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0. SEFEK
KIALTVANYA

Csatlakozz a kozosségunkhoz, hogy a jovdben
mindenki mindségi ételhez jusson!
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GASZTROH{S

Héskodj veliink, egyél jot!

Receptgylijtemény

A Felelds Gasztrohds Alapitvany kiildetése a fenntarthato és egészséges
étkezési kultura elterjesztése Magyarorszagon. Szemléletformalo
programjaink e kiildetés koré csoportosulnak. Dolgozunk éttermekkel
és termeldkkel, jelen vagyunk online és rendezvényeken is, szemlélet-
formalo programokat szerveziink felnétteknek és gyermekeknek.
Hissziik, hogy kornyezetbarat gasztronomiai megoldasokkal zoldebbé
és egészségesebbé tehetjiik étkezéseinket, jot tehetiink magunkkal

és kornyezetiinkkel is. Mindenki lehet hds, és falatonként képesek
vagyunk megvaltoztatni a vilagot!

Alapitvanyunk 2013-ben magyarra forditotta a séfekt6l séfeknek szolo
Séfek Kialtvanya cimi kiadvanyt. Az akcidterv 8 pontban foglalja 6ssze,
hogy mit tehetnek azok, akik elkotelezettek egy fenntarthatobb élelme-
zési rendszer elésegitése irant.

Az eredetileg angol nyelven megjelent dokumentum 38 orszag tobb mint
130 séfjének seqgitségével késziilt el, és olyan jo gyakorlatokat és javas-
latokat mutat be, amelyek eléseqgithetik az FFC2 elérését 2030-ra.

Az ENSZ tagallamai altal 2015-ben egyhangulag elfogadott Fenntarthatd
Fejlédési Célok masodik pontja ,az éhezés megsziintetése”, amely alcéljai
kozott szerepel tobbek k6zott a gyermekek szamara elérhetd biztonsagos,
tartalmas és elégséges taplalék biztositasa; az élelmiszer kistermel6k
mezdgazdasagi termelékenységének és bevételének megduplazasa;
olyan fenntarthatad élelmiszertermel6 rendszerek megteremtése,
amelyek segitik a biodiverzitas megérzését és a klimavaltozashoz

val6 alkalmazkodoképességet.

E receptgyiijtemény olyan séfek és bloggerek segitéségével késziilt, akik
szamara fontos a fenti cél elérése. Kdszonjik, hogy inycsiklandozé foga-
saikkal szazakat motivalnak a fenntarthat6 élelmezési lanc kialakitasara!

Még tobb inycsiklando, fenntarthat6 fogas receptjét gydjtottik dssze
a www.gasztrohos.hu oldalon és osztjuk meg folyamatosan
a kozosségi média oldalainkon.


https://gasztrohos.hu/kampanyok/sefek-kialtvanya
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= c==n NEM KAROSITJAK

8 Y FOLDUNKET ES
TENGEREINKET

.Etkezésiinknek komoly hatasa van nemcsak a sajat, de Foldiink
egészségére is. A mezégazdasagi termékeket komoly kdrnyezeti
terhelés mellett allitjuk el6; ehhez hasznaljuk fel a bolygén talalhaté
édesvizkészlet 70%-at, és az liveghazhatasu gaz kibocsatas

negyedéért is az élelmiszer-termelés felel. A helyi, szezonalis
alapanyagok fogyasztasaval, a hus-, és tejtermékek fogyasztasanak
csokkentésével és az élelmiszer-pazarlas megel6zésével tehetiink azért,
hogy étkezésiinkkel minél kisebb terhet rojunk Foldiinkre.

A receptgyijteményben taladlhat6 ételek mind ebben a szellemben
késziiltek, a kozremiikod6 séfekkel célunk, hogy megmutassuk:
a fenntarthato ételek is finomak!”

Gzalos Eszler, Felelds Hwszrolss Aaptrviny
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Szendvicskrém:
Szedegesstuk le a levesbdl megmaradt

foétt hust a csontokrol. Vagjuk aprora alila-

hagymat. Dobjunk mindent egy késes
robotgépbe és krémesitsik.

Hozzavalok:

Szendvicskrém:

e maradék csirke leveshus
maradék leveszoldség

(répa, zeller, karalabé, gyokeér)
1fej lilahagyma

1-2 ek. tejfol

1-2 ek. mustar

S0, bors izlés szerint

Salata:

20 dkg kelbimbd

olivaolaj

s, bors

fél bio citrom leve

leveles zoldek

(mustarlevél, rukkola, mizuna stb.)

Salata:

A salatahoz vagdossuk félbe a kelbimbokat.
Tegyuk eqgy tepsire, sdzzuk, borsozzuk,
locsoljuk meg olivaolajjal. Stissik 200 °C-on,
amig szép barnak nem lesznek. Ha picit
kihdltek, locsoljuk meg a citrom levével,
esetleg még egy kis olivaolajjal,

és keverjlk 0ssze a leveles zoldekkel.
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~& MEGOVASAES
JOBB ALLATTARTASI
KORULMENYEK

A bioldgiai sokféleség a szakmanknak eqyik alapkove.

A genetikai sokféleséq teszi lehet6vé, hogy egy bizonyos fajon beliil

is sokszini élévilag taruljon elénk. Eqy egyszerii példaként a vilag egyik
legkedveltebb zoldségét emliteném, a burgonyat. Talalhatunk beldle
tobb szinben és méretben. Burgonyankeént valtozik a keményité tartalma,
igy a felhasznalasi madja is. Valamilyen formaban mindenki szereti

a burgonyat, de képzeljiik el, hogy 10 év mulva csak burgonyapiirét
ehetlink, mert kizarélag ilyen fajta burgonya volt képes fennmaradni.
Az oka lehet fert6zés, kartevo stb., de minden esetben az 6koszisztéma
felborulasa a "trigger” pont, melynek szélséséges természeti koriilmény
hijan mi emberek vagyunk a feleldsei.

Tetteinkkel mi dontiink réla, milyen iranyba valtozik kornyezetiink!

Szintén a bioldgiai sokféleség megovasanak fontos része az allatvilag
veédelme. Ahogy komoly szabalyozasok vonatkoznak Eurépaban a vad-
allomany gyéritésére, illetve fenntartasara, fontos volna a haszonallatok
tartasat is komolyabban szabalyozni. Példaként a kecsketartas koriil-
ményeit hoznam fel. Eqy friss kecskesajt izén tisztan érezhetd, hogy

az allatot milyen korilmények kozott tartjak. De eqgy szabad kornyezetben
nevelt csirkébdl késziilt étel izét és allagat is konnyedén dssze-
hasonlithatjuk egy ipari koriilmények kozott tenyésztett és feldolgozott
csirke tulajdonsagaival. Hiszem, hogy egy elkészitett étel tulajdonsagai
tisztan tiikrozik az alapanyag ,multjat". Feladatunk, hogy ezen értékeket
hirdessiik a munkankkal, tAmogassuk a veliink dolgoz6 termeléket

és igyekezziink tudasunkat, tapasztalatainkat tovabbadni

a fiatalabb generacioknak.”

Tgaz (\\a’u\’x{&js, HT(DA
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(NEM, A KLASSZ1us)

A burgonyat megmossuk, megpucoljuk,
majd felkockazzuk. Az olajat felmelegitjik,
majd az aprora vagott voréshagymat lepirit-
juk benne. Megszorjuk egy kevés fliszer-
paprikaval. Ezt elkeverjik és 1 perc utan
hozzdadjuk a kockara vagott burgonyat,
majd feldntjik annyi zoldséqgalaplével,

ami ellepi a burgonyat. A friss majoran-

nat és a babérlevelet eqgy madzaggal 6ssze-
kotozve belerakjuk az edénybe, sdzzuk,
borsozzuk és az ecet hozzdadasa utan
lefedjuk. Addig f6zziik, amig a burgonya
meg nem puhul (20-25 perc). Ha a burgonya
megpuhult, kivessziik bel6le a majorannat

Fézelek "betét":

e 0,3 kg Amandine burgonya
(Farm2Fork, Horvath Boldizsér)
3 dl zoldségalaplé
1db baberlevel
1gerezd fokhagyma
1szal friss majoranna
S0, bors
30 gvaj

Hozzavalok:

Fozelék (Szifon)

0,5 kg Natascha burgonya (Farm2Fork)
1db voroshagyma
11zdldséqgalaplé

1ek. ecet

2 db babérlevél

2-3 szal friss majoranna

1kk. fliszerpaprika

2 ek. napraforgoolaj

S0, bors

3 ek. magas zsirtartalmu tejfol
200 g vaj

200 g tejszin

1tk. sosa hot proespuma

és a babérlevelet, majd az egészet
leturmixoljuk. Ek6zben apranként hideg vajat
adagolunk hozza és zoldégalaplevet,

ha szlikséges. Turmixolas utan a krémet
atpaszirozzuk egy finom szemcsés sz(rén.

A krém é&llaga ezen a ponton egy ragacsos
burgonyakrém. Miel6tt szifonba t6ltjik, Ujra-
melegitjlk, és tejfdllel, tejszinnel, zoldség-
alaplével lazitunk az allagan, és habverdvel
elkeverjik benne az 1tk. proespumat.
Szifonba toltés utan 2 db habpatronnal

67 °C-os vizben melegen tartjuk

és innen szervirozzuk.

A burgonyat 1cm x 1 cm méretlre vagjuk,
felontjik egy edényben zoldségalaplével,
majd a fliszerek hozzaadasa utan fedé
nélkil addig fézzlk, amig meg nem puhul
(5-10 perc). Ezutan a féz6levében gyorsan
lehdtjuk. Talalas el6tt lesz(rjik, egy kevés
vajon megpiritjuk.



Piritott csirkemell:
e 1dbegész csirkemell (csontjan)
(Alemitta csirke)
2 szal friss kakukkf(
2 gerezd fokhagyma
50 g vaj

A csirkemellet megs6zzuk, borsozzuk,

majd a vajjal és a fliszerekkel egyutt vakuum
zacskoba rakjuk. A vakuumozott csirkemellet
61°C-on 2 6ran keresztiil f6zziik. Miutan
elkészilt lehdtjik, majd talalas el6tt

Jus:

2 db voroshagyma

4 db salotta hagyma
3 gerezd fokhagyma
3 szl friss kakukkf
2| zdldségalaplé
200 g vaj

S0, bors

oliva olaj

Csirkealaplé:
1. rész: A csirkecsontok és egyéb részeinek

2/3-at aprora vagva egy keveés olajon néha
kevergetve lepiritjuk. Mikor aranybarnara
sliltek, hozzaadjuk a hagymat (8 darabra
vagva), a vajat, és 2 gerezd fokhagymat
(héjastdl, csak eqy késsel sszetorve),

majd lassu tlizon tovabb piritjuk. 10-15 perc
elteltével egy sz(r6 segitségével a zsiradék-
ot leszlrjuk a husrdl, a zsiradékot félrerakjuk
és a hust visszahelyezzlik az edényiinkbe.
Felontjlk 2 | zoldségalaplével és 1,5-2 6rat
hagyjuk féni. Figyeljink, hogy ennél

az etapnal gyakran habozzuk le a tetejét.

Ha letelt a 1,5 ¢ra, lesz(rjik. Az els6 részbdl
az elején leszlirt sttézsiradékra és a végen
lesz(irt alaplére van szlikségunk.

a csirkemellet levagjuk a csontrdl,

egy serpenydben egy kevés olajon a bérét
megpiritjuk. Miutan a bére aranybarnéra silt,
megforditjuk. A serpeny6be rakunk

egy keves vajat, fokhagymat, kakukkfivet,
majd alacsony langon 3-5 percig locsolgatjuk
a csirkemellet az olvadt vajjal. A procedura
végen 5 percig még sutében sutjuk, majd
onnan kivéve 2 percig pihentetjuk.

Ezutan télaljuk.

2 kg csirkeszarny, -nyak, -farhat apréra vagva (Alemitta csirke)

Csirke jus:

2. rész: A maradék nyers csirkeaprolékot
ujbdl egy kevés olajon lepiritjuk. Mikor meg-
sult, hozzaadjuk az els6 részbdl félrerakott
zsiradékot, karikara vagott salotta hagymat,
fokhagymat, kakukkflvet, 2-3 csipet sdt,
borsot. Alacsony langon tovabb sitjik,

majd 15-20 perc elteltével Ujbol leszlirjik

a zsiradékot a husrdl, a hust visszarakjuk

az edénybe és felontjlk az elsé részbdl
kinyert csirkealaplével. Tovabb f6zzlk

1,5-2 6ran keresztil, kozben a tetejét
rendszeresen lehabozzuk. Mikor elkésziilt,
lesz(irjik egy finomszemcses szlirével,

és el is keszult a csirke jus. Sziikség lehet

a procedura vegen forralasra vagy higitasra
az optimalis allag eléréséhez. Talalaskor a
csirkemellre vagy mellé locsolva hasznaljuk.
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8 TISZTTESSEGES
UNKA ES GAZ-
DASAGINOVEKEDES

.Az én receptem a Pajta eqgyik emblematikus desszertjének kissé
leegyszerisitett, otthon is elkészithetd, 6szi verzidja. Ehhez a szomszéd
falubdl kapjuk a friss hazi tarot és vajat, helyi termeléktél vessziik

a tékmagolajat és tokmagot, a szocialis otthon bio kertészetébdl a tokot.
Szerintem a tisztességes megélhetés tamogatasa mindenképpen a helyi
és szezonalis alapanyagok hasznalataban gyokeredzik. A kett6 szorosan
kapcsoladik, hiszen én azért hasznalok helyi alapanyagot,

mert ez az, ami evidens. Friss, haztaji vagy kistermel6i, kivalé mindséqii
alapanyagokat. Személyes a kapcsolatom minden termelével. A kozos
munka ezen és a bizalmon alapszik. Ha Iétrejon egy ilyen kapcsolat,

az mindkét fél szamara hosszu tavon kedvezd kozos munkat eredményez.
En folyamatosan szamithatok a mingségi alapanyagokra, mig a termel6
is stabilan tervezhet és béviilhet a biztos egyittmiikodés altal.

A mottom, amit amikor graffitikkel kezdtiik disziteni a konyhafalakat,
szintén felfujtuk: ,Jot, s jol. Ebben all a nagy titok...”
Hiszen csak jo alapanyagot jol kell elkésziteni... Ennyi az egész.”

far\as Z'\(,\x&,ré, Yo
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A tojassargéjat a vajjal kihabositjuk.
Hozzaadjuk az attort tarot és a piritott
morzsat. A cukrot a tojasfehérjével kemény
habba verjuk és dvatosan 0sszedolgozzuk.

« 1db Hokkaido tok
+ 500 g cukor

+ 500 g fehér bor

+ 1db csillaganizs
«1g tonkabab

+ 5 szem szegflibors

Tdékmagolajos fehércsokoladé hab:
+ 250 g tej

+ 250 g tejszin

+ 125 g fehér csoki

+ 50 g tékmagolaj

+ 2 g zselatin

Talalashoz:
+ 250 g tokmag
+ 100 g tékmagolaj

Hozzavalok:

Turé gomboc:

e 500 g attort turo

e 100 g piritott kenyérmorzsa
o Jtojas

e 50gvg

e 50 g porcukor

e lcitrom héjaésleve

e 500 g tokmagliszt

Tizen6t grammos gombocokat formazunk.
Harom percet f6zzlk gyongy6z6 vizben
és tokmaglisztbe forgatjuk.

A tokot megpucoljuk és apré kockéakra
vagjuk. A cukorsziruphoz a bort és a cukrot
felforraljuk. Melegen raontjik a tokre,
izesitjlk az anizzsal, borssal és tonkababbal.
Mikor kihdlt, hiit6be tesszlk fél napra.

Minden hozzévalot dsszeforralunk és bele-
keverjlk a beaztatott zselatin lapot. Mikor
kihdilt, tegylk hitébe 1 6rara, majd gasztro
szifonba toltjik és két patront engedink ra.

A tékmagot egy kevés olajjal és csipet soval
serpeny6ben megpiritjuk. A habra olajat
csorgatunk és megszarjuk a piritott maggal,
majd par ehetd viraggal a sajat kertiinkbdl.
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.Azért ezt az ételt valasztottam, mert koriilottem a Mecsekben

és Baranyaban minden adott ahhoz, hogy helyi alapanyagokkal
dolgozzam. Nem kell tobb szaz vagy ezer km-t utaznia az alapanyagnak.
Eqgy kis sétaval, helyismerettel, n6vényhatarozassal igazi kincsesbanya
ez avidék. F6 elemnek az erd6-mez6 alapanyagain kivil a napraforgat
helyeztem kozéppontba, és annak sokrétii felhasznalasat.

A meghamozott szotyit kézi technoldgiaval, a magok melegitése nélkiil,
hidegen sajtoljak ki nekem. Héjat komposztba forgatva hasznositjak Ujra,
a préselés soran keletkezett pempdt pedig nagyon sokoldaltan fel lehet
hasznalni sos vagy édes elemként. Finom szarazon lepiritva is a magja

és csira formajaban is bombasztikus!

Nagyon szeretem azilyen jellegii salataonteteket is, ahol ki tudom
hasznalni a napraforgd olaj telt izvilagat, helyi erjesztésii almaecettel

és termeldi mézzel kombinalva. A siilt paprika nagyon divatos

a gasztrondmiaban, de a legtobb helyen hanyaqul eldobjak a héjat, pedig
rengeteg iz van még benne, ha siitében, vagy aszalogépben kiszaritjuk.

Az ételt el tudjuk Ugy késziteni, hogy a természeti értékek biztonsagban
vannak, és semmit sem pazarolunk el, hiszen még a paprika csumaja
is kivalé komposzt-tars a napraforgé héjhoz.”

Kiswht Diaid, Ceggels



V11 ToeMis Lovée o2 sy SALATA
WARCAFORGE KigdZETTEL, SULT QARCILAVAL

Hozzavalok:
e vizitorma, levél és zsenge szar
e kover porcsin, levél és zsenge szar
e mezei soska, megtépve
e vOrés mangold levél, megtépve
e silt mangold szar, akar egeszben is
e sllt piros bocskor paprika husa,

felkockazva

Dresszing:
e 200 galmaecet

500 g hidegen sajtolt napraforgoolaj
10gso
100 g vegyes viragméz

A bocskorpaprikakat siitében vagy szabad
tlizon egészben megsutjik, és lefedve
pihentetjlk, hogy a sajat g6zében parolod-
jon. Még langyos allapotaban meghamozzuk,
kimagozzuk, a husat aprora felvagjuk. A héjat
aszaldgépbe tesszlk, kiszaritjuk, végl
mozsarban, vagy kézzel poritjuk. A sarga-
répat is egészben megsiitjik a paprikaval
egyltt, majd félretesszik. Egy magas nyaku
edeénybe a salataontethez valé minden
hozzavalot beletesziink, majd botmixerrel
emulgealjuk. Mélytanyérban egy villaval
kikeverjik a korozottet.

Keverdtalba rakjuk a salatanak valot,
meglocsoljuk a dresszinggel

Korozott:

e 500 gtehénturo

e 250 g friss tehénsajt krém

e 150 g napraforgd krém (hidegen
sajtolasbol visszamaradt)

e 1csokor kigydhagyma, azaz
vadsnidling, aprora vagva

e sllt bocskor paprikanak a héja
aszalva, torve

e 30

Garnirung:
e piritott napraforgd mag
e napraforgo csira
e egészben silt sargarépa

és jol atkeverjlk (de ne tocsogjon benne),
véqul kitesszlk egy salatas tanyérra.

A korozottbol ket evékanal segitségevel
galuskakat formazunk, esztétikusan
elhelyezziik a leveleken. Ravagjuk

az egészben silt sargarépat, megszorjuk
szarazon, serpenyében piritott hantolt
napraforgoval és csiraval.




i AHELYI, SZEZONALIS
— ALAPANYAGOK
DICSOITESE

.Pécs és kornyéke hihetetlen gazdag természeti adottsagokkal
rendelkezik. Szerencsére egyre tobb vallalkozé szellemii ember van,
akik meglatjak ebben a nehéz, de potencialis lehetséget, és elkezdenek
termelni. Megvan mindenem, ami a nagyvilagban is: finom olajok,

jO sajtok, tejek, tejtermékek, els6 osztalyu hentes- és fiistolt aruk, halak,
magas mindségl szarnyasok, vadak, mézek, zoldségek, gyimolcsok

- és még sorolhatnam! Sok termel6vel tudok folyamatosan
egyuttmi(ikddni. Ami még fontosabb, hogy nagyon sokan nemcsak
termelnek, hanem nagyon igyekeznek mindségi arut eléallitani!

Lelkes, odafigyel6 és emberileg is szeretheté emberekkel dolgozhatom
egyutt hétrél hétre, és ez az, ami igazan széppé teszi a szakmankat,

és fenntartja a motivaciot, hogy elérjiik a célokat,

amiket kitlizink magunk elé!”

Kiswht Diaid, Ceggels



WASROLYAS L1LAVERESZ LE CREMLENES
OQILLEZETY LELSKESATTTAL

Hozzavalok:

Krémleves:

50 g vaj (Jersey Farm, Pellérd)

50 g hidegen sajtolt didolaj (Olajits
Szovetkezet, Ormansag)

¢ 150 g eziisthagyma (sajat termelés)

100 g verjus (Szabd Pince, Hosszuhetény)

1500 g lilapereszke (sajat szedés, mecseki
erdd)

1500 g tej min. 3,8% (Tejhely, Szilagy)

e 15 db naspolya (sajat faral)

®s0

A vajat a didolajon megolvasztjuk, rajta

a felvagott ezisthagymat lassan meg-
dinszteljik. Felontjik a verjus-vel, kicsit
visszafbzzlk, majd hozzaadjuk a megvéagott
lilapereszkét. Keverjlk at parszor, amig

a gomba el nem kezdi engedni a levét, ekkor

tegyik bele a sot és a tejet. FOzziik 6ssze.
Dobjuk bele az érett naspolya krémes
belsejét, véqil turmixgépben plrésitsik.

A gesztenyét bevagjuk, bambusz gézol6be
rakjuk és mocsari mentas forrd g6z felett
készre paroljuk, meghamozzuk. A levest
tanyérba szedjlk, grillezett kecskesajtot
teszlnk ra és vordskaposzta csirat.

Az elkészitett gesztenyebelet szarvas-
gombaszeletel6vel vékonyan ravagjuk.
Dioolajjal locsoljuk.

Garnirung:

grillezni valé kecskesajt (Kaba Farm,
Alméaskeresztur)

voroskaposzta csira(NaTuri, Pécs)
hidegen sajtolt didolaj (Olajiité
Szovetkezet, Ormansag)

g6z0olt gesztenyebél (sajat szedés,
mecseki erdo)




FOSZEREPBEN
A NOVENYI
ALAPANYAGOK
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.Azért szeretek csak novényi alapanyagokat hasznalni, mert kisebb

az okoldgiai labnyomunk. Ez egyfajta nevelési forma is: ha az embereket
jollakatjuk hus nélkiil is, taplaléan, izlésesen, akkor talan kevesebb

hust fognak fogyasztani.

A szezonalis dolgokkal fozni trend lett, illetve a legkdnnyebb

és legolcsobb is.... Miért hasznalnék mast, ha nincs itt az ideje,
illetve izben sem az igazi?”

Orosz 6&,\oor, 108k 6wéu\>(’,s’\'



L109KE TELT SuReRrood SALATA

A céklat aluféliaba csomagoljuk héjastal ugy,
hogy kis talpat vagunk a céklanak, a levagott
részt eqy kevés durva sora és esetleq friss
kakukkf(re helyezziik. igy becsomagolva
160 °C-os stében, kb. 2 6ran keresztl
puhara sitjuk. Ha elkészilt kihdtjuk

és megszabadithatjuk a héjatél, majd
nagyobb darabokra vaghatjuk. Felhevitett
serpeny6ben eqy kis zsiradékon megpiritjuk,
so6zzuk, borsozzuk, fliszerezziik eqy kis 6rolt
kardamommal és csipetnyi citromhéjjal.

A stit6tokot hosszaban félbevagjuk,
megszabaditjuk a magjaitél és a 160 °C-os
sutében, éppen puhara, aranybarnara sutjik
a fellletét. Kih(tés utan nagyobb darabokra
szedegetjik, enyhén sézzuk, olajozzuk

és kevés Orolt fahejjal is meghinthetjik.
Forrazzuk le a szaraitol megfosztott

fodros kelt, majd jeges vizben hiitsik

és vizb6l kivéve szaritsuk meg.

Hozzavalok:

1db nagy cékla

1db nagy sutétok

1kis csokor fodros kel
1kis flrt sz616

1fej lilahagyma

100 gr mesclun salatamix
100 gr koles

2 db citrom

1 ek. tokmagolaj

100 ml extra sz(z olivaolaj
tengeri so, izlés szerint
fekete bors, izlés szerint frissen 6rélve
1 csipet 6rolt kardamom
1kis csokor kakukkf(
1csipet 6rolt fahgj

A kolest mossuk at, majd 100 gr kdlest ont-
sunk fel 2 dl forrasban Iévé vizzel, amit izlés
szerint s6zzunk, majd forraljuk fel fed6 alatt.
Miutan a kdles megdagadt és felszivta

az dsszes vizet, keverjlk at villaval és h(tsik
ki. Miutan kih(lt, nyomjunk hozza 1db citrom
levét és eqy kevés olivaolajat.

Talalas:

Helyezziik egy tanyér aljara a cékladarabokat
és a sut6tokot. Az alapra halmozzuk fel

eqgy keverdtalban dsszekevert salatamixet,
csikokra vagott lilahagymat, 5 ev6kanal f6tt,
hideg kolest és a forrazott fodros kelt.
Locsoljuk meg a tal tartalmat 1db citrom
levével, extra sz(iz olivaolajjal és tokmag-
olajjal. Miutan elkésziilt a kitalalt salata,
szorjuk meg ropogos piritott tokmaggal.
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“...alanyok beporszivoztak a lencsebolognait, pedig Panna ranézni
se hajland6 a lencsére. Naggyon finom volt!” Pet6 Bori, sziil6

.A Meznat 2018-ban alapitottuk az AKG Kiscelli utcai altalanos iskolajaban,
és nem sokkal az indulas utan csatlakoztunk a husmentes hétfé
mozgalomhoz. Sokat kisérleteztiink és probalgattunk, hogy megtalaljuk

a gyerekek kedvenceit husmentes formaban - ez az ételiink mar

a kedvencek kozé tartozik!”

Bagor 2555, & MEZNA egfic alapiisin



LENCSEBOLOONAT

Hozzavalok:

0,5 dl étolaj

15 dkg voréshagyma

3 gerezd fokhagyma
1teaskanal fustolt paprika
20 dkg voroslencse

0,4 dl hamozott paradicsom
0,5 kg spagetti

S0, bors

reszelt sajt

Eqgy serpeny6ben a finomra vagott hagymat Annyi vizet (nem sokat) adunk hozza,
az olajon Uvegesre piritjuk, majd hozzaadjuk hogy ellepje a lencsét. Martas allagura
az aprora vagott fokhagymat. Beletesszik fézzik, a fétt tésztaval és a sajttal talaljuk.

a megmosott voroslencset, hozzaadjuk
a fUstolt paprikat, sdzzuk, borsozzuk,
majd johet a hamozott paradicsom.
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& ELERHETO ES _
MEGFIZETHETO

.Rengeteg kutatas tamasztja ald, hogy testi és lelki
egészségiinket leginkabb az biztositja, ha minél kevesebb
iparilag feldolgozott élelmiszert és finomitott cukrot fogyasztunk,
sok zoldséget és gylimdlcsot esziink, tovabba étrendiink részei

a teljes kiérlési gabonak, hiivelyesek és olajos magvak,

és nem esziink tul sok hust.

Valdjaban nem léteznek szuperélelmiszerek, nincsen egyetlen

olyan zdldség vagy gyimolcs sem, ami danmagaban csodat tenne

az egészségiinkkel — mind a testiinknek és a lelkiinknek,

mind a kérnyezetiinknek akkor tessziik a legjobbat,

ha rengeteg sokféle és sokszinii zoldséget és gyimolcsot fogyasztunk,
és minél tébbet féziink otthon.”

Jida Cafa, ?sz'\(,\,xo\o’%us) %bs%\'ro\o\o%%(’,r



EGESZBEN QUL ZELLEC OTTOLENGOHT MEDeA
SUTOTOLQURENEL

Egészben sult zeller:

Elémeleqitjik a sit6t 170 °C-ra. Az egész
zellergumadknak levagjuk az aljat,

hogy egyenesen alljanak, majd eqy siit6-
papirba bélelt tepsibe allitjuk 6ket. Eqy éles
késsel husszor-husszor megszurkaljuk

a zellereket minden oldalukon.

A koriandermagot finoman dsszetorjik
egy mozsarban, majd hozzaadjuk a sot.
A zellereket meglocsoljuk az olajjal,

majd finoman beleddrzsoljik minden
oldalrél a korianderes sot.

Két és fél, harom oran keresztil sitjuk,
amig a zeller teljesen megpuhul, fél 6ranként
megontozve a kisll6 olajaval.

Hozzavalok:

A zellerhez:

e 2db kozepes méret( zellergumo
(megmosva, de nem megpucolva)

e 15 ek. egesz koriandermag

o Ttk.so

e 1dlnapraforgoolgj

A piiréhez:
1db kisebb méret( stitotok

1-2 ek. napraforgoolaj
2 dl tejszin

fel tk. so

fél tk. chili por

bio citrom leve

Sttétokplre:

Elémeleqitjlk a stt6t 200 °C-ra. A stit6tokot
héjaval egytt feldaraboljuk, eqy siit6papirba
bélelt tepsibe helyezziik 6ket és meglocsol-
juk az olajjal. Addig sutjlk, amig enyhén
barnulni (karamellizalodni) kezd a teteje.

A megsilt és kih(lt tokot kikanalazzuk

a héjabadl, sdval, chilivel, tejszinnel egyutt
turmixgepben 6sszepurésitjik. lgény szerint
soval, citromlével kerekitjik ki az izeket.
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