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Ennek a promécids kampénynak a tartalma csakis a szerzd éllaspontjat tlkrozi, és kizardlag 6 tartozik érte felel§sség-
gel. Az Eurdpai Bizottsag és az Eurdpai Kutatdsi Végrehajté Ugyndkség (REA) semmilyen felel6sséget nem vallal a
kampanyban szerepld informécidk esetleges felhasznalasat illetéen.
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Ezt a receptfiizetet a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara (NAK) az Eurépai Friss Csapat

program részeként készitette azért, hogy minél tobb csalad asztalara kertiljenek

egészséges, valtozatos és finom zoldséges, gyimolcsos ételek. Nem titkolt célunk,

az sem, hogy a kamaszoknak megmutassuk: zoldséget, gyimolcsot enni mend!

NAK és EUROPAI FRISS CSAPAT, tudod mik ezek?

NAK
A Nemzeti Agrargazdasagi Kamara egyebek kozott azokat az embereket fogja 6ssze, akik
Magyarorszagon élelmiszerek termelésével, eldallitasaval foglalkoznak, koztiik a zoldség-
és gyliimodlcstermel6ket, feldolgozdkat. Ok azok, akik nagyon sokat dolgoznak azért,
hogy nap mint nap friss és j6 minéségl zoldség és gyiimolcs keriiljon az asztalra
és az uzsonnas taskaba.

INTERFEL
Az Eurdpai Friss Csapat a NAK, valamint francia és belga zoldség- és
gyimolcstermelbket képviseld szakmai szervezetek k6zos programja, amelyet az
Eurdpai Unié tamogat. Célja, hogy a gyerekeket, kicsiket és nagyokat is, csaladjukkal
egyutt megtanitsa arra, miért fontosak a z6ldségek és a gyiimolcsok az emberi
szervezet szamara, illetve megmutassa a felnétteknek, hogyan lehet ezekbdl kénnyen
elkészithetd, egészséges fogasokat késziteni.

Kedves Olvaso!

Az Eurdpai Friss Csapat a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara, francia és belga szakmai szer-
vezetek, valamint az Eurdpai Unié kdzos programija, a rendszeres friss zoldség- és gyu-
molcsfogyasztas népszer(sitésére, elsésorban a gyermeket neveld csaladok és a 6-18
éves korosztaly korében.

Ez a kiilonleges receptvalogatas is szamukra késziilt, csupa olyan recepttel, amelynek
alapanyaga vagy fontos hozzavaldja a helyi termesztésu, szezonalis, zamatos z6ldség
és gyumolcs.

A recepteket az Eurdpai Friss Csapat gasztro-hazigazdaja, Havas Dora, és a program die-
tetikusa, Fulop Lili alkotta meg azért, hogy minden korosztalynak kedvet csinaljon a z6ld-
ségekhez, gyliimodlcsokhoz, valamint azért, hogy megmutassa: gyorsan és egyszerden is
lehet valtozatos, egészséges, finom ételeket késziteni.

Ez egy igazi csaladi receptkonyy, hiszen fézhet bel6le a csalad minden tagja, a sikerél-
mény garantalt! Ahogy az is, hogy ha elkészitik ezeket az ételeket, tesznek gyermekeik
taplalkozasi szokasainak javitasaért, fejlesztik tudatossagukat, segitik 6ket egészségik
megdrzésében.

A csalad minden tagjanak masért ajanlom ezt a receptflizetet. A szll6knek azért, mert ezek
kozil barmelyik fogast készitik is el, abban biztosak lehetnek, hogy egészséges és taplald
ételt talaltak a gyerekeik elé. A gyerekeknek azért, mert ezekkel a receptekkel jobban megis-
merhetik a friss szezondlis zoldségeket, gyiimolcsoket, és beletanulhatnak a fézési folyama-
tokba is. A 14-18 éves korosztalynak pedig azért, mert betekinthetnek a tudatos, egészséges
taplalkozas alapjaiba, és ezeket a fogasokat akar 6nalléan is elkészithetik.

Biztos vagyok benne, hogy ezzel a receptgydjteménnyel is kdzelebb jutunk a NAK és
az Eurdpai Friss Csapat program céljahoz, hogy itthon is mindenki naponta legalabb 4
adag, azaz 400 gramm gyiimolcsot, zoldséget fogyasszon, és a kovetkezd generacid
életének mar alapvet6, kihagyhatatlan része legyen ezek rendszeres fogyasztasa, az
egészséges taplalkozas.

Probaljak ki minél tobb receptiinket, és legyen élmény a k6zos f6zés!
Az elkésziilt fogasokhoz j6 étvagyat kivanok! e

Gyorffy Balazs
a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara
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25 dkg zoldborso

50 dkg zold sparga

1 bio citrom

2 gerezd fokhagyma

1 csokor friss menta

4 tojas

5 dkg mandula

s0, bors

kb. 1 dl extra sz(iz olivaolaj
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Egy kdzepes labasban vizet forralunk, majd megsozzuk. Beledobjuk a borsét, a megtisztitott spargat,
és 4 percig f6zzik. Lesz(rjik, és azonnal jeges vizbe tessziik, hogy a z6ldségek ne féjenek tovabb.

Lecsepegtetjuk, és papirtorlre tessziik a zoldségeket, majd egy nagy keverétalba helyezziik 6ket.
Rareszeljik az egyik citrom héjat. A citrom levét kifacsarjuk, 6sszekeverjiik az olivaolajjal, s6zzuk,
borsozzuk, majd a zoldségekre ontjlk, és 6sszeforgatjuk.

Amandulat szaraz serpeny6ben lepiritjuk, majd durvara daraboljuk. A mentaleveleket 6sszetépkedjik.
A tojasokat lobog6 vizben pontosan 6 és fél percig f6zzlk, aztan leh(itjiik és meghamozzuk éket.

Befejezésiil osszedllitjuk a salatat, megszorjuk mentaval és piritott mandulaval, tojasszeletekkel
diszitjuk.

Source/Copy right: Havas Déra

8 szelet kovaszos kenyér
5 dkg vaj

1 gerezd fokhagyma

50 dkg zold sparga

15 dkg lagy kecskesaijt

1 evOkanal friss kakukkf
8 szelet feketeerdei sonka

/ “AIA
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Négy vastagabb spargabdl zoldséghamozdval szalagokat vagunk. Ezeket felhasznalasig hideg vizbe
tessziik. A kecskesajtot villdval attorjlik és 6sszekeverjik a kakukkfivel.

Két ev6kanal vajat felolvasztunk egy nagy serpenyében, a kenyérszeleteket tobb részletben ropogdsra
piritjuk rajta. Kozben, ha kell, adunk még vajat hozza. A piritdsokat bedorzsoljiik fokhagymaval.

A spargat megtisztitjuk, feldaraboljuk, és a serpenyébe dobjuk djabb 2 evékanal vajjal. -
2-3 percig piritjuk a spargat, amig egy kis szint kap, és megpuhul, de még kissé roppands marad. /
A sonkaszeleteket a serpenyGbe tessziik, és ropogosra suitjuk.
Osszedllitjuk a falatkakat: a kenyérszeleteket megkenijiik kecskesaijttal, rdhalmozzuk a piritott ‘
spargat és a sonkaszeleteket, majd a spargaszalagokkal diszitjik. \
\
“
.

Source/Copy right: Havas Déra
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sargarépa
fliszerek
so

viz
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Elészor a felontélevet készitjik el. Felforraljuk a vizet, majd amikor szobahémérsékletdire hiil vissza,
hozzaadunk literenként 1 csapott evékanal (kb. 20 g) s6t. A sargarépdkat megmossuk, meghamozzuk,
és vékonyabb, hosszukas szeletekre vagjuk. Vigyazat, ne daraboljuk nagyon aprora, mert akkor a
tejsavbaktériumok miatt savanyusagunk konnyen tulérhet, id6 elétt megpuhulhat.

A feldarabolt z6ldségeket nyomkodjuk j6 szorosan az elékészitett beféttestivegbe. Figyeljiink ra, hogy
minél kevesebb leveg6 maradjon a szalak/szeletek kozott, és csak annyi zoldséget tegyiink egy tivegbe,
hogy leszoritéval egyiitt se érjen feljebb az liveg nyakandl. Ekkor adhaté hozza barmilyen fliszer:
példaul kapor, bazsalikom vagy kakukkfd. Szoritsuk le a zoldségeket egy nagyobb zdldségdarabbal.
Ontsiik ra a feldntSlevet a zoldségre gy, hogy azt legalabb egy ujjnyival teljesen ellepje. Figyeljiink arra,
hogy sehol ne maradjanak buborékok, razogassuk meg az iveget, hogy a maradék levegd tavozhasson!
Ezek utan zarjuk le az liveget és tegyiik egy talba, kozvetlen napfénytél védett, 20-22 °C fokos helyre!
Naponta egy, de ha kell, akar 2-3 alkalommal lazitsunk egy kicsit a kupakon. Ovatosan engedijiik ki a
keletkezd szén-dioxidot, lehetbleg ugy, hogy nem vessziik le az Givegrél a tet6t.

Id&jarastol fiiggbéen kortilbelll a harmadik naptdél mar elkezdhetjiik kdstolgatni a savanyusdag levét.
Ha mar elég savanyunak érezziik, zarjuk jol vissza az livegre a tet6t, majd tegyiik a hiitébe. A hideg
hatasara a tejsavbaktériumok tevékenysége lelassul, a savanyusag akar honapokig is elall. A sargarépa
eleinte még tul keménynek tlinhet, de a hiitében tarolva néhany nap alatt megpuhul majd.

Source/Copy right: Filop Lili

OMLOS TESZTA:
15 dkg liszt
12 dkg hideg vaj
1 csipet s6
5 ev6kanal hideg viz

TOLTELEK:
15 dkg mandula
7 dkg cukor
5 evOkanal puha vaj
1 tojas
1 teaskanal kesert
mandulakivonat (nem aromal)
1 tedskanal rum
1 citrom reszelt héja

20 dkg magozott meggy
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A tésztahoz a vajat apro kockakra vagjuk, egy nagyobb talban 6sszemorzsoljuk a liszttel és a séval.
Annyi vizet adunk hozzda, amitél ruganyos lesz, de nem ragacsos. Gyorsan 0sszegyurjuk, folidba
tekerjlk, és 1 6rara a htit6be tesszik.

Kinyujtjuk atésztat, kerek piteformaba teritjiik. A siit6t 180 °C fokra el6melegitjiik. Atésztara siitépapirt
teszilink, amire rizst vagy lencsét szérunk nehezéknek, és igy siitjuk 20 percig. Ekkor levesszik réla a
papirt a nehezékkel, és tjabb 10 percig sutjuk.

A toltelékhez a mandulat ledaraljuk a cukorral, hozzaadjuk a meggy kivételével az 6sszes tobbi
hozzavaldt, és tovabb daraljuk késes robotgépben.

A tolteléket az elbsiitott tésztara kenjuk. A meggyet kimagozzuk, a siiteményre helyezziik.

25-30 perc alatt készre siitjiik. Akkor jo, ha a toltelék felemelkedik, a gyiimdlcs pedig megpuhul.
Szeletelés el6tt teljesen kihdtjuk.

Source/Copy right: Havas Déra
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20 dkg kdles (szarazon)
8-10 paradicsom

Y2 csokor petrezselyem

4 kapia paprika

2 citrom leve

4 fej voroshagyma vagy
ujhagyma

s0, bors izlés szerint

4 evOkanal tokmag- vagy
lenmagolaj

/ “AIA
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A kolest kétszeres mennyiségli sos vizben készre f6zziik, ugy mintha rizst készitenénk. Ekozben a
paradicsomot, a petrezselymet, a paprikat és a hagymat felapritjuk, majd a fiszerekkel és a citrom
levével egylitt a mar megfétt koleshez adjuk.

Meglocsoljuk az olajjal, és ha szeretnénk, még egy kis citromlevet is hozzaadhatunk. Alaposan
osszeforgatjuk, majd allni hagyjuk 1-2 érat (vagy tébbet) a hitében, amig az izek 6sszeérnek. Kivald
strandételt kapunk.

Talalaskor izlés szerint sonkakockakkal, csirakkal diszitheto.

Source/Copy right: Fulop Lili

A TACOHOZ:
50 dkg csirkemell filé
2 teaskanal s6
Ya teaskanal 6rolt bors
2 teaskanal romai komény
2 teaskanal 6rolt paprika
1 kapia paprika
2 csoves kukorica
6-8 puha tortilla
10 dkg reszelt sajt
2 citrom vagy lime
petrezselyem vagy koriander a talalashoz

A SALSAHOZ:
2 érett barack . R,
1 nagyobb paradicsom .
" z0ld csili (jalapeno) vékonyan felszeletelve o # >
1 lime leve b B
s0 és frissen 6rolt bors
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Aflszereketosszekeverjik,ésbedorzsoljik veleacsirkemelleket. Mindentgrillenvagygrillserpenyében
készitlink el: porhanydsra siitjik a hust, ha kész, félretessziik. A kdpia paprikat minden oldalan
feketedésig sutjik, majd egy talba rakjuk, lefoliazzuk, és 15 percre félretesszik. Ezutan lehuzzuk a
héjat, kimagozzuk, a csumajat kiszedjlik, a paprikat pedig feldaraboljuk. A kukoricat megtisztitjuk, és
minden oldalan 5-5 percig sitjiik, majd levessziik a grillrél, és a szemeket egy éles késsel levagjuk.

A barackokat és a paradicsomot kettévagjuk. A barackokat kimagozzuk, majd vagott oldalukkal lefelé
a grillre tessziik. Mindkét oldalukon 7-8 percig siitjiik, majd feldaraboljuk, és 6sszekeverjiik a
salsa tobbi hozzavaldjaval.

Végezetil 6sszeallitjuk a tacot: egy atmelegitett tortillara tesziink a kapia paprikabdl és a

siilt kukoricabdl. A csirkemellet felszeleteljiik, és elosztjuk a tortillakon, majd megszorjuk éket
reszelt sajttal. Grillezett barack salsaval és limelével meglocsolva talaljuk.

Source/Copy right: Havas Déra
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15 GOLYOHOZ

15 dkg korpas keksz
ledaralva

1 maréknyi bogyds gyimolcs
(pl.: szeder, ribiszke, malna)
5 dkg daralt di6

1 evékanal méz

1 csapott kavéskanal fahéj
kokuszreszelék vagy
kakaopor a forgatashoz
(elhagyhatd)

e ¥
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A bogyds gyumolcsoket dsszeturmixoljuk vagy 6sszenyomkodjuk, majd Osszekeverjik a tobbi
hozzavaldval. Legalabb 10 percig allni hagyjuk. Ha ugy érezziik, nem allt 6ssze a masszank, még egy
kis kekszet adhatunk hozza. Végll egyforma gombdcokat formazunk beldle, és ha kedviink tartja,
kakadporba vagy kokuszreszelékbe hempergetjik 6ket.

Source/Copy right: Fulop Lili
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1 kg ringloszilva

1 dl frissen facsart narancslé
2 ev6kanal méz

1 teaskanal balzsamecet

1 rud fahgj

/ “AIA
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A szilvakat kettévagjuk, kimagozzuk, és egy akkora héallo edénybe tessziik, amiben kényelmesen
elférnek. Meglocsoljuk narancslével, mézzel és egy kevés balzsamecettel. Mellédobunk egy rad
fahéjat, és 200 °C fokra elémelegitett siitében addig siitjiik, amig a szilva teljesen szétesik (18-20
perc).

A siit6bdl kivéve hagyjuk kihdlni, a fahéjat kiszedjiik beléle. Az elkésziilt szilvaszdszt vaniliafagylaltra

kanalazva kinaljuk. Ha ugy jobban szeretjiik, talalas el6tt akar le is turmixolhatjuk. H(it6ben, zarhato
Uvegben 1 hétig elall.

Source/Copy right: Havas Déra
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2 pecsenye kacsamell
¥ teaskanal sé

> teaskanal bors

1 &g rozmaring

50 dkg ringldszilva
5 dl konnyd szaraz vorosbor
2 ev6kanal barna cukor

1 kg parazsburgonya
o)
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A szilvakat kettévagjuk, kimagozzuk, és a cukorral egy kozepes labasba tessziik. Addig hevitjik, amig
a szilva levet ereszt, és a cukor felolvad. Felontjiik a borral, és folyos lekvar allagura fézziik. Tehetiink
bele egy kevés rozmaringot is.

A kacsamelleken a bért bevagdossuk, tigyelve, hogy a husba ne vagjunk bele. S6zzuk, borsozzuk
mindkét oldalukat, majd a béros feliikkel lefelé kozepesen forrd serpenyébe tessziik ket. Melléjik
dobjuk a rozmaringagat, és 7 perc alatt kistitjik a zsirjukat. Ezutan megforditjuk a kacsamelleket, és
tovabbi 5 percig siitjik a masik oldalukat is.

A husokat attessziik egy h6allo edénybe. 170 °C fokos siitében 10 percig siitjiik 6ket, majd kivessziik,
és melegen tartjuk. Kozben a burgonyat megmossuk, dsszeforgatjuk a husbdl kisllt zsirral,
megsozzuk, és siitében, 180 °C fokon puhara siitjiik.

A hust felszeleteljiik, és a szilvaszdsszal, siilt burgonyaval talaljuk.

Source/Copy right: Havas Déra

1 kdzepes fej kelkaposzta
80 dkg sovany daralt hus
30 dkg bulgur (szarazon)
1 fej voréshagyma

1-2 gerezd fokhagyma

1 ev6kanal olaj

s0, bors, majoranna,
pirospaprika izlés szerint
20 dkg tejfol (12%)

15 dkg natur joghurt

2 N g

A nyers kelkaposztat leveleire szedjiik, és sos vizben 10-15 percig f6zziik. Felapritjuk a voréshagymat,
majd kevés olajon megdinszteljik. A voréshagymahoz hozzaadjuk a daralt hust, a fliszerekkel
izesitjik, és készre paroljuk. Ekdzben a bulgurt kétszeres mennyiségli sos vizben feltesszik féni
(ez kortilbeldil 6 dl), ha mar majdnem teljesen puha, ugyanugy, mintha rizst készitenénk, lefedjiik, és
hagyjuk fedd alatt parolédni még egy kicsit.

Ha elkésziiltek az alapanyagok, akkor kiolajozunk egy tepsit, és a lecsepegtetett kelkaposztabdl
rakjuk bele az elsé réteget. Ha nagyon vastag a kelkaposzta torzsaja, kivaghatjuk beléle. A kdvetkezd
réteg a bulgur lesz. A megf6tt bulgur felét a kaposztara teritjuk.

Végiil a daralt hus kovetkezik, szintén felezziik meg az elkésziilt adagot. A husréteget megkenjik
a tejfol-joghurt keverékével - igy sokat tudunk észrevétlenil ,spoérolni” a zsirtartalmon -, majd
kezdjiik elolrél a rétegeket, amig el nem fogynak az alapanyagok. A sort a kaposztalevéllel zarjuk,
és a tetejét még egyszer kenjiik meg a joghurtos tejfollel.

Ezutan sutébe rakjuk, és kordlbellil 30 percig stitjuk, vagy amig el nem kezd pirulni a teteje.

>

Source/Copy right: Fulop Lili
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1 TORTA

1 fej nagyobb karfiol (kb. 500-600 g)
4 tojas

15 dkg erdei sonka (elhagyhato)

1 fej voréshagyma

10 dkg zabpehely

olaj és liszt a formahoz

s0, bors, zoldflszerek izlés szerint

2 N g

A siitét elémelegitjik 200 °C fokra. A rozsaira szedett karfiolt s6s vizben puhara f6zziik, lesz(irjuk,
és Osszeturmixoljuk. Az aprora vagott sonkat elkeverjiik a karfiolpirével és a zabpehellyel. Majd
hagymat apritunk, és azt is hozzakeverjik a masszahoz, végul hozzaadjuk az enyhén felvert tojasokat,
és flszerezziik. Egy tortaformat kiolajozunk, kevés liszttel meghintjik, beleontjik a masszat, és 45
perc alatt készre siitjuk.

Source/Copy right: Fulop Lili

1 padlizsan (kb. 25-30 dkg)
1 ev6kanal olivaolaj

1 gerezd fokhagyma

5 dkg aszalt paradicsom
bazsalikom, s, bors izlés
szerint

2 N g

A padlizsant megmossuk, négybe vagjuk, és 180 °C fokra el6melegitett stitében puhara sitjik. Ha
kihdilt, a héjat lehamozzuk, majd hozzaadjuk a fokhagymat, és botmixer segitségével purésitjik.
Hozzakeverjuk az olajat, a fliszereket és a kockakra vagott aszalt paradicsomot, majd hiit6be tessziik
legalabb 1 érara, hogy 0sszeérjenek az izek. Teljes kibrlésii kenyérrel és zoldségekkel fogyasztva
finom vacsora.

_/“--..

Source/Copy right: Fulop Lili
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