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Bevezeté

A Magyar Természetvéddk SzOvetsége harom éve inditotta el a kezdeményezését a heti his-
mentes nap bevezetésére. Kornyezetvédd szervezetként tdbbek kozott latjuk, hogy a has
el6allitasdhoz nagyon sok energiara és takarmanyra, valamint vizre van sziikség, a nagyipari
allattartas jelent8s szenvedést okoz az allatoknak, és az éllattenyésztési agazat jelentds liveg-
hazgaz-kibocsatassal rendelkezik. Célunk a kevesebb, de jobb min6ségil hus fogyasztasanak
el6segitése, amelyet a fenntarthatosag elveinek megfelelé mez6gazdasagi rendszerek juttatnak
el az asztalunkra.

Nem kivanunk lehetetlent, a jogszabdlyi el6irdsok most is lehetdvé teszi a hiUsmentes napok
beillesztését a kdzétkeztetésbe, ha a teljes értéki fehérjebevitelr6l gondoskodunk. A magyar
hagyomanyoktol sem idegen a husmentes étkezés, hisz néhany évtizede is éltaldnos volt a
pénteki hiusmentesség az orszag nagy részén.

Az elmult években tobb szaz oktatasi intézményt értiink el kdzvetleniil pedagogiai programok-
kal, képzésekkel, informacio- és tanacsadassal. Nagyon sok pozitiv visszajelzést kaptunk az
iskolai vezetSktdl, tanaroktdl, diakoktdl. Erzékeljiik a tarsadalmi igényt a heti rendszeresséq(i
hismentes étkeztetés bevezetése irant. Latjuk azonban azt is, hogy az élelmezésért felelés on-
kormanyzati déntéshozoknak, fenntartoknak, az étkeztetést biztositdé szakembereknek és szol-
galtatoknak sziikségiik van szakmai informaciokra, 6tletekre és példakra, hogy megalapozottan
tudjanak valtani a megszokott étrendeken. Fiizetlinket elsésorban nekik szanjuk.

o Fold Baratai Magyarorszag




Kedves Olvasd, Kedves Konyhavezetd, Elelmezésvezets!

Aki ma egy kicsit is felel6sséget érez a kdrnyezetiinkért, és nyitott fiilekkel jar, nem tud elfutni a
tulfogyasztas miatt fellépd, kdrnyezetkarosito és visszafordithatatlan kovetkezményeket bemu-
tato tények eldl. A joléti tarsadalmakban tébbek kozott ilyen a névekvé husfogyasztas is, amely
hazénkban az elmult 10 évben 30%-o0s emelkedést mutat.

A KOZSZ0OV-ben dgy gondoltuk, hogy a ,,heti egy hiismentes nap a kozétkeztetéshen” kez-
deményezés mellé allunk, abban a reményben, hogy egyre tobb kozétkezteto felfigyel ra,
és bevezeti ezt a gyakorlatot. A kezdeményezés célja a figyelem felhivas, és a kevesebb,

de jobb mindségii hus fogyasztasanak népszeriisitése. Mar ezzel az apro Iépéssel is sokat
tehetiink egy kornyezettudatosabb és fenntarthatobb jovo elérése érdekében.

Mikdzben a kozétkeztetésben jartas szakemberként tudjuk, hogy az allati eredetii fehérje
fogyasztasa, étrendiinkbe helyezése létsziikséglet, azt is fel kell ismerniink, hogy a pazarlas és
tulfogyasztas megel6zése is az. Ebben a felelésen kialakitott és atgondolt egyensualy meglelés-
ben ad segitséget a Magyar Természetvédok Szovetsége és szakértdi altal, élelmezésvezetbk
szamara Osszeéllitott kis fuzet.

EInokséglink szakértdi kiszamitottak, hogy Magyarorszagon a kozétkeztetésben havi atlaghan
felhasznalt hismennyiség eldallitasa (egymillié fogyaszté esetében 20 napon at, napi egyszer,
alkalmanként 6 dkg hus fogyasztasaval) 8 400 000 kg szén-dioxid kibocsatassal jar. Ez olyan
mértékl kornyezeti terhelés, mint 5 040 000 km autdzas, amivel akar 1260 alkalommal
megkeriilhetnénk a Foldet az Egyenliténél. Erdemes rajta elgondolkodni, ha csak havonta két
nappal névelnénk meg a kdzétkeztetésben a havi hismentes napok szamat, mar azzal 840 000
kg szén-dioxid kibocsatastol 6vnank meg kdrnyezetiinket.

Mindezt a valtoztatast a jovénk és gyermekeink jovéje érekében tegyiik meg, természetesen
gy, hogy a fogyasztéinkat tovabbra is taplalo, finom ételekkel drvendeztetjiik meg nap, mint
nap. Kézben pedig észrevétlenill dtadjuk szamukra az étel és kornyezetiink tiszteletét szolgald
tudast, viselkedés mintakat, és viselkedés kulturat.

Munkéjukhoz sok sikert és dromet kivanok a KOZSZOV elnéksége nevében:
Zoltai Anna 500
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Kozétkeztetdk és Elelmezésvezetdk Orszagos Szovetsége K027



ALTALANOS SZEMPONTOK
A HUSFOGYASZTAS
CSOKKENTESEHEZ
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KEVESEBB HUS, EGESZSEGESEBB ELET

A hus fontos, teljes (komplett) és magas bioldgiai értéki fehérjeforrasunk. Jelentés
mennyiségben tartalmazza a B-vitamincsoport tagjait, az asvanyi anyagok kozil pe-
dig kiemelked6 a vas- és cinktartalma. Zsirtartalma fligg az allat fajtajatol és az adott
hasrésztél. Ezeknek az értékes tapanyagoknak a beviteléhez azonban nem sziksé-
ges minden nap hust ennlink. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége altal ki-
dolgozott taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER is a teljes érték(i fehérjékben gazdag
élelmiszerek heti, valtozatos fogyasztasat emeli ki.

KORNYEZETVEDELMI ES EGHAJLATVEDELMI SZEMPONTOK

A KSH adatai szerint 2020-ban az egy fére jutd husfogyasztas tobb mint 68 kg volt
Magyarorszagon, amely az elmult évtizedben 30%-os emelkedést jelent. Ez a trend
jellemzé a vilag husfogyasztasara is. A hus iranti névekvd kereslet maga utan vonja a
termelés novelését, amely el6bb-utébb a termelés koncentralédasahoz vezet. A Fold
mez6gazdasagi mulivelésre alkalmas teriileteinek 75%-at mar igy is allattenyésztésre
hasznaljuk legel6ként vagy takarmanytermé teriletként. Ez a ,terlletéhség” az egyik
hajtéereje az es6erddk irtasanak, amely jelentésen hozzajarul a globalis tveghaz-
gaz-kibocsatas névekedéséhez. A nagymertékd teriilethasznalat maga utan vonja az
iparszerl gazdalkodasi médok térnyerését: driasi tablakon, nagylizemi modszerek-
kel, nagy mennyiségli mitragya és névényvéddszer felhasznalasaval gazdalkodnak.
Az iparszer( allattenyésztéshez kapcsolodd kornyezetvédelmi probléma a keletkezd
szerves és higtragya, amelyek hasznositasa, artalmatlanitdsa sokfelé megoldatlan.



Az Giveghazgaz-kibocsatason és a termétertletek kizsigerelésén tul ki kell emelni még
a hus oriasi vizlabnyomat is. Egy kilogramm marhahus eléallitasahoz 15 455 liter viz

szlikséges, mig egy kilogramm burgonya el6allitasahoz csupan 255 liter vizet haszna-
lunk. A FAO adatai szerint egy 1000 kaldriat tartalmazé gabonamennyiség eléallita-
sahoz 0,5 m?® vizre van sziikségiink, mig a hus esetében ugyanennyi kalériat 4 m? viz
felhasznalasaval tudunk eléallitani.

‘ ALLATVEDELEM, ALLATJOLET

Sokan mondanak le a hus fogyasztasardl allatvédelmi okokbdl is, nem véletleniil.
Az iparszer( allattenyésztés gyakran oriasi allattarto telepeken zajlik, ahol az allatokat
szlk helyen, dsszezsufolva tartjak, és ahol természetes viselkedésformaikat egyalta-
lan nem gyakorolhatjak. Az ilyen telepeken tartott allatok gyakran egész életiik soran
nem latnak természetes napfényt. A zsufoltsag és erdltetett tempdban megvaldsuld
nevelés miatt joval fogékonyabban a kiilonb6zé betegségekre, ezért gyakran el6zetes
antibiotikumot kapnak ezek elkerilésére. Szerencsére ez a gyakorlat az EU-ban tilos,
am a vilag tdbbi részén még mindig igen széles kérben alkalmazzak.

@ VALLASI SZEMPONTOK

Az emberiség térténelme soran minden kultiraban és minden vilagvallas gyakorlata-
ban megjelenik a lemondas bizonyos ételekrdl vagy tevékenységekrdl (pl. a mulatsa-
gokral). A bojt része a hitnek, és fontos kiegészitdje az imanak. Segitségével kdzelebb
kerllink Istenhez és felebaratainkhoz, helyes gyakorlata megerdésiti a test és a lélek
egységét. Az onként vallalt lemondas segit atélni a raszoruldk helyzetét, altala meg-
értébbekké valhatunk embertarsainkkal szemben, és segit legydzni dnzésunket is.

A magyar hagyomany szerint két hosszabb bdjti id6szak van az évben: a karacsonyt
megeldz6 ,kisbojt”, valamint a husvét el6tti 40 napos ,nagybdjt”. A bojti szokasok
kozil legismertebb a husételek részleges vagy teljes elhagyasa — aminek hatterében
nem csupan lelki és szellemi, hanem testi, egészséglgyi okokat is talalunk —, de a
szokasrend szerint a legtdbb vidéken ez minden pénteki napra is vonatkozott.



A bojt azonban nem a test javat szolgalo terapias modszer. A hivék szamara minde-
nekel6tt olyan ,,gyégymaod”, mely segit feloldani benniink az Isten akaratanak elfoga-
dasat akadalyozo ellenallasokat.

&) EGESZSEGUGYI HATASOK

A fentebb emlitett taplaltsagi adatok mellett fontos megemliteniink még, hogy a leg-
utébbi OTAP vizsgalat szerint tal sok allati eredet(i zsirt fogyasztunk, mig nagyon ke-
vés zOldség és gyumdlcs kerll a tanyérunkra. Magyarorszagon tovabbra is vezet6
haldloknak szamitanak a sziv- és érrendszeri betegségek, és unids szinten kiemel-
ten magas a daganatos megbetegedésekhez kéthetd halalozasok szama, amelynek
15-20%-a az emésztészervrendszert érinti. Ezekben természetesen mozgasszegény
életmodunk és sok egyéb tényezé is kdzrejatszik, de a nemzetkdzi példak alapjan
elmondhato, hogy egészséges, valtozatos étrenddel mindenképp csokkenthetjik e
betegségek kialakulasanak kockazatat.

Linsul tehdt, hogyan teheliink ezért!



HETI EGY HUSMENTES NAP
A KOZETKEZTETESBEN

- GYAKORLATI UTMUTATO
A MEGVALOSITASHOZ

VIGNE SAGI KATALIN



>

D

Ahogy a tudomany fejlédik, egyre részletesebben ismerjik meg a benniinket kérilve-
v6 vilagot. A vilagot, benne az embert, és a kett6 egymasra hatasat. Ahogy visszate-
kintlink az elmult évekre, viaskodik benniink, hogy dietetikai szempontbdl fejlédésnek
nevezhetjiik-e az iranyitott fogyasztast, ami nagyon hamar atcsapott tulfogyasztasba,
annak minden hatranyaval és az egészséglinkre gyakorolt negativ hatasaival egyiitt.




‘? )-e nerink, hogy...

AZT GONDOLOM, A FENTI KERDESEKRE
MINDANNYIAN TUDJUK A VALASZOKAT.

Mégsem szeretném, ha emiatt barki rossz hangulatba keriilne vagy pesszimistava
valna! Hinniink és biznunk kell abban, hogy a vilaghoz valé alkalmazkodasunk, jézan
eszlink és belatoképességink megmenthet minket, még ha ez a gondolkodasmaéd
mosolygas targya is sokszor. Hinnlink kell, hogy az egyén szintjén is érdemes valtoz-
tatni, mert a sok kis 1épés, a sok kis valtoztatas is jelent6s lehet!

Azonban azt is jol tudjuk, hogy a szélsGségek szinte soha nem vezetnek célra semmi-
lyen élethelyzetben, a taplalkozastudomanyt és a taplalkozasi ajanlasokat is beleértve.
Ezért miel6tt fejest ugranank barmelyik tulsagosan karakteres életmod vagy taplalko-
zasi iranyzat kdvetésébe, tajékozodjunk és hozzuk 6sszhangba lehetéségeinket, alla-
potunkat, és mindezt szorozzuk meg a ,,jézan ész faktorral”!




Taplalkozastudomanyi szempontbdl elfogyasztott taplalékaink olyanok, mint a haz-
épités soran felhasznalt anyagok és az éket pontosan helyikre tevé munkasok. Van
olyan taplalékunk, amelyik testlink épuletében a téglakat jelenti, van olyan, amelyik
malternak tekinthetd, és van olyan is, amelyik a kémuvest, a villanyszerel6t vagy az
acsot szimbolizalja. Barmelyik ponton séril az épitkezés, barhol hiany vagy tobblet
keletkezik, a hdz nem lesz tokéletes. Folyni fog a csap, lyukas lesz a teté.

A jelenlegi gondolatébreszt6 dsszefoglalonkban gorcsd ala vett fehérjék tekintetében
mindenekel6tt tisztazni kell a teljes értékl fehérje fogalmat. A fehérjék épitékdvei az
aminosavak. Azokat a fehérjéket, amelyek tartalmazzak a szervezetiink szdmara el6-
allithatatlan esszencialis aminosavakat, teljes értéklieknek nevezzik. llyenek az allati
eredet(i fehérjék, a hus, a hal, a belséségek, a tojas, a tej és a tejtermékek. Nem teljes
értéklek pedig azok a fehérjék, amelyek valamelyik aminosavban hianyosak. llyen
nem teljes értékl fehérjéket tartalmaznak névényi taplalékaink. A névényi taplalékok
fehérjéi nem rosszak vagy rosszabbak, hanem masok. Jol kiegészitve &ket egymassal
rendkivili mértékben, szinte teljesen potolni tudjak allati eredet( tarsaikat.



Ahogy minden tudomany, ugy a taplalkozastudomany is folyamatosan fejlédik, djabb
és Ujabb vizsgalatok, elemzések jelennek meg, melyek sokszor mddositjak az el6-
zetes igazsagokat. Ennek megfeleléen a ,fejlett” orszagokban hasznélatos hivatalos
taplalkozasi ajanlasok is mddosulnak, finomhangolodnak. 1dérél-idére sziikséges
ezeknek a fellilvizsgalata. Ez nem azt jelenti, hogy az el6z6 feltétlenil helytelen lett
volna. Inkabb arrél van sz6, hogy a tudomanyos fejlédés hozta valtozasok, valtoztata-
sok segitségével lehetdség van ,,el6re menekiini”, a korabbi nézeteket revidealni, és
Uj gondolatokat megfogalmazni.

7 ion, jelenteq o hivadelos tipldlkozia ajdnlda,
@ Tl Dietetibusoh O "ﬂ"’V ltal hidolgozatt
OKOSTANYER.

Ennek lényege, hogy segitséget nyujtson a fentiekben emlitett szélséségektél men-
tes, a lehetd legtdbb tapanyagot kedvezd dsszetételben tartalmazo, kiegyensulyozott
taplalkozas megvaldsitasahoz. A javaslat szerint érdemes minél tdbbféle alapanyagot,
élelmiszert felhasznalni, és azokat minél tébbféle mdédon elkésziteni. A betegségmeg-
el6z6, egészségmegdrzd étrend alapja a zoldségek, gyimolcsok, gabonafélék val-
tozatos felhasznéalasa, kiegészitve nem tul nagymennyiségl és szintén valtozatosan
hasznalt tejjel és tejtermékkel, hussal, tojassal, hiivelyesekkel, olajos magvakkal. A zsi-
radékok kdzul érdemes elényben részesiteni a kivald dsszetételli oliva- és repceolajat,
ritkabban a zsirt és a vajat. SO és cukor is csak ritkan és kis mennyiségben keriljon
az asztalra. Nincs tiltott élelmiszer, alapanyag, csak meggondolandd mennyiség és
gyakorisag!

Az ajanlasbol lathato, hogy nincs sziikségiink a mindennapos husfogyasztasra
sem, sokkal inkabb a teljes értékii fehérjéket tartalmazo élelmiszerek valtozatos,
kiegyensulyozott bevitelére. Jo, ha tudjuk, hogy a hiivelyesek és az olajos mag-
vak rendszeres fogyasztasa hozzajarul egészségiink megérzéséhez, és hogy ezek
a taplalékok — amellett, hogy megfeleld fehérjebevitelt jelentenek -, bovelkednek
asvanyi anyagokban, vitaminokban és rostokban.



OKOSTANYER®
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Gﬁﬁmélcsok

Itt is hangsulyozni kell a mértékletességet és a valtozatossagot, hiszen nem arrél van
sz0, hogy napi 20 dkg s6s mogyoré elfogyasztasa j6 6tlet lenne... A natir magvaknak
azonban 3-4 dkg-os mennyiségben fontos helylk van a mizlikben, a salatakon, vagy
akar levesbetétként is szerepelhetnek tanyérunkon.

Fontos még, hogy probaljunk meg tudatosan vasarolni, tajékozédjunk az élelmiszerek
Osszetételérol, olvassuk el a cimkén megjelendé informaciokat. Mostanaban egyre in-
kabb hangoztatott és megfontolandé javaslat, hogy lehetdleg olyan élelmiszert, alap-
anyagot vasaroljunk, amit dédanyaink is felismernének. (Ezek kdz6tt nem szerepel
a kola, a chips és rengeteg édesség sem...)

Ezek a szabalyok az otthoni étkezésre és a kdzétkeztetésre egyarant vonatkoznak:
a taplalkozasi iranyelvek érvényesek a kozétkeztetést szabalyozé hatalyos rendeletre
(37/2014.(1V.30.) EMMI) is. A jogszabaly sok mindenre kiterjed, az adagolasi utmutato-
ol a diétas étkezés szabalyozasan keresztll az anyagkiszabat fontossagara.



A rendelet mellékletei kdzul az egyik kifejezetten a kuldnbdz6 élelmiszercsoportok
eléfordulasi gyakorisagat hatarozza meg korcsoportonként, étkeztetési tipusonként,
10 élelmezési napra vonatkoztatva.

Ebbdl jol Iathato, hogy a hus fogyasztasat nem irja el® a rendelet napi szinten, s6t még
az egész napos étkezés esetén is a ,legalabb 6, legfeliebb 10” alkalommal t6rténd
fogyasztast ajanlja. A bolcs6dés korosztalynal ez még tovabb ,enyhil”, mert ott az
a javaslat, hogy husok legfeljebb 8 alkalommal keriljenek az étlapra 10 napon belil.
A huskészitmények tekintetében az egész napos étkeztetésnél maximum 5 alkalom
az elfogadhato6 10 nap alatt.

Halat — korosztalytdl és étkeztetési tipustol fliggetleniil — a 10 nap alatt legalabb egy-
szer szerepeltetni szlikséges az étlapon. A tojas vonatkozasaban lathatd, hogy nem a
gyakorisag, hanem a mennyiség a meghatarozo, de a tiz nap alatt legalabb haromszor
meg kell jelennie a tojasnak, az ételkészitéshez hasznalt tojassal egyutt.

Bar a rendelet kissé korlatozo, dietetikai szempontbdl érdemes kihasznalni a hiivelye-
sek csodalatos tulajdonsagait, kilénds tekintettel arra, ha a hiivelyesekre mint egyel6-
re még medfizethetd, jofajta fehérjeforrasra tekintiink. Ezekre a névényekre az jellem-
z6, hogy a benniik [évé fehérjekb6l minddssze egy-két aminosav hianyzik ahhoz, hogy

teljes érték( fehérjéknek tekinthessiik 6ket. gy ha egészen kevés tejjel, tejtermékkel
vagy tojassal parositjuk 6ket, a végeredmény egy jol hasznosithatd, husmentes, re-
mek fehérjedsszetétell étel lesz (példaul lencsefézelék tiikortojassal, babpastétom
sajtropogodssal, zéldborsokrémleves turds galuskaval).
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OSSZEFOGLALAS

Egészséglink és kornyezetink meg6rzése érdekében a taplalkozas
tekintetében legyen zsinérmértékink a kiegyensulyozottsag mind az
alapanyagok kivalasztasaban, mind az ételek elkészitésében.

Batran tervezziink husmentes napokat az otthoni és a kdzétkeztetési
étrendekbe, mert ezzel egyrészt nem mondunk ellent a hatalyos jogsza-
balyoknak, masrészt nem karositjuk fogyasztéinkat, raadasul reményeink
szerint igy tehetiink valamit a Fold kizsakmanyolasa ellen is.

Egyéni étlaptervezésnél mindig vegyiik figyelembe az ellatottak speciélis
tapanyagigényeit és egészségi allapotat!

Kisérletezziink! Ne ragadjunk le a bevalt recepteknél, talaljunk ki Ujakat,
és vezessik be azokat a csalad élelmezésébe és a kozétkeztetésbe
egyarant! A hust ne helyettesiteni akarjuk, hanem Uj alapanyagok haszna-
lataval, izletes receptekkel bdvitsiik a lehetdségeinket!



MELLEKLET 1.

MENUSOROK

Lencseleves | Turos tészta
Fejtett bableves | Turégombdc
Tarkonyos zoldségleves | Hazi pestds spagetti fustolt sajttal
Burgonyaleves | Parajos-ricottas penne
Fahéjas korteleves, mandulaforgacs | Zoldséges-sajtos siilt tészta
Kukorica-krémleves, sajttal, kdlesgolyéval | Mozzarellas tésztasalata
Voroslencseleves | Tojasos rakott burgonya

MELLEKLET 2.

RECEPTEK

Ezek kiprébalt receptek, amelyek megvaldsithatéak otthon és a kozétkeztetésben
egyarant. A mennyiségek 10 feln6tt adagra vonatkoznak. Az élelmezésvezet6knek
az étkeztetettek koranak megfeleléen sziikséges modositani az anyagkiszabatokat.



Zéldséges-sajtos
siilt tészta

(?”’

A tésztat soval izesitett bo vizben kifézziik, ligyelve ra,
hogy ne fézzik tul, inkabb kicsit keményebb legyen,
mert sutéskor is puhulni fog. A sargarépat megtisz-
titjuk, megmossuk, karikakra vagjuk. A zoldségeket
olajon atfuttatjuk, izesitjik séval, borssal, szerecsen-
didval, és néhany perc alatt félpuhara paroljuk, majd
Osszekeverjik a tésztaval. Margarinnal vagy vajjal ki-
kent tepsibe teritjik. A tejfélbe beleltjik a tojasokat,
elkeverijik, fiszerezziik, majd egyenletesen a tészta
tetejére ontjuk.

gz - ; ~ ﬁ
10 FELNOTTRE

- 0,8 kg durum penne

- 0,8 kg z6ldbors6 (mirelit)
- 0,8 kg sargarépa

- 0,3 kg trappista sajt

- 1 kg tejfol 12 %-os

- 5 db tojas

- 0,11 olaj

- 0,05 kg margarin/vaj

- 80, Orolt bors,

6rolt szerecsendio

A tetejét meghintjiik reszelt sajttal, és 180 °C-ra elémelegitett siitében 30 percig sutjiuk. A suté-
bél kivéve kicsit pihentetjiik, majd kockakra vagva talaljuk. Zoldfliszerként batran hasznalhatunk
fokhagymat, bazsalikomot, petrezselyemzéldet. Barmilyen tésztaval keszithet, nem csak penné-

vel, olyat valasszunk, ahogy a legjobban szeretjuk. Gluténmentes tésztaval is kitlnd.



Hdzi paradicsompestds
spagetti fiistolt sajttal
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A pestohoz az olivaolajon atpiritjuk a s(ritett para-
dicsomot, hozzakeverjik az el6zetesen megpiritott,
ledaralt napraforgémagot. Izesitjiik bazsalikommal,
oregandval, zuzott fokhagymaval, séval, borssal. Ha a
pénztarcank engedi, mehet bele parmezan is.

A spagettit al dentére, vagyis ,félpuhara” fézzik, és
meég forron dsszekeverjik a pestoval.

Talalas el6tt reszelt fustolt sajttal vagy parmezannal —
vagy, ha ugy szeretnénk, mindkettével — szorjuk meg.
Nagyon jél all neki a friss bazsalikom, és kedveli a siilt
fokhagymagerezdeket is.

g& - 5 ~ 5
10 FELNOTTRE
- 1 kg spagetti
- 0,3 kg stiritett paradicsom
- 0,3 | olivaolaj
- 0,15 kg napraforgomag
- 0,4 kg sajt
- s6, fokhagyma,
bazsalikom, oregand,
6rolt szines bors



Tojdsos
rakott karfiol
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A 10 tojast keményre f6zzlk, megtisztitjuk és felkari-
kazzuk. A rizst megparoljuk, a hagymabdl, lecsobdl,
flszerekbdl porkoltalapot készitlink, és 6sszekeverjik
a rizzsel.

A karfiolt, ha friss, kissé el6fézzlk, ha mirelit, akkor
nem sziikséges f6zni, csak apréra darabolni, és a két-
harmadat elteriteni a kiolajozott (ha szeretjiik, mor-
zsaval is szort) tepsi aljan. Erre kerdl a rizs, majd a
tojas, és ismét a karfiol. A tetejére ontjik a tejfolt (ezt
érdemes izesiteni séval, borssal, fliszerpaprikaval),
és megszorjuk a reszelt sajttal. Eldmelegitett stitében
180 °C-on 35-40 percig sutjuk.

g& - & - ﬁ

10 FELNOTTRE

- 2 kg karfiol

- 10+5 db tojas

- 0,3 kg rizs

- 1 | tejfol (12%-os)

- 0,3 kg voroshagyma

- 0,3 kg lecso

- 0,2 kg sajt

- 0,1+0,05 | olaj

- petrezselyemzold, fokhagyma,
s0, 6rolt bors, majoranna,
6rolt komény, fliszerpaprika



Mexikoi
kukorica-krémleves

8 z 8z 10 FELNOTTRE

- 0,8 kg szuperédes kukorica
- 0,11 0laj
- 0,2 kg voréshagyma

A kukoricat a tepsire ontjik, olajjal locsoljuk, s6zzuk,
borsozzuk, és a fokhagymaval egyutt 220 °C-on 10
percig sutjik. Egyotodét félretessziik, ez lesz a leves-

/ - 0,2 | tejszin
betét. Al
- 0,005 kg keményité
o e - 0,3 kg sajt
Kdzben az aprora vagott voréshagymat atpiritjuk az - -
. . " e, - 20 g klesgolyo
olajon. Ratesszik a kukoricat, egyutt is atpiritjuk 6ket, L
- 1 db citrom

majd felengedjiik vizzel, és forraljuk. Botmixerrel pu-

. . . - fokhagyma, petrezselyem,
résitjik, egy kis vizben elkevert keményitével sdritjuk, Il AL
o . o . X romai kémény, 6rélt bors
izesitjuk, kiforraljuk, és a legvégén a tejszint hozzake-

verjuk. Citromlével tessziik tokéletessé az izét.

Talalas el6tt beletessziik a sult kukoricat, a reszelt
sajtot, a kdlesgolyot és a friss petrezselymet.
Aki szereti, chilit és jalapefo paprikat is tehet bele.



SAJAT RECEPTEK




A kiadvany Gsszeallitasat

a Proveg International és a
,GAME ON - Ne hagyd, hogy
a jatszma véget érjen!”
projekt tamogatta.
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GYAKORLATI UTMUTATO A HUS-
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RECEPTEKKEL, MENUSOR-
OTLETEKKEL
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