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Aligha találunk még egy versenyt, amelynek csaknem kétmillió 
nyertese van. Az országos Közétkeztetési Szakácsverseny ilyen, 
hiszen a résztvevők kreativitása közvetlenül, vagy áttételesen 
naponta ennyi honfitársunk étkezését teheti örömtelibbé és 
egészségesebbé. Nagy volt tehát a tét a 2017-18-ban, immáron 
hatodik alkalommal szervezett megmérettetésen, és az induló 
52 csapat gyönyörű, ötletes menüsorokkal bizonyította szak
mai felkészültségét és elhivatottságát.

A szép kiállítású kötet, amelyet most a kezében tart, a régiós 
elődöntőkből az országos döntőbe jutott, 12 csapat verseny
munkájából összeállított receptgyűjtemény. Meggyőződé
sünk: a siker legbiztosabb receptje, ha tanulunk egymás sike
reiből! Ezért hangsúlyozzuk már a verseny mottójában is:  
„Ez az a verseny, amelynek csak nyertesei vannak!”

A közétkeztetés igazi csapatmunka. Az üresen visszahozott 
tányér, e munka legbiztosabb elismerése tehát sokaknak szól. 
Kezdve az alapanyag-beszállítókon, akik egészséges, friss, a 
közelben előállított és az évszaknak megfelelő termékekkel 
látják el a konyhát. Folytatva a főző- és tálalókonyhák fejlett 
infrastruktúrájáért és higiéniájáért felelős üzemeltetőkön,  
a szakmailag felkészült szakácsokon és segítőiken, az ízléses tá
lalást végző dolgozókon. A főző és tálalókonyhák minősítését, a 
„Minőségvezérelt Közétkeztetés” programunkat azzal a céllal 
indítottuk 2015-ben, hogy e csapatmunka minden pontján 
érezhető javulást érjünk el. Örömmel mondhatom, hogy  
a megújulási folyamat elindult. Számos jel utal arra, hogy a köz
étkeztetők és élelmezésszervezők fölismerték: lépést kell 
tartaniuk az elmúlt negyedszázad során nagymértékben meg
változott fogyasztói igényekkel.

Mi a Nébihnél úgy gondoljuk, hogy a minőségi étkezés  
nem kevesek kiváltsága, hanem mindnyájunk legtermészete
sebb igénye. Ezért dolgozunk minden tudásunkkal és esz
közünkkel azon, hogy hazánk egészséges és kiváló minőségű 
mezőgazdasági termékei frissen, és rövid ellátási láncon jus
sanak el a háztartásokba vagy a közétkeztetés főzőkonyháiba. 
Ezért ellenőrizzük és ösztönözzük, hogy az alapanyagok bizton
ságosan és korszerű ételkészítési technológiával kerüljenek 
konyhai feldolgozásra. Hiszünk benne, hogy a reneszánszát élő 
magyar konyha hagyományai, a közétkeztetésben is megújít
hatóak a modern gasztronómia eszközeivel. Az ünnepeinkhez, 
az évszak kínálta idénytermékekhez alkalmazkodó menüsorok 

felfrissíthetik étkezési szokásainkat, fejlesztheik, megváltoztat
hatják igényeinket. Az ízlésesen tálalt, igényes környezetben 
elfogyasztott menü visszaadja közös étkezéseink valódi rangját, 
utána elégedetten, jó közérzettel folytatódhat a nap. Arról se 
feledkezzünk meg, hogy a helyi, friss alapanyagok felhasználá
sával csökken a környezet terhelése, a fogyasztói igényekkel 
találkozó ételekkel pedig természetesen csökken a keletkező 
élelmiszerhulladék mennyisége is. A 2011-ben életre hívott 
Közétkeztetési Szakácsverseny – melyet a Nébih 2013-ban fel
karolt, – miközben a felsorolt célok elérésének egyik hatékony 
eszköze – példát mutat, „ötletbankot” képez –, a szakma valódi 
ünnepévé, seregszemléjévé is vált egyúttal.

A 2017-18-as verseny témája a „Tavaszváró ételek a hagyo
mány és a megújulás jegyében” volt. Ehhez olyan kötelezően 
felhasználandó alapanyagok társultak, mint a friss paraj és/vagy 
spárga, a szezonális gyümölcsök, a csirke vagy az afrikai harcsa. 
Megkötés volt továbbá, hogy az ételsor elkészítéséhez az összes 
felhasznált alapanyag beszerzési értéke nem haladhatta meg az 
egy étkezőre jutó nettó 450 Ft-ot. Az ország minden szegletéből 
nevező csapatok lenyűgöző változatossággal készítették el a 
háromfogásos menüsorokat, amelyekkel szemben az is elvárás 
volt, hogy közétkeztetési körülmények között, több száz adag
ban is előállíthatóak és tálalhatóak legyenek. A szakmai bravú
rokról legékesebben maguk a receptek szólnak. Az előszó írójá
nak már csak az a kedves kötelessége maradt, hogy köszönetet 
mondjon mindazoknak, akik az idei seregszemle megszerve
zésében és lebonyolításában lelkesen, elhivatottan részt vettek: 
a társszervező Közétkeztetők és, Élelmezésvezetők Országos 
Szövetségének (KÖZSZÖV), a zsűri tagjainak, a Nébih munka
társainak, a versenyt támogató rangos szakmai szervezeteknek 
és végül maguknak a versenyző csapatoknak, valamint a mögöt
tük álló közétkeztető cégeknek, munkatársaknak, akiknek 
évről-évre növekvő érdeklődése, a szervezők munkájának  
legfontosabb elismerése. Velük együtt kívánom, hogy a recep
tekben megörökített ételek és ízek újra életre keljenek, a 
bennük rejlő ötletek, készítési módok pedig új recepteknek 
legyenek ösztönzői egy, a hagyományokat felfrissíteni képes 
közétkeztetésben!

Kedves Olvasó!

Dr. Oravecz Márton, a Nébih elnöke
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Az elmúlt évtizedben a gasztronómia kiugró fejlődésen ment 
keresztül, ennek eredményeképp mindenki számára elérhetővé 
váltak a minőségi, nagy odafigyeléssel elkészített egészséges 
ételek. Részben ennek a fejlődésnek is köszönhető az, hogy a 
közétkeztetésben az elmúlt években elindult egy változási folya
mat, amit tekinthetünk akár egyfajta gasztronómiai rendszer
váltásnak is.

Az íz és az ízléses kinézet mellett nagyon fontos, hogy egész
séges ételeket fogyasszunk. Kiemelt célkitűzésünk, hogy az egész
séges ételek fogyasztását a közgondolkozás szerves részévé 
tegyük. Ezért is fontos, hogy olyan ételeket kínáljunk gyerme
keinknek, az időseknek vagy a rászorulóknak, hogy azok ezeknek 
az elvárásoknak megfeleljenek.

A gasztronómiai rendszerváltás része, hogy a kiváló minő
ségű hazai alapanyagok óriási teret nyertek a közétkezetésben. 
Örömmel tölt el, hogy a tradicionális magyar ízek megtartásával 
is lehet friss, változatos és egészséges ételeket készíteni. A Kor
mányhivatalok feladata, hogy a fogyasztók érdekében garan
tálni tudják az elkészült ételek minőségét.

Gratulálunk a közétkeztetési szakácsversenyekhez, hiszen 
ezek lehetőséget teremtenek a kultúránk alapját képező magyar 
gasztronómia erősítéséhez, és a hagyományos ételeink recept
jeinek leporolása által, hozzájárulnak a magyar alapanyagokból 
készült ételek közétkeztetésbe emeléséhez.

Kiváló magyar alapanyagok 
a közétkeztetésben

Tuzson Bence
közszolgálatért felelős államtitkár



6 7Közétkeztetési Szakácsverseny ORSZÁGOS DÖNTŐS RECEPTEK | 2017-2018

SÉF | BERÉNYI MÁTÉ GÁBOR
A szakma iránti érdeklődése már gyerekkorában kialakult, büszkén lépett mester
szakács nagyapja nyomdokaiba. Jelenleg egy 5000 főt kiszolgáló konyha főszakácsa. 
A szakácsversenyeken való részvétel számára kihívást, szakmai fejlődést jelent. 
Már korábban is részt vett versenyeken, jó és kevésbé jó eredményeket egyaránt 
elért. Ám a kudarc soha nem tartotta vissza attól, hogy újra és újra belevágjon, 
megmérettesse magát.

SZAKÁCS | RIGÓ NORBERT 
A szakiskola elvégzése óta a közétkeztetés területén dolgozik, immár 30 éve. 
Eközben új kihívásokat keresve több neves pécsi étteremben is dolgozott, bejárva 
a ranglétra minden szintjét. 2016 óta a Hungast Mecsek Kft. konyhavezető főszaká
csa. Egyik fő feladatának tekinti, hogy megismertesse és megszerettesse a gyerme
kekkel a magyaros ízeket, valamint az egészséges reformételeket is. Véleménye 
szerint a közétkeztetés szakmailag más jellegű odafigyelést igényel, mint a vendég
látás, de szeretné megmutatni, miként kamatoztatható a szakma iránti szeretet 
ezen a szakterületen

Séf | Berényi Máté Gábor  
Szakács | Rigó Norbert

Harcsa tatár salátával,  
marinált eperrel, zabropogóssal

Gyömbéres sült csirkeszárny  
töltött burgonyatallérokkal,  
pirított mediterrán zöldségekkel

Ropogós habtölcsér, zelleres 
fehércsokoládé mousse-szal

MENÜ

Hungast Pécs Csapata
afrikai harcsa� 0,5 kg
friss ruccola� 0,125 kg
bébispenót� 0,125 kg
eper� 0,2 kg
hónapos retek� 0,1 kg
tojássárgája� 3 db
zabpehely� 0,15 kg
petrezselyemzöld� 0,02 kg
só� 0,005 kg
színes bors� 0,0005 kg
szerecsendió� 0,005 kg
Pannónia sajt� 0,08 kg
balzsamecet� 0,01 l
kakukkfű� 0,004 kg
étolaj� 0,005 l
kristálycukor� 0,005 kg
kapor� 0,004 kg
görög joghurt� 0,2 l

capri bogyó� 0,001 kg
csemegeuborka� 0,05 kg
metélőhagyma� 0,02 kg
citrom� 0,1 kg

Elkészítés: A zabpelyhet összekeverjük, 
tojássárgájával, liszttel, reszelt sajttal, 
sót és szerecsendiót adunk hozzá. 
Formázva tepsibe helyezzük, 180 °C-ra 
előmelegített sütőben, 5 percig sütjük. 
Balzsamecettel, cukorral, sóval, friss 
kakukkfűvel, jóízű marinádot készí
tünk, melyben pácoljuk tálalásig a dara

bolt epret és a retket. Görög joghurtot 
összekeverjük frissen vágott kaporral, 
friss citromlével és kevés sóval ízesítjük. 
Afrikai harcsát sózzuk, borsozzuk, majd 
forró serpenyőben megsütjük. Ha kihűlt,  
feldaraboljuk az apróra vágott csemege 
uborkát, metélő hagymát, petrezse
lyemzöldet, capri bogyót, valamint friss 
citromlevet adunk hozzá és jól össze
keverjük. Tálalásig hűtőbe tesszük.  
A bébispenót levelet és a ruccolát meg
mossuk, tálalásig hűtjük. Tálaláskor a 
marinádba mártjuk.

ELŐÉTEL

Harcsa tatár, salátával, marinált eperrel, zabropogóssal (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

148,4 127/534 10 5,1 10,3 414 109

Harcsa tatár, salátával,  
marinált eperrel, zabropogóssal
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Teljes menü
Gyömbéres sült csirkeszárny töltött burgonyatallérokkal,  
pirított mediterrán zöldségekkel 

csirkeszárny� 20 db
gyömbér� 0,04 kg
méz � 0,05 kg
fokhagyma� 0,05 kg
vöröshagyma� 0,25 kg
kápia paprika� 0,3 kg
zöldpaprika� 0,1 kg
paradicsom� 0,15 kg 
füstölt szalonna� 0,03 kg
bazsalikom� 0,005 kg
vaj� 0,03 kg
só� 0,01 kg
egész bors� 0,05 kg
őrölt bors� 0,05 kg
magos mustár� 0,5 kg
zöld spárga� 0,3 kg
sárgarépa� 0,2 kg
cukkini� 0,3 kg
burgonya� 0,7 kg
liszt� 0,2 kg
tojás� 1 db
étolaj� 2 l
citrom� 1 db

Elkészítés: A szárnyakat két részre szét
szedjük. Jó ízű alaplevet főzünk a szárny 
végéből és a két csontos részből. Ha 
megfőtt a szárny, középrészt kicson
tozzuk, lemixeljük egy kevés alaplével, 
majd mézet és mustárt adunk hozzá.  
A burgonyát héjában megfőzzük, majd 
áttörjük, tojást, lisztet, sót adunk hozzá, 
majd jól összedolgozzuk. Pihentetés 
után vékonyra nyújtjuk, kis korongokat 
szaggatunk belőle. Két korongot egy

másra rakunk, melybe csirkeszárnykré
met töltünk. Sütőben megsütjük. A meg
tisztított csirkeszárnyat sóval, gyömbér- 
rel, fokhagymával, mézzel összekever
jük, pácolódni hagyjuk. Sütőben alacsony 
hőfokon megsütjük. Cukkinit, sárgaré
pát kisebb hasábokra vágjuk, a spárgá
nak a fej részét használjuk fel, majd fel

hevített vajban, kevés sóval és citrom- 
lével megpirítjuk. A füstölt szalonna 
kiolvasztott zsírján, megpirítjuk a hagy
mát, hozzáadjuk a darabolt paprikákat, 
legvégül a paradicsomot. Sózzuk, bor
sozzuk és friss bazsalikomot adunk 
hozzá. Elkészültekor lemixeljük és szűrőn 
átpasszírozzuk.

FŐÉTEL

Gyömbéres sült csirkeszárny töltött burgonyatallérokkal,  
pirított mediterrán zöldségekkel (10 adag)

Teljes menü

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

235 165/691 13,4 6,2 13,8 323 63
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Ropogós habtölcsér,  
zelleres fehércsokoládé mousse-szal

Mákfelfújt meggymártással

DESSZERT

Ropogós habtölcsér, zelleres fehércsokoládé mousse-szal (10 adag)
fehér csokoládé� 0,2 kg
étcsokoládé� 0,2 kg
vaníliarúd� 1 db
tejszín� 0,3 l
zeller� 0,25 kg
cukor� 0,3 kg
tojásfehérje� 2 db
vaj� 0,02 kg
liszt� 0,06 kg
friss menta� 0,01 kg
erdei gyümölcs� 0,2 kg
keményítő� 0,02 kg

Elkészítés: A zellert aprítjuk, majd pu
hára pároljuk, leturmixoljuk. A fehér 
csokoládét vízgőz felet megolvasztjuk, 

és hozzáadjuk a zeller pürét, valamint a 
fél vaníliarúd magját. A tejszínt kemény 
habbá verjük, és óvatosan hozzákeverjük 
a szobahőmérsékletű zelleres fehér 
csokoládéhoz. Az étcsokoládét vízgőz 
felett megolvasztjuk, majd a formákat 
kikenjük vele. A megdermedt étcso
koládés formába betöltjük az előbb 
készített krémet. Tálalásig hűtőben 
tároljuk. Tojásfehérjét a cukorral habos
ra keverjük, majd hozzáadjuk az olvasz

tott vajat, a lisztet és a vaníliarudat. 
Tepsibe teszünk egy teáskanálnyit a 
masszából, kört formázva, kb. 1-2 mm 
vékonyra simítjuk. 200  Cͦ-ra előmelegí
tett sütőben 4 percig sütjük. Sütőből 
kivéve még meleg állapotban formáz
zuk. Az erdei gyümölcsöt rövid ideig 
hőkezeljük, cukrot, mentalevelet adunk 
hozzá, keményítővel sűrítjük, végül 
passzírozzuk.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

59,9 367/1543 3,5 25,6 31,6 109 56
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Séf | Bőcs József  
Szakács | Erlich Zsolt

Hideg joghurtos uborkaleves, afrikai 
harcsafasírttal és tésztaropogóssal

Töltött jércemell rösztiköntösben, 
tavaszi zöldekkel és kéksajtmártással

Epervariáció mandulamorzsával, 
pisztáciapestoval

MENÜ

Hungast Szekszárd Csapat

SÉF | BŐCS JÓZSEF
A vendéglátás különböző területein dolgozott, több mint 20 éves szakmai tapasz
talattal rendelkezik. Szakmai tudását Németországban alapozta meg, amely segíti 
mindennapi munkája során. Sikeres mestervizsgával is rendelkezik. A mestervizsga 
felkészülési időszaka alatt igyekezett a jelenlegi trendeknek megfelelő, új 
eljárásokkal, elvárásokkal felvérteznie magát. Közel 5 éve főszakácsként dolgozik 
Szekszárd közétkeztetésében, ahol a modern technikai körülmények és a felkészült 
szakmai iránymutatás támogatja a munkáját. A Közétkeztetési Szakácsversenyt jó 
lehetőségnek tartja a közétkeztetésről kialakult kép formálásával kapcsolatban.

SZAKÁCS | ERLICH ZSOLT 
Már gyermekként vonzotta a konyha, nagymamájától sokat tanult. 2006 óta 
dolgozik szakácsként. 4 évet töltött A’ la carte étteremben, majd menüs rendszerű 
vendéglátó egységben szerzett újabb tapasztalatokat. 2015-ben mestervizsgát is 
tett. Új kihívásokat keresve került a Hungast cégcsoporthoz. Jelenleg másfél éve 
dolgozik a közétkeztetésben.

kígyóuborka� 0,6 kg
joghurt� 0,6 l
só� 0,01 kg
bors� 0,001 kg
tojás� 0,125 kg
afrikai harcsa� 0,12 kg
liszt� 0,1 kg
zsemlemorzsa� 0,1 kg
citromlé� 0,025 l
csemegeuborka� 0,1 kg
kapor� 0,01 kg

Elkészítés: A kígyóuborkát megtisztít
juk, egyforma darabokra vágjuk, a héját 
félretesszük. Turmixgépbe tesszük,  na
túr joghurt, só, bors, citromlé, kapor 
hozzáadásával egyneműsítjük. Az afrikai 
harcsát ledaráljuk, fűszerezzük és gom
bócókat készítünk belőle. Panírozás 

után bő olajban kisütjük. A kígyóuborka 
héját botmixerrel pépesítjük, majd 
tojás és liszt hozzáadásával tésztát 
készítünk. A kapott tésztát vékonyra 
nyújtjuk, formázzuk és bő olajban 
kisütjük. Ezután tálaljuk és diszítjük az 
ételt.

ELŐÉTEL

Hideg joghurtos uborkaleves, afrikai harcsafasírttal és tésztaropogóssal (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

161,5 108/456 4,7 5,6 9,9 163 67
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Hideg joghurtos uborkaleves,  
afrikai harcsafasírttal és tésztaropogóssal
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Töltött jércemell rösztiköntösben,  
tavaszi zöldekkel és kéksajtmártással 

csirkemell� 0,8 kg
bacon� 0,1 kg
leveles spenót� 0,1 kg
burgonya� 0,25 kg
sárgarépa� 0,25 kg
cukkini� 0,25 kg
tojás� 0,2 kg
liszt� 0,3 kg
só� 0,01 kg
bors� 0,01 kg
szerecsendió� 0,001 kg
spárga� 0,3 kg
bulgur� 0,3 kg
főzőtejszín� 0,33 l
vaj� 0,1 kg
kéksajt � 0,1 kg
réteslap� 0,1 kg
pritaminpaprika� 0,1 kg
petrezselyemzöld� 0,01 kg
lilahagyma� 0,25 kg

gomba� 0,25 kg
olívaolaj� 0,05 l
dísz mikrozöldek� 0,02 kg
étolaj� 0,4 l

Elkészítés: A csirkemellfilét szeleteljük, 
klopfoljuk és sózzuk. Baconnal beterít
jük és ráhelyezzük a blansírozott spe
nótlevelet, majd felgöngyöljük. A bur
gonyát, sárgarépát, cukkinit lereszeljük 
és rösztibundát készítünk belőle. Sóval, 
borssal és szerecsendióval ízesítjük, liszt 
hozzáadásával összegyúrjuk. A csirke
mellet elősütjük, rösztibundával bevon
juk és bő olajban készre sütjük. 

Közben a spárgát megpucoljuk, a szárait 
feldaraboljuk, a fejeit külön rakjuk.  
A spárga héjából alaplevet főzünk, ami
ben a spárga fejét is megfőzzük. A leszűrt 
spárgaalaplében főzzük elő a bulgurt.  
A feldarabolt spárgaszárakat olvasztott 
vajon megpároljuk, felöntjük tejszínnel, 
majd puhára főzzük, végül pépesítjük. 
Ebben a mártásban a félkész bulgurt 
készre pároljuk. Ezt követően elkészítjük 
a serpenyős zöldségeket, mossuk, dara
boljuk és serpenyőben olívaolajon kész
re sütjük. Készítünk egy vékony besamel
mártást, kéksajtot keverünk hozzá és jól 
kiforraljuk. Tálaljuk és díszítjük az ételt. 

FŐÉTEL

Töltött jércemell rösztiköntösben, tavaszi zöldekkel és kéksajtmártással (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

175,5 175/736 12,35 7,5 14,6 308 24

Teljes menü
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Epervariáció mandulamorzsával,
pisztációapestoval

DESSZERT

Epervariáció mandulamorzsával, pisztációapestoval (10 adag)
eper� 0,6 kg
cukor� 0,2 kg
tejszín� 0,25 l
zselatin� 0,05 kg
mandulaliszt� 0,15 kg
porcukor� 0,1 kg
vaj� 0,15 kg
pisztácia� 0,01 kg
menta� 0,002 kg
citromlé� 0,05 l

Elkészítés: Eperszirupot készítünk, cukrot 
olvasztunk, majd hozzáadjuk az epret,  
és kevés vízzel pépesítjük. A tejszínt 
felverjük, zselatint és eperszirupot ke
verünk hozzá, majd hűtőben pihentet
jük. Közben a mandulalisztet vajjal és 
porcukorral összekeverjük, pihentetjük, 
kinyújtjuk és kisütjük, majd morzsát 
készítünk belőle. A  maradék friss epret 
apró kockára vágjuk, mentával, borssal 
és citromlével összekeverjük. Tálalásig a 
hűtőben tároljuk. A pisztáciát apróra 
törjük, cukorszirupban felfőzzük, kevés 
citromlével ízesítjük és pépesítjük. Tálal
juk és díszítjük az ételt.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

59,9 367/1543 3,5 25,6 31,6 109 56
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Séf | Szabó Balázs  
Szakács | Varga János

Harcsasonka, vinegretes rügysaláta 
szalonna morzsával

Csirkecomb dijoni mustáros almával 
töltve, gyökér zöldségekkel

Dobostorta inspiráció eperrel

MENÜ

Eurest Pécs Csapat

SÉF | SZABÓ BALÁZS
Tanulmányait a Pécsi Kereskedelmi Idegenforgalmi és Vendéglátóipari Iskolában 
végezte, ahol szakács, felszolgáló és vendéglátó-ipari üzletvezető szakmát szerzett. 
Iskolai évei után Pécsett kezdett el dolgozni szakácsként. Később főszakácsként több 
helyi A’ la carte étteremben szerzett tapasztalatot. 2015 júniusa óta dolgozik az 
Eurest Kft-nél, egy 2200 adagos főzőkonyha séfjeként. Versenyre való nevezését 
elősegítette, hogy sokáig dolgozott Golyák Csaba séffel, aki számos szakmai versenyen 
szerepelt már eredményesen. Elmondása szerint a Közétkeztetési Szakácsverseny 
döntőbe jutása már egy elismerés, egy álom valóra válása számára, ami egy remek 
lehetőség tudásának fejlesztésére.

SZAKÁCS | VARGA JÁNOS 
Pályafutását 1985-ben, a Győri Kereskedelmi- és Vendéglátó-ipari Szakmunkásképző 
Iskolában kezdte. Gyakorlatait ismert győri éttermekben töltötte, ahol megtapasz
talta a szakmai elhivatottságot és a szakma iránti szeretetet. Az iskola elvégzése után 
a vendéglátásban helyezkedett el, majd külföldön is megmérettette magát. 2004-
ben mestervizsgát tett. 2013-tól dolgozik az Eurest Kft. győri egységének séfjeként. 
Elmondása szerint az Eurest Kft. a legjobb választás volt számára, hiszen nemcsak 
rengeteg új ismeretre és tudásra tett szert a közétkeztetés és a betegétkeztetés 
kapcsán, hanem a vendéglátásban szerzett sokéves tapasztalatát az A’ la carte 
éttermükben tovább tudja kamatoztatni.

afrikai harcsafilé� 0,5 kg
salátamix (parajos)� 0,5 kg
füstölt kenyérszalonna� 0,2 kg
só (jódozott)� 0,02 kg
méz� 0,05 kg
sárgarépa� 0,2 kg
olívaolaj� 0,1 l
lilahagyma� 0,2 kg
kristálycukor� 0,01 kg
babérlevél� 0,001 kg
fehérborecet� 0,05 kg
fűszerpaprika� 0,01 kg

Elkészítés: A harcsafilét és a kenyérsza
lonnát vékony szeletekre vágjuk, sózzuk, 
fűszerpaprikával megszórjuk, rétegez
zük, majd zsírpapír között 80 °C-on 12 
percig sütőben megsütjük. A salátake
veréket megmossuk, a répákat megtisz
títjuk, vékony szeletekre vágjuk majd 
blansírozzuk. Lilahagymát ecetes, ba
bérleveles, cukros, vízben hőkezeljük. 
Az előkészített alapanyagokat tálalásig 
hűtőben tároljuk. A szalonnát apró koc
kára vágjuk, majd morzsa állagúra 
sütjük. A borecetből mézzel, olívaolajjal, 
kevés só hozzáadásával dresszinget ké
szítünk. A megmosott előkészített salá
tát a tányérra halmozzuk a blansírozott 
sárgarépával és a lilahagyma-kompóttal. 
Ezután meglocsoljuk a borecetes dresz
szinggel, majd a saláta tetejére rakjuk a 
felcsavart harcsasonkát, és megszórjuk 
a szalonnamorzsával.

ELŐÉTEL

Harcsasonka, vinegretes rügysaláta szalonnamorzsával (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

90,6 104/435 5,9 6,2 6,2 301 33

Harcsasonka, vinegretes rügysaláta 
szalonnamorzsával
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Csirkecomb dijoni mustáros almával töltve,  
gyökér zöldségekkel

csirke felsőcomb� 1,2 kg
zöld alma� 0,4 kg
dijoni mustár� 0,1 kg
kakukkfű� 0,01 kg
méz� 0,05 kg
só� 0,02 kg
őrölt fekete bors� 0,001 kg
fehérbor� 0,1 l
krémmargarin� 0,05 kg
kukorica keményítő� 0,05 kg
almaecet� 0,02 l
vadrizs� 0,05 kg
karalábé� 0,2 kg
paszternák� 0,8 kg
zeller� 0,2 kg
tejszín� 0,2 kg
citrom� 0,02 kg
só� 0,02 kg
lékötő� 0,02 kg

Elkészítés: A csirkecombot előkészítjük, 
az inaknál bevágjuk, sózzuk, borsozzuk. 
Elkészítjük a tölteléket: az almát apró 
kockára vágjuk, serpenyőbe rakjuk, 
kicsit megpároljuk, majd sóval, kakukk
fűvel, mézzel, dijoni mustárral összeke
verjük. Tölteléket a csirkecomb közepé
re halmozzuk, feltekerjük, majd frissen 
tartó fóliába és alufóliába tekerjük, 
sütőben 100°C-on 40 percig gőzöljük.  
A karalábét vékony szeletekre, a vajret
ket cikkekre vágjuk és blansírozzuk. Elké
szítjük a pecsenyelevet: a csirke csontját 
és a zöldségeket pirítjuk, sózzuk, majd 
fehérborral és a blansírozó vízzel felen
gedjük. Ha elkészült, finom szűrön át
szűrjük, keményítővel sűrítjük, alma

ecettel ízesítjük, és vajjal montírozzuk. 
A vadrizst frittírozzuk, papírtörlőn leitat
juk róla a felesleges zsiradékot. A csirke 
bőrét sózzuk, majd forró serpenyőben 
megpirítjuk. Még melegen formára vág
juk. Paszternákot és a zellert vékony 
szeletekre vágjuk, sós vízben felrakjuk 
főni. Ha megfőtt leszűrjük, majd vissza
rakjuk, és elpároljuk a felesleges folya
dékot. Ezután hozzáadjuk a margarint, 
tejszínt, sót, pár csepp citromlevet, egy 

kevés citromhéjat és a lékötőt. Termo
mixbe rakjuk, és elkészítjük a gyökér
pürét. A csirkecombot kibontjuk, serpe
nyőben megpirítjuk, felszeleteljük meg- 
felelő nagyságúra, ráhelyezzük a tányér
ra. A gyökérpüré mellé rakjuk a sült 
csirke bőrét, és az előkészített megpi
rított zöldségeket, pecsenyelével áthúz
zuk. Díszítésként apró zöldekkel és a 
vadrizzsel megszórjuk.

FŐÉTEL

Csirkecomb dijoni mustáros almával töltve, gyökérzöldségekkel (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

167,4 120/503 11,7 5,8 5,3 329 38

Teljes menü
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Dobostorta inspiráció eperrel

DESSZERT

Dobostorta-inspiráció eperrel (10 adag)
Tejkaramell�
kristálycukor� 0,1 kg
tejszín� 0,2 l
tengeri só� 0,003 kg

Kakaókrém�
Holland kakaópor� 0,04 kg
zselatin� 0,01 kg
habtejszín� 0,5 l
kristálycukor� 0,1 kg
víz� 0,2 l
rumaroma� 0,01 l

Csokoládé crocant�
kristálycukor� 0,04 kg
glükózszirup� 0,04 kg
vaj� 0,04 kg
Holland kakaópor� 0,02 kg

Eper fond�
friss eper� 0,15 kg
víz� 0,1 l
keményítő� 0,025 kg

Piskóta�
tojás� 4 db
liszt� 0,03 kg
kristálycukor� 0,036 kg
olaj� 0,01 l

Elkészítés: 
Tejkaramell: A kristálycukrot aranysár
gára karamellizáljuk. Tűzről levéve tejszín
nel krémesítjük, majd a megfelelő állagra 
visszaforraljuk. 

Kakaókrém: A cukrot a vízzel és a rum
aromával felforraljuk, kakaóporral sűrít
jük, sokkoljuk. A zselatint vízbe áztatjuk, 
közben felverjük a tejszínt. A már kihűlt 
kakaókrémet egyneműsítjük a tejszínnel, 
majd gyors keverés közben hozzáadjuk  
a kiolvadt zselatint. A krémet tálalásig 
hűtőben tároljuk. 

Csokoládé crocant: Az alapanyagokat 
forralóban lassú lángon egyneműsítjük, 
nem forraljuk, majd hozzá keverjük a 
kakaóport. A kikevert masszát egyenle
tesen elterítjük a szilikonlapon, majd 
180 °C-os sütőben 8 percig sütjük. A ki
hűlt crocant 1/3 részét apróra törjük, és 
a csokoládékrémbe keverjük. 2/3 részét 
nagyobb darabokra törve díszíteni 
használjuk. 

Eper fond: Az epret apró kockákra vág
juk, vízben blansírozzuk, a visszamaradt 
lébe tesszük az eper 1/3-át, vissza- 
pároljuk és keményítővel sűrítjük, le
szűrjük-lehűtjük. Tálalásig hűtőben tá
roljuk!

Piskóta: A tojásokat elválasztjuk, a sár
gáját a cukorral kemény habbá verjük,  
a tojásfehérjét külön felverjük, egyne
műsítjük, lassú keverés közben hozzá
adjuk a lisztet, csomómentesre kever
jük, végül az olajat is hozzákeverjük. Elő- 
melegített sütőben 180 °C-on 15 percig 
sütjük. 

A piskótákból 2×5 cm-es lapokat vágunk, 
tányérra helyezzük. Habzsákkal a kakaó
krémet egyenletes ívvel felhordjuk, 
megszórjuk crocanttal, tetejét meglo
csoljuk a tejkaramellel és eperfonddal, 
eper kockákkal díszítjük. Kakaó crocan
tokat szúrunk a krémbe. Nagyobb adag
ban készítve a piskótából pogácsa
szaggatóval korongokat szaggatunk,  
a kakaókrémet fagylaltos kanállal a ko
rongokra helyezzük, tetejét a fent ismer
tetett módon díszítjük.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

56,6 261/1096 4,9 16,4 23,9 85 50
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Séf | Pulai Józsefné  
Szakács | Vinis Krisztiánné

Balzsamecetes zöldsaláta diós pestóval, 
sült paprikás afrikai harcsatekerccsel, 
rákszirommal 

Dunapentelei joghurtos csirkemell 
parajos knédlivel, vajas céklával, 
zellerpürével

Kókuszos fehércsokis-paszternákos 
rizskehely szamócaöntettel

MENÜ

Hungast Zalagast Kft.

SÉF | PULAI JÓZSEFNÉ
1982-ben végzett a Rudas Kereskedelmi és Vendéglátóipari szakmunkásképzőben. 
Majd később vendéglátói üzletvezetői végzettséget, érettségit és élelmezésvezetői 
képesítést szerzett. 15 éven át több A’ la carte étteremben és hidegkonyhán 
dolgozott. 2000 óta foglalkozik gyermekélelmezéssel, főzött középiskolában és 
óvodában is. 2013-ban kezdett a Zalagast Kft-nél dolgozni, ahol jelenleg 1000 
általános iskolást látnak el. Örömmel tölti el, ha az iskolában a gyerekek repetát 
kérnek, vagy csillogó szemmel megdicsérik az aznapi ételt. Hitvallása: „A főzés 
szeretetteljes és önzetlen tevékenység, ami a szakács számára örömmé válik.” 

SZAKÁCS | VINIS KRISZTIÁNNÉ 
1991-ben a dunaújvárosi Kereskedelmi és Vendéglátóipari Szakmunkásképző Iskolá
ban szerzett szakács képesítést. Először Dunaföldváron dolgozott, majd Dunaújváros
ban hidegkonyhán volt konyhavezető. Ezt követően egy üzemi konyhán dolgozott, 
ahol szakácstanulók tanulófelelőse és a konyha vezetője lett. 2013 óta dolgozik  
a Zalagast Kft-nél konyhavezető szakácsként a Margaréta Óvodában, ahol naponta 
1200 óvodás gyermeket látnak el. 2015-ben diétás szakács képzésen is részt vett.  
Szereti a szakács szakmát, mert változatos és tele van kihívásokkal.

árpagyöngy� 0,1 kg
dióbél� 0,1 kg
afrikai harcsaderék� 0,5 kg
rákszirom� 0,01 kg
étolaj� 0,05 l
citrom� 0,7 db
só� 0,01 kg
fekete bors, őrölt� 0,01 kg
friss bazsalikom � 0,7 cs
újhagyma� 0,05 kg
retek� 0,1 kg
sárgarépa� 0,1 kg
rukkola � 0,1 kg
balzsamecet-sűrítmény� 0,1 l
sárga pritaminpaprika� 0,1 kg
piros kápia paprika� 0,2kg

petrezselyemzöld� 0,7 cs
friss rozmaringszál� 0,1 cs
olívaolaj� 0,1 l

Elkészítés: Árpagyöngyöt puhára főzzük. 
A kápia paprikát 250 °C sütőben megsüt
jük és a héját még melegen lehúzzuk. 
Vékony szeletekre vágott afrikai harcsát 
sóval, borssal fűszerezzük, a sült kápia 
paprika szelettel feltekerjük, hústű segít
ségével rögzítjük, forró olajon friss roz
maringgal megsütjük. Tálaláskor citrom

lével meglocsoljuk. Megmosott, friss 
zöldségeket feldaraboljuk. Diós pestót 
készítünk pirított darált dióból, olíva
olajból, bazsalikomból és petrezselyem
zöldből. Rákszirmot forró olajban kisüt
jük. Tálaláskor a salátát hosszan a 
tányérra halmozzuk, megszórjuk a hideg 
árpagyönggyel, összetört rákchipsszel. 
Tetejére helyezzük a haltekercset, meg
locsoljuk a balzsamecettel és a pestóval. 
Hűtve tálaljuk.

ELŐÉTEL

Balzsamecetes zöldsaláta diós pestóval, sült paprikás afrikai harcsa tekerccsel, 
rákszirommal (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

106 109/456 9,7 3,8 8,8 204 51

Balzsamecetes zöldsaláta diós pestóval, 
sült paprikás afrikai harcsa tekerccsel, 
rákszirommal
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Dunapentelei joghurtos csirkemell parajos knédlivel,  
vajas céklával, zellerpürével

csirkemellfilé� 0,9 kg
kurkuma, őrölt� 0,01 kg
gyömbér, őrölt� 0,01 kg
kömény, őrölt� 0,01 kg
kardamom, őrölt� 0,01 kg
fekete bors, őrölt� 0,01 kg
natúr joghurt� 0,5 l
vöröshagyma� 0,5 kg
citrom� 0,7 db
bébispenót� 0,2 kg
tej� 0,1 l
liszt� 0,7 kg
fokhagyma� 0,01 kg
élesztő� 0,01 kg
só� 0,01 kg
vaj� 0,1 kg
kristálycukor� 0,01 kg
cékla� 0,3 kg
zellergumó� 0,3 kg
tojás� 2 db
olívaolaj� 0,01 l
római kömény� 0,01 kg
zsemle� 2,5 db
tejszín� 0,1 l

Elkészítés: Natúr joghurtot beízesítjük 
kurkumával, gyömbérrel, köménnyel, 
kardamommal, reszelt vöröshagymával, 
fehér borssal, sóval, citromlével. Csirke
mellszeleteket belehelyezzük a joghur
tos pácba és 10-12 óráig hűtőben tart
juk. Pácolás után a csirkemellszeleteket 
sütőbe helyezve 180 °C-on, 20-25 per
cig sütjük. Legvégén fűszermorzsával 
megszórjuk. Knédli elkészítéséhez a friss 
parajt vajon, sóval, borssal, fokhagymával  

lepirítjuk, majd turmixoljuk. Az élesztőt 
tejben felfuttatjuk. A lisztet, turmixolt 
parajt, sót, tojássárgáját, olajat, felfut
tatott élesztőt és vizet tálba helyezzük, 
kelt tésztát készítünk, duplájára keleszt
jük. Alufóliát olajjal megkenjük, és ru
dakat formálunk a tésztából. Alufóliába 
tekerjük, melynek két végét becsavar

juk. Sütőben 20-25 percig gőzöljük. 
Céklát héjában félpuhára főzzük, majd 
kockákra vágjuk, vajon 1-2 percig pirít
juk, római köménnyel, sóval ízesítjük. 
Zellerpüréhez a zellert vajon megpárol
juk, sóval, fehér borssal ízesítjük, majd 
leturmixoljuk. Ha szükséges átpasszí
rozzuk, kevés tejszínnel dúsítjuk.

FŐÉTEL

Dunapentelei joghurtos csirkemell parajos knédlivel, vajas céklával, zellerpürével 
(10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

164,8 194/815 15,2 7,5 16,4 448 49

Teljes menü
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Kókuszos fehércsokis-paszternákos rizskehely  
szamócaöntettel

DESSZERT

Kókuszos fehércsokis-paszternákos rizskehely szamócaöntettel (10 adag)
rizs� 0,1 kg
kókusztej� 0,4 l
kristálycukor� 0,01 kg
só� 0,0015 kg
paszternák� 0,3 kg
fehércsokoládé� 0,1 kg
vaj� 0,01 kg
szamóca� 0,3 kg
vaníliarúd� 0,7 db
lime� 0,7 db
citrom� 0,7 db

habtejszín� 0,2 kg
mentalevél� 0,1 cs

Elkészítés: Kókusztejjel tejberizst készí
tünk. Teszünk bele sót, cukrot, vanília
rúd kikapart magját, kezeletlen lime 
reszelt héjával ízesítjük, majd hűtőbe 
tesszük. Elkészítjük az első krémet. 
Paszternákot megtisztítjuk, kockára 
vágjuk, vajon lepirítjuk, majd turmixol
juk. Kikeverjük gőz fölött felolvasztott 

fehér csokoládéval, vaníliával. Elkészít
jük a második krémet. Az érett szamócát 
darabokra vágjuk, citromlével, kristály
cukorral ízesítjük, és felfőzzük. Tejszínt 
habbá verjük. Egyik felével a tejberizst 
lazítjuk. Kehely aljára töltjük a fehér 
csokis paszternákkrémet. Majd a kóku
szos, tejszínes tejberizs következik, 
utolsó réteg a szamócaöntet. Tetejét a 
maradék tejszínnel (habrózsával), sza
mócával és mentalevéllel díszítjük.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

145,7 168/704 1,8 10,9 15,9 56 40
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Séf | Erdős Anikó Julianna  
Szakács | Vénig Edina

Göcseji gombaleves medvehagymás 
galuskával

Sárgarépával és pepperónival töltött 
csirkemellfilé, tejszínes parajmártás, 
jázminrizs

Granola (sült müzli) eperöntettel

MENÜ

RC Team

SÉF | ERDŐS ANIKÓ JULIANNA
Gyerekkora óta otthonosan mozog a konyha világában. A sütés-főzés, az ételek 
elkészítése és tálalása számára olyan, mint az ajándékozás, melyet csak tiszta 
szívvel őszintén lehet jól tenni. Évekig dolgozott iskolai tálalókonyhán, majd 
elhatározta, hogy szakács végzettséget szerez. Jelenlegi munkahelyén napi 1100 
adagra készít kitűnő fogásokat. Személyiségéből fakadóan nyitott az újdonsá
gokra, és hitvallása, hogy a fejlődésre való képesség, az élet egyik legnagyobb 
adománya. 

SZAKÁCS | VÉNIG EDINA 
Kereskedelmi szakközépiskolában érettségizett, majd évekig dolgozott édesapja 
hidegkonyhai vállalkozásában. Később bepillantást nyert a betegélelmezésbe, 
egy fővárosi kórház konyháján. Jelenleg gyermekétkeztetéssel foglalkozó csapa
tot erősít precíz, pontos, a munkafolyamatokat remekül átlátó képességével. 
Kitűnően alkalmazkodik az új helyzetekhez, így a nap során éppen adódó, bár
mely feladatban helyt tud állni.

csiperke- vagy champion gomba �0,4 kg
burgonya� 0,4 kg
vöröshagyma� 0,1 kg
medvehagyma� 0,05 kg
liszt� 0,15 kg
tojás� 2 db
só� 0,02 kg
natur vegamix� 0,02 kg
őrölt bors� 0,002 kg
lestyán� 0,001 kg

Elkészítés: A gombát, a burgonyát, a 
vöröshagymát, és a medvehagymát meg
tisztítjuk, megmossuk. A burgonyát 
apró kockákra, a gombát vékony szele
tekre, a vöröshagymát, és a medve
hagymát apróra vágjuk. Olajon átfuttat
juk a vöröshagymát. Rátesszük a gombát, 
ízesítjük sóval, őrölt borssal, és néhány
szor átkeverve pároljuk. Amikor félig 
megpuhult, felengedjük vízzel, hozzá
öntjük a burgonyát. Amíg a leves forr, 

elkészítjük a galuska betétet. A tojáshoz 
hozzáadjuk a medvehagymát és alapo
san összemixeljük. Belekeverjük a lisz
tet, ízesítjük sóval, és galuska sűrűségű 
tésztát keverünk. Közben vizet forra
lunk, és beleszaggatjuk. Néhány perc 
forralás után leszűrjük, leöblítjük, vissza- 
hűtjük. Az így elkészített galuskát, 
tálalás előtt tesszük a kész levesbe, és 
az egészet újra hőkezeljük. Az elkészült 
ételt tálalásig melegen tartjuk.

ELŐÉTEL

Göcseji gombaleves medvehagymás galuskával (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

187,8 54/227 2,2 1 9 211 11
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Göcseji gombaleves  
medvehagymás galuskával
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Sárgarépával és pepperónival töltött csirkemellfilé,  
tejszínes parajmártás, jázminrizs 

Sárgarépával és pepperónival töltött
csirkemellfilé�
csirkemellfilé � 1,2 kg
konzerv pepperóni (nem csípős)� 0,2 kg
sárgarépa� 0,2 kg
bacon� 0,2 kg
só� 0,02 kg
natur vega mix� 0,02 kg
őrölt fehér bors� 0,002 kg

Tejszínes parajmártás�
friss paraj � 0,5 kg
főzőtejszín � 0,25 kg
olaj � 0,05 kg
liszt � 0,05 kg
fokhagyma � 0,01 kg
só � 0,02 kg

Jázminrizs �
jázminrizs � 0,8 kg 
olaj � 0,05 kg
só � 0,02 kg

Elkészítés:
Sárgarépával és pepperónival töltött 
csirkemellfilé: 
A konzerv pepperónit lecsepegtetjük, a 
paprika végeit levágjuk. A sárgarépát 
megtisztítjuk, megmossuk, hasábokra 
vágjuk, blansírozzuk. A csirkemellszele
teket a fóliára egymás mellé helyezzük, 
és téglalapot formázunk belőlük, egy
forma vastagra klopfoljuk. Sóval, frissen 
őrölt fehér borssal meghintjük. Rátesz
szük az előkészített zöldségeket, és az 

egyik végétől elindulva feltekerjük. 
Körétekerjük a szalonnaszeleteket, és 
két rétegben körbefóliázzuk. 65 °C-os 
sütőben 45-50 percig puhítjuk, majd ki
vesszük, leszedjük a fóliát, és 220 °C-on 
10-12 percig sütjük. Kevés pihentetés 
után szeleteljük. Tálalásig melegen 
tartjuk. 

Tejszínes parajmártás: 
A parajleveleket átválogatjuk, alaposan 
megmossuk, lecsepegtetjük, és ha szük
séges, összetépkedjük. Világos rántást 
készítünk, felengedjük kevés vízzel és a 

tejszínnel. Alaposan kiforraljuk. Bele
tesszük a parajt és a zúzott fokhagymát, 
ízesítjük sóval. Néhány perc alatt készre 
főzzük. Amennyiben szükséges utó
ízesítjük. 

Jázminrizs: 
A rizst átválogatjuk. Az olajon átfuttat
juk, és a mennyiségtől függően a rizs 
tömegéhez képest 1,7-1,9 szeres forró 
sós vízzel felengedjük. Lefedjük, és kis 
lángon kevergetés nélkül puhára párol
juk. Tálalásig melegen tartjuk.

FŐÉTEL

Sárgarépával és pepperónival töltött csirkemellfilé, tejszínes parajmártás,  
jázminrizs (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

298,1 173/725 9,7 5,6 20,8 354 15

Teljes menü
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Granola (sült müzli) eperöntettel

DESSZERT

Granola (sült müzli) eperöntettel (10 adag)
Granola (sült müzli)�
zabpehely� 0,15 kg
mandula� 0,075 kg
sós mogyoró� 0,075 kg
napraforgómag� 0,075 kg
méz� 0,075 kg
olaj� 0,02 kg

Eperöntet�
eper� 0,6 kg
cukor� 0,1 kg

Elkészítés: Megfelelő méretű tepsit 
kibélelünk sütőpapírral. Az így előkészí
tett tepsiben összekeverjük a zabpely
het a magvakkal. Rácsorgatjuk a mézet 
és az olajat. 150° C-ra előmelegített sü
tőbe tesszük. Többször átkeverve, kb. 
30 perc alatt ropogósra sütjük. A sütő
ből kivéve szobahőmérsékletűre hűt
jük. Az epret átválogatjuk, szárát ki
szedjük, folyó vízzel alaposan lemossuk, 
lecsepegtetjük. Megfelelő méretű edény

be tesszük, rászórjuk a kristálycukrot, 
és botmixerrel pürésítjük. Tálalásig le
fedve, hűtőben tároljuk. A granolát és 
az öntetet tálalhatjuk külön, vagy ha az 
étkezők egy órán belül elfogyasztják, 
akkor előkészíthetjük öntettel együtt is. 
Az összetört eperhez keverhetünk zse
latint és habosíthatjuk mixerrel. Az így 
elkészített hab rétegezhető a granolával.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

84,4 269/1131 9,5 10,3 34,6 37 34
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Séf | Szépe János  
Szakács | Horváth Vivien

Parajmuffin joghurtos tojáskrémmel, 
málnaecetes friss salátával, pirított 
magvakkal

Póréhagymával és sajtkrémmel töltött  
csirkemell diókéregben, sült sárgarépa- 
mártással, spárgás burgonyapürével, 
paprikaraguval, zellerchipsszel

Darahab eper- és bodzazselével

MENÜ

Junior 87-es Csapat

SÉF | SZÉPE JÁNOS
2016-ban szerzett szakács végzettséget. A Junior Vendéglátó Zrt. az első munka
helye, ahol két éve séfhelyettesként dolgozik. Feladatai közé tartozik Dunaharaszti 
óvodás és iskolás gyermekei részére a normál menü elkészítése, a konyha dolgo
zóinak irányítása, a főzőkonyha rendjének, tisztaságának fenntartása. A konyha 
legfiatalabb dolgozójaként nagy kihívást jelent számára a konyhavezetői feladat
kör ellátása, de úgy érzi, hogy megfelelően helyt áll és a jövőben is szeretné 
bizonyítani a rátermettségét.

SZAKÁCS | HORVÁTH VIVIEN 
Tanulmányait a Semmelweis Egyetem, Egészségtudományi Karán végezte, ahol 
élelmezésvezető-dietetikus diplomát szerzett. Immáron 5 éve dolgozik közétkez
tetés területén. Jelenleg a Junior Vendéglátó Zrt-nél dolgozik üzemvezető beosz
tásban. Felügyelete alatt naponta 2700 adag normál és diétás ételt készítenek 
két főzőkonyhában, Dunaharaszti óvodás és iskolás gyermekei részére. Dieteti
kusként részt vett a Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége által kidolgozott 
Gyermekek Egészsége Programban (Gyere Program), mint iskolai, óvodai és 
bölcsődei előadó, egészségnevelő.

paraj� 0,5 kg
rizsliszt� 0,02 kg
fokhagyma� 0,01 kg
só� 0,005 kg
tojás� 7 db
bors� 0,0002 kg
joghurt� 0,2 l
margarin� 0,01 kg
mustár� 0,001 kg
málna (mirelit)� 0,1 kg
kristálycukor� 0,005 kg
balzsamecet� 0,03 l
rukkolás salátakeverék� 0,3 kg
lilakáposzta� 0,1 kg
szezámmag� 0,01 kg

Elkészítés: A tisztított parajt leforrázzuk. 
Sóval, borssal, zúzott fokhagymával 
elkeverjük. Hozzáadunk egy tojást és a 
rizslisztet. Kikent muffin formába tölt
jük, és 140 °C-on 15 perc alatt készre 
pároljuk. A formából kiöntve lehűtjük. 
Elkészítjük a tojáskrémet. A főtt tojáso
kat lereszeljük, kikeverjük margarinnal, 
joghurttal, sóval, borssal, mustárral. 

Felhasználásig hűtőben tároljuk. A mál
nát cukorral és balzsamecettel befor
raljuk, majd kihűtjük. A parajmuffinokat 
kettévágjuk, és megtöltjük a tojáskrém
mel. Mellé halmozzuk a salátát, és meg
locsoljuk a málnás dresszinggel. Pirított 
magokkal megszórjuk. Tálalásig hűtve 
tároljuk. Nagy mennyiségben sütőben 
készítjük a parajt, és úgy rétegezzük. 

ELŐÉTEL

Parajmuffin joghurtos tojáskrémmel, málnaecetes friss salátával,  
pirított magvakkal (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

46,37 108/456 8,4 4,9 7,8 239 124

Parajmuffin joghurtos tojáskrémmel,  
málnaecetes friss salátával, pirított magvakkal 
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Póréhagymával és sajtkrémmel töltött csirkemell diókéregben,  
sült sárgarépamártással, spárgás burgonyapürével, paprikaraguval,  
zeller hipsszel

csirkemellfilé� 1 kg
keményítő� 0,1 kg
dió� 0,15 kg
szerecsendió� 0,005 kg
ecet� 0,005 l
gyömbér� 0,005 kg
ömlesztett sajt� 0,18 kg
só� 0,04 kg
tojás� 1 db
fehér bors� 0,0004 kg
burgonya� 1 kg
margarin� 0,08 kg
póréhagyma� 0,3 cs
spárga� 0,2 kg
tejföl� 0,2 l
sárgarépa� 0,8 kg
főzőtejszín� 0,2 l
kakukkfű� 0,005 kg
pritamin aprika� 0,2 kg
zeller� 0,3 kg
étolaj� 0,05 l
vaj� 0,2 kg

Elkészítés: A csirkemellet kinyitjuk, ha 
szükséges kicsit kiklopfoljuk, majd sóz
zuk, borsozzuk. A póréhagyma leveleit 
szép sorban a csirkemellre fektetjük.  
A sajtot a közepére helyezzük. Felteker
jük, tojásba és durvára vágott dióba for
gatjuk. Kikent tepsiben 180 °C-os sütő
ben 35 perc alatt ropogósra sütjük. 
Közben a spárgát megtisztítjuk, szárát 
felkockázzuk. A szárat vajon megpárol
juk, hozzáadjuk a burgonyát, és együtt 
puhára főzzük. Passzírozzuk, tejföllel és 

vajjal habosra keverjük, sóval, borssal, 
szerecsendióval ízesítjük. A sárgarépát 
napraforgóolajon lepirítjuk. Áttörjük, és 
tejszínnel kiforraljuk. Sózzuk, borsoz
zuk, gyömbérrel és ecettel ízesítjük, kel
lemes mártásállagot készítünk. A színes 
paprikát apró kockára vágjuk, és kevés 
zsiradékon kakukkfűvel ízesítve lepirít

juk. A vékony csíkokra reszelt zellert 
olajban ropogósra szárítjuk. A spárga- 
csúcsokat megpároljuk. A pürét tányér
ra halmozzuk, erre tálaljuk a csirkemell-
szeleteket, megszórjuk a paprika-koc
kával. Mellé tálaljuk a répamártást, és  
a spárgacsúcsokat, végül ráhelyezzük a 
zellerchipset.

FŐÉTEL

Póréhagymával és sajtkrémmel töltött csirkemell diókéregben, sült sárgarépa
mártással, spárgás burgonyapürével, paprikaraguval, zeller chipsszel (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

166,3 113/476 9 4,4 9,4 230 24

Teljes menü
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DESSZERT

Darahab eper- és bodzazselével (10 adag)
tej� 1 l
búzadara� 0,08 kg
habtejszín� 0,3 l
vaj� 0,2 kg
mentalevél� 0,005 kg
vaníliás cukor� 0,01 kg
zselatin� 0,01 kg
földieper� 0,5 kg
bodzavirág� 0,01 kg
kristálycukor� 0,05 kg
citrom� 0,05 kg
zabkeksz� 0,15 kg
csokoládé� 0,03 kg

Elkészítés: A tejben megfőzzük a búza
darát, cukorral és vaníliás cukorral íze
sítjük. Hozzáadjuk a vízben áztatott zse
latint, majd hűlni hagyjuk. Mikor kihűlt, 
de még folyékony, hozzákeverjük a fel
vert tejszínhabot. A forma alját kibélel
jük a tört zabkeksszel, és ebbe töltjük 
bele a krémet. Hűtőben dermesztjük.  
A földiepret cukorral, citrommal össze
forraljuk, majd kihűtjük. A bodzát cukor
ral, citrommal kiforraljuk, és lehűtjük.  
A zabkekszet összetörjük, és olvasztott 
vajjal összedolgozzuk, majd kinyújtjuk. 

A darahabot a formából kiborítjuk a ki
nyújtott zabkeksz masszára, és felszele
teljük. Beletöltjük az eper-, és a bodza
zselét. Mentalevéllel és szárított citrom- 
mal tálaljuk. Egy epres és egy bodzás 
kockát kínálunk.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

107,6 115/482 4,7 1,9 19,5 52 95

Darahab eper- és bodzazselével
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Séf | Gagyi Sándor  
Szakács | Bartáné Giák Andrea

Parajjal rakott harcsa újdonsült Gundel-
salátával, medvehagymás pálcikával

Zsályás csirkemell finomfőzelék 
textúrákkal

Vargabéles eperrel, rebarbarával, 
kicsit másképpen

MENÜ

Hungast Formabontók Csapat

SÉF | GAGYI SÁNDOR
2000-ben végzett szakácsként a Gróf Széchenyi István Szakiskolában. Pályafutása 
során dolgozott a San Marzanno olasz étteremben, az Old Havanna étteremben, 
a pesterzsébeti Jégcsarnok éttermében is. Öt éven át a Sodexo Magyarország 
Kft. Neszmély úti konyháját vezette, ahol 3500 adag ételt főzött óvodásoknak, 
iskolásoknak. 2015 óta a Hungast Vital Kft. Kamraerdei konyájának konyhafőnöke.

SZAKÁCS | BARTÁNÉ GIÁK ANDREA 
Szakács bizonyítványát 1991-ben a budapesti VIK-nél szerezte. Tanuló idejét  
a Pest-Budai Vendéglátó Vállalatnál töltötte. Ezután a Sodexo Magyarország Kft-
nél dolgozott, kilenc éven át szakácsként. 2014-ben részt vett az OKÉS versenyen, 
ahol 10. helyezést ért el. Jelenleg a Hungast Vital Kft. 3000 adagot főző Kerék 
utcai konyhájában szakácsként dolgozik.

Parajos rakott harcsafilé�
őrölt fehér bors� 0,001 kg
friss gyömbér � 0,005 kg
afrikai harcsa � 0,5kg
medvehagyma� 0,004 kg
paraj� 0,03 kg
só� 0,02 kg
tejszín 30%� 0,1 l
zselatin� 0,002 kg

Újdonsült Gundel-saláta�  
őrölt fekete bors� 0,001 kg
almaecet � 0,03 l
kígyóuborka� 0,1 kg
tv paprika� 0,15 kg
koktélparadicsom � 0,06 kg
kristálycukor� 0,004 kg
napraforgóolaj� 0,015 l
hónapos retek� 0,03 kg
só� 0,01 kg
mirelit fehérspárga� 0,1 kg
mirelit ceruzabab � 0,1 kg
csiperkegomba � 0,1kg

Paradicsomszósz �
paradicsom� 0,1 kg
kristálycukor� 0,004 kg
só� 0,004 kg
xantán� 0,001 kg

Medvehagymás pálcika�
búzaliszt BL55� 0,08 kg
élesztő� 0,004 kg
só� 0,002 kg
kristálycukor� 0,002 kg

napraforgóolaj� 0,002 kg
tej 2,8%� 0,04 kg
medvehagyma� 0,001 kg

Előétel-díszítés �
madársaláta � 0,02 kg

Elkészítés: A parajleveleket többször vál
tott hideg vízben alaposan megmossuk, 
lecsepegtetjük, majd eltávolítjuk vastag 
szárait, leforrázzuk, konyhai papírtörlőre 
tesszük. A medvehagymát többször vál
tott hideg vízben megmossuk, lecsepeg
tetjük. A harcsafilé széleit, végeit levágjuk 
úgy, hogy a kiválasztott formába passzoló, 
egyforma vastagságú lapokat kapjunk.  
A filéket sózzuk, frissen őrölt borssal íze
sítjük, majd lefóliázzuk, és felhasználásig 
hűtőben tároljuk. A formázásból leesett 
részeket kétszer ledaráljuk. Ezután adunk 
hozzá tejszínt, sót, frissen őrölt borsot, 
tisztított reszelt friss gyömbért és az ap
róra vágott medvehagymát. Botmixerrel 
homogén pürét készítünk belőle, és hab
zsákba töltjük. A formát kibéleljük fóliával, 
elhelyezünk benne egy réteg halfilét úgy, 
hogy teljesen kitöltsük a formát. Meg
szórjuk kevés zselatinporral, majd hab
zsákból nyomunk egy réteg halprádot, 
olyan vastagságban, ami megmeggyezik 
a filé vastagságával.  Egyenletesen elsi
mítjuk a formában, meghintjük kevés zse
latinporral, majd elterítünk rajta egy réteg 
leforrázott parajlevelet. Ezután teszünk  
a parajra még egy réteg halfilét, sózzuk, 

borsozzuk, majd lezárjuk a formát hal
krémmel úgy, hogy a formából kissé ki
emelkedjen. Fóliával körbetekerjük, majd 
előmelegített sütőben, 75 °C-os gőzben, 
35 percig hőkezeljük. A sütőből kivéve le
préseljük, majd hűtőben 0 – +2 °C közé hűt- 
jük. Tálalás előtt kicsomagoljuk, formáz
zuk, és szeleteljük. A Gundel-salátához 
előkészítjük a zöldségeket. A friss zöldsé
geket megtisztítjuk, mossuk. A gombát 
nagy cikkekre, a paprikát hosszúkás házias 
darabokra vágjuk. Serpenyőben kevés 
olajat hevítünk, hozzáadjuk a darabolt 
zöldségeket, és roppanósra pirítjuk, majd 
lehűtjük. Gyorsforralóban vizet forralunk, 
optimális állagúra főzzük a mirelit spárgát, 
majd utána a mirelit zöldbabot, majd 
mindkettőt hideg vízben lehűtjük, lecse
pegtetjük. A hónapos retket hajszálvé
kony karikára, a kígyóuborkát vékony, 
hosszúkás szeletekre vágjuk, tálalásig 
hideg vízben tartjuk. Keverőtálba kevés 
zöldségforrázó vizet öntünk, hozzáadjuk  
a sót, kristálycukrot, és felolvadásig ke
verjük. Hozzáadjuk az almaecetet, a ma
radék olajat, az előkészítet zöldségeket, a 
cikkekre vágott koktélparadicsomot,  
az őrölt borsot, és óvatosan összekeverjük. 
Tálalásig lefedve, hűtve tároljuk. A paradi
csomszószhoz, a megmosott paradicso
mok csumáját kivágjuk, majd húsát „x” 
alakban bevágjuk. Forrásban lévő vízbe 
dobjuk, amint elkezd a héja elválni a húsá
tól, kivesszük, hideg vízben lehűtjük, majd 
a vízből kivéve, eltávolítjuk a héját. Húsát 

ELŐÉTEL

Parajjal rakott harcsa újdonsült Gundel-salátával, medvehagymás pálcikával  
(10 adag)
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Parajjal rakott harcsa újdonsült  
Gundel-salátával, medvehagymás pálcikával

Zsályás csirkemell�
egész fekete bors� 0,004 kg
csirkemellfilé� 0,8 kg
só� 0,01 kg
napraforgóolaj� 0,02 kg
friss zsálya� 0,003 kg

Glasszírozott zöldségek�
egész fekete bors� 0,001 kg
mirelit cukorborsó� 0,02 kg
mirelit karfiol� 0,01 kg
karalábé� 0,25 kg
mirelit pagodakarfiol� 0,1 kg
tisztított sárgarépa� 0,3 kg
só� 0,015 kg
szendvicsvaj� 0,04 kg

Karfiollepény�
kukoricakeményítő� 0,025 kg
mirelit karfiol� 0,2 kg
só� 0,01 kg
tojásfehérje� 0,03 kg

Zöldborsópüré�
só� 0,01 kg
tejszín 30%� 0,05 l
mirelit zöldborsó� 0,2 kg

Finomfőzelék-mártás�
fehér őrölt bors� 0,0001 kg
mirelit karfiol� 0,05 kg
só� 0,005 kg
tejföl 20%� 0,2 l

Főételdíszítés�
petrezselyemzöld� 0,03 kg

napraforgóolaj� 0,02 l
friss snidling � 0,01 kg

Lilaburgonyapor�
só� 0,002 kg
lilaburgonya� 0,05 kg

Elkészítés: A csirkemellet megtisztítjuk, 
formázzuk, a leeső részekből alaplevet 
főzünk, majd leszűrjük, és félretesszük. 
Hosszában, éles késsel megnyitjuk a filét, 
közepére zsályalevelet töltünk, majd sóz
zuk, frissen őrölt borssal ízesítjük. A meg
nyitott széleket visszahajtjuk, fólia segít
ségével hengert formázunk a húsból. 
Előmelegített sütőben gőz funkción, 
75  °C-on, 30 percig hőkezeljük, majd  
kicsomagoljuk a fóliából, és forró serpe
nyőben, kevés olajon megpirítjuk, tálalá
sig lefedve, melegen tartjuk.  A zöldborsó
püréhez a mirelit zöldborsót kevés 
vízben feltesszük párolódni. Sózzuk, 
majd alacsony hőfokon, lefedve, puhára 
pároljuk. A fedőt levesszük, hozzáadjuk a 
tejszínt, botmixerrel pürésítjük, majd 
sűrű szövésű szitán, vagy szűrőn átpasz
szírozzuk. Visszamelegítjük, tálalásig me
legen tartjuk. A karfiollepényhez a mire
lit karfiolt feltesszük főni annyi vízben, 
ami éppen ellepi. Amint megpuhult, 
főzőlevét leszűrjük, félretesszük. A főtt 
karfiolt pürésítjük, sózzuk, majd lehűtjük. 
Ha lehűlt – minimum szobahőmérsék
letűre – hozzákeverjük a tojásfehérjét, 
majd a keményítőt. Sütőpapírral bélelt 
tepsire, spaklival egyenletesen elkenjük 

a karfiolmasszát 2-3 mm vastagságban. 
Előmelegített sütőben 100 °C gőzfunk
ción készre pároljuk. Tálalásig lefedve, 
melegen tartjuk. A lilaburgonyaporhoz, 
először chipset kell készítenünk. A lila
burgonyát meghámozzuk, egyforma da
rabokra vágjuk, és sózott vízben puhára 
főzzük. Főzőlevét leöntjük, a burgonyát 
áttörjük. Sütőpapírral bélelt tepsin haj
szálvékonyan felkenjük. 110 °C-os sütő
ben kiszárítjuk, majd porrá törjük. A kar
fiol félretett főzőlevét felforraljuk, 
hozzáadjuk a csirke leeső részeiből főzött 
alaplevet, enyhén sózzuk frissen őrölt 
borssal ízesítjük. A zöldségeket tisztítjuk, 
mossuk, majd formázzuk. A formázott 
zöldségeket roppanós állagúra főzzük az 
alaplében, majd jéghideg vízben hirtelen 
lehűtjük, leszárítjuk, és felhasználásig 
lefedve, hűtőben tároljuk. A zöldségek 
formázásából képződő leeső darabokat 
az alapléhez adjuk, a mártáshoz kalkulált 
mirelit karfiollal együtt. Puhára főzzük az 
összetevőket, botmixerrel pürésítjük, sóz
zuk, borsozzuk, majd tejföllel dúsítjuk. 
Az így kapott mártás, a „finomfőzelék- 
mártás” része. Lefóliázzuk, tálalásig me
legen tartjuk. Tálalás előtt serpenyőben 
vajat olvasztunk, felforrósítjuk, és átme
legítjük benne a leforrázott zöldségeket. 
Sózzuk, frissen őrölt borssal ízesítjük.  
A petrezselyemzöldet megmossuk, le
szárítjuk, ezután apróra vágjuk, majd 
étolaj hozzáadásával összeturmixoljuk, 
és mártáskiöntőbe tesszük. A zöldség
félék egy részét roppanósra készítjük, 

FŐÉTEL

Zsályás csirkemell finomfőzelék-textúrákkal (10 adag)
a magházzal együtt kis kockákra vágjuk, 
majd gyorsforralóba tesszük. Sózzuk, bor
sozzuk, adunk hozzá kristálycukrot, kevés 
vizet, majd felforraljuk. Tíz percig lassan 
főzzük, xantánnal sűrítjük, kiforraljuk, 
majd sűrű szövésű szitán átpasszírozzuk, 
hűtőbe tesszük, 0 – +5 °C közé hűtjük.  
A medvehagymás pálcikához, feloldjuk 
az élesztőt langyos tejben, hozzákever
jük a cukrot, és lefedve, langyos helyen 
felfuttatjuk. Ekkor hozzáadjuk az apróra 
vágott medvehagymát, a többi alkotót 
és annyi langyos vizet, hogy optimális 
állagú kelt tésztát kapjunk. Lefedve 
megkelesztjük, átgyúrjuk, majd 5 mm 
vastag, hosszú csíkokat formázunk a 
tésztából, zsírpapírral bélelt tepsire tesz
szük, és előmelegített 180 °C-os sütőben 
ropogósra sütjük. Az ízesített, lehűtött 
zöldségeket „pasztás” tányérba hal
mozzuk, teszünk rá madársalátát, víztől 
lecsepegtetett, felcsavart uborkát, retek 
karikát, majd meglocsoljuk a paradi
csomszósszal. A saláta tetejére tesszük  
a rakott halszeletet, majd elhelyezzük a 
tányéron a medvehagymás pálcikát.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

119,1 99/415 8,2 5,2 4,9 287 24
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másik részét viszont pürésítjük. A forró 
karfiolszőnyeget méretre vágjuk, a tá
nyérra két csíkot helyezünk párhuza
mosan, középen helyet hagyva. A zsá
lyás pirított csirkemellet adagoljuk, és 
egymással szemben, feltesszük a két kar
fiolszőnyeg két végére, az egyiket állítva, 

a másikat elfektetve. A glasszírozott 
zöldségeket elhelyezzük a karfiolon,  
a tányér közepére öntjük a mártást, a 
mártásra csepegtetünk a petrezselyem- 
olajból. Az egyik csirkemellet díszítjük 
lilaburgonya porral, a zöldségeket snid
linggel díszítjük.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

164,7 111/465 11,6 4,2 6,6 241 25

Zsályás csirkemell  
finomfőzelék-textúrákkal Vargabéles kicsit másképpen

DESSZERT

Vargabéles eperrel,  
rebarbarával, kicsit  
másképpen (10 adag)

Vargabéles kicsit másképpen�
citrom� 0,05 kg
kristálycukor� 0,12 kg
száraztészta (cérnametélt, 4 tojásos)� 0,05 kg
tejföl 20%� 0,2 l
tojás � 3 db
tehéntúró� 0,3 kg
szendvicsvaj� 0,04 kg
vaníliás cukor� 0,02 kg

Karamellás réteslapok �
porcukor� 0,03 kg
mirelit réteslap � 1 db
napraforgóolaj� 0,02 kg

Eperöntet�
mirelit eper � 0,1 kg
kristálycukor� 0,03 kg
xantán� 0,001 kg

Epres rebarbararagu�
friss eper � 0,15 kg
rebarbara� 0,35 kg

Mazsolakrém�
kristálycukor� 0,01 kg
mazsola� 0,05 kg
kukoricakeményítő� 0,001 kg

Desszertdíszítés�
citromfű � 0,005 kg

Elkészítés: A finommetéltet enyhén só
zott vízben optimális állagúra főzzük, 
hideg vízzel lehűtjük, lecsepegtetjük.  
A tehéntúróhoz adjuk a tejfölt, vaníliás 
cukrot, a citrom reszelt héját, a tojások 
sárgáját és a lágy vajat. Botmixerrel 
egyneműsítjük, majd hozzákeverjük a 
lecsepegtetett, főtt tésztát. A tojásfe
hérjéket kristálycukorral kemény habbá 
verjük. A hab harmadrészével fellazítjuk 
a masszát, a többit óvatos mozdulatok
kal hozzákeverjük, ügyelve, hogy ne 
törjük össze a habot. Sütőpapírral kibé
lelt sütőformába tesszük, lefedjük, és 
előmelegített sütőben 140 °C-on tűpró
báig sütjük, tálalásig melegen tartjuk.  
A karamellás réteslapok elkészítéséhez 
a réteslapokat óvatosan lapokra szedjük, 
sütőpapírral leterített tepsire tesszük az 
első lapot, majd ecset segítségével 
olajjal átkenjük. Egyenletesen porcuk
rot szitálunk rá, majd lefedjük a követ
kező réteslappal, a műveletet négyszer 
ismételjük. Ekkor a kívánt méretre vág

juk, a legfelső lapot lefedjük sütőpapír
ral, enyhén lesúlyozzuk, majd 140 °C-os 
sütőben, a világosbarna szín eléréséig 
sütjük. Tálalásig fedés nélkül, jól szellőző 
helyre tesszük. A mazsolakrémhez a ma
zsolát langyos vízbe áztatjuk legalább 
fél órára. Áztatólevét leöntjük, majd 
feltesszük főni annyi vízben, ami bőven 
ellepi. Adunk hozzá kristálycukrot, 
puhára főzzük, botmixerrel pürésítjük, 
majd sűrű szövésű szitán vagy szűrőn 
átpasszírozzuk. Mártást adagolóba tesz- 
szük, tálalásig melegen tartjuk. A mirelit 
eperhez kristálycukrot és kevés vizet 
adunk, majd lassan puhára főzzük. Sűrű 
szövésű szűrőn átpasszírozzuk, majd új
raforraljuk. A rebarbarát mossuk, egy
forma darabokra vágjuk, és „ress” álla
gúra főzzük az eperöntetben. Kiemeljük 

a rebarbarákat, xantánnal sűrítjük az 
eperöntetet, kiforraljuk, visszahelyezzük 
a rebarbarák egy részét, majd lefóliáz
zuk, és tálalásig melegen tartjuk. A friss 
eper zöld részét levágjuk, az epreket 
megmossuk, leszárítjuk, majd a félretett, 
rebarbarával együtt kis kockára vágjuk. 
Keverünk hozzá kevés eperöntetet, majd 
tálalásig hűtőben tároljuk. A mazsola
krémből két csíkot húzunk a tányérra.  
A vargabélest kívánt méretű, egyforma 
kockára vágjuk, a tányér közepére tesz- 
szük. A vargabéles kockák tetejét be
fedjük rebarbarákkal, átfényezzük kevés 
öntettel. Körbevesszük a réteslapokkal, 
majd teszünk mellé a hideg rebarbarás 
eperből, evőkanállal megformázva. Friss 
citromfűvel díszítjük.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

103,1 180/755 6,5 7,1 22,5 72 62
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Parajos haltekercs�
citrom� 0,034 kg
tisztított fokhagyma � 0,005 kg
afrikai harcsa � 0,5 kg
paraj� 0,011 kg
jódozott só � 0,003 kg
tejszín 30%� 0,113 l
szendvicsvaj� 0,005 kg
tilápia halfilé� 0,1 kg

Medvehagymaolaj�
medvehagyma� 0,016 kg
paraj� 0,016 kg
repceolaj� 0,048 l
jódozott só � 0,001 kg

Póréhagymás burgonyapüré�
burgonya � 0,361 kg
póréhagyma� 0,108 kg
napraforgóolaj � 0,018 l
jódozott só � 0,002 kg
fekete őrölt bors� 0,001 kg
tejszín 30%� 0,1 l
kókusztej� 0,08 l
kurkuma� 0,007 kg
szendvicsvaj� 0,036 kg
fehérborecet � 0,009 l
víz� 0,126 l

Burgonyapüré�
burgonya� 0,06 kg
szendvicsvaj� 0,001 kg
jódozott só � 0,001 kg

Lilaburgonya -hips�
lilaburgonya� 0,073 kg
jódozott só � 0,001 kg

fehérborecet � 0,002 l
víz� 0,03 l

Burgonyachips� 
jódozott só � 0,001 kg
fehérborecet � 0,001 kg
víz� 0,018 l
tisztított burgonya � 0,049 kg

Elkészítés: 
Parajos haltekercs: 
Ha a halfilék vastagabbak, kettévágjuk. 
Fontos, hogy hosszabb szeletek legye
nek, az egyenletesebb tekercselés miatt. 
Sózzuk, majd továbbfelhasználásig leta
karva hűtőben tároljuk. A harcsafiléről 
leesett darabokat, a tilápiafilét, a tej
színt és a parajleveleket botmixerrel pé
pesítjük, majd sózzuk. Az elkészült hal
krémet az előkészített harcsafilére 
kenjük, majd egyenletesen feltekerjük. 
Frissen tartó fóliába csomagoljuk, szoro
san összetekerjük, majd 75 °C-os gőzös 
közegben 30 percig hőkezeljük. Tálalá
sig melegen tartjuk. A vajat barnulásig 
hevítjük a zúzott fokhagymával, enyhén 
sózzuk. Tálalásig melegen tartjuk. 

Póréhagymás burgonyapüré: 
A póréhagymát leveleire szedjük, alapo
san megmossuk, majd étolajon megpá
roljuk. Hozzáadjuk a megtisztított, szele
tekre vágott burgonyát, a tejszínt és a 
vizet, majd lefedve puhára főzzük. Hozzá
adjuk a kurkumát, a kókusztejet, a vajat és 
a fehérborecetet. Sózzuk, borsozzuk, 
majd botmixerrel pürésítjük. Szükség 

esetén vizet adhatunk hozzá a tökéletes 
állag elérése érdekében. A póréhagymás 
burgonyapüré állaga akkor jó, ha a textúra 
a püré és a mártás között van. Tálalásig 
melegen tartjuk. 

Burgonyapüré: 
A megtisztított, felkockázott burgonyát 
sós vízben puhára főzzük, leszűrjük. 
Hozzáadjuk a hideg vajat, majd habosra 
keverjük. Tálalásig melegen tartjuk. 

Lilaburgonya-chips: 
A lilaburgonyát megtisztítjuk, szeletekre 
vágjuk, majd sós vízben puhára főzzük. 
Hozzáadjuk a fehérborecetet, majd a 
főzőlevével együtt pürésítjük. A burgo
nyakrémet szilikonlapra, vagy sütőpa
pírra kenjük, majd 110 °C-on addig süt
jük, míg a chips megszárad és ropogós 
lesz. Tálalásig száraz szobahőmérsékletű 
helyen tároljuk. 

Burgonyachips:
A burgonyát megtisztítjuk, szeletekre 
vágjuk, majd sós vízben puhára főzzük. 
Hozzáadjuk a fehérborecetet, majd a 
főzőlevével együtt pürésítjük. A burgonya

ELŐÉTEL

Parajos haltekercs, pórés burgonyapürével (10 adag)

Séf | Ölvedi Csaba  
Szakács | Juhász Ádám

Parajos haltekercs, pórés  
burgonyapürével

Csirkemell „óvári”, rizsgombóccal, 
zöldséges rétessel, reteksalátával

Somlói szelet eperrel

MENÜ

Hungast VITAL Team

SÉF | ÖLVEDI CSABA
Szakács tanulmányait a Rózsa Ferenc Vendéglátóipari Szakközép Iskolában 
végezte. A bizonyítvány megszerzése után kisebb éttermi állomások következtek, 
de az igazán értékes szakmai tapasztalatokat külföldön szerezte. 6 éven keresztül 
dolgozott Németországban, majd 4 évig Ausztriában, végül 5 évet Görögországban 
Üzemeltetett saját éttermet is. Jelenleg a Budapest Bosch éttermek konyhai 
csapatát irányítja konyhafőnökként, ahol 3000 dolgozó étkeztetéséért felelős.

SZAKÁCS | JUHÁSZ ÁDÁM
Szakács bizonyítványát a Dobos C. József Vendéglátóipari Szakközépiskolában 
szerezte. Szakmai pályafutását a Margitszigeti Danubius szállodában kezdte, amit 
2 év finnországi tapasztalatszerzés követett. Hazatérte után, az Oxygen Naphegy, 
valamint a Nobu Budapest éttermekben szerzett további tapasztalatokat. Jelen
leg a Budapest Bosch étterem konyhafőnök-helyettese.
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krémet szilikonlapra, vagy sütőpapírra 
kenjük, majd 110 °C-on addig sütjük, 
míg a chips megszárad és ropogós lesz. 
Tálalásig száraz, szobahőmérsékletű 
helyen tároljuk. 

Medvehagymaolaj: 
Az összetevőket botmixerrel pürésítjük, 
majd mikroszűrőn lecsepegtetjük. Tála

lásig hűtőben tároljuk. A póréhagymás 
burgonyapürét a mélytányér aljába kana
lazzuk. Ennek a tetejére helyezzük a 
fokhagymás barnavajjal megkent hal
tekercset, amire habzsák segítségével 
egy kevés burgonyapürét nyomunk. 
Ebbe állítjuk az eltördelt chipseket, 
majd az ételt medvehagymaolajjal meg
locsoljuk.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

116,5 128/539 6,1 7,3 9,7 302 22

Parajos haltekercs,  
pórés burgonyapürével 

FŐÉTEL

Csirkemell „Óvári”, 
rizsgombóccal, zöldséges 
rétessel, reteksalátával 
(10 adag)
Csirkemell „Óvári”�
őrölt fekete bors� 0,001 kg
csirkemellfilé� 0,8 kg
gépsonka� 0,03 kg
barna csiperkegomba  � 0,08 kg
petrezselyemzöld� 0,014 kg
édes fűszerpaprika� 0,018 kg
jódozott só � 0,034 kg
tejszín 30%� 0,2 l
póréhagyma� 0,02 kg

Rizsgombóc�
napraforgóolaj � 0,067 l
natúr sajtkrém� 0,067 kg
pankómorzsa� 0,067 kg
rizs� 0,083 kg
jódozott só � 0,012 kg
friss snidling� 0,005 kg

Zöldséges rétes�
karalábé� 0,075 kg
sárgarépa � 0,05 kg
szendvicsvaj � 0,01 kg
fehér spárga mirelit� 0,02 kg
cukkini� 0,02 kg
tv paprika� 0,02 kg
petrezselyemzöld� 0,004 kg
jódozott só � 0,007 kg
őrölt fekete bors� 0,001 kg
brick tészta � 0,075 kg
tojás � 0,2 l
burgonya � 0,07 kg

napraforgóolaj � 0,03 l
újhagyma� 0,002 kg

Mustármagos sajtmártás�
búzaliszt BL55� 0,024 kg
mustármag� 0,050 kg
Óvári sajt � 0,086 kg
jódozott só � 0,004 kg
tej 2,8%� 0,62 kg
szendvicsvaj� 0,028 kg

Savanyított retek�
ecet� 0,02 kg
kristálycukor� 0,02 kg
hónapos retek � 0,1 kg
jódozott só � 0,01 kg

Elkészítés: 
Csirkemell „Óvári”: 
A csirkemellfilét felkockázzuk, sózzuk, a 
leeső részeket a tejszínnel és a piros
paprikával botmixerrel pürésítjük, majd 
hozzáadjuk az apróra vágott petrezse
lyemzöldet, sózzuk, borsozzuk. A fel
kockázott csirkemellhez adjuk a kisebb 
cikkekre vágott gombát, a julienne-re 
vágott gépsonkát és az előzőleg levelei
re szedett, alaposan megmosott,  finom
ra vágott póréhagymát. A húspép negye
dét hozzáadjuk a felkockázott csirke- 
mellhez és alaposan elkeverjük. A ma
radék húspépet frissen tartó fóliára 
kenjük, majd ráhalmozzuk a csirkemell 
kockákat.  Szorosan feltekerjük, henger 
alakúra formázzuk. Gőzös közegben 
75 °C-on 25 percig hőkezeljük, tálalásig 
melegen tartjuk. 

Zöldséges rétes: 
A zöldségeket megtisztítjuk, majd vékony 
csíkokra vágjuk. A felolvasztott vajon 

először a sárgarépát, a karalábét és a 
burgonyát párolni kezdjük. Ha már majd
nem puhák hozzáadjuk a spárgát, a 
cukkinit és a tv paprikát, majd puhulásig 
tovább pároljuk. Sózzuk, borsozzuk, 
megszórjuk a finomra vágott újhagymá
val és petrezselyemzölddel. Kihűtjük, 
további használatig hűtőben tároljuk.  
A brick tésztát leszélezzük, majd bele
rakunk egy adag párolt zöldséget és 
feltekerjük. Az utolsó hajtásnál tojással 
megkenjük a tésztát, így nem fog kiteke
redni sütéskor. Forró olajban ropogósra 
sütjük, tálalásig melegen tartjuk. Lehe
tőség szerint a sütést időzítsük a tálalás 
előtti pillanatokra.

Rizsgombóc: 
Felhevített étolajon a rizst üvegesre 
pirítjuk, majd felöntjük kétszeres meny- 
nyiségű vízzel, sózzuk, borsozzuk. Ha a 
rizs megpuhult, kihűtjük. A sajtkrémet  
a kihűlt rizshez keverjük, hozzáadjuk a 
finomra vágott snidlinget, majd gombó
cokat formázunk belőle, és alaposan ki
hűtjük. Sütés előtt a gombócokat panko 
morzsába forgatjuk, majd forró olajban 
kisütjük. Tálalásig melegen tartjuk. 

Mustáros sajtmártás: 
A mustármagot kevés vízben 2 percig 
forraljuk, majd leszűrjük, és hideg vízbe 
tesszük. Ezután újraforraljuk, leszűrjük 
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Csirkemell „Óvári”, rizsgombóccal,  
zöldséges rétessel, reteksalátáva
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és ismét hideg vízbe tesszük. A folya
matot ötször megismételjük. A vajból és 
a lisztből világos vajas rántást készítünk, 
majd meleg tejjel felöntjük. Csomómen
tesen elkeverjük, majd sűrűsödésig for
raljuk. Hozzáadjuk a fűszereket, a reszelt 
Óvári sajtot, majd a tejszínt. Addig forral
juk, míg a mártásunkban a sajt teljesen 
felolvad, ezután hozzáadjuk a mustárma
got. Tálalásig melegen tartjuk. Ha a már
tásunk túlzottan sűrűsödne, vízzel korri
gálhatjuk az állagát. 

Reteksaláta: 
A hónapos retket megtisztítjuk, majd 
vékony szeletekre vágjuk. A kristálycu
korból, a sóból és az ecetből kevés víz 

hozzáadásával salátaöntetet készítünk, 
majd hozzákeverjük a retekszeleteket. 
Tálalásig hűtőben tároljuk. A köreteket a 
tányéron, a képen látható módon elhe
lyezzük, mellérakjuk az „Óvári” csirke
mellet, mellé öntjük a sajtmártást.  
A tányéron elhelyezzük a reteksalátát is, 
az ételt zöldborsóhajtással díszítjük.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

145,8 140/589 9,9 5,5 12,8 274 62

Teljes menü

DESSZERT

Somlói szelet eperrel  
(10 adag)

Piskóta� 
tojás � 4,8 db
víz� 0,048 l
napraforgóolaj � 0,032 l
kristálycukor� 0,096 kg
búzaliszt BL55� 0,08 kg
kakaópor� 0,016 kg
narancs� 0,22 kg
rumaroma � 0,002 l

Puding�
tej 2,8%� 0,4 l
vaníliás főző pudingpor� 0,004 kg
vaníliás cukor� 0,01 kg
kristálycukor� 0,007 kg

Ganázs� 
étcsokoládé� 0,08 kg
tejszín 30%� 0,08 l

Narancsmártás�
narancs� 0,245 kg
kristálycukor� 0,07 kg
zselatin� 0,021 kg

Csokoládé máz�
étcsokoládé� 0,18 kg
napraforgóolaj � 0,03 l
mazsola� 0,02 kg
dió� 0,03 kg
tejszín 30%� 0,1 l
növényi tejszín � 0,1 l
friss eper� 0,1 kg
friss menta� 0,003 kg

Elkészítés: 
Piskóta: 
A tojásokat kettéválasztjuk, majd a kris
tálycukor kétharmadával habosra ke
verjük. A tojásfehérjéket a maradék 
kristálycukorral kemény habbá verjük.  
A lisztet elkeverjük a kakaóporral, majd 
átszitáljuk. A narancsok héját lereszel
jük, levét kifacsarjuk, ehhez hozzáadjuk 
a rumaromát, és továbbfelhasználásig 
hűtőben tároljuk. A tojásfehérjét a sár
gájával és a narancsok lereszelt héjával 
elkeverjük, apránként hozzáadjuk a leszi
tált kakaóporos lisztet, majd az étolajat, 
és ezzel is alaposan, de óvatosan átke
verjük. Sütőpapírra kenjük, majd elő
melegített 170-180 °C-os sütőben készre 
sütjük, kihűtjük. 

Ganázs: 
A tejszínt felmelegítjük, majd hozzáad
juk a tördelt csokoládét. Csomómente
sen elkeverjük, majd kihűtjük. 

Puding: 
A tejet felforraljuk, kevés vízben felold
juk a pudingport, majd a forrásban lévő 
tejhez adjuk. A pudingot addig forraljuk, 
míg besűrűsödik. Hozzáadjuk a kristály- 
és a vaníliás cukrot. 

Narancsmártás:
A narancsok héját lereszeljük, levét ki
nyomkodjuk, hozzáadjuk a kristálycuk
rot, majd forralással felére redukáljuk. 
Hozzáadjuk a kevés vízben áztatatott 
zselatinport, teljes feloldódásig kever
getjük. A kész mártásalapot leszűrjük. 
Miután a narancsmártás kihűlt, bot
mixerrel krémmé pépesítjük. Tálalásig 
hűtőben tároljuk. 

Összeállítjuk a somlói szeletet. A piskó
tákat kettévágjuk, meglocsoljuk a rum
aromás narancslével, megkenjük a ga
názzsal, majd a még teljesen ki nem 
hűlt pudinggal. Rátesszük a második 
piskótalapot, amit szintén meglocsolunk 
a narancslével. Óvatosan megnyom
kodjuk, majd frissen tartó fóliával lezár
va, hűtőben alaposan kihűtjük. A kihűlt 
somlói szeletet adagokra vágjuk. A fel

olvasztott étcsokoládét egy gitterrács 
segítségével áthúzzuk. A még meg nem 
kötött csokoládéra szórjuk a feldarabolt 
dió és mazsolaszemeket, majd derme
désig félretesszük. A somlói szeleteket 
tányérra helyezzük, egy habzsák segít
ségével mellényomjuk a narancsmártást. 
A szeletek tetejét tejszínhabbal, eperrel 
és mentalevéllel díszítjük.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

113,1 182/766 4,9 6,5 26 47 50
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Somlói szelet eperrel
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Séf | Horváth György Lajos  
Szakács | Maros András

Selymes csicsókaleves,  
zöldség tatárral

Spenótos harcsa  
savanyított zöldségekkel

Eper krémes, spárgával

MENÜ

Eurest Budapest Csapat

SÉF | HORVÁTH GYÖRGY LAJOS
1988-ban végzett szakácsként, majd 1996-ban mesteroklevelet is szerzett. 2015-
ben csatlakozott az Eurest Kft. csapatához. Korábban több hazai, rangos étterem
ben (Kárpátia, Gundel) is dolgozott konyhafőnökként. Külföldi tapasztalatainak 
(Párizs Ritz Hotel, Új-Delhi Taj Palace, Orient Expressz Étterem) köszönhetően 
főzhetett már a Pápának, illetve számos ország királyának, vezető politikusának 
is. Pályafutása során több nemzetközi szakmai versenyen is részt vett, ahol arany- 
és ezüstérmeket szerzett.

SZAKÁCS | MAROS ANDRÁS
Tanulmányait a Gundel Károly Vendéglátóipari és Idegenforgalmi Szakközép
iskolában végezte. Gyakornokként, majd pályakezdő szakácsként az Alabárdos 
Étteremben dolgozott, ahol többek között Bicsár Attilától, Vidák Zoltántól és 
Kovács Lázártól is tanulhatott. Ezt követően a Búsuló Juhász Étteremben fejlesz
tette tovább tudását. Pár év múlva Írországban is kipróbálta magát, ahol egy 
négycsillagos szálloda A’ la carte éttermében, Chef de partie beosztásban dolgo
zott. Az Eurest Kft-nél 2010-ben kezdett el dolgozni szakácsként. Két év múlva 
konyhafőnök, majd hamarosan üzletvezető is lett. Jelenleg is ezt a pozíciót tölti 
be a Eurest Rauch éttermében.

burgonya� 0,4 kg
csicsóka� 0,4 kg
étolaj� 0,1 l
fekete bors� 0,001 kg
főtt füstölt tarja� 0,05 kg
szárított vargánya� 0,001 kg
hagymacsíra� 0,001 kg
póréhagyma� 0,1 kg
sáfrányos szeklice� 0,0001 kg
só� 0,001 kg
tej� 0,5 l
trappista sajt� 0,05 kg
zellerszár� 0,25 kg

Elkészítés: A burgonyát és a zöldségeket 
tisztítás után feldaraboljuk, a leeső ré
szekből alaplevet főzünk. A főtt füstölt 
tarját lepirítjuk, feldaraboljuk. A sáfrá
nyos szeklicét kevés vízzel felforraljuk, 
majd leszűrjük. A kiskockára vágott 
levesbetéteket (zeller, burgonya csicsó
ka) forrázzuk, közepes tűzön megpirít
juk, majd felöntjük alaplével és tejjel, 
ízesítjük. Lassú tűzön kevergetve 30-40 
perc alatt puhára főzzük. Simára tur
mixoljuk, majd finom szűrőn leszűrjük. 
Kiforraljuk 3-4 percig, hogy a 75 °C-ot 
elérje. Sajtchipset és tejhabot készí
tünk. A pohárba rakjuk a zöldségeket 
majd a tejhabot, ráöntjük a forró levest, 
tetejére vargányaport szórunk. A pohár 
tetejére helyezzük a sajtchipset, rá a 
zöldségkockákat és a csírát.

ELŐÉTEL

Selymes csicsókaleves, zöldségtatárral (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

143,5 74/309 4,3 2,4 8,7 240 96

Selymes csicsókaleves,  
zöldségtatárral
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Spenótos harcsa savanyított zöldségekkel

afrikai harcsa� 1 kg
friss fűszernövények (bazsalikom, kakukkfű, 
citromfű, vöröslevelű sóska)� 0,003 kg
étolaj� 0,3 kg
fekete bors� 0,001 kg
lime� 1 db
citrom� 0,1 kg
panko morzsa� 0,1 kg
cukkini� 0,3 kg
sárgarépa vegyesen (citromsárga,
narancssárga, fekete)� 0,4 kg
virágméz� 0,02 kg
fokhagyma� 0,015 kg
almaecet� 0,03 l
paraj� 0,2 kg
keményítő� 0,05 kg
tejszín� 0,3 l
só� 0,03 kg
vaj� 0,1 kg

Elkészítés: A halat darabolás után íze
sítjük, majd zsírpapíron elősütjük. A mor
zsát elkeverjük kevés olajjal és a friss 
fűszerekkel, majd a hal tetejére halmoz
zuk. Zöldségeket széles metéltre dara
boljuk és forrázzuk. Barna vajat készí
tünk, almaecetet csepegtetünk bele, 
majd átforgatjuk a zöldségeket, sóval és 
borssal ízesítjük. Elkészítjük a parajmár

tást: olajon fokhagymát pirítunk, fel
öntjük tejszínnel. Jól kiforraljuk, bele
rakjuk a parajleveleket, keményítővel 
sűrítjük és habosra turmixoljuk. Tálalás 
előtt 12 percig 180 °C-os sütőben készre 
sütjük. A zöldségeket a tányér közepére 
halmozzuk, ráültetjük a halat, majd kör
be öntjük a parajszósszal.

FŐÉTEL

Spenótos harcsa savanyított zöldségekkel (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

268,1 141/594 11,5 9,0 3,8 208 33



DESSZERT

Eperkrémes, spárgával (10 adag)
spárga� 0,15 kg
eper� 0,15 kg
citrom� 0,05 kg
kristálycukor� 0,1 kg
porcukor� 0,05 kg
tojássárgája� 3 db
joghurt� 0,2 kg
habfixáló� 0,003 kg
pudingpor� 0,03 kg
narancs� 0,1 kg
eperlekvár� 0,1 kg
tej� 0,25 kg
ehető virág� 3 db 
vaníliarúd� 0,0001 kg
tejszín� 0,25 l
só� 0,05 kg

vaj� 0,15 kg
vajastészta� 0,3 kg
liofilizált eper� 0,000l kg

Elkészítés: A vajastésztát megsütjük 
180 °C-on, 12 percig. Cukrászkrémet  
készítünk. A spárgát meghámozzuk, vé
kony szeleteket vágunk belőle, és mézen 
naranccsal karamellizáljuk. Az eperha
bot is elkészítjük, friss epret felfőzzük az 
eperlekvárral, kis keményítővel és cukor
ral, majd lehűtjük és a felvert tejszín
habhoz keverjük. Kevés joghurtot adunk 
hozzá, majd fixáljuk. A krémeket jól le
hűtjük. A lehűlt krémeket rétegezzük a 
tésztalapokkal.

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

98,4 306/1287 5,3 18 31,2 138 68

Eperkrémes, spárgával

Teljes menü
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Séf | Tölgyesi Ferencné  
Szakács | Kertes Noémi

Spenótkrémmel töltött  
tojás salátaágyon

Túróval, medvehagymával töltött csirke
comb tejfölös kabátban, sárgarépás 
kölessel és mentás zöldborsómártással

Csokoládéval töltött rizsfelfújt citrusokkal 
és erdeigyümölcs-szósszal

MENÜ

Füles Mackó Csapat

SÉF | TÖLGYESI FERENCNÉ
1977-ben végzett Széplak-felsőn a Kereskedelmi és Vendéglátóipari Szakmunkás
képző Iskolában, szakácsként. Gyakorlata alatt Balatonlellén, a Centrál Vendéglátó 
Vállalat üzemeltette, Becsali csárdában dolgozott. Ezt követően Kaposváron,  
a Gabonaforgalmi és Malomipari Vállalat üzemi konyháján dolgozott 10 évig, 
majd Balatonlellén a Hullám Étteremben, a Harai Kisvendéglőben és az Albatros  
Étteremben folytatódott karrierje. 2014-től dolgozik a Balatonlellei Füles Mackó 
Bölcsődében. Itt ismerte meg a közétkeztetést, melyben a vendéglátásban szer
zett tapasztalatok sokat segítettek számára.

SZAKÁCS | KERTES NOÉMI
1989-ben végzett Zalaegerszegen, a Báthori István Kereskedelmi és Vendéglátó
ipari Szakmunkásképző Iskolában, vendéglátóipari eladóként. 1994-ben szakács 
bizonyítványt is szerzett. 2014-ben kezdett dolgozni a Balatonlellei Füles Mackó 
Bölcsődében szakácsként, valamint diétás szakácsként. Nagy kihívásnak, de 
ugyanakkor nemes feladatnak is tartja, hogy a gyerekeknek minél változatosabb 
ételeket készítsen. Ennek szeretne a legjobb tudása szerint megfelelni, illetve 
ezzel párhuzamosan az önképzésre is nagy hangsúlyt fektet.

spenót� 0,6 kg
tojás� 10 db
só� 0,03 kg
bors� 0,01kg
majonéz� 0,1 kg
mustár� 0,05 kg
fokhagyma� 0,02 kg
szerecsendió� 0,0025 kg
koktélparadicsom� 0,2 kg
zeller� 0,2 kg
ruccola� 0,2 kg
balzsamecet� 0,01 l
sárgarépa � 0,05 kg
kristálycukor� 0,04 kg
almaecet� 0,05 l

Elkészítés: A tojásokat keményre főzzük 
(újraforrástól számított 10 percig). Hideg 
vízben lehűtjük. Néhány szép, kisebb 
spenótlevelet félreteszünk a díszítéshez, 
a többi levelet váltott vízben megmos
suk, és lobogó, forró, sós vízben 2 percig 
főzzük. Leszűrjük, jól lecsepegtetjük, és 
pépesítjük. A tojásokat meghámozzuk, 
középen kettévágjuk. A sárgájukat kivesz- 
szük, tálba rakjuk, majd összeturmixol
juk. A tojássárgájához hozzáadjuk a majo
nézt, mustárt, az áttört fokhagymát, 
sót, borsot, majd nyomózsákba tesszük, 
és a tojásfehérjébe csillag formában 
töltjük. Fedeles dobozba rakjuk, majd 

ELŐÉTEL

Spenótkrémmel töltött tojás salátaágyon (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

111 95/400 7,4 6,8 1,3 191 48

tálalásig hűtőbe tartjuk. A sárgarépát, 
zellert julienne-re, a koktélparadicso
mot cikkekre vágjuk, a ruccola salátát 
elcsipkedjük. Az almaecetből, kristály
cukorból és vízből salátalét készítünk. 
Salátaágyat készítünk, meglocsoljuk a 
salátalével. A félretett spenótleveleket 
és két fél töltött tojást a tányérra he
lyezzük. Balzsamecettel díszítjük.

Spenótkrémmel töltött tojás  
salátaágyon
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Túróval, medvehagymával töltött csirkecomb tejfölös kabátban,  
sárgarépás kölessel és mentás zöldborsómártással

csirkecombfilé� 0,8 kg
tehéntúró� 0,25 kg
medvehagyma� 0,5 cs
vöröshagyma� 0,1 kg
mustár� 0,06 kg
só� 0,04 kg
tejföl� 0,7 kg
margarin (sütő)� 0,04 kg
rizsliszt� 0,12 kg
fokhagyma� 0,05 kg
bors� 0,012 kg
olaj� 0,52 l
menta� 0,1 cs
zöldborsó� 0,2 kg
köles� 0,25 kg
sárgarépa � 0,15 kg

Elkészítés: A csirkecombokat megmos
suk, lebőrözzük, majd kicsontozzuk. 
Fólia alatt kiklopfoljuk, majd sózzuk, 
borsozzuk. A medvehagymát megmos
suk, és apróra vágjuk. A vöröshagymát 
felaprítjuk. A tehéntúrót a medvehagy
mával és a vöröshagymával összekever
jük, ízesítjük sóval, borssal. Ezt rákenjük 
a csirkecombokra, jó szorosan felteker
jük, és belehelyezzük a tepsibe úgy, 
hogy a hajtás az alján legyen.  A tejfölt 
kikeverjük a tojással, sóval, borssal, mus
tárral, aprított fokhagymával, az össze
pürésített medvehagymával és a rizs
liszttel. Az öntettel befedjük a göngyölt 
húsokat, majd 200 °C-on fólia alatt 30 
percig, majd fólia nélkül 40 percig süt
jük. A megsült húsokat kabáttal együtt 

kiemeljük a tepsiből, a megmaradt pecse
nyelét beleöntjük egy kis lábosba, rizs
liszttel sűrítjük. A kölest forró olajon 
lábasban átpirítjuk, majd 1-1,5-szörös 
mennyiségű forró vízzel leöntjük, sóval 
ízesítjük, és fedő alatt pároljuk. A zöld
borsót olajon megfuttatjuk, majd rizs
liszttel megszórjuk, ízesítjük sóval, bors
sal. Felengedjük, annyi vízzel, hogy el- 
lepje, majd puhára főzzük. Mentával 
összeturmixoljuk. Ha túl sűrű a püré, 

további vizet adhatunk hozzá a kívánt 
állag eléréséig. A töltött csirkecombokat 
kabáttal együtt rézsútosan kb. 3 cm-es 
szeletekre vágjuk. Két szelet töltött húst 
a tányérra helyezünk, meglocsoljuk a 
pecsenyelével, mellé tálaljuk a kölest, 
ráhalmozzuk a julienne-re vágott sült 
sárgarépacsíkokat. A zöldborsómártás
ból a hús és a köles köré a tányérra csep
pentünk, a többit szószos tálban mellé 
tálaljuk.

FŐÉTEL

Túróval, medvehagymával töltött csirkecomb tejfölös kabátban,  
sárgarépás kölessel és mentás zöldborsómártással (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

252,6 171/717 8,8 10,6 10,3 204 43

Teljes menü
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Csokoládéval töltött rizsfelfújt citrusokkal  
és erdeigyümölcs-szósszal

tej� 0,8 l
rizs� 0,17 kg
margarin (sütő)� 0,04 kg
tojás� 6 db
vaníliás cukor� 1 cs
citrom� 0,1 kg
kristálycukor� 0,15 kg
erdei gyümölcs� 0,2 kg
narancs� 0,1 kg
kristálycukor� 0,4 kg
rizsliszt� 0,005 kg
lime� 0,05 kg
csokoládé� 0,16 kg

Elkészítés: A rizst megmossuk, majd a 
tejjel, kristálycukorral, vaníliás cukorral 
megfőzzük. A margarint a tojássárgá
jával, kristálycukorral kikeverjük, hozzá
adjuk a kihűlt rizshez. Ízesítjük citrom 
reszelt héjával, levével és a narancs levé
vel. A tojásfehérjét kemény habbá ver
jük, és belekeverjük a rizses masszába, 
csokoládédarabokat teszünk bele. Mar
garinnal kikent tepsibe öntjük és 40-50 
percig 190 °C-os sütőben megsütjük.  
A gyümölcsök egyik részének héját 
julienne-re, a többi gyümölcsöt négyzet 
alakúra vágjuk. A gyümölcsöntethez 
felteszünk 10 dkg kristálycukrot kara
mellizálni. Hozzáadunk 1 dl vizet, majd 
az erdei gyümölcsöt (fagyasztott álla
potban). Kevés rizsliszttel megszórjuk. 
10 percig főzzük. A formában sült rizs
felfújtat tányérra helyezzük. Citrusokkal 
díszítjük. Az erdeigyümölcs-szószt mellé 
tálaljuk. 

DESSZERT

Csokoládéval töltött rizsfelfújt citrusokkal és erdeigyümölcs-szósszal (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

126,3 218/917 3,9 7,8 33 32 63
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Séf | Balázs Attila  
Szakács | Szabó Béla

Melegen pácolt harcsa  
zöldborsómajonézzel

Tanyasi csirkecomb répákkal

Karalábékrémes tésztasípok,  
eperrel

MENÜ

Eurest Győr Csapat

SÉF | BALÁZS ATTILA
1997-ben végzett a Taverna Vendéglátóipari Szakiskolában szakács-felszolgálóként. Tanulóéveit az 
Aranybárány Étteremben és a balatonőszödi Kormányüdülőben töltötte. Pályakezdőként az érdi 
Steak House étteremben dolgozott szakácsként. Ezután nemzetközi konyhát üzemeltető éttermek
ben is szerzett tapasztalatot szakácsként és séfként egyaránt. Később üzletvezetői végzettséget is 
szerzett, aminek segítségével saját üzletet nyitott. Ausztriában és Németországban külföldi tapasz
talatokra is szert tett. 2015 júniusában érkezett az Eurest Kft-hez, ahol konyhafőnökként helyezkedett 
el. Egy évvel később mesteroklevelet szerzett. A cég által indított szakácsképzésen szakmai oktatóként 
vesz részt, amivel egy régi álma vált valóra.

SZAKÁCS | SZABÓ BÉLA
1986-ban végzett a Hódmezővásárhelyi Komócsin Zoltán Vendéglátóipari Szakközépiskolában.  
Az iskolai évek alatt több hidegkonyhai versenyen vett részt, ahol dobogós eredményeket ért el.  
A bizonyítványa megszerzése után, a tihanyi Club Tihany Rt., Old Captain Éttermében helyezkedett el, 
ahol saját részleget vezetett. Pályafutása során több külföldi és magyar séffel is volt alkalma együtt 
dolgozni, illetve lehetősége volt a budapesti Hotel Intercontinentalban, Gulner Gyula és Földes László 
mellett továbbképezni magát. 2014 májusában állt munkába az Eurest Kft-nél. A cég szervezésében 
induló, belső szakácsképzésben elméleti és szakmai oktatóként is részt vett. 2017-ben mesterlevelet 
szerzett, amely során Zsolnay Gábortól és Várhelyi Miklóstól is tanulhatott. Elmondása szerint a ven
dégek visszajelzése a legfontosabb, ez jelenti számára a legfőbb elismerést.

afrikai harcsafilé� 0,2 kg
chili pehely� 0,001 kg
héjas borsó� 0,08 kg
kapor� 0,5 cs
kenyérszalonna� 0,03 kg
mascarpone krémsajt 18%� 0,12 kg
lime� 0,1 db
só� 0,04 kg
toast kenyér� 0,35 kg
vaj� 0,07 kg
zöldborsó (mirelit)� 0,5 kg
keményítő� 0,015 kg

Elkészítés: A zöldborsót forró vízben 
pároljuk, majd pihentetjük. Thermo
mixben sóval, a lime pár csepp levével, 
valamint mascarponéval majonézt ké
szítünk. A halhús kétharmad részét kés
sel összevágjuk, harmad részét és a 
kenyérszalonnát 2×2 mm kockára vág
juk, majd finomra vágott kaporlevelet 
és tejszínt keverünk hozzá, sóval ízesít
jük. Habzsákból frissen tartó fóliába 
rudacskákat nyomunk, formázzuk, majd 
10 percre 70 °C-os vízbe helyezzük. Alu
fóliában, külső felén megvajazott toast 
kenyérbe tekerjük, majd 8 percig 200 °C-
on sütjük. Kivesszük, majd 1-2 percig 
rápirítunk. A zöldborsópürét bordás kár
tyával középre kihúzzuk, ferdén a köze
pére helyezzük a halkolbászt. Habzsák
ból kinyomott borsópürével díszítjük. 
Borsócsírával és fél borsóval dekoráljuk, 
chili pehellyel meghintjük.

ELŐÉTEL

Melegen pácolt harcsa  
zöldborsómajonézzel  
(10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

98 189/794 11,7 11,2 10,6 274 25

Melegen pácolt harcsa  
zöldborsómajonézzel
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Tanyasi csirkecomb répákkal

alma� 0,25 kg
cukor� 0,03 kg
csirkecomb (alsó)� 0,8 kg
csirkecomb (felső)� 0,4 kg
almaecet� 0,015
fejeskáposzta� 0,2 kg
kétszersült� 0,15 cs
fűszerkeverék� 0,035 kg
keményítő� 0,035 kg
mák� 0,0015 kg
olaj� 0,2 l
petrezselyemzöld� 0,2 cs
sárgarépa� 1,3 kg
só� 0,05 kg
spenót� 0,15 cs
friss kakukkfű� 0,08 cs
friss gyömbér� 0,04 kg
vaj� 0,05 kg

Elkészítés: Az alsó combokat befűsze
rezzük, frissen tartó fóliával szorosan 
formáljuk. A felső combfiléket ledarál
juk, fűszerezzük, kiterítjük. Egyenlete
sen szétosztjuk rajta a vékonyra szele
telt fejes káposztát, és az apróra vágott 
almakockákat, valamint a forrázott paraj
leveleket, majd feltekerjük. Az alsó 
combokat sütőbe 100 °C-ra betesszük 
párolni. A felső combból készült teker
cset 30-35 percig pároljuk. A blansíro
zott sárgarépákból, thermomix haszná
latával pürét készítünk. Az olívaolajjal  
a zöldfűszert összeturmixoljuk. A két
szersültből, robotgép segítségével, pet
rezselyemzöld hozzáadásával kenyér
krusztát készítünk. Az alsó combokat 
kicsomagoljuk, majd vajon megpirítjuk. 

A visszamaradt zsiradékra rádobjuk a 
zöldfűszert, majd egy kis vajjal átforgat
juk. Sárgarépát 2×2 mm kockára vágunk, 
blansírozzuk, majd gyömbérrel és a lime 
levével beforgatjuk, egész mákkal meg
hintjük. A répakrémet kihúzzuk a tányér
ra, mellé helyezzük a répasalátát, mákos 
bébi répával dekoráljuk. A csirkecsülök 
alá spenótsalátát készítünk, mellé  
helyezzük, a krusztázott combtekercse
ket. A húst pecsenyelevével fényesítjük.

FŐÉTEL

Tanyasi csirkecomb répákkal (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

252,6 171/717 8,8 10,6 10,3 204 43
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Karalábékrémes tésztasípok, eperrel

bourbon vanília� 0,0015 kg
eper (mirelit)� 0,35 kg
eper (friss)� 0,1 kg
karalábé� 0,8 kg
kristálycukor� 0,07 kg
menta� 0,15 cs
réteslap� 0,5 kg
tejszín� 0,5 l
habfixáló� 1,5 cs
eperszörp� 0,04 l
tojáslé� 0,15 l

Elkészítés: A réteslapokból tésztasípo
kat sütünk. A megtisztított szeletekre 
vágott karalábét karamellizáljuk, ízesít
jük vaníliával. Tésztasípokba töltjük a 
karalábéhabot. Eperkockákból, „ragut” 
készítünk. A betöltött sípokat tányérra 
helyezzük, köré tesszük az epervelőt, 
mentalevéllel díszítjük.

DESSZERT

Karalábékrémes tésztasípok, eperrel (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

76 177/742 2,9 7,7 24 80 34

Teljes menü
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Séf | Lovay Gergely  
Szakács | Bornemissza Ferencné

Marinált harcsafilé, gránátalmás, pirított magvas 
rizstésztával, roppanós zöldspárga javával

Márton madarának nyakába töltött zsenge zöldségekkel  
kevert csirkecomb, esztelneki nagymamám hagyma
krémes dödölléjével, vajas-tárkonyos répával, zsenge 
petrezselymes zöldborsópürével

Gyömbéres-fahéjas-almás zabfalat, mentahabbal,  
citrusos eperrel és sós karamellel

MENÜ

Hungast Gyermekmenza Kft. 
Budapesti Csapat

SÉF | LOVAY GERGELY
14 éves kora óta tevékenykedik a vendéglátásban. Az elmúlt évtizedekben számos étterem
ben és szállodában lehetősége volt kipróbálnia magát szakácsként és konyhafőnökként is. 
Pályafutása során Angliában is gyűjtött szakmai tapasztalatokat. Két évvel ezelőtt csatlako
zott a Hungast cégcsoport csapatához. Ennek köszönhetően a közétkeztetés területén is 
gyakorlatot szerzett és szerez jelenleg is. Hitvallása szerint a gyermekek élelmezése több 
mint egy munka, melyet kiemelkedő szakmai felkészültség, felelősségtudat, elhivatottság, 
lelki és szellemi motiváció nélkül nem lehet jól végezni. A Közétkeztetési Szakácsverseny 
számára újabb kihívást, inspirációt jelent. Fontosnak tartja, hogy versenyzőtársaival közösen 
megmutathassák, hogy a közétkeztetésben is magasan képzett, elhivatott szakemberek 
dolgoznak.

SZAKÁCS | BORNEMISSZA FERENCNÉ
1982-ben végzett szakácsként a Dobos C. József Vendéglátóipari Szakmunkásképző Isko
lában. Pályáját meghatározta a közétkeztetés. Pályakezdőként a Tungsram Zrt. konyháján 
dolgozott. A következő, mintegy húsz éven keresztül a Junior Zrt. különböző konyháin tevé
kenykedett, ahol intézményi vendéglátásban szerzett tapasztalatot. A Hungast cégcsoport 
óbudai Gyermekmenza Kft. alkalmazásában 2013 óta lát el konyhavezetői feladatokat. 
Közvetlen vezetése alatt napi szinten 3000 gyermek ellátásáról gondoskodnak. Először 2014-
ben indult az OKÉS szakácsversenyen, ahol negyedik helyezést ért el.

rizstészta� 0,2 kg
só� 0,005 kg
gránátalma� 0,2 db
snidling� 20 szál
magkeverék� 0,02 kg
szezámolaj� 0,1 l
afrikai harcsafilé� 0,4 kg
lilahagyma� 0,6 kg
zöldspárga� 0,025 cs
citrom� 0,05 kg
étolaj� 0,03 l
ecet� 0,2 l
fokhagyma� 0,06 kg
citromfű� 1,3 db
koriander� 0,002 kg
chili� 0,03 kg
só� 0,075 kg

Elkészítés: A rizstésztát forró, sós vízzel 
leöntjük, majd leszűrjük és lehűtjük. 
Minimális mennyiségű olívaolajjal meg
öntözzük, hogy elkerüljük a tészta össze
tapadását. Fűszerezzük, és egy csipet 
sóval ízesítjük. Egy kevés ideig (1 óra) 
állni hagyjuk, majd hozzákeverjük a grá
nátalmát és a snidlinget. Az afrikai har

ELŐÉTEL

Marinált harcsafilé, gránátalmás pirított magvas rizstésztával, roppanós  
zöldspárga javával  (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

125,4 108/455 6,9 5,1 8,8 327 15

csafiléhez 0,5 l víz, só, lilahagyma, ecet, 
chili, citromfű, fokhagyma és koriander 
felhasználásával marináló levet készí
tünk. Az előkészített halat megsózzuk, 
kevés forró olajon megsütjük. Mikor el
készült, még melegen a marináló lébe 
helyezzük. Minimum 1 órára hűtőbe 
tesszük.

Marinált harcsafilé, gránátalmás  
pirított magvas rizstésztával,  
roppanós zöldspárga javával
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Márton madarának nyakába töltött,  
zsenge zöldségekkel kevert csirkecomb,  
esztelneki nagymamám hagymakrémes  
dödölléjével, vajas-tárkonyos répával,  
zsenge petrezselymes zöldborsópürével 

csirkecombfilé� 0,6 kg
libanyakbőr� 0,1 kg
lestyán� 0,01 kg
fekete bors (őrölt)� 0,006 kg
só� 0,005 kg
tárkony� 0,004 kg
spenót (leveles)� 0,12 kg
fokhagyma� 0,06 kg
póréhagyma� 0,16 kg
sárgarépa� 0,12 kg
zellerszár� 0,12 kg
főzőtejszín� 0,02 l
kápia paprika� 0,06 kg
teavaj� 0,02 kg
só� 0,015 kg
fekete bors (őrölt)� 0,006 kg
medvehagyma� 0,08 kg
liszt� 0,2 kg
burgonya� 0,4 kg
zöldborsó� 0,2 kg
petrezselyemzöld� 0,06 kg
főzőtejszín� 0,1 l
só� 0,004 kg
vaj� 0,02 kg

Elkészítés: A megtisztított libanyakbőrt 
és a tölteléket előkészítjük, valamint a 
csirkecombot ledaráljuk. A spenótleve
leket apró darabokra tépkedjük. A zeller
szárat, a póréhagymát és a kápia papri
kát megtisztítjuk. A paprikát kockára, a 
zellert és a póréhagymát szeletekre vág
juk. A fokhagymát tisztítás után ledarál

juk. Alaposan összekeverjük a töltelék
nek valót, ezt követően fűszerezzük 
sóval, borssal, lestyánnal, darált fok
hagymával. A tejszínt belekeverjük, majd 
a tölteléket a libanyakba töltjük. A be
töltött libanyak két végét hústűvel meg
tűzzük, majd kombi sütőben 140 ˚C-on 
50 percig gőzöljük, utána 170 ˚C-on 20 
percig sütjük. Miután megsült, ízlés sze
rint szeletelve tálaljuk. A sárgarépát ke
vés sós-cukros vízben roppanósra főz
zük, és vajas tárkonyban átforgatjuk.  
A burgonyát feltesszük főni annyi vízzel, 
ami éppen ellepi. A libahájat felkockáz
zuk, és zsírját kisütve tepertőt készítünk. 
A kisült zsírnak a felében a szeletelt 
hagymát lepirítjuk, majd lassú tűzön pá
roljuk, ízesítjük, végül botmixerrel hagy
makrémet készítünk. A burgonyához 
hozzáadjuk a só harmadát, majd ha pu

hára főtt, levesszük a tűzről, és hűlni 
hagyjuk. Amikor kellően kihűlt, hozzá
keverjük a lisztet, a kisütött tepertő  
háromnegyedét, a medvehagyma há
romnegyedét, valamint ízesítjük a fenn
maradó sóval és borssal. Alaposan elke
verjük és felfőzzük, míg egy sűrű, 
formázható állagot nem kapunk. Liba
zsírba mártott kanállal kiszaggatjuk, majd 
aranybarnára sütjük a libazsírral kikent 
serpenyőben. A tűzhelyről levéve, a 
maradék medvehagymával és tepertő
vel megszórjuk. A vajat felhevítjük, majd 
hozzáadjuk a petrezselymet, kevés víz
zel felöntjük, 15-20 percig forraljuk, utá
na sóval ízesítjük, és hozzákeverjük a 
zöldborsót. 2-5 percig főzzük, míg a leve 
el nem fő, utána botmixerrel pürésítjük, 
és sűrű szitán áttörjük.

FŐÉTEL

Márton madarának nyakába töltött, zsenge zöldségekkel kevert csirkecomb, 
esztelneki nagymamám hagymakrémes dödölléjével, vajas-tárkonyos répával, 
zsenge petrezselymes zöldborsópürével (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

174,5 176/740 11,5 9,2 12 437 37
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Gyömbéres-fahéjas-almás zabfalat, mentahabbal, 
citrusos eperrel és sós karamellel 

alma� 1 kg
zabpehelyliszt� 0,1 kg
tojás� 2 db
zabpehely� 0,1 kg
margarin� 0,1 kg
fahéj (őrölt)� 0,002 kg
gyömbér� 0,02 kg
só� 0,005 kg
nádcukor� 0,1 kg
zabliszt� 0,1 kg
citrom� 0,05 kg
habtejszín� 0,2 kg
kristálycukor� 0,06 kg
margarin� 0,04 kg
só� 0,002 kg
habtejszín� 0,1 kg
mentaszirup� 0,008 kg
mentalevél� 1,3 db
eper� 0,1 kg
cukor� 0,02 kg
citrom� 0,05 kg

Elkészítés: A megtisztított és magházá
tól megfosztott almát lereszeljük, a hoz
závalókkal összekeverjük, az elkészült 
masszát kivajazott formába öntjük. 
140 ˚C-on 40 percig alufóliával lefedve 
sütjük, majd 180 ̊ C-on 15 percig alufólia 
nélkül. Miután elkészült és kihűlt a süte
mény, a formából kiszedve, feldíszítve 
tálaljuk. A cukrot 3 evőkanál vízzel fel
hevítjük (karamellizáljuk). Amikor már 

halványbarna színe lesz, levesszük a 
tűzről, majd hozzákeverjük a margarint 
és a tejszínt. Végül egy kevés sóval meg
hintjük és lehűtjük. A növényi tejszínt 
kemény habbá verjük és folyamatos ke
verés közben mentaszirupot, valamint 
friss mentát adunk hozzá. A porcukrot 
és a citrom levét összekeverjük, ezt kö
vetően a megtisztított és félbevágott 
eperdarabokat beleforgatjuk.

DESSZERT

Gyömbéres-fahéjas-almás zabfalat, mentahabbal,  
citrusos eperrel és sós karamellel (10 adag)

A megfőzött étel 100 g-jának tápanyag-értékei laboratóriumi mérés alapján

egy adag étel 
súlya (g/adag)

energia 
(kcal/kJ) fehérje (g) zsír (g) szénhidrát (g) Na (mg) Ca (mg)

113 200/842 3,7 5,5 33,8 399 28

Teljes menü
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KONYHAI ZSŰRI:

Ambrus György | KÖZSZÖV
Barati Márta | Nébih
Sipos Katalin | Nébih
Sztana Ferenc | MNGSZ
Tóber Krisztina | Nébih
Vomberg Frigyes | Magyar Bocuse d’Or Akadémia

KÓSTOLÓ ZSŰRI

Gulyás Károly | MNGSZ
Hartmann Gabriella | MDOSZ
Horváth Szilveszter | Eurest Kft.
Miháldy Kinga | OGYÉI
Nagy Krisztián | Nébih
Riczu Tünde | Junior Vendéglátó Zrt.
Rózsás Anikó | KÖZSZÖV
Szabó Leventéné | Balatonlellei Füles Mackó Bölcsőde
Szatmári János | MNGSZ
Végh Tamás | Hungast csoport
Vígné Sági Katalin | Reformator Culina Kft.
Wolf András | PGA

Zsűri tagjai
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Díjazottak

Eurest Budapest csapat | Budapest XVII. és XXIII. kerület

Horváth György és Maros András
• előétel: Selymes csicsókaleves, zöldségtatárral
• főétel: Spenótos harcsa savanyított zöldségekkel
• desszert: Eperkrémes, spárgával

Marinált harcsafilé, gránátalmás, pirított magvas  
rizstésztával, roppanós zöldspárga javával

Hungast Gyermekmenza Kft.  
Budapesti csapata, Budapest III. kerület
Lovay Gergely és Bornemissza Ferencné

Eurest Győr csapat | Győr

Balázs Attila és Szabó Béla
• előétel: Melegen pácolt harcsa zöldborsómajonézzel
• főétel: Tanyasi csirkecomb répákkal
• desszert: Karalábékrémes tésztasípok, eperrel

Spenótos harcsa savanyított zöldségekkel

Eurest Budapest csapat 
Budapest XVII. és XXIII. kerület
Horváth György és Maros András

Hungast Pécs csapata | Pécs

Berényi Máté és Rigó Norbert
• előétel: Harcsatatár salátával, marinált eperrel, zabropogóssal
• �főétel: Gyömbéres sült csirkeszárny töltött burgonyatallérokkal,  

pirított mediterrán zöldségekkel
• desszert: Ropogós habtölcsér, zelleres fehércsokoládé mousse-szal

Ropogós habtölcsér,  
zelleres fehércsokoládé mousse-sza

Hungast Pécs csapata, Pécs
Berényi Máté és Rigó Norbert

I. HELYEZETT LEGJOBB ELŐÉTEL

II. HELYEZETT LEGJOBB FŐÉTEL

III. HELYEZETT LEGJOBB DESSZERT
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Földművelésügyi Minisztérium (FM) különdíja: 
�RC Team, Budapest XII. kerület | Erdős Anikó  
és Vénig Edina

Nemzeti Élelmiszerlánc-biztonsági Hivatal (Nébih) 
különdíja: 

�Füles Mackó, Balatonlelle | Tölgyesi Ferencné  
és Kertes Noémi

Országos Gyógyszerészeti és Élelmezés-egészségügyi 
Intézet (OGYÉI) különdíja: 

�RC Team, Budapest XII. kerület | Erdős Anikó  
és Vénig Edina

Közétkeztetők, Élelmezésvezetők Országos Szövetsége 
(KÖZSZÖV) különdíja: 

�RC Team, Budapest XII. kerület | Erdős Anikó  
és Vénig Edina

Magyar Nemzeti Gasztronómiai Szövetség (MNGSZ) 
különdíja: 

�Eurest Pécs csapat, Pécs | Szabó Balázs és Varga János
Magyar Bocuse d’Or Akadémia különdíja: 

�RC Team, Budapest XII. kerület | Erdős Anikó  
és Vénig Edina

Pannon Gasztronómiai Akadémia (PGA) különdíja: 
�Eurest Budapest csapat; Budapest XVII. és XXIII. kerület 
Horváth György és Maros  András

Magyar Vendéglátók Ipartestülete (MVI) különdíja: 
�Eurest Budapest csapat; Budapest XVII. és XXIII. kerület 
Horváth György és Maros András

METRO különdíja: 
�Füles Mackó, Balatonlelle | Tölgyesi Ferencné  
és Kertes Noémi

Hungarikum Programiroda Nonprofit Kft. különdíja: 
�Eurest Pécs csapat, Pécs | Szabó Balázs és Varga János

Vendéglátás Magazin különdíja: 
�Hungast Szekszárd, Szekszárd | Bőcs József és Erlich Zsolt

Élelmezés Szaklap különdíja: 
�Füles Mackó, Balatonlelle | Tölgyesi Ferencné  
és Kertes Noémi 

BAHAMAS Kft. különdíja: 
�Eurest Győr csapat, Győr | Balázs Attila és Szabó Béla
�Hungast Formabontók csapata, Budapest III. és XI. kerület 
Gagyi Sándor és Bartáné  Giák Andrea
�Junior 87-es csapat, Budapest, XXI. kerület | Szépe János 
és Horváth Vivien

Szarvas-Fish Kft. különdíja: 
�Eurest Győr csapat, Győr | Balázs Attila és Szabó Béla

Gyermelyi Zrt. különdíja:
�RC Team, Budapest XII. kerület | Erdős Anikó  
és Vénig Edina
�Junior 87-es csapat, Budapest, XXI. kerület | Szépe János 
és Horváth Vivien
�Hungast VITAL Team, Budapest X. kerület | Ölvedi Csaba 
és Juhász Ádám

Hungaro Chemicals Kft. különdíja:
�Hungast Pécs csapata, Pécs | Berényi Máté  
és Rigó Norbert
�Hungast Zalagast Kft., Dunaújváros | Pulai Józsefné  
és Vinis Krisztiánné
�Hungast Gyermekmenza Kft. Budapesti csapata, 
Budapest III. kerület | Lovay Gergely  
és Bornemissza Ferencné

Ecolab-Hygiene Kft. különdíja:
�Eurest Budapest csapat; Budapest XVII. és XXIII. kerület 
Horváth György és Maros András
�Junior 87-es csapat, Budapest, XXI. kerület | Szépe János 
és Horváth Vivien
�Hungast VITAL Team, Budapest X. kerület | Ölvedi Csaba 
és Juhász Ádám

Magyar Nemzeti Értékek és Hungarikumok Szövetsége 
különdíja: 

�Hungast Szekszárd, Szekszárd | Bőcs József és Erlich Zsolt

Különdíjak

A VERSENY FŐVÉDNÖKE: 
Dr. Fazekas Sándor földművelésügyi miniszter,  
akit a díjátadón Dr. Bognár Lajos élelmiszerlánc- 
felügyeletért felelős helyettes államtitkár képviselt.

A VERSENY SZAKMAI VÉDNÖKE:
Hamvas Zoltán és Széll Tamás  
a Magyar Bocuse d’Or Akadémia képviseletében.

A VERSENY HÁZIGAZDÁJA:
Zoltai Anna, a Nébih Vendéglátás és Étkeztetés Felügyeleti 
Osztályának vezetője volt.

A VERSENY SZAKMAI VEZETŐJE ÉS ÖTLETGAZDÁJA:
Némedi József, az MNGSZ képviselője.

FELSZOLGÁLÁS:
A döntőben Tóth Gábor, a Budapesti Gazdasági Egyetem 
tanára vezette a felszolgáló diákok csapatát, akik az ország 
több pontjáról és szakképző iskolájából jöttek segíteni.

A TECHNIKAI LEBONYOLÍTÁSBAN KÖZREMŰKÖDTEK:
a KÖZSZÖV vezetősége, Rózsás Anikó elnök irányításával, 
valamint az Élelmiszerlánc-biztonsági Centrum Nonprofit Kft. 
„Minőségvezérelt Közétkeztetés Program” minőségbiztosítási 
auditorai.

A SAJTÓÜGYEKET KEZELTE:
Frum Zsuzsanna a Nébih sajtóreferense.

A PLAKÁTOKAT ÉS TÁJÉKOZTATÓ TÁBLÁKAT 
KÉSZÍTETTE:
Sipos Anna, a Nébih kommunikációs referense.

LABORATÓRIUMI VIZSGÁLATOK:
A versenyen elkészült valamennyi étel egy-egy adagját  
a Nébih Nemzeti Referencia Laboratóriumában megvizs
gáltuk, a vizsgálati eredmények az egyes receptek mellett 
megtalálhatók, és az ételek 100 grammjára vonatkoznak.

LABORATÓRIUM VEZETŐJE: 
Dr. Nagy Attila és Hannig Zoltán†

További információk



85ORSZÁGOS DÖNTŐS RECEPTEK | 2017-2018

FEL A DAT
Tradicionális hazai nyári ízeket képviselő, a közétkeztetésben 
is elkészíthető, felnőtteknek szánt, komplettált 3 fogásos ebéd 
megtervezése és tálalása, a modern gasztronómia jegyében.
Nettó nyersanyagköltség 550 Ft/adag

KÖTELEZŐ ELEM
Friss alapanyagokból készült lecsó.

KÖTELEZŐ A L A PA N YAGOK
Hazai nyári, friss idényzöldség, idénygyümölcs  
– legalább kettő. Méz.

NEV EZÉS
A teljes kiírás letölthető a szervezők honlapjairól:
• �kozszov.hu/index.php/hirek 
• �mngsz.eu/index.php/hu/hirek 
• �portal.nebih.gov.hu/-megjelent-a-kozetkeztetesi- 

szakacsverseny-2019-2020-versenykiirasa 

A versenyre jelentkezni a mellékelt és kitöltött nevezési lap
Nébihhez, elektronikus úton megküldésével lehet:  
• �eki-rendezveny@nebih.gov.hu

NEV EZÉSI H ATÁ R IDŐ: 2019. május 23.

A nevezés ingyenes, de támogató közétkeztető főzőkonyhához 
kötött. A versenyzők a nevezés elkészítéséhez, és a felkészü
léshez Mentorokat vehetnek igénybe, akik neves szakemberek. 
Mentorok választhatók egyénileg (ebben az esetben a neve
zéskor meg kell nevezni), és kérhetők a szervezőktől.

KÉRDÉSEK, KÍVÁNSÁGOK ESETÉN KERESSÉK  
A KÖVETKEZŐ SZEMÉLYEKET:
• �Rózsás Anikó (Közszöv) Tel.: 30/257 8454,  

e-mail: rozsas.aniko.kozszov@gmail.com 
• �Némedi József (MNGSZ) Tel.: 30/459 6570,  

e-mail: nemedijozsef66@gmail.com 
• �Zoltai Anna (Köszöv) Tel.: 30/499 1805,  

e-mail: zoltai.anna@zolann.hu 

A VERSENY SZAKMAI TÁMOGATÓI:
• �Élelmiszer Higiénikusok Társasága (ÉHT),
• �Magyar Bocuse d’Or Akadémia,
• �Pannon Gasztronómiai Akadémia,
• �Magyar Vendéglátók Ipartestülete (MVI),
• �Turisztikai és Vendéglátó Munkaadók  

Országos Szövetsége (VIMOSZ),
• �Élelmezésvezetők Országos Szövetsége (ÉLOSZ),
• �Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége (MDOSZ),
• �Magyar Szállodák és Éttermek Szövetsége (MSZÉSZ).

A Közétkeztetők, és Élelmezésvezetők Országos Szövetsége (KÖZSZÖV), a Magyar Nemzeti Gasztronómiai
Szövetség (MNGSZ) és a Nemzeti Élelmiszerlánc-biztonsági Hivatal (Nébih) folytatva a hagyományokat,  
Közétkeztetési Szakácsversenyt (KÖSZ) hirdet a közétkeztetésben dolgozóknak

Mottóink

Ez az a verseny, amelynek csak nyertesei vannak!
Az út a cél! | A közétkeztetésen is lehet minőség!

Közétkeztetési Szakácsverseny (KÖSZ) 2019-2020
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Jegyzetek

A fotókat készítette:
Vihar Gergő, Tóth Dávid

A receptkönyvet szerkesztette: 
Zoltai Anna, Némedi József, Kovács Lívia

Kiadja: 
A Nemzeti Élelmiszerlánc-biztonsági Hivatal

Felelős kiadó: 
Dr. Pleva György

2019




