Csemegekosar ©

Kulonszam a kecskeméti orszagos
talalkozo receptjeibdl.

Egy vicces mondas szerint: aki olvasni tud, f6zni is tud. Mint annyi okossag, ez is
csak részben igaz. Ha leanykank (vagy fiacskank) még sohasem segitett nekiink a
konyhaban, hiaba kuldjuk el neki sms-ben kedvenc receptes oldalunk webcimét, nem
fog minket kifogastalan vacsoraval varni! Nem véletlen, hogy mindnyajunknak van
sajat receptgydjteménye, foként azokbol az ételekbdl, amiket mar kostoltunk vagy
kiprébaltunk.

Belenéztem a tavalyi OT-s ,szakacskonyvbe”, és feltlint, hogy akarcsak most, abban
is sok gylimoélcsés és diés csemege szerepelt. Emlékszem, hogy Harsas Eva
almas-dios-pudingos tortaja, amit elséként kiprobaltam, milyen sikert aratott!

http://mkne.hu/modszerkosar/12nov.pdf

De most itt vannak az ujabbak!

Még szerencse, hogy vacsora utan lattam neki a szerkesztésnek! (Mondom én
nagyképilen, ui. Szekeres Tamas a megmondhatodja, mennyi utémunkara van még
szukség ahhoz, hogy az altalam tovabbitott anyag elnyerje végsé formajat... Ez az dj
word csak nekem Uj, az Ugyesebbek mar évek 6ta ezzel dolgoznak.)

Ahogy egyre-masra jottek a receptek, torni kezdtem a fejem: hogyan rendszerezzem
Oket? Sosak és édesek? Vagy édesre sosat, sosra édeset, ahogy az ismert mondas
tanacsolja? Vagy el6ételek — féételek — desszertek — borok (na, az utdébbiak valahogy
kimaradtak...®)


http://mkne.hu/modszerkosar/12nov.pdf

Mivel ,az elsé befutd” éppen egy el6étel volt — Harsas Eva receptje — kezdjiik ezzel!

» Ozgerincformaban készitett hideg majas eldétel

Hozzavalok:

3 zsemle (megaztatva)
1 nyers tojas
petrezselyem

gomba

3 kemény tojas

10 dkg kenémajas
kevés tejszin

A nyers tojasfehérjét habba verjuk, az 6sszes hozzavaloval jol eldolgozzuk, 6zgerinc
— vagy egyeb — formaba tesszik, és vizfurdében megsutjuk. Megvarjuk, amig kihdl,
kiboritjuk, lehltve szeleteljuk.
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Jol tesszuk, ha mindjart két étkezéshez vasarolunk majat, hiszen ismét egy majas
recept kdvetkezik Tatainé Dobcsanyi Erzsébettol.

Ha a hentes szivvel adja, az sem baj. Masnap mehet a levesbe!
» Piritott maj sult szalonnaval, zéldhagymaval

Hozzavaldk:

fél kg friss csirkemaj (sziv nélkul)

10 dkg fistolt szalonna (zsiros, nem husos)
1 csomag z6ldhagyma, szarral egyutt

egy kavéskanal morzsolt majoranna
El6készités:

A csirkemajat alaposan megtisztitjuk (ne maradjon rajta zold folt, mert az egész ételt
tonkreteszi), megmossuk és leszaritjuk.

A fUstolt szalonnat nagyon apré darabokra vagjuk, és egy serpenyébe tesszik. (Tefal
edényben a legkdnnyebb.)

A zdldhagymat megtisztitjuk, megmossuk és karikakra vagjuk, a szarat is.



Elkészites:

A sult szalonnat kisutjuk, szép barnara, de ne égjen meg. Ezutan beletesszik a
majat egész darabokban, és kdzepes hdfokon gyakori keverés mellett megsutjuk.
Akkor jo, hogy ha fakanallal szétvagjuk, és mar a kézepe is sult. Ekkor adjuk hozza a
majorannat, jol elkeverjuk, majd a zoldhagymat is hozzaadjuk, és mar le is vesszuk a
tlizrél. Csak talalasnal szabad sézni. Orolt pirospaprikaval is meg lehet hinteni.
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Es most kdvetkezzenek az édes finomsagok!

Az els6 akkor sem okozhat gondot, ha nincs mérlegunk, vagy nem akarunk bibel6dni
vele. Van, aki poharasnak hivja, van, aki bogrésnek — az izén és nepszeriisegén ez
mit sem valtoztat. Ez is Harsas Evatol érkezett, koszonjuk!

» Répasiiti

Hozzavalok:

4 pohar (kb. 2 decis) reszelt répa

2 pohar olaj (fele lehet almaszész is)
2 pohar cukor (fele fruktoz, fele cukor)
2 pohar liszt

2 pohar daralt di6

4 tojas

2 kiskanal sutépor

2 kiskanal szédabikarbéna

2 kiskanal s6

2 kiskanal fahéj

Osszedolgozzuk, kizsirozott, lisztezett vagy sitépapirral bélelt tepsibe dntve
megsutjuk.

Jo étvagyat
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Gyumolcsos sutemeények kovetkeznek, az els6t Németh Maria kuldte. Mindenkinek
hasonlban széfogadoé alapanyagokat kivanok!

» Bananos silitemény az orszagos talalkozéra
avagy hogyan ,tiintessliik el” a tulérett bananokat?

Hozzavaldk:

25 dkg margarin 4 tojas

20 dkg cukor 1 cs. sutdépor
4 banan 30 dkg liszt



Elkészites:

1. A margarint kikeverjuk a cukorral.

2. Leszedjuk a bananok héjat, villaval osszetorjuk 6ket, majd hozzakeverjuk a
cukros vajhoz.

3. Beleutunk 4 tojast, és elkeverjuk.

Nélam ez 3 egész + 1 sargaja volt, mert bioloégiadrara a fehérjék szerkezetének

vizsgalatahoz éppen sziikségem volt kisérleti anyagra, eqy kis fehérjére.

A stlitemény nem sinylette meg, a gyerekek szorgosan dolgoztak a fakton.

A fehérje az iskolaban is tudta, hogy hé hatasara, és nehézfémsoktol

visszafordithatatlanul ki kell csapodnia.

Hozzaadjuk a sutéporos lisztet is, €s gondosan 6sszedolgozzuk az egészet.

5. A masszat beledntjuk egy sutépapirral bélelt tepsibe, majd Iégkeveréses
sutében 190 fokon 20-25 percig sutjuk, amig szép aranybarna nem lesz a
teteje. De ugyis a tlproba dont el mindent.
Szerencsére a slitében is tudta a fehérje a dolgat, és a NaHCOs-mal (lasd
sttépor) k6zésen szép magas stliteményt produkaltak.

A
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A gyumolcsos sutik koze itt beillesztek egy turdsat. Az izek harmoniajat nem zavarja
meg: az alma, banan és turd egyutt is, kulon-kulon is finom.

A tésztadagasztast ujabban én is a kenyérsutére bizom, legyen az kalacs, pizza,
langos vagy kakaos tekercs.

» Tards tekercs Halacsy Agitol
Hat hogy is volt?

Keltkalacs-tészta, ami allt kb. 35 dkg sima buzalisztbdl, 35 dkg teljes kibrlési
buzalisztbdl (lehet rozsliszt is) 2 tojasbal, olvasztott vajbdl (kb. 5 dkg), kb. 2,5-3 dI
langyos tejbdl (+ viz, ha még kell hozza) és egy fél élesztébdl, amit csak
belemorzsoltam a lisztbe. Ebb6l a kenyérdagaszté készitett tésztat, még meg is
kelesztette kissé, mert szoritott az id6.

Aztan Bence fiam kinyujtotta egy nagy lepénnyé, megkente olvasztott vajjal és
turotoltelékkel (fél kg tuard, 2 tojas sargaja + 10—15 dkg cukor — vagy ennek megfeleld
nyirfacukor, Stevia is mehet bele — kikeverve + a tojasok kemény habba vert
fehérjéje).

En meg feltekertem, és a rudbdl szeleteket vagtam éles késsel. Aztan mentek a
vajazott tepsibe, ahol a tekercsek oldala is kapott némi olvasztott vajat, és rovid
varakozas utan, a forrdé sutében lettek kalaccsa.

Na igy.
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A kovetkez6é méltanyos recept Ujszaszi Gyorgyitdl érkezett. A szines abra lattan
doébbentem ra, milyen kar, hogy az ételekr6l nem kaptam fotokat. Kerestem az
MKNE képtaraban is, de hiaba.

Gyorgyi megjegyezte, hogy Kecskemétre ugyan nem ezt vitte, de meleg szivvel
ajanlja.

» Almatorta

Hozzavalok:

7-8 db egyforma, kdzepes méreti, savanykas alma (jonatan)
15 dkg méltanyosan forgalmazott, vagyis fair trade nadcukor
10 dkg magyar vaj

dié

aszalt gyumolcs (beszaradt bef6tt)

a vizes piskotahoz:

4 tojas

24 dkg méltanyosan forgalmazott, vagyis fair trade nadcukor
20 dkg liszt

1 citrom leve, héja reszelve

8 evbkanal viz

csipet szédabikarbona

csipet s6 a fehérjéhez

Javaslat:

Minden alapanyag legyen bio, hogy minél kevesebb szennyezd vegyszer keruljon a
foldbe a termesztéskor és a szervezetlinkbe fogyasztaskor.

Minden alapanyag legyen helyi, a szallitas kornyezeti hatasanak mérséklése és a
helyi gazdalkodok tamogatasa érdekében (kivéve a cukor).

A cukor legyen nad és méltanyos, mert a fehéritett répacukor meglehet6sen
artalmas, a répacukor-termesztés kornyezetkarositdé a monokulturas termelés és a
fokozott vegyszerhasznalat miatt. A cukorfehérités soran vegyszerek maradnak a
cukorban. A fair trade cukor kizsakmanyolasmentes, mind a termel6, mind a
kornyezet tisztességes ,banasmaddban” részesul.

Labasban készitsik, amelynek nincs mianyag alkatrésze, mivel ebben sul a torta
(legalabb kerek tortaforma nagysagu, de inkabb nagyobb, nehogy a sttébe fusson a
piskota)

Elkészités:
A megmosott almak kozepét eltavolitjuk. Arra dgyeljunk, hogy ne lyukasszuk at
teliesen az aljat. Késébb meg fogjuk télteni, és ha lyukas, a toltelék kifolyhat beléle.

A vajat megolvasztjuk, majd beleontjuk a 15 dkg cukrot, és dvatosan karamellizaljuk.

Ha a cukor feloldddott és egy picivel s6tétebb barna, mint a zacskéban maradt cukor,
kapcsoljuk ki alatta a gazt vagy a villanyt. Villanytlizhely esetén huzzuk hideg
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féz6lapra, mert kildnben megéghet eddigi gondos munkank.

Helyezzik el az almakat a zart részikkel a labas alja felé, nagyjabdl szimmetrikusan.
A keletkezett hézagokba és az almak kozepébe szorjunk apritott didt, aszalt
gyumodlcsot. Ha van beszaradt beféttink, azt is itt ,talaljuk”.

Most gyartsuk le a nyers piskoétat:

Valasszuk szét a tojasfehérjét és a sargajat. A fehérjét tegyiuk hitébe. A sargajat
keverjuk ki a cukorral, és a kanalanként hozzaadott vizzel. Adjuk hozza a citrom levét
és héjat. Csak bio citromot hasznaljunk, kilénben mérgezziik szeretteinket a citrom
kezelésekor hasznalt vegyszerekkel. Keverjik a liszthez a szddabikarbonat, és
egyenletesen oszlassuk el a vizes cukorban. Verjik fel a habot a csipet séval, és
Ovatosan adjuk a masszahoz. A piskétamasszat ontsik a labasba az almakra.
Kdzepes langon sltve (180 Celsius fok, 4-es, 5-0s fokozat) sussuk 15-17 percig.
Amikor nagyon érezni az illatat, fogpiszkaldval ellenérizzik, hogy megsult-e. (Ha a
fogpiszkaléra mar nem ragad ra a piskéta, akkor kész.) Most j6n a legnehezebb
mivelet, a labasra tegyunk tanyeért vagy talcat, és boritsuk ki a piskétaba sult
almakat. Ovatosan végezziik, hogy egyben maradjon.
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A kdvetkezé tartds siitemény nagyon-nagyon finom lehet! En elsére fél adagbol
fogom kiprébalni. Talan ha lenne egy baglyom, ami fél kil diét hipp-hopp megtérne a
cséreben!:)

Azért az elnevezését szivesen szavazasra bocsatanam... Tényleg kar, hogy nem
készult rola fotd, kdnnyebb lenne donteni!

» Mandulas kifli
(Vasarhelyi Tamas nyoman: bagolykopet suti). Szeretettel ajanlja: Jantnerné Olah
llona

Hozzavalok:

4 tojasfehérje

10 dkg kristalycukor

50 dkg daralt dio

hosszukas csikokra vagott mandula, vagy 30 dkg
(nem tévedeés, nincs benne liszt)

sutépapir

Elkészités:

A tojasfehérjét g6z felett a cukorral habba verjuk. (A sargajat masra hasznaljuk, nem
kell)

Ha kemény a hab, hagyjuk kihdiIni. Majd hozzakeverjuk 6vatosan a daralt didt.
Sutépapirt a tepsibe, sutét elémelegitjik.

Aproé golyodkat formalunk beldle a vizes kezunkkel, majd megforgatjuk a mandulaban,
és konnyed mozdulatokkal kiflit formalunk beléle. Elémelegitett sttében kiszaritjuk,
megsutjuk.



Ha nem eszi meg a csalad, sokaig elall.

(Tamas: Sajnos elfelejtettem lefényképezni. Tébben megerdsitették, hogy tényleg
hasonlitott, ranézésre. Ami az izét illeti: én még sosem kostoltam bagolykdpetet, de
nem hinném, hogy ilyen gyorsan fogyna, mint ez a siti Kecskeméten.)
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Vasarhelyi Tamas irasat a végére hagytam, mert addigra szokott elfogyni a
tirelmem — meg elapadni a szokincsem. Nem kell hozzafiznom semmit, a
szépirodalmi és tudomanyos stilus mesteri 6tvozésével (Id. esszé) elkapraztat
mindnyajunkat. Legyen sz0 a fukarsag valtozatairol, bodzafanyélrél vagy levéltetlrél.
Akit érdekel, hogy kerll mindez egy receptkényvbe, olvassa figyelmesen!

» Bodzalekvar Vasarhelyi Tamastol

A kertiinkben mindenféle terem. Egyrészt fukar vagyok a végtelenségig, azaz faj, ha
valami veszendb6be megy, masrészt kivancsi vagyok a végtelenségig, azaz szeretek
probalkozni Uj izekkel, harmadrészt — és ez a lényeg — szeretem a lekvarokat a
végtelenségig. igy hat elég sokféle egynem(i és vegyes lekvarral probalkoztam mar.
A fekete bodza (Sambucus niger) egy sokoldaluan hasznalhaté névény, azon tul,
hogy ha nem hasznaljuk, akkor is hasznos. Viragzas idején rengeteg rovar tomi meg
a bendgjét nektarral és viragporral. Sajnos hamar megjelennek rajta a levéltetvek, de
hat egyszer hadd legyen j6 nekik is. Bogyojat pedig madarak faljak fel.

Viragjaval limonadét lehet izesiteni (muskotalyos izt ad neki). inyencek
palacsintatésztaba marthatjak a viragzatot, és szaranal fogva attehetik b6, forro
olajba. Kisutve, vanilias cukorral meghintve remek csemege! Az asztalon is szaranal
fogjuk meg, ugy szopogatjuk le réla a palacsintat.

A bogyok nyar végére érnek meg, és onmagukban is megfézhetdk lekvarnak
(cukorral, passzirozva, vagy anélkul), de egy kicsit erds ize van az eredménynek,
vajas kenyérre nem annyira, mint inkdbb husokhoz ajanlanam. (Probalkoztam
gyalogbodzaval is — na az tényleg tulzas volt.)

A bodzat keverni szoktam az utobbi években, rendszerint kortével, de idén
savanykas nyari almaval tettem el, fele-fele aranyban. Ment bele kis szilva, és kis
6szibarack is. Cukrot csak mutatéba szoktam beletenni, 2-3 liter lekvarhoz egy
csészényit-bogrenyit. (Remélem ez elég szabadsagot ad mindenkinek, hogy kedve
szerint édesitsen.) Csavaros tetejl Uvegbe teszem el a lekvarokat, és azokat fejjel
lefelé dunsztolom, igy sohasem romlanak meg. Most, a kecskeméti kinyitas utan sem
volt ideje megromlani, mert amit nem ettunk meg reggelire, azt készen vasarolt kis
kerek piskotak kozé kentem (Ibolya baracklekvarjaval egyutt), és délel6tt rajartunk.

A bodza faja Ureges, ezt a tulajdonsagat gyerekjatékok, furulyak,
kéziszerszam-nyelek készitésekor ki lehet hasznalni. Egyenes, hosszabb hajtasabol
asonyél is kikertlhet. Nagyon jél faraghatd, szép fa. Van egy sokat hasznalt késunk,
aminek a nyele tonkrement, bodzaval potoltam — vagy 25 évvel ezel6tt!

Vegyes lekvar helyett vegyes felvagott lett ebbdl a receptbdl...
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Elbzetes a februari szambol

Jantnerné Olah llona:

Erdépedagogia

Természetbuvar szoba és Kdrnyezeti nevelési tandsvény
a Paksi Benedek Elek Ovoda Hétszinvirag Tagovodajaban
Kocsi Attila:

Keresd a fat!
Feladatleiras az Otthon az erdében c. projekt anyagabdl

Varom tovabbi irasaitokat! Addig is j6 munkat, jo sutést-f6zést kivanok!

Koszonettel: Gyalog Eva gyalog.eva@gmail.com
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