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nébih

Term&foldtél az asztalig

Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal

KEDVES OLVASO!

Nagy o6romiinkre szolgil, hogy d4tadhatjuk kiadvinyunkat,
mely a NEBIH tdmogatasaval 2014-ben megrendezett Orszagos
Kozétkeztetési Szakacsverseny, az OKES dont8be jutott ver-
senymunkainak receptgy(jteménye.

A NEBIH kiiréként és szervezSként immaron mésodik éve
vesz részt a szervezésben az Etrend Magyar Konyhafénokok
Egyesiiletével, valamint a KézétkeztetSk, Elelmezésvezeték Or-
szagos Szovetségével kardltve. A verseny szellemisége igazodik
a Hivatal stratégiai céljaihoz, melyek az étkezési kultura fejlesz-
tését, a minGségvezérelt kozétkeztetés megteremtését jelentik.

Az idei verseny a Gundel Kéroly Vendéglatoipari és Idegenfor-
galmi Szakképzd Iskolaban keriilt megrendezésre, melyet nagy
érdeklédés kisért. A verseny témaja: ,,Téli dinnepvdird érelek
a modern gasztrondmia jegyében”.

A versenyen 20 csapat mérhette dssze tuddsit. Mindenkinek
3 ora allt rendelkezésére, hogy az el8re palydzatban benyujtott
ételekbdl 15 adagot a zstiri elStt elkészitsen és feltdlaljon.

A verseny fogdsait rangos tarsadalmi és szakmai
személyiségekbdl 4ll6 zsliri birdlta, melyben helyet foglalt
Novak Katalin csalad- és ifjasdgiigyért felel&s allamtitkar, Zsigd
Rébert  élelmiszerlanc-feliigyeletért  felelds  allamtitkér,
Dr. Oravecz Marton a NEBIH elnoke, Kammerer Zoltén ha-
romszoros olimpiai és haromszoros vilagbajnok kajakozd, Ra-
kéczi Ferenc radids misorvezetd, Dr. Lugasi Andrea Intézeti
tanszékvezetd, valamint neves vendéglatoipari szakértdk, mint
Csiki Sandor, Wolf Andras, Vomberg Frigyes, Szatmdry Ferenc,
Ferenczy Istvan, Virhelyi Miklés és Alpari Gyorgy.

A szakemberekbdl 4116 zs(iri a pontozas folyaman figyelembe
vette a kreativitdst, az Ujszer(iséget, a friss Otleteket, a talaldst,
azt hogy a recept elkészithet8-e nagyobb mennyiségben is, il-
letve nem utolso sorban, hogy a versenyz&k a f&zés alatt betart-
jik-e az élelmiszer-biztonsagi szabalyokat.

»A” kategdridban az indulé 11 csapat kozil a Sodexo csapa-
ta, Bir6 Zoltan és Makara Péter lett az els§ helyezett.

»B” kategéridban az induld 9 csapat koziil a Kehida Termal
Kft. csapata, Sztana Ferenc és Faragd Roland lett az elsé helye-
zett.

A NEBIH kiilondfjat idén a SOSI Etterem Kft., Galagonya
gyorsétterem csapata, Boros Istvan és K8mtives Tamas kapta.

A receptgytlijtemény valamennyi receptje mellett megtaldljak
az ételek valds tdpanyagtartalmit jelol8 tablazatokat is. A méré-
seket a NEBIH nagy szakmai gyakorlattal rendelkez8 akkredi-
talt laboratériumaban rendkiviil koriiltekinté médon végezték.

Bizunk benne, hogy receptkonyviink hozzdjarul a kozosségi
étkeztetés szakembereiben rejlé alkotOkészség felszabaditsa-
hoz, az étlapok, étrendek ajanlatainak bator Gjragondolasihoz,
a tradiciondlis magyar ételek megujitasihoz.

Kivinunk mindenkinek kellemes idStoltést a receptkonyv for-

gatasdhoz.
/Mﬂmﬁm %G/%M

Dr. Oravecz Mdrton
a NEBIH elnike

Budapest, 2015. jilius



B KATEGORIA

MENU

Voros lencse krémleves piritott szalonnakockaval
és marindlt kapia paprika csikokkal

Vaddiszno vordsborban parolva, siittok martassal,
gombaval toltott raviolival és angolos sargarépaval

Parolt korte tejszines karamell ontettel

LEVES

Voros lencse krémleves piritott szalonnakockaval

és marinalt kapia paprika csikokkal

* voros lencse 0,60 kg
* sirgarépa 0,38 kg
e 0,003 kg
* szdritott petrezselyemlevél 0,006 kg
« fekete bors csipet
« fokhagyma 0,15 kg
* napraforgdolaj 0,051
* kolozsviri szalonna 0,30 kg
« paradicsompaprika 0,60 kg
* ecet, 20 %-o0s 0,03 1

A voros lencsét megmossuk, lecsepeg-
tetjik. A voroshagymat lepiritjuk ola-
jon a sargarépaval, majd hozzdadjuk a
voros lencsét. Felengedjitk vizzel, és

izesitjiik soval, borssal, 6rolt komény-
nyel. Miutdn megf6tt, fokhagymds,
enyhén flszerpaprikds rantassal s{irit-
juk, majd turmixszoljuk. A szalonndt
0,5 x 0,5 cm-es kockara vagjuk, és sajat

Feri Istvan, Zeman Janosné

zsirjaban piritjuk télalas el6tt. A kapia
paprikat nyilt lingon grillezziik. Ez-
utdn héjatdl megtisztitjuk, julienre
vagjuk és marinaljuk.

Egy adag étel tomege
laboratériumi mérés
alapjan: 169,8 g (kcal/kJ)

energia | fehérje | zsir | szénhid- Na Ca

(g | rat (g) | (mg) | (mg)

100 g megf6zott étel
tapanyagértékei
laboratériumi
mérés alapjan

117/487 5,16 |6,09

8,56 366 | 14,2

Voros lencse krémleves piritott szalonnakockaval
és marinalt kapia paprika csikokkal



FOETEL

Vaddiszno vorésborban parolva, stit6tok martassal,
gombaval toltott raviolival és angolos sargarépaval

* sirgarépa 1,10 kg
« zeller 0,30 kg
* petrezselyemgyokér 0,90 ke

* szaritott petrezselyemlevél 0,0014 kg

) 0,006 kg
» fekete bors 0,003 kg
* kakukkft 0,0015 kg
* cukor 0,075 kg
* stit8tok 2,25 kg
« fokhagyma 0,075 kg
* napraforgdolaj 0,151
* laskagomba 0,60 kg
* csiperke 0,45 kg
* voroshagyma 0,2 kg
o liszt 0,3 kg
* tojds 3 kozepes db
» vaddisznéhus 1,50 kg
* borékabogyd 0,0015 kg
* vaj 0,14 kg
* ecet (20%-0s) 0,121
* vOorosbor 1,51

A vaddisznéhtst 24 O6raval elkészi-
tés el6tt pacoljuk. A paclét karika-
zott, darabolt sirgarépa, hagyma, pet-
rezselyemgyokér és zeller lepiritdsa-

val kezdjik, majd vorosborral felen-
gedjiik. Izesitjiik kakukkftivel, bordka-
bogyéval és babérlevéllel. A sutétokot
megtisztitjuk, majd a magok eltavolité-
sa utan 2x2 cm-es kockdra vagjuk, pu-
héra siitjik. A sdrgarépabdl kifaragjuk
a virdgokat, majd késdbb sos vizben
megf6zziik. A raviolihoz tojas, so, liszt
keverékébdl tésztit gyurunk, és vé-
konyra nyujtjuk pihentetés utan. A fi-
nomra vagott csiperke gombat megtisz-
titva voroshagymaval olajon lepiritjuk.

Egy adag étel tomege
laboratoriumi mérés
alapjan: 224 g

energia

(kcal/KJ)

fehérje | zsir

szénhidrat | Na Ca
(8 (8 (mg) | (mg)

100 g megf8zott étel
tapanyagértékei
laboratériumi
mérés alapjin

156/649 10,23 11,19 1,6 197,6 | 23,4

[zesitjiik séval, borssal és apréra vagott
petrezselyemzolddel. A gombatoltelé-
ket a tészta egyik felén apré halmok-
ba tessziik, majd a masik felével beta-
karjuk, korbenyomkodjuk a halmokat,
végiil kor alaku kiszaréval kiszarjuk
a toltott tésztacskakat. A kif6zott
raviolit talalds el6tt langyos vajon at-
forgatjuk. A vaddisznénkat paclében
paroljuk legalabb mésfél 6rat. A puhd-
ra parolt vaddisznohust szédlaira szed-
juk, témoritve folidba tekerve henge-
rekre vigjuk. A hengereket beletekerjitk
az abdlt disznohdlbba, olajon résttjitk
a halét. A stt6tokot megstitjiik és attor-
juk. Alaplével felengedjiik és atsz(irjiik,
utdna soéval izesitjitk. A laskagombat
megtisztitjuk, olajon megparoljuk, sé-
val, borssal és petrezselyemzolddel ize-
sitjik. A végén kevés zuzott fokhagy-
mat adunk hozza.

DESSZERT
Parolt korte tejszines
karamell ontettel

* f8z8tejszin 0,331
« cukor 0,3 kg
* citrom 0,15 kg
* korte 1,35 kg
* fahé; 0,0015 ke
* szegfliszeg 0,0015 ke
« friss mentalevél 0,0105 ke

A kortét meghdmozzuk. Készitiink
egy redukciot cukor, egész fahéj,
szegfliszeg, citrom és viz keverékébdl.
Ebben az egész kortéket megpdirol-
juk. A maradék cukorbdl kozépbarna
karamellt készitiink, amit tejszinnel
f6ztink készre.

Talalas:

A parolt kortét bevigva szétteritjiik
legyez8 formaba, és mellé a karamell
Ontetet tessziik, tejszinnel, mentalevél-
lel diszitjiik.

Egy adag étel tomege

laboratérinmi mérés energia | fehérje | zsir | szénhid- Na Ca

i tde | Gall) | @ | @ | rit@ | (mg | (g
100 g megfézott étel

tdpanyagértékei labora- | 104/437 0,78 3,85 15,38 8,1 22,4

toriumi mérés alapjin




A KATEGORIA

MENU

Cukkini krémleves rukkolaval és sajtforgaccsal

Roston silt csirkemell szines koles saldtaval, csicsékas
burgonyapiirével, csirdval, zoldftiszeres martassal

Biizacsiras, dios, cukkinis muffin birsalmas piirével
Venekeiné Racz Anita,
Baloghné Nemes Melinda

LEVES

Cukkini krémleves rukkolaval és sajtforgaccsal

+ cukkini 1,5kg  juk a burgonydt, majd sézzuk. Puhi-

* burgonya 0,6 kg ra f8zzik. Ha a zoldségek megpuhul-

* sdrgarépa 0,075 kg  tak, dsszeturmixoljuk, tejszinnel dusit-

* voroshagyma 0,03 kg  juk, felforrdsitjuk.

* fokhagyma 0,01 kg

* f8z8tejszin 0,375 kg  Talalas:

* olivaolaj 0,1 liter  Téilaldskor a levest finomra végott

o) 0,03 kg  rukkolaval és sajtforgiccsal talaljuk.

« rukkola saldta 0,03 kg

* olasz keménysajt 0,075 kg

A cukkinit, a burgonyit és a sdrga- Egy ada’g f,:tel ! ('im,eg’e energia fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca

répat megtisztitjuk, kockdra vig- laborat.o’rluml | el (@ (2 (2 (mg) | (mg)

juk. A voréshagymét apréra kockdz- alapjén: 157,1 g v

zuk. A rukkolat finomra vagjuk. Oli- 100 g megfSzott étel tép-

vaolajon megpdroljuk a hagymit, anyagértékei laboratériu- | 57/239 L6 3,67 3,74 2267 | 46 Roston siilt csirkemell szines koles salataval,
a zlzott fokhagymit, a sdrgarépat, mi mérés alapjan csicsokas burgonyapiirével, csirdval,
cukkinit. Felengedjiik vizzel, hozzdad- zoldfliszeres martdssal




FOETEL

Roston sult csirkemell szines koles salataval,

csicsdkas burgonyapiirével, csirdval, zoldfliszeres martassal

ROSTON SULT CSIRKEMELL CSICSOKAS BURGONYAPURE SZINES KOLESSALATA
* csirkemell 1,8 kg =« csicsoka 1kg e« koles 0,75 kg
* olivaolaj 0,05kg < burgonya 1kg  padlizsin 0,75 kg
* szines bors 0,03 kg < tej (1,5 %) 0,75 liter ~ * kdpia paprika 0,375 kg
e 0,03 kg  * margarin 0,09 kg  *sdrgarépa 0,57 kg
* tengeri sO 0,03 kg e lilahagyma 0,225 kg
A csirkemellet megmossuk, szeletekre * olivaolaj 0,1 liter
vagjuk. Izesitjilk séval, szines borssal. A csicsokat és a burgonyat megtisztit-  * tengeri s6 0,045 kg
Rostlapon vagy serpenySben olivaola-  juk, megmossuk és kockdra vagjuk. S6-  + hagymacsira 0,075 kg

jon megsiitjiik.

ZOLDFUSZERES MARTAS
* petrezselyemzold 0,3 kg

* oregdnd 0,015 kg
* bazsalikom 0,015 kg
* snidling 0,015 kg
« fokhagyma 0,015 kg
* vaj 0,075 kg
* tej (1,5 %) 1,125 liter
e liszt 0,075 kg
* citrom 0,1 ke

* tengeri s 0,015 kg

A zoldflszereket leveleire szedjiik és
megmossuk, majd finomra vagjuk.
A vajat felolvasztjuk, beletessziik a zu-
zott fokhagymét és a zoldflszereket.
Kicsit melegitjiik, mig intenziven nem
érezziik az illatokat. Hozz4adjuk a cit-
rom kifacsart levét. Megszorjuk liszt-
tel, és felengedjiik tejjel. Megsozzuk, és
par percig forraljuk.

val izesitett vizben megfézziik. Ami-
kor megpuhult, lesz{irjiik és forrén at-
torjik. Belekeverjik a margarint és
a forré tejet. Alaposan kikeverjiik.

A kolest dtmossuk, majd picit tobb
mint mésfélszeres sds vizben fedd alatt
péaroljuk puhdra. A megtisztitott zold-
ségeket apré kockdra vagjuk, és for-
16 olivaolajon roppandsra piritjuk.
A megpuhult koleshez keverjiik.

ffgoi::’fr ;::Illit(::;gé: energia | fehérje | zsir | szénhid- Na Ca
alapjén: 305,6 g (keal/l)) | (g | (o) | rit(g) | (mg) | (mg)
100 g megf8zott étel tép-
anyagértékei laboratériu- | 138/579 13,23 4 9,45 207,2 | 22,2
mi mérés alapjin

DESSZERT

Buzacsiras, dids, cukkinis muffin birsalmas plirével

BUZACSIRAS, DIOS,
CUKKINIS MUFFIN

majd ezt is a tésztiba keverjiik. Muffin
sutéformaba adagolva sttjik 160°C-

* finomliszt 0,165 kg  on kb. 25-30 percig.

* fert8tlenitett tojds 1,5 darab

* barna nadcukor 0,255 kg  BIRSALMAS PURE

* bizadara 0,06 kg < birsalma 0,75 kg
* bizacsira 0,075 kg  *alma 0,3 kg
* stitpor 0,009 kg« egész fahéj 0,01 kg
« dié 0,1 kg« barna niddcukor 0,015 kg
* cukkini 0,525 kg

* citrom 0,015 kg A birsalmat és az almat alaposan meg-

A megmosott cukkinit lereszeljiik,
majd csipet séval megszdrjuk, és dllni
hagyjuk 10 percet. Egy tilba tessziik a
barnacukrot, a tojast és a megmosott
citrom reszelt héjat. Jol osszekever-
juk. Egy mésik edénybe tessziik a lisz-
tet, a buzadarit és a siitéport. A cuk-
ros, tojasos keverékhez adagoljuk las-
san a lisztes keverékiinket, és a durva-
ra vagott diot. A cukkinit kinyomjuk,

mossuk, majd hdmozads utin kocka-

ra vagjuk. Annyi vizben, amennyi el-
lepi, feltesszitk féni az egész fahéjjal
egyitt. Amikor az alma megparolo-
dott, a fahéjat eltavolitjuk, lesz(irjiik és
Osszeturmixoljuk, cukorral izesitjik,
és jol kikeverjiik.

Talalas:

A muffint tanyérra helyezzik, koré
tessziik a birsalmas piirét. Megszorhat-
juk még vigott dioval, és diszithetjitk
citromf{i levéllel.

Egy adag étel tomege
laboratériumi mérés
alapjan: 106,9 g

energia

(kcal/KJ)

fehérje | zsir

szénhidrat Na Ca

@ @ (mg) | (mg)

100 g megf8zott étel
tapanyagértékei laborato-
riumi mérés alapjin

154/649 4,28 2,24 26,11 1754 | 22,4

11



B KATEGORIA

MENU

Chilis siitotokleves arparopogossal

Citromos barcsa paszternik piirével, cukkinispagettivel

Kolespuding kortével és gesztenyével

Rédecsi Lajos, Verok Andris

LEVES
Chilis sutétokleves arparopogossal

* stit6tok 3kg A sitétokot meghdmozzuk, kimagoz- Az arpagyongyot serpenyOben meg-
* tejszin 1,5 liter  zuk, majd kockdra vagjuk. Kevés ola-  piritjuk, majd meg6roljik. Az olajat,
e chili 0,015kg  jon paroljuk puhulisig, majd hozzdad-  sét, tojist, vajat hozzaadjuk és Osz-
* drpagydngy 0,6 kg juk a tejet, chilit, sézzuk, borsozzuk.  szegyurjuk. Sutépapir kozott vékony-
) 0,03kg A levest Osszeturmixoljuk, majd at- ra nyujtjuk, és siitében par percig sit-
* bors (fehér) 0,015kg  torjuk szlirbn és hozzdadjuk a tej- jiuk. Hiilni hagyjuk és tordeljik a le-
* sdrgarépa 0,15kg  szint.  Télaldskor  chili  hajjal, ves mellé.
* tojas 1,5 darab  petrezselyemzolddel diszitjiik.
Egy ada'g étel ! omege energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca
laboratériumi mérés (keal/k)) @ © © (mg) | (mg)
alapjan: 154,4 g
100 g megf8zott étel
tapanyagértékei labora- 38/157 0,82 1,22 4,48 118,1 26,1 =
toriumi mérés alapjan Chilis sut8tokleves

drparopogossal

12




Citromos harcsa paszternak puirével,
cukkinispagettivel

FOETEL

Citromos harcsa paszternak piirével, cukkinispagettivel

« afrikai harcsa filé 2,4 kg
* citrom 0,45 kg
* vaj 0,75 kg
« friss petrezselyem 0,3 ke
* paszternak 1,2 ke
* kakukkf( 0,015 kg
* cukkini 1,2 ke
* 56 0,03 ke
» fekete bors 0,015 kg
* tejszin 0,03 liter
« étolaj 0,075 liter

A harcsat hosszaban kettévagjuk, ki-
nyitjuk. Sézzuk, borsozzuk, majd f6-
lidban hengerré formiljuk, és szoro-
san megkotjik. 80°C-os vizbe tesz-

szitk néhany percig, majd jeges vizben
lehttjiik. Forrd serpeny8ben megpirit-
juk mindkét oldalat, és stit6ben készre
sutjik. A paszterndkot megpucoljuk,
Osszevagjuk, kevés vizben megfézziik,
turmixoljuk, hozzdadjuk a tejszint, a
sOt, a borsot.

A tisztitott cukkinit spagettiformé-
ra apritjuk, kevés olajon megpiritjuk,
hozzdadjuk a kakukkfiivet, sot, borsot.
A citromot karikara vigjuk, és az ol-
vasztott vajhoz adjuk az apritott petre-
zselyemmel egyiitt, és ezzel talaldskor
a halat atfényezziik.

ff:;::ﬁ;;i;ﬁiﬁ: energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca

alapjan: 208,3 g (kcal/kJ) @ @ (mg) | (mg)
100 g megf8zott étel

tapanyagértékei labora- | 133/554 10,81 9,1 0,66 424 22,2
tériumi mérés alapjin

-

DESSZERT
Kolespuding kortével és gesztenyével

ortével és gesztenyével

Egy adag étel tomege
laboratériumi mérés
alapjan: 165 g

energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na | Ca
(keal/KJ) @ @ @ (mg) | (mg)

100g megfdzott étel tap-
anyagértékei
laboratériumi mérés
alapjan

136/574 3,16 3,08 22,59 12,5 | 46,8

* hantolt koles 0,75 kg
* korte 1,05 ke
* szelidgesztenye 15 darab
* cukor 0,15 kg
* vaniliarud 0,00105 kg
. tej 1,5 liter
* méz 0,045 liter
* agar-agar 0,0075 kg

A kolest dtmossuk, ldbasba tessziik,
hozzaadjuk a tejet, vizet, cukrot, vani-
liat, éslasst tlizon f8zziik, amig a koles
megfd és megdagad. Szilikon formaba
ontjuk, és folidval betakarva hiitjiik.
A kortét megpucoljuk, Osszevagjuk,
és a karamellizdlt mézhez adjuk, pa-
roljuk, amig a korte megpuhul. Tur-
mixoljuk és 4ttorjitk szlir6n. Hozz4-
adjuk az agar-agart és 85°C-ig hevit-
juk, tdlcdra ontjik, lehdtjik, és Gjra
turmixoljuk a megfelel textura eléré-
séhez.

A gesztenyét megf6zzitk vagy megsiit-
juk, megpucoljuk és lereszeljuk. A re-
szelékkel talalaskor megszérjuk a pu-
dingot.

15
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A KATEGORIA

MENU

Gyomberes, korianderes kokusztejben tiszo harcsafile,

parajjal

Rozmaringos olajban érlelt sertés sziizérmék
gesztenyés zoldséges pudinggal, sajtos siiltpaprikads
koles tortaval és citrusos sitotok martdssal

Hazi bogrés makos levendulas birs habbal

és chilis csokolddémartissal Vass Katalin, Szlatkovszky Attila

LEVES
GyoOmbéres, korianderes kokusztejben Uszé harcsafilé, parajjal

* 8rolt fekete bors 0,0015 kg . .

* koriander 0,015 kg G,y omber.es, k(;rlz{n deres
- - 2 kokusztejben sz6

* friss gyombér 0,03 kg harcsafilé, parajjal

. 56 0,09 ke

* afrikai harcsa filé 0,6 kg

* bébi spenét 0,15 kg

* doboz voroshagyma 0,3 kg

* zeller 0,15 kg

* csomos sargarépa 0,15 kg

¢ z6ldhagyma 0,1 kg

* fehérrépagyokér 0,15 kg

* citrom 0,075 kg

* kdkusztej 0,225 liter

* teavaj 0,15 kg

A harcsat egyenletes 2x2 cm-es dara-
bokra vagjuk, a leesd darabokbol ké-
szitjik a halleves alapot. A zoldsége-
ket, a félbevagott citromot, babérleve-
let, zellert, péréhagyma fehér részét,
egész borsot, fokhagymat és fehérrépit
kevés olivaolajon é4tparoljuk, hozzi-
adjuk a hal husat, majd felontjik viz-
zel, és kozepes langon f6zziik. Miutan
felforrt, takarék langon, 20 percen at
f6zziik. Félrehuzzuk, 20 percig pihen-
tetjitk, majd leszlrjiik.

A halkockakat sézzuk, borsozzuk,

FOETEL

majd kevés olivaolajon hirtelen meg-
piritjuk. A vékony karikira vagott uj-
hagyma zo6ld részét kevés olivaolajon
tvegesre paroljuk, hozzdadjuk a vé-
kony csikokra végott zoldségeket, fél
lime reszelt héjit, séval, borssal ize-

sitjiik, és felontjuk az alaplével. 10-15
perc lasst f6zés utan hozzaontjik a ké-
kusztejet, és beletesszik a kockdra va-
gott halfiléket. Citrommal, koriander-
rel izesitjik. Talalas el&tt friss spendt-
leveleket rakunk a levesbe.

gel:i‘g},:::(g,) :i::::?:::;és energia | fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca
oo 1462y | (cal/ig) | @ | g

100 g megf8zott étel tap-

anyagértékei laboratoriu- | 39/161 3,64 2,14 0,34 251,1 | 18,2
mi mérés alapjin

Rozmaringos olajban érlelt sertés szlizérmék gesztenyés
z0ldséges pudinggal, sajtos stltpaprikas koles tortaval
és citrusos stit6tok martassal

* szines bors 0,0015 kg - friss petrezselyem 0,45 csomd
* narancs 0,09 kg <+ ujhagyma 0,15 kg
¢ kristalycukor 0,15 kg e« kaliforniai paprika 03 kg
* étolaj 0,21 liter -« fiistolt sajt 0,15 kg
* 50 0,6075 kg < liszt 0,075 kg
* stitétok 0,6 kg *zsemlemorzsa 0,015 kg
* tokmagolaj 0,015 liter ¢ szerecsendid 0,0015 kg
* f8z8tejszin 0,15 liter  * vOroshagyma 0,075 kg
* sertés szlizérme 1,2 kg - friss brokkoli 0,4 kg
* 8rolt fekete bors 0,0098 kg * csomos sdrgarépa 0,45 kg
* friss rozmaring 0,15 csomd  * citrom 0,045 kg
* fokhagyma 0,032 kg * cukkini 0,15 kg
* olivaolaj 0,15 liter  * tojas 3db
* koles 0,375 kg + fagyasztott egész gesztenye 0,045 kg

A sertés szlizpecsenyét tisztitds utdn
2 cm-es szeletekre vigjuk, majd soz-
zuk, borsozzuk, és az elkészitett olaj-
ban pacoljuk legalibb két érat.

Olaj: A rozmaringagakat a kés lapja-
val megzizzuk, majd &sszeroppan-
tott fokhagymat mellé téve egy edény-
ben ledntjitk az olajjal. Felmelegitjitk
kb. 80-90 °C-ra, tigyelve, hogy nehogy
megégjen, majd hiilni hagyjuk. Siités
elStt az olajbdl kiemelve serpenySben
hirtelen megsiitjitk. A zoldségeket tisz-
titas utdn felkockazzuk, kevés olivaola-
jon megpiritjuk, majd flszerezziik.



1-2 dl vizzel folyamatosan felontve
fedd alatt puhdra paroljuk, citromlével
csepegtetjiik, csipet cukorral izesitjik.
Kakukkftivel és fokhagymaval elke-
verve félretessziik hiilni. Belekeverjitk
a lisztet és az egész tojasokat, majd ki-
vajazott muffin formdkba toltjik és
stit8ben 160°C-on 20 perc alatt készre
sutjiik. A paprikat siit6ben megsitjiik,
lehtizzuk a vékony héjat, majd felkoc-
kazzuk apré kockara.

Az Gjhagymit felkarikdzzuk, kevés ola-
jon megfonnyasztjuk, majd a kolest ra-
ontve tovabb piritjuk, felontjiik kétsze-
res mennyiségli vizzel, majd fed§ alatt

Rozmaringos olajban érlelt sertés
szlizérmék gesztenyés zoldséges

pudinggal, sajtos siiltpaprikds koles tortéval

paroljuk. Puhulas utin megszérjuk fi-
nomra vigott petrezselyemzolddel és
jO adag reszelt sajttal. Még forrén csa-
tos tortaformédba nyomkodjuk, és 4llni
hagyjuk. T4lalds el&tt stit6ben jra me-
legitjiik. A sutétokot egészben siitében
megsiitjitk, majd edénybe 6ntve péarol-

és citrusos siitétok martassal

juk, izesitjik séval, borssal, citrom-
mal, cukorral, narancslével és reszelt
héjaval, majd kevés vizzel purésitjiik.
Ezutén felengedjiik tejszinnel, Gjra ize-
sitjiik, talaldsig melegen tartjuk. Tala-
lds el6tt frissen reszelt narancs héjat
szérunk bele, s ezzel is 4tforraljuk.

Egy adag étel témege
laboratériumi mérés
alapjan: 292,1 g

energia

(keal/kJ)

fehérje | zsir

szénhidrat Na Ca
(® (g (mg) | (mg)

100 g megf8zott
étel tapanyagértékei

laboratériumi 1417591

mérés alapjan

9,95 5,94 10,85 133,8 | 48,7

DESSZERT
Hazi bogrés makos
levendulas birs

habbal és chilis

csokoladémartassal

* tojds 4 db
e liszt 0,225 kg
* friss chili 0,15 kg
* étcsokolddé 0,15 kg
* porcukor 0,0375 kg
* kristalycukor 0,225 kg
* siitépor 0,0045 kg
* birsalma 0,3 kg
» mak 0,225 kg
* fagyasztott 4fonya 0,015 kg
* citrom 0,03 kg
* tej 0,195 liter
* f8z8tejszin 0,225 liter
* levendulis-epres szorp 0,03 liter
* méz 0,03 kg

A makos stiteményt piskétaszer(ien el-
készitjitk, majd hiilni hagyjuk.

A birsalmat meghdmozzuk, feldara-
boljuk, és cukorkaramellen citromlé-
vel puhdra paroljuk, izesitjuk levendu-
la szorppel és piirésitjik.
Tejszinhabbal lazitjuk és diszitjuk.

A csokolddét a tejszinben feloldjuk
vizgdz felett, majd a chilivel megszor-
juk, forrén talaljuk. Afonyaval koritjik.

fﬁ;g:iﬁi;‘;ﬁ:g: energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca
y (kcal/lg) | (g) @ ® (mg) | (mg)
alapjan: 85,4 g
100 g megf&zott étel
tdpanyagértékei labora- | 258/1080 | 6,97 11,92 27,46 146,2 189

toriumi mérés alapjin
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A paprikdkat megsiitjitk, pirésitjik,
kevés zselatint oldunk fel benne, majd
habszifonba toltve félretessziik tilald-
sig. Citromlébdl, sz6jaszdszbdl, cukor-
bdl és reszelt gydombérbél pacot készi-
M ENU tiink. A fican mellét kicsontozzuk, s6-
val, borssal izesitjik, majd olajon hir-
telen megsiitve a pacba rakjuk, eb-
ben hagyjuk kih{lni. A pastétomhoz
a facdn husat aproéra darabolva, kevés
hagymin megpiritjuk, fokhagymaéval,
soval, borssal és kakukkfiivel izesit-
juk, majd vizzel puhdra péaroljuk. Ezt
kovetSen kihiitjiik, sajat levével egy-

be piirésitjiik és tejszinhabbal lazitjuk. .
¢ puresifju es tejszinnabbal azlju Sult padlizsdntallérokkal rétegezett faicinpastétom

tE};bel lj ha%os tt?fr,legli) 81 habzsikkal péacolt mellszeletekkel paprikafelhdben, csirakoronaval
dlalunk majd a tallérokra. a

B KATEGORIA

Siilt padlizsantallérokkal rétegezett facanpdstétom
pacolt mellszeletekkel paprikafelboben, csirakorondval

Vanilias kéksajtkrémmel toltott harcsafile,

merlot eszencidval glasszirozva, ropogos tésztakontos alatt,
tonkababos céklakrémben parolt korte tikorre talalva
krémes bajdinapolentaval, sofritto zoldségekkel

Mandulalisztes cukkini torta kardamonos

panna kotta gyiimolcsokkel, csokifityolban Berényi Mité, Minké Péter

ELOETEL
Silt padlizsantallérokkal rétegezett facanpastétom
pacolt mellszeletekkel paprikafelhében, csirakoronaval

* facdn 0,8 kg * kristalycukor 0,09 kg * fokhagyma 0,045 kg
o liszt 0,225 kg * szbjaszosz 0,15 liter ¢ kaliforniai paprika 0,45 kg
* kakukkfli 0,015 kg * zselatin 0,0135 kg * lilahagyma 0,15 kg
« friss gyombér 0,015 kg * olivaolaj 0,15 liter * padlizsin 1,5kg
* keményit8 0,015 kg * voroshagyma 0,3 kg * citrom 0,03 kg
* tejszin 0,15 liter
R * hagymacsira 0,05 kg
e lii:r;%:i:mio::z;és energia | fehérje | zsir |szénhidrat| Na Ca
8 alapjan: 66,3 g (kcal/KJ) (2 (2 (2 (mg) | (mg) A padlizsant sitében megsiitjiik, majd

finomra vagott, olajon megfonnyasz-
tott voroshagymat, végil kevés lisztet
keveriink hozzd. A padlizsinos masz-
szabol serpenydben tallérokat siitiink.

Vanilias kéksajtkrémmel toltott harcsafilé,
merlot eszencidval glasszirozva,

ropogds tésztakontos alatt, tonkababos
céklakrémben pérolt korte titkorre talalva
krémes hajdinapolentaval, sofritté zoldségekkel

100 g megfézott étel tap-
anyagértékei laboratéri- | 203/844 12,97 16,3 0,9 657,6 | 19,2
umi mérés alapjan
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FOETEL

Vanilias kéksajtkrémmel toltott harcsafilé,
merlot eszenciaval glasszirozva, ropogos tésztakontos alatt,

DESSZERT

Mandulalisztes cukkini torta kardamonos
panna kotta gytimolcsokkel, csokifatyolban

/4 7 7 .o X e V4
Ceklakl‘emb en par()lt korte tu1<0rre talalva * tojds 3 darab  a gyuimolcsokkel is, és a kidermedt tej-
1 ’ h d . 1 ’ l f T ld ’ l 1 1 o liszt 0,25 kg  szines tomeg mellé Ontjitk. Csokolddé:
KI€mes naj lnapo entava » SO ritto zo Sege KKCE « didbél 0,05 kg Az étcsokoladét vajjal felmelegitjitk ol-
« 8rolt fahé; 0,01 kg  vadasig, majd annyi tejszinnel keverjiik
e afrikai harcsa filé 1,5kg A harcsa filéket el8készitjitk, séval, A céklit siitBben megsiitjitk, majd le- * keményitd 0,1 kg  simdra, hogy kih{ilés utin is krémes al-
* kéksajt 0,3 kg borssal izesitjiik, majd kis zsebeket vd&- hdmozva, felkockdzva cukorkaramell- * kardamon mag 0,01 kg lagt maradjon. Zsalyapottyok: A zsa-
* vanilia 0,0015 kg gunk beléjiik. re ontjik, és kevés vizzel felontve for- * kristalycukor 0,3 kg  lyaszorpot friss citromlével elkever-
* egész fahéj 0,0075 kg A kéksajtot kevés tejszinben felmele- raljuk. A hamozott, kimagozott kortét * étcsokolddé 0,3 kg  jik, majd felforraljuk, és keményit6vel
* kristalycukor 0,06 kg gitve krémes allagura keverjiik, izesit- ebben a lében puhdra f6zziik. * siitépor 0,01 kg  bestritjik.
* egész szegfliszeg 0,0045 kg juk vanilidval, és hiilni hagyjuk. Ezid6 A kortéket kiemelve a visszamarado * sz6dabikarbdna 0,01 kg
* hajdina 0,75 kg alatt fahéjjal, csillagdnizzsal és cukor-  cékla levét elforraljuk, és kézi mixerrel « zselatin 0,045 kg
* olivaolaj 0,06 liter ral izesitjik a vorosbort, és egy edény-  piirésitjik. * mirelit erdei gyiimolcs 0,45 kg
* voroshagyma 0,15kg  ben méz slirtiséglire forraljuk. A zoldségeket egyforma hasidbokra * cukkini 0,4 ke
* réteslap 0,3 kg  Ahalat megtoltjitk a sajtkrémmel, majd  daraboljuk, majd enyhén s6s vizben * mandula 0,05 kg
* fokhagyma 0,015 kg  felilletét megkenjik a beforralt bor- megfézziik. * citrom 0,03 kg
* cékla 0,6 kg ral, és réteslapba tekerve el6melegitett  Elkészitjiik a sofrittd alapot, olajon * tejszin 1 liter
* csillagénizs 0,003 kg siit6ben megsitjiik. megpiritjuk a finomra véigott voros- * zsdlyaszorp 0,08 liter
* korte 1,2kg A hajdinit rizottd technikdval készit- hagymdt, ratessziik az 6sszekockazott
* paradicsom 0,3 kg  juk el kevés voroshagymin piritva, paradicsomot, sot, borsot, rozmarin- Cukkini torta: A cukkinit meghidmoz-
* sargarépa 0,9kg  majd folyamatos folyadék utinpétlds-  got, és ebbe az alapba forgatjuk bele zuk, kimagozzuk, majd lereszeljiik. v
* zellerszar 0,15 kg  sal puhdra f8zzik vajjal, tejszinnel és  a zoldséget. A széiraz OsszetevBket kiilon, és a ned-
* parmezin 0,15 kg reszelt parmezannal izesitve. ves OsszetevBket szintén kiilon Ossze-
* tejszin 0,225 liter keverjiik, a tojdsokat habosodésig ke-
* vaj 0,15 kg Egy adag étel tomege ) . ) o verjik robotgéppel, majd a szdraz-
* vorosbor 0,4 liter laboratériumi mérés | ChErsia fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca anyagok keverékét egyenletesen, cso-
alapjan: 3659 g (keal/IJ) ) @ 8) (mg) (mg) moémentesen a masszdhoz keverjiik.
Zsirpapirral bélelt sutSlapra teritjik,
IO?ég gegféz?étﬁ;tel és 180°C-on 25 perc alatt készre siit-
labofaté};ifmi erds | 1427591 8,16 7,5 6,51 220,9 49,5 ]fulk.’Tlcl)va’bbl 15 perc pl'hente.tes’ utin Egy ada,g f’:tel .tﬁﬂteg’e energia | fechérje | zsir | szénhidrdt | Na @
alapjén elvaghato. Panna kotta: A tejszint az laboratériumi mérés (keal/K)) © @ © (mg) | (mg)
6rolt kardamonmagokkal felmelegit- alapjan: 90,2 g
jiuk, majd az dztatott zselatinlapokkal _
tovabb hevitjitk, mig a lapok fel nem 100’g megf()’,zo,tt e.tel
oldédnak. Ezt kévetSen ferdére billen- ti‘fﬁ:ﬁi‘:ﬁi‘j‘ 319/1327 | 538 | 21 25,21 834 | 51,2
tett formakba toltjiik, és hiitében der- mérés alapjin

mesztjiik. Hasonloképpen jarunk el
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A KATEGORIA

MENU

Birsalma-krémleves briossal és citromos olajjal

Roston siilt csirkemellfilé paprikds martassal,
kapros tirogomboccal, csicsoka chips-szel

Hazi csokis keksz

LEVES

Birsalma-krémleves bridssal és citromos olajjal

* brids 3,75 darab
* birsalma 1kg
* korte 0,75 kg
* citromlé 0,375 liter
* olivaolaj 0,375 liter
* margarin 0,1875 kg
« vanilids cukor 0,0375 kg
* tengeri s 0,018 kg
ffg’o:::,)gﬁetii“::fig,e energia fel.ler- zsir | szénhidrat | Na Ca
e | (keall)) | )Y (@) ® | mg | (mg
alapjan: 167 g (®
100 g megfézott étel
t?f,::ﬁiiﬁ:l 92/383 | 1,02 | 329 | 12,67 157 | 10
mérés alapjin

Nagy Balazs, Horcher Karoly

A birsalmat mérsékelt tlizon Ossze-
f8zzik 1 liter vizzel.

A kortét meghdmozzuk, kocka-
ra vagjuk, hozzaadjuk a birsalmas 1é-
hez, amihez hozzikeverjiikk a vanili-
ds cukrot és a citromlevet, majd eny-
hén megsdzzuk, az anyagok puhuldsa-
ig f8zziik, a végén botmixerrel pirésit-
juk, 4tszrjik.

A citromlével izesitett olivaolajat 3-4
percig osszemelegitjiik.

A briést felkockdazzuk, margarinban
aranybarndra piritjuk.

Télalaskor a meleg levest vékonyan
meglocsoljuk a citromos olajjal, meg-

sz6rjuk bridskockdkkal.

m...-._.

4
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FOETEL

Roston siilt csirkemellfilé paprikas martassal,
kapros tarégomboccal, csicsdka chips-szel

Roston siilt csirkemellfilé
paprikas martassal,
kapros turégomboccal,
csicsoka chips-szel

ROSTON SULT CSIRKEMELL

* csirkemellfilé 1,8 kg
* fustolt szalonna 0,25 kg
* finomliszt 0,125 kg
* tengeri sO 0,0225 kg
« fekete bors 0,00045 kg
FUSTOLT PAPRIKAS
MARTASSAL

* tejfol 0,75 kg
* habtejszin 0,7 liter
* paradicsom 0,5 ke
* voroshagyma tisztitott 0,25 kg
* paprika 0,25 kg
* csemege fliszerpaprika 0,05 ke
* fustolt fiszerpaprika 0,05 kg
* tengeri sO 0,0225 kg
« fekete bors 0,00045 kg
KAPROS TUROGOMBOC

* tojas 8 darab
* finomliszt 1,5 ke
* tehéntdrd 0,9 ke
* bizadara 0,3 ke
« fustolt szalonna 0,25 kg
* kapor 0,075 kg
* tengeri sO 0,0225 kg
« fekete bors 0,00045 kg
CSICSOKA CHIPS

* csicsOka 0,25 kg
* keményitd 0,025 ke

fjﬁ’o:::.i:;‘:ﬁ“::;g: energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca

ain 25620 | k) | @ | ©® | © | m | (e
100 g megf8zott étel

tapanyagértékei labora- | 153/639 14,47 7,5 4,84 233 39,6

toriumi mérés alapjan

A tur6t villaval szétmorzsoljuk,
majd kaporral, tojdsokkal, buzada-
raval és a liszttel 6sszedolgozzuk.

A fistolt szalonnat felcsikozzuk,
zsirjara piritjuk, a porcoket ki-
szedjiik, félretessziik. A f6zéshez
4 liter vizet felforralunk, melyhez
2 ev6kandl szalonnazsiradékot adunk.
A tirds masszdbdl 4 cm-es golyokat
formalunk, lobogé vizben kif8zziik.
Kif6zést koveten a gombdcokat
melegitett szalonnazsirban &vato-
san atforgatjuk.

A megtisztitott voroshagymat felap-
ritjuk, a paprikat vékonyan felkari-
kazzuk, a paradicsomot kimagoz-
zuk, felkockazzuk.

A fiistolt szalonnét felcsikozva zsir-
jara piritjuk, a porcoket kiszedjik,
félretessziik.

A zsiradékon megpiritjuk a felapri-
tott hagymat, paprikit, paradicso-
mot. Az elkészilt alapot lehtizzuk a
tlizr8l, és hozzdadjuk a kétfajta pi-
rospaprikat, majd felontjik 1 dl viz-
zel. Az egészet visszatessziik a tlizre,
osszeforraljuk, hozz4dntjik a tejfolt,
ezt kovetéen pedig 2 percig f8zzik.
A végén sézzuk, borsozzuk, ossze-
turmixoljuk.

A csirkemellet sézzuk, borsozzuk,
lisztben 4tforgatjuk, majd oldalan-
ként 2-3 perc alatt megsutjik a ma-
radék fiistolt szalonna zsiron. A fel-
karikdzott csicsékdkat keményitEbe
forgatva sutében kiszaritjuk.

Talalas: A tinyérra helyezett csirke-
mellet ledntjik a martdssal, mellé-
helyezziik a gombdécokat, valamint
a chips-et.

Hazi csokis keksz

DESSZERT

Hazi csokis keksz

* finomliszt 0,625 kg  Mindkét csokoladét feldaraboljuk.
* narancs 0,5kg A kakadport, a lisztet, a szédabikarbo-
» étcsokolddé 0,25 kg nat és a sét dsszekeverjitk, majd hoz-
» tejcsokoladé 0,25 ke  zaadjuk a cukrot, a kavét és a feldara-
+ cukor 0,25 kg  bolt csokoladét, valamint a reszelt na-
+ cukrozatlan kakadépor 0,0625 kg  rancshéjat, ezt kdvetSen kézzel 6ssze-
- kavé 0,05 kg  gydarjuk. Az dsszegyurt tésztabol go-
» szodabikarbéna 0,0125 kg lyokat készitiink. SiitSpapirral lefedett
* tengeri sO 0,01 kg tilcdn 5 mm-es kekszformdra lapitjuk
a masszat, majd 175°C-os el8melegitett
stit6ben 10 perc alatt készre sttjik.
Egy adag étel t6-
mege laboratériu- | energia fehérje zsir szénhidrat | Na Ca
mi mérés alapjan: | (kcal/kJ) (g () (2 (mg) | (mg)
1148 ¢
100 g megf8zott
étel tipanyagérte- | a0 1055 | 711 | 19,14 56,67 | 3586 | 60,8
kei laboratériumi
mérés alapjan

27



28

B KATEGORIA

MENU

Afrikai barcsa filé langyos sdrgacékla salataval,

joghurtos szosszal

Paragjal toltott csirkecombfilé koles
talléron vajas cukkinivel

Hideg gyiimolcsos tejberizzsel toltott kakaos palacsinta

Sztana Ferenc, Csarankoé Roland

Afrikai harcsa filé langyos sargacékla salataval, joghurtos szdsszal

ELOETEL

* afrikai harcsa filé 1,2 kg
e 0,15 kg
« fehér bors 0,045 kg
* olivaolaj 0,45 kg
« fehérborecet 0,15 kg
* sdrgacékla 0,75 kg
* koktélparadicsom 0,45 kg
* petrezselyemzold 1,5 csomag
* koriander zold 0,03 kg
* snidling 0,075 kg
* joghurt 0,75 liter
* magos mustar 0,135 kg
* currypor 0,045 kg

Az afrikai harcsat felszeleteljiik (2 sze-
let/adag). Fliszerezzik séval, fehé bors-
sal, koriander zoldjével, curryporral, és
olivaolajat ontiink ra. Talalas el6tt fris-
sen siitjitk kb. 170°C-os el6melegitett
kerdmia serpenydben.

SARGACEKLA SALATA:

Lehet8ség szerint apré sirgacékla-
kat valasszunk, amit alapos mosést
kovetben enyhén sés vizben puhé-
ra fézink. Ha kihilt, meghamozzuk,
cikkekre vagjuk.

A koktélparadicsomokat szintén meg-
mossuk, és a cékldhoz hasonldan cik-
kekre vagjuk.

Ecet-olajos dresszinget készitiink oliva-
olaj, s6, fehérborecet, fehér bors, emul-
geald anyagként némi magos mustdr
felhasznélasaval.

A céklat és a koktélparadicsomot 6sz-
szekeverjitk a dresszinggel, talaldskor
frissen vagott koriander z6lddel meg-
szérjuk.

JOGHURTOS SZOSZ:

Mentéval, snidlinggel, séval, fehér
borssal elkeverjiik a joghurtot, amit
talalaskor decens modon a hal mellé

adunk.

Afrikai harcsa filé langyos sargacékla salataval,

joghurtos sz6sszal

Egy adag étel tomege

toriumi mérés alapjan

laboratériumi mérés energia fehérje | zsir | szénhidrit | Na | Ca
100 g megf8zott étel
tapanyagértékei labora- 73/308 9,26 1,79 3,46 2171 | 28,4
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Parajjal toltott csirkecombfilé koles talléron vajas cukkinivel

* csirkecombfilé 2,1 ke
* 50 0,15 kg
« fehér bors 0,045 kg
« fokhagyma 0,075 kg
* leveles paraj 0,75 kg
« fehérbor 0,75 liter
* koles 0,75 kg
* kukoricaliszt 0,45 kg
* tojds 3 darab
* kefir 0,3 liter
* cukkini 1,05 kg
* méz 0,075 kg
* balzsamecet 0,15 liter
* vaj 0,3 kg
* olivaolaj 0,3 liter

A filézett csirkecombrol eltavolitjuk
(nem dobjuk el) a bért, husverd kala-
paccsal egyenletes vastagsigura igazit-
juk, majd s6zzuk a hust.

TOLTELEK:

Leveles parajt kevés vajon megpiri-
tunk, izesitjiik séval, fehér borssal és
fokhagymaval, némi fehérbor hozzé-
adésaval atparoljuk. Ha kih{lt (sokkol-
va hiitve), elegyengetjiik a csirkecom-
bokon, és roldd szerlien feltekerjiik,
majd beboritjuk az el6z8leg eltdvolitott
bérrel. ,, Tovafutd sonkakotozéssel” ko-
tozzitk. Serpeny6ben olivaolajat hevi-
tiink, amiben elSpiritjuk a combokat,
majd 150°C-os el8melegitett siitében
addig sitjik, amig maghSmérséklete
eléri a 73°C-ot.

A stit6bél kivéve pihentetjik, majd el-
tavolitjuk a k6t6z6 anyagot.

e eniomee® | energia | fehérje | zsiv | szénhidrit | Na | Ca
Y (keal/KJ) ® ® (8 (mg) | (mg)
alapjan: 241,2 ¢ 8 g 8 g g
100 g megf8zott étel
t?f;:ﬁiifﬁfl 177/740 | 12,52 | 10,89 6,23 2632 | 315

mérés alapjdn

Talalaskor 3 egyforma szeletre vig-
juk, és vagasfeliilettel felfelé helyez-
ziik a koles tallérra.

KOLES TALLER:

A kolest dtmossuk, majd enyhén sés
vizben puhdra {8zziik.

Ha kihdlt, tojdssal, kukoricaliszt-
tel és kefirrel siirli palacsintatész-
tara emlékeztetd tésztit készitiink
bel8le. Séval, fehér borssal izesitjiik.
Kevés olivaolajjal és vajjal meg-
kent serpenySben tallérokat sitiink

bel8le.

VAJAS CUKKINI:

A cukkinit megmossuk, ovélis sze-
letekre vagjuk. Télalds eltt kozvet-
leniil siitjitk. Serpeny8ben vajat és
olivaolajat melegitiink, és hirtelen
megsiitjitk a cukkiniszeleteket tigyel-
ve arra, hogy roppanés maradjon.
Egy adagba 3-4 szeletet adunk
félfedésben helyezve a tinyérra.

BALZSAMECETES SZOSZ:

A mézet a balzsamecettel sszefor-
raljuk, és talaldskor az étel mellé cse-
pegtetjiik.

DESSZERT

Hideg gytimolcsos tejberizzsel
toltott kakads palacsinta

* rizs 0,75kg Az alapanyagokbdl négyzet ala-
. tej 0,15 liter ~ ka kakads palacsintakat siitiink, me-
* kristalycukor 0,6 kg lyet kortés tejberizzsel toltiink, és jol
* narancs 0,3kg  behdtiink.
* liszt 0,45 kg  Talaldskor vizg8z6n késziilt vajas, to-
* tojas 6 darab  jassirgds narancsmartast adunk mellé.
* kakadpor 0,15 kg
« étolaj 0,3 liter
* korte 0,75 kg
Egy adag étel to-
mege laboratériu- | energia | fehérje | zsir szénhidrat Na Ca
mi mérés alapjan: | (kcal/kJ) (g (2 (g (mg) (mg)
101,1 g
100 g megf6ézott
étel tdpanyagértckel | 150,000 | 371 | 621 18,17 372 | 491
laboratériumi
mérés alapjin
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A KATEGORIA

MENU

Gombas arpagyongyleves

Fiiszeres csirkecomb koleskdasaval és siitotokpiirével

Birsalmas makoscsics

LEVES

Gere Sandor,
Stivegh Janosné Gyongyi

Gombads arpagyongyleves

* csiperke gomba 0,9 ke < petrezselyemzold 0,003 kg
* drpagyongy 0,2kg -+ zellerzold 0,0012 kg
* karfiol 0,6 kg kurkuma 0,00012 kg
* sargarépa 0,36 kg *viz 6,5 liter
* voroshagyma 0,18 kg
* csirkehusleves por 0,06 kg Az elére beaztatott arpagyongyot eny-
* étolaj 0,09 kg  hénsdsvizben el6f8zziik. Olajon megpd-
¢ fokhagyma 0,012 kg roljuk a szeletelt sargarépét, az apréra va-
* j6dozott vikuum sé 0,018 kg gott hagymakat, par percig piritjuk, majd
* 8r6lt bors 0,001 kg  hozzdadjuka gombit, ezt is piritjuk, majd
felontjik a zoldségeket a vizzel, izesitjitk
. a leveskockéval. A levesbe tesszitk az
ffg::::i;;f:;m:ﬁ: energia | fehérje | zsir szénhid- Na Ca el('é.fézétt, ledblitett drpagydngydt, ‘,1 16-
alapjén: 244,1 g (kcal/KJ) (2) rat (g) (mg) | (mg) zsaira "szedett karfiolt, a kurkumit, a
zellerzoldet, a vagott petrezselyem egy
100 g megfézétt étel részét, és készre f6zziik. Sziikség szerint
tapanyagértékei labora- | 29/121 0,65 3,68 106,2 | 10,5 | az elfétt vizet visszapotoljuk. Talaldskor
toriumi mérés alapjin a levesre szdrjuk a maradék vagott petre-

zselymet.

Flszeres csirkecomb
koéleskdsaval
és stit6tokpiuirével
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Fliszeres csirkecomb koleskasaval

és stitGtokplirével

DESSZERT
Birsalmas makoscsucs

 BL 55 liszt 0,08 kg

FUSZERES CSIRKECOMB SUTOTOKPURE: * BLTK liszt 0,08 kg
KOLESKASAVAL: * siit6tok 0,85 kg * alma 0,115 kg
* egész csirkecomb 15 darab * burgonya 0,56 kg * mak (darélt) 0,12 kg
» fokhagyma 0,006 kg * j6dozott vakuum sé 0,02 kg * margarin 0,1 kg
* j6dozott vakuum sé 0,032 kg « ételizesitd sé nélkiil 0,004 kg * tej (1,5 %) 0,25 liter
* bors 0,003 kg . viz 1,6 liter * tojas 3 darab
* bazsalikom 0,002 kg * 8rolt bors 0,0012 ke * kristalycukor 0,21 kg
* koles 0,9 ke * szerecsendid 0,0017 kg * citromhéj 0,0002 kg
. viz 2.7 liter * tej (1,5 %) 0,3 liter * 8rolt fahéj 0,0005 kg
« étolaj 0,09 kg * margarin 0,17 ke * stit8por 0,2 ke
e lilahagyma 0,018 ke * petrezselyemzold 0,002 ke * puffasztott koles 0,0002 kg
« ételizesits s6 nélkiil 0,0025 kg e birsalma 0,56 kg
« petrezselyemzold 0,01 kg A feldarabolt stit6tokot és burgonyat e viz 0,15 liter
* kipia paprika 0,03 kg kevés s6s vizben megfbzziik. A viz * kukoricakeményit§ 0,0056 kg
annyi legyen, hogy éppen ellepje a * 8rolt szegfiiszeg 0,001 kg

A hust sézzuk, borsozzuk, flsze- nyersanyagokat. (Inkébb csak parol- * 8rolt fahéj 0,001 kg
rezzitk, majd sut8ben készre siitjiik. juk a zoldségeket.) A f6tt siitétokot, * étolaj 0,005 kg

Olajon megpiritjuk az apréra végott
lilahagymdt, majd a kolest, felont-
juk a vizzel, izesitjiik, és kb. 10 per-
cig f6zzuk, a tlizrdl levéve hozzake-
verjiik a vagott petrezselyem egy ré-
szét, és hagyjuk dagadni.

Télalds el8tt az apréra végott kapia
paprikat belekeverjiik a kolesbe, és a
maradék vigott petrezselyem zolddel
megszorjuk a feliiletét.

és burgonyét piirésitjiik a tejjel, mar-
garinnal, fszerekkel.

fehérje

zsir | szénhidrat Na Ca

(] (2 (mg) | (mg)

mérés alapjan

Egy adag étel tomege 5
laboratoriumi mérés le(nelifll(a
alapjan: 546,2 g (keal/IJ) ()
100 g megf8zott étel
tapanyagértékei 149/622 981
laboratériumi ’

8,6 7,67 112 13,5

A kever6tilban a liszteket Osszekever-
juk a dardlt mékkal, a sitéporral és a
fliszerekkel. A reszelt almat hozzake-
verjuk a lisztes részhez. A cukrot ki-
keverjitk a tojassargdkkal, majd foko-
zatosan hozzakeverjik a margarint,
majd a tejet. A tojasok fehérjéjét fel-
verjik habnak. Osszekeverjilk a lisz-
tes részt a tojassrgas részével, majd fi-
noman hozzikeverjik a habot. Kikent
tepsibe simitjuk a masszat, és készre stit-
jik (25-30 perc). A siités befejezése el6tt
Stlprobéval” gy6z8djink meg arrdl,
hogy a siitemény megsiilt. A siités alatt
elkészitjiik a birs Ontetet: az apréra va-
gott birsalmat fliszeres vizben megpa-
roljuk, kukoricakeményitSvel stritjiik.
A kihlt siiteményt megfeleld méretfire,
hiromszogre (feny6fa formara) vagjuk.

Talalas:

A kistilt tésztat haromszog formdra
vagjuk, a hiromszogek cstcsit a feli-
letén meghintjik puffasztott kolessel
(ezzel jelezziik a havas facsicsot). A sii-
temény mellé talaljuk a birsontetet.

ffgﬁ::i;:i:‘;‘gg: energia fehérje | zsir | szénhid- Na Ca
iy (keal/kJ) @ ® rat(g) | (mg) | (mg)
alapjan: 90,5 g
100 g megfdzott étel
tdpanyagértékei labora- | 212/888 3,87 8,14 28,2 108,4 | 75,2

tériumi mérés alapjin
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A KATEGORIA

MENU

Orjaleves csigatésztaval

Paprikas csirkemell tejszines martassal;

bajdinakasa és zoldséges rizs korettel

Mézes, dios sdtotok

Féldesiné David Ibolya,
Kathoné Papp Eva

A csontot lemossuk, hideg vizben fel-
tessziik féni. Az elsd 628 levet leont-
juk, és hidegvizzel Gjra elkezdjiik f8zni.
A z0ldségeket megtisztitjuk, darabol-
juk, lemossuk és fov8é csontlébe he-
lyezzik, izesitjik sdval, szemes bors-
sal, majd lasst tlizon készre f8zziik.
A kész levest leszlirjitkk, melegen tart-
juk a kiszedett csontot és a zoldsé-
gekkel egylitt. A leszlirt csontlébe
befézziik a tésztat.

Talalas:
Az elkészult, melegen tartott levest ti-
nyérba helyezziik, majd az orja csont-

LEVES
© M 14 7
Orjaleves csigatésztaval
* karajcsont 3 kg
* sirgarépa 1 kg
* petrezselyem 1 csomag
* karalabé 0,3 kg
* zeller 0,3 kg
* voroshagyma 0,1 ke
e * fokhagyma 0,05 kg
* csigatészta 0,25 kg
* 50 0,08 kg
* bors 0,01 kg
fﬁoi:r(’)gr :;:f;lli“::;g: energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca
alapjén: 227,4 (keal/l)) | (@) | (@ ® (mg) | (mg)
100 g megfézott étel
tdpanyagértékei labora- | 37/155 4,29 1 1,02 340,1 | 12,3

toriumi mérés alapjin

tal és a f6tt zoldségekkel diszitjiik.

Paprikas csirkemell tejszines martéssal;
hajdinakasa és zoldséges rizs korettel
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Paprikas csirkemell tejszines martassal;
hajdinakasa és zoldséges rizs korettel

PAPRIKAS CSIRKEMELL, HAJDINAKASA

TEJSZINES MARTASSAL * hajdina 0,6 kg

* csirkemellfilé 1,5kg  <sb 0,02 kg

* z6ldpaprika lkg  <bors 0,002 kg

* paradicsom 1kg < petrezselyemzold 2 csomd

* voroshagyma 0,5kg A megmosott hajdindra forr6 vi-
* tejszin 1,5 liter  zet ontink, és dagadni hagyjuk kb.
* 56 0,07 kg 30 percet. A dagadds utin a hajdinit
* bors 0,004 kg tepsibe helyezziik, vizzel felontjik,
* 8rolt pirospaprika 0,05 kg flszerezzik s6val, megmosott, apréra
* olaj 0,2 liter ~ vagott petrezselyemzolddel, és készre

A megtisztitott, felapritott véroshagy-
mat az olajon ivegesre paroljuk. A pa-
radicsomot, zoldpaprikit megmos-
suk, majd felapritjuk, és hozzitesz-
sziik a voroshagymdhoz, készre pérol-
juk a porkolt alapot. Flszerezziik sé-
val, fehér borssal, fliszerpaprikaval és
az id6kozben leoblitett, feldarabolt csir-
kemell darabokat a porkolt alapba he-
lyezziik, és készre paroljuk. Az elkésziilt
csirkemell paprikdsbdl kivessziik a csir-
kemell darabokat, és melegen tartjuk.
A visszamaradt alapot turmixoljuk, tej-
szinnel bestritjiik. Visszahelyezzitk a
melegen tartott csirkemell darabokat,
majd egyiitt készre forraljuk.

péroljuk a meleg siit6ben.

ZOLDSEGES RIZS

* 11z8 0,6 kg
o) 0,03 kg
* bors 0,002 kg
* olaj 0,15 kg
* kdpia paprika 0,3 kg

A megmosott rizst megszaritjuk, majd
a felhevitett olajban tivegesre piritjuk,
fliszerezziik séval, borssal, és forrd
vizzel felontjik, fedd alatt készre pa-
roljuk. Idékozben a paprikit megmos-
suk, leszaritjuk, apré kockakra vag-
juk, és a kész, megpuhult rizshez la-
zan hozzakeverjiik.

ff:;:ﬁ:;i:‘::;ﬁ: energia | fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca

alapjan: 3158¢ | cal/l) | @® | @ ® (mg) | (mg)
100 g megf8zott étel

tapanyagértékei labora- | 143/601 9,7 4,5 14,79 408,5 | 15,2
toriumi mérés alapjdn

DESSZERT
Mézes, dids sutStok

* siit6tok 3,5 kg
* méz 0,15 kg
+ did 0,2 kg

A megmosott sutétokot feldaraboljuk,
magjat eltdvolitjuk, majd tepsibe he-
lyezziik, és forrd sitében megsiitjiik.
A diét durvara daraboljuk.

Talalas:

A kész tokot a héjabdl evSkanallal ki-
kanalazzuk a desszertes tinyérra, meg-
csurgatjuk mézzel, és a di6 darabokkal
megszorjuk.

Egy adag étel tomege

laboratériumi mérés S fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca
alapjin: 123,5g | cal/ld) ® ©® (mg) | (mg)
100 g megfézott étel
e oy, | 1007421 37| 1288 | a8 | 36

mérés alapjan
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B KATEGORIA

MENU

Haleroleves citromfiives

barcsagaluskaval julien zoldségekkel

Csirkemellszivvel toltott sertéssziiz, zoldftiszeres paszternik
kéregben, kapros-cukkinis arpagyongy dgyon, rakott csicso-
ka siitotokos gratin martdssal, cékla espumaval

Kortés-diokrémes galette, kapias szilvamadrtdssal

LEVES

Liptak Laszlo, Szabo Gabor

Hal-er6leves citromfiives harcsagaluskaval julien zoldségekkel

* voroshagyma 0,1 kg  *bors 0,003 kg
* sirgarépa 0,3 ke < babérlevél 0,0008 kg
* oyokér 0,3ke -+ tojds 2 darab
* karaldbé 0,1 kg e« paradicsompiiré 0,03 kg
« extrasz{iz olivaolaj 0,05 liter
* haldszlé aprélék 0,6 kg A megtisztitott zoldségek (sirgarépa,
* jédozott s 0,03 kg  gyokér, karalabé) felét és a voroshagy-
:*lgy ada,g ‘e'tel t 6m,eg'e energia fehérje | zsir | szénhid- Na Ca
aboratériumi mérés (kcal/ .
alapjan: 209,3 g 1) ® | (@ | rit@ | (mg | (mg)

100 g megf8zott étel
tapanyagértékei labora-
toriumi mérés alapjan

30/124 2,77

1,9 3 341,3 11,6

mat apré kockdkra vagjuk. Olivaolajon
a felsorolt zoldségeket a stiritett para-
dicsommal lepiritjuk, majd hozzdad-
juk a tisztitott halgerincet, fejet, bért,

FOETEL

Csirkemellszivvel toltott sertéssziiz,
zOldfliszeres paszternak kéregben,
kapros-cukkinis arpagyodngy agyon,

rakott csicsoka siit6tokos gratin martassal,

cékla espumaval

uszonyokat. A zoldségek masik felét * csirkemell belséfilé 0,4 kg
egészben tesszitk bele a levesbe, ami- * sertésszlisz 1,4 ke
ket majd kézepesen f6tt dllapotban ki- * j6dozott s 0,037 ke
vesziink, és ebbdl lesz a julienre vigott * bors 0,001 ke
betét. Izesitjitkk séval, szemes borssal, * petrezselyemzold 1 csomé
babérlevéllel, felontjik vizzel, és lassu * paszterndk 0,8 kg
tlzon 1-1,5 dra alatt készre f6zziik. Ha * extrasziz olivaolaj 0,2 liter
elkészult, leszlirjiik, felvert tojasfehér- * drpagyongy 0,2 kg
jehabbal deritjiik, majd tiszta konyha- * cukkini 0,5 kg
ruhdn ismét atszlrjiik. Ha sziikséges, « kapor 1 csomd
utdizesitjiik, és a kiilon elkészitett cit- « tej (1,5 %) 0,5 liter
romfiives harcsagaluskaval talaljuk. * csicsdka 1,1 kg

* vaj 0,045 ke
CITROMFUVES * 8rolt fehér bors 0,001 kg
HARCSAGALUSKA: e liszt (finom- vagy rétes-) 0,045 kg
e afrikai harcsa filé 0,4 kg * stit8tok 0,2 kg
* tojds 4 darab * trappista sajt 0,2 ke
* jodozott sb 0,015 kg * friss cékla 0,2 kg
* 8rolt fehér bors 0,003 kg * tejszin 0,2 liter
* citromf(i levél 3 szal * ) rozmaring 0,15 darab
* citrom 0,015 kg « snidling 0,15 darab
* f8z8tejszin 0,3 liter

A filézett harcsa husat ledardljuk, hoz-
zdadjuk a tojasfehérjét, izesitjik so-
val, 8rolt fehér borssal, aprora végott
citromflvel, reszelt citromhéjjal, tej-
szinnel dusitjuk és enyhén soés vizbe
szaggatva készre {6zziik.

A sertés szlizérmét felszurjuk, és be-
letoltjik a csirkemellszivet, amit so-
val, fehér borssal vajon megsitottiink.
Sézzuk, borsozzuk, és serpeny&ben
kevés olivaolajon eléstitjik. A pasz-
ternakot  vékonyan felszeleteljiik,
blansirozzuk, beboritjuk vele az

el8sutott sertéssziizet, és 180 °C-os
stit6ben 8 perc alatt készre stitjirtk. Ki-
véve a sut8bdl megforgatjuk a finomra
vagott zoldfliszerekben, pihentetjiik,
majd talaljuk.

KAPROS-CUKKINIS
ARPAGYONGY AGY:

Az 4rpagyongyot 2x-es mennyiségl
olivaolajos vizben feltessziik f&ni.

A cukkinit apr6 kockakra vagjuk, és a
kaporral egyiitt kevés olivaolajon meg-
futtatjuk 4gy, hogy még ress maradjon,
Osszekeverjitk a megf6tt drpagyongy-
gyel.

RAKOTT CSICSOKA SUTOTO-
KOS GRATIN MARTASSAL:

A csicsokat sos vizben megf8zziik,
visszah(tjiik és tisztitjuk. A siit6tokds
gratin mértishoz a tokot meghdmoz-
zuk, megsitjik és osszetorjik. Hozzé-
adjuk a gratin martdshoz (besamel +
reszelt sajt), fliszerezzlik fehér borssal,
rozmaringgal, majd az egészet dsszeke-
verjik a megfétt csicsokdval, és kiva-
jazott edénybe tessziik. Tetejére reszelt
sajtot hintiink és 180 °C-on 30-35 perc
alatt készre sutjuk.



CEKLA ESPUMA:
A céklét tisztitjuk, sos vizben megpé-
roljuk, osszetorjuk, tejszinnel Gsszeke-
verve habszifonba toltjiik, és tdlalaskor
a tanyérra nyomjuk.

Egy adag étel tomege

laboratériumi mérés energia | fehérje | zsir szénhid- Na Ca
Naim 2230s | keall) | ® | @ | rit® | (mg | (mg
100 g megf8zott étel
tapanyagértékei labora- | 147/611 10,72 7,9 5,44 418,7 | 113,5

toriumi mérés alapjin

DESSZERT

Kortés-didkrémes galette, kapids szilvamartassal

* hajdinaliszt 0,3 kg
* liszt (inom- vagy rétes-) 0,27 kg
* porcukor 0,1 kg vaj 0,36 kg
* korte 0,7 kg
GALETTE:

A lisztb8l, porcukorbdl, vizbél és a vaj-
bél tésztat gydrunk, hiit6ben pihentet-
juk. Kerek formara nyujtjuk, a kozepé-

be tessziik a didkrémet, rd a szeletelt
kortét. A széleit szépen felhajtogatjuk
koros koriil, lekenjik felvert tojdssal,
megszorjuk kis porcukorral és 180 °C-
on addig stitjiik, mig szint nem kap.

A piritott, dardlt diét a porcukorral,
tojassal, liszttel habosra keverjiik, bele-
kenjiik a galette kozepére, rihelyezziik
a szeletelt kortét.

Egy adag étel tomege
laboratériumi mérés
alapjan: 209,1 g

energia

(kcal/KJ)

fehérje | zsir

szénhidrat | Na | Ca

@ @ (mg) | (mg)

100 g megf8zott étel
tdpanyagértékei labora-
tériumi mérés alapjan

375/1560 5,99

24,88 30,67 10,8 | 23,1

KAPIAS SZILVAMARTAS:

A szilvat tisztitds, magozds utin fel-
cikkezziik. A kapiat tisztitds utdn meg-
stitjiik, vékony csikokra vagjuk. Vajon
megparoljuk a felapritott hozzdvalé-
kat, izesitjiik szegf{iszeggel, Orolt fahéj-
jal, gyombérrel, vorosborecettel és bar-
nacukorral.
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A KATEGORIA

MENU

Narancsos sttotokleves karamellizalt diéval

Hordos kdposztaval és fiistolt sajttal toltott csirkecomb filé,
voroslencse-piiré, burgonyatalpon

Hibiszkuszvirag zselé fabéjas almakrémen

LEVES

Narancsos sutdtokleves karamellizalt didval

* liszt 0,15 kg
.56 0,0045 kg
* siitétok 0,45 kg
¢ kristalycukor 0,3 kg
- diébél 0,15 kg
* gyombér 0,0015 kg
* étolaj 0,15 liter
* tejszin 0,15 liter
* narancs 0,45 kg

A sit6tokot megpucoljuk, kimagoz-
zuk, apr6 kockara végjuk. Olajon lepi-
ritjuk a siit6tokkockdkat, majd hozza-
adjuk a tejszint, ugyanannyi vizet, va-
lamint narancslevet. Ha a stit6tok meg-
puhult, botmixerrel pépesitjitkk, majd

Csintalan Tamas,
Nagy Laszlo

passzirozzuk. Flszerezzilk gyombér-
rel, séval. Miutan levessziik a t{izrél,
10 percet hagyjuk allni. Talalasa 65 °C
feletti h6mérsékleten karamellizalt di-
oval torténik.

Egy adag étel tomege
laboratériumi mérés
alapjan: 284,1 g

energia | fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca
(keal/k)) | (g)

@ @ (mg) | (mg)

100 g megfézott étel

toriumi mérés alapjin

tapanyagértékei labora- |  96/397 1,33

7,7 4,97 197,7 | 23,9

Narancsos siit8tokleves

karamellizalt diéval

-,

L
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FOETEL:

Hordés kaposztaval és fustolt sajttal toltott csirkecomb filé,
vOroslencse-pliré burgonyatalpon

HORDOS KAPOSZTAVAL, VOROSLENCSE-PURE

FUSTOLT SAJTTAL TOLTOTT BURGONYATALPON
CSIRKECOMB FILE * voroslencse 0,9 kg
* csirke fels6comb filé 1,8 kg« burgonya 1,5 kg
* savanyu kdposzta 0,6 kg  * mustar 0,15 kg
« fiistolt sajt 0,3 kg babérlevél 0,015 kg
* voroshagyma 0,15kg <56 0,045 kg
* rozmaring 0,03 kg  + Rama margarin 0,03 kg
* paradicsompiiré 0,75 liter

* étolaj 0,3 liter

* siilt csirke fliszerkeverék 0,15 kg

A savanyu kaposztat enyhén sés viz-
ben félpuhdra flizziik, majd hir
telen lehtitjuk. A hideg kaposzti-
val és a feldarabolt fiistolt sajttal az
el8készitett csirkecomb filébe tolt-
juk, gongyoljik. A felgongyolt csirke-
combokat fliszerezziik, 160 °C-on 30
perc alatt készre sitjitkk. A csirkecomb
maghdmérsékletének a 75 °C-ot el kell
érnie. A csirkecombokat kettévigva,
sajat levébdl késziilt rozmaringos pe-
csenyelével talaljuk.

A burgonyit megpucoljuk, kettévig-
juk, sit8ben margarinnal és séval
160 °C-on készre siitjiik. A lencsét ba-
bérlevéllel és sdval f8zzik. Ha megpu-
hult, piirésijiik, passzirozzuk és mustar-
ral izesitjitk. A lencsepiirét nyomédzsak-
bdl a burgonydkra halmozzuk.

f;?;::é:;i;‘:::g: energia | fehérje | zsir | szénhidrit | Na Ca

mim 205 4g | (ccal/ig) ® | @ | (mg | (mg
100 g megf8zott étel

tdpanyag-értékei labora- | 134/560 14,22 | 5,04 5,69 432,1 | 38,3
toriumi mérés alapjan

DESSZERT:

Hibiszkuszvirag zselé

fahéjas almakrémen

* hibiszkuszvirig 0,045 kg
*alma 1,5 kg
* fahéj 0,03 kg
* zselatin 0,15 kg
* kristalycukor 0,45 kg
* vaniliarud 0,015 kg
* citromlé 0,15 liter

A fahéjbdl és vaniliabdl, valamint ki-
16n a hibiszkuszviragbdl redukciot ké-
szitink. A gondosan megtisztitott, fel-
darabolt almét a vizben megf8zziik,
cukorral, citrommal és a redukcidval
izesitjiik, majd zselatinnal kocsonyasit-
juk. A hibiszkuszvirdg f6zetet cukorral,
citromlével izesitjik és zselatinnal ko-
csonyasitjuk. Kehelybe talaljuk alulra
az almazselét, feliilre a hibiszkuszzselét
rétegezziik. Télaldskor figyeljink, hogy
a héfok 0-5 °C kozott legyen.

Eﬁ’yo?_::,)gr :;fxlni“::;ig: energia | fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca
s (keal/kJ) | (g) @ @ (mg) | (mg)
alapjan: 159,6 g
100 g megf8zott étel
tapanyagértékei labora- | 65/274 3,92 0,5 10,09 11,6 21,8

toriumi mérés alapjan
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B KATEGORIA

MENU

Szines lencsesalata diokéregben siilt harcsaderékkal

Citrommal, mazsolaval toltott csirkemell lenmagos
stitotok falatokkal, petrezselymes csicsokafankkal

Gyombéres, fabéjas almapuding vanilids kolesgolyokkal,
kebelyben talalva

ELOETEL

Dimdik Arpid,
Meészaros Monika

Szines lencsesalata didkéregben siilt harcsaderékkal

* afrikai harcsa filé (bér nélkiili) 1 ke

* vaj 0,1 ke
e 0,02 ke
* bors 0,007 kg
« étolaj 0,1 kg
* citrom 1 darab
* didbél 0,2 ke
* vOros lencse 0,2 kg
* kigy6uborka 0,4 kg
* lilakdposzta 0,2 kg
* paradicsom 0,5 kg
* Gjhagyma 1 csomag
* korianderlevél 0,005 kg
* burgonyakeményitd 0,02 ke
* jégsalata 1 darab

El8sz6r a harcsat készitjik eld, meg-
felelden elkiilonitve. J6l 4tmossuk,
szeleteljuk, formazzuk, izesitjuk sdval,
frissen Orolt borssal, és megforgatjuk
burgonyakeményitSben, felvert tojas-
ban, a finomra végott didéban. Talal4s-
kor vajban készre stitjiik.

A salita Osszetevéit a zoldség-elSké-
szit6ben alaposan megmossuk, lecse-
pegtetjilk, majd a ruccolat atvalogat-
juk, a jégsalitat pedig kézzel tépjiik
megfeleld nagysdgura. A tobbi zoldsé-
get tetszOlegesen szeleteljiik, darabol-
juk, tigyelve arra, hogy kénnyen fo-
gyaszthat6 legyen.

Talalas:

Az étolajjal, soval, frissen 8rolt bors-
sal, citromlével, finomra végott ko-
rianderlevéllel konnyd vinaigrette-et
készitink. Kozvetleniil a télalds eldtt
a vinaigrette-tel lazdn atforgatjuk a sa-
latinkat, és tinyérokra adagoljuk. Az
el6készitett harcsat frissen sttjiik, si-
tés utdn kicsit pihentetjik, és a salatik-
ra talaljuk. Vigott didval és citrommal
diszitjik.

Szines lencsesalata diokéreg-

ben siilt harcsaderékkal

fﬁ;g:iﬁ:;‘;ﬂjg: energia | fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca
i rore | kealk) | @® | @ @ | @ e
100 g megf&zott étel
tapanyagértékei labora- 131/545 7,62 8,71 4,47 47,9 17,9
toriumi mérés alapjan
— =
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FOETEL

Citrommal, mazsolaval toltott csirkemell
lenmagos siit6tok falatokkal,
petrezselymes csicsokafankkal

tériumi mérés alapjan

faglz’o?::)'grie;ii“:;::g: energia | fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca
.s (keal/K)) | (8 | (3 @ (mg) | (mg)
alapjan: 309,6 g
100 g megf8zott étel
tapanyagértékei labora- | 135/567 8,74 4,7 12,23 145,4 | 27,5

* csirkemell filé 1,5 kg
« étolaj 0,8 liter
) 0,06 kg
* bors 0,008 kg
* tojas 8 darab
e liszt 0,4 kg
* lenmag 0,02 kg
* méz 0,1 kg
* mazsola 0,25 kg
* citrom 5 darab
* petrezselyem 2 csomd
* siit6tok 2,5 kg
* burgonya 0,8 kg
* csicsdka 0,8 kg

A burgonyit és a csicsokat kulon-
kiilon tegyiik fel féni sés vizben.
A sutdtokot cikkekre vagy kockara
vagjuk, és étolajon sé és méz hoz-
zdadédsaval paroljuk.

A csirkemellekbdl nyitott szelete-
ket vagunk, sézzuk, borsozzuk,
és betoltjuk a citromszeletekkel és
annyi mazsoldval, hogy szép rola-
dokat tudjuk formédzni. Kevés ola-
jon 160 °C-os sut8ben letakarva
készre sutjuk.

Ha a burgonya és a csicsoka
megf8tt, purésitjuk, soval, bors-
sal, petrezselyemzolddel izesitjiik,
a lisztet és tojds sdrgdjit beledol-
gozzuk, és a tojasok felvert habja-
val lazitjuk.

Az igy elkészitett konny({ massza-
bdl evBkanal segitségével apro fan-
kokat formalunk, és kozvetleniil
talalds el6tt bd étolajban kistutjuk.
Ha a sut8tok falatok felpuhultak,
utols6 lépésben hintsitk meg bat-
ran lenmaggal.

Talalas:

A visszamaradt, enyhén citromos
pecsenyelébdl locsoluk a tanyérra,
rafektetjik a megvagott csirkemel-
let, és két oldalrol melléhelyezziik
a suit6tok falatokat és a forrd csicso-
kafinkokat. Friss citromftivel di-
szitjiik.

DESSZERT

GyoOmbéres, fahéjas almapuding
vanilias kolesgolyokkal, kehelyben talalva

¢ alma 1 ke
* gyOmbér 0,03 kg
* tejszin 0,5 liter
* burgonyakeményitd 0,04 kg
* kristalycukor 0,3 kg
* citrom 1 darab
* fahéj (egész) 0,008 kg
* vanilids cukor 0,05 kg
* koles 0,25 kg

Az almit himozas utdn aprébb dara-
bokra vigjuk és a tisztitott, lereszelt
gyombérrel, egész fahéjjal, kristalycu-
korral feltesszitk f6ni annyi vizben,
hogy ellepje.

Ha az almank megpuhult, dusitjuk tej-
szinnel, és megkotjik keményitGvel.
Koénnyl pudingéllagra torekedjiink!
Ha keményebb rostozatd almét si-
keriilt beszerezniink, a slrités el8tt
botmixerrel piirésitsiink rajta. ha az al-
mapuding elkésziilt, kehelybe toltjiik,
és talaldsig kihtitjiik. A kolest alaposan
dtmossuk tobb lépésben, majd annyi
vizzel, hogy ellepje, cukorral, vanilii-
val megfézzik. Miel6tt a teljes folya-

dékmennyiséget felszivna, levessziik a
tlizrdl, és fedd alatt kiparoljuk. A diszi-
téshez kristalycukorbdl karamellt ké-
szitiink.

Talalas:

A felpuhitott vanilids kolesbdl kis go-
lyékat formézunk, 5-6 db-ot a puding-
ra helyeziink. Almakarikéval és kara-
mellel diszitjiik.

Engb?,o:'::')grie;zlli“::’::g: energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na | Ca

alapjin: 148,3 g (kealVlJ) | (& | (@ ® (mg) | (mg)
100 g megfézott étel

tapanyagértékei labora- 154/644 1,25 6,11 22,35 52 | 18,6
toriumi mérés alapjin
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B KATEGORIA
MENU

Csicsoka krémleves vorosboros céklaval, piritott magvakkal

Almids-gesztenyés csirkemell zabpebely kontosben hajdina

korettel és grillezett zoldségekkel

Birsalmas pite

LEVES

Toth Palné, Kertész Gergd

Csicsoka krémleves vorosboros céklaval,
piritott magvakkal

* olivaolaj 0,075 liter * siitétok 0,75 kg
* voroshagyma 0,075 kg * cékla 1keg
* fokhagyma 0,015 kg * tokmag 0,15 kg
* csicsdka 1,3 kg * lenmag 0,15 kg
* burgonya 0,75 kg * szezimmag 0,15 kg
f'g;::‘é:;i:‘:;:g: energia fehérje | zsir szénhid- Na | Ca
e | Gall) | @ | @ | rit@ | (mg |(m)

100 g megf8zott étel
tapanyagértékei labora- 56/233 1,42 3,03 5,2 160,8 | 22,3

toriumi mérés alapjan

FOETEL

Almas-gesztenyés csirkemell zabpehely
kontosben hajdina korettel
és grillezett zoldségekkel

ALMAS-GESZTENYES CSIRKE-  HAJDINA KORET

* joghurt 0,45 liter MELL ZABPEHELY KONTOSBEN - olivaolaj 0,075 liter
* étkezési keményitd 0,12 ke * alma 0,83 kg * hajdina 0,75 kg
* bikavér 0,45 liter * natur gesztenye 0,3keg <s6 0,011 kg
* szegfliszeg 0,015 kg * csirkemell 1,8 kg

* fah¢j 0,015 kg * $6 0,023 kg SZILVAONTET

) 0,023 kg « fehér bors 0,003 kg  szilva 1,26 kg
* 8rolt bors 0,002 kg * zabpehely 0,6 kg e kristalycukor 0,3 kg
* chili por 0,002 kg * zabliszt 0,4 kg -« étkezési keményité 0,075 kg

» Rama kombi 0,075 liter

A megtisztitott voroshagymat és fok- * tojas 6 darab A csirkemellet nyitott szeleteléssel sze-
hagymit olivaolajon megpiritjuk. » dardlt dié 0,038 kg leteljik, sézzuk, borsozzuk és all-
Felengedjitk forrasban 1év8 vizzel, * citrom 0,1 kg ni hagyjuk. Kozben elkészitjiik a ra-
majd beletessziik a megtisztitott, da- gut. Vajon megpéaroljuk a megtiszti-
rabolt csicsokét és burgonyat. A kész GRILLEZETT ZOLDSEGEK tott reszelt almat, majd hozz4 keverjitk
levest leturmixoljuk. Turmixolds * cukkini 0,85 kg a citromlébe é4ztatott, kockira vagott
utdn tovabb f&ézve beslritjik jog- * Rama margarin 0,075 kg almait és a natur gesztenyével kevert da-
hurtos, keményit&s habarassal. A le- * sdrgarépa 0,15 kg rélt didt, majd hagyjuk kihiilni. A ra-
ves készitése kozben elkészitjiik a le- * lilahagyma 0,17 kg gut csirkemellbe toltjiik, feltekerjiik,
vesbetéteket: vorosborban feltessziik « kdpia paprika 0,35 kg majd zablisztbe, felvert tojisba és pi-

a cékla kockdkat f8ni, adunk hozza
egy pici vizet, majd izesitjitkk cukor-
ral, szegfliszeggel, chili porral, 8rolt
fahéjjal. A masik levesbetétiinket, a
stt8tokot megtisztitva, kockdra vig-
va kulon f8z8edényben megpérol-
juk. Levescsészébe szedjiik a krémle-
vest, belehelyezziik a levesbetéteket
és olajos magvakkal, bazsalikommal
és majoranna hajtassal diszitjik.

Diszitéshez:
Bazsalikom, majordnna agacska.

« t8kegomba (Hiigli konzerv) 0,075 kg
* koktélparadicsom (piros, sarga) 0,16 kg

« pritaminpaprika 0,3 kg
» Kotdnyi grillzoldség fliszerkeverék 0,008 kg
RYe) 0,023 kg

* 8rolt bors 0,002 kg

ritott zabpehelybe forgatjuk, a Ridma
kombival vajazott tepsiben 160 °C-on
stit6ben készre sutjitk. Kozben elkészit-
juk a szilvadntetet: A megmosott és ki-
magozott szilvat kevés folyadékban
kristalycukorral puhara paroljuk, majd
turmixoljuk és sdritjitk a keményitSvel.

Talalas:
Grillezett zoldségekkel és hajdina ko-
rettel tdlaljuk. Petrezselyem zolddel,
pritaminpaprikaval és bazsalikommal
diszitjuk.



Egy adag étel tomege

laboratériumi mérés energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca
it | Gl | @ | @ | © | @ e
100 g megfézott étel
tapanyagértékei labora- | 157/663 10,01 | 4,48 19 234,5 16

toriumi mérés alapjan

Almais-gesztenyés csirkemell zabpe-
hely kontosben hajdina korettel

és grillezett z6ldségekkel

'

DESSZERT
Birsalmas pite

gyurhat6 tésztat kapjunk. Folpackba
csomagoljuk, hitSbe tessziik, koz-
ben elkészitjik a tolteléket. Az al-
mét meghdmozzuk, vékony szeletek-
re vagjuk, beletessziik a cukrot, fahé-
jat, citrom levét, annyi vizet Ontlink
rd, hogy ellepje. Tlizhelyre tesszik
és megdinszteljik. Amikor kész, a le-
vét leszlirjiik. 5 dl almalevet visszate-
sziink, és belefézziik a vanilia pudin-

got. A tojas fehérjét habbd verjiik, és
bele kavarjuk az almas krémbe. A tész-
ta 2/3 részét kinyujtjuk és tepsibe tesz-
sziik, rasimitjuk az almas krémet. A te-
tejére a tészta 1/3 részét racsosan ra-
tesszitk. 160°C-os sitében megsiitjiik.
Kockdra szeleteljik, tetejére citrom,
citromfd, tejszinhab diszitést tesziink,
majd talaljuk.

e liszt 0,45 kg
* stitépor 0,011 kg
* Rama margarin 0,15 kg
* porcukor 0,075 kg
* tojds 3 darab
* vanilids cukor 0,015 kg
* tejfol 0,12 kg
* alma 0,8 kg
* birsalma 2 kg
* kristalycukor 0,15 kg
* fah¢j 0,005 kg
* citrom 0,1 kg
* vanilia puding 0,06 kg

A lisztet, siit6port, cukrot a Ramaval
elmorzsoljuk, hozzdadjuk a tojds sir-
gdjat és annyi tejfolt, hogy konnyen

fagbyo*;::fr f;i:‘::‘:ﬁ: st | G | e | eeitien | Mh | @

i toea | Gl | @ | @ @ | (e Gme
100 g megf8zott étel

tapanyagértékei labora- | 202/847 2,75 6,97 28,08 128,7 | 22,3
toriumi mérés alapjan
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B KATEGORIA

MENU

Joghurtos, siitotokos céklaleves birsalma chippsel

Afrikai barcsa filével és hajdinaval toltott kapia paprika
vajas, parolt pagoda karfiollal, tepsis héjas csicsokdval,
citromos rozsaborsmdrtdssal

Mézes dioval és aszalt szilvaval toltott korte

LEVES

Kowvics Gergely,
Inklovics Sandor

Joghurtos, stit6tokos céklaleves birsalma chippsel

* cékla 2 kg
* siit6tok 1,5 kg
* natdr joghurt 0,5 liter
* birsalma 5 darab
* méz 0,3 kg
* balzsamecet sliritmény 0,05 liter
« cukor 0,2 kg
) 0,05 kg
* 8rolt fahéj 0,05 kg
* 8rolt koménymag 0,05 kg
* 8rolt feketebors 0,05 ke
* szddabikarbéna 1 mokkaskandl
* tokmagolaj 1cl

A céklat és a siit6tokot megtisztitjuk,
és kisebb darabokra végjuk. Kozben a
mézet habzasig hevitjiik, picit meg is
karamellizaljuk. Megszorjuk 8rolt fa-

héjjal, és beledobjuk a feldarabolt zold-

ségeket. Atkeverjilk, majd rovid lében
puhéra péaroljuk 8ket. [zesitjitk séval,
cukorral és balzsamecettel.

Flszerezzuk borssal, fahéjjal és ko-
ménymaggal. Kevés szddabikarbénat

ffl:lo:::‘o;gr:;fxlﬁ“:;:g: energia | fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca

alapjan: 2159 ¢ | ®cal/K) | @) @ ® (mg) | (mg)
100 g megf8zott étel

tdpanyagértékei labora- | 55/232 0,78 0,66 10,9 568,4 | 25,3
toriumi mérés alapjan

is tehetiink bele a szine miatt. Az egé-
szet Osszeturmixoljuk. IzIés szerint be-
allithatjuk az édes és savanykds izhatast
a mézzel, balzsamecettel. Felenged-
juk a szitkséges mennyiség(i folyadék-
kal, és felforraljuk. 3 dl joghurtot simé-
ra dolgozunk egy kis levessel, és az étel-
hez adjuk folyamatos keverés mellett.
Kiforraljuk, a maradék joghurttal ti-

FOETEL

laldsndl diszithetjik a levest. Birsalma
csipszet adunk hozza betétnek.

A birsalmat megmossuk, meghidmoz-
zuk, maghdzat eltavolitjuk. Vékonyra
szeleteljiik, lyukas tepsire helyezziik,
megszdrjuk kevés cukorral és fahéjjal.
150 °C-on 20 perc alatt ropogdsra siit-
juk. Kilon kis csészében adjuk a leves
mellé, hogy ne 4zzon el.

Afrikai harcsa filével és hajdinaval toltott kapia
paprika vajas, parolt pagoda karfiollal, tepsis héjas
csicsOkaval, citromos rézsaborsmartassal

* afrikai harcsa filé 1 kg
* hajdina 0,3 kg
* htisos kapia paprika 8 darab
* pagoda karfiol 0,8 ke
* csicsOka 2 kg
* citrom 1 darab
* Rama margarin 0,3 kg
* rozsabors 0,008 kg
.56 0,05 kg
* Knorr prémium halfiszer 0,05 kg
* bors 0,15 kg
* szerecsendid 0,05 kg
» fokhagyma 0,1 kg
* petrezselyemzold 2 csomd
* tej 0,03 liter
* tejszin 0,02 liter
* buzaliszt 0,015 kg
* tojds 2 darab
* olivaolaj 0,1 liter
* 8rolt rozmaring 0,005 kg
* fiistolt sajt 0,2 kg

A paprikit félbevagjuk, maghdzat ki-
szedjitk. Enyhén megs6zzuk, sziikség
esetén talpaljuk (ne déljon el). A halat
ledardljuk. A hajdinét sos, petrezsely-
mes vizben (kb. 2-szeres mennyiség)
megf&zzitk. Kozben a csicsdkat kisebb
darabokra vagjuk (kb. 3x3 cm) s6zzuk,
borsozzuk, tepsibe helyezziik, kevés
olivaolajat locsolunk ra. Félretessziik.

A halat és a hajdinit, a tojdsokat a dur-
vara vagott petrezselyemzolddel, re-
szelt fokhagymaval, kevés szerecsen-
di6val, rozmaringgal, séval, borssal

és a halfliszerrel dsszekeverjiik. A tol-
teléket a paprikdaba helyezziik, meg-
szorjuk reszelt, fustolt sajttal. A papri-
kat a tepsibe tessziik, meglocsoljuk egy
kevés olivaolajjal, a csicsokaval egytt
160 °C-os sutében kb. 15-20 perc alatt
készre suitjuk.

Kézben a pagoda karfiolt enyhén sos,
citromos vizben étforraljuk. A felol-
vasztott margarinban megfuttatjuk,
hogy ropogés maradjon. S6zzuk, bor-
sozzuk, sziikség szerint egy kis szere-
csendidval fliszerezziik.

ff:;:ﬁ:;i;::;g: energia fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca

i d640e | Gl | @ | ©| @ || mg
100 g megf8zott étel

tdpanyagértékei labora- 104/434 6,03 4,9 6,35 382,7 | 62,1
tériumi mérés alapjin




Afrikai harcsa filével és hajdinaval toltott kapia
paprika vajas, parolt pagoda karfiollal, tepsis héjas
csicsdkaval, citromos rézsaborsmartissal

A MARTAS:

A rézsaborsot kicsit kipattog-
tatjuk, hozzdadjuk a margarint,
majd a lisztet. Habzdsig hevit
juk, hozzdontjiik a tejet és a tej-
szint. Sét, borsot, szerecsendi-
ot, reszelt citromhéjat és a cit-
rom levét tesszitk hozzd. Jol ki-
forraljuk, az allaga bevondképes
és sima legyen. Télaldsnal friss
petrezselyemzolddel és  rézsa-
borssal hintjitk meg. fzIés szerint
citrom levével is meglocsolhat-
juk az ételt.

DESSZERT
Mézes didval és aszalt szilvaval toltott korte

* aszalt szilva 0,2 kg
* citrom 2 darab
« 8rolt fahéj 4 mokkaskandl
* korte 8 darab
« dardlt did 0,2 kg
* méz 0,15 kg
* rum, vagy rumaroma 0,1 liter
* fahéjrud 0,05 kg

Az aszalt szilvat egy talkaba rakjuk, ra-
ontjiitk a rumot, és fél orit dzni hagy-
juk benne. A kortéket megpucoljuk,
félbevagjuk, maghdzukat kiszedjiik.
Egy labosban kb. 1 liter vizet forra-
lunk, belerakjuk a citrom levét és a

fahéjrudat. Lassu tizon kb. 10 percig
f6zziik, majd belerakjuk a kortéket is.
Lefedve pér percig paroljuk.

Koézben ledardljuk a diét, hozzdadjuk
a mézet és az 8rolt fahéjat. Kiszedjitk
a rumbol az aszalt szilvakat, dsszevig-
juk, és ezt is belekeverjiik. A kortéket
kivessziik a vizb8l, az alsé résziikbdl
levagunk egy kis darabot, hogy jol
megiljenek.

Megtoltjiik a mézes didval, és egy
tlzalls talba rakjuk. 160 °C-os
el6melegitett siitében 20 percig siitjiik.
Ha elkésziilt, karamellizalt mézzel di-
szithetjiik.

veyadag étcl (Gmege | porgia | fehérje | zsir | szénhidrit | Na | Ca
100 g megf8zott étel

tapanyagértékei labora- | 244/1029 1,69 4,91 44,96 4,7 30,3
toriumi mérés alapjan
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A KATEGORIA
MENU

Bazsalikomos cukkini leves tésztagyonggyel

Csirkebatyu siitotokkel toltve, gombamartdssal,
malnas kortével és hercegno burgonyaval

Fabéjas zabpelyhes tallér karamell ontettel

LEVES

Bartané Giak Andrea,
Csécs Laszloné

Bazsalikomos cukkini leves tésztagyonggyel

* cukkini 2,1 ke * 50 0,03 ke
* margarin 0,3 kg * tojds 3 darab
* bazsalikom 1 csokor « finomliszt 0,075 kg
* fehérbors 0,045 kg * olaj 0,11
* fokhagyma 0,075 kg

Egy ada,g étel h omege energia | fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca

laboratériumi mérés (keal/k) (@ p b || )

alapjan: 198,9 g
100 g megf8zott étel
tapanyagértékei labora- | 46/188 3,6 1,34 248,3 18,9
tériumi mérés alapjan

A megmosott cukkinit aprd koc-
kdra végjuk. Serpeny&ben fel-
forrésitjuk a margarint, hozza-
adjuk a cukkinit, 2-3 percig erds
lingon, rdzogatva piritjuk. A
cukkinib&l egy keveset félrete-
sziink. Hozzdadjuk a tisztitott,
megmosott és lereszelt fokhagy-
mat, a fliszerekkel izesitjiik. Viz-
zel felengedjiik, rasz6rjuk a meg-
mosott és finomra vagott bazsa-
likomot, par perc alatt puhdra
f6zziik. Vildgos rantassal és tej-
szinnel s(ritjik. Turmixolds utdn
jol kiforraljuk.

TESZTAGYONGY:

A tojast felutjik, sot teszink
bele, majd annyi lisztet, hogy
stir@ palacsintatésztit kapjunk
beléle. B8 zsiradékba csepegtet-
juk és aranysdrgara siitjiik. Téla-
ldsa leveses csészébe vagy tanyér-
ba torténik. A forré levest talba
szedjik, a piritott cukkinibdl egy
kandlnyival a levesbe tesziink. A
tésztagyongyot killon vagy a le-
vessel talaljuk.

FOETEL

Csirkebatyu siitétokkel toltve,
gombamartassal, malnas kortével
és hercegnd burgonyaval

CSIRKEBATYU SUTOTOKKEL GOMBAMARTAS:

* siit6tok 1,5 kg » gomba 0,9 ke
* burgonya 0,12 kg * voroshagyma 1 fej
* tojas 6 darab 56 0,015 kg
« csirkecomb filé 15 darab * f8z8tejszin 0,15 liter
o) 0,03 kg * olaj 0,05 liter
* olaj 0,1 liter « fehér bors 0,06 ke
* vaj 0,1 ke * petrezselyemzold 1 csokor

A sutétokot megmossuk, meghdmoz-
zuk, vajon megpéroljuk, s6zzuk, koz-
ben a burgonyit meghimozzuk, meg-
mossuk, majd kockara vigjuk, és sds
vizben megf8zzitk. A langyosra hilt
tokot Osszetorjiik, hozzdadjuk az 4t
tort krumplit. A csirkecombot meg-
mossuk, majd sézzuk, enyhén ki-
klopfoljuk, majd a toltelékkel meg-
toltjiik. Batyukat formdzunk belSle
és olajozott alufélidba csomagoljuk.
Kb. 190 °C-os sutében 25-30 perc alatt
készre péroljuk.

A tisztitott, megmosott, majd felsze-
letelt gombat a tisztitott, megmosott
tvegesre parolt hagymin megparol-
juk. Flszerezziik séval, fehér borssal.
Amikor megpuhult, réontjiik a tejszint
vagy a tejfollel kikevert lisztet. Kész-
re forraljuk, és b6 vizzel megmosott
finomra vagott petrezselyemzolddel
megszorjuk.

pgyadag el Omege | porgia | fehérje| zsir | szénhidrit | Na | Ca

alapjén: 554,2 g (keal/kJ) ® ® (mg) | (mg)
100 g megf8zott étel

tdpanyagértékei labora- 102/422 6,74 5,4 3,32 124,8 | 12,2
toriumi mérés alapjan




Csirkebatyu siit6tokkel toltve,
gombamdrtdssal, malnas kortével
és hercegné burgonyaval

MALNAS KORTE:
* korte 15 darab
* malnaszorp 0,75 liter

A kortét meghidmozzuk, megmos-
suk, edénybe malnaszérpot on-
tiink, majd a kortét szdrdval felfelé
a szorpbe helyezziik. Fedd alatt 10
percig paroljuk.

HERCEGNO BURGONYA:

* burgonya 1,5 kg
* margarin 0,15 kg
e 56 0,05 kg
* szerecsendid 0,01 kg

A burgonyat meghdmozzuk, meg-
mossuk, kockdra vigjuk, majd sé-
val puhdra f6zzik. Leszlrjik,
burgonyatorével attorjik. Ha lan-
gyosra hiilt, hozzdadjuk a marga-
rint és a reszelt szerecsendiét. Hab-
zsakba tessziik, csillagesével tepsi-
re kis halmokat nyomunk. Siit6ben
narancssargara stitjiik.

Talalas:

Tényérra szedjilk a gombamartast,
a tinyér jobb oldaldra tessziik a
hercegnd burgonyat, a masik oldal-
ra a malnas kortét. A csirkebatyubdl
egy cikket kivigunk, majd a gomba-
martasra helyezziik, péréhagymas
masnival és koktélparadicsommal
diszitjik.

DESSZERT

Fahéjas zabpelyhes tallér karamell Ontettel

* zabpehely 0,45 kg
o liszt 0,3 kg
* szdédabikarbéna 1 kdvéskanal
* margarin 0,45 kg
* tojas 3 darab
e) 0,5 kavéskanal
* cukor 0,6 ke

* 8rolt fahé;

1 kiskanal

« tejcsokoladé

0,2 ke

* tejszin

0,3 liter

A stutét 175 °C-ra elémelegitjik. A mar-
garint a cukorral habosra keverjiik, hoz-

zdadjuk a tojést. A tobbi hozzévalot egy
misik tilban keverjilk ossze. A két tdl
tartalmit Osszedolgozzuk, sitSpapirra
rakunk kis gombodcokat, és 15 percig
sutjitk. A cukrot megkaramellizaljuk,
tejszinnel beforraljuk.

Talalas: Karamell ontetet csorgatunk
a tanyérra, konnycsepp alaktra, majd
mellé helyezziik a tallérokat. Diszités-
kor a karamell dntetbe tejszint csepeg-
tetiink és mentalevéllel diszitjiik.

toriumi mérés alapjin

ffg’o:::,)grftzlﬁ“::fig,e energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca
o e | keall) | @ | @ () (mg) | (mg)
alapjan: 84,1 g
100 g megf6zott étel
tdpanyagértékei labora- | 414/1731 5,41 18,9 52,27 104,3 | 39,6
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A KATEGORIA
MENU

Siitotok kréemleves zsalyaval

Kiméletesen siilt csirkecomb paszternikpiirével,
meleg céklasalataval, jus-vel

Almas zablabdacsok

LEVES

Siité6tok krémleves zsalyaval

* siitétok 1,5 kg
* srgarépa 0,27 kg
* voroshagyma 0,25 kg
¢ péréhagyma 0,35 darab

* friss zsalya 0,065 csokor

* metél6hagyma 0,065 csokor

* tejfol 0,2 liter
* szerecsendid 0,002 kg
* vaj 0,07 kg
* repceolaj 0,1 liter
* méz 0,075 kg
o)

A megtisztitott zoldségekbdl feltesz-
szitk f6ni az alaplevet. A megtisz-
titott sttétokot elfelezziik, magja-
it eltavolitjuk. Az egyik felét film vas-
tagsigban  megkenjik repceolajjal,
friss, mosott zsalyaagat tesziink bele,
180 °C-os stit6ben kb. 60 perc alatt pu-

Lendvai Zoltdan, Grober Péter

héra siitjiik. A stut8tok masik felét héja-
tol is megtisztitjuk, 1x1 cm-es kockak-
ra vagjuk. A tobbi zoldséggel (sargaré-
pa, poréhagyma, voroshagyma) hason-
16képpen jirunk el. Megfelel§ méretii
fazékban repceolajat melegitiink, és
a darabolt z6ldségeket puhdara paroljuk

Egy adag, e.tel fo mes energia | fehérje | zsir | szénhidrdit | Na | Ca
ge laboratériumi mérés (keal/k) © © © (mg) | (mg)
alapjan: 188,4 g ca g g g g 8
100 g megf6zott étel tap-
anyagértékei laboratériu- 44/186 0,66 1,57 6,33 344,5 | 17,6
mi mérés alapjan

anélkil, hogy azok elszinez6dnének.
A megsitott tokbdl a siitési idS lejar-
ta utan a zsalyat eltavolitjuk, a tok iire-
gében felgyiileml8 szirupos, stlt tok
kivonatot télaldsig félretesszitk. Hu-
sat kivajjuk, és a pérolt zoldségekhez
adjuk, mézzel izesitjik. Megfeleld
mennyiségld zoldség alaplével készre
f8zztik, majd ptirésitjiik.

Gyorsforraléban vajat olvasztunk, tiszti-
tott zsalyaleveleket adunk hozz4, habza-
sig melegitjiik, majd a pirulds megel&zése
érdekében az edényt vizfiirdébe tessziik.
Szlrvel az izesitett vajat maradéktala-
nul kinyerjitk. A hideg tejfolt 6rolt sze-
recsendidval izesitjik. A diszitéshez
hasznélandé tisztitott metél6hagymat
1 mm-es gy(rlkre vagdaljuk.

Talalas:

Ujra forraljuk a krémlevest, sziikség
esetén sozzuk, étkezési keményitSvel
dusitjuk, majd tinyérba merjiik, tetejé-
re egy kanalka izesitett tejfolt tesziink,
korbe csurgatjuk az izesitett vajjal és
a kinyert karamellizalt tok szirup-
pal, majd meghintjik metél6hagyma
gytriikkel.

Sutétok krémleves zsélydval
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FOETEL

Kiméletesen siilt csirkecomb paszternakpiirével,

meleg céklasalataval, jus-vel

* egész csirkecomb 3 kg
* repceolaj 0,2 liter
* pirospaprika 0,03 kg
* majoranna 0,03 kg
* paszternak 1,5 kg
* burgonya 1,5 kg
* vaj 0,15 kg
* tej (1,5 %) 0,75 liter
* vanilia 0,001 kg
* cékla 1,5 kg
* narancs 0,5 ke
« fehérborecet 0,09 liter
* tirkony 0,003 kg
* olivaolaj 0,03 liter
* savanyu kdposzta (metélt) 0,75 kg
e liszt 0,075 kg s
* bors

A megtisztitott, darabolt paszterna-
kot és burgonyéit kevés séval, annyi
vizben, amennyi ellepi, megf6zzik.
A tisztitott céklat enyhén sdzzuk, fo-
lidval lefedve, sajit gzében 180 °C-
on kb. 60 perc alatt (a cékla méretétdl
figgben a sutési id6 valtozhat) puha-
ra sutjiik.

Az elBkészitett, megtisztitott csirke-
combokat fliszerezzitk (pirospaprika,
s, bors, majoranna), félia vastagsig-
ban megkenjiik repceolajjal. Folidval
lefedve légkeveréses siit6ben 180 °C-
on 45 percig siitjiik.

Miutin a burgonya és a paszter-
ndk megpuhult, levének nagy részét
elfbtte, az elvesztett mennyiséget visz-

) ey
faglro?::’)gr :;i:‘::;ig: energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca
<2 (kcal/kJ) @® ® @ (mg) | (mg)
alapjan: 287,5 g
100 g megf&zott étel
tapanyagértékei labora- 195/817 10,59 11,2 12,9 301,4 | 24,7

toriumi mérés alapjan

szapotoljuk tejjel, és Gjra felforral-
juk. A tzrél levéve 4ttorjik, ptiré-
sitjitk. Fed8vel lefedve félretessziik.
A megsiilt céklakat hagyjuk kéz-
melegre hilni, talalasi formdira
vagjuk, cikkezziik. A j6l megmo-
sott narancs minden részét fel-
hasznéljuk, levével, héjanak forga-
csaval, htusanak filéjével, fehérbor-
ecettel, valamint tirkonnyal ize-
sitjuk a céklat. Az el8sttott csir-
kecombokat betessziik a 220 °C-ra
el6melegitett siitébe, ahol a talald-
sig, 8 perc alatt pirosra, ropogdsra
piritjuk.

A finoman lisztbe forgatott, sz4-
las savanyu kdposztat 180 °C-ra
el6melegitett repceolajba tessziik,
ropogosra siitjiik, rostélyos hagy-
mahoz hasonlatosan.

Talalas:

Télalashoz djraforrésitjuk a pasz-
terndk ptirét, vaniliarad kapart
magjat, és a vajat konny (i mozdula-
tokkal belekeverjiik. Enyhén habo-
sitjuk, a tinyér egyik oldaldra he-
lyezziik. Az Gjra forrdsitott céklat
izesitett levébdl kiszlirve a tanyér
masik oldaléra tessziik, megperme-
tezziik olivaolajjal. A tinyér koze-
pét a megvagott csirkecomb foglal-
ja el, aminek tetejére halmozzuk a
ropogosra siilt kdposztat, ezzel is
kiemelve a tanyér sikjabol.

DESSZERT

Almas zablabdacsok
*alma 3 kg
* darilt keksz 0,075 kg
- di6 0,075 ke
* fahéj 0,075 kg
* marcipan 0,075 kg
* szilva 0,15 kg
* kristalycukor 0,45 kg
* zabpehely 0,15 kg

A tisztitott, héjatol és maghazatdl meg-
fosztott almat nagylyuku reszelén lere-
szeljik, enyhén cukrozott fahéjjal be-
szorjuk, sziirére tessziik, és lecsopog-
tetjik. A fennmaradd rostokat zab-
pehellyel elkeverjik, az allagit finom
kekszdardval beallitjuk, hogy kénnyen

formalhat6d legyen. A masszabdl lab-
dacsokat formalunk, kozepébe falat-
nyi marcipant rejtiink el. Az elkésziilt
labdacsokat frissen tarté félidval lefed-
ve hiit6ben pihentetjitk. Az alaposan
megmosott és megtisztitott, magja-
tol megfosztott szilvakat daraboljuk, a
sz{irére tett alma felfogott levével méz
stir(iséglire beforraljuk.

Talalas:

A hiit6ben pihentetett labdacsokat
2/3-4t zabpehelyben, 1/3-at stencelt di-
6ban megforgatjuk, a tinyérra helyez-
zik, majd mellé kanalazzuk az illatos
szilvat.

toriumi mérés alapjan

Elglz’o:::‘()griel:filni“::;g: energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca

alapjan: 204,5g | (Keal/K) ® ® (mg) | (mg)
100 g megf8zott étel

tapanyagértékei labora- | 137/576 1,27 2,31 25,39 8,5 16,7
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A KATEGORIA

MENU

Zoldséges lencseleves csirkegaluskaval

Kapiaval és kelkaposztaval parolt afrikai barcsa filé
cukkinis kolespudinggal, paszternakpiirével és tejszines pet-

rezselyemmartassal

Céklas csokoladétorta, szilvaraguval

LEVES

Z0ldséges lencseleves csirkegaluskaval

Biré Zoltan, Makara Péter

* vOros lencse 0,6 ke babérlevél 0,000375 kg  a nadcukrot és a babérlevelet. Any-
* voroshagyma 0,15 kg  * petrezselyemzold 1,875 csomé  nyi vizzel felontjik, hogy ellepje, eny-
* tisztitott burgonya 0,4875 kg * olivaolaj 0,01875 liter ~ hén s6zzuk, borsozzuk. A pérolési fo-
* tisztitott sirgarépa 0,75 kg lyamat végén hozzdadjuk a finom-
* tisztitott gyokér 0,375 kg A vajat felolvasztjuk, majd hozzdad- ra vagott petrezselyem felét. A puha-
* tisztitott zeller 0,225 kg  juk a batonra vagott sirgarépat, gyoke-  ra pérolt zoldségeket a parold 1ébél ki-
* tojas 1db  ret és zellert. Fed§ alatt parolni kezd-  emeljik, félretesszik, talaldsig mele-
* liszt 0,1 kg jik. Kozben hozzdadjuk a mustirt, gen tartjuk. A vords lencsét, a kocka-
* tengeri sO 0,03 kg
* 8rolt fekete bors 0,00375 kg Eev adag étel tGmege
* petrezselyemzold 3,75 csomd laglrora t(')griumi mérgs energia | fehérje () szénhidrat Na Ca
» csirkemell filé 0,3 ke alapjdn: 213,3 g (keal/kJ) (® (8 (mg) | (mg)
* tejszin 0,375 liter
. vaj 0,05625 kg 100 g megf6z§tt étel

P tapanyagértékei labora- | 69/288 3,89 2,2 6,18 223,5 | 24,5
= mustr 0,03 kg tériumi mérés alapjin
* nddcukor 0,01875 ke

Zoldséges lencseleves
csirkegaluskéaval

-

ra vagott burgonyat és a finomra va-
gott voroshagymat az edényben ma-
radt parold 1éhez adjuk, felontjiik viz-
zel, majd puhdra f8zziik. Ha a burgo-
nya és a lencse megpuhult, az egészet
Osszeturmixoljuk. Sziikség esetén soz-
zuk, borsozzuk. Ujraforralédskor hoz-
zdadjuk a tejszin harmadit, tdlalasig
melegen tartjuk. A csirkemellet aprora

vagjuk, s6zzuk, borsozzuk, majd a ma-
radék tejszinnel, liszttel, tojassal dssze-
keverjik. Hozzdadjuk a finomra vé-
gott petrezselyem felét. Galuskaszag-
gatdrél fov, sos vizben fézziik.

PETREZSELYEMOLA]J:
A véagott petrezselymet az olivaolajjal
Osszeturmixoljuk.

Talalas:

A piérolt zoldségeket a csirkegaluské-
val osszekeverjiik, ezt halmozzuk a té-
nyér kozepébe, majd a forré levest koré
merjitk. Par csepp petrezselyemolajjal
diszitjik.
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FOETEL

Kapiaval és kelkaposztaval parolt afrikai harcsa filé cukkinis koles-
pudinggal, paszterndkpiirével és tejszines petrezselyemmartassal

KAPIAVAL ES KELKAPOSZTA-
VAL PAROLT AFRIKAI HARCSA
FILE:

* afrikai harcsa filé 1,5 kg

* kdpia paprika 0,75 kg
* kelkdposzta 0,75 kg
* tengeri sO 0,1125 kg
* 8rolt fekete bors 0,0075 kg
* citrom 0,375 ke

* petrezselyemzold 0,75 csomd
A kapiapaprikat 190 °C-os sutében 15
percig sutjitk. Stités utin letakarva fél-
retesszilk, majd mig meleg, lehuzzuk
a héjat, kockdra vagjuk. A kelkdposzta-
leveleket blansirozzuk, majd ezt is koc-
kara vagjuk, félretesszitk. A harcsafilé-
ket formézzuk, a levagott haldarabo-
kat ledardljuk. A daralt halat 6sszeke-
verjik a kockara vagott kelkdposztival
és a kdpia paprikdval, hozzaadjuk a fi-
nomra vagott petrezselyem felét, s6z-
zuk, borsozzuk, hozzdadjuk a reszelt
citrom héjat, majd alaposan &sszeke-
verjik. Tovabbi felhasznélasig hiitve
taroljuk. A halfiléket sézzuk, borsoz-
zuk, megtoltjik az el8készitett tolte-
lékkel, feltekerjitk, majd folpackkal
rogzitjuk. 90 °C-os g6z06s siit6ben 15
percig paroljuk.

* curry 0,0045 kg
* tengeri s 0,015 kg
» fekete 8rolt bors 0,003 kg

* vaj 0,03 kg
A cukkinit megtisztitjuk, kettévagjuk,
majd a nagyobb magokat kikaparjuk
bel8le. Kis kockdra vagjuk, majd a vajon
a finomra végott petrezselyemzolddel,
kevés séval, borssal enyhén megpirit-

juk. A kolest a tejben alacsony langon
puhédra f8zzuk, kozben hozzidadjuk a
curryt és a maradék sét és borsot.

A siilt cukkinit a megf6tt koleshez ad-
juk, hozzdadjuk a tojisok sirgdjit és
a tejszint, majd alaposan elkeverjiik.
Ovatosan elkeverjitk a felvert tojasfe-
hérjével, majd tapadasmentes tepsiben
170 °C-on 25-30 percig siitjiik.

B fflfo?::’;gr;:ii“:l‘:;ﬁz energia fehérje | zsir | szénhidrat Na Ca
CUKKINIS KOLESPUDING: alapjén: 355,1 g (kcal/kJ) @® | ©® @ (mg) | (mg)
* cukkini 0,6 kg
« koles 0,3 kg 100 g megf8zott étel
« tej (1,5 %) 1,05 liter térpgnya.gért’élfei labgfa- 120/498 5,28 7 7,28 268,7 | 67,5
- toihs 7.5 darab tériumi mérés alapjan

Céklas csokoladétorta, szilvaraguval

- DESSZERT
PASZTERNAKPURE:

* tisztitott paszterndk 1,5 kg

* vaj 0,1125 kg

* friss kakukkf 0,015 kg * étcsokoladé 0,27 kg
* tengeri sO 0,01125 kg * cékla 1,005 kg
* 8rolt fekete bors 0,00375 kg * finomliszt 0,375 kg
* tejfol (12%) 0,225 kg * siitépor 0,015 kg
* tej (1,5%) 0,6375 liter * 8rolt gyombér 0,0045 kg
A paszterndkot a friss kakukkftivel el- * vaj 0,3 kg
keverjiik, majd 170 °C-os siit6ben 30 * porcukor 0,27 kg
percig sutjitk. Miutdn megsilt, eltdvo- * tojas 4,5 darab
litjuk a kakukkfd dgakat, s6zzuk, bor- * friss gyOmbér 0,075 kg

sozzuk, majd a tejjel, a tejfollel és a vaj-
jal purésitjik.

PETREZSELYEMMARTAS:

* kukoricaliszt 0,0225 kg
* f6z8tejszin 0,675 liter
* petrezselyemzold 7,5 csomo
* tengeri s 0,03 kg
* tej (1,5%) 0,675 liter

A tejszint és a tejet felforraljuk, hoz-
zdadjuk a vagott petrezselyemzoldet és
a kukoricalisztet. Sézzuk, majd 1-2
percig tovabb f8zziik, mig a kukorica-
liszt bestriti a martast. Turmixoljuk.

SULT PETREZSELYEM:
* petrezselyemzold 3 csomd
« étolaj 0,03 liter

A petrezselymet forré olajban 15-20
masodperc alatt ropogdsra siitjiik, pa-
piron a felesleges olajat leitatjuk.

Talalas:

A kockara vagott kolespudingot a ta-
nyérba tessziik, mellészedjik a pasz-
terndkpurét, ebbe allitjuk a halfiléket.
A petrezselyemmartast korélocsoljuk.
Tetejét sult petrezselyemmel diszitjiik.

A céklit meghdmozzuk, és a felét 3 cm-
es kockédra végjuk, ezutin vizben pu-
hara f8zziik, a maradékot lereszeljik.
A csokolddét és a friss gyombért kii-
l1on lereszeljitk. A szobah&mérsékletd
vajat a tojasok sdrgdjival és a porcu-
korral habosra keverjik. Hozzdadjuk
a szitalt lisztet, az Srolt gydmbért és
a sutSport. Ezutdn a f6tt és a reszelt
céklat a reszelt gyombérrel egyiitt le-
purésitjik, és az alaphoz adjuk a re-
szelt csokolddéval egyutt. Végiil hoz-
zakeverjiik a tojasfehérjék felvert hab-
jat is. A tepsit kibéleljiik zsirpapirral és
170 °C-os, elémelegitett siitben 30-40
perc alatt megstitjiik.

0,0375 liter
0,015 kg

* vOrosborecet
« friss gyombér
* citromfli

A szilvdkat 1 cm-es kockara felvag-
juk. A kristalycukrot karamellizaljuk,
és hozzdadjuk a felkockdzott szilvit.
Flszerezziik 8rolt fahéjjal, reszelt friss
gyOombérrel, és kevés vorosborecetet
adunk hozz4.

Talalas:
A tortabdl egy szeletet vigunk, majd

SZILVARAGU: a tanyér kozepére helyezziik. A torta-
* szilva 0,825 kg szelet koré egy-egy kiskandl ragut te-
* kristalycukor 0,15 kg  sziink, de tesziink még a torta tetejére
* 8rolt fahé; 0,00375 kg is. Friss citromftivel diszitjiik.
ffg;:fé:;i:‘:ﬁ:ﬁ: energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca
(keal/lJ) | (@ | (@ @ (mg) | (mg)

alapjan: 126,1 g

100 g megf8zott étel

toriumi mérés alapjan

tapanyagértékei labora- | 275/1151 | 4,04

13,95 30,97 76,3 23,3
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amennyi ellepi. Miutdn az drpagyongy

megpuhult, hozzdadjuk a kockédra vé-
gott hideg vajat és a reszelt parmezént,
majd erdteljes mozdulatokkal alacsony
B KATEGORIA bt 1 lingon addig keverjitk, mig a rizott6
i krémes allagot kap. LehetSleg a vaj és
MENU _ a parmezdn hozzdadasit az utolsé pil-
. lanatra id&zitsiik, hiszen a rizotté alla-
Pisztacias harcsakolbasz gersli rizottoval ' ga frissen optimalis.
és cukkinilepénnyel : CUKKINI LEPENY: e .
-, T erT e ey , . . Qs isztacids harcsakolbasz R~ :
Ujragondolt godolloi toltott csirkecomb és zabpelyhes . fil;l;tkigitburgon - 8’23‘1‘ lliz gersli rizottoval /
s 7 Ve . 7 e 7 . - b Y ) £ k 1 £ 1
ﬁzamrop(fgos, p/etrezse_lymes,cszcsokapm:wel, ~lukoricaliszt 0214 ks | ClMRnilepénnye
paszterndkos céklaraguval és pecsenyelével ~ - tojds 3 darab
N o . . : * petrezselyemzold 1 csomd
Siitotokos panna cotta, vanilids ,,szivacspiskota”™ H * tengeri s6 0,015 ke
és narancsos birspiiré * fokhagyma 0,006 kg
Huminilowicz Mild * 8roltfekete bors 0,002 kg
uminilowicz MMitan, * étolaj 0,043 liter

Szabo Istvin

A cukkinit és a burgonyit lereszeljik,
hozzaadjuk a zuzott fokhagymit, a fi-

ELOETEL nomra vagott petrezselyemzoldet, a
P- Ry h 1 lb / 1 . ’ 1 ’ 1 1 . 1 ’ 1 kikevert tojasokat és a kukoricalisz-

1sztacias harcsakolbasz gersli rizottoval es cukkini epennye tet. Sézzuk, borsozzuk, alaposan 6sz-

szekeverjitk. Korongokat formdzunk
HARCSAKOLBASZ: szamolva juhbélbe toltjitkk. 190 °C-os - tisztitott voroshagyma 0,075 kg beldle, majd kiolajozott tapaddsmen-
» hdmozott piszticia 0,0525 kg siit6ben 10-12 percig sttjik, talalasig < vaj 0,15 kg tes serpeny6ben mindkét oldalat 2-3
+ afrikai harcsa filé 0,9 kg  melegen tartjuk. * parmezan 0,13125 kg percig stitjiik. Siitatokds
* juhbél 6 m ) * tengeri s6 0,015 kg - panna cotta,
* tengeri sO 0,015kg  GERSLIRIZOTTO: Az arpagydongdt a vizben séval pu- SULT RUCCOLA: vanilias ,,szi-
* 8rolt feketebors 0,0075 kg  * drpagyongy 0,225 kg  hara f8zziik, tgyelve arra, hogy min- * ruccola 0,015 kg vacspiskota”
« friss kapor 1,5 csomb  * olivaolaj 0,01875 liter  dig csak annyi folyadék legyen alatta, A ruccoldt b8 olajban 10-15 mdasod- €s narapceey
s citrom 0,225 kg perc alatt ropogdsra siitjiik, majd papi- birspiiré
* kdpia paprika 0,1125 kg ron leitatjuk a felesleges olajat.
Egy adag étel tomege la- . 2. q AT

A harcsafilét ledardljuk. Hozzaadjuk bfzat()riimi mérésgalap- energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na | Ca Talalas:
a finomra vagott kdpiapaprikét és kap- jan: 125,6 g (keal/k) ) () (&) (mg) | (mg) A gersli rizottét a tdnyérra halmozzuk,

rot, a reszelt citromhéjat, és a durva- 100 ——— melléhelyezzitk a cukkini lepényt,
‘ IRy, . g g megf6zott étel tap- . ” o i
ra vdgott piszticidt. So.?zuk, bors?z anyagértékei laboratoriu- | 179/745 8,13 11,67 8,67 283.1 | 50,8 m,a]d a"tete]ere a két ’sul,t."harcsakol
zuk, majd alaposan Osszekeverjiik. . mérés alapis bészt. Sult ruccoldval diszitjiik.
, , mi meres alapjan
Habzsidkkal adagonként 2 darabbal




FOETEL

Ujragondolt godolléi toltott csirkecomb és zabpelyhes ficinropogds,
petrezselymes csicsokapiirével, paszternakos céklaraguval és pecsenyelével

UJRAGONDOLT GODOLLOI majd tovabbi felhasznaldsig hiit6ben té-
CSIRKECOMB: roljuk. A csirkemellet a tejszinnel, sé-
* csirkecombfilé bdrrel 1,3125 kg val, borssal 6sszeturmixoljuk, majd ala-
* csirkemell 0,45 kg  posan elkeverjitk a mar kihdlt csirkemé-
* tengeri sO 0,0375 kg jas, gombas keverékkel. A kész tolteléket
* 8rolt fekete bors 0,00375 kg az elSkészitett csirkecombokra osztjuk,
* petrezselyemzold 1,875 csom6é  majd feltekerjitk. Folpackkal rogzitjiik.
* tisztitott voroshagyma  0,05625 kg ElSmelegitett 90 °C-os géz8s stitGben
» fokhagyma 0,0075 kg 40 percig paroljuk. Parolds végén a
* f6zG8tejszin 0,45 liter  csirkecombokat kicsomagoljuk, majd
* mirelit z6ldborsé 0,3375 kg  el6melegitett 220 °C-os siitében 10 per-
» gomba 0,13125 kg cig siitjitk. Talaldsig melegen tartjuk.

* csirkemyj 0,16875 kg

* étolaj 0,0375 liter ~ PECSENYELE:

* bacon 0,0375 kg  * sirgarépa 0,15 kg
A csirkecombokat el8készitjiik, husdt < vaj 0,12 kg
kinyitjuk. Sézzuk, borsozzuk. A ba- < csirkecsont 0,75 kg
cont apréra vagjuk, majd az olajon ala-  * balzsamecet 0,12 liter
csony fokozaton piritani kezdjitk. Mi- e« lecsépaprika 0,12 kg
utdn a bacon megpirult, hozzdadjuk a < angol zeller 0,075 kg

finomra vagott voréshagymat, amivel
tovabb piritjuk. Hozzdadjuk a kis koc-
kakra végott csirkemdjat, majd a gom-
bat ezekkel is tovabb piritjuk. Hozz4ad-
juk a ztzott fokhagymét és a finomra
vagott petrezselyemzoldet, végil a mi-
relit zoldbors6t. Sokkoldban  hiitjiik,

Az elBkészitett, alaposan megmosott
z0ldségeket és a csirkecsontot nagyobb
darabokra végjuk, felontjiik 1 liter viz-
zel, majd er8s langon 30 percig f8zziik.
Ezutin lesz(irjuk, majd a léhez adjuk
a balzsamecetet, majd tovabb forraljuk
addig, mig a mértis 1 dl lesz. Ezutan

ffbyoj::;gr ;:illit(t):::;iz energia fehérje | zsir | szénhid- Na Ca

alapjén: 235,6 g (keal/kJ) ® ® rit(g) | (mg) | (mg)
100 g megf8zott étel

tapanyagértékei labora- 159/658 10,29 9,93 3,43 164,2 | 27,9
tériumi mérés alapjin

hozzakeverjik a hideg vajat, de mér
nem forraljuk.

FACANROPOGOS:

« filézett ficanhus 0,38 kg
* zabpehely 0,25 kg
* tengeri s6 0,02 kg
* 8rolt fekete bors 0,01 kg
* tojas 2,5 darab
* fehér zsemlemorzsa 0,25 kg
« étolaj 0,25 liter
* kakukkfti 0,01 kg

A zabpelyhet s6s, borsos egyszeres for-
16 vizzel felontjik, letakarjuk, és fél
Orara félretesszitk. Miutan kihdlt, hoz-
zdadjuk a dardlt ficinhtst, a tojast és
a kakukkfuvet. Alaposan Osszekever-
juk, szitkség esetén sozzuk, borsoz-
zuk. Gombdcokat formazunk beldle,
majd fehér morzsdban megforgatjuk.
B4 olajban kistitjik.

CSICSOKAPURE:

* csicsoka 0,75 kg
* tisztitott burgonya 0,75 kg
« tej (1,5 %) 0,3 liter

* vaj 0,1125 kg
* tengeri sO 0,015 kg
« szerecsendid 0,00375 kg
A kockdra vagott csicsokdt és bur-
gonyit sétlan vizben megf6zziik.
Lesz(rjik, majd a tejjel a vajjal és a sze-
recsendioval purésitjitk. Sézzuk. Visz-
szaforraljuk.

DESSZERT

Sut6tokos panna cotta, vanilids ,szivacspiskdta

PANNA COTTA:

* tej (1,5 %) 0,375 liter
* zselatin 0,03 kg
* tejszin 0,525 liter
* sutétok 0,9 kg
 nddcukor 0,2025 kg
* 6rolt fahé; 0,0015 kg

A sutétokot felszeleteljik és héjas-
tol 160-170 °C-os siit6ben megsiitjiik.
Koézben a zselatint kevés vizben bedz-

PASZTERNAKOS CEKLARAGU:

tisztitott paszternak 0,9 kg
tisztitott cékla 0,9 kg
mustidrmag 0,003 kg
vaj 0,06 kg
friss gyombér 0,045 kg
tengeri sO 0,015 kg
balzsamecet 0,0225 liter
fokhagyma 0,003 kg

A céklat és a paszterndkot kis koc-
kara vagjuk, majd g&zparoléban
100 °C-on 18-22 percig paroljuk.
A vajat felolvasztjuk, hozzdadjuk a
zuzott fokhagymét és a gyombért.
Ezutin hozzdadjuk a mustirmagot,
majd a pérolt zoldségeket. Sézzuk,
balzsamecettel izesitjiik.

Talalas:

A céklaragut és a paszternidk purét
a tanyérra helyezziik, majd a tetejé-
re a felszeletelt csirkecombokat és a
ficanropogost. Pecsenyezsirral meg-
locsoljuk.

tatjuk. A tejszint, a nddcukrot, az 8rolt
fahéjat és a siilt siit6tokot (héj nélkiil)
Osszeturmixoljuk. Ezutin a tejet fel-
melegitjiik, és a bedztatott zselatint fel-
oldjuk benne. Ezutan a stit6tokos alap-
hoz adjuk, majd egyiitt Gjra felmelegit-
juk, de nem forraljuk, mert leég. Végiil
egy folpackkal kibélelt formaba o6nt-
jik, és néhany ora alatt h{it6ben kider-
mesztjitk. Talalasig hitjiik.

SZIVACSPISKOTA:

e vaniliarud 1,5 darab
« finomliszt 0,06 kg
* étolaj 0,03 liter
* tojas 3 darab
* porcukor 0,075 kg
* tej (1,5 %) 0,15 liter
* siitépor 0,0015 kg

A vaniliarudat kettévagjuk és kikapar-
juk a magjit. Ezutan a tejben felfézziik
a magokat a ruddal egyiitt, majd
visszah(tjuk. A tojdsokat elkeverjiik az
étolajjal. Ezutdn egy edényben a vani-
lids tejet, olajban elkevert tojdsokat, szi-
talt lisztet és porcukrot, stitGport egy mi-
xerrel gyorsan egynemdsitjitk. Ezutan fi-
nom szovés szitdn a szifonba szlrjik
a tésztat. 2 db krémpatront tesziink bele.

és narancsos birspiiré

Formékba toltjikk, majd mikrohulldimu
siit6ben 12 perc alatt megsiitjik.

NARANCSOS BIRSPURE:

* narancs 0,255 kg
* birsalma 0,4875 kg
* kristalycukor 0,105 kg

« citromfti diszités

A birsalmat meghamozzuk, csumajit el-
tavolitjuk, és kb. 3 cm-es kockdra felvag-
juk. A narancs héjat lereszeljitk, majd
megpucoljuk. A narancs husit szintén
felkockazzuk, Ugyeljink, hogy mag ne
kertiljon bele. Egy labasban feltessziik
féni a birsalmat, a cukrot, a narancs re-
szelt héjét és husat annyi vizzel, hogy
épp ellepje. Fedd alatt puhdra f8zziik,
majd leptirésitjitk. Kihfitjiik, habzsédkba
toltjiik, és talalasig hiitében taroljuk.

Talalas:

A panna cotta-t felcsikozzuk, és ta-
nyérra tessziik ,,S” alakban. A piskota-
szivacsot a poharbdl kiszedjiik, és ki-
sebb darabokra tépjiik. Ezutdn néhiny
darabot a panna cotta mellé tesziink.
A birsptirébél kis ,pottydket” nyo-
munk a tinyérra és a panna cotta-ra is.
Friss citromflvel diszitjik.

ffbyo:::‘(’)gr:::lit(::zg: energia | fehérje | zsir |szénhidrat| Na Ca

alapjén: 89,4 g (keal/l) | (& | (8 ® (mg) | (mg)
100 g megfdézott étel

tapanyagértékei labora- | 125/531 4,16 0,5 24,35 49,5 66,6
tériumi mérés alapjan
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A KATEGORIA

MENU

Oszi siitétok krémleves zoldségspagettivel

Sziizérmék zoldégszalman talalva, balzsamecetes silt cékla-
val és dios kuszkusszal, angolzeller martassal

Vanilias koles rétes, gyombéres karamellizalt kortével

ELOETEL

Boros Istvan, Komiives Tamds

Oszi stitétok krémleves zoldségspagettivel

* siitétok 3 kg * vaj 0,045 kg
* sirgarépa 0,45 kg * 50 0,045 kg
* cukkini 0,3 kg * 8rolt fekete bors 0,015 kg
* tejszin 0,375 liter * 8rolt szerecsendid 0,015 kg
* tokmag 0,075 kg * curry por 0,015 kg
ff:;::ﬁf;i:‘:;ﬁg: energia | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca
e Geall) @ | ® | @ | g (e
100 g megf8zott étel
tapanyagértékei labora- | 37/152 1,19 2,03 2,52 183 28,6
toriumi mérés alapjin

A megmosott stit6tokot félbevag-
juk, a magokat kikaparjuk. A még
nyers tokbél 45 dkg tokspagettit va-
gunk, melyet félretesziink, a tob-
bi tokot 180 °C-os stitben puhd-
ra sutjiik.

A megtisztitott sdrgarépibdl, va-
lamint a héjas, de alaposan meg-
mosott cukkinibdl szintén spaget-
tit vagunk, melyet a tokkel egyttt
blansirozunk. A megsiilt siit6tokot
héjabol kikaparjuk, a fennmaradt
sargarépat lereszeljik, és a tokkel
egy vizben feltesszitk f6ni. For-
rasig fézziik, majd leturmixoljuk
a f8z8vizzel egyiitt, izesitjik soval,
szerecsendidval, curry porral, 6rolt
fekete borssal, a tlizre vissza téve el-
keverjitk benne a tejszint, és felfor-
raljuk. TGzr8l levéve hozziadjuk
a vajat és alaposan elkeverjiik.

A tokmagot szdraz edényben meg-
piritjuk.

Talalas: A hideg zoldségspagettit
a tinyér kozepére halmozzuk, a for-
16 levest koré ontjik és kevés piri-
tott tokmaggal megszdrjuk.

FOETEL

Szlizérmék zoldégszalman talalva,
balzsamecetes stlt céklaval
és dios kuszkusszal, angolzeller martassal

* sertéssziiz 1,5 kg
* cukkini 0,45 kg
* péréhagyma 0,15 kg
* sargarépa 0,3 kg
* cékla 1,5 ke
* kuszkusz 0,45 kg
- dié 0,15 kg
* angolzeller 0,3 ke
e tejszin 0,3 liter
* vaj 0,07 kg
* 50 0,15 kg
* 8rolt fekete bors 0,04 kg
* koriandermag 0,015 kg
* balzsamecet 0,075 liter
« étolaj 0,03 liter

* olivaolaj 0,075 liter

A sertés szlizérméket megmossuk, le-
szaritjuk, lehdrtydzzuk, majd érmék-
re szeleteljiik, enyhén megklopfoljuk,
soval, 6rolt fekete borssal és korian-
dermaggal fliszerezziik. Siitésig leta-
karva hiit6ben taroljuk.

A céklat megmossuk, megtisztitjuk,
majd cikkekre vagjuk. A cikkeket tep-

sibe tessziik, enyhén sézzuk, borsoz-
zuk, olivaolajjal és balzsamecettel
meglocsoljuk, majd &sszeforraljuk.
Lefedett tepsiben 180 °C-on addig
stitjitk, mig megpuhul.

A diét félpuhdra f8zzik, majd le-
hitjiik, ezutin héjatél megtisztit-
juk. Késsel durvira vigjuk, szaraz
serpenySben a leszdradt di6t enyhén
megpiritjuk.

A kuszkuszt masfélszeres mennyi-
ségli forrd vizzel felontjiik, séval,
borssal flszerezzik, lefedjiik. 10 perc
alatt a kuszkusz elkésziil, ekkor a piri-
tott diddarabokkal 6sszekeverjiik.

f'gy ada’g Ftel t omege energia | fehérje zsir szen,h id- Na Ca
aboratériumi mérés (keal /K)) @ rat (mg) (mg)
alapjan: 263,2 g 8 ) g g
100 g megf8zott étel
tapanyagértékei labora- | 147/616 13,69 7,3 5,42 231,5 18,8
toriumi mérés alapjan




A zoldségszalmdhoz a cukkinit, poré-
hagymét és sirgarépat alaposan meg-
mossuk, a sargarépat megtisztitjuk, majd
julienre vagjuk. Forrd serpenydSben, oli-
vaolajon megpiritjuk. A zellermértas-
hoz az angolzellert tisztitds utdn feldara-
boljuk, forr6 sés vizben puhara f8zzik.
A megf6tt zellert leturmixoljuk, és
szitdn attorjitkk, hogy homogén, kré-

mes legyen. A tlizhelyre visszatesz-
szitk, majd séval, 6rolt szerecsendio-
val, 8rolt fekete borssal fliszerezziik, tej-
szinnel, bestritjuk. T{zr6l levéve va-
jat morzsolunk bele, mikézben egy
habver6ével folyamatosan keverjiik.
A szlizérméket kozvetlentl a télalas
elétt a serpeny8ben kevés olajon mind-
két oldalukon megsiitjiik.

Talalas:

A tényéron a zoldségszalmét ovalis ha-
lomba rendezziik, a diés kuszkuszt for
maba toltjiikk, és a tanyérra boritjuk,
a céklagerezdek mellé rendezziik, a mar-
tassal meghtizzuk a tinyért, a sz{izérméket
a zoldségszalmara helyezziik.

Szizérmék zoldégszalman
talalva, balzsamecetes

sult céklaval

és dids kuszkusszal,
angolzeller mértassal

DESSZERT

Vanilids koles rétes, gyombéres karamellizalt kortével

* korte 1,2 kg
* gyOmbér 0,15 kg
* kristalycukor 0,37 kg
* vanilidscukor 0,15 kg
* porcukor 0,1 kg
* koles 0,22 kg
* bizadara 0,15 kg
* réteslap 0,15 kg

A kolest dupla mennyiség(i vizben pu-
héra f8zziik, majd belekeverjiik a cuk-
rot, vanilids cukrot, lefedve hagyjuk
kihdlni.

A bazadarat dupla mennyiség(i vizben
megf6zzitk, majd belekeverjik a cuk-
rot, és lefedve hagyjuk kih{lni.

Mikor a koles és a dara is lehfilt, robot-
géppel alaposan dsszedolgozzuk.

A réteslapokat tiszta, nedves konyha-

ruhdra tessziik, egy réteshez négy la-
pot haszndlunk. A lapra egyenletesen
elosztjuk a tolteléket, majd nedves kéz-
zel felkeverjiik, siit6lapra helyezziik, és
180 °C-os sut8ben aranybarndra sit-
jik. Porcukorral enyhén meghintve ti-
laljuk. A gyombéres karamellizalt kor-
téhez a kortét megmossuk, vékonyan
meghdmozzuk, maghizat és a belsd
szarrészt eltavolitjuk, majd apré6 kocké-
radaraboljuk. A cukrot karamellizaljuk

egy serpeny8ben, majd hozzdadjuk
a kortét, kevés vizet adunk hozza és
belereszeljiik a megtisztitott gydmbért.
Addig forraljuk, mig a kivant s(iriséget
el nem éri.

Talalas:

A tinyérra egy szelet rétest helyeziink,
mindkét oldalara egy kis kupac gyom-
béres karamellizalt kortét tesziink, majd
annak levével a tinyért meghuzzuk.

Egy adag étel tomege
laboratoriumi mérés
alapjan: 173,1 g

energia

(kcal/KJ)

fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca

(2 (2 (mng) | (mg)

100 megf8zott étel tap-
anyagértékei laboratéri-
umi mérés alapjan

128/540 1,87 0,63 27,19 24,3 10,2
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A KATEGORIA

MENU

Safranyos bisleves csirkeszarny combocskikkal, zabpelyhes
galuskaval, sargarépdval és turbolydaval hintve

Afrikai barcsa filé posirozva berni martdssal
és blansirozott ropogos zoldségkorettel, puliszkaval

Mascarponés-kuszkuszos-birsalmads
imbisz dioval, mandulaval

LEVES

Nagy Tamas, Végh Anna

Safranyos husleves csirkeszarny combocskakkal,
zabpelyhes galuskaval, sargarépaval és turbolyaval hintve

« csirke alsdszdrny (15 db kis comb) 0,7 ke * petrezselyemzold 2 csokor
* voroshagyma 0,2 kg e« kukoricaliszt 1 kg
* sdrgarépa 09ke +sb 0,05 kg
* paszternik 0,3 kg

* zeller 0,2kg A zabpelyhet beaztatjuk annyi viz-
* safriny 0,002 kg  be, hogy ellepje, majd félrerakjuk all-
» fokhagyma 0,03 kg  ni. Ha megszivta magit, hozzdadjuk a
* burgonya 0,15 kg  tojast, lisztet, sét, petrezselyemzoldet.
+ 56 0,05 kg  Osszekeverjiik, és hagyjuk allni 20 per-
* egész bors 0,01 kg cet. A csirke alsészarnyat megmossuk
« étolaj 0,05 liter  és letisztitjuk, a bért lehtzzuk rdla,
* zabpehely 0,2 kg majd a szdrny vékonyabb részénél az
* tojas 4 darab  inakat atvigjuk, és a hust lehdzzuk

addig, mig egy comb formit nem ka-
punk.

A zdldségeket megtisztitjuk és meg-
mossuk. Egy ldbasba tesziink hideg vi-
zet, és belehelyezziik az el8készitett
csirkeszarny combokat, kozepes lan-
gon felforraljuk, majd a habjit egy
szir8kandllal leszedjiik. Ekkor bele-
rakjuk a sot, fekete borsot, sifranyt,
fokhagymat, zellergumoét, krumpli-
kat, a hagymdt héjastol, 2/3 rész egész
sdrgarépat, paszternakot. Ujraforrals-
kor kis ldngon, gyongy6z8 forralassal

f8zziik, mig az alapanyagok megpuhul-
nak. Kézben a maradék sirgarépat fel-
karikdzzuk, és egy kis olajon ledinsz-
teljiik, majd félrerakjuk. Amikor elké-
szult a leves, akkor a megdinsztelt sir-
garépa szaftjat belekeverjik, és adunk
hozz4 egy kevés hidegvizet, amit elke-
vertink, és a levest félretessziik.
Kozben a levesbdl egy kisebb lébas-
ba meriink egy keveset, amibe néhiny
csepp étolajat tesziink, majd ev8kanal
segitségével a galuskdkat kif8zziik.

A kész levest leszlirjiik, a zoldségeket
és a hust kilon szedjik. A sirgarépét
felkarikdzzuk.

Talalas:

A tényérba szedjiik a lesz(irt leves le-
vét. A tinyér egyharmadiba talal-
juk a galuskit, a masik harmadéba
a csirkeszarny combocskat és a mara-
dék részre a sargarépa karikikat, majd
megszérjuk friss petrezselyemzolddel.

Safranyos husleves
csirkeszarny combocs-

kakkal, zabpelyhes galus-
kaval, sargarépaval és tur-

bolyéval hintve

i‘gly;::,)gﬁel:zlﬁ“:::g: energiai | fehérje | zsir | szénhidrat | Na Ca

i 2951 g | Gl | ® | @ | @ | o | g
100 g megfézott étel

tdpanyagértékei labora- 67/278 4,58 3,1 3,49 2334 | 22

toriumi mérés alapjan
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FOETEL

Afrikai harcsa filé posirozva berni martassal

és blansirozott ropogds zoldségkorettel, puliszkaval

* nyuzott afrikai harcsa 1,35 kg
» zoldbab 0,3 kg
* sparga 0,3 kg
» cukkini 0,3 kg
* mirelit z6ldborsé 0,15 kg
* tarkony 0,0105 kg
e citrom 0,1 kg
* siit6 margarin 0,8 kg
* voroshagyma 0,1 kg
e 0,25 kg
« tarkonyecet 0,05 liter
* tejszin 0,5 liter
* tojds 18 darab
* metél6hagyma 0,5 csomo
* egész feketebors 0,01 kg
* halak flszerkeverék 0,02 kg
« fehérbor 0,15 liter
* babérlevél 0,005 kg
* kukoricadara 0,5 kg
* tejfol 0,3 liter
* juhtdrd 0,15 kg
* tehéntird 0,25 kg
e lilahagyma 0,2 kg
« étolaj 0,1 liter

f‘fﬁ';::li ;:t:ﬁ“::;i: energia fehérje | zsir | szénhidrat| Na Ca
e (keal/LJ) ® ® ® (mg) | (mg)
alapjan: 4299 g
100 g megfézott étel
tdpanyagértékei labora- 129/537 8,97 7,6 5,22 71,5 | 30,5

tériumi mérés alapjin

Egy ldbasban felforralunk sos vizet,
majd hozz46ntjitk a darat. Folyama-
tosan keverjik, mig bestirisodik.
Egy tepsit kikentink olajjal, beletesz-
szitk a megfdtt puliszkat, és 10 per-
cig 200 °C-os siit6ben készre siitjiik.
A turdkat osszekeverjiik a tejfollel és
izesitjitk soval. A megsiilt puliszkit
hdromszogekre vagjuk, majd a sze-
leteket 3 részre vagjuk. A szeleteket
megtoltjitk a turdval, és a kész tor-
ta szeletek tetejére az olajon megpi-
ritott lilahagymat helyezziik.

A borral és a fliszerekkel redukci-
ot készitiink. Leszlrjik, hitjik.
A hollandi martés alapanyagéval (tej-
szin és a tojasok sdrgdja) - vizfiirdén
- habos tomeggé verjiik. Hozzdadjuk
az olvasztott vajat. Séval, citromlé-
vel és tarkonnyal izesitjitk. A halat
fliszerkeverékkel megszorjuk, 190-
200 °C-on az el6melegitett stit6ben
7-8 percig posirozzuk, majd mele-
gen tartjuk.

Blansirozzuk a zoldségeket.

Talalas:

A zoldkoretet a tAnyér kozepére fek-
tetjik, rahelyezziik a posirozott af-
rikai harcsa filét, és rakanalazzunk
kevés berni martast, majd meghint-
juk egy kis metél6hagymaval. A pu-
liszka torta szeletet a tdnyérra he-
lyezziik, a tetejét hagymaval diszit-
juk, majd az egész tanyért megszor-
juk egy kis zoldborséval.

DESSZERT

Mascarponés-kuszkuszos-birsalmas
imbisz didval, mandulaval

* birsalma 1,5 kg
* mascarpone 0,8 kg
* méz 0,25 kg
* kristalycukor 0,2 kg
* friss gydmbér 0,15 kg
* margarin 0,1 kg
* diébél 0,1 kg
* mandula 0,1 kg
* kuszkusz 2 kg
* vaj 0,1 kg
« dié 0,1 ke

A birsalmakat meghdmozzuk, ki-
sebb darabokra végjuk, a maghdzat
kivesszitk. A gyombért meghdmoz-
zuk, lereszeljik. Egy serpeny&ben,
vagy egy kisebb edényben felol-
vasztjuk a vajat, rddobjuk a birsda-
rabokat, a reszelt gyombért, majd
az egészet megszorjuk cukorral. Ke-
verjiik, azutdn lefedve, alacsony fo-
kozaton puhdira péroljuk a birsal-
mat, ha nagyon pirulna, akkor 6nt-
hetiink ald egy kevés vizet. Miu-
tan elkésziltiink, egy tilkaba tesz-
szik a birsdarabokat, és villaval

egynemtire torjitk. A kuszkuszt egy
talkdba szbrjuk, majd felontjitk any-
nyi forrd vizzel, amennyi éppen el-
lepi, lefedjiik, 5-6 percig 4llni hagy-
juk. Ellendrizziik, és ha megpuhult,
akkor hozz4 adunk hozza két tedska-
nal mézet, alaposan atkeverjitk. Ha
véletlentil maradt volna rajta felesle-
ges folyadék, akkor még a méz hoz-
zdadasa elStt ledntjik a kuszkuszrol.
5 cm atmér8jl, magas fémgyriket
egy talcira rakunk, azutin szépen
elosztjuk a kuszkuszt, és elsimitjuk
alsé rétegként. Virunk egy kicsit,
amig hil és szilirdul, azutin ko-
vetkezhet az dsszetort birsalma, vé-
gul egy réteg mascarpone. Az egé-
szet lefedjiik aluféliaval, és egy orara
a hilitészekrénybe tessziik.

Talalas:

A fémgylriket kis tinyérra helyez-
zUk, dvatosan lehtizzuk a gy(riiket,
majd megszorjuk a siitit Gsszetdrt
manduldval, didval.

ffg;:::i;:i;‘::;:ﬁ: energia | fehérje | zsir | szénhidriat | Na Ca
100 g megf8zott étel

tapanyagértékei labora- | 220/918 10,42 24,83 11 43,5
tériumi mérés alapjin
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TOVABBI INFORMACIOK
A VERSENNYEL KAPCSOLATBAN:

2015-ben két kategéridban (A és B) kertilt a verseny meghirdetésre, melyre kétf8s, kozétkezte-
tésben dolgozé csapatok nevezhettek. A versenykiiras felnétteknek szant, 3 fogasos ételsor
elkészitésérdl szolt.

»A” kategéridban hétkoznapi 3 fogdsos meniit 420 Ft/adag nyersanyagkoltséggel, ,,B” kategori-
dban egy tinnepi, rendezvényi 3 fogdsos ételsort, 520 Ft/adag nyersanyagkoltséggel kellett meg-
tervezni.

Az alapanyagkosir, melybdl vélasztani lehetett, hazai élelmiszereket tartalmazott, az alabbi-
ak szerint:

Husok: hazai tenyésztés(i afrikai harcsa filé, hazai tenyésztésti csirke barmely része, hazai
tenyésztésii sertés barmely része, B kateg6ridndl még hazai vadak: vaddiszno, facan.
Zoldségek: siit6tok, cukkini, kdpia paprika, savanyu kdposzta, cékla, paszterndk, csicsoka, kii-
lonféle novények csirdi.

Gyiimélcsok: szilva, alma, korte, birsalma, naspolya, gesztenye, did.

Gabonak: koles, zabpehely, drpagyongy, hajdina, voros lencse). Minden alapanyag csoportja-
bél legalibb egy élelmiszer felhasznaldsa kotelezd volt a receptek Osszedllitdsakor, ezért ugy
gondoljuk, hogy igen kiilénleges ételek sziilettek, melyek mind bizonyitjdk a szakicsok felké-
sziltségét és Otletességét.

A versenyen elkésziilt valamennyi ételbdl egy-egy adag tipanyag Osszetételét megvizsgaltuk a
NEBIH akkreditalt, nemzeti Referencia laboratériuméban. Ezzel pirhuzamosan tipanyagsza-
mitést is végeztiink a versenyz&k altal megadott nyersanyagnormak alapjan, melyet ezuton is
koszoniink a szamitdsokat végz8 Szabo Szilvia dietetikusnak.

A receptek mellett a laboratériumi mérések és szamitasok alapjan az ételek 100 g-jara vonat-
kozé adatokat tiuntettitk fel. A szdmitott és mért értékek egyes ételeknél hasonldak voltak,
mig masoknal eltéréseket mutattak, melynek tobb oka is lehet. Az ételek természetesen nem
homogének, tehit az egyes Gsszetevdk ardnya sem feltétleniil egyezik meg a kimért adagokban.
Tovébbé szimolnunk kell koriilbeliil 20%-o0s bizonytalansdggal is, amely barmilyen tipanyag-
szamitas soran felléphet.

Bizunk benne, hogy receptkonyviink hozzajarul a kozosségi étkeztetés szakembereiben rejlé
alkotokészség felszabaditdsihoz, az étlapok, étrendek ajanlatainak bator ujragondolasdhoz, a tra-
dicionélis magyar ételek megujitasahoz.

~OKES” 2015
- HAGYOMANY ES MODERNITAS EGY TANYERON
Szeptember 30-ig varjuk a kozétkeztetés szakacscsapatainak nevezését

,Tradicionalis ételek a modern kozétkeztetésben” a témaja az 6todik Orszagos KozEtkeztet6i
Szakicsversenynek (OKES). Ujdonsag, hogy régiés el6dontSkon is bizonyitaniuk kell a csapa-
toknak, emellett szakmai mentorok segitségét is kérhetik. A szervez8k szeptember 30-ig varjdk
a konkrét ételsorokat, kalkulacidkat és tdlalasi javaslatokat is tartalmazd nevezéseket.

A versenybe barmely kozétkeztetést végz6 f6z8konyha 2 f8s csapata (1 szakacs és 1 segit8) bene-
vezhet 2015. szeptember 30-ig. Cégenként akar tobb csapat is indulhat a megmérettetésen. Az
OKES ezittal hirom fordulds lesz: el6sz6r a dokumentumokat (menii, kalkulaciok stb.) értéke-
li a zstiri, majd a régids el6dontSk kovetkeznek, a dontére pedig jov6 tavasszal keriil majd sor.

A ,Tradicionalis ételek a modern kozétkeztetésben” témaban meghirdetett verseny célja — a ha-
gyoményos izek megSrzése mellett — a tradiciondlis ételek modernizaldsa, a mai kor kovetel-
ményeihez igazitasa.

A csapatoknak elGételbdl vagy levesbdl, f6ételbdl és desszertbdl alld, felnStteknek szant 3 fo-
gasos napi meniisort kell megtervezniiik. A meniih6z felhasznélt alapanyagok beszerzési érté-
ke 6sszesen nem haladhatja meg a nett6 420 Ft-ot. Fontos, hogy a meniisorok jellemz&en he-
lyi, hazai alapanyagok felhaszndlaséval késziilt tradiciondlis izeket képviseljenek, amik tobb
szdz adagban is elkészithet8ek, tdlalhatdak és akar kiszallithatéak. Szintén elvards, hogy az éte-
lek — a vonatkozé élelmiszerbiztonsigi szabdlyok betartasdval — 3 6ra alatt, egy 4tlagosan fel-
szerelt f6z8konyhan, hétkdznapi korilmények kozott is elkészithetéek legyenek, de szdmit az
Ujszer(iség és a kreativitds is.

A novemberi régids el6dontSkben a versenyz8knek 5 adagban kell majd elkésziteniiik a neve-
zett ételeket, a kovetkezd évi, tavaszi dontSbe pedig a legjobb tiz csapat juthat be.

) Némedi Jozsef, elnok Rozsds Anikd, elnok Zolfaz' Anna, osztdlyvezetd
Etrend Magyar Konyhafénokik Kozétkeztet6k, Elelmezésvezetdk NEBIH ETbI Vendéglitds

Egyesiilete Orszdgos Szovetsége és Etkeztetés Feligyeleti Osztdly
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