Csemegekosar — OT-s és otthoni ujdonsagokbol

A novemberi szamot immar harmadik éve az ‘fh .
Orszagos Szakmai Talalkozéra hozott kostoldk T
receptjeib8l Aallitjuk 6ssze. Ez most kiléndsen
aktualis, hiszen a szegedi program mottdja az
Egész-ség volt.

aranyban kerll a szervezetiinkbe, hogy ne boruljon fel az egyensuly, és ne szenvedjliink semmiben
hianyt.

A magam részérél bosszantonak tartom, amikor azzal reklamoznak egy-egy uj terméket — inkabb
gondolva a gyarto cég és a forgalmazok hasznara, mint az én egészségemre! — hogy ,a szervezet
szamara nélkulozhetetlen” (hozzaadott!) vitaminokat tartalmaz. Hadd dontsem el én, hogy a
felturbézott mianyag ételt veszem/eszem-e, vagy olyan alapanyagokat szerzek be, amelyek
természetes, él6 formaban tartalmazzak a valéban nélkilozhetetlen vitaminokat, antioxidansokat,
fehérjéket...

A rovid kitéré utan kdvetkezzenek a receptek.
Elsének Harsas Eva kiildte el — fotévall — a céklapuding receptjét. Kdszonijiik!

Céklapuding

Hozzavalok:

60 dkg cékla

4 dkg vaj

1 kdzepes fej lilahagyma

2 dl tejszin

S0, 6rolt bors, 6rolt komény, 6rolt szerecsendid, 1/2 citrom, 3 tojas

Elkészités

A céklat megmossuk, megfézzik, lehamozzuk. Tisztitva
kb. 50 dkg-nak kell lennie.

Egy evlkanalnyi vajon vékony szeletekre vagott
lilahagymat piritunk, és hozzaadjuk az ugyancsak
szeletekre vagott céklat. Néhany percig egyitt paroljuk,
aztan felontjik a tejszinnel, és tovabbi 10 percig paroljuk.
Rovid ideig hilni hagyjuk, soval, borssal, koménnyel,
szerecsendidval, citromlével izesitjlk, hozzaadjuk a
tojasokat, dsszeturmixoljuk, és vajjal kikent csészékbe vagy
tortaformaba toltjuk. Vizfurddbe allitva, papirral letakarva,
110 °C-os sltében egy oran at gbézaljuk.

Jo étvagyat!



A tovabbi recepteket Futé Eniké gylijtotte 6ssze. Ez a szam nem j6hetett volna létre az 6
seqitsége nélkil!

Mondok Zsuzsa megtanitotta, hogyan tartésitsunk erjesztéssel
(Ha valaki tobbet szeretne tudni, kérdezzen Zsuzsatdl, vagy keresse Sandor Katz weboldalat.)
Savanyitott salsa

Hozzavaldk (a mennyiséget mindenki szabadon eldéntheti):
kockara vagott paradicsom

kevés lilahagyma

petrezselyem vagy koriander

kevés édes vagy (ha szereted) erés paprika

s6

citromlé vagy lime

Elkészités

A nyersanyagokat Uvegbe rakjuk, és lefedve hagyjuk 3-4 napig. Megindul az erjedés. Ettél a
folyamattél nem szabad megijedni. Folyamatos kdéstolgatas utan eldéntjik, hogy fogyaszthato-e.
Ha ugy doéntunk, igen, berakjuk az Gveget a hiitébe, ezzel leallitjuk az erjedés folyamatat.

Esszilik, amig el nem fogy. (A talalkozon gyorsan elfogyott.)

Erjesztett z6ldbab, kelbimbo, karfiol

Hozzavalok:
2%-0s sooldatot készitink (1liter vizbe 1 ev6kanal so)
adott z6ldség

Elkészités

A kivalasztott zoldséget Uvegbe tesszik. Az lvegbe 1-2 gerezd fokhagymat is tehetiink. A
z6ldségekre Ontjuk a sos vizet, és lefedjik az liveget. Az erjedés 7—-10 napig tarthat.

Az (iveg tetejére tehetlink nehezékként tormalevelet, meggy-, cseresznye- vagy tolgyfalevelet.

Ha penészedne, ki kell 6nteni.

Erjeszthetink lilahagymat is ezzel az eljarassal. A felszeletelt lilahagymat Uvegbe tesszuk, radntjuk
az oldatot. A tetejére nehezékként céklat tehetlink.

Ketchup, ahogyan Zsuzsa készitette a csaladjanak

Hozzavalok:

5 kg véréshagyma

5 kg paradicsom

10 kg pritamin paprika

2,5 dl 20%-o0s ecet

1 | mustar

2,5 dkg 6rolt bors

20 dkg so6

babérlevél, zellerlevél, bazsalikom, borsika

Elkészités

A fézést kezdjuk a paradicsommal, majd tegyik bele a hagymat és az dsszevagott paprikat.
A zellerlevelet, bazsalikomot és borsikat l6gassuk bele. Az izesitett és puhara f6z6tt anyagot
atpasszirozzuk, és forron ulvegbe toltjuk. Az Uvegeket lezarva megforditjuk kb. 5 percig, majd
szdraz dunsztban hagyjuk kihdini.



Nagy sikeri algy6i sargarépasuti, kedves vendéglatdink ezzel fogadtak.

Hozzavalok:

2 bogre liszt

1 bogre cukor

2 bogre tort did

0,5 bogre olaj

3 tojas

1 teaskanal szédabikarbéna
1 citrom reszelt héja

2 nagy reszelt (sajtreszel6) sargarépa
10 dkg mazsola

(1 bogre =2 dl)

Elkészités
Atojas felverésével kezdjik. Ebbe belekeverjik a hozzavalokat. Stutépapirral kibélelt tepsibe dntve
megsutjuk.

Vendéglatoink készitette vajkrém

Hozzavalok
10 dkg vaj, 1 pohar kefir, 1 dl olaj, izlés szerint s6

Elkészités

A kefirben feloldjuk a sét, és a puha vajba felvaltva keverjik a sés kefirt és az olajat. Az dsszetevék
folyamatos keverésével egynemi krémet kapunk. A nyari tdborozé gyerekek kedvenc csemegeéje
volt.

Sajat receptem — amit persze én is mastél tanultam...

Nagyon orlltem a fenti vajkrémreceptnek, mert én is ,késziltem” egy egészen mas valtozattal.
El6re gondolva a novemberi Kosarra, még a nyaron le is fotoztam.

Egy kedves ismer6sém, amikor szoba kerilt a kdzismert Tiramisu - és vele egyutt az, hogy milyen
draga - a Mascarpone -, elmagyarazta, hogyan lehet ez utébbit hazilag elkésziteni.

Hozzavalok:

4-4 .5 tejfél (= 2 kicsi vagy 1 nagy pohar)
tullkendd (=géz)

csepegtetd szerkezet hazilag

Elkészités

A képekrél pontosan leolvashat6. Gézzel kibélelink egy milanyag talkat vagy ételhordot,
beledntjuk a tejfolt. A kend6 sarkait 6sszefogjuk, megkotjuk ugy, hogy egy hosszabb fakanal nyelét
at tudjuk dugni rajta. Ezutan felfliggesztjik, a talkat alatta hagyjuk. 24 6ra alatt a savo kicsepeg.



Ekkor a kis sajtgombécot kiboritjuk, a tallkendét
azonnal forré vizzel kimossuk.

A savo hiitve tébb napig elall, nagyon finom kelt tésztat
vagy savanyulevest lehet vele késziteni!!!

De ha erre nincs id6nk, hazi kedvenculink 6rilni fog neki
— és igy 6 is egészséges ételt kap!

Tovabbi felhasznalasi étletek: mazsolaval, vanilias
cukorral kikeverve nagyon finom palacsintatoltelék!
Lehet soval, borssal, zoéldfliszerekkel izesiteni, igy
szendvicskrémnek kivalo.

Kedves Olvasoink!

A kovetkezd szam februarban fog megjelenni. Lapzarta: 2015. januar 25.
Irasaitokat, kiprobalt dtleteiteket szeretettel varom az alabbi cimre!

2014. oktober 26.

Gyalog Eva

gyalog.eva@gmail.com



