Kltmabarét kardcsonyi menii

Reggeli:
kakao
hazi siitési cipo
vaj
hazi barack lekvar

meéz

Tizorai:
alma
csokis mogyord

Ebéd:
fokhagymakrémleves
dios és szezammagos csirkecsikok
krumpliptirével és savanyu kaposztaval
dids csillagok
almale

Vacsora:
hazi siitésti kenyér
vegyes salata (kelkaposzta, répa, alma, sajt, tokmag, olaj, fliszerek)



Receptek:

A csaladunk 6 tagu, 2 felnétt és 4 gyerek, de dsszesen nem esziink tobbet, mint 4 £, igy a receptek
kb. erre vonatkoznak. Ugyanakkor nem vagyok nagy szakacstehetség, lehet, hogy nem til pontosak
a receptek.

Azt is nehéz kiszamitani, mennyit is esziink meg pontosan, féleg a gyerekeknél nagyon valtozé a
mennyiség. Ugyanakkor ami megmarad, azt megessziikk masnap, a kovetkezé napi f6zést ehhez
igazitjuk.

Fokhagymakrémleves

Hozzavalok:

5 dkg vaj

1 ek liszt

4-6 gerezd fokhagyma

2 dl tejfol

sO, bors

izesitésnek reszelt sajt, piritott kenyérkocka

A vajat labosban megolvasztjuk, beletessziik a lisztet és kicsit megpiritjuk. Beletessziik a z(zott
fokhagymat, enyhén piritjuk, majd felontjik vizzel (kb. 1-1,5 liter), megsozzuk, fliszerezziik.
Amikor egy keveset rotyogott mar (nem kell, hogy er6sen lobogjon, csak enyhén), belekavarjuk a
tejfolt — ezt mi helyettesiteni szoktuk tejpillével, ami a tehenészettdl vasarolt tejen forraldsakor
keletkezik. Rovid forralds utan a tlizet elzarjuk, egész roviden simdra turmixoljuk botmixerrel.
Talalaskor adunk hozza egy kis reszelt sajtot és kenyérkockat. A megmaradt széraz kenyeret
kockéazzuk, egész kis olajon megpiritjuk.

Dios és szezammagos csirkecsikok
Hozzéavalok:

1 nagy vagy 2 kisebb csirkemell
liszt

kb. 3 tojas

sO

kb. 5 dkg dio

zsemlemorzsa

szezammag

a siitéshez olaj

A kicsontozott csirkehust szeletekre vagva klopfoljuk, s6zzuk, majd csikokra vagjuk. Lisztbe
forgatjuk, utana felvert tojasba, végiil daralt didba vagy szezdmmaggal kevert zsemlemorzsaba.
Felforrodsitott olajban hirtelen aranybarnara siitjiik.

Krumplipiirével és savanyu kaposztaval talaljuk.

Dios csillagok (Uknagymamdm kardcsonyi receptje)
Hozzéavalok:

28 dkg vaj

35 dkg liszt

3 tojassargaja

1 citrom leve és héja

10 dkg cukor

1 késhegynyi s6

1 cs. stitépor



Nagy talban minden hozzaval6t jol 6sszedolgozunk (eldszor a lisztet, cukrot, sot, stitéport keverjiik
at, majd bele a folyékonyabb 0OsszetevOk), gyarodeszkan kinyajtjuk vékonyra, csillagformaval
kiszaggatjuk. Tetejét tort dioval diszitjiik. Kdzepes tliznél siitjiik, amig a sz€leinél enyhén barnulni
nem kezd.

Indoklas:
A ,,mibol” és a ,,honnan”

A menii Osszeallitasanal arra torekedtiink, hogy a hus minél kevesebb legyen benne, minél
tobb legyen a zoldség €s gylimdlcs, azon beliil is a hazai és szezonalis, ami ilyenkor ,,normalisan” is
megtalalhatd a piacon, vagy mondjuk ami volt decemberben ,nagyanydink koraban” is. A
szarnyashus kisebb kodrnyezeti hatast, mint a sertés vagy marha. Persze szeretjiik is. A kiillonb6zo
magok (dio, mogyord, tokmag, szezdmmag) télallo ételek és jol izesitik az egyes ételeket, amelyek
ezaltal valtozatosak lesznek. A di6 a sajat fankrol valo.

Igyeksziink minél tobb dsszetevot kozvetleniil a termeldktdl vagy kevés kozvetitéssel beszerezni. A
fentiekbdl eddig ez sikertlt: tej, liszt, tojas, barack, méz, alma, krumpli, csirke, olaj, almalé. A tobbi
z0ldség is piacrol valo.

A kiilonbozd keletkezd ,hulladékok™ is felhaszndlasra keriilnek: elhasznaljuk a megmaradt,
megszaradt kenyeret, a tejpillét; a csirkemell csontjabodl masnap leves lesz, a siliteménybdl
megmarado tojasfehérjébdl pedig erre alkalmas masik siiti, néhany nappal késdbb.

A, hogyan”

Az ételek elkészitésénél toreksziink arra, hogy minél kevesebb ideig kelljen az ételnek fonie-
siilnie (részben a kornyezeti hatas, részben a tdpanyagok bomldsa, részben pedig a csaladunkkal
tolthetd 1d6 miatt). A krémlevesek nagyon hamar elkésziilnek, rdadasul szinte barmilyen z6ldségbdl
készitjiik, megeszik a gyerekeink, még ha egyébként nem is szeretik azt az adott zoldségfélét. A
csirkecsikok is hamar siilnek. Itt van egy kis dilemmank, amiben magunk sem jutottunk egészen
dulére: minden panirozott dolgot olajban siités helyett lehet siit6ben is siitni, letakarva, vékonyan
megkenve olajjal. Ha olajban siitjiik, sok siitdolaj=veszélyes hulladék keletkezik, ezt azonban mi
szelektiven gytijtjiik. Ha siitében, akkor olaj ugyan nem keletkezik, a siitési id6 viszont nagyon
jelentdsen hosszabb, rdadasul sokkal nagyobb térfogatot kell felfiiteniink (ide szdmoltuk még a
levegd rosszabb héatadd képességét a folyadékokénal). fgy mi inkabb jelenleg j6 vékony
szeletekre/csikokra vagva rantjuk a hust, pontosabban a csirkét, rovid siitési idével. A krumplit fedd
alatt fozzik.



