Projekt azonositd szama: NTP-SZKOLL-18-0031

Pécsi Tudomanyegyetem
Egészségtudomdnyi Kar
Egészségtudomanyi Szakkollégium

Projekt cime: Egészségtudomanyi Szakkollégium Tehetség Program 2018/2019-es tanévben
Program cime: Kiilonb6z6 nemzetek, vallasok életmddja, taplalkozasi szokasai (F6zd meg,

kostold meg! Nemzetek eledele)

RECEPTEK

Teriilet: Taplalkozas mindennapjainkban (Vallasok, nemzetek, gasztronémia)

Téma leirasa: Megismertetni a hallgatokkal a kiilonb6zé nemzetek és tajegységek taplalkozasi
szokasait, a felhasznalt nyersanyagokat ¢s az alkalmazott konyhatechnologiai eljarasokat. Tovabba
a hallgatd ismerje meg a kiilonboz6é vallasokat, tobbek kozott a brahmanizmus, mint politeista
vallast az Ajurvédikus tanitdsokon keresztiil belefoglalva a jellegzetes taplalkozasi szokasokat, a

fiiszerezés, a gydgyndvények alternativ szerepét és gyakorlati megvalositasat. Ismerje meg a
Magyarorszagon is gyakran felbukkan6 kozosség - a Krisna Tudata Hivok életmodbeli szokésait.

Tankonvhai gyakorlat

Az elkészitendo ételek listaja:

1. Gazpacho (hideg spanyol zoldségleves)
Hozzavalok:

e 50 dkg érett paradicsom

e 2 dl paradicsomlé

e 10 dkg kigyouborka

e 2 db zold kaliforniai paprika
e 2 szal ijhagyma

e 1 gerezd fokhagyma

e 1 evokanal lime 1¢

e 2 dl extra sziliz olivaolaj

o 1dl borecet

e 5dlviz
e SO
e Dbors

e 2 szelet fehér kenyér
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Elkészités:

A paradicsomokat és az uborkat meghdmozzuk, eldbbit kimagozzuk, és nagyobb darabokra
vagjuk. A kaliforniai paprikat megmossuk, felapritjuk. Az ujhagymat felkarikazzuk, a fokhagymat
lereszeljiik. A kenyeret felkockazzuk, és egy talba tessziik a zdldségekkel egylitt. Az egészet
meglocsoljuk a borecettel és 1 dl olivaolajjal. Majd felontjiik a paradicsomlével és a vizzel, majd
Osszeturmixoljuk. Soval, borssal, és egy kevés lime-lével izesitjlik.

2. Pakora (bundaban siilt zoldség)

Hozzavalok:

o 1 fej karfiol

e 1 padlizsan

e 1-2 zsenge cukkini

e 20 dkg csicseriborso liszt
e 1 kévéskanal s6

e bors

e 1 kavéskanal hing-por (hagyma helyett hasznaljuk)
e 1/2 kavéskanal fah¢j

e 1/4 kévéskanal chili

e 1/4 kévéskanal kurkuma
o kicsi hideg viz

Elkészités:

A zoldségeket alaposan megmossuk. A karfiolt kozepes rdzsaira szedjik, a padlizsant
felkockdzzuk, a cukkinit felkarikdzzuk. A csicseriborso lisztet a fiiszerekkel alaposan
osszekeverjiik, majd a hideg viz hozzaadasaval strli palacsintatésztat készitiink. A zoldségeket
egyenként belemartogatjuk a tésztaba, és forrd olajban kb. 5-8 percig siitjiik. Ha megsiilt,
papirtorldn alaposan leitatjuk. Melegen talaljuk, és fiiszeres paradicsomszdszt kindlunk hozza.
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3. Csip0s szilvas csatni (chutney)
Hozzavalok:

e 20 dkg szilva (mirelit is jO)

e 15 dkg nagy szem piros sz6l6 (Iehetdleg mag nélkiili)
e 1 db csilipaprika

e 15 dkg mazsola

e 18 dkg barna cukor

e 2tk mustarmag

e 1 db fahéjrud

e 1,5 dl szaraz vorosbor

e 30O

Elkészités:

A megmosott, lecsepegtetett szilvat kimagozzuk. A sz616t megmossuk, a szemeket lecsipked;jiik és
félbevagjuk, sziikség esetén a magokat hegyes kiskéssel kipiszkaljuk. A megmosott csilipaprikat
kicsumazzuk ¢és finomra vagjuk. A mazsolat leoblitjiik és lecsepegtetjiik. Valamennyi elokészitett
hozzavalot egy nagy edénybe tessziik. Hozzaadjuk a barna cukrot, a mustarmagot és a fahéjrudat,
majd felontjiik a vorosborral, és kdzepes tizon, idonként atkeverve f6zziik legalabb 1 ora hosszat.
Végiil soval izesitjik, és a fahéjrudat kiemeljiik. A sterilizalt 2 dl-es csatos vagy csavaros
beféttesiivegeket megtdltjiik a forrd csatnival, majd a fejiikre allitjuk 5 percre.

4. Dal (indiai lencsetal)
Hozzavalok:

e Hozzavalok:

e 30 dkg lencse

o 2 fej voroshagyma

e 3 gerezd fokhagyma

o 1 teaskanal 6rolt gyombér
o 1 tedskanal 6rolt komény
e 1 teaskanal currypor

e olaj
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Elkészités:

A vordshagymat megtisztitjuk, aprora vagjuk, a fokhagymat finomra zGzzuk. Egy kisebb
edényben felforrositunk 1 evOkanal olajat, majd radobjuk a fokhagyma és a hagyma felét, és
gyenge tlizon kb. 10 perc alatt aranybarnara piritjuk. Kézben egy masik edénybe ontiink 8 dl vizet,
beleszorjuk a lencsét, hozzaadjuk a maradék hagymat, fokhagymat és a fliszereket. Felforraljuk,
majd fedo alatt, mérsékelt langon kb. 20 perc alatt puhara fézziik. Ha mar megpuhult, kivessziik a
felét, krémesre turmixoljuk, majd visszakeverjiik a talban maradt lencséhez. Hozz4adjuk a piritott
hagymat is, és az egészet kb. 5 perc alatt 6sszefozziik. Indidban friss petrezselyemzolddel vagy
mentalevéllel kevert joghurttal €s paradicsomkockakkal talaljak.

5. Chapati (indiai lepénykenyér)
Hozzavalok

o 25 dkg teljes kidrlési liszt

e 1,5dl langyos viz

e 0,5 kavéskanal so6

e 2-3 evOkanal ghi vagy olvasztott vaj
e vaj (atetejére)

Elkészités:

A sot elkeverjiik a liszttel, majd belemorzsoljuk a vajat. Lassanként hozzaadunk annyi vizet, hogy
egy lagy tésztat kapjunk. Nyujtodeszkan 6-8 percig gyurjuk, mig fényes nem lesz, majd hagyjuk
néhany percet pihenni. Ismét atgyarjuk. Egy vastag fenekii palacsintasiitoben vagy serpenydben
kozepes tliznél felmelegitjiik a ghit vagy a vajat. Kozben a tésztabol 15 egyforma nagysagu
gombocot formalunk. Lisztbe forgatjuk oket, majd egyenletesen vékony lepénykéket nytjtunk
beldliik (kb. 14 cm atmérdjii kerek lapokat kapunk). A tésztat a palacsintasiitébe helyezziik, és
kozepes langon siitni kezdjiik. Amikor a felszinén aprd fehér buborékok jelennek meg,
megforditjuk és addig siitjlik, amig az egészet buborékok nem boritjak. Ekkor a chapatit atforditva
(vagyis azzal a felével lefelé, amely eddig feliil volt) erds, nyilt langra helyezziik, majd amikor
labdaszertien felfujodott, megforditjuk, és még 5 masodpercig piritjuk. A chapatink akkor siilt at,
ha felfuvodott és a felszinén barna foltok jelentek meg. Elomelegitett tanyérra helyezziik és
megkenjiik olvasztott vajjal. Ugyanigy elkészitjiik a tobbi lepényt is.
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6. Paella (spanyol pulykas- zoldséges egytalétel)

4 gerezd fokhagyma
72 citrom leve
3 ek olivaolaj
20 dkg pulykamell
1 nagy hagyma
1 piros paprika
15 dkg rizs
kb. 3 dI zoldséges alapleves
safrany
8 dkg z6ldborso
1 nagy paradicsom
talalashoz: citrom, so6 és bors

Elkészités:

A halat megmossuk, szarazra toroljiik. A citromlevet, 2 ek olajat mini kézi habverdvel elkeveriink
egy gerezd préselt fokhagymaval. Ezzel bekenjiik a pulykat és 30 percig pacoljuk. A hagymat,
maradék fokhagymat megpucoljuk, apréra vagjuk. A paprika ereit kivagjuk, a magokat
eltavolitjuk, és a paprikat vékony csikokra vagjuk. Egy paella (vagy széles és kissé magas,
fedeles) serpenydben a maradék olajat felforrositjuk, a hagymat, majd a fokhagymat és a paprikat
megpiritjuk rajta (kb. 5 perc). Hozzdadjuk a rizst, livegesre piritjuk. Felontjiik a huslevessel ¢€s
beleszorjuk a safranyt. Kozepes tiizon, lefedve kb. 10 percig paroljuk. A hust kivessziik a pacbol,
a rizs tetejére tessziik. Lefedve tovabbi 5 percig paroljuk az ételt. Majd beletessziik a (mélyhtitott)
z6ldborsot, majd a negyedekre vagott paradicsom. Ujabb 5 percig paroljuk a paellat. Ezen idé
elteltével ellendrizziik, hogy minden kelloképpen megparolodott-e, ha sziikséges Ontslink hozza
még folyadékot. Izlés szerint izesitsiik soval, 6rolt borssal. Az ételt gerezdekre vagott citrommal
talaljuk.
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7. Haman taska (zsido vallas — iinnepi édesség)
hozzavalok / 6 adag

e 35 dkg rétesliszt

e 15 dkg vaj

o 1 dkg friss élesztd

e 10 dkg porcukor

e 1 csipetso

e 2dbtojas

e 1 citrombdl nyert reszelt citromhg¢;
e 1 dl narancslé

o 25 dkg lekvar/ dzsem

Elkészités:

A lisztet a vajjal és az élesztovel 0sszemorzsoljuk, hozzaadjuk a cukrot, a pici sot, 1 tojast, a
reszelt citromhéjat, és annyi narancslevet (frissen facsartat lehetdség szerint), hogy jol nyujthatod
tésztat kapjunk. Kb. fél orat pihentetjiik hitdszekrényben. Ha kipihente magat, lisztezett
gyurodeszkan 3-5 mm vastagsagura kinyuajtjuk, majd egy kb. 5 cm atmérdjii pogacsaszaggatoval
koroket szaggatunk beldle. A koroket 3 oldalrdl Osszecsippentve behajtjuk, és a sarkokat
Osszenyomjuk. Az igy képzddott mélyedésekbe 1-1 kéavéskanal lekvart rakunk. A felhajtott
taskaoldalakat bekenjiik a felvert masik tojassal, és 180 fokos siitében aranybarnara siitjiik.
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8. Mustaros-sonkas francia melegszendvics (Croque madame)

Hozzavaldk:
e 5dkgvaj
e 1,5tk liszt
o 3dltej
e SO
e Dbors

o szerecsendid

e 1 tk dijoni mustar

e 1 dbtojassargija

o & szelet kenyér

e 4 nagy szelet sonka

e & szelet sajt (gruyere vagy emmentali)
e 4dbtojas

e olaj

e metéldhagyma

Strti besamelmartast készitlink: a vaj felét felolvasztjuk, majd belekeverjiik a lisztet, felontjiik a
tejjel, €s folyamatosan keverve striire f6zziik, kdzben so6zzuk, borsozzuk, kevés szerecsendiot
adunk hozza. Lehuzzuk a tlizrdl, és amikor kicsit hiilt, belekeveriink egy kis mustart és 1
tojassargajat. A kenyérszeleteket vilagosra piritjuk kenyérpiritoban, majd megkenjiik a besamellel,
1-1 szelet sonkat és sajtot tesziink 2 szelet kenyérre, majd a masik két kenyérszeletet rajuk
boritjuk, kicsit lenyomkodjuk, a tetejiikon elosztjuk a maradék besamelt, -1-1 szelet sajtot tesziink
a szendvicsekre. A maradék vajat a tetejikre morzsoljuk, és eldmelegitett siitdben (vagy akar
serpenyOben) aranybarnara siitjiilk. Kézben a 4 tojast pici olajon tiikdrtojasnak megsiitjiik, majd a
kész melegszendvicsek tetejére helyeziink 1-1 tojast. Végiil 6rolt borssal és aprora vagott friss
metélohagymaval megszorjuk. Azonnal talaljuk, salatat is kinalhatunk hozza, ha gyors féfogasnak
szanjuk.
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9. Skandinav halas rakottas
hozzavalok

15dkg tokehal

30dkg burgonya
30dkg brokkoli

3 dl tej (zsiros)

2 evokanal finomliszt
5 dkg parmezén sajt
4 ek olivaolaj

10 dkg trappista sajt
3g citrombors (szaritott is lehet)
7g kapor (friss)

3gso

Elkészités:

A krumplit héjaban megfdzziik, a brokkolit kicsit megparoljuk. A tékehalat 2 evékanal olivaolajon
elosiitjiik (ez nem tart 2-3 percnél tovabb). A sajtszészhoz a maradék olivaolajon kicsit
megpiritjuk a lisztet, majd felontjiikk tejjel. Folyamatos keverés mellett beletessziik a halas
fiszerkeveréket, a citromborsot, kaprot és a legvégén a lereszelt parmezan sajtot. A megfott
krumplit megtisztitjuk a héjatol, és felkarikazva egy tepsi aljara tessziik. S6zzuk izlés szerint. Erre
fektetjiik a halakat. Ezutdn koré rendezzilk a megparolt brokkolit. Az egészet ledntjik a
sajtszdsszal, igyekezziink ugy eloszlatni, hogy mindenhova jusson. A tetejét megszorjuk trappista
sajttal. Kortilbeliil 30 percen at siitjiik (vagy addig, amig a teteje elkezd megpirulni).
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10. Izlandi kékuszcseppek
Hozzavalok

e 2 dbtojas

e 15dkg fehér cukor

o 22dkg kokuszreszelék
e 20dkg tejcsokoladé

Elkészités:

Egy kézi mixer segitségével a tojasokat habosra verjilk a cukorral. Beletessziik a
kokuszreszeléket, majd addig keverjiikk, mig a hozzavalok egyenletesen Ossze nem vegyiilnek.
Keziink segitségével ligyes kis golyokat formalunk beldliik, és siitOpapirral bélelt tepsiben 200°C-
on 10-15 percig siitjiikk, mig aranybarnara pirul a tetejiikk. Miutan kihtiltek, g6z felett megolvasztott
tejcsokoladéba forgatjuk a tetejiiket.

Szekeresné dr. Szabd Szilvia (adjunktus)
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