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Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal



KEDVES OLVASO!

Orémmel adjuk kezébe kiadvanyunkat, amely a NEBIH tdmo-
gatdsaval 2013-ban megrendezett kétfordulds Orszdgos Kozét-
keztetési Szakdcsverseny, az OKES dont8jébe jutott verseny-
munkék receptgytjteménye.

Hivatalunk kiiroként és szervezéként csatlakozott az Etrend
Magyar Konyhafénokok Egyesiilete, valamint a Kozétkezteték,
ElelmezésvezetSk Orszagos Szovetsége 2013-ban immar har-
madjira meghirdetett kozétkeztetési szakicsversenyéhez, felis-
merve annak jelent8ségét a mai hazai kozétkeztetés megujula-
saban, szinvonalanak javitisiban, a friss, idényjellegli, egyes
méltatlanul mellzott hazai élelmiszerek felhasznélasanak
népszer(isitésében. Kozos célunk az ellatisi lanc, azaz az élel-
miszerldnc roviditése, amelyhez ez a verseny is hozzajarulhat.

A versenyt — amelyre 2 f8s, a kozétkeztetésben dolgozo csapa-
tok nevezhettek — nagy érdekldés kisérte. A nevezéshez hazai
élelmiszereket tartalmazd ,alapanyagkosirbdl”, 420 Ft/adag
nyersanyagkoltséggel felnStt étkez8k szdmaéra 3 fogasos menii-
sort kellett megtervezni: ,, Oszviré ételek a modern gasztronémia
Jegyében™.

A beérkezett 24 palyazatbdl 10 jutott a dontSbe, ahol a verseny-
z8knek 3 ora allt rendelkezésre, hogy a ,papiron megtervezett”
ételekbdl 10 adagot a zs(ri el6tt elkészitsenek és feltalaljanak.

A meghatarozott alapanyagkosarbdl (husok: afrikai harcsafilé,
csirkemellfilé, csirkecomb, sertéskaraj; zoldségek: stit6tok, pad-
lizsan, cukkini, kdpia paprika, savanyu kaposzta, angolzeller,
cékla, paszterndk, csicsdka, kiilonféle névények csirdi; gyimol-
csok: sz818, Bszibarack, szilva, alma, korte, birsalma, naspolya;
gabondk: koles, zabpehely, drpagyongy, hajdina, vorés lencse)
a kiadvanyunkban is lathaté ételkiilonlegességek késziiltek, bi-
zonyitva a kreativitast és Otletességet.

A szakacsok elegins megjelenése, a felesleges mozdulatoktol
mentes, hajszdlpontos csapatmunka és az éttermeket megha-
zudtol6 talalas akaratlanul is egy Bocuse d’Or dont6 képét
idézte. A szakemberekbdl all6 zs(iri a f6zés alatt figyelte, betart-
jak-e az élelmiszer-biztonsagi elGirdsokat. Az érzékszervi megje-
lenések mellett pontoztik a kreativitast, az Gjszer(iséget, a friss
oOtleteket, a talalast, és nem utolsdsorban azt is, hogy a recept
elkészithetd és tilalhat6-e tobb szdz adagban.

A helyezettek koz6tt csak apro kiilonbségek voltak. Aranyérmet
nyert az Elamen Zrt. és a Hungast Kft., ezistot az Eurest Kft. és
a Sodexo Kft. csapata, mig harmadik helyen a Junior Harménia
és a Vasi Fogadé Kft. csapata végzett. A NEBIH kiilondifjit az
Alsonémedi kozséget ellatd f6z8konyha vihette haza.

Ebben a versenyben azonban mindenki nyert! Nyert a kozét-
keztetési szakdcs szakma, nyertek a képviselt étkeztetdk,
a néz8k és a szervezdk is. A résztvevdk kitartasa, fegyelmezett-
sége és a verseny emelkedett hangulata szavakkal leirhatatlan!
Valaki a néz8k és szurkolok koziil a leny(igoz6 latvany hatdsara
a verseny hangulatiban ugy fogalmazott, hogy ez a kozétkezte-
tési szakacs szakma tinnepe! Valéban jé volt latni a lelkes fiatal
versenyzOket, akik a munkdjuk mellett késziltek fel a megmé-
rettetésre, Oner6bdl vagy — mert ilyen is volt — profi felkészit6vel.

Reményeink szerint a legnagyobb nyertesek a fogyasztdk lesz-
nek a mindennapi étkezések sordn. Ennek szindékaval adjuk
kézbe a receptgy(jteményt, amelyben a nyersanyagkiszabatok
mindig 10 adagra vonatkoznak. Meritsenek bel6le 4j dtleteket!
Az itt bemutatott ételeket, vagy azok egy-egy részletét, a kony-
hék sajatossdgait, a beszerzési lehet&ségeket, a fogyasztok elvara-
sait figyelembe véve lehet varilni, és érdemes tovibbgondolni.

A versenynek nem volt része a tdpanyagszamitds, de segitve
a receptgy(jtemény felhaszndloit, egy tapasztalt dietetikus ki-
szamolta az egyes ételek tdpanyagtartalmat. S6t a féételeket
a receptek alapjan egy profi séf ismételten megf&zte, és azok valds
tapanyagtartalmat a NEBIH akkreditalt laboratériuméban meg-
mértitk. Ezeket a szdmitott, illetve mért tipanyagértékeket is
megtaldljik a kiadvdnyunkban, az egyes ételek receptjei mellett.

Végezetiil olvashatnak a verseny folytatdsirdl, a 2014. évi
OKES versenyrél is. Bizunk benne, hogy kiadvanyunk alapjan
sokan kedvet kapnak majd a versenyzésre.

Kivénjuk, hogy felfrissiilt 6tletekkel, j& mindségii hazai alap-
anyagok felhasznalaséval készilt, biztonsagos ételeket tdlalja-

nak fel elégedett fogyasztdiknak! 4
/) % ]
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Dr. Oravecz Marton
a NEBIH elnike

Budapest, 2014. marcius



Bajai Kommunikacios és Marketing Kft. csapata

MENU

Tejszines-paprikdas stitotokkrémleves kapiametélttel

Zabpelyhes dié kontosben silt csirkemell,
meézes-chilis gydimolcsokkel koritve,
csipos martdsban, paszterndkos,

Sfiistolt sajtos voroslencse-piirével

Csokis-ceklas muffin citrommartassal

ELOETEL

Nyitrai Szilveszter, Solya Mark

Tejszines-paprikas siitétokkrémleves kapiametélttel

1 kg siitétok

0,1 kg poréhagyma
0,1 1 olivaolaj

0,3 kg kapia paprika
0,2 1 f8z8tejszin

0,51 tej

0,002 kg szerecsendid
0,03 kg s

0,001 kg bors

A sut6tokot megtisztitjuk, kockikra
vagjuk. A poréhagymat karikakra vag-
juk. A kapia paprikit kimagozzuk,
majd a felét karikdkra, a mdsik felét
julienne-re vagjuk.

Olivaolajon megpiritjuk a porét, majd
a karikakra vagott paprikat és a tokot.
Kevés vizzel és a tejjel felontjik, soz-
zuk, borsozzuk, szerecsendidval izesit-
juk, puhdra f8zzik. Ha a zoldségek
megpuhultak, 6sszeturmixoljuk, tej-
szinnel dusitjuk, felforrdsitjuk.

Talalas: A levest piritott kdpiametélt-
tel, esetleg finomra vigott metél8hagy-
méval, tokmagolajjal talaljuk.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 229/955
fehérje (g) 4
zsir (g) 15
szénhidrat (g) 19
Na (mg) 1217
rost (g) 1
koleszterin (mg) 12




Csokis-céklds muffin citrommartassal



FOETEL

Zabpelyhes di6 kontosben stlt csirkemell,
mézes-chilis gyiimolcsokkel koritve, csip6s martasban,
paszternakos, fustolt sajtos vordslencse-piirével

ZABPELYHES DIO KONTOSBEN
SULT CSIRKEMELL

1 kg csirkemell

0,05 kg szdrnyasfliszer

0,11 étolaj

0,1 kg zabpehely

0,15 kg di6

A csitkemellfilét szarnyasflszerrel ize-
sitjik, meglocsoljuk olajjal, durvira
tort di6 és zabpehely keverékébe for-
gatjuk, majd el8melegitett siit8ben
megsitjiik.

A gyumolcsoket megtisztitjuk, a sz816-
szemeket félbe-, a tobbi gylimolcsot
kockakra vagjuk.

A vajat serpenySben felforrésitjuk,
hozzdadjuk a mézet, enyhén kara-
mellizaljuk, beleforgatjuk a gytimol-
csOket, sozzuk, chilipehellyel izesitjiik,
kevés vizet ontink hozza, felforraljuk,
majd étkezési keményitSvel siritjiik.

PASZTERNAKOS, FUSTOLT
SAJTOS VOROSLENCSE-PURE

Talalas: A megsiilt csirkemellet felsze-
leteljiik, tdnyérra rendezziik, melléhal-
mozzuk a gytimolcsoket és a lencsepii-
rét, majd meglocsoljuk a csip8s mar-
tassal. Friss csirdval is megszorhatjuk.
Ovodas, altalinos iskolds korcsoport-
nak chili nélkil készithetjiik a mentt.

A megfdzott étel 100 g-janak
tapanyag-értékei laborato-
riumi mérés alapjan

0,4 kg voros lencse energia (kcal/k]) 164 /686
0,4 kg paszterndk fehérje (g) 12,3
MEZES-CHILIS GYUMOLCSOK 0,15 kg voroshagyma zsir (g) 6,2
CSIPOS MARTASBAN 0,05 kg fokhagyma szénhidrat (g) 13,3
0,2 kg alma 0,2 kg fustolt sajt Na (mg) 1100
0,2 kg korte 1 csomag petrezselyemzold
0,2 kg szilva 0,03 kg s6
0,2 kg sz816 0,002 kg bors
0,2 kg 8szibarack
0,05 kg vaj A vords lencsét megmossuk, enyhén
0,1 kg méz sés-citromos vizben puhira f6zziik.
0,05 kg keményitd A zoldségeket megtisztitjuk, felaprit-
0,03 kg s6 juk, a paszterndkot megf8zziik. A vo-
0,002 kg chilipehely roshagymat és a fokhagymat olajon

megpiritjuk, a megf6tt zoldségekhez
adjuk, az egészet egy kevés f6zG8lével
plrésitjiik, soval, borssal, finomra va-
gott petrezselyemzolddel izesitjiik,
majd hozzdadjuk a reszelt fuistolt sajtot.



DESSZERT

Csokis-céklas muffin citrommartassal
CSOKIS-CEKLAS MUFFIN CITROMMARTAS

1 db citrom 3 db citrom

1/2 db rumaroma 0,2 kg cukor

3 db tojés 0,05 kg keményitd

0,15 kg cukor

0,15 kg liszt

0,15 kg cékla

0,15 1 étolaj

0,02 kg vanilids cukor
0,1 kg étcsokoladé
0,005 kg siitépor

A céklat megfézzuk, kihftjik, meg-
tisztitjuk, majd lereszeljuk.

Az étolajat, a cukrot és a tojast habosra
keverjiik, a lisztet elkeverjik a sutd-
porral és a vanilids cukorral, az egészet
osszekeverjiik, hozzdadjuk a reszelt
céklat, egy citrom reszelt héjat, az ol-
vasztott csokoldadét, a rumaromit,
majd muffinformékba toltjiik a tésztat.
El6melegitett stitében, 180 fokon kb.
18-20 percig siitjiik.

A citrom héjat lereszeljiik, majd a cit-
romot kifacsarjuk, a levét cukorral,
areszelt héjjal és kevés vizzel felf8zziik,
majd étkezési keményitSvel siiritjiik.

Talalas: A megsiilt muffint a tidnyérra
helyezzik, majd melléontjik a citrom-
martist. Citromszeletekkel, menta-
vagy citromfilevelekkel, csokoladéfor-
gaccsal talalhatjuk. Nagyobb mennyi-
ség készitése esetén a siitemény késziil-
het GN tepsiben is.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 284/1186
fehérje (g) 4
zsir (g) 14
szénhidrat (g) 36
Na (mg) 90
rost (g) 1
koleszterin (mg) 54




Elamen Zrt. csapata

MENU

Kapros kaposztaleves hajdinds
galuskaval, sonkachipsszel

Kapia paprikas és padlizsanos kréemmel toltott
Jércemell parajos muffinnal, siitotokos
cukkinirétessel, safranyos szeklice martdssal

Kolesfelfugt szilvacsatnival,

levendulas joghurthabbal Kupi Attila, Kupi Attiliné

ELOETEL
Kapros kaposztaleves hajdinds galuskaval, sonkachipsszel
HAJDINAS GALUSKA A hajdindt b8 vizben megf8zziik,
2 db tojés hitjik, hozzaadjuk a fliszereket, a to- A nyersanyagkiszabat
0,10 kg hajdina jast és a finomra daralt sertéskarajt. alapjan kiszamitott
0,025 kg s6 A vékonyra szeletelt sonkat siitdben tépanyagértékek 1 adagra
0,003 kg 8rolt fehér bors megszaritjuk. A kiposztit megmossuk,
0,20 kg sertéskaraj lecsepegtetjiik, vizzel vagy alaplével energia (kcal/k]) 272/1138
felontjiik, fliszerezzik, forraskor ka- fehérje (g) 13
SONKACHIPS néllal beleszaggatjuk a hajdinds galus-  zsir (g) 18
0,22 kg sonka kakat. Beleontjik a tejszint, osszefSz- szénhidrit (g) 34
zitk, majd forrén tédlaljuk Sonka- Na (mg) 2121
KAPROS KAPOSZTALEVES chipsszel, kaporral diszitjiik. rost (g) 2
0,70 kg savanyu kdposzta koleszterin (mg) 90

0,10 kg voroshagyma
0,03 kg fokhagyma

0,5 1 f8z8tejszin

0,024 kg kapor

0,01 kg s6

0,005 kg 8rolt fehér bors




Kapia paprikds és padlizsinos krémmel t6ltott
jércemell parajos muffinnal, siitétokos cukkinirétessel,
safranyos szeklice martéssal



FOETEL

Kapia paprikas és padlizsanos krémmel toltott jércemell parajos
muffinnal, siit6tokos cukkinirétessel, safranyos szeklice martassal

KAPIA PAPRIKAS ES PADLIZSA-
NOS KREMMEL TOLTOTT
JERCEMELL

1,40 kg jércemell

0,30 kg kdpia paprika

0,30 kg padlizsin

0,10 kg vaj

o,

bors,

szarnyasfliszer-keverék

SUTOTOKOS CUKKINIRETES
0,50 kg cukkini
0,80 kg siit6tok
0,05 kg vaj
2 db tojas
o)
Srolt bors
szerecsendid
gyombér
fokhagyma

PARAJOS MUFFIN
0,12 kg liszt
0,10 kg parajpiiré
1 db tojas
0,05 1 olaj
0,1 1 tejfol
O
bors
fokhagyma

SAFRANYOS SZEKLICE
MARTAS

0,1 1 f8z8tejszin

0,03 kg keményitd

sO

bors

safranyos szeklice

A képia paprikat, padlizsant siit6ben
megsiitjiik. Héjat lehtizzuk, magozzuk,
szitdn attorjuk, flszerezzitk. A jérce-
melleket kettényitjuk, egyik oldalat
paprikakrémmel, masikat padlizsin-
krémmel kenjitk, egymdsra hajtjuk,
flszerezziik, siit6ben készre siitjiik.

A tisztitott sit8tokot finomreszeldn le-
reszeljiik. hozzdadjuk a tojast. Séval,
borssal, gyombérrel, fokhagymaval és
szerecsendioval flszerezzik. A cuk-
kinit vékonyan szeleteljiik, folidra fe-
désben egymdas mellé rakjuk. Rétesz-
szitk a tolteléket, szorosan felcsavar-
juk. Kivajazott tepsiben készre stitjiik.
A tojast, az olajat, a tejfolt kikeverjiik,
hozzaadjuk a parajt, fliszerezziik, majd
a lisztet belekeverjik. Kivajazott for-
méban siitjiik.

A siilt csirkemell szaftjat tejszinnel fel-
ontjiik, séval, borssal fliszerezziik, és
hozzdadjuk a safrinyos szeklicét.
Télalaskor a hust felszeletelve helyez-
zik tinyérra, mellérakjuk a koretet,
majd a martast is. Hagymacsiraval di-
szitjik.

A megfdzott étel 100 g-janak
tapanyag-értékei laborato6-
riumi mérés alapjan

energia (kcal/k]) 178/744
fehérje (g) 13,3
zsir (g) 8,6
szénhidrét (g) 10,2
Na (mg) 500




DESSZERT
Kolesfelfujt szilvacsatnival,
levendulas joghurthabbal

KOLESFELFUJT SZILVACSATNI
0,06 kg vaj 0,30 kg szilva
0,20 kg koles (hantolt, bio) 1 db citrom
0,61 tej
3 db tojds LEVENDULAS JOGHURTHAB
0,25 kg turd 0,2 I natur joghurt
0,08 kg méz 0,15 I habtejszin

0,05 1 levendulaszorp

A vajat olvasszuk fel, piritsuk meg a ko-
lest. Ontsiik fel a tejjel, paroljuk fed
alatt puhara. A kolest hfitsik ki telje-
sen, majd morzsoljuk szét. A tojisokat
valasszuk ketté, a fehérjéket csipet sé-
val verjuk kemény habbad. A sirgikat
keverjik ki a mézzel, turéval. El8szor
a tards masszat keverjitk a koleshez,
végiil 6vatosan forgassuk bele a tojas-
habot is. A format vajazzuk ki, majd
toltsiik bele a masszat, 180 fokos el8-
melegitett siit6ben 25-30 percig sis-
stik. A kimagozott szilvakat és egy cit-
rom levét el8szor lefedve, majd fed§
nélkil készre paroljuk.

A joghurtot habtejszinnel és a levendu-
laszorppel elkeverjik.

Talalas: A kolesfelfjt mellé halmoz-
zuk a szilvacsatnit, és kiilon talkiban
mellétalaljuk a levendulahabot. Leven-
dula virdggal diszitjik.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/kJ) 320/1339
fehérje (g) 11
zsir (g) 16
szénhidrat (g) 33
Na (mg) 81
rost (g) 2
koleszterin (mg) 97

11



Eurest Etteremiizemeltets Kft. csapata
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MENU

Zabpelyhes, csicsokds krémgaluska, siilt zoldséges
barcsarillette-en talalva, silthapia-piirével

Fiiszeres pdachan érlelt, roston silt csirkemellfilé birsalmas
kaposztan, paszternakpiiré voroslencse-raguval,
kovesztett retekmadrtdssal

Siitotokos pite chilis-kardamomos
céklapiirével, tokmaggrillazzsal

ELOETEL
Zabpelyhes, csicsokas krémgaluska,

Szabo Roland, Mészdaros Balazs

siilt zoldséges harcsarillette-en talalva, siiltkdpia-piirével

1,2 kg csicsdka

0,3 kg cukkini

0,020 ke did

0,1 kg toastkenyér

0,002 kg 8rolt fekete bors

0,25 kg afrikai harcsafilé

0,15 kg kapia paprika

0,07 kg lime

0,09 kg bébi mix saldta

0,001 I olivaolaj

0,2 csomag petrezselyemzold

0,005 kg snidling

0,25 kg sargarépa

0,02 kg sé

0,15 kg zabpehely

A sargarépit meghdmozzuk, majd
a cukkinivel egyutt julienne-re vagjuk.
A cukkinibdl a darabolés elStt par vé-
kony szeletet félreteszlink, kevés ola-
jon megsiitjitk, majd a hiit8ben tarol-
juk talalasig. A csicsokat hamozas utdn
megfézziik, és a levét félretessziik.
A salitaleveleket megmossuk, talaldsig
hitében tiroljuk.

A harcsaszeleteket a csicsoka félretett
f6z8levében rovid 1ében megparoljuk,
petrezselyemmel és snidlinggel izesit-
juk, majd a f8z61ébdl kivéve hiitdbe
helyezzik. Miutdn kihflt, lemezeire

szedjiik a harcsafilét, és az aldbbiak
szerint talaljuk.

A zabpelyhet vizben megfézziik, le-
sz{irjik, pirésitjiik, finomsz{ir6n 4ttor-
juk, végezetil a villaval sszetort csi-
csokédt hozzakeverjik. A piirét séval,
fekete borssal, lime levével izesitjiik,
talaldsig hlit6ben taroljuk.

A julienne-re vagott sargarépat és cuk-
kinit olivaolajon roppandsra piritjuk,
fekete borssal és snidlinggel izesitjiik,
majd ezt is a hlit8ben taroljuk.

Az egész kapia paprikit siit6ben holya-



Flszeres pacban érlelt, roston siilt
csirkemellfilé birsalmas kaposztan,
paszternakpiiré vordslencse-raguval,
kovesztett retekmartassal
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gosra siitjiik, majd leszedjitk a héjat és
eltavolitjuk a maghdazat, végil kevés
olivaolajjal és séval piiré 4llagura tur-
mixoljuk. A megtisztitott di6t 1-2 perc
alatt serpeny8ben megpiritjuk, olajat
kipréselve talaldskor a salatira csepeg-
tetjiik.

A szeletelt toastkenyér héjit levagjuk,
mindkét oldalit megpiritjuk. A megpi-
rult kenyérszeleteket két szeletre vag-
juk, majd szeletenként kis hdromszo-
gekre osztjuk. Az igy kapott kenyérfa-
latok mindkét oldalat szalamanderben
megpiritjuk, amig a szeletek szélei fel-
pordiilnek.

Talalas: A félig feltekert stltcukkini-
alapra halmozzuk a piritott zoldség
julienne-t, ratessziitk a harcsarillette-et,
kanallal formdzzuk, és rihelyezzik
akrémgaluskat. A piritott toastfalatokat
a halom tetejére rakjuk. A kapia papri-
ka piirét a rillette mellé kanalazzuk.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 170/710
fehérie (g) 11
zsir (g) 3
szénhidrat (g) 23
Na (mg) 927
rost (g) 16
koleszterin (mg) 20

FOETEL

Flszeres pacban érlelt, roston siilt
csirkemellfilé birsalmas kaposztan,
paszternakpiiré voroslencse-raguval,
kovesztett retekmartassal

0,15 kg birsalma

0,001 kg borskeverék

1 kg csirkemellfilé

1 kg fejes kdposzta

0,02 kg fokhagyma

0,4 kg paszternak

0,08 kg étkezési keményitd
0,07 kg voros lencse

0,015 kg teavaj

0,01 kg mustar

0,015 1 olivaolaj

0,001 kg pirospaprika
0,15 kg fekete retek

0,3 csomag hénapos retek
0,2 kg sorretek

0,08 kg savanyu kdposzta
0,01 kg s6 kg

0,1 | névényi f8z8tejszin

A csirkemellet séval, tarka borssal, zu-
zott fokhagymaéval és kevés fliszerpap-
rikdval flszerezziik, majd stitésig hiit6-
ben pihentetjiik, érleljiik.

A paszternikot meghdmozzuk, négy-
felé vagjuk, ha fas, a kozepét eltivo-
litjuk, majd parolészekrényben meg-
paroljuk. A pérolt paszterndkot fi-
nomszUrén 4ttorjik, vajjal és kevés
tejszinnel termomixben piirésitjiik, so-
val és citromlével izesitjitkk. Télalasig

melegen tartjuk. A voros lencsét meg-
mossuk, 10 percig f8zziik, leszlirjik, és
még forr6 allapotdban kevés olivaolaj-
jal, mustdrral, séval és fekete borssal
izesitjiik. Talaldsig melegen tartjuk.

A megtisztitott fejes kaposztat vé-
konyra szeleteljiik, kevés karamellen
a frissen reszelt gyombérrel egyiitt
roppandsra piritjuk. A hamozott és
maghdzatél megtisztitott birsalmét
z0ldséghimozdval vékony szeletekre
forgacsoljuk, majd az utolsé percben
a kdposztihoz adjuk, és 6sszepiritjuk.
Talalasig melegen tartjuk.

A savanyu kaposzta levét kifacsarjuk,
csak a levet haszndljuk fel, melyet ke-
vés alaplével beforralunk és keményi-
t8vel sdritiink. A sorretket, fekete ret-
ket és a piros retket megmossuk, ehetd
szép leveleit félretesszitk. A retkeket
aprd kockédkra daraboljuk, kevés oliva-
olajon megpiritjuk, és a kész martdssal
Osszeforraljuk.

Ko6zben a csirkemell mindkét felét ser-
penySben kérgezziik, majd a siit6ben
180 °C-on, 75 °C magh8&mérsékletig
sttjiik.



Talalas: A gy(r(iben formazott birsal-
mas kdposztira helyezzitk a szeletelt
csirkemellfilét.

Huzott paszterndkpurébe talaljuk a
lencseragut, és a tépett, ehetd zold le-
veleket a tetejére szorjuk. A kovesztett
retekmdrtdst a piiré és a kdposzta kozé
kanalazzuk.

A megf6zott étel 100 g-janak
tapanyag-értékei laborato-
riumi mérés alapjan

energia (kcal/k]) 70/291
fehérie (g) 9,2
zsir (g) 1,7
szénhidrit (g) 337
Na (mg) 300

DESSZERT

Sutétokos pite chilis-kardamomos
ceklaptirével, tokmaggrillazzsal

0,1 kg barna cukor
0,001 kg friss chili

0,3 kg cékla

0,002 kg kardamom
0,1 kg kristalycukor
0,52 kg tonkolyliszt
0,18 kg margarin

0,1 kg méz

0,5 kg stitétok

0,1 | névényi f8z8tejszin
0,25 1 tojaslé

0,02 kg hantolt tokmag

A szokdsos mddon linzertésztat készi-
tiink, majd fél centiméter vastagsdgura
kinyujtva, kivajazott formaba helyez-
ziik. A formdaba helyezett tésztara alu-
foliat teritiink, és nyers rizzsel vagy
babbal stlyozzuk le annak érdekében,
hogy siités kozben a tészta megtartsa
a formdjét. 150 °C-os stit6ben koriilbe-
lil 20 perc alatt készre siitjiik, majd
a nehezékként rahelyezett alapanyagot
és a foliat eltavolitjuk.

A megstitott sutétok husit termomix-
ben finom allagira turmixoljuk tej-
szinnel, tojdssargdjaval és sziikség sze-
rint kevés barna cukorral. Az igy ka-
pott masszat raontjik a kistilt tésztara,
és 100 °C-os siitében 20 percig tovabb
sutjik. Sutés utdn kihftjuk, szeletel-
juk, és kézi faklyaval cukrot karamelli-
zalunk a tetejére.

A tokmagot s6val megpiritjuk, kdzben
egy mésik edényben cukorbdl grilldzst
készitink. A piritott tokmagot a gril-
lazshoz keverjiik, majd szilikonlapok
kozott vékonyra nyjtjuk.

Amikor kihilt, kézzel darabokra tor-
juk, talalasig félretesszitk. A fizikai
szennyez8désektSl bS vizben megtisz-
titott héjas céklit egyben megsitjiik,
amint elkésziilt, meghdmozzuk.

A nagyobb darabokra vagott, hamo-
zott siilt céklat termomixben piirésit-
juk, kardamommaggal, kevés mézzel
és csipetnyi chilivel izesitjitkk. Lehttve
a pite mellé szervirozzuk.

Talalas: A cikkekre vigott pitére té-
masztjuk a tokmaggrillazst. Egy evd-
kandl céklapiirét talalunk a pite mellé,
vagy ha van ra lehet8ség, a purét kiilon
talkdban a tinyérra helyezve kinaljuk.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/kJ) 529/2211
fehérje (g) 13
zsir (g) 20
szénhidrat (g) 72
Na (mg) 147
rost (g) 2
koleszterin (mg) 91
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MENU

Afrikaibarcsa-terrin szezammagos bunddban,
tokmagmozaikkal, gyombéres birsalmapiiré agyon,
sttotokos, zabpelyhes muffin hagymacsira korondval

Borében izzasztott jércecombfilé sajtos
padlizsantoronnyal, romai koményes-baconos
cukkiniroladdal gongyolve, siltkdpia-szosszal,
koles- és arpagyongyrizottoval

Fabéjas csokoladémousse narancstiikorben
vanilids céklababbal, karamellizalt korteszeletekkel

ELOETEL

Afrikaiharcsa-terrin szezimmagos bundaban,

Berényi Maté, Minko Péter

tokmagmozaikkal, gyombéres birsalmapiiré dgyon,
suit6tokos, zabpelyhes muffin hagymacsira koronaval

AFRIKAIHARCSA-TERRIN
0,3 kg afrikai harcsa
0,03 kg tokmag
0,005 kg sé, bors
0,05 kg szezdmmag
0,01 kg vaj

A harcsét botmixerrel pépesitjiik, ize-
sitjik. A tokmagot megpiritjuk, majd
a péphez adjuk, és jol Osszekeverjiik.
A masszat alufdliaval bélelt formaba
helyezziik. Vizzel félig toltott tepsibe
helyezziik, majd siitében 150 °C-on
20 percig g6zoljik. Ezt kovetSen ki-

hiitjik, kicsomagolds utan feliletét
vajjal megkenjiik, piritott szezdimmag-
ba forgatjuk. Szeletelve télaljuk.

MUFFIN
0,15 kg liszt
2 db tojis
0,11 tej
0,015 kg stit8por
0,06 kg margarin
0,2 kg sut8tok
0,04 kg zabpehely
0,1 kg kristalycukor

A vajat a cukorral habosra keverjuk,
hozzdadjuk a fert6tlenitett, feltort to-
jast, hozzakeverjuk a lisztet, tejet, sii-
téport. A tejben hdromnegyed kész
llapotura f6z6tt sutétokot és zabpely-
het belekeverjitk a tésztiba. A kész
bekevert tésztit formakba helyezziik,
tetejét zabpehellyel szérjuk, majd
stitében 170 °C-on 20 percig siitjiik.



Bdrében izzasztott jércecombfilé sajtos
padlizsantoronnyal, rémai kdményes-bacono
cukkiniroladdal gongyolve, stiltkapia-szdsszal,

koles- és arpagyongyrizottdval
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SZOSZ
0,3 kg birsalma
0,1 kg kristalycukor
0,04 1 citromlé
0,005 kg 8rolt gyombér

A megtisztitott, apréra vagott birsal-
mat kevés cukorral izesitett vizben pu-
héra f8zziik, majd turmixoljuk, kevés
citrommal izesitjiik.

DISZITES
0,03 kg hagymacsira

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 319/1332
fehérie (g) 11
zsir (g) 12
szénhidrit (g) 41
Na (mg) 176
rost (g) 3
koleszterin (mg) 64

FOETEL

Bérében 1zzasztott jércecombfilé saj-
tos toronnyal, rémai kéményes-baconds
cukkiniroladdal gongydlve, siltkapia-
szosszal, koles- és arpagyongyrizottdval

BOREBEN IZZASZTOTT
JERCECOMBFILE

1 kg jércecombfilé

0,4 kg cukkini

0,1 kg bacon

0,02 kg rémai kdmény

A cukkinit vékony szeletekre vagjuk,
lesézzuk, rovid ideig allni hagyjuk.
A ledaralt bacont izesitjiitk romai ko-
ménnyel, és vékonyan a cukkinisze-
letekre kenjiik. Ezutdn felgongydljik,
és az igy sziiletett rolddot az el8készi-
tett jércecombfilébe toltjik (felteker-
juk). Alufélidba csavarva 170 °C-on
30 perc alatt készre stitjiik. Talalds eldtt
serpeny8ben forrd olajban megpiritjuk.

SAJTOS PADLIZSANTORONY,
ROMAI KOMENYES-BACONOS
CUKKINIROLAD

0,5 kg padlizsidn

A megtisztitott, felkarikdzott padli-
zsant és a meghamozott, felkarikdzott
paradicsomot kevés fliszerezett olajon
megpiritjuk, majd rétegezve a sajttal,
tornyokat formdzunk. Talalds el6tt
stitében 180 °C-on 10 percet piritjuk.

KOLESRIZOTTO
0,2 kg koles
0,05 kg voroshagyma
0,02 1 étolaj
0,15 1 tejszin
0,02 dkg margarin
0,005 kg sé
0,005 kg 8rolt bors

ARPAGYONGYRIZOTTO
0,2 kg 4rpagyongy
0,05 kg voroshagyma
0,02 1 étolaj
0,15 1 tejszin
0,02 dkg margarin

0,5 kg paradicsom

0,005 kg s6

0,25 kg fiistolt mozzarella

0,005 kg 8rolt bors

0,005 kg rozmaring
0,005 kg fokhagyma
0,04 1 olivaolaj

Az apr6 kockakra vagott hagymat kevés
olajon megpiritjuk, hozzaadjuk a ko-
lest/Arpagyongyot, izesitjik, majd to-
vabb piritjuk. Ezt kovetSen felontjiik
csontalaplével. A rizottd elkészitési
technoldgidjdnak megfeleléen piritjuk,



és felontjik, mig puha nem lesz. Elké-
sziiltekor vajjal és tejszinnel dusitjuk.

DESSZERT

Fahéjas csokoladémousse
narancstikorben, vanilias céklahabbal,
karamellizalt korteszeletekkel

FAHEJAS CSOKOLADEMOUSSE
0,2 kg étcsokolddé

0,02 I tejszin
0,1 kg margarin

0,1 kg kristalycukor

0,2 kg kristalycukor

SULTKAPIA-SZOSZ 0,15 kg margarin
0,3 kg kapia paprika 4 db tojas
0,005 kg sé 0,01 kg 8rolt fahé;

0,04 1 tejszin
0,005 kg curry

A megmosott paprikit lang f616tt meg-
stitjiik, majd hideg vizbe tessziik, siilt
bé&rét lehtizzuk. A maghdizat eltivolit-
juk, hdromnegyed részét purésitjiik,
egynegyed részét kockidzzuk. Libos-
ban beforraljuk, fiszerezziik, majd ke-
vés tejszinnel stritjik.

A megf6zott étel 100 g-janak
tapanyag-értékei laborato-
riumi mérés alapjan

energia (kcal/k]) 199/832
fehérie (g) 10,9
zsir (g) 14,1
szénhidrit (g) 5,3
Na (mg) 800

Vizg6z felett a csokoladét megolvaszt-
juk, hozziadjuk a vajat, majd a cukor-
ral elkevert tojassargajat. Vizg6zr6l le-
véve hozzakeverjiik a kemény habbd
vert tojasfehérjét. Talaldsig hiitEben
taroljuk 0-5 °C-on.

VANILIAS CEKLAHAB
0,3 kg cékla
0,04 kg kristalycukor
0,2 1 tejszin
0,02 kg vaniliaaroma

A céklat 200 °C-on kb. 1 6rdn keresz-
tul sutjitk. Elkésziilte utin himozzuk,
kockékra vagjuk, karamellizalt cukron

A cukrot karamellizdljuk, mézzel,
margarinnal, gyombérrel, tejszinnel
izesitjiikk. Beforraljuk, majd a cikkekre
vagott kortét megforgatjuk benne.

NARANCSONTET
0,3 kg narancs
0,03 kg keményit8

A kifacsart narancs levét keményitSvel
slritjuk, talaldsnal diszitésként hasz-
naljuk.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

megfuttatjuk, vaniliaaroméval izesit- energia (kcal/kJ) 545/2249
jiuk. Purésitjiik, felvert tejszinhabbal el- fehérje (g) 5
keverjitk. Talalasig htitében taroljuk. zsir (g) 32
szénhidrét (g) 59
KARAMELLIZALT Na (mg) 164
KORTESZELETEK rost (g) 2
0,3 kg korte koleszterin (mg) 97
0,04 kg akdcméz
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MENU

Angolzeller-krémleves kolesgolyoval

Almas-goudas harcsafilé fahéjas szilvamartasban,
kapia paprikds arpagyongypilaf hagymacsiraval,
balzsamecetes cukkinipalcikik

Zabpelyhes-mézes
sttotokgombocok diomorzsiaban

Bakk Istvan, Szigeti Edit

ELOETEL
Angolzeller-krémleves kolesgolydval
0,1 kg vaj A voroshagymat szeletekre végjuk,
0,1 kg voroshagyma majd vajon megpiritjuk. Ezt kovetSen A nyersanyagkiszabat
0,02 kg fokhagyma ratessziitk a megmosott, kisebb kockak- alapjan kiszamitott
0,6 kg angolzeller ra vagott angolzellert, majd fszerezés tépanyagértékek 1 adagra
0,1 kg kukoricakeményit8 (s6, gyombér, fehér bors) utdn puhira
0,03 kg jédozott s6 paroljuk. Keményit6vel a levest be- energia (kcal/k]) 189/791
0,3 I tejfol, 12%-os stritjiik, tejfollel dusitjuk, felforraljuk, fehérije (g) 3
0,001 kg 8rolt gydmbér majd beletesszitk az osszezdzott fok- zsir (g) 12
0,0003 kg &rolt fehér bors hagymit. A levest dsszeturmixoljuk, szénhidrat (g) 18
0,05 kg kolesgolyd Ujra kiforraljuk és utéizesitjiik. Na (mg) 1244
rost (g) 3
koleszterin (mg) 40
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FOETEL

Almas-goudas harcsafilé fahéjas szilvamartasban,
kapia paprikas arpagyongypilaf hagymacsiraval,
balzsamecetes cukkinipalcikak

ALMAS-GOUDAS HARCSAFILE
FAHEJAS SZILVAMARTASBAN
0,05 1 olay
0,8 kg afrikai harcsa

KAPIA PAPRIKAS

ARPAGYONGYPILAF

HAGYMACSIRAVAL
0,05 1 olivaolaj

0,2 kg gouda sajtszelet

0,5 kg drpagyongy

0,6 kg alma

0,015 kg tengeri s

0,0005 kg &rolt fahé;

0,0003 kg 8rolt fehér bors

0,05 kg vanilids pudingpor

0,2 kg kapia paprika

0,5 kg szilva

0,05 kg hagymacsira

0,1 kg méz
0,015 kg tengeri s6

Az afrikai harcsafilét szeletekre vagjuk,
séval izesitjitkk, majd a kiolajozott tep-
sire tesszitk. A megmosott, kicsuma-
zott almat szeletekre vagjuk, ratessziik
a halszeletekre. A gouda sajtszelettel
a halat beboritjuk, majd 180 fokra
el6melegitett siitében 10-15 perc alatt
készre sutjitk. A szilvat megmossuk, ki-
magozzuk, majd fahéjas vizben puhara
paroljuk. A pudinggal bestritjiik, ki-
forraljuk, majd a turmixgéppel krémes
martas sliriséglire pépesitjiik.

Az 4rpagyongyot jol megmossuk, viz-
be fél 6rira bedztatjuk, a kipia papri-
kat kicsumazzuk, kisebb kockékra vag-
juk, ezt kovet8en az olivaolajon lepirit-
juk. A piritott paprikét felengedjiik az
arpagyongy 2,5-szeres sulydnak megfe-
lel8 vizzel (1,25 liter), beizesitjiik (so,
fehér bors), majd beletessziik a lesz(irt
arpagyongyot. A felforraldst kovetSen
a 150 fokra felmelegitett stit6ben
45 percig fedd alatt puhdra paroljuk.

A cukkinit megmossuk, a végeit levag-
juk, majd vékony palcikdkra szeletel-
juk, tengeri soval Osszekeverjik, és
hagyjuk 15 percet 4llni. Forré olivaola-
jon a cukkinipélcikikat gyorsan puhé-
ra piritjuk, meghintjik friss, finomra
vagott bazsalikomlevéllel, majd rdcsur-
gatjuk a balzsamecetet.

Talalas: A tinyér aljira a szilvamartast
tesszlik, ebbe helyezziik a siilt harcsafi-
1ét, mellétessziik a balzsamecetes cuk-
kinipalcikdkat és a kéipia paprikas
drpagyongypildfot, melynek a tetejére
hagymacsirat helyeziink.

A megf6zott étel 100 g-janak
tapanyag-értékei laborato-
riumi mérés alapjan

energia (kcal/k]) 150/630

fehérje (g) 13

BALZSAMECETES zsir (g) 5,6
CUKKINIPALCIKAK szénhidrét (g) 10,7
0,1 1 olivaolaj Na (mg) 700

1,5 kg cukkini

0,02 kg friss bazsalikomlevél
0,03 I balzsamecet

0,015 kg tengeri s




DESSZERT

Zabpelyhes-mézes siit6tokgombocok diomorzsaban

2 kg sut8tok

0,1 kg méz

0,15 kg zabpehely
0,2 kg darélt diébél

A sit8tokot megmossuk, nagyobb da-
rabokra vdgjuk, kimagozzuk, majd
180-200 °C-ra felmelegitett sitében
40-50 perc alatt készre siitjiik. A lan-
gyosra hiitott siitétokot a héjardl ka-
nallal eltavolitjuk egy edénybe, majd
habver6vel 6sszetorjiik. A pépes sitd-
tokhoz tesziink mézet és zabpelyhet,
amib@l masszat gyurunk, kihftjiik, ezt
kovetben egy orat hiit6ben pihentet-
jiuk, majd golydkat formélunk beldle.
A daralt didbelet rovid ideig (1-2 perc)
szdrazon megpiritjuk, majd a golydkat
benne megforgatjuk.

Talalas: A maradék diémorzsat a ta-
nyérra szorjuk, és rahelyezzitk a gom-
bocokat.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 333/1397
fehérje (g) 8
zsir (g) 13
szénhidrat (g) 45
Na (mg) 18
rost (g) 4
koleszterin (mg) 0
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MENU

Szilvasalata olivabogyo-forgdcson,

tokmagolajos balzsamecettel

Siitotokos csirkemell grillezett hagymaval,

stlt taroval és tokmartdssal

Zsiros kekszfalatok gyombéres ganache krémmel,
céklatuile-lel, piritott zabpebellyel

ELOETEL

Szilvasalata olivabogyo-forgacson,
tokmagolajos balzsamecettel

0,3 kg szilva

0,4 kg cukkini

0,4 kg sargarépa

0,2 kg fekete olivabogyd

0,05 | balzsamecet

0,02 | tokmagolaj

2 db tojdssargija

0,01 kg keményitd

0,02 kg s6

A cukkini- és répaszeleteket rovid ideig
paroljuk, majd kihftjik. A tojassirgi-
jat és a keményitSt osszekeverjitk viz-
zel, és szilikonlapon 180 fokos siit8ben
ropogosra siitjitk. Az olivabogyét cut-
terben aprora &roljiik, papirtorlével
megszéritgatjuk. A szilvat kimagozzuk
és felszeleteljitk. Balzsamecetbdl és
tokmagolajbdl dresszinget készitiink.
A ,rétegeket” elhelyezziik a tdnyéron:
oliva, cukkini és répa, majd a szilva és
a dresszing.

Koénya Zoltan,
Szentpétery Balizs

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 105/439
fehérije (g) 2
zsir (g) 6
szénhidrat (g) 10
Na (mg) 1248
rost (g) 3
koleszterin (mg) 38




Szilvasalata olivabogy6-forgacson,
tokmagolajos balzsamecettel



FOETEL
Sutétokos csirkemell grillezett hagymaval,
stlt tardval és tokmartassal
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0,8 kg csirkemell

0,4 kg stutétok

0,005 kg nori

0,8 kg hagyma

0,7 kg tard

2 db tojasfehérje

0,5 kg tok

0,5 1 tejszin

0,05 kg keményitd

0,02 kg s6

0,01 kg fehér bors

0,1 kg bébisdska

0,05 kg retekcsira

A sutdtokot 180 fokon megsitjik,
majd kihdtjik. A csirkemellet cutter-
ben tejszinnel pépesitjitk, sézzuk, bor-
sozzuk. A pép felébe eldolgozzuk
a stit6tokot. Noriba gongyoljik, majd
kb. 20 percig paroljuk. A hagymat sze-
leteljiik, és rovid ideig paroljuk, mieldtt
grilleznénk. A tojasfehérjét felverjik,
sézzuk, majd Osszekeverjuk az attort
tardval, és kb. 15 perc alatt megsitjitk
160 fokon. A tokot megf8zzik, pépe-
sitjitk és keményitSvel slritjitk, majd
tejszinnel krémesitjuk, tdlaljuk.

A megf6zott étel 100 g-janak
tapanyag-értékei laborat6-
riumi mérés alapjan

energia (kcal/k]) 100/419
fehérje (g) 14,4
zsir (g) 2,7
szénhidrat (g) 3,5
Na (mg) 400




DESSZERT

Zsiros kekszfalatok gyombéres ganache krémmel,
céklatuile-lel, piritott zabpehellyel

0,12 kg zsir

0,2 kg liszt

0,8 kg kristdlycukor

2 db tojas

0,2 kg étcsokoladé pasztilla

0,2 1 tejszin

0,3 kg cékla

0,01 kg 8rolt gydombér

0,2 kg zabpehely

A zsirt 6sszegyurjuk a liszttel, cukorral
és a tojassal. Goly6 alakira forméz-
zuk, és 180 fokon 7-8 perc alatt meg-
stitjitk. A céklat leturmixoljuk, a levét
szilikonlapra sziirjiik, és 130 fokon 25
perc alatt megszaritjuk. A tejszint fel-
forraljuk és dsszekeverjitk a csokoladé-
val, gyombérrel izesitjik. Végiil a zab-
pelyhet szdrazon megpiritjuk.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 477/1994
fehérje (2) 8
zsir (g) 26
szénhidrat (g) 51
Na (mg) 52
rost (g) 4
koleszterin (mg) 68
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Varda Magyarorszig Kft. csapata

MENU

Oszi fiiszeres voroslencse-leves

Piritott dios siitotokpiirével toltott csirkemelltekercs
baconkontosben, csicsokafankkal vagy/és
csicsokapiirével és birsalmas céklacsatnival

Cukkinis makkocka vaniliaonteten
talalt szilvahabbal

Boros Istvan, Toldi Ferenc

ELOETEL
Oszi1 flszeres voroslencse-leves

0,5 kg voros lencse A fliszereket szaraz edényben megpi- .

0,25 1 zoldségalaplé ritjuk, majd a megmosott voros lencsét A nY§rsar}yagkllszabat

0,1 kg paradicsompiiré hozz4adjuk, és felontjiik az alaplével. alapjan kiszamitott

0,03 kg s6 Fed alatt 20 percig f6zziik, majd hoz- tapanyagértékek 1 adagra
0,01 kg 8rolt bors, zdadjuk a paradicsompiirét, és ezzel

0,01 kg chilipaprika osszeforraljuk. Citrommal és kevés tej- energia (kcal/k]) 211/881
0,01 kg 8rolt fahé; follel télalhatd. fehérje (g) 14
0,02 kg fokhagyma zsir (g) 3
0,01 kg 8rolt komény szénhidrat (g) 33
0,03 kg koriandermag Na (mg) 1296
0,02 kg fliszerpaprika rost (g) 6
0,02 kg kurkuma koleszterin (mg) 6
0,11 tejfol

0,1 ke citrom
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Piritott dids sutStokpiirével toltott csirkemelltekercs
baconkontosben, csicsékafankkal vagy/és
csicsOkaplirével és birsalmds céklacsatnival
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FOETEL

Piritott dids sutétokpiirével toltott csirkemelltekercs
baconkontosben, csicsékafankkal vagy/és csicsdkapiirével
és birsalmas céklacsatnival

0,80 kg csirkemell
0,50 kg sutStok

0,3 kg csicsdka

0,30 kg birsalma
0,25 kg cékla

0,05 kg dié

0,40 kg liszt

0,21 tej

0,1 kg cukor

0,02 kg éleszt8

1 db tojds

0,05 kg vaj

0,25 kg bacon

0,51 ola

0,25 kg lila hagyma
0,15 [ balzsamecet
0,10 kg s6

0,03 kg 8rolt fehér bors
0,01 kg currypor
0,01 kg 8rolt fahéj
0,03 kg koriandermag
0,10 kg rozmaringig

CSICSOKAPURE
0,50 kg csicsdka
0,2 1 tej
0,10 kg vaj

Csirkemelltekercsek: A diot durvira
torjlik és szarazon lepiritjuk, a kimago-
zott siit6tokot stit6ben 180 fokon pu-
héra siutjik. A megh{tott sutdtok bel-
sejébdl ptrét készitiink, amihez piri-

tott diot, sot, fehér borsot, curryport,
fahéjat és az elGre szdrazon lepiritott
és megbrolt koriandermagot hozzéke-
verjik.

A csitkemellet felszeleteljiik, klopfol-
juk, s6zzuk, a szeleteket a toltelékkel
egyenletesen megkenjiik, felgongyol-
juk, és vékonyra szeletelt baconbe
tekerjitk. Sziikség esetén megtilizziik.
180 fokos siitBben 20 percig sitjiik.

Csicsokafank: A megtisztitott csicso-
kit lereszeljik finomreszelén. Fank-
tésztat dagasztunk (liszt, tej, vaj, tojds,
cukor, élesztd), és amikor a tészta még
nem allt ossze teljesen, hozzdadjuk
a lereszelt csicsdkat, sézzuk, borsoz-
zuk. A dagasztis befejeztével meleg
helyen a dupldjira kelesztjiik. A meg-
kelt tésztit aprd fankszaggatdval ki-
szaggatjuk, és forrd olajban kisutjiik.

Csicsokapiiré: A megtisztitott csicso-
kat kockadkra vagva sos vizben meg-
f8zziik, amikor puha, forrén szitdn 4t-
torjik, soval, 8rolt borssal fliszerezziik,
hozzaadjuk a vajat és a tejet, és habiist-
ben krémesre keverjiik.

Csatni: A céklat és a birsalmit meg-
f6zzik b& vizben. A hagymat aprod
kockdkra vagva a cukorral vilagosra
karamellizaljuk egy ldbasban, hozza-
adjuk a megf6tt és purésitett céklat,
a szarazon lepiritott koriandermagot
és a tovabbi fliszereket. A birsalmat
1 x 1-es kockakra vagjuk és a piirébe
forgatjuk, majd hozzaontjik a bal-
zsamecetet. Osszeforraljuk, majd szo-
bah&mérséklettre hiitjuk.

A megfdzott étel 100 g-janak
tapanyag-értékei laborato-
riumi mérés alapjan

energia (kcal/k]) 217/907
fehérje () 12,3
zsir (g) 10,4
szénhidrat (g) 16,7
Na (mg) 700




DESSZERT

Cukkinis makkocka vaniliaonteten talalt szilvahabbal

0,30 kg cukkini
0,15 kg dardlt mdk
0,50 kg szilva

0,25 kg cukor

0,20 kg liszt

5 db tojis

0,31te

0,11 tejszin

0,03 kg vanilids cukor
0,01 kg stutépor
0,005 kg 8rolt fahéj
0,1 kg porcukor

A tojasfehérjéket kemény habba ver-
jik, a makot, lisztet, stit6port, cukrot
alaposan osszekeverjik, hozzdadjuk
a tejet és a tojasok sargdjat, majd hab-
tistben, alacsony fokozaton egyenlete-
sen Osszedolgozzuk. Az igy kapott
masszahoz hozzikeverjitk a lereszelt
cukkinit és beleforgatjuk a tojashabot.
El8melegitett 180 fokos siitében 35-40
perc alatt készre siitjiik.

Szilvahab: A kimagozott, feldarabolt
szilvat forrd, vildgosra karamellizalt
cukorba forgatjuk, fahéjjal izesitjiik és
még melegen pépesre turmixszoljuk.
A tojasfehérjéket kemény habbad verjiik
cukorral, és beleforgatjuk a kih{tott
szilvapépet. Vizet forralunk egy fazék-
ban, a forrdspont elérése utin vissza-
hitjik 70-80 fokra, és ebbe a vizbe vi-

zes evBkanéllal szaggatunk habgalus-
kakat. A hab dermedése utin kivesz-
sziik, sz(ir6talban hagyjuk lecsepegni.

Vaniliadntet: A cukrot elkeverjiik a va-
nilids cukorral, a tejet a tejszinnel. Viz-
g0z felett habiistben s(ir(isddésig folya-
matosan keverjilkk az el8z6leg elegyi-
tett tejszines, cukrozott tojassargajat.
Lehitve talaljuk.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 374/1562
fehérje (2) 10
zsir (g) 12
szénhidrat (g) 55
Na (mg) 168
rost (g) 5
koleszterin (mg) 104
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MENU

Cukkinikrémleves burgonyds
csicsokagaluskaval

Csoben siilt rakott savanyd
kaposzta csirkemellel

Almas-birsalmas zabpelyhes muffin

ELOETEL

Egydidné Zupka Krisztina,
Farkas Angéla

Cukkinikrémleves burgonyas csicsokagaluskava

1,00 kg cukkini

0,10 kg fiistolt kenyérszalonna
0,15 kg voroshagyma

0,03 kg fokhagyma

0,03 kg s6

0,05 csomag 8rolt fekete bors
0,10 kg tejszin

0,50 csomag zellerszar vagy zoldje
0,25 kg csicsoka

0,20 kg burgonya

2,00 db tojds

0,30 kg finomliszt

1,00 csomag Uj petrezselyem
vagy zodldje

A szalonnat kiolvasztjuk, a leveshez
csak a zsirjat hasznaljuk fel. A szalon-
nazsirban lepiritjuk a hagymit, a fel-
kockazott cukkinit, a zellerszarat.

Mérsékelten lasst tliznél puhdra pérol-
juk a zoldségféléket, izesitjik séval,
borssal, fokhagymaval. Amikor meg-
puhult, az egészet Osszeturmixoljuk.
Lisztet nem tesziink bele, mert kell8
slrliségli 4llaga lesz. Visszatesszik
a tlizhelyre, és felengedjitk 2 liter viz-
zel. Ha felforrt, beledntjik a tejszint,
és egyiitt jol kiforraljuk.

Burgonyas csicsékagaluska:

A megtisztitott és felkockizott burgo-
nyit és csicsokat kilon edényben
megfbzzitk. Az atszitalt lisztbe pici s6t
tesziink. A silt szalonnat, burgonyat
és csicsOkat burgonyatorén attorjik, és
a tojassal, petrezselyem zoldjével 6sz-
szedolgozzuk a hozzavalokat. Kicsit
stiribb galuskatésztat kapunk, melyet

olajos-sds forrasban 1év8 vizbe kandl-
lal beleszaggatunk és kiféziink. (Kb.
3-5 perc alatt elkésziil.) A levest mély-
tanyérba szedjiik, beletessziik a galus-
kakat, és apréra vagott petrezselyem-

zolddel diszitjik.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 276/1153
fehérije (g) 8
zsir (g) 12
szénhidrat (g) 33
Na (mg) 560
rost (g) 6
koleszterin (mg) 57




Csdben siilt rakott savanyu ~a ’ " L
kaposzta csirkemellel '
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FOETEL

Csében stilt rakott savanyu kaposzta csirkemellel

2,00 kg savanyu kdposzta

0,20 kg drpagyongy

0,20 kg pritamin vagy kdpia paprika
0,50 csomag zellerszar vagy zoldje
0,20 kg lila hagyma

0,10 1 étolaj

1,00 kg csirkemell

0,05 kg finomsd, vikuum

0,50 csomag tarkonylevél

0,20 csomag borsikafd

0,05 kg fokhagyma

0,401 tej, 1,5%-os

0,08 kg Rama margarin

0,08 kg finomliszt

0,05 csomag 6rolt szerecsendid
0,01 kg sé finom, vakum

0,40 1 tejfol, 12%-os

3,00 db tojas

0,03 kg fokhagyma

0,50 csomag majoranna

0,10 csomag babérlevél

A savanyu kaposztat, ha sziikséges at-
mossuk, kevés vizben tarkony, majo-
rdnna, babérlevél hozzaadasaval félpu-
héra f8zzuk. Leszrjiik, de a vizét még
nem Ontjik ki. Az drpagyongyot ala-
posan atmossuk, szikkadni hagyjuk.
A kapia paprikat, angolzellert, lila
hagymat megtisztitjuk és egyforma da-
rabokra vagjuk. A zsiradékon atforrdsi-
tott Arpagydngyot 2,2-szeres mennyi-
ségll sOs vizzel felontjiik, és ha mér fél-
puha, hozzaadjuk az el8készitett nyers
zoldségeket, letakarva készre paroljuk.

A csirkemellet egyforma csikokra vag-
juk, a felhevitett olajban hirtelen kistit-
juk, és talba kiszedjik. Még forrén fU-
szerezziik séval, borsikafiivel, zdzott
fokhagymaval.

Margarinnal, liszttel, tejjel elkészitjitk
a besamelmartasunkat. Izesitjiik soval,
szerecsendioval, majd hozzatessziik
a tojast, a tejfolt, a ztzott fokhagymait,
a kdposzta f6z8levének egy részét, és si-
mara keverjiik. (Nem baj, ha kicsit hi-
gabb, mert a gersli magaba szivja.) GN
1/1 méret tepsi aljat megkenjitkk mar-
garinnal. Az als6 sor a képoszta, rike-
ritl a z6ldséges drpakdsa, erre jon a csir-
kemell, Ujra a kdposzta és az drpagydn-
gyoOs réteg zarja a sort. A tetejére az ize-
sitett besamelmartast egyenletesen
raontjik. 175-180 fokon 25-30 perc
alatt készre siitjiik. A tepsiben kicsit 4ll-
ni hagyjuk, majd formara szeleteljiik.
Lapostanyéron talaljuk, a felhasznalt szi-
nes zOldségtélék varidcidjaval diszitjik.

A megfdzott étel 100 g-janak
tapanyag-értékei laborato-
riumi mérés alapjan

energia (kcal/k]) 153/640
fehérje () 17.5
zsir (g) 5.9
szénhidrat (g) 6
Na (mg) 600




DESSZERT

Almas-birsalmas zabpelyhes muffin

0,20 kg alma

0,10 kg birsalma

0,20 kg finomliszt
0,15 kg zabpehely
0,15 kg porcukor
0,15 kg citrom

1,00 db nattr joghurt
2,00 db tojés

1,00 db siitépor

0,05 1 tej, 1,5%-o0s
0,00 kg 56

0,10 kg teavaj

0,06 kg kristalycukor
0,50 db aroma (rum, vanilia)

A kristalycukrot a zabpehellyel egyiitt
dlland6é  keveréssel elszinez8désig
piritjuk, majd hdlni hagyjuk. A gyi-
molcsoket vékonyan meghiamozzuk,

a maghdzat eltavolitjuk, és az dsszeset
apré kockdkra vagjuk. A citromot ala-
posan megmossuk, a héjit lereszeljiik,
a levével meglocsoljuk az almakocka-
kat. A birsalmét kevés vizben el6f8z-
ziik, majd ha kihdlt, a tobbi almaval
Osszekeverjik és 1 mokkéaskanal fahé;-
jal izesitjik. A vajat habosra keverjik
a porcukorral és a tojasokkal. A lisztbe
belekeverjik a sutéport, a natur zab-
pelyhet, a karamellizalt zabpelyhet,
a lereszelt citromhéjat, pici sét. A jog-
hurt, tej, vaniliaaroma hozz4adé4saval
Osszeallitjuk a tésztit. Muffinformaba
tessziik, és elémelegitett stitGben 180
fokon 20-25 percig sttjiik.

A kih{lt siteményt kistinyérra tesz-
sziik, szines almaszeletkékkel és kara-
melldntettel diszitjiik.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 155/649
fehérje (g) 4
zsir (g) 5
szénhidrat (g) 22
Na (mg) 41
rost (g) 2
koleszterin (mg) 30
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Vasi Fogado Kft. csapata

MENU

Pikans céklakrémleves savanyd kaposztas-sonkds silt tész-

tacsikkal, bagymacsiraval

Parajos zabkasaval toltott csirkemellfilé baconbundaban
stitve, kakukkfiives-hajdinas piritott zoldségekkel,

snidlinges csicsokatallérokkal

Oszi gysimolcsos hazi pite narancsos
Sforralt boros szilvival

ELOETEL

Rédling Szabolcsné, Ritz Roland

Pikans céklakrémleves savanyu kaposztas-sonkas
sult tésztacsikkal, hagymacsiraval

PIKANS CEKLAKREMLEVES
0,8 kg cékla

0,1 ke burgonyakeményité

SAVANYU KAPOSZTAS-SONKAS
SULT TESZTACSIK
0,15 kg liszt

0,1 liter f6z8krém

0,05 kg savanyu kiposzta

0,03 kg s6 0,05 kg fustolt sonka
0,003 kg 8rolt bors 0,01 kg élesztd

0,1 kg méz 0,025 kg s6

0,05 kg vaj 0,025 liter olaj

0,015 kg hagymacsira 1 db tojas

A megtisztitott céklit kisebb darabok-
ra vagjuk, vizben puhulasig (kb. 45
percig) fézziik. Leturmixoljuk, séval,
mézzel izesitjitk, burgonyakeményitd-
vel stritjuk, f8z8krémmel dusitjuk,

vajjal fényezziik. Elkészitjitk a tésztit,
kelesztjiik, kinyUjtjuk, majd rdkenjitk
a kiillén megpiritott, apréra vagott sa-
vanyu kiposztit és a kis kockdkra vé-
gott fiistolt sonkat. Félbehajtjuk, jol ra-
nyomkodjuk a felsd réteget, felvert to-
jassal megkenjiik, derelyevigéval 1 cm
széles csikokat vagunk, és tepsibe he-
lyezve siitében 170 °C-on kb. 15 percig
stitjiik.

Talalas: A forrd levest tidnyérba mer-
juk, diszitjiik f6z8krémmel és hagyma-
csiraval, majd mellétessziik a silt tész-
tacsikot.



.
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Parajos zabkasaval toltott csirkemellfilé bacon-
bundéban siitve, kakukkfiives-hajdinas piritott
zoldségekkel, snidlinges csicsokatallérokkal
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A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 255/1064
fehérje (g) 5
zsir (g) 11
szénhidrit (g) 33
Na (mg) 2380
rost (g) 3
koleszterin (mg) 35

FOETEL

Parajos zabkasaval toltott csirkemellfilé
baconbundaban siitve kakukkfives-
hajdinds piritott zoldségekkel,
snidlinges csicsokatallérokkal

PARAJOS ZABKASAVAL SNIDLINGES
TOLTOTT CSIRKEMELLFILE CSICSOKATALLEROK
BACONBUNDABAN SUTVE 0,7 kg csicséka

1 kg csirkemellfilé 0,7 kg burgonya

0,04 kg s6 2 db tojas

0,02 kg 8rolt bors 0,08 kg liszt

0,25 kg zabpehely

0,5 csomd snidling

0,08 kg voroshagyma

0,15 ke olaj

0,02 kg vaj 0,03 kg s6
0,5 csomd petrezselyemzold
2 db tojés A csirkemellfilét leszeleteljiik, enyhén

0,2 kg szeletelt baconszalonna

0,05 liter olaj

0,1 kg leveles paraj

0,01 kg fokhagyma

KAKUKKFUVES-HAJDINAS
PIRITOTT ZOLDSEGEK
0,15 kg hajdina

0,4 kg sargarépa

0,4 kg cukkini

0,2 kg lila hagyma

0,3 kg kapia paprika

0,25 csomd kakukkfd

0,05 liter olivaolaj

0,02 kg s6

klopfoljuk, séval, &rolt borssal izesit-
juk. A leveles paraj vastag szarét eltdvo-
litjuk, majd vajon atpiritjuk, izesitjitk
tort fokhagymaval, soval, 6rolt bors-
sal, majd osszekeverjiik a vizben f6z6tt
zabkasaval, melyhez adunk még piri-
tott hagymat, vagott petrezselyemzol-
det és egész tojast. A csirkemellszeletet
megtoltjik a zabkdsds keverékkel,
ezutan a hus széleit felhajtjuk, majd
feltekerjiik, szeletelt baconszalonniba
tekerjik, alufélidba rogzitjik, és
stit6ben 130-140 °C-on sutjitk 15-20
percig. A bels§ h&mérsékletet mag-
h&mérbvel ellendrizziik. Ha elkésziilt,
az alufdlidbol kibontjuk, és serpe-
ny8ben megpiritjuk.

A hajdinit s6s vizben megf8zzitk és
leszlirjik. A zoldségeket rusztikusra
daraboljuk, olivaolajon atpiritjuk, ka-



kukkftvel, séval izesitjiik, és hozzake-
verjiitk a megf8zott hajdinat.

A megf8zott csicsokat és burgonyit le-
reszeljitk, adunk hozzd egész tojist,
sét, vagott snidlinget, lisztet. Rudat
formazunk bel8le, alufélidba csoma-
goljuk, 15 percig forrasban 1év8 vizben
kigbzoljuk. Ha elkészult, 5 dkg-os sze-
letekre vagjuk, majd grilles teflonser-
penySben mindkét oldalat megpiritjuk.

Talalas: A toltott hust félbevagjuk,
melléhelyezziik a piritott z6ldségeket
és a 2 db csicsOkatallért, majd a sajat
szaftjaval fényezziik.

A megf6zott étel 100 g-janak
tapanyag-értékei laborato-
riumi mérés alapjan

energia (kcal/k]) 125/525
fehérje (g) 10,3
zsir (g) 5,6
szénhidrit (g) 7,32
Na (mg) 1300

DESSZERT

Oszi gyiimolcsos hazi pite narancsos

forralt boros szilvaval

0SZ1 GYUMOLCSOS HAZI PITE
0,45 kg stutétok
0,3 kg liszt
0,3 kg cukor
2 db tojis
0,1 kg alma
0,02 kg sut8por
0,1 kg dié
0,1 kg sz6818
0,003 kg 8rolt fahéj
0,1 kg citrom
0,05 kg mazsola
0,3 kg birsalma
0,03 kg porcukor

NARANCSOS
FORRALT BOROS SZILVA
0,3 kg vorosbor
0,15 kg cukor
0,15 kg narancs
0,01 kg egész fahéj
0,01 kg egész szegfliszeg

makat, a durvira tort didt, mazsolit,
reszelt citromhéjat. Ezutdn belekever-
jik a habbd vert tojasfehérjét, és sutd-
papirral bélelt tepsibe ontjik. Stit6ben
170 °C-on kb. 40 percig sutjiik.

A vordsbort kevés vizzel, cukorral, na-
rancs levével és reszelt héjaval és a fii-
szerekkel felforraljuk, raszlrjik a fél-
bevagott szilvara. Ujbdl felforraljuk, és
hagyjuk kih{lni.

Talalds: A stiteményt felszeleteljiik,
kett8 kisebb szeletet a tinyérra helye-
ziink, porcukorral meghintjuk. Mellé
egy félbevagott szilvat a vordsboros
martasba helyeziink.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

0,45 ke szilva energia (kcal/k]) 484/2025
fehérje (g) 8

A sut6tokot feldaraboljuk, és sut8ben zsir (g) 8
160 °C-on 30 percig sitjitk, aztan ki- szénhidrit (g) 89
vajjuk a belsejét, majd piurésitjik. Az Na (mg) 260
almat és a birsalmit meghimozzuk, rost (g) 6
kis kockakra vagjuk, a birsalmat 15 koleszterin (mg) 36

percig citromos vizben f6zziik. Az al-
mat megszorjuk cukorral és fahéjjal,
amig a tésztat osszeallitjuk, 4llni hagy-
juk. A tojdssargajat és a sutStokpiirét
a szadraz anyagokkal oOsszekeverjik,
majd hozzdadjuk a kinyomkodott al-

39
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MENU

Sous-vide harcsafilé gyombérrel, siitotok két
modon, paszternakterrin kilessel, angolzeller
és édeskomény saldta, fehér vajmartas

Kakukkfiives csirkemell kiméletesen siitve,
gombas csirkecombrolad, voros lencsés cukkiniragu,

kapiapiire, jus

Oszi korteszelet fabéjas kortecsatnival
és joghurtos vaniliamousse-szal, birspiiré

ELOETEL

Huminilowicz Milin,
Matus Norbert

Sous-vide harcsafilé gyombérrel, stit6tok két mdédon, paszterndk-
terrin kolessel, angolzeller és édeskomény salata, fehér vaymartas

AFRIKAI HARCSAFILE
0,6 kg harcsafilé

0,06 kg s6

0,005 kg 8rolt fekete bors

0,5 csomO friss petrezselyemzold

0,06 kg kistdlycukor

0,15 kg citrom

0,05 kg rozskenyér (chipsnek)

0,05 kg savanyitott gyombér

A halfilét leforméazzuk, majd a s6, cu-
kor, citrom lepépesitett keverékében
2 éran 4t pacoljuk szobahdmérsékleten.
Ezutdn hideg vizben lemossuk, leszé-
ritjuk, és finomra végott petrezselyem-
z6ldbe forgatjuk, majd szorosan fol-
pack folidba tekerjiitk. Vakuumozzuk,
és 65 °C-os vizfiirdében 30-35 percig
hdkezeljik. Télalas elStt par percet pi-

hentetjiik szobah8mérsékleten a halte-
kercset, ezutdn félidval egyiitt szeletel-
jik, igy nem fog szétesni. Csak ezutdn
tavolitjuk el a szeletekrél a foliat. Tete-
jére rozskenyérb8l vékonyra szeletelt
és stit6ben 140 °C-on széritott chipset
tesziink. Savanyitottgyombér-szelettel
diszitjik.



Kakukkfiives csirkemell kiméletesen
siitve, gombds csirkecombrolad,
voros lencsés cukkiniragu, kdpiapiiré, jus
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SUTOTOK KET MODON
0,4 kg siitétok
0,05 1 tejszin
0,1 kg vaj
0,005 kg sé
0,05 kg méz

A sut8tokbdl 10 db 1-1,5 cm vastag és
5 cm 4tmérdjli korongot vagunk le. Ez-
utdn a korongok belsS részét egy ki-
sebb kiszuréval kivajjuk. A sutdtok
karikdkat vajjal serpeny8ben puhdra
sutjik. A maradék siit6tokot felkoc-
kazzuk, és enyhén sds vizben feltesz-
szitk féni. Ha megpuhult, lesz{rjiik,
pépesitjik botmixerrel, kozben tej-
szint, vajat és mézet adunk hozza. T4-
lalasnal a korongokba toltjitk a piirét.

A paszterndkterrinhez a paszterndkot
2 x 2 cm-es kockdkra, a zellert 0,5 cm
vastag szeletekre vagjuk és megfézzik.
A kolest is megf6zzitk enyhén sos viz-
ben. Ezutdn a paszternikot még mele-
gen pépesitjiik, majd kihfitjik. Hozza-
keverjik a ressre fétt angolzellert,
kolest, keményitét. Kozben sdzzuk,
borsozzuk és fokhagymaval izesitjiik.
Folpackkal kibélelt formdba toltjik,
és 95 °C-os g8z0s siitében kipéaroljuk
40-45 perc alatt. (A forma dtmérGje
maximum 10-12 cm legyen.) Télalds-
nal felszeleteljiik, és a tetejére halmoz-
zuk a ,salatat”.

ANGOLZELLER
ES EDESKOMENY SALATA
0,1 kg angolzeller

FEHER VAJMARTAS
0,11 fehérbor
0,15 kg vaj
0,005 kg sé
0,05 kg citrom
1 db tojds
0,2 | halalaplé (nyesedékekbdl)

A mirtishoz a fehérbort visszaredu-
kaljuk a felére, hozzdadunk kevés sot,
citromlevet és a halalaplevet (nyesedék-
bdl f8zve). Ezutan belekeverjiik a tojas-
sargdjat, és felmelegitjitk 55-60 °C-ra,
majd botmixerrel felhabositjuk tala-
ldsnal.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

PASZTERNAKTERRIN 0,05 kg édeskomény

KOLESSEL 0,05 kg narancs energia (kcal/k]) 445/1861
0,5 db paszternik 0,005 kg sé fehérje (g) 14
0,05 kg keményits 0,003 kg 8rolt fehér bors zsir (g) 24
0,01 kg sé szénhidrét (g) 41
0,005 kg 8rolt fehér bors A saldtdhoz a zoldségeket vékonyan Na (mg) 1344
0,1 kg angolzeller felszeleteljiik, majd séval, borssal, na- rost (g) 4
0,07 kg koles rancslével izesitjiik. koleszterin (mg) 129
0,02 kg fokhagyma




FOETEL

Kakukkfives csirkemell kiméletesen siitve, gombas
csirkecombrolad, voros lencsés cukkiniragu, kapiapiiré, jus

KAKUKKFUVES CSIRKEMELL
0,8 kg csirkemell
0,01 kg sé
0,003 kg 8rolt fekete bors
0,05 1 étolay
0,03 talca friss kakukkfd

A csirkemellet formdzzuk, majd séz-
zuk, borsozzuk, és kevés olajon ser-
peny&ben el8stitjiik. Ezutdn friss ka-
kukkftivel egyiitt folpackba tekerjik,
és vikuumozzuk. 70 °C-os siit6ben
vagy vizfiird6ben 60 percig hoke-
zeljik. Talal4s elStt serpeny8ben a ka-
kukkfiivel egylitt még egypir percig
piritjuk, majd felszeleteljiik.

GOMBAS CSIRKECOMBROLAD
0,9 kg csirkecombfilé

A csirkecombokat kiteritjiik ugy, hogy
a boros oldaluk keriiljon lefelé. A tol-
telékb6l kanalazunk a kozepére, és fel-
tekerjitk. Hurokkotozéssel megkotjiik,
és serpeny8ben elésiitjitk minden olda-
lan. Sutében 160-170 °C-on kb. 40 perc
alatt ropogdsra sutjitk, majd kivessziik
a sutébdl, és 15 percig 50-55 °C-os he-
lyen pihentetjiik, majd felszeleteljiik.

VOROS LENCSES
CUKKINIRAGU

0,5 kg cukkini

0,1 kg voros lencse

0,02 kg fokhagyma

0,05 kg fustolt szalonna

0,002 kg babérlevél

0,01 kg sé

0,002 kg 8rolt fekete bors

0,015 kg s6

0,02 kg fokhagyma

1 db tojés

0,05 1 tejszin

0,1 kg gomba

0,2 csomo petrezselyemzold

A csirkecombot kicsontozzuk, majd
sézzuk, borsozzuk. A lees@ csirke-
mellb8l a tojassal, séval, borssal, fok-
hagymaval, tejszinnel hiskrémet készi-
tink. A gombat 1 x 1 cm-es kockakra
vagjuk, és kevés olajon lepiritjuk.
A petrezselyemzoldet finomra vagjuk,
majd ezeket is a huskrémhez keverjiik.

A lencseraguhoz a lencsét dtmossuk,
majd sds, fustolt szalonnds, babérleves
forrasban 1évé vizzel leforrazzuk, és le-
fedjitk minimum 45 percig. (A voros
lencsét nem muszdj f8zni, mert gyor-
san elkésziil.) A cukkinit 0,5 x 0,5 cm
nagysigu kockdkra vagjuk és lepirit-
juk, majd hozzdadjuk a lencsét, izesit-
jik, flszerezziik.

KAPIAPURE
0,4 kg kipia paprika
0,03 kg fokhagyma
0,05 1 olivaolaj

A paprikat 200 °C-os siit6ben 10 perc
alatt megsitjitk, zacskoba tessziik, és
10 perc eltelte utin meghamozzuk.
A maghdzit eltivolitjuk, és a paprika
hasat botmixerrel purésitjik. Kozben
olivaolajat, fokhagymat és sot adunk
hozz4. Télalasig melegen tartjuk.

Jus
0,03 kg keményitd
0,03 talca friss kakukkfd
0,05 kg fokhagyma

A husok piritdsa sordn visszamaradt
zsiradékhoz kevés csontlevet (csirke-
combcsontokbdl és maradék zoldsé-
gekbdl) ontink, és fokhagymat, friss
kakukkfiivet teszink bele. Néhdny
percig forraljuk, majd kevés keményi-
tével bestritjik.

A megfdzott étel 100 g-janak
tapanyag-értékei laborato-
riumi mérés alapjan

energia (kcal/K]) 137/572
fehérje (g) 16,6
zsir (g) 6,8
szénhidrat (g) 0,88
Na (mg) 500
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DESSZERT

Oszi korteszelet fahéjas kortecsatnival
és joghurtos vaniliamousse-szal, birspiiré

PISKOTA
3 db egész tojds
0,1 kg porcukor
0,05 1 étolaj
0,15 kg liszt
0,01 kg siitépor
0,05 kg csokolddé

A piskétahoz a tojdsokat szétvalaszt-
juk, és a fehérjét felverjiuk a cukor fe-
lével félkemény habba. A tojasok sir-
gdjat a maradék cukorral, étolajjal,
stitéporral, olvasztott csokolddéval jol
elkeverjiik. Ezutdn a fehérjét hozzé-
keverjitk a csokoladés alaphoz. Végiil
a lisztet is hozz4adjuk. Stit8papirral ki-
bélelt tepsibe tessziik, és 1-1,5 cm vas-
tagra kenjik, majd 160 °C-os stit6ben
kb. 8 perc alatt megsiitjiik.

FAHEJAS KORTECSATNI
0,7 kg korte
0,15 kg kristalycukor
0,005 kg 8rolt fah¢;
0,002 kg szegfliszeg
0,003 kg csillagdnizs
0,06 1 fehérborecet
1 lap zselatin

A kortét meghdmozzuk, 0,5 x 0,5 cm
nagysagu kockdkra vagjuk, és kara-
mellizalt cukron megpiritjuk. Kézben
hozzdadjuk a flszereket és a borecetet.
Alacsony langon péroljuk, mig el nem

pérolédik a leve. Ezutdn még melegen
plirésitjitk a csatni egyharmadit, és
vizben 4ztatott zselatinlapot keveriink
hozz4, végil hozzdadjuk a maradék
kétharmad részt is. Habzsakba toltjiik.

JOGHURTOS VANILIAMOUSSE
0,15 1 tejszin
0, 5 db vaniliarud
4 lap zselatin
0,1 I tejszin (habnak)
0,2 1 joghurt
0,1 kg porcukor

A mousse-hoz a tejszint a cukorral,
vaniliaruddal felforraljuk. Levessziik
a tlizhelyrdl és hozzakeverjik a vizben
dztatott lapzselatint, majd a joghurtot
is. Ezutan folpackkal bélelt formaba
toltjitk a mousse-t 1-1,5 cm vastagsag-
ban, és 2-3 6rara hiitébe tessziik. Tala-
las el8tt 1 cm szélesen felcsikozzuk, és
a piskdtara tessziik 1 cm-es sorkozzel.
A hidnyzd sorokba toltjitkk a csatnit,
és utana kiszurjuk vagy felszeleteljitk
az Osszedllitott desszertet.

BIRSALMAPURE
0,4 kg birsalma
0,05 | fehérborecet
0,08 kg kristalycukor
0,08 kg narancs

A birsalmat meghamozzuk, felkockiz-
zuk, majd cukorral, fehérborecettel,
narancshéjjal, narancslével és kevés
vizzel puhara fzziik. Ezutin purésit-
juk. Télaldsnal habzsakbdl kis pottyo-
ket nyomunk a szelet koré.

A nyersanyagkiszabat
alapjan kiszamitott
tapanyagértékek 1 adagra

energia (kcal/k]) 472 /1971
fehérje (2) 10
zsir (g) 16
szénhidrat (g) 71
Na (mg) 162
rost (g) 5
koleszterin (mg) 82
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A FOLYTATASROL NEHANY SZO

A verseny els6 kiirdsakor cél volt, hogy megmozgassuk a menzikat, 6szto-
nozzik ket a megujuldsra. Ezt a kiadvinyt forgatva egyértelmd, hogy jo
irinyba haladunk. Eppen ezért folytatjuk, és lesz OKES 2014 is, melynek
szervezési munkdi elkezd8dtek. Tovdbb finomitunk a lebonyolitdson, és
még szélesebb kort kivinunk bevonni, megszélitani. Hissziik, hogy minden
élelmezésvezet&ben és kozétkeztetési szakicsban ott van a vagy a megujulas-
ra! Vérjuk olyan szakmai civil szervezetek bekapcsolodasat a szervezésbe,
akik a verseny eddig kialakult szellemiségét és céljait elfogadjik.

A 2014. évi OKES verseny kiirdsa hamarosan felkeriil az Etrend Egyesiilet
(www.etrendegyesulet.hu), a Nemzeti Elelmiszerlinc-biztonsigi Hivatal
(www.nebih.gov.hu), a Kozétkezteték, ElelmezésvezetSk Orszigos Szovet-
sége (www.kozszov.hu) és a tovabbi szervez6ként belépd szakmai szerveze-
tek honlapjara.
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