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El0sz6

A 2020 6szén meghirdetett 1/7 Hiusmentes vetélked6 célja az volt, hogy a résztvevd
diakok megismerkedjenek a tulzott husfogyasztas kovetkezményeivel, és felismerjék,
hogy mar heti egy husmentes nap beiktatasaval is sokat tehetnek a kornyezetinkert,
az allatokért és a sajat egészsegukért. A téma megmozgatta a gyerekeket, kozel 300
csapat jelentkezett 75 iskolabdl, az orszag valamennyi megyéjébdl. A visszajelzések
alapjan nagyon élvezték a jatékos feladatokat, emellett sokat tanultak bel6lik. A
vetélkedé harmadik forduléjaban a csapatoknak husmentes recepteket kellett
gylijtenitk vagy kitalalniuk, majd elkésziteniik egy-egy husmentes fogast. Annyira
lelkesek voltak a diakok és izletesek az ételek, hogy ugy gondoltuk, dsszegydijtjuk és
kozreadjuk a legjobban sikerllt recepteket. Nagyon kdszonjuk a készitbknek és
segitéiknek a finomsagokat, az Otleteket a husmentes napokra! Szeretettel ajanljuk,
mindenki valogasson bel6luk kedve, izlése szerint! J6 étvagyat kivanunk!



Rékagombas rizottd - Csillagfiirt Szakiskola Csapat

Hozzavalok: 200 g rizotto rizs, 6-7 dl zoéldség alaplé, 0,5 dl szaraz fehérbor, 1/2 fej
voroshagyma vagy 2 mogyorohagyma, 1 kis gerezd fokhagyma, 150 g rokagomba, 2
ev6kanal finomra vagott petrezselyem, 30 g reszelt parmezan, 50 g vaj, 1 evékanal
olivaolaj izlés szerint frissen 6rdlt bors, izlés szerint s6

Elkészitése: Forraljuk fel az alaplevet egy kulon edényben, és alacsony fokozaton,
lassan gyongyoztessik. Mikdzben az alaplé forrosodik, készitsik el a tobbi
hozzavalot. Vagjuk finomra a hagymat és a petrezselymet, reszeljuk le a parmezant,
mérjuk Ki a rizst stb., hogy késébb csak a rizottonk krémesitésére tudjunk koncentralni.
Hevitsuk fel az olivaolajat és a vaj felét egy vastag alju, széles fazékban vagy magas
falu serpeny6ben, majd kézepes-alacsony fokozaton par perc alatt piritsuk GUvegesre
a finomra vagott hagymat. Tegylk bele a rizst és jol keverjuk 6ssze. Folyamatos
kevergetés mellett piritsuk kicsit, mig a rizsszemek Uvegesedni kezdenek, majd ontsuk
hozza a fehérbort, és kevergessiuk, amig fel nem issza a rizs. (Az alkoholtél nem kell
tartanunk, ez a hé hatasara elparolog.) Ezt kovetéen, kézepes-magas fokozaton,
folyamatosan kevergetve, mer6kanalanként adagoljuk a rizshez a forré alaplevet,
ahogy a rizottonk a levét elfétte. A rizottd lelke a folyamatos kevergetés, ugyanis igy
oldunk le a minél tobb keményitét a rizsszemekrél, hogy minél krémesebb legyen. Ha
az alaplé kb. fele elfogyott, tegyuk a rizshez a gombat is, reszeljink/zuzzunk ra
fokhagymat, 6roljunk ra borsot, majd folyamatos kevergetés mellett kanalanként
adagoljuk hozza a tdbbi alaplevet. Kb. 35-40 perc f6zés utan, ha a rizsszemek
megpuhultak, de még haraphatd, mar majdnem készen is vagyunk. Zarjuk el a hét,
adjuk hozza a rizottbhoz a maradék vajat, a reszelt parmezant és a finomra vagott
petrezselymet, szilkség esetén s6zzuk, borsozzuk, keverjik jol 6ssze, majd fed6 alatt
pihentessuk meég 3-4 percet.

Petrezselyem zolddel, reszelt parmezannal megszoérva talaljuk.




Medvehagymas spenotos, paradicsomos tészta -Salata Fejek
Csapat

Egy zacskdé medvehagymas tészta, 180ml f6z6tejszin, olivaolaj, 3 kisebb fokhagyma,
spenot, paradicsom - olivaolajat hevitsuk fel egy tefalos serpeny6be, tegylk ra a
spenodtot és a paradicsomot, kicsit kavargassuk, tegylik ra a fokhagymat, ezutan
ontsunk ra fél dl vizet, izlés szerint sézzuk, borsozzuk, f6zzik 10 percig, hogy j6 puha
legyen a spendt, f6jon le a leve - ne legyen rajta viz, ezutan tegylk ra a tejszint,
forraljuk fel, ha nem elég s6s még s6zzuk meg. A tésztat kulon kell f6zni (tovabb, mint
egy sima tésztat), ezutan ontsik ra spendtos-paradicsomos szészt. A végén, ha
szeretnénk tegyunk reszeljunk ra sajtot.




Nyari zellerkrém leves Emma médra - Gyltimoélcsimadok Csapat

Hozzavalok: 2 fej zeller, 2 db sargarépa, 2 db leveskocka, olaj, f6z6tejszin, liszt, tejfol,
levesgyongy. A zoldségeket megtisztitiuk és apré darabokra vagjuk. Olajon kicsit
megpiritjuk. Vizzel felengedjik izesitjik és hozzaadjuk a leveskockat is. Puhulasig
f6zzuk, majd botmixerrel dsszeturmixoljuk. A tejszinhez 2 kanal lisztet keverunk és 2
kanal tejfdlt is eldolgozunk benne. A turmixhoz ontjik a tejszines keveréket és
osszeforraljuk. Levesgyonggyel talaljuk.




Mangold f6zelék balkan fliszeres sajttal és zéldségfasirt siilt
batataval - A 3 test-6r! Csapat

Mangold fézelék hozzavaléi: 50 dkg mangold, 1 ek kokuszzsir, 1 ek liszt, 2 gerezd
fokhagyma, 2 dl tej, s, bors.

Elkészités: A mangold levelek szarat eltavolitjuk. Vizben egy kicsit megfézzik. Majd
Osszeapritjuk. Kevés zsiradékon megpiritjuk a lisztet és a fokhagymat. Beletesszuk az
apritott mangoldot és tejjel felengedjik. Sézzuk, borsozzuk. Mellé 6sszekockazott
balkan fiszeres sajtot kinalunk.

Zoldségfasirt hozzavaléi: 2 db répa, 2 db petrezselyem, 1 karalabé, 1 zellergumo, 1
cs. petrezselyemzdld, 3 gerezd fokhagyma, 2 kapia paprika, 3 tojas, zsemlemorzsa
Elkészitési mod: A hozzavaldkat meg kell pucolni, majd lereszelni vagy turmixban
Osszeapritani. Utana kell hozzaadni 3 tojast és egy kis zsemlemorzsat. S6zni és jol
O0sszekeverni, vizes kézzel gombocokat formazni és kisutni kokuszzsirban. Sult batata:
4-5 db batata Meg kell pucolni, feldarabolni és kdkuszzsirban kisutni.

A tanarné ker&b": ied&" Elbig mangoldot
. 3 ; Y el 8



Cukkinis toltott gomba vadrizzsel és kukoricasalataval -
Turulmadarak Csapat

Hozzavalok: 8 db gomba, so, bors, 1 db cukkini, 2 db hagyma és foghagyma, 4 db
paradicsom, 1 tk liszt, 1 ek tejfdl, olaj, (vad)rizs, 1 db tojas, reszelt fustolt sajt
Kukorica salata: majonéz, mustar, so, porckor, egy csipet fehérbors, kukorica, tejfol,
egy fél citrom

Elkészités: A gombakat megpucoljuk, kivajjuk a belsejét, megsozzuk, ezalatt
félretesszuk lecsopogni a kukoricat. A cukkinit, a maradék gombat, a gomba szarait, 2
hagymat és 2 fokhagymat felkockazunk. A paradicsomokat leforrazzuk, lehiuzzuk a
héjat. Kis edénybe elosztva; egyharmad, kétharmad aranyban a hagymakat keves
olajon megdinszteljuk A kevesebb hagymara rarakjuk az 0sszekockazott gombat és
gomba tonkdket. Sézzuk borsozzuk majd készre f6zzik. Ehhez hozzaadunk egy
teaskanal lisztet és egy evékanal tejfolt, és az egészet turmixgéppel 6sszeturmixoljuk.
Ebbél lesz az dontet. A maradék hagymara, a nagyobb adaghoz, hozza rakjuk a
cukkinit, a kis darabokra vagott paradicsomokat, a fokhagymat, és s6zzuk borsozzuk.
Egy kis pirospaprikaval is meghinthetjik, majd cukkinis lecsét készitink beldle.
Mikozben készul a cukkini lecsé akozben kevés olajon a megmosott rizst megpiritjuk
és felontjuk dupla annyi vizzel. A vadrizs és a vorosrizs igen mutatos a fehér rizs
kozott. Koézben elkészitjuk a kukorica salatat is melyben a mar megf6zott és
lecsopogtetett kukoricaszemeket a tartarmartasba forgatjuk. (A tartarmartas csak az
OsszetevOk Osszekeveréseébdl all, sorrendtdl fluggetlen.) A kész cukkinis lecsot egy
tojassal sdritjuk, ez lesz a toltelék, melyet bele halmozunk a kivajt bes6zott gombaba.
Reszelt flstolt sajtot rakunk mindegyik gomba halom tetejére, és ledntjik az elkészult
tejfolos gombas szdsszal. Az elémelegitett 180 fokos sutébe tesszik 30 percig sutjuk.
Jo étvagyat! :D




Turégombodc vaniliadntettel - Biorofik Csapat
Hozzavalok:

e 5dkg turd

e 10dkg tonkolybuzadara

o Fél tasak reszelt citromhéj
e Csipetso

e 2tojas

e 8dkg kdkuszviragcukor

e 1 tasak vaniliaspuding

e 6dltej

Elkészités:

A feltort turot keverjik 6ssze a tonkdlybuzadaraval, majd adjuk hozza a citromhéjat, a
sot, a tojas sargajat és a kokuszviragcukrot. A felvert kemény tojasfehérje segitségével
formazzunk meg a gombdcokat, majd tegyuk a forrasban Iévé vizbe 2-3 percre. A
kdkuszreszeléket piritsuk meg zsiradék nélkul, majd hempergessuk bele a
gombdcokat. Végul készitsuk el a pudingot.




Oszi lepcsanka - Gydngyvirag Csapat

Hozzavalok:

e 50 dkg burgonya

e 2 dbtojas
e 10 ek liszt
e 1tkliszt

e 1 csipet bors

e 1 csipet szerecsendio
e 1 db voréshagyma

e petrezselyem levél

Elkészités: A burgonyat reszeljik egy talba. Apritsuk 6ssze a voroéshagymat és a
petrezselymet, majd a tobbi hozzavaloval egyutt dolgozzuk Ossze. Kevés olajon,
evBkanallal adagolva, ellapitva ropogdsra sutjuk. Talalhatjuk tejfollel megkenve és
reszelt sajttal megszorva.
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Burgonya ganca - Bolcs Baglyok Csapat

Hozzavalok:
e 1 kg burgonya
10 dkg rama
5 dkg sajt
1 fej voroshagyma
pirospaprika
s6

Elkészitése: A burgonyat sos vizben puhara f6z6m és attérom. 10 deka rama
margarinnal simara keverem, 5 dkg reszelt sajttal dusitom. A burgonya levébdl
hozzadntok annyit, hogy fézelék slirliségl legyen. 1 fej hagymat apré kockakra vagok
és kevés olajon Uvegesre piritom. Pirospaprikaval szinezem, és a burgonya tetejére
ontom.

Fokhagyma krémleves

Juhturoés
sztrapacska
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Rantott camembert, zoldségekkel és afonyalekvarral - 1. Bingélia
Sanyacia hercegné Csapat

Hozzavalok: 1 db camembert, tojas, liszt, zsemlemorzsa, 1 db cukkini, egy fél
padlizsan, 2 db kis cékla, 2 db krumpli, 1 db répa.

Elkészités: A bepanirozott camembert olivaolajpan kirantjuk. A zoOldségeket
szeletekre vagjuk, so6zzuk, borsozzuk és betesszuk a sutébe: 20 percig 200 fokon
sutjuk. Afonya lekvarral talaljuk.
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Sajttal megszort hagymaleves, gyongybetéttel - Nyuszitrié Csapat

Hozzavaldk: hagyma, olaj, liszt, viz, flszerek, levesgydngyok, sajt, piritds
El6késziletek: Megpucoltuk és felapritottuk a hozzavalokat.

Elkészités:

Olajon megparoltuk a hagymat, majd lisztszorassal sdritettik. Felontottik vizzel,
izesitettuk és készre f6ztuk.

Talalas: Reszelt sajtot, levesgydngyot és piritdst adtunk hozza.

Sokszini zéldségrizottd

Hozzavaldk: rizs, olaj, hagyma, répa, zoldborso, kukorica, petrezselyem, flszerek
El6készuletek: Megpucoltuk és felapritottuk a hozzavaldkat, a rizst megparoltuk.
Elkészités: A hozzavaldkat kevés olajon dsszeparoltuk. A rizst hozzaadva készre
melegitettuk.

Talalas: Formazva, diszitve talaltuk.
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Indiai lencse dahl - boci Csapat

Hozzavaldk (4 személyre)

500 g urad dal (indiai feketelencse, de lehet mas fajtabdl is késziteni)

5 dkg vaj, 1 hagyma felvagva, 1 fej fokhagyma reszelve

kb 8 cm frissen reszelt gydombér, 1 ek 6rolt koriander

1 ek 6rolt romai kdmeény, 1 ek 6rolt kurkuma

1 tk cayenne bors (izlés szerint), 2 ek (3 dkg) s(ritett paradicsomlé

400 g hamozott, darabolt paradicsom (lehet konzerv), 5 dl kdkusztej (potolhatod
tehéntejjel is

5-6 dl viz

Elkészités:

A lencsét el6z6 este haromszoros mennyiségl vizbe kell beaztatni. F6zés elbtt friss
vizben 30-40 perc alatt puhara f6zzik. (még nem kell s6zni) Amig f6, elkészitjik a
fliszeres alapot. Egy vastag falu labasban (amit aztan a sutébe is tudunk tenni)
felolvasztjuk a vajat, hozzaadjuk a hagymat, gyombért, fokhagymat, kicsi sot, és
Uvegesre dinszteljik a hagymat. Utana belerakjuk a flszereket, par percig piritjuk.
Belekeverjlk a s(ritett paradicsomot, és a konzerv paradicsomot. A megfétt lencsét
leszlrjik, és hozzaadjuk a paradicsomos flszeres alaphoz. Hozzadntjlk a
kokusztejet, és annyi vizet, hogy siirii, de folyds allagot kapjunk. izlés szerint rakunk
bele sot, borsot.

A sitét elémelegitjik 100 fokra, a labast lefedjik, és 4-5 6raig bennehagyjuk. Utana
egy krémes allagot kell hogy kapjunk.

Rizzsel, vagy naan-nal (indiai kenyérrel) és egy salata levéllel talaljuk.
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Edesburgonyas gnocchi - Vegak Csapat

Egy nagyobb édesburgonyat vizben megfézink. Majd villaval 6sszetorjik és hagyjuk
kihdIni. Sézzuk, szerecsendiéval megszorjuk. Kb. 300 gramm liszttel és egy kisebb
tojassal 0Osszegyurjuk. Formazzuk (hengerré alakitjuk) és egy késsel aprébb
darabkakra vagjuk, majd sos vizben kif6zzik. Olivaolajon a diét megpiritjuk, majd
hozzatesszuk a kifétt gnocchit és atforgatjuk, kevés parnezannal megszorjuk és
talaljuk.
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Bulgurral és zoldségekkel toltott paprika — Maarif Csapat

Hozzavaldk: 2 nagyobb méretl paprika, siritett paradicsom, 250 g bulgur, 1 cukkini,
2 hagyma, 1 gerezd fokhagyma, petrezselyem, so, bors, cukor, pirospaprika, viz,
olivaolaj, liszt

Egy nagyobb méretli edényben olivaolajbdl és lisztbdl zsemleszinl rantast készitink.
Feélrehuzzuk, megszorjuk pirospaprikaval, és felengedjuk 1,5 liter hideg vizzel.
Megsozzuk, és megkeverjuk, hogy a letapadt rantas feloldédjon, ne csomdsodjon.
Belekanalazzuk a paradicsompurét, sézzuk, borsozzuk, és kis mértékben cukrozzuk.
Forrasig kevergetjlk a martast, majd amikor felforrt, takarékra allitjuk. Ezutan
kimagozzuk a paprikat, eltavolitjuk a csumajat, majd félbevagjuk, hogy toltheté legyen.
Ezutan megfézzik a bulgurt enyhén sdés vizben, és a felkockazott hagymat, cukkinit
és pritamin paprikat hozzaadjuk a bulgurhoz, majd tovabb f6zzik még 5-10 percig.
F6zés kdzben még fokhagymaval, séval és fekete borssal izesitjik. A félbevagott
paprikakat megtoltjuk a zoldséges bulgur keverékével. A megtoltott paprikakat a
korabban mar elkészitett paradicsomos martasunkba helyezzik, és tovabb f6zzik
még 5-10 percig.
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Sajtos tészta a'la Denissza - Harom Csupor Lekvar Csapat

Hozzavalodk:

20 dkg makaroéni

15 dkg cheddar sajt
2 dl tej

2 evOBkanal finomliszt
5 dkg vaj

Bors izlés szerint

SO izlés szerint

Elkészités: A vajat olvasszuk meg, majd keverjuk 6ssze a lisztet, kdzepes langon
piritsuk par percig. Fokozatosan adjuk hozza a tejet. izlés szerint rakjunk bele sét,
borsot, izesitsik. Majd adjuk hozza a sajtot, keverjuk jol el. A kifétt tésztat keverjuk el
a masszaba, majd talaljuk.
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Voroslencse paradicsommal - BeMeNi Csapat

200 g voroslencsét a fézeés elbtt 1 oraval beaztatunk, késébb alaposan atmossuk és
feltessziik annyi vizben féni, amennyi ellepi. izesitjik séval, cukorral, babérlevéllel és
izlés szerint egy kevés almaecettel, reszelt fokhagymaval. Készitink egy
paradicsomos-lilahagymas salatat: 2 fej paradicsomot,1 fej lilahagymat vékony
félkarikara vagunk, adunk hozza par csepp olivaolajat. Készitink 2 féle hagymabal
/vOrds és poré/ piritott hagymat. Apro kockakra vagjuk a hagymakat és lisztbe forgatva
olajpan megsutjuk, a legjobb, ha repceolajat hasznalunk. Csak a végén sozzuk.
Talalasnal lencsehalmokat teszunk a tanyérra, mellé rakjuk a paradicsomos salatat,
amit durva soval és vagott friss petrezselyemmel izesitiink, majd a piritott hagymat is
a tanyérra rakjuk. Lilahagymaval és paradicsommal diszitjuk. Korpas sos kekszet vagy
teljes kidrlést piritdos kenyeret adjunk hozza.

18



Francia lecs6 - BROKKOLIK Csapat

Hozzavaldk: 2 db salatacukkini; 2 db kdzepes padlizsan; 3 fej voréshagyma; 3-5 db
paradicsom; 1-2 evbkanal olivaolaj; 1 doboz passzirozott paradicsom; néhany
ev6kanal Provence-i fiszer; néhany csipet sé

Elkészités: a hagymakat meghamozzuk és nagyobb kockakra vagjuk, majd az
olivaolajban piritani kezdjuk, mikdozben sézzuk. A cukkini végeit levagjuk, nagyobb
kockakra daraboljuk, a padlizsant meghamozzuk, végeit leszeljik, szintén nagyobb
kockakra daraboljuk. Majd hozzaadjuk a hagymahoz és néhany percig egyutt piritjuk.
A paradicsomot is felkockazzuk, hozzaadjuk az el6bbi zdldségekhez, felontjik a
passzirozott paradicsommal. A Provence-i fliszerekkel izesitjuk. Lefedve 20 perc alatt
készre paroljuk. J6 étvagyat kivanunk hozza!

Paradicsomos
teszta

FFrancia
lecso
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Gombaporkolt sult krumplival - Rantott hus zsivanyok Csapat

Hozzavalék: 50 dkg gomba, 1 nagy fej voroshagyma, fél dl olaj, 1 husos zoldpaprika,
1 kisebb paradicsom, pirospaprika, so.

Elkészités: Aprora vagjuk a voroshagymat, megfonnyasztjuk az olajon, radobjuk a
feldarabolt zOldpaprikat és a lehéjazott, négybe vagott paradicsomot. Megszorjuk
pirospaprikaval, s6zzuk, és kevés vizzel j0l kiforraljuk. Beletesszuk a megmosott,
cikkekre vagott gombat, és darabig lefedve, aztan fed6 nélkill puhara paroljuk.

A siilt krumplihoz: a burgonyat megpucoljuk siités elétt, majd megmossuk. Erdemes
bd, hideg vizben legalabb 5 percig mosni, hogy a keményitét eltavolitsuk rola. Félig
toltjuk a serpenydt olajjal és hozzaadjuk a burgonyat, majd megsutjuk.

Brokkolis falatkak — RépaRetekRibizli Csapat

Néhany brokkolit sés vizben megparolunk, 6sszeapritjuk, sajtkrémmel 0sszekeverve,
soval borssal izesitve kenyérfalatkakra kenjuk.

Voroslencse krémleves

Hozzavaldk: kevés olaj, 1 voroshagyma, 1 gerezd fokhagyma,15 dkg voroslencse, 1
szal sargarépa, 1 dl paradicsomlé, zoldségalaplé, s6, bors, szerecsendio, csipetnyi
pirospaprika

Elkészités: Az apréra darabolt hagymat olajon megpiritjuk, hozzatesszik a
felkockazott sargarépat, fokhagymat. Kicsit megpiritjuk, hozzaadjuk a megmosott
lencsét, felontjuk a zoldségalaplével és kb. 15 percig f6zzik. Mikor elkészult, akkor
botmixerrel krémesitjik, hozzaadjuk a paradicsomlevet és a fliszerekkel izesitjuk.
Atforraljuk, ha szilkséges, még higitjuk a levét. Piritott tékmaggal, vagy
zsemlekockaval talaljuk.
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Habkonnyt rizsfelfujt - Hismentes Harcosok Csapat
HOZZAVALOK:

11tej

20 dkg rizs

5 dkg vaj

6 tojas

1 bio citrom

cukor izlés szerint
vanilias cukor

5 dkg margarin
zsemlemorzsa

ELKESZITES:

- Arizsbél a tejjel és izlés szerinti cukorral tejberizst készitlink, majd, amikor srisodik
beleolvasztjuk a vajat is és szobah&mérsékletiire hitjuk.

- A citrom héjat lereszeljuk, levét kifacsarjuk, a tojasok sargajat a vanilias cukorral jél
kikeverjuk és mindkett6t a kih(lt rizshez adjuk.

- A tojasfehérjéket kemény habba verjik, majd 6vatosan a tojassargas rizsbe forgatjuk.
- A tepsit kikenjuk vajjal, megszoérjuk zsemlemorzsaval és a masszat beleontjuk.

- kb. 150 fokra el6melegitett sttében 40-50 perc alatt vilagosbarnara sutjuk,
baracklekvarral talaljuk.

Jo étvagyat!
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Barbecue tofu siitve — Konyhafénokok Csapat

Hozzavalok: 500 gramm tofu, 2 evékanal olaj, 1 fej hagyma, 120 ml almalé, 150 ml
ketchup, 2 teaskanal szojaszdsz, 1 teaskanal worchester szész, 2 evékanal almaecet,
so, bors, 1 teaskanal fokhagymapor, 1 teaskanal cayenne bors, 1 evOkanal barna
cukor

Elkészités: Az olajon megpiritott hagymat megdinszteljuk, majd feldntjlik almalével és
a ketchuppal. Ezutan beletesszik a worchester szdszt, ecetet, fokhagymaport, a
cayenne borsot, sét, borsot €s a cukrot is. 15 perc utan lehuzzuk a tizrél, botmixerrel
kikeverjuk. A tofut masfél centis szeletekre vagjuk, beleforgatjuk a szészba és egy
éjszakan at allni hagyjuk. Grillserpenyében 2-2 percig piritjuk a tofuk mindkét oldalat.
A maradék martassal talaljuk. Friss zoldségeket adunk hozza.
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Brokkoli lepény - Pasztor lanyok Csapat

Hozzavalbék 8 darabhoz: 450 gramm brokkolirozsa, 2 gerezd fokhagyma, 35 gramm
mandulaliszt, 200 gramm reszelt sajt, so, bors izlés szerint

Elkészités:

Melegitsuk el a sutét 190 fokra. A brokkolirdzsakat paroljuk el6é 5-8 perc alatt, majd
hatsuk ki. Vagjuk aprora. Keverjuk 0ssze az 6sszes tobbi hozzavaloval, és vizes
kézzel formazzunk beléle lepény- vagy fasirtformakat, és helyezzik a sutépapirral
bélelt tepsire. Slissik mindkét oldalan 15-15 percig.

e

Rantott cukkini

Dodolle - Flivesek Csapat

Hozzavaldk:
50 dkg hopehelyburgonya, % L viz, 1 ev6kanal so, 1 kg liszt, 1 fej voroshagyma
Elkészités:

A burgonyat meghamozzuk-> feltesszlk sés vizbe f6zni (annyi viz, hogy csak ellepje)
->a megfézott burgonyat jol 6sszetdrjik és hozza keverjuk az 1kg lisztet-> ha kihdlt
utana piritott voroshagymara kanallal szaggatjuk-> ropogdsra piritom->tejfollel talalom
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Babos nokedli (svab étel) - Bundaskenyerek Csapat

Hozzavaldk: 1 doboz chilis bab (250 gr), 1 fej voréshagyma, 1 kk morzsolt oregano, 1
kk morzsolt kakukkfli, 1 kk édesnemes piros paprika, 3 gerezd fokhagyma, 1 fej
lilahagyma, sé, bors, 6rdlt chili, 10 dkg szaraz flstolt sajt, 1 kk almaecet

Elkészités:

A voroshagymat durvara vagjuk. Kevés olajon megdinszteljuk, de csak addig, amig jol
meg nem puhul. Ekkor a finomra metélt fokhagymat, az oreganot, a kakukkflivet és a
pirospaprikat belekeverjuk.

Raontjuk a chilis babot. Par percig f6zziuk. Kézben izesitjuk még borssal és 6rolt
chilivel. Aki nem szereti a tulcsipds ételt, ezeket el is hagyhatja, vagy csak 6vatosan
hasznalja! Berantjuk és almaecetet csOpogtetiink bele.

Ezutan a nokedlit készitjuk el.

Hozzavalok: 400 g finomliszt, 1 db tojas, 1 tk so, 3 dl viz

Az alapanyagokbdl koézepesen lagy masszat keverink (talban, fakanallal — nem
robotgéppel). Nem kell tulsagosan kidolgozni a tésztat.

B&, lobogd, sés vizben (4-5 | vizhez 3 tk s6 és 1-2 ek olaj) tdbb részletben kif6zzik a
galuskat: evbkanallal nagy darabokra szaggatva. Amint feljonnek a viz felszinére,
szUrovel kivesszUk és talba tesszuk a kész galuskakat. Majd kockakra vagjuk és
hagymas olajon kérgesre piritjuk.

Jo étvagyat hozza!
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Toltott karaldbé - Zoldségmandk Csapat

1 db karalabé, zdld és piros paprika, 3 db f6tt tojas, 1 db tojas, reszelt sajt, sargarépa,
petrezselyemzold.

Elkészités: A megtisztitott karalabét félbe vagom és a kdzepét kiszedjuk. A fétt tojast,
z0ld és piros paprikat apréra vagjuk séval és borssal izesitjik, és a nyers tojas
hozzaadasa utan dsszekeverjuk. Ezt toltjuk a karalabéba. A tetejére sajtot reszelink
és megsutjuk.
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Fekete lencsekrémleves - Vega Csajok Csapat

Hozzaval6k:15 dkg fekete lencse, 1 lila hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 2 ek.
kokuszzsir, 2 sargarépa, 10 dkg zellergumo, 1 nagyobb szal szarzeller, 15 dkg vegan
tejfél (Oetker), 2 ek hazi paradicsomszész, babérlevél, koriander, kbmény, hazi
pirospaprika, kurkuma, so, bors

Elkészités: A lencsét megmossuk, beaztatjuk par orara. A kokuszzsiron Uvegesre
piritjuk az apréra vagott hagymat, majd hozzaadjuk a zuzott fokhagymat, az aprora
vagott répat, zellergumot, szarzellert, majd piritjuk még par percig. A beaztatott lencsét
hozzadntjuk annyi vizzel, hogy ellepje és fliszerezzik a megadott flszerekkel, 3 db
babérlevéllel, 1 csokor friss korianderzoélddel. Kb. 20 perc alatt puhara f6zzik a lencsét
a zoOldségekkel. Levesszik a t0zrdl, kiszedink egy szeddkanallal a levébdl,
hozzaadjuk a paradicsomszdészt, pépesitjuk, majd gyors keverés mellett hozzadntjuk
a leveshez. Visszatesszuk a tlizre és forrasig f6zzuk.

Fitt rosztital

Hozzavalok: 30 dkg édesburgonya, 10 dkg cékla, 3 ek liszt, 2 db tojas, 1 gerezd
fokhagyma, so, bors, 1 tk méz, 1 csokor petrezselyem, kdkuszzsir

Elkészités: Az édesburgonyat és a céklat meghamozzuk, nagy lyuku reszelén
lereszeljuk, megsozzuk és fél o6ran at allni hagyjuk. Utana jol kinyomkodjuk,
hozzakeverjluk a lisztet, a tojast, az aprora vagott petrezselymet, az 1 teaskanal mézet,
a zuzott fokhagymat, borsozzuk, és alaposan 6sszedolgozzuk. A masszabdl lapos
korongokat formazunk és felhevitett kdkuszzsirban mindkét oldalat pirosra sutjuk.
Talalhatjuk joghurttal vagy friss salataval is.
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Babpogacsas burger - SzZMG 8.b fiuk Csapat

A babpogacsahoz: 2 evékanal olaj, 2 gerezd fokhagyma, 1 kisebb fej voréshagyma,
300g feketebab konzerv, 5 db csiperkegomba, fél csokor petrezselyem, 30g
zsemlemorzsa, 1 tojas, so, bors, 1 evékanal oregano

Martashoz:100g tejfol, Par csepp citromlé, 2 evékanal ketchup, so, bors

Osszeallitashoz:4 db hamburgerzsemle, 2 db rukkola, 4 szelet paradicsom, 4 szelet
lilahagyma, 4 szelet sajt

RECEPT: Aprora vagjuk a voros és a fokhagymat. Mikdzben azokat melegitjuk,
feldaraboljuk a gombat is, majd hozzadntjuk a hagymahoz. Sézzuk, borsozzuk, és ha
a gomba is kissé Osszeesett, elzarjuk a serpenyd alatt a langot. A babkonzervet
leszirjuk, majd a babot villaval rusztikusra torjuk. Mehet hozza a gombas — hagymas
alap, aprora vagott petrezselyem, tojas, zsemlemorzsa és az oregano is. Alaposan
O0sszedolgozzuk, majd 4 részre osztjuk, hamburgerpogacsa alakura formazzuk és
sutépapiros tepsin, 180 fokos sutében kb. 15 perc alatt készre sutjuk 6ket, és még
forrén radobunk mindegyikre 1-1 szelet sajtot. A martas hozzavaloit 6sszekeverjuk, a
hamburgerzsemléket pedig félbevagjuk, és egy szaraz serpenyében lepiritjuk a vagott
feliket. A zsemlék aljara johet egy kis martas, ra a hamburgerpogacsa, paradicsom,
hagyma, rukkola, majd a zsemlék tetejével zarjuk a sort.
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Zsalyas varganyas tagliatelle - Oko csajok Csapat

Hozzavaldk: Olivaolaj, 4 gerezd fokhagyma, 6 zsalyalevél, sé, bors, 1 dl szaraz
fehérbor, 30 dkg varganya, 5 dkg parmezan sajt, 1 fej voroshagyma, 2 ek tejfol, 1 dl
tejszin, 20 dkg szélesmetélt tészta

Elkészités:

1. A gombat megtisztitjuk, felszeleteljuk, leforrazzuk és alaposan lecsepegtetjik.

2. A gomba felét kevés olajon megpiritjuk 2 gerezd fokhagymaval és 2 zsalyalevéllel.
Miutan kiszedtlk s6zzuk, borsozzuk.

3. A visszamaradt olajpan megpiritjuk az apréra vagott hagymat, a maradék
fokhagymaval és zsalyaval.

4. Kdzben felapritjuk a gomba masik felét, és a megpirult hagymara tesszuk.

5. Piritjuk, majd feldntjuk a fehérborral. S6zzuk, borsozzuk.

6. Lobogo sos vizben kifézzuk a tésztat.

7. Ha a bor elforrt, hozzakeverjuk a tejfolt, tejszint, és belereszeljik a parmezan felét.
Addig forraljuk, amig a saijt elolvad.

8. A gombas szoszt tanyérba szedjuk, raszedjuk a tésztat, a tetejére piritott gombat és
szeletelt parmezant szérunk, zsalyaval diszitjuk.

28



Chow mein - Bockék Csapat
Hozzavalbék: 300 g spagettitészta, 2 kis szelet gyombeér, 2 fokhagyma, 8 gomba

8 brokkoli darab, kevés olaj, sz6ja sz6sz (izlés szerint)
Elkészités:

1. Rakjuk fel a tésztat féni, addig szeleteljik fel a zoldségeket. Ha kész a tészta,
szUrjuk le rola a vizet.

2. Kevés olajat dntslink egy mély serpenyébe. Amint felmelegedett, a fokhagymat és
a gyombért rakjuk bele. 1-2 perc utan a tobbi zOldséget is rakjuk bele. Fedjuk le,
f6ézzUk 2-3 percig. Utana a tésztat és izlés szerint szdja szbszt is Ontsik bele. Jol
keverjuk 6ssze, 3 percig, lefedve hagyjuk 6ket féni.

4. Talaljuk.

Cukkinitekercs - Szd16tesok Csapat
Hozzavaldk: 1 db kisebb cukkini, 4 db tojas, petrezselyemlevél, 5 dkg reszelt sajt, so,
bors.

Elkészités: A cukkinit lereszeljik a reszel§ nagyobbik lyukan, a sajtot a kisebbiken,
és Osszes hozzavaldval dsszekeverjuk. Kicsit allni hagyjuk, majd olajjal vékonyan
megkent sutépapirral boritott sutélapra ontjuk és elsimitjuk. 180 fokra elémelegitett
sutében 25 perc alatt megsutjuk. Amikor megsult, még melegen atforditjuk egy masik
sutépapirra, rahelyezzuik a reszelt sajtot €s gyorsan feltekerjuk. Ferdén felszeletelve,
friss salataval talaljuk.
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Borsds, gombas, tofus ragu - Zold-ség Csapat
25 dkg fustolt ragu, 1 fej voroshagyma, 25 dkg csiperkegomba, 25 dkg borso, so, bors,
olaj

A felkockazott voroshagymat olajon Uvegesre dinszteljuk, majd a kockara vagott,
lecsepegtetett tofut is hozzaadjuk és tovabb piritjuk. ha mar kapott egy kis szint,
hozzaadjuk a megtisztitott, felszeletelt gombat és a borsot. Kevés vizzel felontjuk, izlés
szerint s6zzuk, borsozzuk. Fedd alatt a zéldségek puhulasaig paroljuk, majd rizzsel
talaljuk.
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Siilt sajt zoldségekkel - Kitinizalt Mazsolak Csapat

Hozzavalok:

fél fej lila hagyma

fél fej voroshagyma

1 kisebb répa

kis vaj a dinszteléshez
a kisebb paprika

5 szelet sajt izlés szerint
Elkészités:

Megolvasztjuk a vajat, majd megparoljuk rajta a csikokra vagott zoldségeket.
Fliszerezzlk soval, fokhagymas fliszerkeverékkel, ratesszik a sajtot. Kislangon addig
sutjuk amig a sajt elolvad. Piritossal és zoldségekkel talaljuk.

Hamis husleves - Koérnyezetbaratok Csapat

Hozzavaldk: 2 sargarépa, 4 darab kdzepes burgonya, 1 petrezselyemgyokeér, fél
karalabé, fél zellergumod, 1 egész voroshagyma, 3-4 gerezd fokhagyma, 1 csomag
csigatészta, petrezselyem, 2 evékanal étolaj, viz, so, bors.

Elkészités: Mossuk és pucoljuk meg az dsszes zoldséget. Magas falu fazékba
hevitsiink 1 kanal étolajat, majd adjuk hozza az egész sargarépakat, fehér répat, a
burgonyat, karalabét és zellert, az egészben hagyott, de pucolt fokhagyma gerezdeket
és félbevagott voroshagymat. Ontsiik fel vizzel, s6zzuk meg és f6zzik puhara a
zoldségeket 30-40 perc alatt. Ha a zoldségek megpuhultak, adjuk hozza a
csigatésztat, majd f6zzuk készre tovabbi 10-12 perc alatt. Forron talaljuk! S6zzuk,
borsozzuk izlés szerint.
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Kukoricas rizott6goly6 paradicsomos martogatdssal — Spartaiak
Csapat

Hozzavalok: 2 ek olaj. 1 kis fej voroshagyma, 15 dkg rizottorizs, 1 dl szaraz fehérbor
5 dl zoldségleves-alaplé, so, 3 ek vaj, 3 ek parmezan (reszelt), 1 db tojas

8 dkg konzervkukorica

A panirozashoz:10 dkg liszt, 1-2 db tojas, 10 dkg g zsemlemorzsa

A sutéshez:4 dl olaj

A martogatéshoz: 40 dkg sUritett paradicsom, 2 ek olaj, s6, bors, 1/2 tk rozmaring
(6rolt)

Elkészités:

Labasban felforrésitjuk az olajat, és Uvegesre sitjuk rajta a meghamozott, finomra
apritott hagymat. Beleforgatjuk a rizst, hozzaadjuk a bort, és nagy langon, kevergetve
addig f6zzuk, amig az alkohol elparolog. Hozzaontink 1 merékanal alaplevet, és kis
langon 20-30 perc alatt készre f6zzlik. Kézben, ha a rizs magaba szivta az alaplét,
potoljuk azt. Addig ismételjuk a mlveletet, amig a rizs puhara nem f6. Egy kevés soval
izesitjuk. Ezutan hozzakeverjuk a vajat a sajttal egyutt, hagyjuk kihGlni, majd hitébe
tesszuk legalabb 2-3 érara, de még jobb, ha egy egész éjszakara.

A rizshez hozzakeverjuk a tojast, azutan a masszat nyolc egyenlé részre osztjuk. Az
egyik adagot a benedvesitett tenyerinkbe tesszuk, kilapitjuk, a kozepére rakunk 1 tk
kukoricat, végul gombadcot formazunk belble. Ugyanigy elkészitjuk a tobbi rizottdgolyot
is.

A rizsgolydkat elébb a lisztbe, majd a felvert tojasban, végul a zsemlemorzsaba
forgatjuk. Mindet aranybarnara sutjuk felforrésitott olajban.

A martogatdéshoz a sUritett paradicsomot labasba tesszuk az olajjal, tovabba 2 ek
vizzel egyutt, és felforraljuk. Egy kevés séval, borssal, valamint az 6rolt rozmaringgal
izesitjuk. Azutan kis langon 10-15 perc alatt készre f6zzik. Ezzel kinaljuk a
rizottégolyokat.

32



Brokkolikoszoru - Fiilesbaglyok Csapat

Hozzavalok:

- 1 fej brokkoli

- 80, bors

- 2 db tojas

- 1 tk ételizesit6

- 20 ek liszt

- 25 ek zsemlemorzsa
- b6 olaj

- 1 doboz tejfol

- 2 gerezd fokhagyma

Elkészités:

A brokkolit enyhén sos vizben megfézzik, tojast felverjlik, s6zzuk, borsozzuk
elkeverjuk a liszttel. Megforgatjuk a megfétt brokkolikat a tojasos keverékben, majd
zsemlemorzsaban, forré olajpban megsutjuk. Majd fokhagymas tejféllel talaljuk!

Amerikai palacsinta - Hus6lan Csapat
Hozzavalok: 3 db tojas, 12 dkg liszt, 1 csipet s6, cukor, 1 mokkaskanal sutépor, 1.5 dI
tej.

Elkészités: A tojassargajat elvalasztom a fehérjétél. A sargajahoz hozzaadom a
lisztet, stt6port, sot és a tejet. SUrl, csomaotlan allapotig keverem. Ezutan a fehérjét a
csipetnyi cukorral habba verem és 0sszekeverem a tésztaval. 15 percig a hitében
hagyom. A palacsintat el6ére félmelegitett serpenyében kisitom.
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Juhturés toltott gombafejek sajtszorattal - SZMG 8.b Csapat

Hozzavaldk: 12 nagyobb csiperkegomba, 200 g juhturd, 1 kis fej voroshagyma,
sajtkrém, petrezselyem kakukkf( izlés szerint, bors

Elkészitése: a gombakat alaposan atmossuk, az apréra vagott hagymat
megdinszteljuk, a gombakbdl kiszedjuk a tonkjuket ugy, hogy tolteni lehessen a
gombabdl kiszedett belsé részt aprora vagjuk, majd a dinsztelt hagymahoz ontjuk amit
a tizon kevergetlnk, a meleg gombahoz és a hagymahoz keverjuk a juhturét és a
sajtkrémet, majd még melegen a gombakba toltjuk, a tetejukre sajtot reszellnk és 20
percig sutjuk 6ket 180 fokon, én rizst készitettem mellé.
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Pestos szines tészta — Hatasok Csapat

Hozzavalok: 40 dkg szines tészta, 2 dl tejszin, 4 ev6kanal medvehagymas pesto, 1
gerezd fokhagyma, sajt izlés szerint, csipet so, bors,1 kanal fliszeres olaj.

A tésztahoz vizet forralunk, amikor forrni kezd, sézzuk, beletessziuk a tésztat, és a
csomagolason feltuntetett id6 alatt megfézzuk, majd leszirjuk.

A fliszeres olajat megmelegitjik, hozzaadjuk a tejszint és a pestot, belereszeljuk a
fokhagymat, elkeverjuk, 1 percet forraljuk, mig strlisodni kezd, hozzaadjuk a tésztat,
jol atforgatjuk. A tésztat tanyérokba szedjuk, sajtot reszellink ra.
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Rakott cukkini - ViPeDi Csapat

Hozzavaldk: 1 db kdzepes cukkini, 4 db paradicsom, 15 dkg trappista sajt, 10 dkg
mozzarella sajt, 140 g tejfdl, 2 db tojas, so, bors, ételizesitd, 0,5 kg krumpli, 5 dkg vaj

A cukkinit és a paradicsomot, mozzarellat vékonyan felszeletelem, a cukkinit s6zom,
és allni hagyom. Koézben a burgonyat megpucolom, fliszerezem, és a mosas utan
sutébe teszem. 180 fokon sutom. Majd a felvert tojasokat 0sszekeverem tejfdllel,
reszelt sajttal és a flszerekkel. Kivajazott jénaiba rétegezem. Cukkini, paradicsom,
mozzarella. Ezt addig csinalom, amig el nem fogy a hozzaval6, majd raéntdom a
tejfolos, sajtos szdszt. 180 fokra a sttébe még 30 percig sitdm. Amig meg nem pirul.

Hagymas-Tejfolos Langos - Boldog Bocik Csapat

Hozzavalok: 30dkg kenyérliszt, 1 dl tej, 1.5dl viz, 2.5 dkg friss élesztd, 1 teaskanal so,
1 teaskanal porcukor, 3 gerezd fokhagyma, 2dI tejfol 20 dkg sajt, 20 dl napraforgé olaj!
Egy poharban megmikrézzuk a tejet, a mikrd teljesitményétdl fuggbéen 5-10
masodpercig. Langyosnak kell lennie. Ezutan beleszérjuk a cukrot, és belemorzsoljuk
az élesztét. Lefedjuk, kb. 10 perc alatt felfut.

Kézben egy mély talba szitaljuk a lisztet, megsdézzuk, a kdzepébe meélyedést
készitunk, és beledntjuk az élesztbs tejet. Annyi langyos vizet ontink hozza, hogy egy
eléggé lagy tésztat kapjunk, de ne folyjon azért. (Ezt nehéz eltalalni, én ugy szoktam
"beléni" a megfeleld allagot, hogy leszedem ugye a masszat a kezemrél, megvizezem
a kezemet tisztan, finoman a tészta tetejéhez érintem, és ha nem ragad igy ra, akkor
j6 az allag. Ha nem vagyok benne biztos, mert ez is el6fordul, inkabb lagyabban
hagyom, mert olajos kézzel ugyis szét lehet huzgalni, ahhoz nem fog ragadni.)
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Karfiolos pizza - Rantott karfiol Csapat
1 kdzepes fej karfiol

2 db tojas

1 kk oregand

bazsalikom izlés szerint

1 kk fokhagymapor

2 teaskanal pizzaszosz

50 dkg mozzarella (pizza mozzarella reszelve)
1 k6zepes db paradicsom

15 g parmezan saijt (reszelve)

A karfiolt megmossuk, felszeleteljuk aprébb darabokra és egy robotgépbe helyezzik
és ledaraljuk, amig finom szemcsés nem lesz, picit a rizsre kell hajazzon.

Egy mikrézhato talba tesszuk, majd 8 percig f6zzik benne, idbnként megkavargatva.
Majd hagyjuk allni 10 percig. A sutét kozben elémelegitjuk 180 fokra.

Ha kih(lt, papirtoriével felitatjuk egy picit a nedvességet bel6le, mert az van béven, de
megtehetjuk, hogy textilian keresztll csopogtetjik le és szaritjuk ki, amennyire csak
lehet. Ezutan hozzakeverjuk a mozzarella felét, a tojast és a fliszereket.

Sutépapirral bélelt tepsire tessziuk és egy nagy korongot formalunk beldle. Koralbeldl
15 percre betesszik a sutébe, vagy amig picit megbarnul (nem baj, ha a széle kicsit
megsul).

Sutébél kivéve, megkenjuk a pizzaszésszal, raszérjuk a maradék mozzarellat,
paradicsomszeletek rakunk ra (meg, amit még megkivanunk hirtelen), és a legvégén
a reszelt parmezant.

Visszatesszuk a sutébe és korulbelul még 5-10 percet sutjuk, hogy a sajt megolvadjon
rajta. (Ha a sutének van grill fokozata, akkor azt a legjobb hasznalni ilyenkor.)

Sutébdl kivéve, hagyjuk hiilni még egy keveset, korulbelll 10-15 percet, mert melegen
még nagyon szétesfs.
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Rantotta, zoldségdarabkakkal - Vega Gang Csapat

Hozzavalok:

4 db tojas

0.5 db kapia paprika (vagy pritaminpaprika, zoldpaprika)
0.5 db salotta hagyma (vagy voroshagyma)

5 dkg sajt (sovany, reszelt)

0.5 kk s6, 2 csipet bors

1 teaskanal olivaolaj (vagy sz6élémagolaj)

10 dkg zoldségkeverék (parolt)

Elkészités

A zOldséget (akar el6ére, nagyobb adagban) pici, izlés szerint fliszerrel vagy anélkul
megparoljuk.

A tojast egy kis talban felverjuk a reszelt sajt 2/3-aval és a séval.

A hagymat és a paprikat apréra vagjuk, és az olajon borssal 5 perc alatt atsutjuk-
paroljuk.

Ha kicsit lepirult, radntjuk a sajtos tojast, és atkavargatva par perc alatt rantottat sitlink
belble.

Frissen talaljuk, mellé szedve a vegyes zoOldséget, €s megszorjuk a maradék reszelt
sajttal.
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Tojassalata - Vegacowboy Csapat

Hozzavaldk: 5 db tojas, 300 gramm joghurt, citromlé, mustar, olivaolaj, hagyma, so,
bors

Elkészités: A tojasokat keményre f6zzUk, kihGtjuk és megpucoljuk 6ket. A hagyman
kivul mindent 6sszekeverunk egy talba. A tojasokat felkockazzuk és hozzakeverjik a
joghurtos-majonézhez, majd belerakjuk a hagymat. JOl Osszekeverjuk és mar
fogyaszthatjuk is!
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Krumplis tészta - Egészséges harmas Csapat

Hozzavalé6i: 50dkg fodroskocka, 2 kdzepes fej voroshagyma, izlés szerint so, bors,
vegeta, viz, étolaj, 2-3 ek piros paprika, 1-1,5 kg burgonya.

Elkészités: Krumplit felkockazom, hagymat apréra vagom és keves olajon Uvegesre
parolom. Vizet forralok a tésztanak egy kis soval. Ha a hagyma Uveges,
pirospaprikaval megszorom Kkicsit piritom, majd a kockazott burgonyat beleteszem,
felontdm vizzel és s6zom, vegetazom, borsozom, fed6 alatt puhara f6zom. A megfétt
tésztat leszlrom, ledblitem hideg vizzel és félreteszem. Ha megfétt a krumpli pépesre
torom és 0sszekeverem a tésztaval. Fliszerezem a kostolas utan. Még ha szukséges
tejfolt lehet ra tenni annak, aki szereti rajta.
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Gombapaprikas - Tarka bocik Csapat

Hozzavalok:

25 dkg csiperkegomba
6 db tojas

3 fej voroshagyma

2 teaskanal pirospaprika
kevés olaj

so

bors

delikat

Elkészités:

A hagymat feldaraboljuk, és kevés olajpan Uvegesre sutjik. Beletesszik a két
teaskanal pirospaprikat és a szeletekre vagott gombat. Soval, borssal, delikattal
flszerezzik, majd fedd alatt paroljuk.

Ha dsszesllt a tojast hozzaadjuk. Talalasra készen all a fogas!

41



Shitake gombas salata mozzarellaval - Zabfalatkak Csapat

Hozzavalok:

50 g shitake gomba

2 gerezd fokhagyma

3 db koktél paradicsom

50 g mozzarella

Oliva olaj, Balzsamecet

Egy nagy marék kevert salata (példaul rukkola, madarsalata)
Friss bazsalikom levél, Oregano, So, Bors

Elkészitése:

B& olajon kdzepes-magas langon el6szor a gombat majd a koktél paradicsomot,
fokhagymat, dsszepiritjuk amig 6ssze nem esik a paradicsom, de vigyazzunk, hogy a
fokhagymat ne égessuk meg mert keserl lesz. Ez utan beledobjuk a bazsalikom
leveleket, megpermetezzik balzsam ecettel, megfliszerezzik. Ezzel elkésziilt a salata
feltét.

Felkockazzuk a mozzarellat, egy talba rakjuk a salata tetejére, végul hozzaadjuk a
gombas ragut, és 6sszeforgatjuk.
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Cukkinis tészta - Er6s Pistak Csapat

Hozzavalok: 2 fej hagyma

4 cikk fokhagyma

3-4 evékanal olivaolaj

2 doboz paradicsom konzerv
S0, cukor

1 csomag durum spagetti tészta
1-2 db. cukkini

bors, bazsalikom

Elkészités: Az olajon az aprora vagott hagymat megdinszteljik, hozzaadjuk a
paradicsomot, a sot, borsot, cukrot. Lassu tlizon s(rlire f6zzlk.

A cukkinit felkarikazzuk és grillezzuk. A kész paradicsomos szészhoz bazsalikomot
keverlunk. Tésztaval talaljuk.
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Paradicsomos kaposzta morzsafasirttal - Napraforgdk Csapat

Hozzavalék: 50 dkg kaposzta, 5 dl paradicsomlé, 1 db voroshagyma, 1 teaskanal so,
3 evbkanal cukor, 2 pupozott evbkanal liszt, étolaj, tojas, ételizesitd, liszt, tej, olaj

Elkészités: A kaposztat kulsé leveleitél megfosztjuk, vékony szeletekre vagjuk.
A hagymat felkockazzuk.

A kaposztat a hagymaval egyultt egy kevés vizben feltesszik féni, hozzadntjuk a
paradicsomlevet, sézzuk, cukrozzuk.

Miutan megpuhult a kaposzta, berantjuk a fézeléket.

A rantashoz a lisztet az olajban zsemleszinilre piritjuk. Hideg vizzel felengedjuk, és
szUron keresztul a kaposztahoz ontjuk.

Folyamatosan kevergetjuk, mig besirisodik.

A morzsafasirthoz a tojast felverjuk, ételizesitét, tejet és lisztet tesziink hozza. Kicsit
striibb masszat keverunk, majd olajban kisutjuk.
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Fokhagymakrémleves - Gelse777 Csapat

Hozzavalok:

8 dkg fokhagyma

3 dlviz

4 dl tej

2,5 dl f6z6tejszin

1 dkg étkezési keményitd
1 db leveskocka

1 dkg ementali

s0, bors

Elkészités:

A fokhagymat megtisztitjuk, 6sszezuzzuk, 3 dl vizzel felforraljuk. Ezutan hozzaadjuk a
tejet, illetve a leveskockat. izlés szerint tehetiink még bele sét. Mielétt ezzel is felforrna,
hozzaontjuk a tejszint. A kovetkez6 Iépésben a keményitét adjuk a leveshez oly
modon, hogy elétte 3 kanal hideg vizben elkeverjuk. Folyamatos keverés mellett még
néhany percig f6zzuk. Egy kis ideig hagyjuk hilni, majd lereszeljuk a sajtot és a tanyér
aljara helyezzuk. Ramerjuk a levest, izlés szerint borssal megszorjuk. Adhatunk hozza
levesgyongyot.

Gyumolcsleves - Szeretem a tejet Csapat

Hozzavalok: 1 vegyes gyumolcs, 1 liter viz, 3 db citromhéj, csipet s6, 5 db szegfiliszeg,
1 mk. fahéj, 2 dl tejszin, 5 ek. cukor, 1 ek. liszt, 1 ek. citromlé, 1 mk. rumaroma, 1
csomag vanilias cukor, 2 dl tejfol

Elkészités: A gyumdlcsét megmossuk, tetszés szerinti darabokra vagjuk. Egy fazékba
tesszuk, felontjuk hideg vizzel, beletesszik a citromhéjat, a csipet sét, a cukrokat, a
szegfliiszeget, a fahéjat, és felforraljuk. Amig felforr, a tejfolt és a lisztet simara
keverjuk. Amint felforrt a leves, a tejfolos habarasban 3-4 dl forr6 gyumolcslevet két
részletben elkeverlink, majd folytonos keveréssel a forrd levesbe ontjuk. Az ujra
forrastol kb. 3 percig csendesen f6zzuk, majd tobbszor cserélt hideg vizes mosogatoba
allitva miel6bb lehitjuk. HGtés kdzben adjuk hozza a citromlevet.
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Céklas técsni fokhagymas tejfollel - Kaposztatorzsa Csapat
Hozzavalok: 2 db cékla, liszt, so, bors, fokhagyma, tejfdl, olaj a sutéshez.

Elkészités: A céklat meghamozzuk és lereszeljuk. Soval, borssal és fokhagymaval
izesitjuk, majd annyi lisztet keverink hozza amennyivel olyan lesz az allaga, mint a
sarsutinek. Olajat melegitunk és lapos pacakat sutunk. A tejfolbe fokhagymat nyomunk
és tunkolunk.
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Szilvas gomboc - Brokkoli Csapat

1kg burgonya
70dkg liszt

15 -20db szilva
1 csipet s6

A burgonyat meghamozzuk, majd megf6zzik. Amikor kihdlt 6sszetorjuk és a liszttel
O0sszegyurjuk. Kozben a szilvakat kimagozzuk, és fahéjas cukorral dsszekeverjuk. Az
O0sszedolgozott lagy tésztat lisztezett nyujtdédeszkan kinyujtjuk par cm vastagra. Ezutan
négyzeteket vagunk a tésztabdl, melybe belehelyezzilk a fahéjas szilvakat, és
behajtjuk a sarkait. Forrasba lévé vizbe kif6zzik. Ha a gombdcok feljonnek a viz
tetejére akkor kiszedjuk és piritott zsemlemorzsaba forgatjuk.
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Avokados piritos - Kornyezetvédd észbonték Csapat

1 db avokado, 1 ev6kanal tejfol, 1 teaskanal citromlé, 1 gerezd foghagyma és izlés
szerint sO és bors. Az avokadot villaval 6sszetorjuk és 6sszekeverjuk a hozzavaldkat.
Piritosra felkenjuk és zoldségekkel talaljuk.

Z0ldséges palacsinta - Chicken Power Csapat

Palacsinta: 3 db tojas, 6 dl viz, 1 ev6kanal olivaolaj, 25 dkg liszt, fél kavéskanal so,
olaj a sutéshez

Toltelék: a friss honapos retket, lilakaposztat, paprikat, salatat felszeleteljuk,
valamint, céklat, és sargarépat vékonyra reszelunk. Ezeket egyszeriien mar csak
bele kell tekerni az elkészullt palacsintaba, és kész is a gyors reggeli vagy vacsora.
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Mexikéi vega bulgur - A Csiilkok Csapat

Hozzavalok:

2 gerezd foghagyma

2 ev6kanal olivaolaj

3 db aszalt paradicsom
759 bulgur

120g morzsolt kukorica
120g bab

1 szal ujjhagyma
350ml alap lé

s0, 6rolt fekete bors, 1 tk 6rolt chili, 1 tk 6rolt romai kdmény
1 db érett avokado
Elkészités:

A megtisztitott fokhagymat aprora vagjuk. Egy serpenyébe Ontjik az olivaolajat és par
percig piritjuk benne a fokhagymat. Feldaraboljuk az aszalt paradicsomot. A
serpeny6be ontjuk a bulgurt, kukoricat, babot, aszalt paradicsomot és az aprora vagott
ujhagymat. Hozzaontjuk az alaplevet, s6zzuk, borsozzuk izlés szerint, valamint
hozzaadjuk az 6rolt rdmai kdményt és az 6rolt chilit. Lefedve, kdzepes lang alatt 15-
20 perc alatt puhara f6zzuk a bulgurt. Az avokadot felkockazzuk, és a készételhez
keverjuk. Talaljuk, esetleg kevés tejfdllel és sajttal megszorhatjuk.
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