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Bevezetés a GreenChef jatékba

A jatékrol:

A GreenChef egy kartyajaték, amely a noévényi alapu ételmiszerekrél és az élelmiszerek
kornyezeti hatasarol tanitja a didkokat. A jaték dnmagaban is jatszhaté vagy a fent emlitett
témak megbeszélésének részeként is hasznalhato.

Ezt a jatékot a vendéglatdipari szakképzésben részt vevd diakoknak, valamint minden mas
diaknak és iskolanak ajanljuk, ahol a tanarok szeretnének ezekkel a témakkal foglalkozni.
Angol nyelv tanitasahoz is ajanljuk kartyacsomagunk angol nyelvi valtozatat a receptek és
Osszetevok tanitasara.

Ez a jaték magyar-gorog-bolgar egyuttmikodés keretében jott 1étre, az
Erasmus+ program tamogatasaval, amely az Eurépai Uni6é europai oktatasi,
képzési, ifjusagi és sportprogramja.

Climate Smart Elephant

Budapesten mikodd fenntarthatésagi kommunikacios és

oktatasi ligyndokség, amely tébb mint 10 éve foglalkozik

fenntarthatésagi témakkal, és nemzetkdzi szinten tobb ezer
CLIMATE tanarnak és diaknak biztosit tananyagokat.

HRC Academy

A szofiai székhelyl HRC Culinary Academy eddig tobb mint
ULINARYACADEW 800 hallgatét képzett ki. Az iskola szamos programot kinal,
O

ELEPHANT

)

amelyek az altalanos kulinaris elméletet, valamint az
alapveté és haladé kulinaris gyakorlatot fedik le.

Dracon Rules Design Studio

A gorogorszagi karditsai székhelyl nonprofit szervezet
tarsasjatékok és jatékos moédszerek kidolgozasara és az
oktatasba valo integralasara specializalodott, az inkluzivitas, a
kreativitas és az egyuttmikodés elébmozditasa érdekében.
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Mi a GreenChef jaték célja?

A GreenChef jaték célja, hogy segitse a fiatal generaciot tudatosabba valni étkezési
szokasaik kornyezeti hatasairél, valamint hogy tobbet tanuljanak a novényi alapu
alapanyagokrol és receptekrol.

Ez a tanulasi folyamat kulondsen fontos a vendéglatéipari szakképzé iskolak
szamara. Interjuink alapjan sok esetben (pl. Magyarorszagon) a névényi alapu ételek
és a kornyezeti labnyom témai hianyoznak a hivatalos tantervbdl, amely
megneheziti a novényi alapu ételek és ételek iranti egyre ndvekvé igény kielégitését az
éttermekben, kavézokban és menzakban.

Miért fontos a névényi alapu osszetevokral tanulni?
(* vitaindité kérdések)

A kovetkez6 okok miatt fontos a GreenChef-hez hasonld kiegészité oktatasi eszkd6zok
hasznalata (felhasznalhaté diakjaival/résztvevéivel valé megbeszélésekhez):

01 Az élelmiszertermelés és az éghajlatvaltozas szorosan
osszefuggnek egymassal.

‘ Az élelmiszertermelés a globalis iliveghazhatasi gazok kibocsatasanak
korllbelll 25-30%-aért felelés™

Az Aallattenyésztés az élelmiszeripari rendszerek Uveghazhatasu
‘ gazkibocsatasanak tdbb mint 25%-at teszi ki°.

A kulonboz6 tipusu élelmiszerek eltér6 mennyiségl szén-dioxid-labnyommal
‘ rendelkeznek. A hus- és tejtermékek fogyasztasanak csokkentése
hatalmas és alabecsiilt hatassal van az éghajlatra®*.

Mig a marhahus az 6sszes élelmiszer kozul az egyik legnagyobb o6kolégiai
‘ labnyommal rendelkezik, a helyben termesztett zoldségekbél késziilt
novényi alapu ételek valasztasa sokkal fenntarthatébb megoldas.

Nagyon fontos élelmiszerek szallitasanak, feldolgozasanak és

csomagolasanak modja. Ezek az élelmiszeripari rendszer kibocsatasanak
‘ korilbelll 33%-at teszik ki,

Az élelmiszertermelés tonkreteszi a talajt és csokkenti a bioldgiai
‘ sokféleséget. A vilag lakhatd teruletének felét mez6gazdasagi célokra

hasznaljak, ennek haromnegyedét pedig allattenyésztésre (legeltetés és

takarmanytermelés)®.
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Nem fogyasztunk elegend6 zoldséget és gyiimélesot.

A novényi alapu étrend Osszefigg a krénikus betegségek, példaul a
szivbetegségek, a cukorbetegség és az elhizas alacsonyabb kockazataval. A
z6ldségek és gyumolcsok fogyasztasa kulcsfontossagu az egészség szempontjabol.
Az EU-ban azonban a napi gyiimodlcs- és zoldségfogyasztas tovabbra is az
ajanlott szint alatt marad, Magyarorszagon és Bulgaridban fogyasztanak a
legkevesebb gyiimolcsot és zoldséget.”®

Magyarorszagon a lakossag csupan korilbeliil 10%-a felel meg a WHO
ajanlasanak, miszerint naponta legalabb 6t adagot kellene fogyasztani.

Bulgaria kissé jobban teljesit a zdldségek tekintetében, de még mindig elmarad az
unios atlagtél, kulénésen az ,6t adag naponta” célkitlzést tekintve. Mindkét
orszagban jelentés tarsadalmi-gazdasagi egyenlétlenségek tapasztalhatok: az
alacsonyabb jovedelmii és alacsonyabb iskolazottsagiu emberek Iényegesen
kevesebb gyiimélcsét és zéldséget fogyasztanak®.

Gorogorszag valamivel jobban teljesit, mint Magyarorszag és Bulgaria, mivel a
lakossag nagyobb hanyada fogyaszt naponta gyumolcsot, és a
zoldségfogyasztas is valamivel magasabb. Gorogorszagban ennek ellenére
szintén csak a lakossag kis hanyada éri el az ajanlott napi 6t adagot.

Az ultra-feldolgozott élelmiszerek térnyerése
és a fozési szokasok javitasanak fontossaga

Eurépaban az ultra-feldolgozott élelmiszerek és italok atlagosan a napi teljes
kaldriafogyasztasnak korulbellul 27%-at teszik ki. Egyes orszagokban ez az arany
mindossze ~14% (pl. Olaszorszag, Romania), masokban pedig ~44% (pl. Egyesdlt
Kiralysag, Svédorszag). Az ultra-feldolgozott élelmiszerek névelik az elhizas, a 2-es
tipusu cukorbetegség, a rak és a mentalis egészségiigyi problémak kockazatat.
10

Masrészt a gyakori otthoni f6zés szamos egészségiigyi elénnyel jar:
kevesebb ultrafeldolgozott élelmiszerek fogyasztasa, egészségesebb ételek
révén csokkent testsuly. Ezért nagyon fontos, hogy mar kora gyermekkortdl
ismerje mindenki az alapanyagokat, a f6zési folyamatokat és a recepteket.
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Hogyan haszndljuk a GreenChef kartyajatékot kilonbszo
oktatasi tevékenységekben?

A jaték tobbféle médon is beépitheté a kulonféle oktatasi programokba és tantervekbe.
ime néhany otlet:

Hasznalja tantervi vagy tanterven kiviili tevékenységként:

A jaték felhasznalhato tanérai vagy tanéran kiviili tevékenységként, fenntarthatésagi
napokon, iskolai versenyeken vagy akar nyari taborokban is.

Tobb tantargy részeként hasznalhaté:

Az ételek és taplalkozas témaja nagyon sokréti, ezért a jaték tobb tantargyhoz is
kapcsolhaté: kornyezetismeret, bioldgia, foldrajz, kémia, haztartastan stb.

Onallé tanéraként vagy tanéra-sorozat részeként is hasznalhaté.

A kartyajaték onmagaban is hasznalhato, vagy tanora-sorozat részeként. Javaslatunk:

1.6ra: Bevezetés az élelmiszer és a fenntarthatésag témajaba.

A téma az e dokumentum elején emlitett vitapontok alapjan atbeszélhetd, de
felhasznalhatoak a FoodEducators program ingyenes tananyagai is, példaul: Mit jelent az
egészseges taplalkozas?, Kihivasok és lehetéségek az élelmiszerrendszerben, (angol
nyelven még_tébb ératerv elérhetd)

2. 6ra: Jaték a GreenChef kartyajatékkal (lasd jatékszabalyok)

3. 6ra: Kozos fozés: a jatékban szerepl6 receptek elkészitése

A jatékban szerepl6 O6sszes receptet a HRC Culinary Academy biztositotta, igy azok a
valésagban is elkészitheték (tovabba nagyon finomak)! A diakok otthon is elkészithetnek
néhany receptet, vagy ha erre az iskolaban is van lehet6ség, akkor lehet kdzosen is f6zni.
Szintén mikodik, ha online (pl. Zoom), a sajat konyhajukbdl f6z egyutt az osztaly,
csaladtagokat is bevonva (mint példaul a Konyhakaland Programban, ahol szintén
talalhatok inycsiklandd, névényi alapu receptek.)

Nagyon fontos a folyamat soran és végén atbeszélni a tanultakat!
Ha lehetséges, vonjuk be a sziil6ket is a kozos tanulasba.


https://www.foodeducators.eu/hu/tananyagok
https://www.foodeducators.eu/hu/tananyagok/tananyag/mit-jelent-az-egeszseges-etkezes
https://www.foodeducators.eu/hu/tananyagok/tananyag/mit-jelent-az-egeszseges-etkezes
https://www.foodeducators.eu/hu/tananyagok/tananyag/kihivasok-es-lehetosegek-az-elelmiszerrendszerben
https://www.foodeducators.eu/resources
https://kitchenadventure.foodeducators.eu/hu/
https://kitchenadventure.foodeducators.eu/hu/receptek/
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GreenChef Playbook

Elokészuletek

Miel6tt el6szor jatszanal, egy kis el6késziilet szikséges, hogy az oktatd (edzd/tréner)
megismerkedhessen a jaték osszetevoivel €s koncepcidival.

O 1 El6szor is toltsd le és nyomtasd ki a jaték zseton és kartya fajljait
egyoldalas nyomtatasban, és szerezz be egy egyszerl tollat és
papirt a pontozashoz.

02 Ovatosan vagd ki az kartyakat a korvonaluk mentén, vagy a jeldld
vonalak segitségével (kulondsen, ha kartyavéedd foliat vagy tokot
szeretnél hasznalni).

« A tartésabb készlet Osszeadllitasadhoz kartyavéddé tokot, vagy
vastagabb kartonra nyomtatast ajanlunk; barmelyik jatékbolt vagy
papirbolt segiteni tud a kartyavédo tokok beszerzésében, és gyakran
tudnak adni olyan kartyakat (mint példaul a Magic: the Gathering),
amelyekre nincs sziukséguk, de felhasznalhaték tartésabb alapként.
Egyébként barmilyen jatékkartya megteszi (a kartyak a 63,588 mm-
es kartya/kartyavédd mérethez lettek tervezve).

- Ha jobb nyomtatasi/vagasi minéségre van szlUkséged, sok
kozepes €s nagy nyomda kinalja az A4-es kartyak nyomtatasat és
gépi vagasat elfogadhato6 aron.

- Ha jobban szereted, kinyomtathatod a kartyakat matricapapirra, és
felnasznalhatsz hulladékanyagot — példaul gabonapelyhes
dobozokat — alapként a kartyak felragasztasahoz.

- Végsd megoldasként javasoljuk, hogy a kartyakat vastagabb papirra
nyomtasd, bar az egyszerl A4-es papir is megteszi..
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03 Végul évatosan vagd ki a zsetonokat; javasoljuk, hogy vagy vastag papirra
nyomtasd Oket, vagy matricapapirra, majd ragaszd rajuk egy masszivabb
anyagra (javasoljuk, hogy hasznalj olyan anyagot, amit kidobnal, példaul
gabonapelyhes dobozokat, kartonokat stb.).

. Alternativ megoldasként hasznalhatsz érméket vagy mas, kéznél lévd
egyszerU targyakat a zsetonok helyettesitésére

Miutan a felkészulési Iépéseket elvégeztétek, az oktatd / jatékmester ismerteti a jaték
szabalyait, majd lejatsza a rovid ismertetévideot, amely bemutatja, hogyan kell jatszani
a GreenChef-et.

Javaslat:

El6szor olvassatok el a jatékszabalyt, majd nézzétek meg a videdt, amely példakon
keresztul szemlélteti a jatékmenetet, és segit konnyebben megérteni a szabalyokat.

10
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Oktatasi lehetoségek és a tréner szerepe

A hatas maximalizalasa érdekében a tréner (oktatd vagy jatékmester) jelenléte
kulcsfontossagu, mivel segiti a jaték utani kozés megbeszéléseket és reflexiot.

A tréner szerepe abban is kulonlegessé teszi a GreenChef-et, hogy tulmutat a
hagyomanyos oktatojatékok egyszerliségén - 6sztonzi a kritikai gondolkodast, a
tudatos dontéshozatalt, valamint teret ad a leendd séfeknek arra, hogy kisérletezzenek a
receptekkel és a fenntarthaté (,z01d”) alapanyag-kombinaciokkal.

A jatékban szerepld receptkartyak a zold receptek alapjat adjak, mikozben a szabalyok
altal biztositott hozzavalévalasztasi rugalmassag lehetéséget nyujt a kreativ
kisérletezésre.

A tréner hozzaadott tudasa - kulonosen az alapanyagok tapértékére és taplalkozasi
szerepére iranyul6 tudasa - alakitja a jatékot valédi tanulasi folyamatta.

Ez nemcsak U] kombinaciok felfedezését teszi lehetévé, hanem valos gyakorlati
kiprébalasukat is 6sztonzi.

Recept Kartyak A

A receptkartydkat a HRC Culinary Academy készitette, és valés,
kiprobalt recepteket tartalmaznak, amelyek online formaban is
megtalalhatok.
A jatékosok feladata, hogy a receptkartyak kategoriai szerint 6sszeillé
hozzavalokat valasszanak, és igy pontokat szerezzenek a sikeres
teljesitésért.
H ."l" Braised Cabbage
” 2___ W|th Mushroom J
N Greens g'lﬁ 3
Mushrooms Gy 1
Potatoes @ 1
Vegetable Fats i 1
Cream |
Parsley g 1
Vinegars g 1
Points 9
N\ J

11
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Hozzaval6 Kartyak

A hozzavalékartyak a receptkartyakon szereplé alapanyagokat
jelenitik meg, példaul paradicsomot vagy olivabogyot. A jatékosok
feladata, hogy ezeket a kartyakat 6sszegyiijtsék, és igy pontosan vagy
hasonlé modon elkészitsék a recepteket.

Minden kartya alsé részén egy oktatasi megjegyzés vagy érdekesség
talalhatd,amely tovabbi informaciét nyujt az adott hozzavalorol.

Onions
Vegetable @

D

8

Onions and their relatives are hardy
crops that require minimal pesticides
and fertilizers, making them
environmentally friendly choices for
sustainable agriculture.

2 )

Képesség kartyak

A képességkartyak novelik a jaték ajrajatszhatésagat, mivel minden
jaték soran a jatékosok mas-mas véletlenszer( ,szerepet” kapnak, ami
valtozatossa és izgalmassa teszi a jatékmenetet, és Ujra meg Ujra
jatszaniuk lesz kedvuk.

Tutti Frutti

When allocating cards to
a Recipe, place this card
on top of an Ingredients
card you allocated. This
card counts as matching
an Ingredients on that
Recipe (Category and
Name).

12
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A tréner/oktaté szerepe

-

L 4

4

A tréner/oktatd szerepe kulcsfontossagu a jaték soran. Mivel a jaték
oktatasi helyzetre késziilt, a kdzéppontban a tréner/oktato all, aki iranyit,
beszélgetést kezdeményez és tamogatja a tanulasi folyamatot.

A tréner/oktato szerepe:

. Meghatarozza a tempét (gyorsit vagy lassit)

. Szikség esetén tovabbi kérdéseket tesz fel a kijatszott kartyak
kombinaciojarol

. Felkelti az érdeklédést a fenntarthaté fézés irant

. Médositja az alapjaték szabalyait, hogy azok jobban megfeleljenek az
diakok igényeinek

. Egyszeriisiti vagy béviti a szabalyokat

. Uj kartyakat készit.

A jaték célja, hogy szérakoztaté és izgalmas id6tdltést nyujtson, egyben
valédi  jaték-élményt. Mindekdézben a  jatékosok  fenntarthatd
alapanyagokkal és névényi alapu receptekkel ismerkednek.

Bar a jaték mechanizmusa lehetévé teszi a tréner/oktaté nélkuli
felhasznalast, a tréner/oktatdé kulcsfontossagu szerepet jatszik a jaték
tanulasi eszkdzként valo valddi potencialjanak kiaknazasaban.

Tovabbi lépések

A kovetkezd részben modositasok és tanacsok talalhatok, melyek célja, hogy a
trénerek/oktatok a jaték teljes potencialjat ki tudjak aknazni, és az oktatasi, valamint a

csoportjuk igényeire tudjak azt szabni.

Javasoljuk, hogy a kdvetkez6 részt az els6 probajaték utan olvassak el.

13
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Tandacsok és moédositasok haladéoknak

A dokumentum kovetkezd része két részbdl all:
. gyakorlati tanacsok a tréner/oktaté szamara,
. alternativ jatékmoédok és szabalymodositasok.

Gyakorlati tanacsok

A jatéek soran a jatéekosok kénnyen fokuszéalhatnak csupan magara a jatékra. A
trénernekl/oktatonak kell raterelnie a figyelmet az oktatasi aspektusra, illetve figyelemmel
kisérnie a csoport el6rehaladasat.

— Helyszin és tisztasag N
Magatol értetéddnek tlinhet, de a kartyakat és egyéb jatékelemeket rendezetten és tisztan kell
tartani, hogy vonzoak legyenek a jatékosok szamara, és jo élményt nyuljtsanak. A helyiségnek jo
akusztikaval és megfelel6 vilagitassal kell rendelkeznie, lehetévé téve azt, hogy korul tlhessék
az asztalokat a jatékosok, hagyva egy kis jatékteret kozépen.

Miel6tt elkezdené a jatékot a tanuldkkal, a trénernek/oktatonak el kell magyaraznia a
jatékszabalyokat, vagy ellendriznie kell, hogy a résztvevék ismerik-e azokat.

.

— A fékusz megtartasa N

Erdemes rendszeresen visszajelzéseket, utasitasokat adni vagy révid megjegyzéseket tenni,
hogy a csoport ne térjen el a tématol. Példaul olyan rovid kérdéseket, mint:

,Mit tennél ha Te donthetnél ebben a témaban?”
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— A motivacié megtartasa
Emlékeztessik a jatékosokat arra, hogy figyeljenek az aktiv jatékosokra, és tegyenek fel
nekik kérdéseket; a jaték célja a részvétel d6sztonzése, oktatoként motivaljuk erre a
jatékosokat. Ennek érdekében nyugodtan alakithatunk a jatékszabalyokon, ha jonak
latjuk.

.

~N

—— Erezziik a csoport hangulatat

Nem mindenki szereti ugyanazokat a jatékokat. Egyesek inkabb a beszélgetést, masok
a stratégiat, megint masok a szérakozast részesitik elényben. Mindig igazitsuk a
jatékot a csoport igényeihez. (alternativ jatékmodokat késébb mutatunk be).

-

~

Ne féljunk a valtoztatastol

A jaték inkabb eszk6z, mint jaték. Ne féljink megszegni a szabalyait, ha ugy jobban szolgalja a
tanulasi célokat. Ha egy szabaly nem felel meg a csoportnak, vagy akadalyozza a fejl6dését,
nyugodtan valtoztassuk meg!

~

J

— Talaljuk meg a helyét a jatéknak

A jatékot leginkabb egy adott, élelmiszerekkel, f6zéssel vagy ételekkel kapcsolatos témarol
sz0l6 el6adas vagy ételkészitési/f6zési gyakorlat utan érdemes hasznalni, amikor valami
nem ugy sikerult, ahogy azt a diakok szerették volna, vagy az 6sszetevokrdl elindult egy
beszélgetés.
Kérdezziik meg a tanuldkat (pl. kudarcélmény utan):

. Hogyan kezelték a tanulok a helyzetet?

. Mit gondolnak, miért tortént ez?

. Hogyan lehetne ezt megel6zni?

. Mit valtoztatnanak?
Ezek a kérdések j6 bevezetést nyujtanak a jatékhoz, és felkészitik a jatékosokat a
GreenChef jatékra

-

~N

15




Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

Alternativ jatékmédok

A jatékmenet szamos médon médosithatd, hogy jobban megfeleljen az oktaté és a
csoport igényeinek. Az alabbiakban néhany példat mutatunk be az alternativ
jatékmodokra, amelyek a bemutatott formaban is hasznalhatok, vagy szolgalhatnak
csupan inspiraciokeént is.

Extra pontok

s

<
Oktatoként kiilonféle pontrendszereket alkalmazhatunk a pontos kartyak

hasznalatara, példaul:

. egy pont minden helyes kartyaeért,

. tobb vagy kevesebb pont a pontos receptert.
Az extra pontszerzést nem kotelezd korlatoznunk.

F6zziik meg!

Vs

.

N
A jaték célja a kornyezetbarat f6zés népszeriisitése és a fenntarthaté és
egészséges receptekkel kapcsolatos beszélgetések kezdeményezése. A jatékot
nyugodtan hasznalhatja kiindulopontként f6zési gyakorlathoz:

. a jatékosok f6zzék meg a receptet,

. a jatékban hasznalt alapanyagokat az eredeti receptben szereplokre cserélve.

igy az oktaték és a jatékosok megkoéstolhatjak a receptet, és megbeszélhetik a
fejlesztési lehetdségeket, valamint az oktatasi/taplalkozasi szempontokat.

Konnyitsunk!

-

-«
A jaték f6 célja, hogy a jatékosoknak segitsen a receptek elkészitésében, fogodzot adjon a
gyakorlati f6zéshez és oktatashoz. Fontos szem elétt tartani, hogy egyes jatékosok kezddék
lehetnek vagy masoknal félénkebbek. llyenkor tegylk a kdvetkez6képpen:

. tavolitsuk el a pontszamokat és a pontokat,

. egyszeriien jatsszuk a jatékot, el6térbe helyezve a kartyagyl(jtést és a receptkészitést

. engedélyezziink extra koroket, hogy minden jatékos 6sszegyljthesse a kartyait és
legalabb egy receptet elkészithessen.
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El6re beallitva vagy ellenérzétten

-
Oktatoként donthetlink ugy, hogy egy, tébb vagy az 6sszes kartyacsomagot egy meghatarozott

modon rendezzik el, kildndsen akkor, ha egy meghatarozott sorrendben szeretnénk bemutatni
az aspektusokat, vagy a kartyak huzasanak sorrendjét. Ezt kétféle médon lehet megvalodsitani:

,elére beallitva” és ,ellenérzott”.

Elére beallitott
. A jaték el6tt a kivant sorrendben rendezziik el a kartyacsomagokat, és utasitsuk a

jatékosokat, hogy ne keverjék meg dket.

Ellenérzoétt
. Tartsunk minden kartyacsomagot magunknal, és ha ugy latjuk jonak, osszuk ki magunk
a kartyakat a jatékosoknak, ahelyett, hogy a tetejérél huznank &éket.

Stopperrel - vagy anélkul

kockazatvallalast. Szabadon vezethetink be iddkorlatokat, és csokkenthetjuk vagy

Stopper hasznalataval segithetjiik el6 a gyors gondolkodast és a
novelhetjuk a jatékosokra jutd idOkeretet.

Motivalas

is ki tudjak élni. llyen szabalyok lehetnek példaul:
E3,A draftolas soran minden jatékosnak kérbe kell sétalnia az asztalt, és egyszerre kell

Egyes csoportok inkabb az energikusabb jatékokat kedvelik, ahol fizikai energiajukat
befejeznitk és lellnitk”.

Multikulti

p
Multikulturalis kornyezetben az emberek konnyen kényelmetleniil érzik magukat, ha

nem tudnak idegen nyelven beszélni. Adjunk nekik lehet6séget, hogy olyan nyelven
fejezzék ki magukat, amelyben kényelmesen érzik magukat, és hogy barataik
segitsenek nekik a tolmacsolasban és forditasban.

(&

Még t6ébb recept és hozzavalé

p
A jaték olyan recepteket tartalmaz, amelyeket ki lehet prébalni és el lehet késziteni.

A cél az inspiracio, hozza lehet adni tovabbi kartyakat és recepteket, beleértve
azokat az  Osszetevbket is, amelyek az adott kulturalis kozegben
gyakoribbak/népszeriibbek.

-
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Receptek listaja

, . ., CULINARY
Shakshuka gombaval és pitaval y ACADEMY
e
Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkésziteés 5
N
Melegitsiik fel az olajat, és 5 percig piritsuk meg
Gomba - portobello 0,400 kg a gombat.
Hagyma - kockéra végva 1 nagy A hagymat vékony karikdkra vagjuk.
Olaj 0,040 kg A piros paprikat csikokra vagjuk.
Piros paprika 0,250 ke Adjuk .hoz.zé a hagymat és a paprika csikokat, és
Konzerv paradicsom 0,600 kg 5 percig piritsuk.
Paprikapor 0,020 kg Adju.k- hozzé}a paradi-cslom kock.ékat, a kﬁrr.lényt,
Csip6s paprika 0,005 kg a Chl!! port és a paprikat. Forraljuk fel, majd
. vegyiik le a h&fokot alacsonyra.
Kdmény 0,005 kg

izesitsiik soval és borssal. - - -
Petrezselyem 0,010 kg . - . Megjegyzések/valtozatok
K6zben melegitsiik meg a pitit a
kenyérpiritéban a csomagoldson talalhaté
utasitasoknak megfelelGen.

A fetat morzsazzuk a shakshuka tetejére, és

petrezselyemmel diszitjik.

Nagy pitdk 4 db
Novényi alapi feta sajt 0,050 kg

Talaljuk a shakshukat pitaval.

Allergének

Glutén 1

Rékfélek 2

Tojas 3

Hal 4

Foldimogyora 5

Szoja 6

Tej 7

Diofélék 8

Zeller9

Mustar 10

Szezam 11

Puhatestliek 12

Lupin 13

Kén 14
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Receptek listaja

. , , CULINARY
Souvlaki — husnyars ACADEMY
o
O
Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN M Elkészités
N
Cékla 1 kicsi Helyezze a széjamedalokat és a z6ldséglevest
Széja medalok 0,125 kg egy kdzepes méretli edénybe, majd tegye
Z5ldségalaplé 0,75 kg k6zepes—alacsony langra. Himozza meg a
Olivaolaj 0,040 kg céklat, és adja az edényhez. Parolja kérilbelil
Worcestershire-martas 0,040 kg 15 percig, amig a szdja megpuhul. Ezutan vegye
Oregano - szaritott 0,008 kg le a tlizrdl, és hagyja kihdlni.
KakukKfii - szaritott 0,004 kg Ha kihilt, sz(irje le a szojamedalokat, majd
Rozmaring - széritott 0,003 kg alaposan nyomkodja ki 8ket, hogy a felesleges
Borékabogy® 0,003 ke folyadék tavozzon.
Flstdlt paprika 0,005 kg Megjegyzések/Valtozatok
A péc elkészitése
CsipGs paprika 0,003 kg
Fekete bors 0,002 kg L. L ; A
Tegye a pac dsszes hozzavaldjat egy télba, és
Fokhagyma 1 gerezd

keverje alaposan Ossze. Ezutan forgassa bele
egyenként a sz6jamedalokat, tigyelve arra, hogy
minden darabot teljesen bevonjon a pac.
Keverje at még egyszer, majd hagyja legalabb 1
6ran at pacolédni.

Miutan a szojamedalok megfelelGen Allergének

bepacolodtak, készen dlinak a grillezésre. Szarja Glutén 1 '

fel ket nyarsakra {meretL.Jktol fligg6en 4-5 ) RAKFEIEK 2 :

darabot egy nyarsra), kenje meg enyhén olajjal, :

majd grillezze 3—4 percig, amig szép aranybarna Tojas 3 '

kérget és enyhe grillcsikokat kapnak. Hal 4 i

Foldimogyord 5 E

Talalas - :
Sz0ja 6 X

Télalja citromszeletekkel, és szérja meg egy Tej 7 :

csipet szaritott fiiszerrel valamint fiistos cajun Di6félék 8 '

fliszerkeverékkel. :

] Zeller 9 :

Finom! '

Mustar 10 !

Szezam 11 E

Puhatestliek 12 i

Lupin 13 E

Kén 14 :
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Receptek listaja

o CULINARY
Kale porkolt ACADEMY
o
O
Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkészités
N
Burgonya 1,000 kg Hamozzuk meg a burgonyat, majd vagjuk félbe.
Kale 0,500 kg F6zzlk a burgonyat, amig megpuhul (kb. 20 perc).
Vaj 0,040 kg A fGzési Edﬁ felénel ?dju'k hozz'é a ,Il(el!féposz,tét.
Vegén szalonna 0,200 kg {vag\.; mas leveles zoldséget), és fézzik tovabbi 10
. percig.
Mustar 0,030 kg
Szjate] 0,150 ke Ontsiink folyékony margarint (vagy vajat) egy
0,000 kg

nagy tepsibe, majd piritsuk meg benne a kockara
vagott hagymat kériilbelil 2—3 percig. Adjuk
hozzé a vegén szalonnat, és piritsuk tovébbi 5—10 [Mesiegyzések/Valtozatok

percig.

Csepegtessiik le a burgonya—kelkdposzta
keveréket (a visszamaradt f6z6vizet késSbb
zoldségalaplének felhasznalhatjuk), majd adjuk
hozza a ndvényi tejet és a mustart. Burgonyatord
segitségével plirésitsik a keveréket, és a kivant
allag eléréséhez sziikség szerint adjunk hozza

még novényi tejet és mustart.

Puhatestliek 12

Lupin 13

Kén 14

Allergének
Amikor a pliré elérte a kivant dllagot, keverjik Glutén 1 E
hozza a tepsiben piritott hagymas—vegan REkfélak 2 E
szalonnas keveréket, és dolgozzuk Gssze addig, i
. w . . oLk Tojas 3

amig a plré és a szalonna aranya nagyjabdl ! :
egyenletes nem lesz. Hal 4 :
Opcionalisan tegyiink félre egy kevés vegan Foldimogyoré 5
szalonndt, amelyet a kész étel tetejére szérhatunk ~ T

1o1x LAl 5z0ja b PooX
a talalaskor — igy latvanyosabb fotd készithet6. !
Tej 7
T
Diafelek 8 '
L]
Zeller9 '

Mustéar 10 E X
Szezam 11 i
]
]
]
L]
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Receptek listaja

, CULINARY
Ropogos tofu ACADEMY
o
)
Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MENN uom ElGkészités
YISEG
Extra kemény tofu 0,400 kg A préselt tofut papirtorlével vagy tiszta
Kukoricakeményts 0,045 kg konyharuhaval t6rdljiik szérazra, majd vagjuk
ks 0,005 kg nagyobb kockakra.
Olaj 0,060 k w . ;
, ) B ! & Tegyiik a tofu kockdkat egy tdlba vagy nagyobb
Fdes chili 0,070 kg edénybe, adjuk hozza a kukoricakeményitét és a
Barna cukor 0,010 kg sot, majd dvatosan forgassuk dssze, hogy a
Almaecet 0,005 kg kockak egyenletesen bevonddjanak.
5z0jasz0sz 0,015 kg
Fokhagyma por 0,005 kg Egy kdzepes méretli, tapadasmentes Megjegyzések/Valtozatok
Csipés paprika por 0,005 kg serpenySben melegitsiink olajat kézepes langon.
Mustérpor 0,003 kg Amikor az olaj forro, adjuk hozza a tofu kockakat,
0,000 kg és siissiik Sket minden oldalukon aranybarnéra.
Mogyoréhagyma 0,030 kg Ez koriilbeliil 8-10 percet vesz igénybe.
Szezammag 0,030 kg . ) o
Olajmentes véltozathoz, amelyben légsiit6t
hasznalunk, lasd az alabbi megjegyzéseket.
0,000 kg A martas elkészitése: amig a tofu siil, keverjiik
0,000 kg Ossze a martas tobbi hozzavalSjat egy kisebb, Allergének .
0,000 kg mikrohulldm siitében hasznélhat6 talban. Glutén 1 ;
0,000 kg Tipp: a martast melegitsiik 30 masodpercig Rakfalék 2 :
0.000 k mikrohulldmu sttSben, hogy a barna cukor i
r g - - . ia '
kénnyebben feloldédjon. Tojas 3 :
)
Hal 4 !
Csokkentsiik a h6fokot alacsonyra, majd adjuk L . ]
Foldimogyord 5 !
hozza a martast a tofuhoz, és dvatosan forgassuk .
bssze. Melegitsiik néhany percig, amig a martés Sz6ja b :
enyhén karamellizal6dik a tofu feliletén. Tej 7 '
T
o o Disfélék 8 :
Talalas: azonnal talaljuk rizzsel és zoldségekkel. L
Diszitésként szorjuk meg aprora vagott Zeller 9 '
Gjhagymdval és/vagy szezammaggal. Mustar 10 E
Szezam 11 E
Puhatestliek 12 E
Lupin 13 :
Kén 14 :
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Receptek listaja

. . CULINARY
Energia triiffel A ACADEMY
he
Recept Adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkészités
N
Datolyak 0,250 kg A didt finomra 6roljik hagyomanyos vagy merld
D6 0,100 kg mixer segitségével. A kapott didlisztet tegyiik egy
Kajusz 0,050 kg talba, majd adjuk hozza a kakadport és egy csipet
. . sot. Keverjik alaposan 6ssze, amig a keverék
SO csipet kg
) egyenletes szin{i nem lesz.

Kakadpor 0,030 kg
Kokuszreszelék 0,030 kg A datolydkat magozzuk ki, majd vagjuk kisebb
Szezammag 0,030 kg

darabokra. Aztassuk 6ket kériilbeliil 5 percig forrd

vizben, hogy kdnnyebben feldolgozhatok
legyenek. Az 4ztatds utan a megpuhult datolyakat|Mesiesyzések/Valtozatok
villdval is Gsszetorhetjik.

Adjuk hozza a datolydt a dids—kakaos keverékhez,
majd kézzel gyurjuk Ossze az egészet, amig
egynem(i, formazhaté ,tésztat” nem kapunk.

A masszabdl formdazzunk kértlbeldl 2,5 cm
atmérégji golydkat. Szérjunk egy kevés
kékuszreszeléket egy vagddeszkara, és a golydk

felét forgassuk meg benne, a mésik felét pedig Allergenek

hempergessiik szezammagba. Glutén 1
Rakfélék 2

A golyokat legaldbb 1 6rara tegyiik a fagyasztdba, -

majd kdzvetleniil talalés elStt vegyiik ki és Tojas 3

kinaljuk. Hal 4

Foldimogyoro 5

Sz0ja 6

Tej 7

Diofélék 8

Zeller 9

Mustar 10

Szezam 11

Puhatestiiek 12

Lupin 13

Kén 14
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Veggie Burger

CULINARY
ACADEMY

Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MENN| m Elkészités
YISEG

Olivaolaj 0,030 kg Melegitsiik fel az olivaolajat egy kdzepes méretdi

Mogyoréhagyma 2db kg serpenyében kézepes langon. Adjuk hozza a

v b mogyordhagymat, és piritsuk korilbelll 1 percig,

egyes gomba

ﬁt%\:és agpréra végott 0,450 ke amig megpuhul. Ezutdn adjuk hozza a gombat és

bt amari szdsz 0,025 kg egy bdséges csipet s6t, majd piritsuk 6-9 percig,

Balsamico ecet 0,020 kg amig a gomba megpuhul és barnulni kezd.

uharszirup 0,008 kg Sziikség szerint kissé csdkkentsiik a héfokot.

Fokhagyma - aprora 2 gerezd . . . -

\gva Keverjik hozza a tamarit, az ecetet és a mirint.

Fustslt paprika 0,010 kg Alaposan keverjilik 6ssze, majd vegyik

Siriracha 0,010 kg alacsonyabbra a hémérsékletet, és adjuk hozzd a Megjegyzések/Valtozatok

Di6 - aprora végva 0,05 kg fokhagymat, a flistolt paprikat és a srirachéat.

Lenmag 0,025 kg Vegylik le a serpenydt a tlizrdl, és hagyjuk kissé
kihdlni.

barna rizs - fézve 0,200 kg

ragadosra fézve korwhai robotedoben dol Kd

L cemlemorzea 0,150 kg Egy onyhai rt? otgx?[la en dolgozzuk Gssze a .

. piritott gombat, a didt, a lenmagot, a barna rizst

\Worcestershire a/n , B A B . ,
és ¥ csésze pankomorzsat. Addig keverjiik, amig

Hamburger zsemle . . . .

. az alapanyagok Gsszeéllnak. A masszanak akkor jo

alata az allaga, ha Gsszetart, amikor Osszecsipjik, de

Paradicsom még érezhetd benne némi textura.

S6 Allergének
Tegyiik a keveréket egy nagy talba, majd Glutén 1
forgassuk bele a maradék pankémorzsat. RakfElek 2

a e

Formazzunk 8 pogacsat, helyezziik ket egy nagy Tojés 3
tanyérra, és tegylk hiitdbe legalabb 1 éréra. Hal 4

Grillezéshez melegitsiik eld a grillt

Féldimogyord 5

kbzepes—magas héfokra. Kenjik meg a

Szoja b

pogacsakat olivaolajjal, a grillrdcsot pedig

Tej7

permetezziik be stitéspray-vel. Helyezziik a
pogacsakat a grillre, és egy spatulaval enyhén

Dicfélék 8

nyomjuk le 8ket. Grillezziik az egyik oldalukat
korilbelil 7 percig, majd forditsuk meg, és siissiik
tovabbi 6-7 percig, amig szépen megpirulnak és
teljesen atsiilnek.

Alternativ megoldasként a pogacsakat a
tlizhelyen is elkészithetjik. Melegitsiink fel egy
ontottvas serpenydt kozepes hafokon, kenjik
meg kevés olajjal, majd slissiik a pogdcsakat
oldalanként 5-6 percig, amig aranybarnak és
atsiiltek lesznek.

Vegyiik le a tlzrdl, kenjik meg
Worcestershire-martassal, és talaljuk a kivant

Zeller 9

Mustar 10

Szezdm 11

Puhatestiek 12

Lupin 13

Kén 14

karettal
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Joghurtparfé mézzel és didval

CULINARY

ACADEMY

Osszetett recept

Recept adagok | 2
Hozzavaldk MENNYI] pa ElGkészités
SEG
Matiir joghurt 0,200 kg
I%z 0050 kg Keverjiik Bssze a joghurtot a mézzel, amig teljesen

pid 0,05 kg egynemi nem lesz.

Bzezonalis gylmdlcsok 0,120 kg

Hengerelt zabpehely 0,030 kg

Egy serpenydben piritsuk meg a diot, majd vagjuk
durvara.

A zabpelyhet serpenydben vagy sitdben piritsuk
meg, majd tegylk félre kihdlni.

alasszunk szezonalis gylimdlcsoket vagy bogyos
gylmalcsdket, mossuk meg dket, majd vagjuk kisebb|
darabokra.

Rétegezzilk az Hsszetevdket ramekin formakban vagy|
talkdkban, atrdl fuggden, milyen megjelenést
szeretnénk elérni.

Megjegyzés:

A joghurt leszlirhetd és felverhetd, hogy
kdnnyedebb, habosabb allagot kapjon, illetve
gyumolcsokkel is Gsszekeverhetd. A dio és a
zabpehely helyettesithetd mads, ropogos dllagot ado
gsszetevokkel is, amelyek jol illenek a parféhez.

Megjegyzés:

A joghurt leszlrhetd és felverhetd, hogy
kinnyedebb, habosabb allagot kapjon, illetve
gyumolcsokkel is Gsszekeverhetd. A dio és a
zabpehely helyettesithetd mas, ropogos allagot add
Gsszetevikkel is, amelyek jal illenek a parféhez
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Allergenek

Glutén 1

Rakfélék 2

Tojas 3

Hal 4

Féldimogyord 5

Szdja 6

Tej 7

Digfalek 8

Zeller g

Mustar 10

Szezam 11

Puhatestiek 12

Lupin 13

Een 14
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Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

Receptek listaja

L, CULINARY
Bolognai tészta ACADEMY
o
O
Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkészités
N
Tészta izlés szerint 0,230 kg El6szor f6zziik meg a valasztott tésztdt a
hagyma - finomra vigva 0,100 kg csomagolason feltlintetett utasitasok szerint. A
Fokhagyma - apréra 4 gerezd viz megadott mennyiség koériilbelil négy adaghoz
elegendd. A kész tésztat sz(irjik le, és tegylk
0,050 kg sl
élre.
Oregano, szaritott 0,005 kg
56 N . .. . il
o Egy edényben, kdzepes langon tegyiik ssze a
Piros paprika A/N h . e s . - .
agymat, a fokhagymat és a vizet. F6zzlik addig,
Vords lencse 0,200 kg amig a hagyma megpuhul, és a viz teljesen
Paradicsompiré 0,040 kg elparolog. Megjegyzések/Valtozato
k
Z0ldségalaplé 0,500 kg Adjuk hozza az oreganét, a s6t és a pirospaprikat,
Paradicsomsz6sz 0,200 kg majd f6zziik tovabbi 1 percig, hogy a fliszerek
Balsamico ecet 0,025 kg felszabaditsdk az aromajukat.
Adjuk hozza a lencsét, majd keverjik el a
paradicsompiirével. Ezutan dntsiik hozza a
zoldséglevest, a paradicsomszoszt és a
balzsamecet felét, és alaposan keverjiik Gssze.
Allergének
Forraljuk fel a martast, majd vegyiik g ;
alacsonyabbra a héfokot, és paroljuk kériilbeliil Glutén 1 i
30 percig, vagy amig a lencse teljesen megpuhul, Rakfélék 2 '
L]
€s a martds bes(irisodik. Tojés 3 :
\Végiil keverjilk hozza a maradék balzsamecetet, Hal 4 ;
és f6zzitk még 2—3 percig. Késtoljuk meg, és Foldimogyor6 5 !
szilikség szerint izesitsiik tovabbi soval. S26ja 6 i
Tej 7
Diofélék 8 '
Zeller 9 ,
Mustéar 10 E
Szezam 11 E
Puhatestliek 12 E
Lupin 13 E X
Kén 14 :
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Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

; , ; CULINARY
Parolt kaposzta gombaval @ ACADEMY
J
D
Recept Adagok 6 Osszetett recept
Hozzavalok MENNY [ Mért Elkészités
ISEG | €
kegys
ég
Vords kaposzta 1 fej
Gomba - keverjilk tssze 0,400 kg Mossuk meg a kaposztat, vagjuk négy részre,
burgonyét 0,300 kg tavolitsuk el a torzsat, majd tegyitk egy mély]
Péréhagyma 0,250 kg siit6tdlba. Ontsiink rd annyi vizet, hogy félig
Mogyordhagyma 0,080 kg ellepje, adjuk hozzéd az aprora vagott :
Fokhagyma 0,010 kg mogyorchagymat és fokhagymat, majd sozzuk,
Petrezselyem 0,100 kg borsozzuk. Fedjlik le, és siissiik 150 °C-on 1,5-2
Fenyémag 0,010 kg oran at, amig a kaposzta megpuhul, és a folyadék - - - -
. . . Megjegyzések/valtoztata
Sojamértas — sétét 0,10 kg szinte teljesen elparolog. ok
Rizsecet 0,100 kg
Sé AN Kozben készitsiik el a mousseline-t: mossuk meg al - Tov4bbi felhasznalas kiposzta
Bors AN burgonyat és a podréhagymat, a burgonyat mag-zbldség alapléhez
Wasabi por 0,012 kg hamozzuk meg, majd a zéldségeket daraboljuk fel,| -A petrezselyem pépének
Tejszin 0,150 kg sozzuk, és f6zzlik puhdra. Sz(rjiik le, turmixoljuk tovabbi felhasznélasa -
Olivaolaj 0,040 kg simara, majd lassan keverjlink hozza tejszint, amig| petrezselyem por.
Napraforgéolaj 0,070 kg selymes 4llagot kapunk. izesitsiik wasabiporral és
soval.
A gombadiszitéshez forré serpenySben, kevés Allergénck
olivaolajon piritsuk meg a gombat, sozzuk, T
borsozzuk, majd amikor aranybarnara siilt, adju Glutén 1 :
hozza a szdjaszoszt és az ecetet. A silités végén Rakfélek 2 i
keverjik hozza a fenyémagot és a granatalmat. Tojés 3 i
. Hal 4 :
A petrezselyemolajhoz a megmosott .
petrezselymet oOntsiik  fel kb. 30 °C-od Foldimogyor6 5+
napraforgéolajjal, turmixoljuk simara, majd Szdja 6 i X
szlirjik le. Tej 7 :
, ) . . . Didfelék 8 Pox
A kész kaposztat serpenySben piritsuk meg & :
karamellizalds  érdekében, szikség  szerint] Zeller 9 '
izesitslk. Mustér 10 :
Talalaskor helyezzilk a tanyérra a kaposztat, Spezdm 11 :
tegyiik rd a gombat, mellé a mousseline-t, majd T
locsoljuk meg petrezselyemolajjal. Puhatestdiek 12 :
Lupin 13
Kén 14 P
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Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

Receptek listaja

., . CULINARY
Dio brownie ACADEMY
o
®)
Recept Adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MENN M Elkészités
YISEG
Did 0,070 kg Melegitsik el6 a siit6t 180 *C-ra.
sOtét csokoladé 0,140 kg . . .
) A di6t és a csokoladét vagjuk apréra. Egy kbzepes
liszt 0,200 kg . L . i
talban keverjiik &ssze a lisztet, a kakadport, a
kakadpor 0,100 kg ics e , ,
kétféle cukrot, a sitéport és a sot.
cukor 0,200 kg
nadcukor 0,080 kg Egy nagy talban piirésitsiik az avokadot, a banant
stitépor 0,005 kg és az olajat, majd adjuk hozza a narancshéjat, a
avokado 1 kicsi vizet és az ecetet, &s keverjiik dssze.
banan 1 kicsi Megjegyzések/Valtozato
A nedves hozzévaldkhoz adjuk hozzé a széraz k
Repceolaj 0,100 kg keveréket, valamint az apritott diot és csokoladét,
Narancshéj 0,015 kg majd keverjiik 6ssze, amig egynem(i masszat
Viz 0,270 kg kapunk.
balzsamecet 0,015 kg
Béleljiink ki egy tepsit sttSpapirral, egyenletesen
simitsuk bele a brownie masszat, majd stssik
20-30 percig.
Sz0jaszosz tejszinhez 0,300 kg . . . . .
o A siitébhdl kivéve hagyjuk 10-15 percig hdilni, .
vanilia o ] : Allergének
majd vagjuk kisebb négyzetekre. r
habosité krém stabilizdtor 0,010 kg Glutén 1 roox
Malna 0,800 kg Rakfélék 2 .
Tojas 3 !
Hal 4
Foldimogyoro 5 E
Szdja b E
Tej 7
Disfélék 8 : X
Zeller 9 E
Mustar 10 i
Szezam 11 i
Puhatestliek 12 i
Lupin 13 :
Kén 14 Pox
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Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

Receptek listaja

) CULINARY
Sajttorta ACADEMY
o
0
Recept Adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN [ M Elkészités
N

Kajusz 0,130 kg Tegyiik a kesudidt egy télba, ontsiik fel forré
Kokuszkrém 0,200 kg vizzel, és hagyjuk dzni 1 6ran at (fedetlendl),
Vegdn krémsajt 0,230 kg majd alaposan csepegtessiik le.
Kukoricakeményitd 0,015 kg
Vanilia 0,005 kg Melegitsiik els a stit6t 175 °C-ra, és béleljiink ki
uharszirup 0,210 kg egy kerek siit6format stitSpapirral.
Kokuszolaj 0,020 kg
Citromhé;j 0,005 kg A zabot, a mandulat, a tengeri sét és a
Citromlé 0,015 kg kékuszcukrot turmixoljuk ﬁnc?m Iisztté:.Adjuk Megjegyzések/Valtozatok
56 csipet hozza az olvasztott kékuszolajat (el8szér kb. 4

evékanalnyit), és alacsony fokozaton keverjiik

addig, amig enyhén tapado, formazhaté tésztat
Hengerelt zabpehely 0,060 kg & g "\f J P ! o )

kapunk. Ha sziikséges, adjunk hozzad még kevés
Mandula 0,100 kg . .

kékuszolajat.
Tengeri s6 csipet kg
Kokuszcukor 0,040 kg . . . P .
okuszolaj 0,060 kg Nyomkodjuk a tésztat a stitpapirral bélelt

forméba, simitsuk el egyenletesen, és kissé

vezessiik fel az oldaléra is. Siissiik 15 percig, majd
emeljik a hémérsékletet 190 °C-ra, és slssik

tovabbi 5-10 percig, amig a szélek aranybarnak Glutén 1 ,
lesznek. Vegytik ki, hagyjuk kicsit h(ilni, majd

Allergének

- - e - . ’ - Rékfélék 2
csokkentsiik a sit§ hémérsékletét 160 °C-ra.
Tojas 3
A lecsepegtetett kesudiot turmixoljuk Hssze a Hal 4

kékuszkrémmel, a vegan krémsajttal, a
kukoricakeményitével, a vanilidval, a
juharsziruppal, a kékuszolajjal, a citromhéjjal, a Sz0ja 6
citromlével és a soval, amig teljesen sima, Tej 7
krémes allagt nem lesz.

Foldimogyord 5

Di6félék 8 Pox
P 1
Ontsiik a tolteléket az elGsiitdtt tésztara, simitsuk Zeller 9 :
el, majd finoman itégessiik meg a format a Mustar 10 :
pulton a légbuborékok eltavolitisahoz. Stssiik T
3 1
50-60 percig, amig a szélek megszilardulnak, a Szezam 11 |
kbzepe pedig enyhén remeg8s marad. Puhatestiiek 12 !
Lupin 13 ,
Vegytik ki a stit6bél, hagyjuk 10 percig '
Kén 14 i

szobah8mérsékleten pihenni, majd tegyiik
fedetleniil a hiit6be teljes kih(ilésig. Ezutan
fedjuk le, és hiitsiik legaldabb 5-6 6ran &t,
lehetéleg egy éjszakdn &t.
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Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

Receptek listaja

. , ., . CULINARY
Chia csokolade puding y ACADEMY
geo!
Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkészités
N
Datolyak 0,020 kg Keverjiik 6ssze a chia magokat a névényi tejjel, a
Eper 0,050 kg fahéjjal és a kakadporral egy télban. Alaposan
, keverjiik el, fedjik le, majd tegyiik a hiitbe
Bandn 1db . . o .
legalédbb 3 6rara, vagy egy éjszakara.
Chia magok 0,050 kg
Mogyordtej 0,300 kg A pihentetés utdn kézi turmixgéppel keverjik
Kakadpor 0,010kg simara a datolyat a chia keverékkel. Ha
Fahéj 0,005 kg keményebb datolyat hasznélunk, dztassuk el6tte
D6 a/n 5 percig meleg vizben.
Napraforgdmag a/n Megjegyzések/Valtozato
Az epret és a banant vagjuk kisebb darabokra, a k
s eder a/n diot apritsuk fel.

Talaldskor diszitsik a csokolddés chia pudingot
gytumdlcsokkel, didval és napraforgomaggal.

Allergének

Glutén 1

Rékfélek 2

Tojas 3

Hal 4

Foldimogyora 5

Sz6ja 6

Tej 7

Dicfélék 8

Zeller 9

Mustar 10

Szezam 11

Puhatestliek 12

Lupin 13

Kén 14
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Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

Receptek listaja

. CULINARY
Karfiol curry ACADEMY
o
®)
Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkészités
N
Hagyma - apréra vagva 0,100 kg Melegitsiink fel egy nagy edényt kbzepes langon.
Fokhagyma 3 gerezd Adjuk hozza a hagymat, a fokhagymat, a
Reszelt gydmbeér 0,010 kg gyombért és a vizet, n:majd fozzulf 3-5 ;?ermg, amig
iz 0,070 ke a hagyma megpuhul és a folyadék elparolog.
WGro t 0,025 k . . e .
?ros cHrTy paszia & Keverjiik hozzd a currypasztat, majd dntsiik fel az
Foldségleves 0,300 kg ) . . .. . . .
J . alaplével és a kokusztejjel. Adjuk hozza a lencsét,
KSkusztej 0,200 kg és fézziik 8-10 percig, amig megpuhul, kézben
Vords lencse 0,050 kg idénként keverjiik meg.
Kis karfiolfej 1db Megjegyzések/Valtozatg
. Tegylik az edénybe a karfiolt és az édesburgonyat, k
Edesburgonya-kozepes 1db keverjik ossze, fedjiik le, majd csokkentsiik a
Koriander 0,008 kg héfokot kbzepes—alacsonyra. Fézziik 15-20
S6 izlés szerint percig, amig a zbldségek megpuhulnak.
Sziikség szerint izesitsiik séval, majd osszuk el
talakba. Talalaskor, ha szeretnénk, szérjuk meg
friss korianderrel.
Allergének
Glutén 1 E
Rakfélék 2 '
Tojas 3 i
Hal 4
Foldimogyord 5 E
Sz0ja 6 i
Tej 7
Diofélek 8 '
Zeller 9 E
Mustar 10 i
Szezam 11 E
Puhatestiiek 12 E
Lupin 13 i X
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Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

Receptek listaja

. . CULINARY
Sparga frittata ACADEMY
o
)
Recept adagok 1 Alaprecept

Hozzavalok MENNY| M Elkészités
Csicseriborsoliszt 0,120 kg
Kala Namak/fekete s6 0,005 kg Egy talban keverjiik dssze a csicseriborsdlisztet a

. fekete soval, a taplalkozasi élesztével, a
Tojas 7db .. o . o
Liszt 0,020 kg tt?Jasht‘elyett_emto plorral, a Ilsi:ftel, a sutop{irral, a

. vizzel és a citromlével. Keverjiik alaposan Gssze,
StitGpor 0,008 kg . . , e
. majd hagyjuk allni, amig a keverék kissé
iz sziikség .
hesdriisodik.

Citromlé 0,010 kg
Vegan tejszin 0,200 kg Blenderrel verjiik a tejszint habos, siir(i allagira.
Z6ld sparga 0,20 kg Egy kbzepes méretd, siitében is hasznalhato Megjegyzések/véltozasc
sé a/n kg serpenyét melegitsiink fel kozepes ldngon, adjuk
Bors a/nkg hozza az olivaolajat, majd piritsuk meg benne a
Metélshagyma 0,010 kg tavaszi hagymat 1-2 percig.
Spinach 0,150 kg
Novényi alapi sajt 0,030 kg Vagjuk le az aszparagusz fas végét, majd felezziik

el, és adjuk a serpenyShdz. Piritsuk tovabbi 1-2
percig, majd sozzuk, borsozzuk.

Keverjiik a csicseriborsos masszat a tejszinhez,

majd forgassuk bele az aprora vagott Allergének :
metéléhagymat és a spendtleveleket. Ontsiik a Glutén 1 E X
keveréket a serpenydbe, szorjuk meg reszelt sajttal, Rakfélak 2 :
és enyhén nyomkodjuk bele a masszaba. .
Tojas 3 VX
Fedd alatt, kozepes langon siissiik néhany percig, Hal 4 E
amig a s.,zele! araﬂr'wbarnakylesznelf. Ezutan i Foldimogyord 5 E
kapcsoljuk ki a tlizhelyet, és tegylik a serpenyGt a :
siit6be. Grillfokozaton, 180 *C-on siissiik 3—4 526ja 6 :
percig, amig a teteje megpirul. Tej 7 :
R Disféleks
Vegylk ki a siitdbdl, hagyjuk kissé hilni, majd L
szorjuk meg metélShagymaval, frissen 6rolt borssal Zeller 9 E
vagy mas friss fliszerndvénnyel, és talaljuk. Mustar 10 '
Szezam 11 E
Puhatestiiek 12 E
Lupin 13 E
Kén 14 VX
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Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

Receptek listaja

. , ., , CULINARY
Zoldbabos teszta kesudio pestoval / ACADEMY
O
Recept Adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkészités
N
Kajusz 0,035 kg A pesto elkészitéséhez tegyiik a kesudiot egy
Spinach 0,600 kg talba, ontsiik fel forro vizzel, és hagyjuk azni 30
Bazsalikom 0,20 kg Eeraﬁ, .majt:i SZLfrJEk Ie[.i TlurmlxgkePben vallgy "
Fokhagyma 2 gerezd ony a,| robotgép er1 olgozzuk Gssze a e}su |th
. a spendttal, a bazsalikommal, a fokhagymaval és
Zoldségleves 0,050 kg g . . . . .
a zoldséglevessel, amig krémes allagu lesz.
Citromlé 0,01 kg
Teljes kidrlésdi spagetti 0,240 kg A spagettit f6zziik meg a csomagoldson szerepl6
Z6ldbab 0,200 kg utasitasok szerint, az utolsé 2 percben adjuk
Bab - konzerv 0,400 kg hozza a zdldbabot. Sziirjik le, és tegylink félre 1 Megjegyzések/Valtozato
. csésze fézévizet. Tegyiik vissza a spagettit az K
S? . o edénybe, adjuk hozza a pestét és a zdldbabot,
Piros paprika (opcionalis) maijd keverjiik dssze. A félretett f6zévizbdl
adagoljunk hozza annyit, hogy a kivant allagot
elérjik.
izesitsiik soval és frissen 6rolt fekete borssal,
majd szdrjuk meg zuzott pirospaprikaval, és
talaljuk.
Allergének
Glutén 1 E X
Rakfélek 2 '
Tojas 3 E
Hal 4
Foldimogyord 5 E
Szdja b E
Tej 7
Diofelék 8 VX
Zeller9 E
Mustéar 10 E
Szezam 11 E
Puhatestlek 12 E
Lupin 13 E X
Kén 14 :
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Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

Receptek listaja

Lencse és stilt zéldség salata @ RCADENMY
o
O
Recept adagok 2 Osszetett recept
Hozzavalok MENNYI| Mérté Elkészités
SEG | kegys
€g
Lencse - zéld/barna 0,100 kg

Z8ldségek — szezondlis keverék 0,200 kg Lila Valasszunk szezonalis zoldségeket, mossuk meg,

hagyma 0 kg daraboljuk fel, majd tegyiik egy talba. Adjuk hozza

Fokhagyma 0,010kg az aprora vagott fokhagymat, locsoljuk meg kevés

sé AN olivaolajjal, fliszerezziik, és alaposan keverjik Ossze.

Bors AN Teritsiik a z6ldségeket egy tepsire, majd sissiik 200

Olivaolaj 0,050 kg °C-on, amig szépen megpirulnak.

Vérdsborecet 0,015 kg

Dijoni mustar 0,008 ke A siilt z6ldségek kivétele utdn ugyanazon a tepsin Megjegyzések/Valtozatok
Méz 0,020 kg morzsoljuk ra a sajtot, és slissik tovabbi 7 percig,

Fehér friss sajt 0,100 kg amig megpirul.

- a frissesség és az édes iz
erdekében hozzdadhatok
.. P PR . szezonalis bogyos gylimdlcsdk
Kozben fézziik meg a lencsét, oblitsiik le hideg gyos 8y

, . - vagy gylimdlcsdk
vizzel, majd sz(irjik le.

Az ontethez keverjiik Ossze az olivaolajat, a dijoni
mustart, a vordsborecetet és a mézet, majd izlés
szerint fliszerezzik.

Allergének
Forgassuk dssze a lencsét, a silt zoldségeket és az Glutén 1
ontetet. Talaljuk tAnyérokra, majd szorjuk meg a .
. . Rakfalék 2
piritott sajttal.
Tojas 3
Hal 4

Foldimogyoro 5

Szoja 6

Tej 7 X

Diofélék 8

Zeller 9

Mustéar 10 X

Szezam 11

Puhatestiiek 12
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Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

Receptek listaja

CULINARY

Matcha piskéta ACADEMY
O]
Recept Adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkeészités
N

Olaj 0,060 kg Melegitsd el6 a siit6t 180 °C-ra.
Rizstej 0,230 kg . B L
Citromlé 0,040 kg E.gy tEfIban kfa\.rerd 0ssze a_novem._n olajat, a -
A Kt 0,040 k rizstejet, a citromlevet, a juharszirupot, a vaniliat

ga‘fé nextar ’ 8 a sOt és az érolt mandulat. Add hozza a lisztet, a
Vanilia 0,002 kg siitéport, a szodabikarbénat és a matchaport,
56 csipet majd alaposan keverd 0ssze. Ha a tészta tul
Mandula 0,150 kg strdinek tlnik, adj hozza még egy kevés novényi
Liszt 0,150 kg tejet.
SiitGpor 0,008 kg Megjegyzések/Véltozato
Matcha por 0,010 kg Oszd el a masszat két kisebb, kikent és k

sttGpapirral bélelt formaban. Sisd korilbelll 15
percig, amig megemelkedik, és a beleszurt
Kokusztej 0,400 kg fogpiszkalo tisztan jon ki. A sttébdl kivéve
azonnal vedd ki a piskotakat a formabol, és

Eperlekvér 0,050 kg hagyd kihdilni

Friss menta

Afonya Az eperfrostinghoz (opcionélis) tedd a teljes

zsirtartalmu kokuszte] dobozat egy éjszakara a

hlitébe. Masnap nyisd ki fejjel lefelé, ontsd le a
folyadékot, majd a slri kokuszkréemet tedd egy
talba. Add hozza az eperlekvart, és elektromos Allergének
habverdvel verd konnyd, habos allagura.

Glutén 1 VX
1
25 0 0 ¥ x I Iy ) '
Osszedllitaskor helyezd az egyik piskotat egy télra Rakfélek 2 :
vagy tortatartora, kend meg a krém felével, majd Tojas 3 '
oszlasd el rajta az eperfrostingot és a bogyds T
gyiimdlesok felét. Tedd ra a mésik piskotat, vond Hal 4 '
be a maradék krémmel, és diszitsd a tetejét a Féldimogyord 5 E
maradék gyiimolcsokkel. :
Sz6ja b6 '
Frissen a legfinomabb, de masnap is Tej 7 :
fogyaszthato. Disfalek 8 E «
Zeller 9 E
Mustar 10 :
L)
Szezam 11 !
Puhatestiiek 12 E
Lupin 13 :
Kén 14 Px
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Az Eurépai Unio
tarsfinanszirozasaval

Receptek listaja

, ., CULINARY
Husos pastetom ACADEMY
o
O
Recept Adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkészités
N

Zeller 2 574l kg Melegitsiik el& a stitét 190 °C-ra.
hagymat aprdra vagjuk kozepes

A zellert, a hagymat és a fokhagymat néhany
fokhagyma 2 gerezd . S o . )

evBkandl vizen, erds langon piritsuk 5 percig,
Kemény tofu 0,300 kg . . . .

. amig megpuhulnak, majd vegyiik le a tdizrél és

daralt dié Oke hagyjuk kissé kihdlni.
lencse - fézve 0,10 kg
Gyors f6zés(i zabpehely 0,25 kg Egy nagy talban pépesitsiik a tofut, majd keverjiik
Sz6jasz0sz 0,040 kg hozzd a piritott zOldségeket és a tobbi hozzavalot.
Ketchup 0,050 kg Alaposan dolgozzuk Gssze, majd kanallal simitsuk Megjegyzések/Valtozato

a masszat egy sttSpapirral bélelt kenyérsiits k
Dijoni mustar 0,025 kg formaba. A tetejét kenjiik meg egyenletes réteg
Peterselyem - szaritott 0,02 kg ketchupszosszal.
kakukkfti - szaritott 0,005 kg

Zsalya - széritott 0,005 kg Stissiik 55—60 percig, amig a kbzepe megszilardul,

Rozmaring - szaritott 0,005 kg és a beleszurt fogpiszkalé tisztan jon ki.

Allergének

Glutén 1

Rakfélék 2

Tojas 3

Hal 4

Foldimogyord 5

Szoja b

Tej 7

Diofélek 8

Zeller9

Mustar 10

Szezam 11

Puhatestiiek 12

Lupin 13

Kén 14
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CULINARY

Gluténmentes sltotokos muffin ACADEMY

Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkészités
N
Mogyordvaj 0,100 kg Melegitsiik el a stit6t 200 °C-ra.

Sutétok — fozve, plrésitve 0,400 kg
Mérjiik ki a mogyorévaj-helyettesitét egy

Zabtej 0,10 kg . e ek . o s -
mikrohulldamd siit6ben hasznalhato talba, majd
Cukor 0,100 kg o i . .
N ) melegitsiik 20 masodpercig, hogy kénnyen
Vanilia csipet N
) keverhet§ legyen.
Fahéj 0,005 kg
Ordlt szegfliszeg 0,002 kg Adjuk hozz4 a siit6tkpiirét és a zabtejet, majd
Gyombeér - 6rolt 0,002 kg alaposan keverjiik 6ssze. Ezutdn keverjiik bele a
56 csipet cukrot és a vaniliat, majd szdrjuk hozza a Megjegyzések/valtozéso
Szddabikarbéna 0,005 kg fliszereket, a s6t és a szodabikarb6nat.
Gluténmentes liszt 0,300 kg
Csokolidé darabok 0,08 kg Ontslik bele a gluténmentes lisztkeveréket, és
opcionaélis everjik simara a tésztat. Ha szeretnénk, a végén
pcionali keverjiik tésztat. H tnénk g

forgassunk bele csokoladédarabkakat.

Olajozzuk ki a muffinforma mélyedéseit, majd
osszuk el benniik a tésztat. Sissik korilbelil 30
percig (25 perc utan érdemes ellendrizni). A
sitEbél kivéve hagyjuk legalabb 10 percig hdilni,
majd télaljuk. Glutén 1

Allergének

Rakfélék 2

Tojas 3

Hal 4

Foldimogyoro 5

Sz6ja 6

Tej 7

Diofélék 8

Zeller9

Mustar 10

Szezam 11

Puhatestiiek 12

Lupin 13

Kén 14
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P ., . CULINARY
Tonhal nelkili salatas szendvics ACADEMY
o
0]
Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkészités
N
Csicseriborsd - konzerv 0,400 kg Tegyiik a csicseriborsét egy talba, és villaval
Tahini 0,060 kg torjuk dssze Ugy, hogy néhany szem egészben
Dijon 0,010 kg maradjon.
Agave nektar 0,015 kg . 3 o i . .
L i Adjuk hozz3a a tahinit, a mustart, a juharszirupot,

V6roshagyma - kockara 0,05 kg lilah - lert 1ségot
Zeller - kockara vagva 0,05 kg @l a. agymat, a ze .e + @ Savan?iusago » 8
Savanyu uborka - kockira 0,04 kg kapribogyét, valamint izlés szerint sét és borsot.
Kapribogyé - apréra 0,007 kg Ha hasznélunk, keverjik bele a napraforgémagot
56 is. Alaposan keverjiik 6ssze, majd késtoljuk meg,

és sziikség szerint izesitsiik tovabb. Megjegyzések/Valtozato

k

Napraforgémag 0,020 kg Ha szeretnénk, piritsuk meg a kenyeret, és
Teljes kiSrlést kenyér készitsiik el a szendvicshez vélasztott feltéteket
Salata (példaul salatat, paradicsomot, hagymat).
Paradicsom

Kenjiink b&séges adag csicseriborsokrémet az

egyik kenyérszeletre, tegyiik ra a feltéteket, majd

fedjik le a masik szelettel. Ismételjik meg a tdbbi

szendvicsnél is.

Allergének
Glutén 1

Réakfélék 2

Tojas 3

Hal 4

Foldimogyord 5

Szdja 6

Tej 7

Diofélék 8

Zeller9

Mustar 10

Szezam 11

Puhatestiiek 12

Lupin 13

Kén 14
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Receptek listaja

CULINARY
Panna cotta ACADEMY
o
)
Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN (M Elkészités
N
Kokusztej 0,400 kg Tegylk az Gsszes hozzavalot egy kis serpenyébe,
Palmafa cukor 0,060 kg majd kdzepes langon, folyamatos keverés mellett
Agar-agar 0,010 kg melegl"tsfik, .amig a keverék best’{rﬁiﬁd,ik és .
Vanilia 0,005 kg buborékozni kezd. Vegyiik le a tlzrdl, és hagyjuk

kissé kihdilni.

Nedvesitstink ki 4 kis ramekint, majd osszuk el
benniik egyenls ardnyban a keveréket
(ramekinenként kb. fél csészét). Tegylik a

formakat a h(itébe legalabb 2 érara, amig a Megjegyzések/Valtozato
k

panna cotta megdermed.

Amikor teljesen kih(ilt és megszilardult, dvatosan
lazitsuk meg a szélét egy késsel, forditsuk ki
tanyérokra, majd friss eperrel diszitve talaljuk.

Allergének

Glutén 1

Rékfélek 2

Tojas 3

Hal 4

Foldimogyord 5

Szdja 6

Tej 7

Diofélék 8

Zeller9

Mustar 10

Szezam 11

Puhatestiiek 12

Lupin 13

Kan 14
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Fekete babos quesadillas

CULINARY
ACADEMY

o
O
Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkészités
N
Edesburgonya 1 nagy Melegitsiik elé a siitét 200 °C-ra, és béleljiink ki
Barna rizs - fézve 0,200 kg egy tepsit siit6papirral.
Voros bab - konzerv 0,230 kg , , i L.
o Hamozzuk meg az édesburgonyat, vagjuk
Avokadd 2db Sy e . .
) negyedekre, majd siissiik 45-60 percig, amig
Spinach 0,200 kg .
teljesen megpuhul.
Paradicsom 0,120 kg
Véroshagyma, aprora 0,05 kg Kozben fézziik meg a rizst rizsfézében vagy a
Fokhagyma por 0,005 kg tiizhelyen az utasitasok szerint. A megsiilt
Csip&s paprika por 0,005 kg édesburgonyat tegyiik egy talba, majd térjiik Megjegyzések/Véltozato
Ossze a salsaval, a fott rizzsel és a friss spenottal. k
Komény 0,005 kg

Jalapeno paprika

opcionalis Teljes kiGrlés( tortilla

8db
Lime juice 0,005 kg
So
olivaolaj

Tegylik az édesburgonya-plrét egy serpenydébe,
keverjiik hozza a fekete babot és a refried babot,
majd kdzepes langon melegitsiik at. izesitsiik
hagymaporral, chiliporral és kdménnyel, majd
alaposan keverjiik 6ssze.

Egy tortillat tegyiink kbzepes langon melegitett
serpeny6be, kenjiik meg az
edesburgonyas—babos keverékkel, és izlés szerint
adjunk hozza jalapefiot. Fedjiik le egy masik teljes
kigrlés(i tortillaval, enyhén nyomjuk le spatulaval,
és siissiik kb. 3 percig, majd forditsuk meg, és
stissik tovabbi 3 percig.

Az avokadot torjiik pépesre, keverjlk 6ssze az
aprora vagott voroshagymaval és paradicsommal,
majd izesitsiik lime-1ével és sdval. A quesadillat
ezzel a friss salsaval talaljuk.

Allergének

Glutén 1

Rakfélek 2

Tojas 3

Hal 4

Foldimogyoro 5

Szoja &

Tej 7

Diofélék 8

Zeller 9

Mustar 10

Szezam 11

Puhatest(iek 12

Lupin 13

Kén 14
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. .. , CULINARY
Quinoa és sult cékla ACADEMY
L
O
Recept adagok 1 Alaprecept
Hozzavalok MEN | M Elkészités
N
Cékla 0,400 kg Melegitsik el6 a stit6t 225 °C-ra. Tegyiik a céklat
Sarga cékla 0,350 ke és a hagymakarikakat egy tepsire, szérjuk meg az
Friss oregéné 0,02 ke Tregapo‘; a so e? f\ Ifr(akets Il:)ors felevell, majd
Olaj 0,025 ke ocsoljuk meg az olajjal és a balzsamecettel.
Bal.zsamecet 0,015 ke Siissiik a céklat és a hagymat 25-30 percig,
Quinoa 0,275 ke idénként atforgatva. Kozben készitsiik el 3
Vegan fehér sajt 0,200 kg quinodt a csomagoldson szerepld utasitdsok
szerint.
Megjegyzések/Valtozato
A siitési idG utolso 15 percében, ha hasznalunk, k
helyezziik a vegan kecskesajt szeleteket a céklak
kézé, és siissiik Gket aranybarnéra.
Talalaskor osszuk el a quinoat mélyebb talakban,
kanalazzuk ra a siilt zoldségeket, majd szorjuk
meg friss oreganoval.
Allergének
Glutén 1
Rékfélék 2
Tojas 3
Hal 4

Foldimogyord 5

Szdja b

Tej 7

Diofelek 8

Zeller 9

Mustar 10

Szezam 11

Puhatestlek 12

Lupin 13

Kén 14
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Erasmus+
Az Erasmus+ az Eurépai Unié oktatast, képzést, ifjusagligyet és sportot tamogaté
programja

Projekt cime:
GreenChef: Gamifying sustainable cooking and environmental education

Projektkod:
2023-2-HU01-KA210-VET-000181362

Contact us:

@ GreenChefGame

@ https://climatesmartelephant.com/en/greenchef/
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