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ZOLD SEFEK, ZOLD KALANDOK

Husvéti répatorta

Hozzavalok:

130 g zabpehely

250 ml natdr joghurt

2 db tojas

2 evokanal méz vagy szirup (vegyesen is lehet)
300 g sargarépa

320 g alma

1 teaskandl vanilia aroma (kihagyhato)

Elkészités:

A sargarépat lereszeljiik, az almat lehet kockazni vagy reszelni. A zabpelyhet joghurttal

osszekeverjiik és allni hagyjuk 5 percig. Utana hozzaadjuk a tojasokat, a mézet, a szirupot, a
vanilia aromat és dsszekeverjiik. Hozzaadjuk a sargarépat és az almat is. A siitét melegitsiik
elé 180 °C-ra. Egy tortaformat vajazzunk és lisztezziink ki, majd 6ntsiik bele a masszat és

egyengessiik el. Kb. 40-45 percig siissiik. Amikor kihiilt tetszés szerint diszithetjiik.
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ZO L D S E F E K, ZO L D KA LAN D O K Almibl, baninbdl és kekszbil - Varizs golvéeskik
. ET E L M E N T6 'REC E PTiRO PA LYAZAT En Kazincbarcikarol jarok az Aggteleki Altalinos Iskoldba. Ott a csalidommal panelhizban

éliink, ahol sajnos egy pici erkélyiink van és csak a tavolabb €16 nagyikimnadl van komposztild,
ahova a komposzthulladékot hetente vissziik kis fedett vodorben.

Sajnos a panelben nincs kiilén kamrank és a gylimélesés kosarunkbol gyorsan kell fogyaszatni
a_ouiimilet hamar wigot vecstencl Scrancosodni kezdenek. Hétvégente sokszor segitek
2 . he Iy k az ételekkel. igy volt ez most is, amikor az almak

i bedig barnulni kezdett. Az egész heti tizdraimbol
la konyhapulton. Akkor jutott eszembe, hogy mami is
késziti a kekszgolyét. Kigondoltam egy receptet
hetek-e én a vasarnapi .kis cukrasz”, aki sajnilna
tt az Gtlet €s mar irtam is a receptemet.

7 db keksz a pultrol és 24 db a felnyitott zacskabol

s

Anayat Amina

nagy tilba (3-4 evikanilnyit félretehetiink).
tkakra feldaraboljuk.
és belerakunk 4 evikandllal a darilt kekszbdl, majd

tenni, de nekiink nélkiile is elég édes volt.
s a maradék kekszmorzsaba vagy kokuszba forgatjuk

e rakjuk.
fogyaszthattunk a heti maradékbol (amit nem ettem

Aggteleki Altalanos Iskola
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is vittem beldle. Nagyon izlett nekik és megdicsernek
nagyobb koromban cukrisz vagy szakics leszek
Hék alapanyagokbol dolgozik majd!
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abbdl is eszegettem pucolas kbzben, de par karikat
1 kapta, aki a rozsatbvekre teszi a virdgos kertjében,
TEF T wegurmem keriilt aznap csak a kmmpll héja, amit el s dltetett
hétfén nyomban, mert remakul csiraztak. A komposztjat nagyi is locsolja esdvizzel, ha nem
esik, forgatja, majd a zéldséges kertjére, ill. a muskatlis ladaiba rakja, de akkor is igyeksziink a
virosbal kevesebbet elvinni neki és tobbet felhasznalni, megenni.

KARPAT-MEDENCEI Nem szeretek kidobni semmit, mindig eszembe jut. amit Zsuzsa néni a suliban sokszor
z H ismételget, hogy ..az afrikai éhezd gyerekek bezzeg megennék a Ti maradékaitok morzsait is™
F E NN TA' RTH ATO S AG I Mi tesziink azért, hogy ne pazaroljunk és dobjunk ki ételmaradékokat. Szivesen meséltem el az
Wi m TEMAHET osztalyban és mutattam meg a fotokat is.
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ZOLD SEFEK, ZOLD KALANDOK — ETELMENTO-RECEPTIRO PALYAZAT
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Kinther Soma

Magocsi Altalanos Iskola és
Alapfoku Mivészeti Iskola

. féSZfO pl: penn

»SEMMI NEM
VESZ KARBA -
A MARADEKBOL

CSODA VAR

5ld séf«
Z@% aaeneok

Vasarnapi ebédbd|,
keddi menu

. .
Tis foj yors 1o SPAGef;

A plyzat elérhet6 videds foran isaz
alabbi linkre kattintva

ZOLD SEFEK, ZOLD KALANDOK

« Tudtatok, hogy minden alkalommal,
amikor nem dobjuk ki a maradékot,
hanem inkabb uj finomsagot
keészitink beldle, valami jot teszink a
vilaggal? Az ételpazarlas nemcsak
pénzkidobas, de a kornyezetet is
terheli. Ha viszont ujragondoljuk, mit
lehetne késziteni a megmaradt
falatokbol, maris segitink a Foldnek -
es kozben meg jol is erezzak
magunkat!

* Egy kis kreativitassal a tegnapi
vacsorabol szines tizorai, a megmaradt
gyumolcsokbol vidam gyamolcsnyars
vagy turmix készulhet. Ezzel nemcsak
a sajat fantaziankat hasznaljuk, hanem
peldat is mutatunk masoknak. Minden
ujrahasznositott falat egy apro lépés
egy gazdasagosabb jovo fele.

* Most pedig rajtatok a sor: mutassatok

meg, ti hogyan alkottok ujat a

maradekbol!
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Tamas Gyémant Vivien

000 MegyaszOi Mészaros Lorinc
0 Kérzeti Altaldnos Iskola
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sibe aljéba tegyétek a krumplip _j 9 : 7
It sajtot. A daralthiist izesitsétek séval borssa(
kockara vigott viiri‘)slmgymival. Formizzatok 3
3 sagii  gomboécokat, amiket rakjatok ’:a? a
& mplipiirére. A sunt%l paradicsomot izesitsétek a
‘g fiiszerekkel és keniétek rd a ocombécokra. maid

i irét annyi liszttel, hogy =
jthato tésztat kapjatok. Nynjtsatok a tésztat fél/ 4
ntiméter vastag kerek lingos formara. Mindkét
it siissétek aranybarndra.
kenjétek meg zsirral és szorja

Tegyétek tanyérr:
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Stefankd Natalia

Egyhazi Alapiskola és Ovoda
Ersekkéty, Szlovakia
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ZOLD SEFEK, ZOLD KALANDOK

— ETELMENTO-RECEPTIRO PALYAZAT

Elkészités:

Készitstik el a tésztat: 1
« Langyos tejben, cukorral felfuttatjuk az éleszt6t. |
1. hel it il et e
. . r 5 rjiik az ol
. Né V A MI KALACSUNK TORTENETE * Lagy it gytrunk, mayd melg hlyen 40 perh
e v P

FRADI KALACS Nyijuds és tltés:
g « A megkelt tésztat kb. fél cm vastagra nyijtjuk.
: : i iy T 055 . AE‘ lé%i‘lkaﬂjg:aﬁm loja“s;’r{ugyméval.
' = A corhe ‘ﬁ mmﬁxl majd a son! m}'«

hogy marad egy kis sonka, sajt, fott toji Formdzds:
« A tészta masik felét r:vh:fljnk‘. formaba tessziik.

Laurinyecz Patrik

A isgy néttek fel, hogy semmilyen ételt « Lekenjilk tojdssargajaval, majd a d
nem ki fw hmu—“,
sziiletett meg a l6ott Fradi kaldcs, me rﬂ Sutés:
’ ada s:
« Asiitot 180 °C-ra elomelegitjiik.
A Fud” néy  pedig 0 + A megkelt kalicsot djra leilmjﬂk tojassargajaval.
elkesedésébal sziiletett: " Mindent be + 30 percig also-fels sttéssel, majd tovibbi 15 percig
itt is minden belekeriilhet! A also légkeveréssel sitjiik.
Adag: kb. 6-8 5 7 L
o e
Elkészitést id6: 90 . i juk kihiilni, maj
G it mpem a' m;ﬂk:mt hagyjuk kihiilni, majd

-5
1: A nagymamam szerint a lagy. olvasztott 'tétles;tbszlo'saté:m—ése 50 éve
ggnﬂgyﬂumﬁvdmm&mﬂwo iy B

Békéscsabai SZC Vasarhelyi Pal LR \—
Technikum és Kollégium SR T

Tipp 2: Siités elott azért kenjiik le Gjra tojassirgajival, hogy a kalics szép fényes és
aranybarna legyen! ,# Vel

Tésztahoz: v
" Tipp 3: Ha szeretnéd még a kalicsot disziteni, a tészta maradékabol formazhatsz kis husvéti
. zodgkgnm ¥ nyuszikat vagy barinyokat a tetejére! -«
* 0 sevekanais
« 2.5 dkg friss éleszto.
1.5 evol cukor

bod 9-12. évfolyam ., = ¢

Toltelékhez:

« lagy sajtok (sajttalr6l maradt darabok)
« husvétrél maradt sonka

+ hagyma vagy ijhagyma
« fott tojas
. 50
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A Nagyi inycsiklandé
tojasos pitéje
avagy hagyomanybél sziileté
tudatossag

Ez1 a receptet a nagymaméamtol tanultam, aki
reggelente ezzel a pitével lepett meg, amikor nala
aludtam. Akkor még nem is tudtam, hogy amit &
csindl, az valojaban maga a fenntarthatosig: minden
maradékbol ) ételt készit, sosem dob ki semmit.
Mama mindig azt mondja. ,.minden maradékban van még egy tij fogds, csak egy kis kreativitds kell
hozzd.”

Tanyan él, é amit csak lehet, maga allit elé — zdld Sokkal
k&nyaamdambhnéLmdwgyhmn,deprlomkovumnpéldi)nNﬂaanemd:mvagy
torekvés, hanem a természetes élet

Ez a tojésos pite is pontosan igy szilletett: a hiltdben maradt egy kis sonka, egy kevés pdrolt zoldség,
pér tojas — és miris kész egy ), izletes fogis. A recept alapja a tojds, a tobbi hozzévald pedig attol
fligg. éppen mi maradt az el6z6 napi ebédbdl vagy vacsordbol.

anzé(dsdmomnmkegyﬁmreggeh,hmcmegy
I:ogyamdams nem {j
amita i é mbdon képvi

'8! P

—mk(qnfelkellfedunﬂnknzla

Hozzivalok 1-2 személyre:

*  4-6dbtojis
* 10 dkg sonka
izlés szerint zoldségek
nalam:
- egy fél paprika

6 db ko kklpdrddlt\& m
~ parolt
reszelt sajt
egy csipet ételizesitd
®  kevés olaj a piritishoz

tejére

.

Elkészités:

1. Elokészités: A zoldségeket és a sonkit
apré darabokra vigjuk, hogy egy
siiljenck és konnyen fogyaszthatok
legyenek.

2. Pirolds, piritis: Egy serpenySben kevés
olajon megpiritjuk a z6ldségeket és a
sonkit, amig enyhén aranybarna szint
kapnak, és az izek Osszeémek.

3. Tojasos keverék: A tojasokat egy tilban
felverjlk, izlés szerint ételizesitot adunk
hozzh, majd beleforgatjuk a kihililt zoldséges-h

4. Osszedllitis: Az elkészillt masszit egy kisebb, kor alaki, hiallo edénybe dntjik. Ehhez
hasznalhatunk porceldn, {iveg vagy zomancozott fém siitoformit is.

5. Tetejére sajt: A tetejét biségesen megszorjuk reszelt sajttal, ami siités kozben szépen
megpirul.

6. Siités: Elomelegitett sitSben, 170 °C-on, kriilbeldl 30 pere alatt b stitjiik, amig a
tojas megszildrdul, és a sajt ropogds kérget nem képez a tetején.

Tipp: Langyosan vagy hidegen is fogyaszthat6, salitival talalva kénnyll vacsorénak is kivilo.

J6 étvigyat Kivinok hozzi mindenkinek!
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Marton Gergb

505 Gennaro Verolino Ovoda,

0N 0 Altalanos Iskola, ] ]
Készségfejleszto Iskola és Kollégium
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