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Kedves Olvaso!

Aligha talalunk még egy versenyt, amelynek csaknem kétmillié
nyertese van. Az orszagos Kozétkeztetési Szakacsverseny ilyen,
hiszen a résztvevék kreativitdsa kozvetlendil, vagy attételesen
naponta ennyi honfitarsunk étkezését teheti 6romtelibbé és
egészségesebbé. Nagy volt tehat a tét a 2017-18-ban, immdron
hatodik alkalommal szervezett megmérettetésen, és az indulé
52 csapat gyonyord, otletes menisorokkal bizonyitotta szak-
mai felkésziltségét és elhivatottsagat.

A szép kidllitasu kotet, amelyet most a kezében tart, a régids
el6dont6kbdl az orszdgos dontébe jutott, 12 csapat verseny-
munkdjabdl Osszedllitott receptgylijtemény. Meggy&z6dé-
siink: a siker legbiztosabb receptje, ha tanulunk egymas sike-
reib6l! Ezért hangsulyozzuk mar a verseny mottdjaban is:
»,Ez az a verseny, amelynek csak nyertesei vannak!”

A kozétkeztetés igazi csapatmunka. Az Uresen visszahozott
tanyér, e munka legbiztosabb elismerése tehdat sokaknak szdl.
Kezdve az alapanyag-beszdllitokon, akik egészséges, friss, a
kozelben el8allitott és az évszaknak megfelel§ termékekkel
Iatjdk el a konyhat. Folytatva a f6z6- és tdlalokonyhdk fejlett
infrastrukturdjaért és higiénidjdért felel6s lzemeltet6kon,
a szakmailag felkésziilt szakacsokon és segitdiken, az izléses ta-
lalast végz8 dolgozdkon. A f6z8 és talaldkonyhdk mindsitését, a
»MinGségvezérelt Kozétkeztetés” programunkat azzal a céllal
inditottuk 2015-ben, hogy e csapatmunka minden pontjan
érezhet6 javulast érjiink el. Orémmel mondhatom, hogy
a megujuldsi folyamat elindult. Szamos jel utal arra, hogy a koz-
étkeztet8k és élelmezésszervez8k folismerték: |épést kell
tartaniuk az elmult negyedszdzad soran nagymértékben meg-
valtozott fogyasztoi igényekkel.

Mi a Nébihnél ugy gondoljuk, hogy a mindségi étkezés
nem kevesek kivdltsaga, hanem mindnyajunk legtermészete-
sebb igénye. Ezért dolgozunk minden tuddsunkkal és esz-
kozlinkkel azon, hogy hazank egészséges és kivald mindségl
mez6gazdasagi termékei frissen, és rovid ellatasi lancon jus-
sanak el a haztartasokba vagy a kozétkeztetés f6z6konyhaiba.
Ezért ellenGrizziik és 6sztonozziik, hogy az alapanyagok bizton-
sagosan és korszer(i ételkészitési technolodgiaval keriiljenek
konyhai feldolgozasra. Hiszlink benne, hogy a reneszanszat él6
magyar konyha hagyomadnyai, a kozétkeztetésben is megujit-
hatéak a modern gasztrondmia eszkdzeivel. Az linnepeinkhez,
az évszak kinalta idénytermékekhez alkalmazkodd mentisorok

felfrissithetik étkezési szokasainkat, fejlesztheik, megvaltoztat-
hatjak igényeinket. Az izlésesen talalt, igényes kdrnyezetben
elfogyasztott menii visszaadja kdzos étkezéseink valddi rangjat,
utdna elégedetten, j6 kozérzettel folytatdodhat a nap. Arrdl se
feledkezziink meg, hogy a helyi, friss alapanyagok felhasznala-
saval csokken a kornyezet terhelése, a fogyasztoi igényekkel
talalkozé ételekkel pedig természetesen csdkken a keletkezd
élelmiszerhulladék mennyisége is. A 2011-ben életre hivott
Kozétkeztetési Szakacsverseny — melyet a Nébih 2013-ban fel-
karolt, — mikdzben a felsorolt célok elérésének egyik hatékony
eszkoze — példat mutat, ,6tletbankot” képez —, a szakma valodi
nnepévé, seregszemléjévé is valt egyuttal.

A 2017-18-as verseny témaja a ,Tavaszvaro ételek a hagyo-
many és a megujulas jegyében” volt. Ehhez olyan kotelez8en
felhasznalando alapanyagok térsultak, mint a friss paraj és/vagy
sparga, a szezonalis gylimolcsok, a csirke vagy az afrikai harcsa.
Megkotés volt tovabba, hogy az ételsor elkészitéséhez az 6sszes
felhaszndlt alapanyag beszerzési értéke nem haladhatta meg az
egy étkezére jutd nettd 450 Ft-ot. Az orszag minden szegletébdl
nevez6 csapatok leny(ig6z6 valtozatossaggal készitették el a
haromfogdsos menisorokat, amelyekkel szemben az is elvards
volt, hogy kozétkeztetési koriilmények kozott, tobb szaz adag-
ban is el&allithatdak és talalhatdak legyenek. A szakmai bravu-
rokrol legékesebben maguk a receptek szélnak. Az el8sz6 irdja-
nak mar csak az a kedves kotelessége maradt, hogy kdszonetet
mondjon mindazoknak, akik az idei seregszemle megszerve-
zésében és lebonyolitdsdban lelkesen, elhivatottan részt vettek:
a tarsszervez6 KozétkeztetSk és, Elelmezésvezeték Orszagos
Szdvetségének (KOZSzOV), a zs(ri tagjainak, a Nébih munka-
tarsainak, a versenyt tamogatd rangos szakmai szervezeteknek
és végil maguknak a versenyz6 csapatoknak, valamint a mogot-
tik 3all6 kozétkezteté cégeknek, munkatdrsaknak, akiknek
évr6l-évre novekv6é érdeklédése, a szervez6k munkajanak
legfontosabb elismerése. Veliik egyiitt kivanom, hogy a recep-
tekben megorokitett ételek és izek djra életre keljenek, a
bennik rejlé otletek, készitési modok pedig Uj recepteknek
legyenek 0Osztonzdi egy, a hagyomanyokat felfrissiteni képes

kozétkeztetésben! q
!
Wt Aot

Dr. Oravecz Marton, a Nébih elnoke




Kivdlé magyar alapanyagok
a kozétkeztetésben

Az elmult évtizedben a gasztrondémia kiugré fejlédésen ment
keresztil, ennek eredményeképp mindenki szamdra elérhetévé
valtak a mindségi, nagy odafigyeléssel elkészitett egészséges
ételek. Részben ennek a fejl6désnek is kdszonhetd az, hogy a
kozétkeztetésben az elmult években elindult egy valtozasi folya-
mat, amit tekinthetlink akar egyfajta gasztrondmiai rendszer-
valtasnak is.

Az iz és az izléses kinézet mellett nagyon fontos, hogy egész-
séges ételeket fogyasszunk. Kiemelt célkitiizésiink, hogy az egész-
séges ételek fogyasztasat a kozgondolkozds szerves részévé
tegyiik. Ezért is fontos, hogy olyan ételeket kindljunk gyerme-
keinknek, az id6seknek vagy a rdszoruléknak, hogy azok ezeknek
az elvardsoknak megfeleljenek.

A gasztrondmiai rendszervaltas része, hogy a kivalé miné-
ségli hazai alapanyagok 0ridsi teret nyertek a kozétkezetésben.
Orémmel tolt el, hogy a tradiciondlis magyar izek megtartasaval
is lehet friss, valtozatos és egészséges ételeket késziteni. A Kor-
manyhivatalok feladata, hogy a fogyaszték érdekében garan-
talni tudjak az elkészilt ételek min&ségét.

Gratuldlunk a kozétkeztetési szakacsversenyekhez, hiszen
ezek lehet&séget teremtenek a kulturank alapjat képezé magyar
gasztrondmia er@sitéséhez, és a hagyomdnyos ételeink recept-
jeinek leporolasa altal, hozzéjarulnak a magyar alapanyagokbdl
késziilt ételek kdzétkeztetésbe emeléséhez.

Tuzson Bence
kozszolgalatért felelGs allamtitkar
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Séf | Berényi Maté Gabor
Szakdcs | Rigd Norbert

SEF | BERENYIMATE GABOR

A szakma iradnti érdeklGdése mar gyerekkoraban kialakult, biiszkén lépett mester-
szakacs nagyapja nyomdokaiba. Jelenleg egy 5000 f6t kiszolgald konyha fészakacsa.
A szakdcsversenyeken vald részvétel szamara kihivast, szakmai fejl6dést jelent.
Mar kordbban is részt vett versenyeken, jo és kevésbé jo eredményeket egyarant
elért. Am a kudarc soha nem tartotta vissza att6l, hogy Ujra és Ujra belevagjon,
megmérettesse magat.

SZAKACS | RIGO NORBERT

A szakiskola elvégzése oOta a kozétkeztetés teriletén dolgozik, immar 30 éve.
Ekozben Uj kihivasokat keresve tobb neves pécsi étteremben is dolgozott, bejarva
aranglétra minden szintjét. 2016 6ta a Hungast Mecsek Kft. konyhavezet6 f6szaka-
csa. Egyik f6 feladatanak tekinti, hogy megismertesse és megszerettesse a gyerme-
kekkel a magyaros izeket, valamint az egészséges reformételeket is. Véleménye
szerint a kozétkeztetés szakmailag mas jellegli odafigyelést igényel, mint a vendég-
Iatas, de szeretné megmutatni, miként kamatoztathatd a szakma irdnti szeretet
ezen a szakterileten

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

Harcsa tatar salataval,
marindlt eperrel, zabropogdssal

Gyombéres siilt csirkeszarny
toltott burgonyatallérokkal,
piritott mediterran zéldségekkel

Ropogds habtdlcsér, zelleres
fehércsokoladé mousse-szal

77 7

ELOETEL

Harcsa tatdr, saldtdval, marindlt eperrel, zabropogossal (10 adag)

bolt epret és a retket. Gérog joghurtot
osszekeverjik frissen vagott kaporral,
friss citromlével és kevés soval izesitjuk.
Afrikai harcsat sézzuk, borsozzuk, majd
forrd serpenySben megsiitjik. Ha kihdilt,
feldaraboljuk az apréra vagott csemege
uborkat, metél6 hagymat, petrezse-
lyemzoldet, capri bogyét, valamint friss
citromlevet adunk hozza és jél Ossze-
keverjiik. Talalasig h(t6be tesszik.
A bébispenot levelet és a ruccolat meg-
mossuk, talalasig htjik. Talalaskor a
marinadba martjuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

afrikai harcsa 0,5kg capri bogyo 0,001 kg
friss ruccola 0,125kg  csemegeuborka 0,05 kg
bébispendt 0,125kg metélGhagyma 0,02 kg
eper 0,2kg citrom 0,1 kg
honapos retek 0,1kg

tojassargdja 3db  Elkészités: Azabpelyhet 6sszekeverjlik,
zabpehely 0,15 kg tojassargajaval, liszttel, reszelt sajttal,
petrezselyemzold 0,02 kg sot és szerecsendiot adunk hozza.
sO 0,005 kg Formazva tepsibe helyezziik, 180 °C-ra
szines bors 0,0005 kg el6melegitett sit6ben, 5 percig sutjik.
szerecsendid 0,005 kg Balzsamecettel, cukorral, sdval, friss
Panndnia sajt 0,08 kg  kakukkflivel, joizi marinddot készi-
balzsamecet 0,011 tink, melyben pacoljuk talalasig a dara-
kakukkfd 0,004 kg

étolaj 0,005 1

tg;ilvcukor 8:88451 llzg Sovadoglle  enerEE  fenérie(d
gorog joghurt 0,21 148,4 127/534 10

Harcsa tatér, saldtaval,

marinalt eperrel, zabropogdssal

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

51 10,3 414 109

ORSZAGOS DONTOS RECEPTEK | 2017-2018
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Gyombéres siilt csirkeszarny toltott burgonyatallérokkal,

piritott mediterrdn zoldségekkel

r 7

FOETEL

Gyombéres siilt csirkeszarny toltott burgonyatallérokkal,
piritott mediterrdn zoldségekkel (10 adag)

csirkeszarny 20db
gyombér 0,04 kg
méz 0,05 kg
fokhagyma 0,05 kg
voroshagyma 0,25 kg
kapia paprika 0,3 kg
z6ldpaprika 0,1 kg
paradicsom 0,15 kg
fiistolt szalonna 0,03 kg
bazsalikom 0,005 kg
vaj 0,03 kg
so 0,01 kg
egész bors 0,05 kg
6rolt bors 0,05 kg
magos mustar 0,5 kg
z6ld sparga 0,3 kg
sargarépa 0,2 kg
cukkini 0,3 kg
burgonya 0,7 kg
liszt 0,2 kg
tojas 1db
étolaj 21
citrom 1db

Elkészités: A szarnyakat két részre szét-
szedjik. J6 iz( alaplevet f6zlink a szarny
végébdl és a két csontos részbdl. Ha
megfétt a szarny, kézéprészt kicson-
tozzuk, lemixeljik egy kevés alaplével,
majd mézet és mustart adunk hozza.
A burgonyat héjaban megf6zziik, majd
attorjik, tojast, lisztet, soét adunk hozza,
majd jol Osszedolgozzuk. Pihentetés
utan vékonyra nyujtjuk, kis korongokat
szaggatunk beldle. Két korongot egy-

masra rakunk, melybe csirkeszarnykré-
met toltiink. Stit6ben megsutjiuk. A meg-
tisztitott csirkeszarnyat séval, gyombér-
rel, fokhagymaval, mézzel Gsszekever-
jik, pacoldédni hagyjuk. Stitében alacsony
héfokon megsuitjuk. Cukkinit, sargaré-
pat kisebb hasabokra vagjuk, a sparga-
nak a fej részét hasznaljuk fel, majd fel-

Teljes menii

hevitett vajban, kevés séval és citrom-
lével megpiritjuk. A flstolt szalonna
kiolvasztott zsirjdn, megpiritjuk a hagy-
mat, hozzaadjuk a darabolt paprikakat,
legvégil a paradicsomot. Sézzuk, bor-
sozzuk és friss bazsalikomot adunk
hozza. Elkésziltekor lemixeljiik és szlrén
atpasszirozzuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia -
sty (ke (kealfks) ~ fenere(e)
235 165/691 13,4

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

6,2 13,8 323 63

ORSZAGOS DONTOS RECEPTEK | 2017-2018

9



Ropogos habtolesér,

zelleres fehércsokoladé mousse-szal

DESSZERT

Ropogos habtolesér, zelleres fehércesokoladé mousse-szal (10 adag)

fehér csokoladé 0,2 kg
étcsokoladé 0,2 kg
vaniliardd 1db
tejszin 0,31
zeller 0,25 kg
cukor 0,3 kg
tojasfehérje 2db
vaj 0,02 kg
liszt 0,06 kg
friss menta 0,01 kg
erdei gyiimolcs 0,2 kg
keményité 0,02 kg

Elkészités: A zellert apritjuk, majd pu-
hara paroljuk, leturmixoljuk. A fehér
csokoladét vizgéz felet megolvasztjuk,

és hozzaadjuk a zeller pirét, valamint a
fél vaniliarid magjat. A tejszint kemény
habbaverjiik, és dvatosanhozzakeverjik
a szobah6mérsékletl zelleres fehér
csokolddéhoz. Az étcsokoladét vizg6z
felett megolvasztjuk, majd a formakat
kikenjik vele. A megdermedt étcso-
kolddés formaba betoltjiik az el6bb
készitett krémet. Talaldsig hitében
taroljuk. Tojasfehérjét a cukorral habos-
ra keverjik, majd hozzdadjuk az olvasz-

tott vajat, a lisztet és a vaniliarudat.
Tepsibe tesziink egy teaskanalnyit a
masszabdl, kort formazva, kb. 1-2 mm
vékonyra simitjuk. 200 °C-ra el6melegi-
tett sttében 4 percig sitjik. Sttébdl
kivéve még meleg allapotban formaz-
zuk. Az erdei gyumolcsot rovid ideig
hékezeljik, cukrot, mentalevelet adunk
hozza, keményitével sdritjuk, végil
passzirozzuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia A
stlya (g/adag) (kcal/kJ) fehérje (g)
59,9 367/1543 3,5

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

25,6 31,6 109 56

A-&

ORSZAGOS DONTOS RECEPTEK | 2017-2018
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ELOETEL

Hideg joghurtos uborkaleves, afrikai harcsafasirttal és tésztaropogossal (10 adag)

12

Séf | B6cs Jozsef
Szakdcs | Erlich Zsolt

SEF | BOCS JOZSEF

A vendéglatas kilonbozé teriletein dolgozott, tobb mint 20 éves szakmai tapasz-
talattal rendelkezik. Szakmai tudasat Németorszagban alapozta meg, amely segiti
mindennapi munkaja soran. Sikeres mestervizsgaval is rendelkezik. A mestervizsga
felkésziilési idGszaka alatt igyekezett a jelenlegi trendeknek megfelelS, uj
eljarasokkal, elvardsokkal felvérteznie magat. Kozel 5 éve f6szakdcsként dolgozik
Szekszard kozétkeztetésében, ahol a modern technikai korilmények és a felkészult
szakmai irdnymutatds tamogatja a munkajat. A Kozétkeztetési Szakacsversenyt jé
lehetGségnek tartja a kbzétkeztetésrdl kialakult kép formalasaval kapcsolatban.

SZAKACS | ERLICH ZSOLT
Mar gyermekként vonzotta a konyha, nagymamajatél sokat tanult. 2006 ota
dolgozik szakacsként. 4 évet toltott A’ la carte étteremben, majd menis rendszerd
vendéglato egységben szerzett Ujabb tapasztalatokat. 2015-ben mestervizsgat is
tett. Uj kihivasokat keresve keriilt a Hungast cégcsoporthoz. Jelenleg masfél éve
dolgozik a kozétkeztetésben.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

kigyduborka 0,6 kg  Elkészités: A kigyouborkat megtisztit- utanbdolajban kisttjlik. A kigyéuborka
joghurt 0,61 juk, egyforma darabokra vagjuk, a héjat héjat botmixerrel pépesitjik, majd
so 0,01 kg félretessziik. Turmixgépbe tessziik, na- tojas és liszt hozzdadasaval tésztat
bors 0,001 kg  tar joghurt, so, bors, citromlé, kapor készitlink. A kapott tésztat vékonyra
tojas 0,125 kg hozzaadasaval egynemdisitjiik. Az afrikai  nyujtjuk, formazzuk és bdé olajban
afrikai harcsa 0,12 kg  harcsat ledaraljuk, fliszerezziik és gom-  kisiitjik. Ezutan talaljuk és diszitjiik az

Hideg joghurtos uborkaleves, afrikai liszt 0,1kg bocokat készitiink belSle. Panirozas —ételt.

harcsafasirttal és tésztaropogdssal zsemlemorzsa 0,1kg

. A A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

Toltott jércemell rosztikontosben, citromlé 0,0251 ) : , = " k

tavaszi zoldekkel és kéksajtmartassal csemegeuborka 0.1ke sivaleodag) (k) | hee(®)  esirle)  ssenhidrite)  Na(me Ca (me)
kapor 0,01 kg

161,5 108/456 4,7 56 9,9 163 67

Epervariacié mandulamorzsaval,
pisztaciapestoval

Hideg joghurtos uborkaleves,

afrikai harcsafasirttal és tésztaropogossal

ORSZAGOS DONTOS RECEPTEK | 2017-2018
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Toltott jércemell rosztikontdsben,

tavaszi zoldekkel és kéksajtmartassal

r 7

FOETEL

Toltott jércemell rosztikontosben, tavaszi zoldekkel és kéksajtmartdssal (10 adag)

Kdzben a spargat megpucoljuk, a szarait
feldaraboljuk, a fejeit kalén rakjuk.
A sparga héjabdl alaplevet féziink, ami-
ben a sparga fejét is megfézzik. A lesz(rt
spargaalaplében f6zziik el6 a bulgurt.
A feldarabolt spargaszarakat olvasztott
vajon megparoljuk, felontjik tejszinnel,
majd puhdra f6zzik, végil pépesitjik.
Ebben a madrtasban a félkész bulgurt
készre paroljuk. Ezt kovetSen elkészitjlik
a serpenyds zoldségeket, mossuk, dara-
boljuk és serpeny6ben olivaolajon kész-
re sttjak. Készitlink egy vékony besamel-
martast, kéksajtot kevertink hozza és jol
kiforraljuk. Talaljuk és diszitjlik az ételt.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

csirkemell 0,8kg gomba 0,25 kg
bacon 0,1kg olivaolaj 0,051
leveles spendt 0,1kg disz mikrozéldek 0,02 kg
burgonya 0,25 kg  étolaj 0,41
sargarépa 0,25 kg
cukkini 0,25 kg  Elkészités: A csirkemellfilét szeleteljiik,
tojas 0,2kg  klopfoljuk és s6zzuk. Baconnal beterit-
liszt 0,3kg juk és rahelyezzik a blansirozott spe-
so 0,01 kg notlevelet, majd felgongydljik. A bur-
bors 0,01 kg  gonyat, sargarépat, cukkinit lereszeljiik
szerecsendio 0,001 kg  és rosztibundat készitlink belle. Séval,
sparga 0,3kg borssal és szerecsendidval izesitjik, liszt
bulgur 0,3kg hozzdadasaval Osszegyurjuk. A csirke-
f6z6tejszin 0,331 mellet el6sutjlk, rosztibundaval bevon-
vaj 0,1kg jukés b6 olajban készre stjiik.
kéksajt 0,1kg
réteslap 0,1 kg
pritaminpaprika 0,1kg egy adag étel energia fehére (@)
petrezselyemzold 0,01 kg sulya (g/adag) (kcal/kJ)
lilahagyma 0,25 kg 175,5 175/736 12,35

Teljes menii

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)
7,5 14,6 308 24
L
3
- -« ¢
-\‘\ -
i

ORSZAGOS DONTOS RECEPTEK | 20172018 ‘ 15



Epervariacié mandulamorzsaval,

pisztacioapestoval

DESSZERT

Epervaridcié mandulamorzsaval, piszticidéapestoval (10 adag)

eper 0,6 kg
cukor 0,2 kg
tejszin 0,251
zselatin 0,05 kg
mandulaliszt 0,15 kg
porcukor 0,1 kg
vaj 0,15 kg
pisztacia 0,01 kg
menta 0,002 kg
citromlé 0,051

Elkészités: Eperszirupot készitlink, cukrot
olvasztunk, majd hozzaadjuk az epret,
és kevés vizzel pépesitjik. A tejszint
felverjik, zselatint és eperszirupot ke-
verlink hozza, majd hit6ben pihentet-
juk. Kézben a mandulalisztet vajjal és
porcukorral 6sszekeverjlk, pihentetjuk,
kinyujtjuk és kisutjuk, majd morzsat
készitlink bel6le. A maradék friss epret
apro kockara vagjuk, mentaval, borssal
és citromlével 6sszekeverjiik. Talalasig a
hiit6ben taroljuk. A pisztaciat apréra
torjik, cukorszirupban felf6zzik, kevés
citromlével izesitjik és pépesitjik. Talal-
juk és diszitjik az ételt.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia

silve ((/cke) (kcal/k)) fehérje (g) zsir (g) szénhidrét (g) Na (mg) Ca (mg)

59,9 367/1543 3,5 25,6 31,6 109 56

|
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Séf | Szabd Baldzs
Szakdcs | Varga Janos

SEF | SZABO BALAZS

Tanulmanyait a Pécsi Kereskedelmi Idegenforgalmi és Vendéglatdipari Iskoldban
végezte, ahol szakdcs, felszolgdld és vendéglatd-ipari Uzletvezetd szakmat szerzett.
Iskolai évei utan Pécsett kezdett el dolgozni szakdcsként. KésGbb fészakacsként tobb
helyi A’ la carte étteremben szerzett tapasztalatot. 2015 juniusa 6ta dolgozik az
Eurest Kft-nél, egy 2200 adagos f6z6konyha séfjeként. Versenyre vald nevezését
elGsegitette, hogy sokaig dolgozott Golyak Csaba séffel, aki szamos szakmai versenyen
szerepelt mar eredményesen. Elmondasa szerint a Kozétkeztetési Szakacsverseny
dont6be jutasa mar egy elismerés, egy dlom valdra valasa szdmdra, ami egy remek
lehet&ség tudasanak fejlesztésére.

SZAKACS | VARGA JANOS

Palyafutasat 1985-ben, a Gyéri Kereskedelmi- és Vendéglato-ipari Szakmunkasképzé
Iskoldban kezdte. Gyakorlatait ismert gy&ri éttermekben toltotte, ahol megtapasz-
talta a szakmai elhivatottsagot és a szakma iranti szeretetet. Az iskola elvégzése utan
a vendéglatasban helyezkedett el, majd kilfoldon is megmérettette magat. 2004-
ben mestervizsgat tett. 2013-t6l dolgozik az Eurest Kft. gySri egységének séfjeként.
ElImonddsa szerint az Eurest Kft. a legjobb valasztas volt szamara, hiszen nemcsak
rengeteg Uj ismeretre és tuddsra tett szert a kozétkeztetés és a betegétkeztetés
kapcsan, hanem a vendéglatdsban szerzett sokéves tapasztalatdt az A’ la carte
éttermikben tovabb tudja kamatoztatni.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

Harcsasonka, vinegretes riigysalata
szalonna morzsaval

Csirkecomb dijoni mustaros almaval
toltve, gyokér zoldségekkel

Dobostorta inspiracié eperrel

77 7

ELOETEL

Harcsasonka, vinegretes riigysaldta szalonnamorzsaval (10 adag)

afrikai harcsafilé 0,5 kg
salatamix (parajos) 0,5 kg
fiistolt kenyérszalonna 0,2 kg
so (jodozott) 0,02 kg
méz 0,05 kg
sargarépa 0,2 kg
olivaolaj 0,11
lilahagyma 0,2 kg
kristalycukor 0,01 kg
babérlevél 0,001 kg
fehérborecet 0,05 kg

fliszerpaprika 0,01 kg

Elkészités: A harcsafilét és a kenyérsza-
lonnat vékony szeletekre vagjuk, sézzuk,
fliszerpaprikaval megszorjuk, rétegez-
zuk, majd zsirpapir kozétt 80 °C-on 12
percig stitében megsiitjik. A salatake-
veréket megmossuk, a répakat megtisz-
titjuk, vékony szeletekre vagjuk majd
blansirozzuk. Lilahagymat ecetes, ba-
bérleveles, cukros, vizben hékezeljik.
Az el6készitett alapanyagokat talalasig
h(t6ben taroljuk. A szalonnat aprd koc-
kara vagjuk, majd morzsa allagura
sitjik. A borecetb8l mézzel, olivaolajjal,
kevés s6 hozzaadasaval dresszinget ké-
szitiink. A megmosott elGkészitett sala-
tat a tanyérra halmozzuk a blansirozott
sargarépaval és a lilahagyma-kompattal.
Ezutan meglocsoljuk a borecetes dresz-
szinggel, majd a salata tetejére rakjuk a
felcsavart harcsasonkat, és megszorjuk
a szalonnamorzsdval.

8

Harcsasonka, vinegretes riigysalita

szalonnamorzsaval

., e

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia

sl ((2ck) (kcal/k)) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

fehérje (g) zsir (g)

90,6 104/435 59 6,2 6,2 301 33
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Csirkecomb dijoni mustdros alméval t6ltve,

gyokér zoldségekkel

r 7

FOETEL

Csirkecomb dijoni mustdros almdval toltve, gyokérzoldségekkel (10 adag)

csirke fels6comb 1,2 kg
z6ld alma 0,4 kg
dijoni mustar 0,1kg
kakukkfd 0,01 kg
méz 0,05 kg
s6 0,02 kg
6rolt fekete bors 0,001 kg
fehérbor 0,11
krémmargarin 0,05 kg
kukorica keményité 0,05 kg
almaecet 0,021
vadrizs 0,05 kg
karalabé 0,2 kg
paszternak 0,8 kg
zeller 0,2 kg
tejszin 0,2 kg
citrom 0,02 kg
s6 0,02 kg
1ékot6 0,02 kg

Elkészités: A csirkecombot el6készitjik,
az inaknal bevagjuk, sézzuk, borsozzuk.
Elkészitjik a tolteléket: az almat apré
kockdra vagjuk, serpeny6be rakjuk,
kicsit megparoljuk, majd séval, kakukk-
flivel, mézzel, dijoni mustarral 6sszeke-
verjlk. Tolteléket a csirkecomb kdzepé-
re halmozzuk, feltekerjik, majd frissen
tarté félidba és alufdlidba tekerjik,
stitében 100°C-on 40 percig g6zoljuk.
A karalabét vékony szeletekre, a vajret-
ket cikkekre vagjuk és blansirozzuk. Elké-
szitjiik a pecsenyelevet: a csirke csontjat
és a zoldségeket piritjuk, s6zzuk, majd
fehérborral és a blansirozé vizzel felen-
gedjik. Ha elkésziilt, finom sz(iron at-
szlirjuk, keményitével sdritjuk, alma-

ecettel izesitjik, és vajjal montirozzuk.
A vadrizst frittirozzuk, papirtorlén leitat-
juk réla a felesleges zsiradékot. A csirke
bérét soézzuk, majd forrd serpenyében
megpiritjuk. Még melegen formara vag-
juk. Paszterndkot és a zellert vékony
szeletekre vagjuk, sés vizben felrakjuk
féni. Ha megfétt leszlirjik, majd vissza-
rakjuk, és elparoljuk a felesleges folya-
dékot. Ezutan hozzdadjuk a margarint,
tejszint, sot, par csepp citromlevet, egy

kevés citromhéjat és a |ékotét. Termo-
mixbe rakjuk, és elkészitjik a gyokér-
purét. A csirkecombot kibontjuk, serpe-
ny6ben megpiritjuk, felszeleteljik meg-
felel6 nagysagura, rahelyezzik a tanyér-
ra. A gyokérpiré mellé rakjuk a silt
csirke bérét, és az el6készitett megpi-
ritott zoldségeket, pecsenyelével athuz-
zuk. Diszitésként apréd zoldekkel és a
vadrizzsel megszorjuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tdpanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia - . R
sl ((acke) (keal/k)) fehérje (g) zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)
167,4 120/503 11,7 5,8 5,3 329 38
-
-y - ; -
—_
Tl

Teljes menii
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Dobostorta inspirdci6 eperrel

DESSZERT

Dobostorta-inspirdcié eperrel (10 adag)

Tejkaramell Piskota
kristalycukor 0,1kg tojas 4db
tejszin 0,21 liszt 0,03 kg
tengeri sé 0,003 kg  kristalycukor 0,036 kg
olaj 0,011
Kakaokrém
Holland kakadpor 0,04 kg  Elkészités:
zselatin 0,01 kg Tejkaramell: A kristalycukrot aranysar-
habtejszin 0,51 gdrakaramellizaljuk. Tzr6l levéve tejszin-
kristalycukor 0,1kg nel krémesitjik, majd a megfeleld allagra
viz 0,21 visszaforraljuk.
rumaroma 0,011
Kakadkrém: A cukrot a vizzel és a rum-
Csokoladé crocant aromaval felforraljuk, kakadporral srit-
kristalycukor 0,04 kg  juk, sokkoljuk. A zselatint vizbe aztatjuk,
glikdzszirup 0,04 kg kozben felverjik a tejszint. A mar kihdilt
vaj 0,04 kg kakadkrémet egynemdisitjiik a tejszinnel,
Holland kakadpor 0,02kg majd gyors keverés kdzben hozzaadjuk
a kiolvadt zselatint. A krémet tdlalasig
Eper fond h{tében taroljuk.
friss eper 0,15 kg
viz 0,11 Csokolddé crocant: Az alapanyagokat
keményit6 0,025 kg  forraléban lassu langon egynemdisitjik,

nem forraljuk, majd hozza keverjik a
kakadport. A kikevert masszat egyenle-
tesen elteritjiik a szilikonlapon, majd
180 °C-os sut6ben 8 percig sttjik. A ki-
hlt crocant /s részét aprora torjuk, és
a csokoladékrémbe keverjik. /s részét
nagyobb darabokra torve disziteni
hasznaljuk.

Eper fond: Az epret apro kockakra vag-
juk, vizben blansirozzuk, a visszamaradt
lébe tesszik az eper '/s-at, vissza-
paroljuk és keményitével sdritjuk, le-
szlirjuk-leh(tjik. Talalasig htit6ben ta-
roljuk!

Piskota: A tojasokat elvalasztjuk, a sar-
gajat a cukorral kemény habba verjik,
a tojasfehérjét kilon felverjik, egyne-
msitjuk, lassu keverés kdzben hozza-
adjuk a lisztet, csomdmentesre kever-
juk, végil az olajat is hozzakeverjuk. EIG-
melegitett siit6ben 180 °C-on 15 percig
sutjuk.

A piskétakbdl 2x5 cm-es lapokat vagunk,
tanyérra helyezziik. Habzsakkal a kakad-
krémet egyenletes ivvel felhordjuk,
megszorjuk crocanttal, tetejét meglo-
csoljuk a tejkaramellel és eperfonddal,
eper kockakkal diszitjik. Kakad crocan-
tokat szurunk a krémbe. Nagyobb adag-
ban készitve a piskotabol pogacsa-
szaggatdval korongokat szaggatunk,
a kakadkrémet fagylaltos kanallal a ko-
rongokra helyezziik, tetejét a fent ismer-
tetett mddon diszitjuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia

st (e (keal/k)  fenerie(e)

56,6 261/1096 4,9

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

16,4 2358) 85 50
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Séf | Pulai Jozsefné
Szakdcs | Vinis Krisztidnné

SEF | PULAIJOZSEFNE

1982-benvégzett a Rudas Kereskedelmi és Vendéglatdipariszakmunkasképzében.
Majd kés6bbvendéglatodilizletvezetSivégzettséget, érettségitésélelmezésvezetbi
képesitést szerzett. 15 éven at tobb A’ la carte étteremben és hidegkonyhan
dolgozott. 2000 6ta foglalkozik gyermekélelmezéssel, f6z6tt kozépiskolaban és
o6voddban is. 2013-ban kezdett a Zalagast Kft-nél dolgozni, ahol jelenleg 1000
altalanos iskolast latnak el. Orémmel télti el, ha az iskolaban a gyerekek repetat
kérnek, vagy csillogd szemmel megdicsérik az aznapi ételt. Hitvalldsa: , A f6zés
szeretetteljes és dnzetlen tevékenység, ami a szakacs szamara 6rommé valik.”

SZAKACS | VINIS KRISZTIANNE

1991-ben a dunadujvarosi Kereskedelmi és Vendéglatoipari Szakmunkasképzé Iskola-
ban szerzett szakacs képesitést. EIGsz6r Dunaféldvaron dolgozott, majd Dunaujvaros-
ban hidegkonyhan volt konyhavezet6. Ezt kdvetSen egy lizemi konyhan dolgozott,
ahol szakacstanuldk tanuléfelel8se és a konyha vezet8je lett. 2013 6ta dolgozik
a Zalagast Kft-nél konyhavezetd szakdcsként a Margaréta Ovodaban, ahol naponta
1200 6vodas gyermeket latnak el. 2015-ben diétds szakdcs képzésen is részt vett.
Szereti a szakacs szakmat, mert valtozatos és tele van kihivasokkal.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

Balzsamecetes z6ldsalata dids pestoval,
sult paprikas afrikai harcsatekerccsel,
rakszirommal

Dunapentelei joghurtos csirkemell
parajos knédlivel, vajas céklaval,
zellerpurével

Kdékuszos fehércsokis-paszternakos
rizskehely szamdcadntettel

77 7

ELOETEL

Balzsamecetes zoldsaldta dios pestoval, siilt paprikds afrikai harcsa tekercesel,

rakszirommal (10 adag)

lével meglocsoljuk. Megmosott, friss
z6ldségeket feldaraboljuk. Dids pestot
készitlink piritott daralt didbdl, oliva-
olajbdl, bazsalikombol és petrezselyem-
z6ldbdl. Rakszirmot forrd olajban kisit-
juk. Talaldskor a saldtat hosszan a
tanyérra halmozzuk, megszérjuk a hideg
arpagyonggyel, Osszetort rakchipsszel.
Tetejére helyezzilk a haltekercset, meg-
locsoljuk a balzsamecettel és a pestoval.
Hdtve talaljuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratoriumi mérés alapjan

arpagyongy 0,1kg petrezselyemzold 0,7 cs
diobél 0,1kg friss rozmaringszal 0,1cs
afrikai harcsaderék 0,5kg olivaolaj 0,11
rakszirom 0,01 kg

étolaj 0,051  Elkészités: Arpagydngyot puhéra f6zziik.
citrom 0,7db  Akapia paprikat 250 °C stit6ben megsit-
so 0,01 kg juk és a héjat még melegen lehuzzuk.
fekete bors, 6rolt 0,01 kg  Vékony szeletekre vagott afrikai harcsat
friss bazsalikom 0,7 cs  soval, borssal flszerezziik, a siilt kapia
Ujhagyma 0,05 kg paprika szelettel feltekerjik, hustd segit-
retek 0,1kg ségével rogzitjik, forrdé olajon friss roz-
sargarépa 0,1kg maringgal megsitjlik. Talalaskor citrom-
rukkola 0,1 kg

balzsamecet-stiritmény 0,11

sarga pritaminpaprika 0,1kg :u%zaa?;/i iegl) &’;:I'/gk'j’) fehérje (g)
piros kapia paprika 0,2kg

106 109/456 9,7

r
. !
5

Balzsamecetes zoldsaldta dios pestoval,
siilt paprikas afrikai harcsa tekercesel,

rakszirommal

& 7R 8

zsir (g) szénhidrat (g)

Na (mg) Ca (mg)

3,8 8,8 204 51
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Dunapentelei joghurtos csirkemell parajos knédlivel,

vajas cékldval, zellerpiirével

r 7

FOETEL

Dunapentelei joghurtos csirkemell parajos knédlivel, vajas cékldval, zellerpiirével

(10 adag)

csirkemellfilé 0,9 kg
kurkuma, 6rolt 0,01 kg
gyombér, 6rolt 0,01 kg
kdmény, 6rolt 0,01 kg
kardamom, 6rolt 0,01 kg
fekete bors, 6rolt 0,01 kg
natur joghurt 0,51
vordshagyma 0,5 kg
citrom 0,7 db
bébispendt 0,2 kg
tej 0,11
liszt 0,7 kg
fokhagyma 0,01 kg
éleszt6 0,01 kg
so 0,01 kg
vaj 0,1 kg
kristalycukor 0,01 kg
cékla 0,3 kg
zellergumo 0,3 kg
tojas 2db
olivaolaj 0,011
romai komény 0,01 kg
zsemle 2,5db
tejszin 0,11

Elkészités: Natur joghurtot beizesitjik
kurkumaval, gyombérrel, kdménnyel,
kardamommal, reszelt véréshagymaval,
fehér borssal, soval, citromlével. Csirke-
mellszeleteket belehelyezziik a joghur-
tos pacba és 10-12 éraig hiit6ben tart-
juk. Pacolds utan a csirkemellszeleteket
sitébe helyezve 180 °C-on, 20-25 per-
cig sutjik. Legvégén fliszermorzsaval
megszérjuk. Knédli elkészitéséhez a friss
parajt vajon, sdval, borssal, fokhagymaval

lepiritjuk, majd turmixoljuk. Az éleszt6t
tejben felfuttatjuk. A lisztet, turmixolt
parajt, sot, tojassargajat, olajat, felfut-
tatott éleszt6t és vizet télba helyezziik,
kelt tésztat készitlink, duplajara keleszt-
juk. Aluféliat olajjal megkenjiik, és ru-
dakat formalunk a tésztabdl. Alufélidba
tekerjuk, melynek két végét becsavar-

juk. Sut6ben 20-25 percig g6zoljik.
Céklat héjaban félpuhara f6zzik, majd
kockakra vagjuk, vajon 1-2 percig pirit-
juk, rémai kdménnyel, séval izesitjuk.
Zellerpiréhez a zellert vajon megparol-
juk, soval, fehér borssal izesitjuk, majd
leturmixoljuk. Ha sziikséges atpasszi-
rozzuk, kevés tejszinnel dusitjuk.

A megf6z6tt étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia -
sulya (g/adag) (kcal/kJ) fehérje (g)
164,8 194/815 15,2
Teljes menii

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

7,5 16,4 448 49
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Kokuszos fehéresokis-paszternakos rizskehely

szamocaontettel

DESSZERT

Kokuszos fehéresokis-paszterndkos rizskehely szamdcaontettel (10 adag)

rizs 0,1kg habtejszin 0,2 kg
kokusztej 0,41 mentalevél 0,1cs
kristalycukor 0,01 kg

so 0,0015 kg  Elkészités: Kokusztejjel tejberizst készi-
paszternak 0,3 kg tlnk. Tesziink bele sét, cukrot, vanilia-
fehércsokoladé 0,1kg rud kikapart magjat, kezeletlen lime
vaj 0,01 kg reszelt héjaval izesitjiik, majd h(itébe
szamoca 0,3kg  tessziik. Elkészitjiik az els6 krémet.
vaniliarud 0,7db  Paszternakot megtisztitjuk, kockdra
lime 0,7db  vagjuk, vajon lepiritjuk, majd turmixol-
citrom 0,7db  juk. Kikeverjiuk g6z folott felolvasztott

A megfozott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia
sulya (g/adag) (kcal/kJ)

fehérje (g)

145,7 168/704 1,8

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

40

fehér csokoladéval, vaniliaval. Elkészit-
juk amasodik krémet. Az érett szamadcat
darabokra vagjuk, citromlével, kristaly-
cukorral izesitjiik, és felf6zziik. Tejszint
habba verjuk. Egyik felével a tejberizst
lazitjuk. Kehely aljara toltjik a fehér
csokis paszternakkrémet. Majd a kdku-
szos, tejszines tejberizs kovetkezik,
utolso réteg a szamdcaodntet. Tetejét a
maradék tejszinnel (habrézsaval), sza-
mocaval és mentalevéllel diszitjlk.

ORSZAGOS DONTOS RECEPTEK | 2017-2018

29



30

Gocseji gombaleves medvehagymas
galuskaval

Sargarépaval és pepperodnival toltott
csirkemellfilé, tejszines parajmartas,

jdzminrizs

Séf | Erd6s Aniko Julianna
Szakdcs | Vénig Edina

SEF | ERDOS ANIKO JULIANNA

Gyerekkora éta otthonosan mozog a konyha vilagaban. A siités-fézés, az ételek
elkészitése és tdlaldsa szamara olyan, mint az ajandékozas, melyet csak tiszta
szivvel Gszintén lehet jol tenni. Evekig dolgozott iskolai télalékonyhan, majd
elhatarozta, hogy szakacs végzettséget szerez. Jelenlegi munkahelyén napi 1100
adagra készit kitlin6 fogdsokat. Személyiségébdl fakaddan nyitott az ujdonsa-
gokra, és hitvalldsa, hogy a fejl6désre vald képesség, az élet egyik legnagyobb
adomanya.

SZAKACS | VENIG EDINA

Kereskedelmi szakkdzépiskoldban érettségizett, majd évekig dolgozott édesapja
hidegkonyhai vallalkozasaban. Kés6bb bepillantast nyert a betegélelmezésbe,
egy f6évarosi kérhaz konyhajan. Jelenleg gyermekétkeztetéssel foglalkozd csapa-
tot erdsit preciz, pontos, a munkafolyamatokat remekil atlaté képességével.
Kitlinéen alkalmazkodik az Uj helyzetekhez, igy a nap sordn éppen adddo, bar-
mely feladatban helyt tud allni.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

Granola (slilt muzli) eperontettel

7 7

ELOETEL

Gocseji gombaleves medvehagymas galuskdval (10 adag)

csiperke- vagy champion gomba 0,4 kg

burgonya 0,4 kg
voroshagyma 0,1 kg
medvehagyma 0,05 kg
liszt 0,15 kg
tojas 2db
) 0,02 kg
natur vegamix 0,02 kg
6rolt bors 0,002 kg
lestydn 0,001 kg

Gocseji gombaleves

medvehagymas galuskaval

Elkészités: A gombat, a burgonyat, a
vOréshagymat, és a medvehagymat meg-
tisztitjuk, megmossuk. A burgonyat
apré kockakra, a gombat vékony szele-
tekre, a vOréshagymat, és a medve-
hagymat apréra vagjuk. Olajon atfuttat-
juk avoroshagymat. Ratessziik a gombat,
izesitjiik séval, 6rolt borssal, és néhany-
szor atkeverve paroljuk. Amikor félig
megpuhult, felengedjiik vizzel, hozza-
ontjuk a burgonyat. Amig a leves forr,

elkészitjiik a galuska betétet. A tojashoz
hozzaadjuk a medvehagymat és alapo-
san 6sszemixeljik. Belekeverjik a lisz-
tet, izesitjuk séval, és galuska s(irtiségl
tésztat keverlink. Kozben vizet forra-
lunk, és beleszaggatjuk. Néhany perc
forralds utan lesz(irjik, ledblitjik, vissza-
hdtjuk. Az igy elkészitett galuskat,
talalas el6tt tessziik a kész levesbe, és
az egészet Ujra hékezeljik. Az elkésziilt
ételt talaldsig melegen tartjuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia i
sulya (g/adag) (kcal/kJ) fehérje (g)
187,8 54/227 2,2

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

1 9 211 11
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Sargarépaval és pepperonival toltott esirkemellfilé,

tejszines parajmdrtds, jizminrizs

r 7

FOETEL

Sdrgarépaval és pepperonival toltott csirkemellfilé, tejszines parajmartas,

jazminrizs (10 adag)

Sargarépaval és pepperonival toltott
csirkemelifilé

csirkemellfilé 1,2 kg
konzerv pepperoni (nem csipds) 0,2 kg
sargarépa 0,2 kg
bacon 0,2 kg
so 0,02 kg
natur vega mix 0,02 kg
6rolt fehér bors 0,002 kg

Tejszines parajmartas

friss paraj 0,5 kg
f6z6tejszin 0,25 kg
olaj 0,05 kg
liszt 0,05 kg
fokhagyma 0,01 kg
so 0,02 kg
Jazminrizs

jazminrizs 0,8 kg
olaj 0,05 kg
SO 0,02 kg
Elkészités:

Sargarépdval és pepperonival toltott
csirkemellfilé:

A konzerv pepperdnit lecsepegtetjik, a
paprika végeit levagjuk. A sargarépat
megtisztitjuk, megmossuk, hasabokra
vagjuk, blansirozzuk. A csirkemellszele-
teket a félidra egymas mellé helyezzik,
és téglalapot formazunk bel6lik, egy-
forma vastagra klopfoljuk. Séval, frissen
6rolt fehér borssal meghintjik. Ratesz-
szlik az elGkészitett zoldségeket, és az

egyik végétdl elindulva feltekerjik.
Korétekerjik a szalonnaszeleteket, és
két rétegben korbefdlidzzuk. 65 °C-os
sutében 45-50 percig puhitjuk, majd ki-
vessziik, leszedjiik a féliat, és 220 °C-on
10-12 percig sutjuk. Kevés pihentetés
utan szeleteljik. Talalasig melegen
tartjuk.

Tejszines parajmdrtds:

A parajleveleket atvalogatjuk, alaposan
megmossuk, lecsepegtetjiik, és ha sziik-
séges, Osszetépkedjik. Vildgos rantast
készitlink, felengedjiik kevés vizzel és a

tejszinnel. Alaposan kiforraljuk. Bele-
tessziik a parajt és a zuzott fokhagymat,
izesitjlik sdval. Néhany perc alatt készre
f6zziik. Amennyiben sziikséges uto-
izesitjuk.

Jazminrizs:

A rizst atvalogatjuk. Az olajon atfuttat-
juk, és a mennyiségtél fiiggben a rizs
tomegéhez képest 1,7-1,9 szeres forrd
sos vizzel felengedjuk. Lefedjlk, és kis
langon kevergetés nélkil puhara parol-
juk. Talalasig melegen tartjuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia
stlya (g/adag) (kcal/kJ)

298,1 173/725 9,7

Teljes menii

3 = %

fehérje (g) zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

5,6 20,8 354 15
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Granola (siilt miizli) eperontettel

DESSZERT

Granola (siilt miizli) eperontettel (10 adag)

Granola (sult miizli)

zabpehely 0,15 kg
mandula 0,075 kg
sOs mogyoro 0,075 kg
napraforgdmag 0,075 kg
méz 0,075 kg
olaj 0,02 kg
Eperontet

eper 0,6 kg
cukor 0,1kg

Elkészités: Megfelel6 méretl tepsit
kibélelliink sut6papirral. Az igy el6készi-
tett tepsiben Gsszekeverjiik a zabpely-
het a magvakkal. Racsorgatjuk a mézet
és az olajat. 150° C-ra el6melegitett si-
t6be tessziik. Tobbszor atkeverve, kb.
30 perc alatt ropogdsra sutjik. A sité-
bél kivéve szobahémérsékletlire hiit-
juk. Az epret atvalogatjuk, szarat ki-
szedjik, folyd vizzel alaposan lemossuk,
lecsepegtetjiik. Megfelel6 méretl edény-

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia -
sulya (g/adag) (kcal/kJ) fehérje (g)
84,4 269/1131 9,5

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

10,3 34,6 7 34

be tesszik, raszorjuk a kristalycukrot,
és botmixerrel purésitjik. Talalasig le-
fedve, hit6ben taroljuk. A granolat és
az Ontetet talalhatjuk kilon, vagy ha az
étkezék egy oran belil elfogyasztjak,
akkor elGkészithetjlik ontettel egyiitt is.
Az Osszetort eperhez keverhetiink zse-
latint és habosithatjuk mixerrel. Az igy
elkészitett hab rétegezhet6 agranolaval.
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Séf | Szépe Janos
Szakdacs | Horvath Vivien

SEF | SZEPE JANOS

2016-ban szerzett szakacs végzettséget. A Junior Vendéglatd Zrt. az els6 munka-
helye, ahol két éve séfhelyettesként dolgozik. Feladatai kozé tartozik Dunaharaszti
6vodas és iskolds gyermekei részére a normal meni elkészitése, a konyha dolgo-
zbinak iranyitasa, a f6z6konyha rendjének, tisztasdganak fenntartdsa. A konyha
legfiatalabb dolgozdjaként nagy kihivast jelent szdmara a konyhavezetéi feladat-
kor ellatdsa, de ugy érzi, hogy megfelel6en helyt all és a jov6ben is szeretné
bizonyitani a ratermettségét.

SZAKACS | HORVATH VIVIEN

Tanulmanyait a Semmelweis Egyetem, Egészségtudomanyi Karan végezte, ahol
élelmezésvezetl-dietetikus diplomat szerzett. Immaron 5 éve dolgozik kozétkez-
tetés teriletén. Jelenleg a Junior Vendéglato Zrt-nél dolgozik Uzemvezet6 beosz-
tasban. Feliigyelete alatt naponta 2700 adag normal és diétds ételt készitenek
két f6z6konyhaban, Dunaharaszti dvodas és iskoldas gyermekei részére. Dieteti-
kusként részt vett a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége altal kidolgozott
Gyermekek Egészsége Programban (Gyere Program), mint iskolai, évodai és
bolcs6dei el6ado, egészségneveld.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

Parajmuffin joghurtos tojaskrémmel,
malnaecetes friss salataval, piritott
magvakkal

Péréhagymaval és sajtkrémmel toltott
csirkemell didkéregben, silt sargarépa-
martdssal, spargas burgonyapiirével,
paprikaraguval, zellerchipsszel

Darahab eper- és bodzazselével

77 7

ELOETEL

Parajmuffin joghurtos tojdskrémmel, méalnaecetes friss saldtdval,

piritott magvakkal (10 adag)

paraj 0,5 kg
rizsliszt 0,02 kg
fokhagyma 0,01 kg
sé 0,005 kg
tojas 7 db
bors 0,0002 kg
joghurt 0,21
margarin 0,01 kg
mustar 0,001 kg
malna (mirelit) 0,1kg
kristalycukor 0,005 kg
balzsamecet 0,031
rukkolas salatakeverék 0,3 kg
lilakaposzta 0,1 kg
szezammag 0,01 kg

Elkészités: A tisztitott parajt leforrazzuk.
Séval, borssal, zuzott fokhagymaval
elkeverjiuk. Hozzdadunk egy tojast és a
rizslisztet. Kikent muffin formaba tolt-
juk, és 140 °C-on 15 perc alatt készre
paroljuk. A formabdl kiontve lehdtjik.
Elkészitjik a tojaskrémet. A f6tt tojaso-
kat lereszeljuk, kikeverjiik margarinnal,
joghurttal, séval, borssal, mustarral.

Felhasznalasig hlit6ben taroljuk. A mal-
nat cukorral és balzsamecettel befor-
raljuk, majd kih(itjuk. A parajmuffinokat
kettévagjuk, és megtoltjik a tojaskrém-
mel. Mellé halmozzuk a salatat, és meg-
locsoljuk a malnas dresszinggel. Piritott
magokkal megszérjuk. Talaldsig hdtve
taroljuk. Nagy mennyiségben sit6ben
készitjik a parajt, és ugy rétegezzik.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia -
stlya (g/adag) (kcal/kJ) fehérje (g)
46,37 108/456 8,4

-.-:"- “

zsir (g) szénhidrat (g)

Na (mg) Ca (mg)

4,9 7,8 239 124

Parajmuffin joghurtos tojaskrémmel,

malnaecetes friss saldtaval, piritott magvakkal
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Poréhagymaval és sajtkrémmel toltote esirkemell didkéregben,

siilt sargarépamdrtdssal, spargds burgonyapiirével, paprikaraguval,

zeller hipsszel

r 7

FOETEL

Poréhagymaval és sajtkrémmel toltott esirkemell diokéregben, siilt sargarépa-
mdrtassal, spargas burgonyapiirével, paprikaraguval, zeller chipsszel (10 adag)

csirkemellfilé 1kg
keményité 0,1kg
dié 0,15 kg
szerecsendio 0,005 kg
ecet 0,005 |
gyombér 0,005 kg
Omlesztett sajt 0,18 kg
SO 0,04 kg
tojas 1db
fehér bors 0,0004 kg
burgonya 1kg
margarin 0,08 kg
poréhagyma 0,3 cs
sparga 0,2 kg
tejfol 0,21
sargarépa 0,8 kg
f6zG6tejszin 0,21
kakukkf(i 0,005 kg
pritamin aprika 0,2 kg
zeller 0,3 kg
étolaj 0,051
vaj 0,2 kg

Elkészités: A csirkemellet kinyitjuk, ha
szlikséges kicsit kiklopfoljuk, majd soz-
zuk, borsozzuk. A péréhagyma leveleit
szép sorban a csirkemellre fektetjik.
A sajtot a kozepére helyezzik. Felteker-
juk, tojasba és durvara vagott didba for-
gatjuk. Kikent tepsiben 180 °C-os siit6-
ben 35 perc alatt ropogdsra sitjuk.
Kozben a spdrgdt megtisztitjuk, szarat
felkockazzuk. A szdarat vajon megparol-
juk, hozzdadjuk a burgonydt, és egyutt
puhara f6zzlik. Passzirozzuk, tejfollel és

vajjal habosra keverjik, soéval, borssal,
szerecsendidval izesitjik. A sargarépat
napraforgdolajon lepiritjuk. Attorjiik, és
tejszinnel kiforraljuk. Sézzuk, borsoz-
zuk, gyombérrel és ecettel izesitjiik, kel-
lemes martasallagot készitlink. A szines
paprikat apré kockara vagjuk, és kevés
zsiradékon kakukkflivel izesitve lepirit-

juk. A vékony csikokra reszelt zellert
olajban ropogdsra szaritjuk. A sparga-
csucsokat megparoljuk. A pirét tanyér-
ra halmozzuk, erre talaljuk a csirkemell-
szeleteket, megszérjuk a paprika-koc-
kaval. Mellé talaljuk a répamartast, és
a spargacsucsokat, végil rahelyezziik a
zellerchipset.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia

sdlya (g/adag) (keal/k)) fehérje (g) zsir (g) szénhidrat (g)  Na(mg) Ca(mg)
166,3 113/476 9 4,4 9,4 230 24
.-H‘: * 'E‘_. s
-

r
L

-

-

Teljes menii
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DESSZERT
Darahab eper- és bodzazselével (10 adag)

tej 11  Elkészités: A tejpen megfézzik a buza- A darahabot a formabdl kiboritjuk a ki-
bluzadara 0,08 kg  darat, cukorral és vanilids cukorral ize-  nyujtott zabkeksz masszara, és felszele-
habtejszin 0,31 sitjik. Hozzaadjuk a vizben aztatott zse-  teljuk. Beletoltjik az eper-, és a bodza-
vaj 0,2 kg latint, majd hdlni hagyjuk. Mikor kihdilt,  zselét. Mentalevéllel és szaritott citrom-
mentalevél 0,005 kg de még folyékony, hozzakeverjiik a fel-  mal talaljuk. Egy epres és egy bodzas
" vanilids cukor 0,01 kg vert tejszinhabot. A forma aljat kibélel-  kockat kinalunk.
zselatin 0,01 kg jik a tort zabkeksszel, és ebbe toltjik
b foldieper 0,5kg bele a krémet. Hit6ben dermesztjik.
bodzavirag 0,01 kg A foldiepret cukorral, citrommal 6ssze-
kristalycukor 0,05 kg  forraljuk, majd kihdtjik. A bodzat cukor- g
- citrom 0,05 kg ral, citrommal kiforraljuk, és lehtjuk. k. i
zabkeksz 0,15 kg A zabkekszet 6sszetorjik, és olvasztott “5& e ; {
o csokoladé 0,03 kg vajjal 6sszedolgozzuk, majd kinyujtjuk. e _- " e ;

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

- egy adag étel energia aq q A4
‘ stilya (g/adag) (keal/k)) fehérje (g) zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg)
= 107,6 115/482 4,7 1,9 19,5 52

Darahab eper- és bodzazselével
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Séf | Gagyi Sandor
Szakdacs | Bartané Gidk Andrea

SEF | GAGYI SANDOR

2000-ben végzett szakacsként a Grof Széchenyi Istvan Szakiskolaban. Palyafutdsa
soran dolgozott a San Marzanno olasz étteremben, az Old Havanna étteremben,
a pesterzsébeti Jégcsarnok éttermében is. Ot éven 4t a Sodexo Magyarorszag
Kft. Neszmély uti konyhdjat vezette, ahol 3500 adag ételt f6z6tt dvodasoknak,
iskolasoknak. 2015 6ta a Hungast Vital Kft. Kamraerdei konyajanak konyhafénoke.

SZAKACS | BARTANE GIAK ANDREA
Szakacs bizonyitvanyat 1991-ben a budapesti VIK-nél szerezte. Tanuld idejét
a Pest-Budai Vendéglato Vallalatnal toltotte. Ezutan a Sodexo Magyarorszag Kft-
nél dolgozott, kilenc éven at szakdcsként. 2014-ben részt vett az OKES versenyen,
ahol 10. helyezést ért el. Jelenleg a Hungast Vital Kft. 3000 adagot f6z6 Kerék
utcai konyhdjaban szakacsként dolgozik.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

Parajjal rakott harcsa ujdonsiilt Gundel-
salataval, medvehagymas palcikaval

Zsalyas csirkemell finomfézelék
texturakkal

Vargabéles eperrel, rebarbaraval,
kicsit masképpen

77 7

ELOETEL

Parajjal rakott harcsa tjdonsiilt Gundel-saldtdval, medvehagymas palcikéval

(10 adag)

Parajos rakott harcsafilé napraforgdolaj 0,002 kg
6rolt fehér bors 0,001 kg tej2,8% 0,04 kg
friss gyombér 0,005 kg medvehagyma 0,001 kg
afrikai harcsa 0,5kg
medvehagyma 0,004 kg  ElGétel-diszités
paraj 0,03 kg madarsalata 0,02 kg
so 0,02 kg
tejszin 30% 0,11 Elkészités: A parajleveleket tobbszor val-
zselatin 0,002 kg  tott hideg vizben alaposan megmossuk,
lecsepegtetjiik, majd eltavolitjuk vastag
Ujdonsiilt Gundel-salata szarait, leforrazzuk, konyhai papirtériére
6rolt fekete bors 0,001 kg  tesszilk. A medvehagymat tébbszor val-
almaecet 0,031 tott hideg vizben megmossuk, lecsepeg-
kigyduborka 0,1 kg tetjik. A harcsafilé széleit, végeit levagjuk
tv paprika 0,15 kg  ugy, hogy akivalasztott formaba passzolo,
koktélparadicsom 0,06 kg  egyforma vastagsagu lapokat kapjunk.
kristalycukor 0,004 kg A filéket s6zzuk, frissen 6rolt borssal ize-
napraforgdolaj 0,0151  sitjuk, majd lefoliazzuk, és felhaszndlasig
hénapos retek 0,03 kg  h(t6ben taroljuk. A formazasbdl leesett
so 0,01 kg részeket kétszer ledaraljuk. Ezutan adunk
mirelit fehérsparga 0,1kg hozza tejszint, soét, frissen 6rolt borsot,
mirelit ceruzabab 0,1kg tisztitott reszelt friss gydombért és az ap-
csiperkegomba 0,1kg  rora vagott medvehagymat. Botmixerrel
homogén plirét készitlink bel6le, és hab-
Paradicsomszdsz zsakba toltjuk. A format kibéleljik féliaval,
paradicsom 0,1kg elhelyeziink benne egy réteg halfilét ugy,
kristalycukor 0,004 kg hogy teljesen kitoltsik a format. Meg-
sé 0,004 kg  szorjuk kevés zselatinporral, majd hab-
xantan 0,001 kg  zsdkbdl nyomunk egy réteg halpradot,
olyan vastagsagban, ami megmeggyezik
Medvehagymas palcika a filé vastagsadgaval. Egyenletesen elsi-
buzaliszt BL55 0,08 kg  mitjuk a formaban, meghintjlik kevés zse-
éleszt6 0,004 kg latinporral, majd elteritlink rajta egy réteg
so 0,002 kg  leforrazott parajlevelet. Ezutdn tesziink
kristalycukor 0,002 kg  a parajra még egy réteg halfilét, sozzuk,

borsozzuk, majd lezarjuk a format hal-
krémmel dgy, hogy a formabdl kissé ki-
emelkedjen. Fdliaval korbetekerjiik, majd
elémelegitett siit6ben, 75 °C-os gbzben,
35 percig h6kezeljuk. A stit6bdl kivéve le-
préseljiik, majd hitében 0 —+2 °C kdzé hiit-
juk. Talalds el6tt kicsomagoljuk, formaz-
zuk, és szeleteljik. A Gundel-saldtahoz
el6készitjiik a zoldségeket. A friss zoldsé-
geket megtisztitjuk, mossuk. A gombat
nagy cikkekre, a paprikat hosszukas hazias
darabokra vagjuk. Serpenyében kevés
olajat hevitlink, hozzdadjuk a darabolt
z6ldségeket, és roppandsra piritjuk, majd
lehitjuk. Gyorsforraldban vizet forralunk,
optimalis dllagura f6zzlik a mirelit spargat,
majd utana a mirelit zéldbabot, majd
mindkett6t hideg vizben lehditjik, lecse-
pegtetjik. A hdénapos retket hajszalvé-
kony karikara, a kigyéuborkat vékony,
hosszukas szeletekre vagjuk, talalasig
hideg vizben tartjuk. Keverétalba kevés
z6ldségforrazd vizet 6ntiink, hozzaadjuk
a sot, kristalycukrot, és felolvadasig ke-
verjlk. Hozzaadjuk az almaecetet, a ma-
radék olajat, az el6készitet zoldségeket, a
cikkekre vagott koktélparadicsomot,
az6roltborsot, és 6vatosan dsszekeverijik.
Talalasig lefedve, hiitve taroljuk. A paradi-
csomszdszhoz, a megmosott paradicso-
mok csumajat kivagjuk, majd hdsat ,x”
alakban bevagjuk. Forrasban lévé vizbe
dobjuk, amint elkezd a héja elvalni a husa-
tdl, kivessziik, hideg vizben lehditjiik, majd
a vizbél kivéve, eltavolitjuk a héjat. Husat
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a maghdazzal egyuitt kis kockakra vagjuk,
majd gyorsforraldba tesszik. Sézzuk, bor-
sozzuk, adunk hozza kristalycukrot, kevés
vizet, majd felforraljuk. Tiz percig lassan
f6zzlik, xantannal sdritjiik, kiforraljuk,
majd s(ir(i szovésd szitan atpasszirozzuk,
h(tébe tesszik, 0—+5 °C kozé hdtjuk.
A medvehagymas palcikahoz, feloldjuk
az éleszt6t langyos tejben, hozzakever-
juk a cukrot, és lefedve, langyos helyen
felfuttatjuk. Ekkor hozzdadjuk az apréra
vagott medvehagymat, a tobbi alkotot
és annyi langyos vizet, hogy optimalis
allagl kelt tésztat kapjunk. Lefedve
megkelesztjik, atgyurjuk, majd 5 mm
vastag, hosszu csikokat formazunk a
tésztabol, zsirpapirral bélelt tepsire tesz-
szlk, és el6melegitett 180 °C-os st6ben
ropogosra sutjiuk. Az izesitett, leh(tott
z0ldségeket ,pasztas” tanyérba hal-
mozzuk, teszlink ra madarsalatat, viztdl
lecsepegtetett, felcsavart uborkat, retek
karikat, majd meglocsoljuk a paradi-
csomszosszal. A saldta tetejére tessziik
a rakott halszeletet, majd elhelyezziik a
tanyéron a medvehagymas palcikat.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

egy adag étel
sulya (g/adag)

119,1

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

energia
(kcal/kJ)

99/415

fehérje (g)

8,2

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

5,2

4,9 287 24

Parajjal rakott harcsa tjdonsiilt

Gundel-salatédval, medvehagymas palcikaval

r 7

FOETEL

Zsdlyas csirkemell finomfézelék-textarakkal (10 adag)

Zsalyas csirkemell napraforgdolaj 0,021
egész fekete bors 0,004 kg  friss snidling 0,01 kg
csirkemellfilé 0,8 kg
so 0,01 kg Lilaburgonyapor
napraforgdolaj 0,02kg sé 0,002 kg
friss zsalya 0,003 kg lilaburgonya 0,05 kg
Glasszirozott zoldségek Elkészités: A csirkemellet megtisztitjuk,
egész fekete bors 0,001 kg  formazzuk, a leesd részekbdl alaplevet
mirelit cukorborsé 0,02 kg  f6zlink, majd lesz(rjiik, és félretesszik.
mirelit karfiol 0,01 kg  Hosszaban, éles késsel megnyitjuk a filét,
karalabé 0,25 kg  kozepére zsalyalevelet toltiink, majd séz-
mirelit pagodakarfiol 0,1kg  zuk, frissen 6rolt borssal izesitjik. A meg-
tisztitott sargarépa 0,3kg nyitott széleket visszahajtjuk, folia segit-
so 0,015 kg  ségével hengert formazunk a husbdl.
szendvicsvaj 0,04 kg El6melegitett siutében g6z funkcion,
75 °C-on, 30 percig hékezeljuk, majd
Karfiollepény kicsomagoljuk a félidbdl, és forrd serpe-
kukoricakeményit6 0,025 kg  ny&ben, kevés olajon megpiritjuk, talala-
mirelit karfiol 0,2 kg siglefedve, melegen tartjuk. A zéldborsé-
so 0,01 kg plréhez a mirelit zoldborsét kevés
tojasfehérje 0,03 kg vizben feltesszilk paroldédni. Sdézzuk,
majd alacsony héfokon, lefedve, puhara
Zoldborsopiiré paroljuk. A fed6t levessziik, hozzaadjuk a
so 0,01 kg tejszint, botmixerrel pirésitjiik, majd
tejszin 30% 0,051  s(ir( szovés( szitdn, vagy sz(irén atpasz-
mirelit zéldborso 0,2 kg  szirozzuk. Visszamelegitjlk, talalasig me-
legen tartjuk. A karfiollepényhez a mire-
Finomfé6zelék-martas lit karfiolt feltessziik f6ni annyi vizben,
fehér 6rolt bors 0,0001 kg ami éppen ellepi. Amint megpuhult,
mirelit karfiol 0,05 kg f6z6levét leszlirjuk, félretesszik. A f6tt
SO 0,005 kg  karfiolt purésitjik, sézzuk, majd lehdtjik.
tejfol 20% 0,21 Ha lehdlt — minimum szobah&mérsék-
letlire — hozzakeverjik a tojasfehérjét,
FGételdiszités majd a keményit6t. Siit6papirral bélelt
petrezselyemzold 0,03 kg tepsire, spaklival egyenletesen elkenjiik

a karfiolmasszat 2-3 mm vastagsagban.
El6émelegitett sit6ben 100 °C g6zfunk-
cién készre paroljuk. Talalasig lefedve,
melegen tartjuk. A lilaburgonyaporhoz,
el6szor chipset kell készitentink. A lila-
burgonyat meghamozzuk, egyforma da-
rabokra vagjuk, és sézott vizben puhara
f6zziik. F6z6levét ledntjik, a burgonyat
attorjik. Sttépapirral bélelt tepsin haj-
szalvékonyan felkenjiik. 110 °C-os sit6-
ben kiszaritjuk, majd porra torjik. A kar-
fiol félretett f&z6levét felforraljuk,
hozzaadjuk a csirke leesé részeibdl f6zott
alaplevet, enyhén sdézzuk frissen 6rolt
borssal izesitjiik. A zoldségeket tisztitjuk,
mossuk, majd formazzuk. A formazott
z6ldségeket roppands allagura f6zziik az
alaplében, majd jéghideg vizben hirtelen
lehitjuk, leszaritjuk, és felhasznalasig
lefedve, hit6ben taroljuk. A zoldségek
formazasabdl képz6d6 leesé darabokat
az alapléhez adjuk, a martashoz kalkulalt
mirelit karfiollal egyitt. Puhara f6zziik az
OsszetevGket, botmixerrel plirésitjik, s6z-
zuk, borsozzuk, majd tejfollel dusitjuk.
Az igy kapott martas, a ,finomfézelék-
martas” része. Leféliazzuk, talalasig me-
legen tartjuk. Talalds el6tt serpenyGben
vajat olvasztunk, felforrésitjuk, és atme-
legitjiik benne a leforrdzott z6ldségeket.
Sézzuk, frissen &rolt borssal izesitjuk.
A petrezselyemzoldet megmossuk, le-
szaritjuk, ezutdn apréra vagjuk, majd
étolaj hozzaadasaval dsszeturmixoljuk,
és martaskiontbbe tesszik. A zoldség-
félék egy részét roppandsra készitjuk,
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masik részét viszont pirésitjik. A forrd
karfiolsz6nyeget méretre vagjuk, a ta-
nyérra két csikot helyeziink pdrhuza-
mosan, kdzépen helyet hagyva. A zsa-
lyas piritott csirkemellet adagoljuk, és
egymassal szemben, feltessziik a két kar-
fiolsz6nyeg két végére, az egyiket allitva,

a madsikat elfektetve. A glasszirozott
z0ldségeket elhelyezziik a karfiolon,
a tanyér kozepére ontjik a martast, a
martdsra csepegtetiink a petrezselyem-
olajbdl. Az egyik csirkemellet diszitjik
lilaburgonya porral, a zoldségeket snid-
linggel diszitjlk.

A megf6z6tt étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia

sulya (g/adag) (kcal/kJ) fehérje (g)

164,7 111/465 11,6

Zsalyas csirkemell

finomf6zelék-textardkkal

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

4,2 6,6 241 25

DESSZERT

Vargabéles eperrel,
rebarbaraval, kicsit

masképpen (10 adag)

Vargabéles kicsit masképpen

citrom 0,05 kg
kristalycukor 0,12 kg
szaraztészta (cérnametélt, 4 tojasos) 0,05 kg
tejfol 20% 0,21
tojas 3db
tehénturé 0,3 kg
szendvicsvaj 0,04 kg
vanilias cukor 0,02 kg
Karamellas réteslapok

porcukor 0,03 kg
mirelit réteslap 1db
napraforgdolaj 0,02 kg
Eperontet

mirelit eper 0,1kg
kristalycukor 0,03 kg
xXantan 0,001 kg
Epres rebarbararagu

friss eper 0,15 kg
rebarbara 0,35 kg
Mazsolakrém

kristalycukor 0,01 kg
mazsola 0,05 kg
kukoricakeményit6 0,001 kg
Desszertdiszités

citromfi 0,005 kg

Elkészités: A finommetéltet enyhén so-
zott vizben optimadlis allagira fézzik,
hideg vizzel lehtjiuk, lecsepegtetjiik.
A tehénturohoz adjuk a tejfolt, vanilias
cukrot, a citrom reszelt héjat, a tojasok
sargajat és a lagy vajat. Botmixerrel
egynemdisitjiik, majd hozzakeverjik a
lecsepegtetett, f6tt tésztat. A tojasfe-
hérjéket kristalycukorral kemény habba
verjik. A hab harmadrészével fellazitjuk
a masszat, a tobbit 6vatos mozdulatok-
kal hozzakeverjuk, lgyelve, hogy ne
torjuk 6ssze a habot. Sttépapirral kibé-
lelt sit6formaba tesszik, lefedjiik, és
elémelegitett stit6ben 140 °C-on tlipro-
baig sitjik, talalasig melegen tartjuk.
A karamellas réteslapok elkészitéséhez
aréteslapokat évatosan lapokra szedjik,
sutépapirral leteritett tepsire tessziik az
els6é lapot, majd ecset segitségével
olajjal atkenjuk. Egyenletesen porcuk-
rot szitalunk ra, majd lefedjik a kovet-
kezé réteslappal, a miveletet négyszer
ismételjuk. Ekkor a kivant méretre vag-

juk, a legfelsé lapot lefedjlik stt&papir-
ral, enyhén lesulyozzuk, majd 140 °C-os
sitében, a vilagosbarna szin eléréséig
shtjik. Talalasig fedés nélkiil, jol szell6z6
helyre tessziik. A mazsolakrémhez a ma-
zsolat langyos vizbe aztatjuk legaldbb
fél orara. Aztatdlevét ledntjik, majd
feltessziik f6ni annyi vizben, ami béven
ellepi. Adunk hozza kristalycukrot,
puhdra f6zziik, botmixerrel purésitjik,
majd slrl szovésl szitan vagy szlrdn
atpasszirozzuk. Martast adagoldba tesz-
szlik, talalasig melegen tartjuk. A mirelit
eperhez kristalycukrot és kevés vizet
adunk, majd lassan puhara f6zzik. Sdrd
szOvésU szlrén atpasszirozzuk, majd Uj-
raforraljuk. A rebarbarat mossuk, egy-
forma darabokra vagjuk, és ,ress” alla-
gura f6zzlik az eperdntetben. Kiemeljik

a rebarbarakat, xantannal sdritjik az
eperontetet, kiforraljuk, visszahelyezzik
a rebarbaradk egy részét, majd lefdliaz-
zuk, és talalasig melegen tartjuk. A friss
eper z0Old részét levagjuk, az epreket
megmossuk, leszaritjuk, majd a félretett,
rebarbaraval egyitt kis kockara vagjuk.
Keverlink hozza kevés eperontetet, majd
talaldsig hit6ben taroljuk. A mazsola-
krémbdl két csikot hdzunk a tanyérra.
A vargabélest kivant méret, egyforma
kockara vagjuk, a tanyér kozepére tesz-
szlik. A vargabéles kockak tetejét be-
fedjlk rebarbarakkal, atfényezziik kevés
ontettel. Korbevessziik a réteslapokkal,
majd tesziink mellé a hideg rebarbaras
eperbdl, ev6kanallal megformazva. Friss
citromflivel diszitjlk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia s
stlya (g/adag) (kcal/kJ) fehérje (g)
103,1 180/755 6,5

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

71 22,5 72 62

Vargabéles kicsit masképpen
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Séf | Olvedi Csaba
Szakacs | Juhdsz Adam

SEF | OLVEDI CSABA

Szakacs tanulmanyait a Rdézsa Ferenc Vendéglatdipari Szakkozép Iskoldban
végezte. A bizonyitvany megszerzése utdn kisebb éttermi dllomasok kovetkeztek,
de azigazan értékes szakmai tapasztalatokat kiilféldon szerezte. 6 éven keresztiil
dolgozott Németorszagban, majd 4 évig Ausztridban, végiil 5 évet Gorogorszagban
Uzemeltetett sajat éttermet is. Jelenleg a Budapest Bosch éttermek konyhai
csapatat iranyitja konyhaféndkként, ahol 3000 dolgozd étkeztetéséért felelGs.

SZAKACS | JUHASZ ADAM

Szakacs bizonyitvanyat a Dobos C. Jézsef Vendéglatdipari Szakkdzépiskolaban
szerezte. Szakmai palyafutasat a Margitszigeti Danubius szallodaban kezdte, amit
2 év finnorszagi tapasztalatszerzés kovetett. Hazatérte utan, az Oxygen Naphegy,
valamint a Nobu Budapest éttermekben szerzett tovabbi tapasztalatokat. Jelen-
leg a Budapest Bosch étterem konyhafénok-helyettese.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

Parajos haltekercs, porés
burgonyaplirével

Csirkemell ,,6vari”, rizsgombodccal,
z0ldséges rétessel, reteksalataval

Somléi szelet eperrel

77 7

ELOETEL

Parajos haltekercs, porés burgonyapiirével (10 adag)

Parajos haltekercs fehérborecet 0,002 |
citrom 0,034kg viz 0,031
tisztitott fokhagyma 0,005 kg
afrikai harcsa 0,5kg  Burgonyachips
paraj 0,011 kg jodozott s6 0,001 kg
jédozott s6 0,003 kg fehérborecet 0,001 kg
tejszin 30% 0,1131 iz 0,018 1
szendvicsvaj 0,005 kg  tisztitott burgonya 0,049 kg
tildpia halfilé 0,1 kg

Elkészités:
Medvehagymaolaj Parajos haltekercs:
medvehagyma 0,016 kg  Ha a halfilék vastagabbak, kettévagjuk.
paraj 0,016 kg  Fontos, hogy hosszabb szeletek legye-
repceolaj 0,048 nek, az egyenletesebb tekercselés miatt.
jédozott sé 0,001 kg  Sozzuk, majd tovabbfelhasznalasig leta-

karva h(itében taroljuk. A harcsafilérdl
PAréhagymas burgonyapiiré leesett darabokat, a tilapiafilét, a tej-
burgonya 0,361 kg  szint és a parajleveleket botmixerrel pé-
poréhagyma 0,108 kg  pesitjik, majd sézzuk. Az elkészilt hal-
napraforgdolaj 0,018 krémet az el6készitett harcsafilére
jodozott sé 0,002 kg  kenjik, majd egyenletesen feltekerjik.
fekete 6rolt bors 0,001 kg  Frissen tarto félidba csomagoljuk, szoro-
tejszin 30% 0,11 san osszetekerjiik, majd 75 °C-os g6z0s
kokusztej 0,081 kozegben 30 percig hékezeljik. Talala-
kurkuma 0,007 kg  sig melegen tartjuk. A vajat barnulasig
szendvicsvaj 0,036 kg  hevitjiik a zuzott fokhagymaval, enyhén
fehérborecet 0,009  soézzuk. Talalasig melegen tartjuk.
viz 0,1261

Poréhagymds burgonyapiiré:
Burgonyapiiré A poréhagymat leveleire szedjlk, alapo-
burgonya 0,06 kg  san megmossuk, majd étolajon megpa-
szendvicsvaj 0,001 kg  roljuk. Hozzaadjuk a megtisztitott, szele-
jodozott sé 0,001 kg tekre vagott burgonydt, a tejszint és a

vizet, majd lefedve puhara f6zziik. Hozza-
Lilaburgonya -hips adjuk a kurkumat, a kdkusztejet, a vajat és
lilaburgonya 0,073 kg a fehérborecetet. Sézzuk, borsozzuk,
jédozott sé 0,001 kg majd botmixerrel purésitjiik. Sziikség

esetén vizet adhatunk hozza a tékéletes
allag elérése érdekében. A péréhagymas
burgonyapiré allaga akkor jo, ha a textura
a pliré és a martas kozott van. Talalasig
melegen tartjuk.

Burgonyapiire:

A megtisztitott, felkockazott burgonyat
sés vizben puhara f&zzik, lesz(rjik.
Hozzdadjuk a hideg vajat, majd habosra
keverjiik. Talalasig melegen tartjuk.

Lilaburgonya-chips:

Alilaburgonyat megtisztitjuk, szeletekre
vagjuk, majd sés vizben puhdra f6zzik.
Hozzaadjuk a fehérborecetet, majd a
f6z6levével egyitt purésitjuk. A burgo-
nyakrémet szilikonlapra, vagy sutépa-
pirra kenjik, majd 110 °C-on addig siit-
juk, mig a chips megszarad és ropogos
lesz. Talalasig szaraz szobah6mérsékleti
helyen taroljuk.

Burgonyachips:

A burgonyat megtisztitjuk, szeletekre
vagjuk, majd sos vizben puhara f&zziik.
Hozzdadjuk a fehérborecetet, majd a
féz6levével egyiitt parésitjik. A burgonya-
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krémet szilikonlapra, vagy sUt&papirra
kenjik, majd 110 °C-on addig sutjuk,
mig a chips megszarad és ropogos lesz.
Talaldsig szaraz, szobah&mérsékletl
helyen taroljuk.

Medvehagymaolaj:
Az 6sszetevGket botmixerrel parésitjak,
majd mikrosz(rén lecsepegtetjiik. Tala-

lasig hlit6ben taroljuk. A péréhagymas
burgonyapirét a mélytanyér aljdba kana-
lazzuk. Ennek a tetejére helyezziik a
fokhagymas barnavajjal megkent hal-
tekercset, amire habzsak segitségével
egy kevés burgonyapilrét nyomunk.
Ebbe allitjuk az eltérdelt chipseket,
majd az ételt medvehagymaolajjal meg-
locsoljuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia

sl ((5/eek) (keal/k)y ~ feherie(e)

116,5 128/539 6,1

iy

Parajos haltekercs,

porés burgonyapiirével

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

7,3 9,7 302 22

r 7

FOETEL

Csirkemell ,,Ovari”,
rizsgombdccal, zoldséges
rétessel, reteksalataval
(10 adag)

Csirkemell ,,Ovari”

6rolt fekete bors 0,001 kg
csirkemellfilé 0,8 kg
gépsonka 0,03 kg
barna csiperkegomba 0,08 kg
petrezselyemzold 0,014 kg
édes fliszerpaprika 0,018 kg
joédozott sé 0,034 kg
tejszin 30% 0,21
poréhagyma 0,02 kg
Rizsgomboc

napraforgéolaj 0,067 |
natur sajtkrém 0,067 kg
pankémorzsa 0,067 kg
rizs 0,083 kg
jodozott sé 0,012 kg
friss snidling 0,005 kg
Zoldséges rétes

karalabé 0,075 kg
sargarépa 0,05 kg
szendvicsvaj 0,01 kg
fehér sparga mirelit 0,02 kg
cukkini 0,02 kg
tv paprika 0,02 kg
petrezselyemzold 0,004 kg
jédozott sé 0,007 kg
6rolt fekete bors 0,001 kg
brick tészta 0,075 kg
tojas 0,21
burgonya 0,07 kg

napraforgdolaj 0,031
ujhagyma 0,002 kg

Mustarmagos sajtmartas

buzaliszt BL55 0,024 kg
mustarmag 0,050 kg
Oviéri sajt 0,086 kg
jodozott s6 0,004 kg
tej 2,8% 0,62 kg
szendvicsvaj 0,028 kg
Savanyitott retek

ecet 0,02 kg
kristalycukor 0,02 kg
honapos retek 0,1 kg
jodozott s6 0,01 kg

Elkészités:

Csirkemell ,,Ovéri”:

A csirkemellfilét felkockazzuk, sézzuk, a
leesd részeket a tejszinnel és a piros-
paprikdval botmixerrel purésitjik, majd
hozzdadjuk az apréra vagott petrezse-
lyemzoldet, sézzuk, borsozzuk. A fel-
kockazott csirkemellhez adjuk a kisebb
cikkekre vagott gombat, a julienne-re
vagott gépsonkat és az el6zbleg levelei-
re szedett, alaposan megmosott, finom-
ra vagott poréhagymat. A huspép negye-
dét hozzaadjuk a felkockazott csirke-
mellhez és alaposan elkeverjik. A ma-
radék huspépet frissen tarté fdliara
kenjiik, majd rahalmozzuk a csirkemell
kockakat. Szorosan feltekerjiik, henger
alakura formdzzuk. G&z6s kozegben
75 °C-on 25 percig hékezeljik, talalasig
melegen tartjuk.

Zoldséges rétes:
A zoldségeket megtisztitjuk, majd vékony
csikokra vagjuk. A felolvasztott vajon

el6szor a sargarépat, a karalabét és a
burgonyat parolni kezdjik. Ha mar majd-
nem puhdk hozzaadjuk a spargat, a
cukkinit és a tv paprikat, majd puhulasig
tovabb paroljuk. Sézzuk, borsozzuk,
megszérjuk a finomra vagott Ujhagyma-
val és petrezselyemzolddel. Kihdtjuk,
tovabbi hasznalatig hitében taroljuk.
A brick tésztat leszélezzik, majd bele-
rakunk egy adag parolt zoldséget és
feltekerjiik. Az utolsé hajtasnal tojassal
megkenjlk a tésztat, igy nem fog kiteke-
redni stitéskor. Forrd olajban ropogdsra
sutjik, talalasig melegen tartjuk. Lehe-
t6ség szerint a slitést idGzitsik a talalas
el6tti pillanatokra.

-

Rizsgomboc:

Felhevitett étolajon a rizst lvegesre
piritjuk, majd felontjuk kétszeres meny-
nyiségl vizzel, sdézzuk, borsozzuk. Ha a
rizs megpuhult, kihGtjik. A sajtkrémet
a kihdlt rizshez keverjik, hozzaadjuk a
finomra vagott snidlinget, majd gombo-
cokat formazunk belGle, és alaposan ki-
htjiik. Sttés el6tt a gombdcokat panko
morzsaba forgatjuk, majd forré olajban
kisutjuk. Talalasig melegen tartjuk.

Mustdros sajtmdrtds:

A mustdrmagot kevés vizben 2 percig
forraljuk, majd lesz(rjik, és hideg vizbe
tessziik. Ezutan ujraforraljuk, lesz(rjuk

e

=

P

Csirkemell ,,Ovéri”, rizsgombdccal,

z6ldséges rétessel, reteksaldtiva
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és ismét hideg vizbe tessziik. A folya-
matot 6tszor megismételjik. A vajbdl és
a lisztbdl vildgos vajas rantdst készitlink,
majd meleg tejjel felontjik. Csomdmen-
tesen elkeverjik, majd s(ir(isodésig for-
raljuk. Hozzaadjuk a fliszereket, a reszelt
Ovari sajtot, majd a tejszint. Addig forral-
juk, mig a martasunkban a sajt teljesen
felolvad, ezutan hozzaadjuk a mustarma-
got. Talalasig melegen tartjuk. Ha a mar-
tdsunk tulzottan sirlsodne, vizzel korri-
galhatjuk az dllagat.

Reteksaldta:

A hdnapos retket megtisztitjuk, majd
vékony szeletekre vagjuk. A kristalycu-
korbdl, a sdbdl és az ecetbdl kevés viz

hozzaadasaval salatadntetet készitlink,
majd hozzakeverjik a retekszeleteket.
Talaldsig hlit6ben taroljuk. A koreteket a
tanyéron, a képen lathaté mdédon elhe-
lyezziik, mellérakjuk az ,Ovari” csirke-
mellet, mellé ontjik a sajtmartast.
A tanyéron elhelyezziik a reteksalatat is,
az ételt zoldborsbhajtassal diszitjik.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia

sulya (g/adag) (kcal/kJ) fehérje (g)
145,8 140/589 9,9
Teljes menii

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

53 12,8 274 62

DESSZERT

Somléi szelet eperrel

(10 adag)

Piskota

tojas 4,8 db
viz 0,0481
napraforgdolaj 0,032 1
kristalycukor 0,096 kg
buzaliszt BL55 0,08 kg
kakadpor 0,016 kg
narancs 0,22 kg
rumaroma 0,002 |
Puding

tej 2,8% 0,41
vanilias f6z6 pudingpor 0,004 kg
vanilids cukor 0,01 kg
kristalycukor 0,007 kg
Ganazs

étcsokoladé 0,08 kg
tejszin 30% 0,081
Narancsmartas

narancs 0,245 kg
kristalycukor 0,07 kg
zselatin 0,021 kg
Csokoladé maz

étcsokoladé 0,18 kg
napraforgdolaj 0,03 |
mazsola 0,02 kg
dié 0,03 kg
tejszin 30% 0,11
noévényi tejszin 0,11
friss eper 0,1 kg
friss menta 0,003 kg

Elkészités:

Piskota:

A tojasokat kettévalasztjuk, majd a kris-
talycukor kétharmadaval habosra ke-
verjik. A tojasfehérjéket a maradék
kristalycukorral kemény habba verjiik.
A lisztet elkeverjik a kakadporral, majd
atszitaljuk. A narancsok héjat lereszel-
juk, levét kifacsarjuk, ehhez hozzaadjuk
a rumaromat, és tovabbfelhasznalasig
hiit6ben taroljuk. A tojasfehérjét a sar-
gajaval és a narancsok lereszelt héjaval
elkeverjuk, apranként hozzaadjuk a leszi-
talt kakadporos lisztet, majd az étolajat,
és ezzel is alaposan, de dvatosan atke-
verjik. Sttépapirra kenjik, majd els-
melegitett 170-180 °C-os siitGben készre
sutjuk, kihdtjik.

Gandzs:

A tejszint felmelegitjiik, majd hozzaad-
juk a tordelt csokoladét. Csomdémente-
sen elkeverjiik, majd kih(tjik.

Puding:

A tejet felforraljuk, kevés vizben felold-
juk a pudingport, majd a forrasban Iévé
tejhez adjuk. A pudingot addig forraljuk,
mig bes(rlsodik. Hozzaadjuk a kristaly-
és a vanilids cukrot.

Narancsmdrtds:

A narancsok héjat lereszeljik, levét ki-
nyomkodjuk, hozzdadjuk a kristalycuk-
rot, majd forraldssal felére redukaljuk.
Hozzdadjuk a kevés vizben 3ztatatott
zselatinport, teljes feloldddasig kever-
getjik. A kész martasalapot lesz(irjuk.
Miutan a narancsmartas kih(lt, bot-
mixerrel krémmé pépesitjik. Talalasig
hitében taroljuk.

Osszeallitjuk a somloi szeletet. A pisko-
tdkat kettévdagjuk, meglocsoljuk a rum-
aromas narancslével, megkenjik a ga-
nazzsal, majd a még teljesen ki nem
hdlt pudinggal. Ratessziik a masodik
piskdtalapot, amit szintén meglocsolunk
a narancslével. Ovatosan megnyom-
kodjuk, majd frissen tarto féliaval lezar-
va, hlitében alaposan kih(tjiik. A kihdlt
somldi szeletet adagokra vagjuk. A fel-

olvasztott étcsokoladét egy gitterracs
segitségével athuzzuk. A még meg nem
kotott csokoladéra szérjuk a feldarabolt
dié és mazsolaszemeket, majd derme-
désig félretesszilk. A somldi szeleteket
tanyérra helyezziik, egy habzsak segit-
ségével mellényomjuk a narancsmartast.
A szeletek tetejét tejszinhabbal, eperrel
és mentalevéllel diszitjik.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia -
By (keal/k)  fenériele)
113,1 182/766 4,9

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

6,5 26 47 50

Somloéi szelet eperrel
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Séf | Horvath Gyorgy Lajos
Szakdcs | Maros Andras

SEF | HORVATH GYORGY LAJOS

1988-ban végzett szakacsként, majd 1996-ban mesteroklevelet is szerzett. 2015-
ben csatlakozott az Eurest Kft. csapatdhoz. Korabban tébb hazai, rangos étterem-
ben (Karpatia, Gundel) is dolgozott konyhafénokként. Kulfoldi tapasztalatainak
(Parizs Ritz Hotel, Uj-Delhi Taj Palace, Orient Expressz Etterem) kdszonhetSen
fézhetett mar a Papanak, illetve szdmos orszag kiradlyanak, vezeté politikusanak
is. Palyafutdsa soran tobb nemzetkdzi szakmai versenyen is részt vett, ahol arany-
és ezlistérmeket szerzett.

SZAKACS | MAROS ANDRAS

Tanulmanyait a Gundel Karoly Vendéglatodipari és Idegenforgalmi Szakkozép-
iskolaban végezte. Gyakornokként, majd palyakezdd szakacsként az Alabardos
Etteremben dolgozott, ahol tobbek kozott Bicsar Attilatdl, Vidak Zoltdntdl és
Kovécs Lazartdl is tanulhatott. Ezt kdvetSen a Blsuld Juhasz Etteremben fejlesz-
tette tovabb tudasat. Par év mulva irorszagban is kiprébélta magat, ahol egy
négycsillagos szalloda A’ la carte éttermében, Chef de partie beosztasban dolgo-
zott. Az Eurest Kft-nél 2010-ben kezdett el dolgozni szakacsként. Két év mulva
konyhaféndk, majd hamarosan Uzletvezetd is lett. Jelenleg is ezt a poziciot tolti
be a Eurest Rauch éttermében.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

Selymes csicsokaleves,
z6ldség tatarral

Spendtos harcsa
savanyitott z6ldségekkel

Eper krémes, spargdval

-

77 7

ELOETEL

Selymes csicsokaleves, zoldségtatdrral (10 adag)

burgonya 0,4 kg
csicsoka 0,4 kg
étolaj 0,11
fekete bors 0,001 kg
f6tt fustolt tarja 0,05 kg
szaritott varganya 0,001 kg
hagymacsira 0,001 kg
poréhagyma 0,1kg
safranyos szeklice 0,0001 kg
so 0,001 kg
tej 0,51
trappista sajt 0,05 kg
zellerszar 0,25 kg

Elkészités: A burgonyat és a zoldségeket
tisztitds utan feldaraboljuk, a leesé ré-
szekbdl alaplevet féziink. A f6tt fustolt
tarjat lepiritjuk, feldaraboljuk. A safra-
nyos szeklicét kevés vizzel felforraljuk,
majd leszlrjuk. A kiskockdra vdgott
levesbetéteket (zeller, burgonya csicsé-
ka) forrazzuk, kézepes tlizon megpirit-
juk, majd felontjik alaplével és tejjel,
izesitjuk. Lassu t(izon kevergetve 30-40
perc alatt puhara fézzik. Simara tur-
mixoljuk, majd finom szlirén lesz(rjik.
Kiforraljuk 3-4 percig, hogy a 75 °C-ot
elérje. Sajtchipset és tejhabot készi-
tiink. A poharba rakjuk a zoldségeket
majd a tejhabot, rdadntjik a forré levest,
tetejére vargdnyaport szérunk. A pohar
tetejére helyezziik a sajtchipset, ra a
z6ldségkockakat és a csirat.

egy adag étel
sulya (g/adag)

143,5

Selymes csicsokaleves,

zoldségtatarral

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

energia
(kcal/kJ)

74/309

fehérje (g)

4,3

zsir (g)

2,4

szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

8,7 240 96
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Spenotos harcsa savanyitott zoldségekkel

r 7

FOETEL

Spenotos haresa savanyitott zoldségekkel (10 adag)

afrikai harcsa 1kg
friss fliszernévények (bazsalikom, kakukkfi,
citromfd, véroslevel(i séska) 0,003 kg
étolaj 0,3 kg
fekete bors 0,001 kg
lime 1db
citrom 0,1 kg
panko morzsa 0,1 kg
cukkini 0,3 kg
sargarépa vegyesen (citromsarga,

narancssarga, fekete) 0,4 kg
virdgméz 0,02 kg
fokhagyma 0,015 kg
almaecet 0,031
paraj 0,2 kg
keményité 0,05 kg
tejszin 0,31
so 0,03 kg
vaj 0,1 kg

Elkészités: A halat darabolds utan ize-
sitjlik, majd zsirpapiron elGsiitjik. A mor-
zsat elkeverjik kevés olajjal és a friss
fliszerekkel, majd a hal tetejére halmoz-
zuk. Z6ldségeket széles metéltre dara-
boljuk és forrazzuk. Barna vajat készi-
tiink, almaecetet csepegtetiink bele,
majd atforgatjuk a zoldségeket, soval és
borssal izesitjlik. Elkészitjik a parajmar-

tast: olajon fokhagymat piritunk, fel-
ontjuk tejszinnel. 16l kiforraljuk, bele-
rakjuk a parajleveleket, keményitGvel
sdritjik és habosra turmixoljuk. Talalas
elStt 12 percig 180 °C-os siit6ben készre
sutjuk. A zoldségeket a tanyér kozepére
halmozzuk, railtetjik a halat, majd kor-
be ontjik a parajszosszal.

A megf6z6tt étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia -
sulya (g/adag) (kcal/kJ) fehérje (g)
268,1 141/594 11,5

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

9,0 3,8 208 33
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Eperkrémes, spargaval

DESSZERT

Eperkrémes, spargdval (10 adag)

sparga 0,15kg vaj 0,15 kg
eper 0,15 kg  vajastészta 0,3 kg
citrom 0,05 kg liofilizalt eper 0,000l kg
- kristalycukor 0,1kg

-: . -uf'f- ' . T _ porcukor 0,05 kg  Elkészités: A vajastésztat megsitjik
- e ".?;_‘H,_": ; tojassargdja 3db 180 °C-on, 12 percig. Cukraszkrémet
- g ' joghurt 0,2kg  készitlink. A spargdt meghamozzuk, vé-
e M habfixal6 0,003 kg  kony szeleteket vagunk beléle, és mézen
- pudingpor 0,03 kg  naranccsal karamellizaljuk. Az eperha-
narancs 0,1kg botis elkészitjik, friss epret felf6zziik az
eperlekvar 0,1kg eperlekvarral, kis keményitével és cukor-
tej 0,25 kg ral, majd leh(tjik és a felvert tejszin-
ehet6 virag 3db  habhoz keverjik. Kevés joghurtot adunk
vaniliarad 0,0001 kg  hozza, majd fixaljuk. A krémeket jol le-
tejszin 0,251 hdtjak. A lehdlt krémeket rétegezzik a

so 0,05 kg  tésztalapokkal.

egy adag étel
sulya (g/adag)

98,4

Teljes menii

S

-l
¥

e

energia
(kcal/kJ)

& -

at o R J-I.:.-;I

e -

fehérje (g)

306/1287 5,3

&%y

! -

zsir (g) szénhidrat (g)

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

Na (mg) Ca (mg)

18 31,2 138 68

*.
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Séf | Tolgyesi Ferencné
Szakdcs | Kertes Noémi

SEF | TOLGYESI FERENCNE

1977-ben végzett Széplak-felsén a Kereskedelmi és Vendéglatoipari Szakmunkas-
képz§ Iskolaban, szakacsként. Gyakorlata alatt Balatonlellén, a Central Vendéglaté
Vallalat Gzemeltette, Becsali csardaban dolgozott. Ezt kovet6en Kaposvaron,
a Gabonaforgalmi és Malomipari Véllalat tizemi konyhajan dolgozott 10 évig,
majd Balatonlellén a Hulldm Etteremben, a Harai Kisvendégl&ben és az Albatros
Etteremben folytatédott karrierje. 2014-t6| dolgozik a Balatonlellei Files Macké
Bolcs6dében. Itt ismerte meg a kozétkeztetést, melyben a vendéglatasban szer-
zett tapasztalatok sokat segitettek szamara.

SZAKACS | KERTES NOEMI

1989-ben végzett Zalaegerszegen, a Bathori Istvan Kereskedelmi és Vendéglato-
ipari Szakmunkasképzé Iskoldban, vendéglatdipari eladoként. 1994-ben szakacs
bizonyitvanyt is szerzett. 2014-ben kezdett dolgozni a Balatonlellei Fiiles Macké
BoOlcs6dében szakacsként, valamint diétas szakacsként. Nagy kihivasnak, de
ugyanakkor nemes feladatnak is tartja, hogy a gyerekeknek minél valtozatosabb
ételeket készitsen. Ennek szeretne a legjobb tudasa szerint megfelelni, illetve
ezzel parhuzamosan az 6nképzésre is nagy hangsulyt fektet.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

Spendtkrémmel toltott
tojas salataagyon

Taroéval, medvehagymaval toltott csirke-
comb tejfolos kabatban, sargarépas
kdlessel és mentas zdldborsdmartassal

Csokoladéval toltott rizsfelfujt citrusokkal
és erdeigylimolcs-szdsszal

77 7

ELOETEL

Spenotkrémmel toltott tojds saldtadgyon (10 adag)

spendt 0,6 kg
tojas 10db
so 0,03 kg
bors 0,01kg
majonéz 0,1 kg
mustar 0,05 kg
fokhagyma 0,02 kg
szerecsendid 0,0025 kg
koktélparadicsom 0,2 kg
zeller 0,2 kg
ruccola 0,2 kg
balzsamecet 0,011
sargarépa 0,05 kg
kristalycukor 0,04 kg
almaecet 0,051

Elkészités: A tojasokat keményre f6zziik
(Gjraforrastdl szamitott 10 percig). Hideg
vizben leh(tjik. Néhany szép, kisebb
spendtlevelet félretesziink a diszitéshez,
a tobbi levelet valtott vizben megmos-
suk, és lobogé, forrd, sés vizben 2 percig
f6zzlik. Leszlrjik, jol lecsepegtetjiik, és
pépesitjik. A tojasokat meghamozzuk,
kozépen kettévagjuk. A sargdjukat kivesz-
szlik, talba rakjuk, majd 6sszeturmixol-
juk. A tojassdrgdjahoz hozzdadjuk a majo-
nézt, mustart, az attort fokhagymat,
sot, borsot, majd nyomdzsakba tesszik,
és a tojasfehérjébe csillag formaban
toltjik. Fedeles dobozba rakjuk, majd

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia
sulya (g/adag) (kcal/kJ)
111 95/400

Spendtkrémmel toltott tojas

saldtadggyon

fehérje (g)

7,4

zsir (g) szénhidrat (g)

Na (mg) Ca (mg)

6,8 13 191 48

télalasig hit6be tartjuk. A sargarépat,
zellert julienne-re, a koktélparadicso-
mot cikkekre vagjuk, a ruccola salatat
elcsipkedjik. Az almaecetbdl, kristaly-
cukorbdl és vizbdl salatalét készitlink.
Saldtaagyat készitiink, meglocsoljuk a
saldtalével. A félretett spendtleveleket
és két fél toltott tojast a tanyérra he-
lyezziik. Balzsamecettel diszitjuk.
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Taréval, medvehagymaval toltott esirkecomb tejf6los kabdtban,

sargarépas kolessel és mentds zoldborsomartassal

L

r 7

FOETEL

Taroval, medvehagymaval toltott csirkecomb tejfolos kabatban,
sargarépds kolessel és mentds zoldborsomartdssal (10 adag)

csirkecombfilé 0,8 kg
tehénturd 0,25 kg
medvehagyma 0,5cs
voroshagyma 0,1 kg
mustar 0,06 kg
so 0,04 kg
tejfol 0,7 kg
margarin (suté) 0,04 kg
rizsliszt 0,12 kg
fokhagyma 0,05 kg
bors 0,012 kg
olaj 0,521
menta 0,1cs
z6ldborso 0,2 kg
koles 0,25 kg
sargarépa 0,15 kg

Elkészités: A csirkecombokat megmos-
suk, leb&rozzik, majd kicsontozzuk.
Folia alatt kiklopfoljuk, majd sézzuk,
borsozzuk. A medvehagymat megmos-
suk, és aprora vagjuk. A voréshagymat
felapritjuk. A tehénturét a medvehagy-
maval és a voréshagymaval 6sszekever-
juk, izesitjuk séval, borssal. Ezt rakenjiuk
a csirkecombokra, jo szorosan felteker-
juk, és belehelyezziikk a tepsibe ugy,
hogy a hajtas az aljan legyen. A tejfolt
kikeverjiik a tojassal, séval, borssal, mus-
tarral, apritott fokhagymaval, az Gssze-
plrésitett medvehagymaval és a rizs-
liszttel. Az ontettel befedjiik a gongyolt
husokat, majd 200 °C-on félia alatt 30
percig, majd félia nélkil 40 percig st-
juk. A megsult husokat kabattal egyutt

kiemeljik a tepsibél, a megmaradt pecse-
nyelét beledntjik egy kis labosba, rizs-
liszttel sdritjik. A kolest forrd olajon
ldbasban atpiritjuk, majd 1-1,5-sz6ros
mennyiségl forrd vizzel ledntjik, séval
izesitjuk, és fed6 alatt paroljuk. A zold-
borsét olajon megfuttatjuk, majd rizs-
liszttel megszorjuk, izesitjiik séval, bors-
sal. Felengedjik, annyi vizzel, hogy el-
lepje, majd puhdara f6zziik. Mentaval
osszeturmixoljuk. Ha tul sdrd a paré,

tovabbi vizet adhatunk hozza a kivant
allag eléréséig. A toltott csirkecombokat
kabattal egyltt rézsutosan kb. 3 cm-es
szeletekre vagjuk. Két szelet toltott hust
a tanyérra helyeziink, meglocsoljuk a
pecsenyelével, mellé talaljuk a kolest,
rahalmozzuk a julienne-re vagott siilt
sargarépacsikokat. A zoldborsémartas-
bdl a hus és a koles koré a tanyérra csep-
pentiink, a tobbit szdszos talban mellé
talaljuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratoriumi mérés alapjan

egy adag étel energia o q Ao
sl ((/ack) (keal/k)) fehérje (g) zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)
252,6 171/717 8,8 10,6 10,3 204 43
P

Teljes menii
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DESSZERT

Csokoldadéval toltott rizsfelfujt citrusokkal és erdeigytimoles-szosszal (10 adag)

tej 0,81
rizs 0,17 kg
margarin (sit6) 0,04 kg
tojas 6 db
vanilids cukor lcs
citrom 0,1 kg
kristalycukor 0,15 kg
erdei gyiimolcs 0,2 kg
narancs 0,1kg
kristalycukor 0,4 kg
rizsliszt 0,005 kg
lime 0,05 kg
csokoladé 0,16 kg

Elkészités: A rizst megmossuk, majd a
tejjel, kristalycukorral, vanilias cukorral
megfézziik. A margarint a tojassarga-
javal, kristalycukorral kikeverjiik, hozza-
adjuk a kih(ilt rizshez. izesitjik citrom
reszelt h?'ja'val, Ieyével és a narancs levé- :uglz:?:/i 3;‘;') (i:;r/gk'f) el () 2sir(g)  szénhidrit(g)  Na(mg) Ca(mg)
vel. A tojasfehérjét kemény habb3a ver-

juk, és belekeverjiik a rizses masszaba,
csokoladédarabokat tesziink bele. Mar-
garinnal kikent tepsibe ontjik és 40-50
percig 190 °C-os slt6ben megsiitjuk.
A gyimolcsok egyik részének héjat
julienne-re, a tobbi gylimdlcsot négyzet
alakara vagjuk. A gylimolcsontethez
feltesziink 10 dkg kristélycukrot kara-
mellizalni. Hozzaadunk 1 dl vizet, majd
az erdei gyimolcsot (fagyasztott alla-
potban). Kevés rizsliszttel megszorjuk.
10 percig f6zziik. A formaban silt rizs-
felfujtat tanyérra helyezziik. Citrusokkal
diszitjliik. Az erdeigyiimolcs-szdszt mellé
talaljuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

126,3 218/917 3,9 7,8 33 32 63

Csokoladéval toltott rizsfelfdjt citrusokkal
és erdeigyiimoles-szosszal ORSZAGOS DONTOS RECEPTEK | 20172018 | 65
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Melegen pacolt harcsa
z6ldborsémajonézzel

Tanyasi csirkecomb répakkal

Karalabékrémes tésztasipok,

Séf | Balazs Attila eperrel
Szakdcs | Szabd Béla

SEF | BALAZS ATTILA

1997-ben végzett a Taverna Vendéglatdipari Szakiskoldban szakacs-felszolgaloként. Tanuldéveit az
Aranybdarany Etteremben és a balaton8szédi Kormanyiidiilében toltdtte. Palyakezdéként az érdi
Steak House étteremben dolgozott szakacsként. Ezutan nemzetkdzi konyhat lzemeltet6 éttermek-
ben is szerzett tapasztalatot szakacsként és séfként egyarant. Kés6bb Uzletvezetdi végzettséget is
szerzett, aminek segitségével sajat lzletet nyitott. Ausztridban és Németorszagban kilfoldi tapasz-
talatokrais szert tett. 2015 juniusaban érkezett az Eurest Kft-hez, ahol konyhafénokként helyezkedett
el. Egy évvel kés6bb mesteroklevelet szerzett. A cég altal inditott szakacsképzésen szakmai oktatoként
vesz részt, amivel egy régi dlma valt valéra.

SZAKACS | SZABO BELA

1986-ban végzett a Hodmez6vasarhelyi Komadcsin Zoltan Vendéglatdipari Szakkozépiskolaban.
Az iskolai évek alatt tobb hidegkonyhai versenyen vett részt, ahol dobogds eredményeket ért el.
A bizonyitvanya megszerzése utan, a tihanyi Club Tihany Rt., Old Captain Ettermében helyezkedett el,
ahol sajat részleget vezetett. Palyafutdsa soran tobb kiilfoldi és magyar séffel is volt alkalma egyiitt
dolgozni, illetve lehet&sége volt a budapesti Hotel Intercontinentalban, Gulner Gyula és Foldes Laszl6
mellett tovdbbképezni magat. 2014 majusdban allt munkdaba az Eurest Kft-nél. A cég szervezésében
induld, belsd szakacsképzésben elméleti és szakmai oktatdként is részt vett. 2017-ben mesterlevelet
szerzett, amely soran Zsolnay Gabortdl és Varhelyi Mikldstdl is tanulhatott. Elmondasa szerint a ven-
dégek visszajelzése a legfontosabb, ez jelenti szamara a legfébb elismerést.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny
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ELOETEL

Melegen pdcolt harcsa
zoldborsomajonézzel

(10 adag)

afrikai harcsafilé 0,2 kg
chili pehely 0,001 kg
héjas borso 0,08 kg
kapor 0,5cs
kenyérszalonna 0,03 kg
mascarpone krémsajt 18% 0,12 kg
lime 0,1db
SO 0,04 kg
toast kenyér 0,35 kg
vaj 0,07 kg
z6ldborso (mirelit) 0,5 kg
keményité 0,015 kg

Elkészités: A zoldborsét forré vizben
paroljuk, majd pihentetjuk. Thermo-
mixben séval, a lime pdr csepp levével,
valamint mascarponéval majonézt ké-
szitlink. A halhus kétharmad részét kés-
sel Osszevagjuk, harmad részét és a
kenyérszalonnat 2x2 mm kockara vag-
juk, majd finomra vagott kaporlevelet
és tejszint keverlnk hozz3, séval izesit-
juk. Habzsakbol frissen tarté féliaba
rudacskakat nyomunk, formazzuk, majd
10 percre 70 °C-os vizbe helyezzik. Alu-
folidban, kilsé felén megvajazott toast
kenyérbe tekerjik, majd 8 percig 200 °C-
on sitjuk. Kivessziik, majd 1-2 percig
rapiritunk. A zéldborsépiirét bordas kar-
tyaval kézépre kihtdzzuk, ferdén a koze-
pére helyezziik a halkolbdszt. Habzsak-
bdl kinyomott borsépirével diszitjuk.
Borsdcsiraval és fél borséval dekoraljuk,
chili pehellyel meghintjuk.

&

4 =

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia
stlya (g/adag) (kcal/kJ)

98 189/794

Melegen pacolt harcsa

zoldborsémajonézzel

fehérje (g)

11,7

kA1

=

zsir (g)

11,2

szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

10,6 274 25
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Tanyasi csirkecomb répakkal

r 7

FOETEL

Tanyasi csirkecomb répdkkal (10 adag)

alma 0,25 kg
cukor 0,03 kg
csirkecomb (alsd) 0,8 kg
csirkecomb (felsG) 0,4 kg
almaecet 0,015
fejeskaposzta 0,2 kg
kétszersiilt 0,15 cs
fliszerkeverék 0,035 kg
keményit6 0,035 kg
mak 0,0015 kg
olaj 0,21
petrezselyemzold 0,2 cs
sargarépa 1,3 kg
so 0,05 kg
spendt 0,15cs
friss kakukkfd 0,08 cs
friss gydombér 0,04 kg
vaj 0,05 kg

Elkészités: Az als6 combokat beflisze-
rezzik, frissen tartd félidval szorosan
formaljuk. A felsé combfiléket ledaral-
juk, flszerezzik, kiteritjlik. Egyenlete-
sen szétosztjuk rajta a vékonyra szele-
telt fejes kaposztat, és az apréra vagott
almakockakat, valamint a forrazott paraj-
leveleket, majd feltekerjik. Az alsé
combokat siit6be 100 °C-ra betesszik
parolni. A fels6 combbdl késziilt teker-
cset 30-35 percig paroljuk. A blansiro-
zott sargarépakbol, thermomix haszna-
lataval purét készitink. Az olivaolajjal
a zOldfliszert Osszeturmixoljuk. A két-
szersltbdl, robotgép segitségével, pet-
rezselyemzold hozzaadasdaval kenyér-
krusztat készitlink. Az alsé combokat
kicsomagoljuk, majd vajon megpiritjuk.

A visszamaradt zsiradékra radobjuk a
z6ldfliszert, majd egy kis vajjal atforgat-
juk. Sargarépat 2x2 mm kockara vagunk,
blansirozzuk, majd gyombérrel és a lime
levével beforgatjuk, egész makkal meg-
hintjiik. A répakrémet kihtzzuk a tanyér-
ra, mellé helyezziik a répasalatat, makos
bébi répdaval dekoraljuk. A csirkecsiilok
ald spenodtsalatat készitlink, mellé
helyezziik, a krusztdzott combtekercse-
ket. A hist pecsenyelevével fényesitjiik.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia

sulya (g/adag) (kcal/kJ) fehérje (g)

252,6 171/717 8,8

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

10,6 10,3 204 43
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Karaldbékrémes tésztasipok, eperrel

DESSZERT

Karaldbékrémes tésztasipok, eperrel (10 adag)

# bourbon vanilia 0,0015 kg  Elkészités: A réteslapokbdl tésztasipo-
eper (mirelit) 0,35kg  kat sltink. A megtisztitott szeletekre
» eper (friss) 0,1kg vagott karalabét karamellizaljuk, izesit-

karalabé 0,8 kg juk vanilidval. Tésztasipokba toltjik a
kristalycukor 0,07 kg  karaldbéhabot. Eperkockdkbdl, ,ragut”
menta 0,15cs  készitlink. A betoltott sipokat tanyérra
réteslap 0,5kg helyezziik, koré tesszik az epervel6t,
tejszin 0,51 mentalevéllel diszitjiik.
habfixald 1,5cs
eperszﬁrp 0,04 | A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan
tojaslé 0,151 § i
) :aglz:?;/i j;eg') oeigs) fenerie (g) il || e Ca (mg)
76 177/742 2,9 7,7 24 80 34

Teljes menii
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Marinalt harcsafilé, granatalmas, piritott magvas
rizstésztaval, roppands zoldsparga javaval

Madrton madardnak nyakaba toltott zsenge zoldségekkel
kevert csirkecomb, esztelneki nagymamam hagyma-
krémes dodolléjével, vajas-tarkonyos répaval, zsenge
petrezselymes zoldborséplirével

Séf | Lovay Gergely
Szakdcs | Bornemissza Ferencné

SEF | LOVAY GERGELY

14 éves kora 6ta tevékenykedik a vendéglatasban. Az eimult évtizedekben szamos étterem-
ben és szallodaban lehet6sége volt kiprobalnia magat szakdcsként és konyhaféndkként is.
Palyafutasa sordn Anglidban is gy(ijtott szakmai tapasztalatokat. Két évvel ezel6tt csatlako-
zott a Hungast cégcsoport csapatahoz. Ennek kdszonhetden a kdzétkeztetés terlletén is
gyakorlatot szerzett és szerez jelenleg is. Hitvallasa szerint a gyermekek élelmezése tobb
mint egy munka, melyet kiemelkedd szakmai felkésziiltség, felel6sségtudat, elhivatottsag,
lelki és szellemi motivacid nélkil nem lehet jol végezni. A Kozétkeztetési Szakacsverseny
szamara Ujabb kihivast, inspiraciot jelent. Fontosnak tartja, hogy versenyzétarsaival kdzosen
megmutathassak, hogy a kozétkeztetésben is magasan képzett, elhivatott szakemberek
dolgoznak.

SZAKACS | BORNEMISSZA FERENCNE

1982-ben végzett szakdcsként a Dobos C. Jozsef Vendéglatdipari Szakmunkasképzé Isko-
laban. Palyajat meghatarozta a kozétkeztetés. Palyakezddként a Tungsram Zrt. konyhajan
dolgozott. A kdvetkez8, mintegy husz éven keresztil a Junior Zrt. kiiléonb6z8 konyhain tevé-
kenykedett, ahol intézményi vendéglatasban szerzett tapasztalatot. A Hungast cégcsoport
6budai Gyermekmenza Kft. alkalmazdsaban 2013 6ta lat el konyhavezet6i feladatokat.
Kozvetlen vezetése alatt napi szinten 3000 gyermek elldtasardl gondoskodnak. ElGszér 2014-
ben indult az OKES szakdcsversenyen, ahol negyedik helyezést ért el.

Kézétkeztetési Szakdcsverseny
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ELOETEL

Marindlt harcsafilé, grandtalmds piritott magvas rizstésztdval, roppands

zoldsparga javaval (10 adag)

Gyombéres-fahéjas-almas zabfalat, mentahabbal,
citrusos eperrel és sos karamellel

rizstészta 0,2 kg
so 0,005 kg
granatalma 0,2 db
snidling 20 szal
magkeverék 0,02 kg
szezdmolaj 0,11
afrikai harcsafilé 0,4 kg
lilahagyma 0,6 kg
z6ldsparga 0,025 cs
citrom 0,05 kg
étolaj 0,031
ecet 0,21
fokhagyma 0,06 kg
citromf( 1,3db
koriander 0,002 kg
chili 0,03 kg

SO

0,075 kg

Elkészités: A rizstésztat forro, sos vizzel
ledntjak, majd lesztirjik és lehdtjik.
Minimalis mennyiségl olivaolajjal meg-
ontozzik, hogy elkerdiljik a tészta 6ssze-
tapadasat. Flszerezzik, és egy csipet
séval izesitjiik. Egy kevés ideig (1 6ra)
allni hagyjuk, majd hozzakeverjik a gra-
natalmat és a snidlinget. Az afrikai har-

csafiléhez 0,5 | viz, so, lilahagyma, ecet,
chili, citromfd, fokhagyma és koriander
felhasznaldsaval marindld levet készi-
tiink. Az el6készitett halat megsdzzuk,
kevés forrd olajon megsiitjik. Mikor el-
készilt, még melegen a marinald lébe
helyezziik. Minimum 1 érdra h(t6be
tesszik.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia -
stlve ((g/cks) (keal/k)  fehérie(e)
125,4 108/455 6,9

Marinalt harcsafilé, grandtalmds
piritott magvas rizstésztdval,

roppanos zoldsparga javaval

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

51 8,8 327 15
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Mirton madaranak nyakdba toltott,

zsenge zoldségekkel kevert csirkecomb,

esztelneki nagymamdm hagymakrémes
dodolléjével, vajas-tarkonyos répaval,

zsenge petrezselymes zoldborsopiirével

s 7

FOETEL

Midrton madardnak nyakdba toltott, zsenge zoldségekkel kevert csirkecomb,
esztelneki nagymamdam hagymakrémes dodolléjével, vajas-tarkonyos répdval,
zsenge petrezselymes zoldborsopiirével (10 adag)

csirkecombfilé 0,6 kg
libanyakbd&r 0,1 kg
lestyan 0,01 kg
fekete bors (6rolt) 0,006 kg
so 0,005 kg
tarkony 0,004 kg
spenot (leveles) 0,12 kg
fokhagyma 0,06 kg
poréhagyma 0,16 kg
sargarépa 0,12 kg
zellerszar 0,12 kg
f6z6tejszin 0,021
kapia paprika 0,06 kg
teavaj 0,02 kg
s6 0,015 kg
fekete bors (6rolt) 0,006 kg
medvehagyma 0,08 kg
liszt 0,2 kg
burgonya 0,4 kg
z6ldborsoé 0,2 kg
petrezselyemzold 0,06 kg
f6z6tejszin 0,11
so 0,004 kg
vaj 0,02 kg

Elkészités: A megtisztitott libanyakbért
és a tolteléket elGkészitjik, valamint a
csirkecombot ledaraljuk. A spendtleve-
leket apré darabokra tépkedjik. A zeller-
szdrat, a péréhagymat és a kapia papri-
kat megtisztitjuk. A paprikat kockara, a
zellert és a péréhagymat szeletekre vag-
juk. A fokhagymat tisztitas utan ledaral-

juk. Alaposan 6sszekeverjik a toltelék-
nek valdt, ezt kovetSen fliszerezziik
séval, borssal, lestyannal, dardlt fok-
hagymaval. A tejszint belekeverjik, majd
a tolteléket a libanyakba toltjiik. A be-
toltott libanyak két végét hustlvel meg-
tizzuk, majd kombi siitében 140 °C-on
50 percig g6zoljuk, utana 170 ‘C-on 20
percig sttjak. Miutan megsiilt, izlés sze-
rint szeletelve talaljuk. A sargarépat ke-
vés sos-cukros vizben roppandsra f6z-
ziik, és vajas tarkonyban atforgatjuk.
A burgonyat feltesszik f6ni annyi vizzel,
ami éppen ellepi. A libahdjat felkockaz-
zuk, és zsirjat kistve tepert6t készitlink.
A kisllt zsirnak a felében a szeletelt
hagymat lepiritjuk, majd lassu tizon pa-
roljuk, izesitjik, végil botmixerrel hagy-
makrémet készitlink. A burgonyahoz
hozzaadjuk a s6 harmadat, majd ha pu-

hara f6tt, levessziik a tlzrdl, és hilni
hagyjuk. Amikor kell6en kih(lt, hozza-
keverjiik a lisztet, a kisUtott tepertd
haromnegyedét, a medvehagyma ha-
romnegyedét, valamint izesitjik a fenn-
marado séval és borssal. Alaposan elke-
verjuk és felfézziik, mig egy sdr(,
formazhaté allagot nem kapunk. Liba-
zsirba martott kanallal kiszaggatjuk, majd
aranybarnara sitjlik a libazsirral kikent
serpenyGben. A tlizhelyrél levéve, a
maradék medvehagymaval és tepertd-
vel megszdrjuk. A vajat felhevitjik, majd
hozzdadjuk a petrezselymet, kevés viz-
zel felontjuk, 15-20 percig forraljuk, uta-
na séval izesitjik, és hozzakeverjik a
z6ldborsot. 2-5 percig f6zziik, mig a leve
el nem f6, utana botmixerrel purésitjuk,
és sUird szitan attorjik.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratériumi mérés alapjan

egy adag étel energia

sl ((/ecks) (keal/k)y  feherie(e)

174,5 176/740 11,5

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

9,2 12 437 37
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Gyombéres-fahéjas-almds zabfalat, mentahabbal,

citrusos eperrel és sos karamellel

DESSZERT

Gyombéres-fahéjas-almas zabfalat, mentahabbal,
citrusos eperrel és sos karamellel (10 adag)

alma 1kg
zabpehelyliszt 0,1kg
tojds 2db
zabpehely 0,1 kg
margarin 0,1 kg
fahéj (6rolt) 0,002 kg
gyombér 0,02 kg
so 0,005 kg
nadcukor 0,1kg
zabliszt 0,1kg
citrom 0,05 kg
habtejszin 0,2 kg
kristalycukor 0,06 kg
margarin 0,04 kg
sé 0,002 kg
habtejszin 0,1 kg
mentaszirup 0,008 kg
mentalevél 1,3db
eper 0,1 kg
cukor 0,02 kg
citrom 0,05 kg

Elkészités: A megtisztitott és maghaza-
tél megfosztott almat lereszeljiik, a hoz-
zavaldkkal osszekeverjik, az elkésziilt
masszat kivajazott formaba oOntjik.
140 °C-on 40 percig alufdliaval lefedve
sutjik, majd 180 "C-on 15 percig alufdlia
nélkal. Miutan elkésziilt és kihdilt a stte-
mény, a formabdl kiszedve, feldiszitve
talaljuk. A cukrot 3 evékanal vizzel fel-
hevitjik (karamellizaljuk). Amikor mar

halvanybarna szine lesz, levessziik a
tlizrél, majd hozzakeverjiik a margarint
és a tejszint. Végiil egy kevés séval meg-
hintjik és lehdtjuk. A novényi tejszint
kemény habba verjik és folyamatos ke-
verés kézben mentaszirupot, valamint
friss mentat adunk hozza. A porcukrot
és a citrom levét 6sszekeverjik, ezt ko-
vetéen a megtisztitott és félbevagott
eperdarabokat beleforgatjuk.

A megf6zott étel 100 g-janak tapanyag-értékei laboratoriumi mérés alapjan

egy adag étel energia

sulya (g/adag) (kcal/kJ) fehérje (g)
113 200/842 3,7
Teljes menii ‘/r
4

zsir (g) szénhidrat (g) Na (mg) Ca (mg)

5,5 33,8 399 28
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Kézétkeztetési Szakdcsverseny

KONYHATI ZSURI:

Ambrus Gyorgy | KOZSZOV

Barati Marta | Nébih

Sipos Katalin | Nébih

Sztana Ferenc | MNGSZ

Téber Krisztina | Nébih

Vomberg Frigyes | Magyar Bocuse d’Or Akadémia

KOSTOLO ZSURI

Gulyas Karoly | MNGSZ

Hartmann Gabriella | MDOSZ

Horvath Szilveszter | Eurest Kft.

Mihaldy Kinga | OGYEI

Nagy Krisztian | Nébih

Riczu Tiinde | Junior Vendéglato Zrt.
Rézsas Aniko | KOzZSzOV

Szabd Leventéné | Balatonlellei Flles Macké BolcsGde
Szatmari Janos | MNGSZ

Végh Tamas | Hungast csoport

Vigné Sagi Katalin | Reformator Culina Kft.
Wolf Andras | PGA
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Dijazottak

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

Eurest Budapest csapat | Budapest XVII. és XXIII. keriilet

Horvath Gyoérgy és Maros Andras

o e|Gétel: Selymes csicsdkaleves, zoldségtatarral

o fGétel: Spendtos harcsa savanyitott zoldségekkel
e desszert: Eperkrémes, spargdval

Eurest Gyor csapat | Gyér

Balazs Attila és Szabo Béla

e elGétel: Melegen pacolt harcsa zoldborsdmajonézzel
o fGétel: Tanyasi csirkecomb répdakkal

e desszert: Karaldabékrémes tésztasipok, eperrel

Hungast Pécs csapata | Pécs

Berényi Maté és Rigé Norbert

e el6étel: Harcsatatdr salataval, marinalt eperrel, zabropogdssal

o fGétel: Gydmbéres siilt csirkeszdrny toltott burgonyatallérokkal,
piritott mediterran zoldségekkel

e desszert: Ropogds habtolcsér, zelleres fehércsokolddé mousse-szal

LEGJOBB ELOETEL

Marindlt harcsafilé, grandtalmds, piritott magvas

rizstésztaval, roppands zoldsparga javaval

Hungast Gyermekmenza Kft.
Budapesti csapata, Budapest Ill. keriilet
Lovay Gergely és Bornemissza Ferencné

LECJOBB FOETEL

Spendtos harcsa savanyitott zoldségekkel

Eurest Budapest csapat
Budapest XVII. és XXIII. keriilet
Horvath Gyorgy és Maros Andras

LEGJOBB DESSZERT

Ropogos habtolesér,
zelleres fehéresokoladé mousse-sza

Hungast Pécs csapata, Pécs
Berényi Maté és Rigd Norbert
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Kiilondijak

Féldmiivelésiigyi Minisztérium (FM) kalondija:
RC Team, Budapest XII. keriilet | Erdds Aniké
és Vénig Edina
Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih)
kiilondija:
Fules Macko, Balatonlelle | T6lgyesi Ferencné
és Kertes Noémi
Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi
Intézet (OGYEI) kiiléndija:
RC Team, Budapest XII. kerilet | Erdds Aniké
és Vénig Edina
KozétkeztetSk, ElelmezésvezetSk Orszagos Szovetsége
(K6ZSZHV) kiilondija:
RC Team, Budapest XII. keriilet | Erdds Anikd
és Vénig Edina
Magyar Nemzeti Gasztrondmiai Szévetség (MNGSZ)
kiilondija:
Eurest Pécs csapat, Pécs | Szabd Baldzs és Varga Janos
Magyar Bocuse d’Or Akadémia kiilondija:
RC Team, Budapest XII. keriilet | Erdds Anikd
és Vénig Edina
Pannon Gasztronémiai Akadémia (PGA) kiilondija:
Eurest Budapest csapat; Budapest XVII. és XXIII. kerilet
Horvdth Gyérgy és Maros Andrds
Magyar Vendéglatdk Ipartestiilete (MVI) kiilondija:
Eurest Budapest csapat; Budapest XVII. és XXIII. kerilet
Horvdth Gyérgy és Maros Andrds
METRO kulondija:
Fules Macko, Balatonlelle | T6lgyesi Ferencné
és Kertes Noémi
Hungarikum Programiroda Nonprofit Kft. kiilondija:
Eurest Pécs csapat, Pécs | Szabd Baldzs és Varga Janos
Vendéglatas Magazin kiilondija:

Hungast Szekszard, Szekszard | Bécs Jozsef és Erlich Zsolt

Elelmezés Szaklap kiiléndija:
Fules Macko, Balatonlelle | Télgyesi Ferencné
és Kertes Noémi

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

BAHAMAS Kft. kiil6ndija:
Eurest Gy6r csapat, GySr | Baldzs Attila és Szabé Béla
Hungast Formabontdk csapata, Budapest lll. és XI. keriilet
Gagyi Sandor és Bartdné Gidk Andrea
Junior 87-es csapat, Budapest, XXI. kerulet | Szépe Janos
és Horvdth Vivien
Szarvas-Fish Kft. kiilondija:
Eurest Gy6r csapat, Gy6r | Baldzs Attila és Szabé Béla
Gyermelyi Zrt. kilondija:
RC Team, Budapest XII. kerilet | Erdds Aniké
és Vénig Edina
Junior 87-es csapat, Budapest, XXI. kertilet | Szépe Jdnos
és Horvdth Vivien
Hungast VITAL Team, Budapest X. keriilet | Olvedi Csaba
és Juhdsz Addm
Hungaro Chemicals Kft. kiilondija:
Hungast Pécs csapata, Pécs | Berényi Mdté
és Rigo Norbert
Hungast Zalagast Kft., Dunaujvaros | Pulai J6zsefné
és Vinis Krisztidnné
Hungast Gyermekmenza Kft. Budapesti csapata,
Budapest lIl. kerllet | Lovay Gergely
és Bornemissza Ferencné
Ecolab-Hygiene Kft. kiilondija:
Eurest Budapest csapat; Budapest XVII. és XXIII. kerilet
Horvdth Gyérgy és Maros Andrds
Junior 87-es csapat, Budapest, XXI. kerllet | Szépe Jdnos
és Horvdth Vivien
Hungast VITAL Team, Budapest X. keriilet | Olvedi Csaba
és Juhdsz Addm
Magyar Nemzeti Ertékek és Hungarikumok Szdvetsége
kilondija:

Hungast Szekszard, Szekszard | BGcs Jozsef és Erlich Zsolt

Tovabbi informaciok

A SAJTOUGYEKET KEZELTE:
Frum Zsuzsanna a Nébih sajtéreferense.

A VERSENY FOVEDNOKE:

Dr. Fazekas Sandor foldm{ivelésligyi miniszter,

akit a dijataddn Dr. Bognar Lajos élelmiszerlanc-
felugyeletért felel6s helyettes allamtitkar képviselt.

APLAKATOKAT ES TAJEKOZTATO TABLAKAT
KESZITETTE:

A VERSENY SZAKMAI VEDNOKE: Sipos Anna, a Nébih kommunikacids referense.
Hamvas Zoltan és Széll Tamas

a Magyar Bocuse d’Or Akadémia képviseletében. LABORATORIUMI VIZSGALATOK:

A versenyen elkészilt valamennyi étel egy-egy adagjat

A VERSENY HAZIGAZDAJA: a Nébih Nemzeti Referencia Laboratériumaban megvizs-
Zoltai Anna, a Nébih Vendéglatas és Etkeztetés Feliigyeleti galtuk, a vizsgalati eredmények az egyes receptek mellett

Osztalydnak vezetGje volt. megtaldlhatdk, és az ételek 100 grammjdra vonatkoznak.

A VERSENY SZAKMAI VEZETOJE ES OTLETGAZDAJA: LABORATORIUM VEZETOJE:
Dr. Nagy Attila és Hannig Zoltant

Némedi JOzsef, az MNGSZ képviselGje.

FELSZOLGALAS:

A déntSben Téth Gabor, a Budapesti Gazdasagi Egyetem
tanara vezette a felszolgdld didkok csapatat, akik az orszag
tobb pontjardl és szakképzé iskolajabdl jottek segiteni.

A TECHNIKAI LEBONYOLITASBAN KOZREMUKODTEK:
a KOZSZOV vezetbsége, Rézsas Aniké elndk iranyitasaval,
valamint az Elelmiszerldnc-biztonsagi Centrum Nonprofit Kft.
,MinGségvezérelt Kozétkeztetés Program” minGségbiztositasi
auditorai.
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Mottdink

Lz az a verseny, amelynek csak nyertesei vannak!
Az ut a céll | A kozétkeztetésen is lehet mindség!

Kozétkeztetési Szakdcsverseny (KOSZ) 2019-2020

A Kozétkeztetdk, és Elelmezésvezeték Orszagos Szovetsége (KOZSZOV), a Magyar Nemzeti Gasztrondmiai
Szovetség (MNGSZ) és a Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsdagi Hivatal (Nébih) folytatva a hagyomanyokat,
Kozétkeztetési Szakacsversenyt (KOSZ) hirdet a kdzétkeztetésben dolgozéknak

FELADAT

Tradicionalis hazai nydri izeket képviselG, a kozétkeztetésben

is elkészithetd, felnétteknek szant, komplettalt 3 fogdsos ebéd
megtervezése és talalasa, a modern gasztrondmia jegyében.
Nettd nyersanyagkéltség 550 Ft/adag

KOTELEZO ELEM
Friss alapanyagokbdl késziilt lecsé.

KOTELEZO ALAPANYAGOK
Hazai nyari, friss idényzoldség, idénygylimadlcs
—legalabb kett6. Méz.

NEVEZES

A teljes kiiras letolthet6 a szervezék honlapjairdl:

¢ kozszov.hu/index.php/hirek

e mngsz.eu/index.php/hu/hirek

¢ portal.nebih.gov.hu/-megjelent-a-kozetkeztetesi-
szakacsverseny-2019-2020-versenykiirasa

A versenyre jelentkezni a mellékelt és kitoltott nevezési lap
Nébihhez, elektronikus iton megkiildésével lehet:

e eki-rendezveny@nebih.gov.hu

NEVEZESI HATARIDO: 2019. majus 23.

Anevezésingyenes, de tamogatod kozétkeztet6 f6z6konyhahoz
kotott. A versenyzék a nevezés elkészitéséhez, és a felkészi-
lIéshez Mentorokat vehetnek igénybe, akik neves szakemberek.
Mentorok valaszthaték egyénileg (ebben az esetben a neve-
zéskor meg kell nevezni), és kérhet6k a szervez6ktél.

KERDESEK, KIVANSAGOK ESETEN KERESSEK

A KOVETKEZO SZEMELYEKET:

® Rézsas Aniké (Kozszov) Tel.: 30/257 8454,
e-mail: rozsas.aniko.kozszov@gmail.com

* Némedi Jézsef (MNGSZ) Tel.: 30/459 6570,
e-mail: nemedijozsef66@gmail.com

e Zoltai Anna (Koszov) Tel.: 30/499 1805,
e-mail: zoltai.anna@zolann.hu

A VERSENY SZAKMAI TAMOGATO!:
e Elelmiszer Higiénikusok Tarsasaga (EHT),
e Magyar Bocuse d’Or Akadémia,
® Pannon Gasztrondmiai Akadémia,
* Magyar Vendéglatok Ipartestilete (MVI),
e Turisztikai és Vendéglaté Munkaaddk
Orszagos Szovetsége (VIMOSZ),
¢ Elelmezésvezet&k Orszagos Szovetsége (ELOSZ),
* Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége (MDOSZ),
e Magyar Szallodak és Ettermek Szovetsége (MSZESZ).
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Jegyzetek

Kézétkeztetési Szakdcsverseny

A fotokat készitette:
Vihar Gergd, Téth David

A receptkonyvet szerkesztette:
Zoltai Anna, Némedi Jézsef, Kovacs Livia

Kiadja:
A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal

Felelds kiadé:
Dr. Pleva Gyorgy

2019
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