22 ki

ulka szlovak ere 20, 1
,:rZi az btel gomboe formajdra utd

GULKA VAGQY GUIKA

o 5régi krumpli

¢ 1fejhagyma

e 2 gerezd fokhagyma

1 kavéskanal s6

e % dlolaj

30 dkg liszt

1 mokkaskanalnyi 6rolt bors
e 1dbtojas

qulka’t;
az ételt

qk el.
0 asztottdk e
f qy ’ltése kor)

A gulka-6ntethez:

e 5fej hagyma

e % dlolaj

o % dl zoldségleves vagy
husleves alaplé
e Grolt pirospaprika, s6

1. A krumplit, a hagymat és a fok-
hagymaval nyersen megreszeljik.

2. Beletessziik a fliszereket, az olajat, a
tojast, végil a lisztet, és félkemény
masszat készitlnk.

3. Lisztes kézzel gombdcokat forma-
lunk a masszabdl, majd lisztezett
talcara tesszik.

g Kathi Bence Marko ¢ 4. osztaly » Aggteleki Altalanos Iskola
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5. A gombdcokat szeletekre vagva ta-
laljuk. Apréra felkockazott, flstolt
kolbdsszal még izletesebb.

Gulka-6ntet:

6. a hagymafejeket hosszu, vékony
szeletekre vagjuk, és megpiritjuk az
olajban.

7. Felontjuk az alaplével, 6rolt piros-
paprikaval és séval izesitjik.

8. A kész dntetet a felszeletelt gombo-
cokra locsoljuk.



A porkolt hagyomanyos al-
foldi étel, aminek kiilonleges
izét az adja, hogy a hison
(hozzdadott viz nélkiil), por-
koléssel bevonatot képziink,
ami fézés kozben kevésbé
engedi ki a hisbdl az aro-
makat és az illatokat, igy az
izek megmaradnak. Emellett
szinét az 6rolt pirospaprika
adja. Szoktak még beleten-
ni paradiesomot, paprikat
és a magyarok ételeinek két
alapvetd alapanyagat, a vo-
ros- és fokhagymat.

Az dllattartas az Alfoldon
igen jelentds. A mai napiq
tobb hdznal lehet taldlni
baromfit. €n is olyan csa-
ladban néttem fel, ahol még
mindig tartanak tyikokat.
A vdlasztisom ezért esett erre
az ételre.

o 1 tisztitott, bontott csirke husa
¢ 1 nagy fej voroshagyma

2 ev6kanal zsir

2 gerezd fokhagyma

2 paradicsom

1 paprika

2 ev6kanal 6rolt pirospaprika

izlés szerint s6

500 g tészta

viz

diszitésként petrezselyemzoldje

1. A csirkét megmosom és a zold-
ségeket megtisztitom.

. Egy kozepes méret(i labasban fel-

olvasztom a zsiradékot, majd Uve-
gesre piritom benne a felkockazott
voréshagymat.

. Amikor a hagyma Uveges, rateszem

a csirkét. Erds tizon kevergetve ad-
dig porkolom a hust, amig egy kis
szine nem lesz.

. Ezutdn a fazék Ja-éig felontom vizzel,

majd hozzdadok 1 ev6kanal piros-
paprikat, a felkockazott fokhagymat,
paradicsomot, paprikat, végul izlés
szerint sézom.

g Lustyik Jazmin Helga ¢ 9. osztaly « Oroshazi Tancsics Mihaly Gimnazium és Kollégium
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CSIRKEPORKOLT TESZTAVAL

5.

6.

Miutdn felforrt, takarékldngon f&-
z6m tovabb.

Amig készil a csirke, néha ranézek,
és megrazogatom az edényt, hogy
ne égjen le a hus. Ha kell, még ize-
sftem.

Mikor mar a hus kezd puhulni, egy
nagyobb fazékban felteszek vizet
forrni. Amint felforrt a viz, belete-

szem a tésztdt és puhdra
f6zom.

. Ha kész, lesz(irom, és ta-

laldsig lefedve melegen
tartom.

. Amikor a hus megpuhult,

rateszek még 1 evékanal
pirospaprikat, és addig
f6z6m, amig a paprika
teljesen el nem olvad
(kb. 10-15 perc).

10. A tésztdval egyltt tala-

lom. Frissen-melegen fo-
gyasztva a legfinomabb.




Q

HEBEDUNDA BUZAHUSSAL

A palydzatra késziilve az jutott esziinkbe, hogy
a kornyékiink réqgi pdsztorételeit alakitjuk at
mai izlés szerint. A hebedunda a Kiskunsdagon
ismert tartalmas, laktaté pdsztorétel. A szd-
raztésztat hagymdval, paprikdval és tepertdvel
fozték dssze, és burgonydval disitottak.

A mi hebedundank idényzoldségekkel készitett
tésztasaldta, zabpelyhes bunddaban siilt biza-
hissal.

Hispdtls lehetdségként taldltuk a bizahist,
amely nagy fehérjetartalmi novényi alapanyag.
Buizasikérbdl készitettitk, izesiték és szodabikar-
bona hozzdaddsdval. Gyorsan, egyszeriien elké-
szithetd.

e 10 dkg szaraztészta

o 25 dkg apritott z6ldség vegyesen
(salata, paradicsom, paprika,
retek, hagyma stb.

e 2 kis pohar joghurt

¢ 1 evékanal friss vagott
vagy szaritott kapor

e 4 szelet buzahus
(baromfival
helyettesithetd)

e 1 fejlilahagyma

e 4 ev6kanal
zabpehely

® s, bors

sal és a kaporral.

T —————

1. Az 6ntethez a 1 kis pohar joghurtot
izlés szerint elkevertink soval, bors-

2. A tésztat forrasban lévé, sés vizben
kif6zzuk, ha kihdlt, elkeverjik a zold-
ségekkel és a joghurtos Ontettel.

3. A hust séval, aprora vagott lilahagy-
maval és borssal izesitett joghurtba
martjuk, majd zabpehelybe forgat-
juk. Forré serpenyében vagy grillen
megpiritjuk, és frissen talaljuk.

Az étel minden évszakban elkészitheté idényzold-
ségekbél, nem igényel tartositast. Az étel elkeé-
szitéséhez helyben termelt, sajat kertbdl szedett
hozzavalékat hasznaltunk. Nagyon szerettiik
volna kiprébalni a biizahiist, de nem nagy kina-
lat volt belble, csak Ausztriabdl szarmazét tud-

tunk beszerezni. Keressiik a hazait. Az elkészitett

étel megfelelé aranyban tartalmaz tapanyagokat,
egészséges.

Szabo Bendegiiz « 7. osztaly » Kiskunhalasi Reformatus Kollégium Kozponti Altaldnos Iskola

Gy. Szab0 Béla Tagiskola, Szank
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KRUMPLILANGOS

(=Y

1-1,5 kg oreg (el6z6 évi) krumpli
kb. 40 dkg liszt

teaskanalnyi so

20 dkg zsir a kenéshez

hazi szilvalekvar izlés szerint

. A krumplit meghamozzuk, kockara
vagjuk, sés vizben megf6zzik.

. Levét lesz(rjlk, 6sszetorjuk. Gyuro-
tabldra teritjuk, hagyjuk kihdlni.

. Amikor hideg, hozzdadjuk a sot, és
Osszegyurjuk a liszttel, hogy jol for-
mazhatd legyen.

. Rudalakura igazitjuk, felszeleteljik,
majd a szeleteket kerek palacsinta
nagysagura lapitjuk.

. Sparhelt tetején mindkét oldalukat
megsutjik (ma mar palacsintasiité-
ben sutik).

. Megkenjik olvasztott zsirral, négy-
felé hajtjuk.

. {zlés szerint szilvalekvarral

is fogyaszthato.

Hagyomanyos gomori étel, amely az onelldté gazdalkoddst
folytato esaladok fontos taplaléka volt. Ezeknek az embereknek
az étkezési szokdsait a helyben termesztett novények kore, az
dltaluk tartott dllatok, valamint a természetbdl gyiijtogetéssel
megszerezhetd alapanyaqok hatdroztik meg. A régi parasz-
temberek kevés hist fogyasztottak, viszont megtermelték a
zoldségeket, a babot, burgonydt, hdazidrlésii lisztet hasznaltak,
fiistoléssel, savanyitassal tartésitottak. A krumplildngos lakta-
t6 étel volt, napjainkban mar feledésbe meriilt, de a régi embe-
rek heti szinten fogyasztottik. Foleg babételek utani mdsodik
fogas volt. Aggteleken még ma is savanyii vagy habart, csiilkos
bableveshez eszik (mint a kenyeret harapjdk hozzd). Egyszeri-
en elkészithetd. Ma leginkdabb olyan esalddoknal fogyasztjdk,
ahol idBsebb generdcio is él vagy élt és datadta a receptet. Féleg
idésebb nagymamdkril szallt lanyaikra, unokdikra. A hagyo-
mdny féleg rendezvényeken terjedt el manapsag, ahol hosszi
sorok dllnak, hogy vdsdrolhassanak, késtolhassanak beléle.

g Fazekas Laura » 3. osztaly » Aggteleki Altalanos Iskola



e 1213 A 't a
felvidéki éteb @5 lig készi-

2 l' ’
gzderzqr:’sgy im, anyukan is
Yott. TG tis 3

_ Tobb recepte nézter &%,
f)etttt azt irtdk, hogy SZIOIt):an er:
hon ezt még nem hallottam.

JOSVAFOI1 HAZI TUROS
ALAKOR SZTRAPACSKA

o 70 dkg pépesitett burgonya,
e 30 dkg b6zodi alakor
félbarna liszt
e 50 dkg turo
e 2 ev6kanal sé
o kipiritott” tejfol, esetleg
flistolt sajt
e petrezselyem és/vagy
20ld hagymaszar a diszitéshez

Tuaro készitése:

1.5 liter tejbdl egy ldbasban aludt-
tejet készitettlink: kiontottik és 3
napig allni hagytuk, aztan a tetejé-
rél evékanallal leszedtik a tejfolt.
Tobb, mint fél liter lett!

2. Atejfolbdl egy masik, kisebb labas-
ban, lassu tlzon | kipiritott” tejfolt
készitettink: kilonvalt a hazi tejfol
zsir és szdrazanyag tartalma. (Nem
frocsogott, mint a bolti tejfolbél ké-
szitett, hiszen nem volt hozzaadott
viztartalma.)

3. Ezt az elkészilt sztrapacskdhoz ke-
vertik, mert nagyon jé izt adott az
ételnek.

4. Az aludttejet krumplitorével 6ssze-
tortik, majd lassu tlzon melegitet-
tik dvatosan, nehogy felforrjon.

5 azi :
megnéztelm "5 = " en itt-

5. Kulonvalt a turd és a savo, amit

egy éjszakara a hideg spajzba tet-
tlnk, hogy teljesen kihljon.
6. Masnap kicsavartam a kezemmel
a turdt, a savot leszUrtik anyaval.
7. Aznap a savoval pizzatésztat ké-
szftettlink, a maradékot megittuk.
Sztrapacska készitése:
8. A sztrapacskahoz 3 liter vizet 2
ev@kanal sdval odatettlink forrni.

9. A krumplit pépesre daraltuk,
majd hozzékevertik a 30 dkg
lisztet, sot.

10. A sztrapacskaszaggatdval a for-
rasban 1évé vizbe szaggattuk a
masszat.

11. Sz(ir6kanallal kiszedtiik, 6ssze-
kevertlk a ,kipiritott” tejfol-
lel, majd a tdréval.

12. Petrezselyemlevelekkel, hagy-
maszarral diszitve talaltuk.

Q Timar Gyongyvér « 5. osztaly « Aggteleki Altalanos Iskola
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;i;,l,f:;,-h:;tet Lacitél vettiik, aki 5 buzar
s Sgittel}’ Eermeszti, de itt lakik Jos-
e 'orolt meg az iizemében, ezeért

€ barmikor tudun ndla vasaroln;. Az

alakor olyan gsi blizafajta, ami sokkal el-

magyar. Ha nem, akkor inkspp madst fg-

ziink. A krumplipg;,
‘ \plihéjat an ’
Szitéshey haSZna'ItJ komposztal]uk. A di-

Petrezselymet ¢
et &1 €s hagy-
aszarat szintén a kertiinkbg] szedjiik. ~

EDES-SAVANYU ZOLDSEGES TESZTA

e 2 db piros kaliforniai paprika
o 1 fej voroshagyma

e 4szal sparga

e 1kis doboz konzervkukorica
e 1 cukkini

e 100 g zsenge zdldbab

e 100 g csiperkegomba

e 2sargarépa

e 1 csomag szdraztészta

o 3 kavéskanal szezam- vagy

novényi olaj
¢ 1 csomag édes-savanyu alap

. Szeleteljuk fel a paprikat, spargat,

hagymat, cukkinit és a gombat. Szel-
juk vékonyra a répat.

. F6zzik meg a tésztat a csomagola-

son leirtak szerint.

. Szlrjuk le, majd locsoljuk meg egy

kevés olajjal, hogy ne tapadjon
Ossze.

. Forrdsitsunk fel olajat egy wokban,

vagy egy széles alju serpeny&ben.
Adjuk hozza a zoldségeket, piritsuk
5-7 percig, majd ontslink hozza 2 dl

A woktélban az ételek gyorsabban és egészségesebben ké-
sziilnek el. A zoldségek nem fének a sajat leviikben, hanem

pirulnak.

Az altalam irt receptben sok zoldséget hasznaltam azért,
mert ez nemcsak a szervezetemre van jé hatdssal, hanem
kevesebb terhet ré a kornyezetemre is. A zoldségtermesztés
joval kisebb mértékben szennyezi a levegét és karositja a
fold mindségét, kevesebb vizmennyiség kell hozza és nem
utolsésorban a tenger élévilagat sem veszélyezteti.

A receptben felsorolt zoldségeket a lakéhelyemen, egy helyi
termel6tél vasaroltam, ezzel tamogattam a hazai termesz-
tést, és ami a legfontosabb, nem tavolrél érkezett az aru, igy
6vtam a kornyezetet is. A helyben megvasarolt termékek jo-

val vitamindtsabbak is.

Q Korcsok Edina Anna ¢ 9. osztaly ¢ Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus Gimnéazium, Technikum,

Szakgimnazium, Altaldnos Iskola, Ovoda, AMI és Kollégium, Békéscsaba

vizet és adjuk hozzd az édes-sava-
nyu alapot. Keverjik el, és paroljuk
4-5 percig.

5. Végul keverjik hozza a tésztat.

6. Talaljuk frissen vagott korianderrel
és/vagy finomra szelt Ujhagymaval.
J6 étvagyat!

« 29 .



EDESSEGEK &
DESSZERTEK

EPRES SVAB TUROTORTA

A tésztahoz:

10 dkg vaj/margarin

10 dkg cukor

20 dkg liszt

1 tojas

fél csomag siitépor
sziikség estén kevés tej

A toltelékhez:

50 dkg krémes allagu turo

1. A tészta hozzavaldit, azaz a lisztet,

cukrot, vajat/margarint, tojast és su-
téport, lagy tésztava gyurjuk, sziikség

4. Az elkészilt tolteléket (nagyon fo-
lyds lesz) a kibélelt tortaformaba
ontjuk, és 180 °C fokon aranysarga-

¢ 1tojas esetén egy kis tejet adhatunk hozza. ra sutjuk.
e 25 dkg porcukor . Az elkészilt tésztdt kivajazott kerek . Az aprora darabolt gyimolcsoket a
¢ 1 csomag vanilias ' tortaformaba nyomkodjuk, hogy a turds krémbe keverve is megsithet-
pudingpor pereme minimum 5 centiméter ma- juk vagy az elkészilt torta tetejére is
e 1 evdkanal liszt gas legyen. halmozhatjuk.
¢ 1 csomag vanilias cukor 3. Ezutan elkészitjik a tolteléket: a tu-
e 4dltej rét, tojast, cukrot, vanilids puding-
Egyéb hozzavaldk: port, lisztet, vanilids cukrot és a
e igény szerint idénygyiimolcs, tejet kézi mixerrel krémes dllaguva
ebben az esetben eper keverjik.

“N—

A siiteményem elkészitéséhez sziikséges alapanyagokat he-
lyi termeldktol vasaroltam, ezzel is tamogatva gazdasagi,
anyagi fennmaradasukat.

Fontosnak tartottam, hogy a siiteményben felhasznalt tej-
termékek jelentés mértékben fedezik az emberi szervezet,
illetve a csontok szamara sziikséges kalciumforrast.

A fenntarthatésag szempontjabol a siitemény tovabbi
elénye, hogy a recept konnyen varialhato és ezaltal a ma-
napsdag gyakran eldfordul6 étel-intoleranciak (mint példaul
a gluténérzékenység, tartositészer-érzékenység, , cukorbe-
tegség) esetén is nyugodt szivvel elkészithetd. A biuizaliszt
helyett nagyol jol hasznalhato a rizsliszt, kukoricaliszt,
gluténmentes liszt, a cukrot pedig folyékony édesitészerrel
is kivaloan helyettesithetjiik.

Wittmann Annamaria e 9. osztaly ¢ Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus Gimnazium,
Technikum, Szakgimnazium, Altalanos Iskola, Ovoda, AMI és Kollégium, Békéscsaba
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EPRES JOGHURTTORTA

€z az alacsony kaldriatartalmii torta az eqyik
kedvencem. Nagyon izletes és konnyd elkészite-
ni. Eloszor is a torténetérol szeretnék irni. Nos, a
esalddom mindig prébélja a joghurttortdt kiilon-
bozd gyiimaolesokkel élvezhetdbbé tenni, de sze-
rintem eperrel a legjobb. Anyukdm a nagyma-
mdmtdl tanulta a receptet, a nagymamdm pedig

a dédnagymamdmtél. €z a torta hagyomdnnyd
vdlt a esalédomban, minden egyes sziilinapi bu-
lira elkésziti valaki az iinnepeltnek.

o 1dltej letben (hogy ne csomodsodjon 6ssze)
e 2,5 dkg zselatin hozzaadjuk a zselatinos tejet.
¢ 2 ev6kanal porcukor 4. Az egészet egy nagyobb talba ont-

5 dl epres gyiimélcsjoghurt

Ez a recept a fenntarthatésag szempontjabol mindennek
megfelel, mivel a legtobb hozzdvalot, ami az elkészitésé-
hez kell, vagy el6tudjuk allitani magunknak vagy hazai
termékként meg tudjuk venni az iizleteinkben, illetve a
piacon. Az epret konnyen meg lehet termelni otthon, de
akar a helyi piacon is meg lehet venni. Fontos, hogy a tej
és a joghurt is, amit vasarolunk, magyar termék legyen.
Szerintem sokat jelent, ha mar ennyivel is hozzajarulunk
a kornyezetiink szennyezettségének csokkentéséhez.

cukrot és az epret, majd tobb rész-

jlk, majd fél érara a h(itébe tesszlk,

1. Azepret megtisztitjuk, majd nem tul
nagy darabokra vagjuk.

2. Azselatint feloldjuk a meleg tejben.

3. Osszekeverjik a joghurtot, a por-

Gubucz Petra » 9. osztaly « Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus Gimnazium, Technikum,
Szakgimnazium, Altaldnos Iskola, Ovoda, AMI és Kollégium, Békéscsaba
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hogy vaghato éllagira megdermed-
jen.
Ez az én csalddom konny( és nagyon

finom tortaja.

Q

EPERMOUSSE TORTA

Az alaphoz:
e 25 dkg zabkeksz
e 75gvaj
Az eperpiiréhez:
e 300 g eper
e 45 g cukor
¢ 1 evékanal citromlé
Atoltelékhez:
e 180 g eperpiiré
135 g tejfol
300 g krémsajt/mascarpone

45 g porcukor

0,5 dl tej

e 300 ml habtejszin
e 9gzselatin

Az eperzseléhez:

e 225 g eperpiiré

e 0,5dlviz

e 8gzselatin

A diszitéshez:

e kisebb egész eperszemek, a szélére
pedig felezett eper

0,5 liter viz

20 g zselatin

1 evokanal citromlé

100 g porcukor

1. Az alaphoz a kekszet megda-
raljuk, 6sszekeverjiuk az olvasztott
vajjal, majd a forma aljaba nyom-
kodjuk és hiit6be tesszik.

2. A piiréhez az epret megmossuk, ki-
csumazzuk és kisebb darabokra vag-
juk, azutan a cukorral és a citrom-
lével egyltt 5-10 percig forraljuk,
majd 6sszeturmixoljuk és kih{tjik.

% gyon eqyszers b5z 1

i hergepl 99szeri az elkészitése is, oz epret a
nom esaldd; Siiteménybe.
termelt eperbs| készitjiik,

CSon is érzédik. Mikszh
termékekkel dolgozzakz, Z'oz

A krémsajtos toltelékhez hozzaad-
juk a zselatint a tejhez és kb. 5 per-
cig aztatjuk, hogy a tejet a zselatin
magaba szivja és megduzzadjon.

A krémsajtot, tejfolt és a cukrot ala-
posan 6sszekeverjik, majd 180 g-ot
hozzakeveriink az eperpirébdl.

A zselatint kb. 30 masodperc alatt
felolvasztjuk a mikréban, majd az
epres-krémsajtos masszahoz ke-
verjik. A tejszint kemény habba
verjik, és beleforgatjuk az epres
masszaba.

Az egészet az alapra ontjik, és a
h(tébe tessziik, hogy jol megder-
medjen.

Az eperzseléhez a zselatinra ontjik
a vizet, 5-10 percig aztatjuk, majd a
mikroban, kb. 30 masodperc alatt
felolvasztjuk, és a maradék (kb.
225 g) eperplréhez keverjik.
Az egészet a megdermedt
krémsajtos rétegre ontjik és
tovabbi dermedésig a hit6-

be tesszuk.

A diszitéshez a viz felében
elkeverjik a zselatint, és

kb. 10 percig azni hagyjuk.
Kézben az eperszemeket
megmossuk, kicsumazzuk és
néhanyat félbevagunk.

Szathmari Doren Dolli ¢ 9. osztaly ¢ Szeberényi Gusztav Adolf

Evangélikus Gimnazium, Békéscsaba

n sze,

djitk, és az keriil bele obbe a nagyon fi-

ha a nlaqymamém dltal
it g apol és ez a gyiim)-
készitettom nagyon odafigyeltem, lzquyy l;’l’;ﬁz
metet, igy olyan he-
ragy djdonsdg és eqy-

S’ok:éal finomabb a» ize,
@it a mamdm szeretettel

ben kellemes élmény is volt s2émompya,

,Jebe”, ami

9. A maradék vizhez adjuk a cukrot, a
citromlevet és a felmelegitett zse-
latint, majd addig melegitjik, amig
az egész homogén nem lesz. Hagy-
juk langyosra hlni.

10. A megdermedt eperzselé tetejére
tessziik az epreket ugy, hogy a fél-
bevagott szemeket vagott fellkkel
kifelé a szélére helyezzik, majd az
egész szemekkel kirakjuk a torta
tetejét.

11. Amikor a zselatin mar eléggé kih(ilt,
dvatosan az eprek tetejére szedjiik.

12. Csak akkor szeleteljik fel a tortat,
amikor a teteje is teljesen megder-
medt.

«33.



SZABOLCS-SZATMARI
GYIiMOLCSPALACSINTA

Jskoldnk, Encsencs kozséq szivében helyezkedik el,
mely telepiilés, Szaboles- Szatmdr-Bereq megyé-
ben taldlhatd, a megyeszékhelytsl kb. 50 km-
re. A telepiilés, a Nyirség dél-keleti részén
fekszik, termdfoldekben gazdag az itt élék
oromére. Nagyon sok csaldd onelldts, sajat
maguk termelik meg a sziikséges zoldségeket,
gytimolesoket. A novényi étrend kovetése —
mely az egészségiink megdrzése mellett, a
fenntarthatd étkezést is segiti — ndlunk nem
jelent kiilondsebb gondot, élvezziik az itteni
termések (zeit. Térséqiink messze foldon hires
gyiimélesokkel rendelkezik. A szabolesi alma,
és a nemtudom szilva, amely a szatmdri lekvdr
alapanyagaként szolgdl, sok esaldd Vinnepi desz-
szertjeinek tilteléke.

Tegyiink eqy kis dttekintést, ismerjitk meq koze-
lebbrél finomsaqunk ékkoveit. A nemtudom szilvéat
2072-ben ismerte el kiilon fajtaként a Fajtamind-
sité Bizottsdg. A legenda szerint neve onnan ered,
hogy egyszer eqy idegen Penyigén jdrva megkér-
dezte, milyen fajta az a szilva, amelybdl ilyen sok
terem errefelé. Bdrkit is kérdezett, mindenki azt
mondta: nem tudom. Jgy lett a penyigei szilva ma-

sik neve nemtudom szilva.

A palacsintatésztahoz: e 2 evékanal cukor

5 db jonatanalma e 1csipetso

(reszelt, savanykas) HA FITT verziot szeretnénk:

2 db tojas e 5dbalma

200 g finomliszt ¢ 2db tojas

5dltej ® 200 g Ch csékkentett liszt/t6nkoly-
50 g olvasztott vaj buza liszt

5 dl névényi tej

50 g sz6l6mag olaj

2 ek vegyes viragméz

o 1 csipet parajdi s6

Assiitéshez:

o 2 ev6kanal napraforgdolaj (Csak
abban az esetben, ha sziikséges.
A modern siitéstechnoldgiat ko-
vetve, tapadasmentes siit6format
hasznalhatunk, igy egészségesebb
ételt készithetiink.)

A toltelékhez:

e szatmari szilvalekvar

1. Az almakat megmossuk, meg-
hdmozzuk és megreszeljik. A héjat
—a,zero waste” filozofiat kovetve —
felhasznaljuk dekoraciénak., vagy a
késGbbiekben a komposztaldba ke-
rl, hasznosul majd iskolank konyha-
kertjében, az anyag korforgdsaban.

2. ElGszor a folyékony Osszeteviket, a
tojast, tejet, olvasztott vajat dolgoz-
zuk 6ssze.

3. Beleszitaljuk a lisztet a jobb, kony-
nyebb textdra elérése érdekében.

4. Nem maradhat ki a cukor és a so
sem, hogy jobban kijojjenek az izek.
Ha ezeket jo 6sszedolgoztuk, akkor
kovetkezik a reszelt alma hozzaada-
sa, majd az egész masszat tovabb
keverjuk.

5. A palacsintastt6t par csepp olajjal
felforrositjuk és kb. egy merékanal-
nyi tésztat ontlink a kbzepére. Az al-
mas palacsinta esetében, a reszelt
almadarabok miatt kevésbé érvé-

ceptkénb

o nal re
zold faka giéval,

nél kevesebb ener’ .
gazdag ételt készitstt
centréltunk, az Gsz ki

hianyra gondolva.
iért é lacsi
Miért éppen palacstrize”
energiafelhasznalast’tgte
k, elnottek egyaran 5
,lc;drz{t, fehérje, zsir) tartalmaz,

szerint.

ncseit hasznd

szem eldtt ta
minél taplalobb i

onalis gyumotc>=e = = .
nk. Szez ljuk fela téli vitamin

Készithet®, ke

2 Gyorsan el ; o
nta? GY enki szereti, gyere

nyel, mind
ingségi tapanyag €
s, izesithetjiik kedviink

nyes a klasszikus palacsintastités-
kor bevalt mddszer, hogy korkoros
mozdulatokkal a tésztat egyenlete-
sen eloszlatjuk a serpenyében. Ha
kell, a palacsintak megforditasara
hasznalt spatuldval rasegitink a
tészta és az alma egyenletes elteri-
|ésére.

6. Kozepesnél kicsit magasabb langon
a palacsinta mindkét felét arany-
szinlire sutjuk.

7. Tanyérra csusztatjuk, ebbdl a meny-
nyiségbdl 9 db vastag palacsinta lesz
(a stUtési id6 bsszesen 25 perc).

8. Félbehajtva tdlaljuk, izlés szerint
el6tte megtolthetjuk szatmari szil-
valekvarral is!

rtottuk, hogy mi-
bb, yitaminokban
csokre kon-

vesebb

okat (szén-

g Racz Amanda e 6. osztaly « Encsencs-Penészlek-Nyirvasvéri Altalanos Iskola
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g Horvath Fatima e 5. osztaly « Aranyosapéti Altalanos Iskola

ALMAS-DI6S SUTEMENY
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200 g liszt

200 g daralt did

2 reszelt alma

2 kézepes méretti tojas
300 g tejfol

méz izlés szerint

1 kavéskanal fahéj

1 csapott teaskanal
szddabikarbona

£z a siiteményrecept méqg nagymamdmrol
maradt rénk, nagyon sokszor készitjik
el. Nem kell mestercukrasznak lenni az

elkészitéséhez, ezért én is bdatran belevd-
gok, akdr egyediil is. Térségiink almdjérél
hires (szabolesi alma), ezért vélasztottam
a pdlydzathoz ezt a receptet.

1. A tojast kikeverjik a mézzel és tej-

follel.

2. Hozzdadjuk az atszitalt, fahéjjal és

szodabikarbdénaval elkevert lisztet.

3. Beleforgatjuk a daralt didt, végil a

reszelt almat.

4. Kizsirozott, lisztezett vagy sitépa-
pirral kibélelt tepsibe tesszik, elsi-
mitjuk.

. 180 °C-on kb. 30 percig sutjuk.

6. Ha megsiilt, kiboritjuk és hiilni hagy-
juk, majd kockakra végjuk.

(5,

Az almat és a diét a kertben termesztjiik, a tojas szin-
tén hdzi, és a méz helyi termel6tél van. Az alapanyago-
kért igy nem, vagy csak csekély mértékben kell fizetni,
nem kiilfoldi, hanem hazai anyagokat hasznalunk, t4-
mogatjuk a helyi termeléket. Habverdvel és fakanallal
ossze lehet keverni a hozzavaldkat, igy aramot sem kell
hasznalni. Cukor helyett mézet hasznalunk, igy egész-
ségesebb is a siitemény.

GYIUIMOLCSLEKVAR

e 1kg gyliimolcs
¢ 500 g kocsonyacukor (ha ugy

akarjak elkésziteni, mint régen az
emberek akkor 1 kg cukor)
e kevés citromlé

1. El6szor 1 kg gyimolcsot (lehet
erdei gyumolcs, eper, barack, stb.)
Osszekeveriink 500 gramm kocso-
nyacukorral, majd ledardljuk a gyu-
molcsét, hogy ne legyenek benne
darabok.

2. Ezutdn egy kevés citromlevet adunk

hozza, majd megf&zzik. Ha fazékban
hagyomanyosan készitjuk, akkor ko-
rulbeltl 20-30 percig kell f6zni, ha
pedig Termomixban (nagymamam
igy szokta) akkor csak 14 percig.

3. Tiszta bef6ttesilivegekbe szedjik a

lekvart, majd kordlbeltl 10 percre
fejjel lefelé forditjuk. Ez arra jo, hogy
a leveg@ athaladjon a forré kozegen,
ne romoljon meg a lekvar, és sokaig
eltarthato legyen.

4. Az Uvegeket hagyjuk teljesen kihdl-

ni, a lekvar ekkor mar fogyasztasra
kész. A megadott receptbdl ossze-
sen 4 dtlagos méretl Uveg lekvart
készithetlink.

A gyiimdleslekvdr receptje a nagymamamé, de még az & anyu-
kaja is majdnem ugyanezt a receptet haszndlta. A dédnagy-
mama receptje annyiban volt mds, hogy régen tibb cukrot

raktak bele, mert édesebben szerették a lekvdrt: 500 gramm
cukor helyett 1 egész kilét haszndltak. Mivel ez til édes volt
a nagymamdmnak, az 1 kilét lecsdkkentette 500 grammra.

g Blomer Abigail ¢ 10. osztaly ¢ Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus Gimnézium, Békéscsaba
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ASZALT ALMAS KEKSZ

e 125 g (fél kocka) margarin

¢ 175 g (hdaromnegyed bogre)
kristalycukor

¢ 1 csomag vanilias cukor

e 1tojas

¢ 1 teaskanal siit6por

® 200 g (1 bogre) finomliszt

¢ 100 g (2 bogre) aszalt alma

Az aszalt alpgs

CZVEnYiinkre héortrrs /
09y ismét 12% e;.zf Gitk. Mind

. Talba teszem a vanilids cukrot és a

kristalycukrot, 6sszekeverem.

. Masik talba ontom a lisztet, hozza-

adom a sitéport.

. A vajas masszahoz ontdm a lisztes

keveréket.

. A masszéhoz keverem a tojast és az

aszalt almat.

Az aszalt almas keksz e

almafarol szec!
el. A csoport onZ ‘
J:"a az a holland hazaspar,
kalmaval meglep
dokkal, parato
szeretettel gon
be, és almaval kapc

s <idik, és évek a

ben, hogy meger?s?
almafank segitnge :
és gybnyiirkiidtunk an
kozott penniinke
hasznalni 2 re’cep
talalhaté aszalova

tésztaba. Ilyen Mo .
séges, izletes csemeget.

Q Heged{is Zsuzsanna ¢ 12. osztaly ¢ Debreceni Barczi Gusztav EGYMI és Kollégium
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lkészitéséhez az isk

edett, és sajat ma

tlen tamoga )
° akik egy évekke
nket egy fiata

bennil . .
tek n eliiltettiik az 1S

kkal kozose
doztuk, apol

AnYoZ
vel tanulmanyoztte- < =~
gy évszak szépsegel
t szép egészse!
tiink elkeszt

[ megasza
don évrélévree

5. SlUtépapirt teszek a tepsibe, evé-
kanallal, egyenld tavolsagra tészta-
kupacokat ejtek bele, végil 175 °C
fokon 12 percig siitom.

ola kertjében nf:vel'tc
gunk altal aszalt almat hasznaltu

t6i koziil nagyon ke
leze
| almaféval. Eztac

n kimentiinic a *

tuk, rendszerese
dalokat énekeltil
[att szép nagyra
tuk a termeS

i u
séges terméssel, amit fel t

téséhez. A Tiin

ftuk a gyiimolcsot
1 tudjuk kész

és ezt ke

&zt a palacsintit nagymamadmtdl tanultam, aki szintén
az & Szolnokon laké nagymamdjatol tanulta a receptet.
Ok hatan laktak eqy hdzban, és minden hétvégén atjar-
tak hozzdjuk a rokonsdgbdl a gyerekek. Nagyon szeret-
ték a nagyi foztjét, kedvenceik az édes desszertek voltak,
melyek hamar elfogytak. A recept azért sziiletett, mert
amellett, hogy nagyon finom, nagyon laktats is, és méq a
felndtteknek is jutott beldle. Nagyi a legtobb alapanyagot
a kertbdl szedte vagy a piacon vette.

dves szamunk-

lotti létogatésuk a!—
sala-

kertjében. Nagy
kola kerty o kert-

nk annak remenye”
n6. A cseperedo
zet valtozasatt,

pen. Meg is ajandé:

dérkonyhankbarn
vertitk @

{teni ezt aZ egész-

e 20 dkg liszt
8 pupos evékanal + 1 kavéskanal
cukor
1 csipet so
fél csomag szaritott éleszt6
2 ev6kanal olaj
kb. fél liter tej
1tojas

1 nagyalma

fél citrom reszelt héja — vagy
hasznalhatunk savanytbb almat is
fél kiskanal 6rolt fahéj (elhagyhatd)

granatalma vagy ribizli
porcukor

kavés fagylalt

e tejszinhab

1. A palacsintatésztahoz a hozzava-
|6kat 6sszekeverjik, a tejet folya-
matos kevergetés mellett apranként
adjuk hozza, hogy stirl, de még fo-

lyds allagii masszat kapjunk (lehet,
hogy egy kevés tej marad a végén).

. Meghdmozunk az almat, kdposzta-

reszel6n megreszeljik, majd egyen-
letesen beledolgozzuk a nyers pala-
csintatésztaba (a szokdsosnal kicsit
s(ribb masszat kell kapnunk).

. A palacsintatésztat tetszés szerint

fél kiskanal 6rolt fahéjjal és alaposan
megmosott fél citrom reszelt sarga
héjaval is izesithetjik.

. Két palacsintat fogunk sttni. Az elsé

palacsintanal kevés olajat tesziink
a serpenyébe és lassabban sitjuk,
mint a vékonyat. Ha az egyik fele
megsllt dévatosan (nem feldobva,
mert kdnnyen torik!) megforditjuk.

. Az elkészilt palacsintakat zsebken-

dészerlen 6sszehajtjuk és a tanyé-
ron uUgy helyezzik el, hogy kicsit
fedjék egymast.

. Porcukorral megszorjuk, végil izlés

szerint granatalmaval, kavés fagy-
lalttal és tejszinhabbal diszitjik.

Q Egeresi Vivien Eva » 7. osztaly « Budafoki Herman Ott6 Altaldnos Iskola

Vidéken kicsit konnyebb elkésziteni, mert a
kertbél vagy akar a szomszédtol is be lehet
szerezni az alapanyagokat. A fGvarosban a
legkozelebbi piacrél ez szintén megoldhaté,
érdemes szatyrot vinni magunkkal. Sajat
kertben konnyebb almahoz jutni, amit soka-
ig szedhetiink és akar télen is eltarolhatunk,
a maradékot pedig a komposztba tehetjiik.
Granatalmat kis szerencsével kerti kornye-
zetben is nevelhetiink, de télen nem érheti
fagy, be kell vinni a szobaba. A ribizlit kony-
nyebb beszerezni és a kertben is megterem.
A tejszinhabot szintén hazi recept szerint ké-
szitjiik. Nem olyan allagti, mint a bolti, de na-
gyon finom. Minden masbél is csak keveset
hasznalunk, ezért kevés hulladék keletkezik.
Probaljunk olyan alapanyagokat vasarolni,
amelyek iivegbe vagy papirba vannak cso-
magolva, el6bbit késobb is felhasznalhat-
juk, utobbi pedig a természetben hamarabb
lebomlik, mint a miianyag. A fagylalt el
hagyhaté, de ha nyaron megkivanjuk, érde-
mes csaladi kiszerelést vasarolni, amelynek
mifanyag doboza késobb tarolasra is alkal-
mas. A palacsinta eléonye még, hogy kevés
ideig kell siitni, igy kevés energia elegend6 az
elkészitéséhez.
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SZILVALEKVAROS GOMBOC

¢ 0,5 kg (régi) krumpli,
o kb. 20 dkg liszt

10 dkg kenyérmorzsa,

2 dkg (hazi) zsir,

megpiritott, cukros

sen-melegen talaljuk.

s

o hazi készités(i szilvalekvar

1. El6szor megf6zzik a krumplit,
majd krumplinyomon attérjuk.

2. A kih(lt krumplit 6sszedolgoz-
zuk a liszttel.

3. Az igy kapott tésztat kinyujtjuk, és
4-5 cm-es négyzetekre vagjuk.

4. Kiskandllal minden négyzet
kozepébe hazi szilvalekvart
ejtink, majd a sarkokat Osz-
szecsippentve  gombdcokat
formalunk bel&luk.

5. A gombodcokat sz(ir6kanallal,
Ovatosan, forrasban lévé, sos
vizbe eresztjik, majd par perc
f6zés utan, amikor feljottek a
viz tetejére, kiszedjik, lecso-
pogtetjik és meglocsoljuk for-
ré zsirral.

Mi sajat szantofoldiinkon termesztjiik a krumplit nagyobb mennyiség-
ben, amelyet az egész csalad iiltet, kapal, feltolt majd kias. Mindig nagy
orommel megyek a jo levegdjii, madaraktol hangos foldiinkre. Kiasas
utan mar otthon valogatjuk, étkezési, iiltetési, disznéknak szant ta-
karmany célbél. A nagyon aproét megfézziik a disznoknak, tyiikoknak.
A hazi zsirunk is sokkal finomabb, mint a bolti, féleg, hogy a magunk
altal megtermelt biizat, kukoricat adjuk a sertéseknek. A kenyeret nem
mindig mi siitjiik, de a szaraz kenyeret anyukammal altalaban megda-

raljuk morzsanak, és vaszonzsakban taroljuk.

Q Sziics Fiona e 4. osztaly « Aggteleki Altalanos Iskola
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6. A kész gombdcokat zsiron
morzsaba forgatjuk, és fris-

izlés szerint cukor, so, 7. Aki édesebben szereti, tovabbi
porcukorral is megszdrhatja.

A gomori (aggteleki) és a tornai magyar-
sdg korében olesd, eqyszertien elkészithets
tdplilék a mai napig. Régen a falusi parasz-
temberek hiist dltaldban esak disznévégds-
kor, vasdrnap és nagyobb iinnepi alkalmak-
kor fogyasztottak.

A maguk dltal megtermelt vén krumplibél
(méreius-szeptember kozott is az eléz8 évi-
bél), zsirbdl és szilvabél késziilt étel gyor-
san elkészithetd volt, féleg, ha egy nagyobb
esalad minden tagja kivette a részét a mun-
kdbdl. A nagymama krumplit pucolt és tett
fel séval foni a sparheltre, az ifju asszony
leszlirte, megtorte, gyirdtabldra tette. Ami-
kor kihillt, a nagymama dsszekeverte (hogy
a menyecske ldthassa annak menetét)

pontosan annyi sajdt termesztési
buzabol késziilt liszttel, amennyit az
felvett. (Ezt tobb évnyi készités, lera-
gadds, kifézés utdn érezhetjiik meg!)
A tésztdt a nagyi kinyijtotta, majd az
ifjitasszony kockdkra vdgta, az uno-
ka pedig kiskandllal minden kocka
kozepére tett eqy kis kupacot a ke-
mény, akdr tobb éves, fekete szilval-
ekvarbél, véqgiil mindenki gombédcokat
gombolyitett. Ezeket forré vizben a
nagyi fozte ki, nehogy leforrézza ma-
gat a gondatlan kezii fiatalsdg. A kész
gombdcokat sajat diszndzsirban meg-
piritott, sajdt drlésd kenyérmorzséba
hempergették és melegen, hidegen is ették.
A betrencei szilvdt magvalds utdn, dardlds
nélkidl, hajnaltdl estig, iistben fézték, cukor
és tartdsitdszer hozzdaddsa nélkiil. Akkor
volt jo, ha puffogott és elvdlt az iist faldtol.
Mdzilag készitett falddékban, vdszonnal le-
takarva, tobb éven keresztill taroltdk a pad-
lason. A siités-fozéshez sajdt tartdsi hdzi
sertés kisiitott zsirjdt haszndltik.
Mi a mai napiq ezt a receptet készitjiik
nagymamdmmal.

RE-BARBARA

A tésztahoz:

e 200 g liszt (fele teljes
ki6rlésii-fele finomliszt)
4 dkg margarin
1tojas
2dl tej
2 ev6kanal méz
o fél csomag siitGpor
A toltelékhez:

e 20 dkg rebarbara

e 20 dkg eper

o 3 evikanal zabpehely
o izlés szerint méz

1. A tésztdhoz a tojast, a

mézet és a puha margarint
elkeverjik, majd felvéltva
hozzdadjuk a sttéporral 6sz-
szekevert lisztet és a tejet, vé-
gll csomoémentesre keverijlk.

2. Az igy kapott masszat kehely-
stitéformakban megsutjik, de
serpenydben lepénykéket is le-
het késziteni beldle.

3. Atoltelékhez a rebarbardt megtisz-
titjuk, felapritjuk és megparoljuk.

4, [z1és szerint édesitjik (nagyon sava-
nyul).

5. SUrit6anyagként zabpelyhet adunk
hozza, majd miutan kihdilt, hozza-
keverjik az apré darabokra véagott
eper felétis.

6. Akosdrkakba halmozzuk az elkészlt
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talaljuk.
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1-4. EVFOLYAM NYERTESEI
1. helyezett diakok és felkészitd tanaraik

Sztics Fibna
Aggteleki Altalanos Iskola
Felkészit6 tanar: Ujhelyiné Kenéz Zsuzsanna

Szab6 Tiinde )
Nyirmeggyesi Arany Janos Altalanos Iskola,
Felkészit6 tanar: Zentai-Jeszenszki Andrea

HG6dor Bertalan

SZTEJKI Kossuth Lajos Altalanos Iskola,
Szeged, Felkészit§ tanar:

Baranyiné Mészéros Edit

Bakonyi Petra .
Palini Inkey Boldizsar Altalanos Iskola,
Nagykanizsa, Felkészit6 tanar: Bojti Angéla

2. helyezett diakok és felkészité tanaraik

Hekele Attila Jozsef

Gy6ri SZC Haller Janos Altaldnos Iskola,
Mosonmagyarévar

Felkészit6 tanar: Gergely Lilla

Szeleczki Boglarka

Ocsodi Jozsef Attila Altalanos iskola
Felkészitd tanar:

Zeitler Robert Jozsefné

Véradi Lorenz6
Ocsodi Jozsef Attila Altalanos Iskola
Felkészit6 tanar: Zeitler Robert Jézsefné

Csaky Luca
Tisza-parti Altalanos Iskola, Szeged
Felkészit6 tanar: Vincze Szilvia

3. helyezett didkok és felkészité
tanaraik

Kathi Bence Marko
Aggteleki Altalanos Iskola
Felkészit6 tanar:

Ujhelyiné Kenéz Zsuzsanna

Fazekas Laura

Aggteleki Altalanos Iskola
Felkészit6 tanar:

Ujhelyiné Kenéz Zsuzsanna

Torok Zsolt

Ocsodi Jozsef Attila Altalanos Iskola
Felkészitd tanar:

Zeitler Robert Jozsefné

5-8. EVFOLYAM NYERTESEI
1. helyezett diakok és felkészitg tanaraik
Szab6 Gyula

Nyirmeggyesi Arany Janos Altaldnos Iskola,
Felkészit6 tanar: Zentai-Jeszenszki Andrea

Timar Gydngyvér
Aggteleki Altalanos Iskola
Felkészit6 tanar: Dapsy Eva

Szabo Bendegtiz

Kiskunhalasi Reformatus Kollégium
Kozponti Altaldnos Iskola Gy. Szabo Béla
Tagiskola, Szank

Felkészit6 tandr: Gyoni Julianna

Barath Bendeguz
Csabrendeki Altaldnos Iskola
Felkészitd tandr: Németh Gyorgy

2. helyezett diakok és felkészité tanaraik

Racz Amanda

Encsencs- Penészlek- Nyirvasvari
Altalanos Iskola, Encsencs
Felkészit6 tanar: Gorog Ttinde

Dege Hanna Abigél

Kalocsai Fényi Gyula Altaldnos Iskola
Belvarosi Altalanos Iskolaja
Felkészit6 tanar: Ceylan Annamaria

Pajlovics Amanda

Kiskunhalasi Reformatus Kollégium
Kozponti Altaldnos Iskola Gy. Szabo Béla
Tagiskola, Szank

Felkészit6 tanar: Gyoni Julianna

Veilandics Kgrina
Tarczy Lajos Altalanos Iskola, Papa
Felkészitd tanar: Stall Anita

3. helyezett diakok és felkészit§ tanaraik
Horvath Fatima

Aranyosapéti Altalanos Iskola
Felkészitd tanar: Pocsi Gabriella

Marton Korina

Kalocsai Fényi Gyula Altalanos Iskola
Belvarosi Altalanos Iskolaja
Felkészit6 tanar: Ceylan Annamaria

Egeresi Vivien Eva )
Budafoki Herman Otté Altalanos Iskola,
Budapest, Felkészitd tandr: Csaszar Péter

9-12. EVFOLYAM NYERTESEI
1. helyezett diakok és felkészitd tanaraik

Balogh Szilvia Alexandra

Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus
Gimnazium, Technikum, Szakgimnazium,
Altalanos Iskola, Ovoda, AMI és Kollégium,
Békéscsaba

Felkészit6 tanar: Németh Csilla

Lustyik Jazmin Helga

Oroshazi Tancsics Mihdly Gimnazium és
Kollégium

Felkészitd tanar: Gabnai Edit

Petik Balazs
MTE Nédasi Ferenc Gimnézium,
Budapest, Felkészitd tanar: Pécsi Judit

Korcsok Edina Anna

Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus
Gimnézium, Technikum, Szakgimnazium,
Altalanos Iskola, Ovoda, AMI és Kollégium,
Békéscsaba

Felkészit6 tanar: Németh Csilla

2. helyezett diakok és felkészit tanaraik

Szathméri Doren Dolli

Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus
Gimnézium, Technikum, Szakgimnazium,
Altalanos Iskola, Ovoda, AMI és Kollégium,
Békéscsaba

Felkészit§ tandr: Jenei Eva

Hegediis Zsuzsanna

Debreceni Barczi Gusztav EGYMI és
Kollégium, Felkészitd tanar:
Szamoskoziné Simon Erzsébet

Veres Taméas

Fszaki Agrarszakképzési Centrum
Pétervasarai Mezégazdasagi Technikum,
Szakképzg Iskola és Kollégium
Felkészit6 tanar: Hanyi Nora

Gubucz Petra

Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus
Gimnézium, Technikum, Szakgimnazium,
Altaléanos Iskola, Ovoda, AMI és Kollégium,
Békéscsaba

Felkészit6 tanar: Németh Csilla

3. helyezett didkok és felkészit§ tanaraik

Wittmann Annamaria

Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus
Gimnézium, Technikum, Szakgimnazium,
Altalanos Iskola, Ovoda, AMI és Kollégium,
Békéscsaba

Felkészitd tanar: Németh Csilla

Blomer Abigail

Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus
Gimnézium, Technikum, Szakgimnazium,
Altalanos Iskola, Ovoda, AMI és Kollégium,
Békéscsaba

Felkészit6 tanar: Németh Csilla

Otvios Adam

Tatabanyai TSC Kultsar Istvan Technikum
és Szakgimnazium, Komarom

Felkészitd tanar: Tothné Szabé Erika

A palyazatrol tovabbi informacidk

a Fenntarthatésagi Témahét honlapjan
talalhatok:
www.fenntarthatosagi.temahet.hu
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