MIT EGYUNK A
SULIBAN?

-tizorai és uzsonna otletek gyUjtemenye-




Az 6sszeallitas a Szombathelyi Bercsényi Miklos Altalanos Iskola
,egészségnapja” alkalmabdl késziilt.

A receptek tobbsége a ,Mit egylink a suliban?” c. recept bekiildd
versenyre érkezett sziiloktdl, igy eredetiiket nem ismerjiik.

A recepteket elkészitettiik és lefotdztuk.
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CHIA PUDING

/® 1,5 evOkanal chia-mag (bioboltokban biztosan
megtalalhato, de pl.: Tescoban és nagyobb
drogériakban is)

‘® 100 ml cukrozatlan mandulatej (ez lehet sima tej is,
vagy barmilyen novényi tej)

i® 3 teaskanal eritrit (vagy
egyéb édesitoszer)

/® barmilyen gyiimolcs

Elkészités:

Lehet uzsonnara fogyasztani, vagy el0z0 este
elkésziteni.

Fogjon egy Kkis talkat, vagy egy lezarhato
edénykét és tegye bele a chia magot és az
eritritet, majd 6ntson hozza mandulatejet és

jo alaposan keverje 6ssze 6ket! Ennek nagy

jelentdsége van ezért jol keverje ossze 6ket!

Ezutan zarja le az edényt, (vagy tegyen a

talkara egy Kkis tanyért) és tegye be a hiit6be.




SN T N N N T e T T e

CSOKIS-ZABPELYHES KEKSZ

Hozzavalok:

e 12,5 dkg puha vaj

e 8 dkg cukor

e 1tojas

¢ 1 csomag vanilias cukor

¢ 1 teaskanal vanilia-aroma

e 15 dkg zabpehely

o 10 dkg liszt

e 0,5 teaskanal siitépor

e 15 dkg ét- vagy tejcsokoladé

Elkészités:
A csokoladét felvagom apro kockakra. A vajat, a vanilias cukrot és a
cukrot habosra keverem robotgéppel, ehhez jon a tojas, az aroma,
siitopor. Végiil hozzakeverem a lisztet és a zabpelyhet (mindig csak a
felét kell hozzaadni és elkeverni). J6l formazhaté masszat kapok.
Kanallal dionyi mennyiséget golydva gyurok, majd a siit6papirral
kibélelt tepsibe teszem és
Kicsit szétnyomkodom
O6ket. ElI6melegitett
siitoben 200 °C -on 15
percig siitom. Akkor kell
kivenni, amikor a széle

pont elkezd aranybarna

lenni. Hagyom Kihiilni a

tepsiben, Kkicsit még puha,

de amint Kihiil, megkeményedik.
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ZABPELYHES, ASZALT
GYUMOLCSOS KOCKA

Hozzavalok:

L 5 db tojas

% 10 dkg nadcukor

L 25 dkg zabpehely

L 3 dltej

% 1 csomag vanilias cukor
L 20 dkg aprora vagott vegyes aszalt gyiimolcs

Elkészités:

A tejet felforraljuk és a zabpehelyre ontjilk, hagyjuk
megduzzadni. Kézben a tojassargajakat a vanilias cukorral
habosra keverjiik, beleforgatjuk az aszalt gyiimolcsoket és a
megduzzadt zabpelyhet. A tojasfehérjébol a cukorral kemény
habot veriink és 6vatosan az el6z6 masszahoz keverjiik. Végiil
egy siitopapirral bélelt kb. 25x40 cm-es tepsibe ontjiik és
180°C-on 30 percig siitjiik .



DI0S REPAMUFFIN

Hozzavalok (10 darabhoz):
200 g reszelt sargarépa
100 g almaszosz
100 ml étolaj + a siit6forma kikenéséhez
80 ml novényi tej
1 ek 10 %-os ételecet
1 csomag vanilias cukor (12 g-os kiszerelés)
100 g kristalycukor
200 g finomliszt
2 tk siitépor
1 csipet so
2 tk fahéj
100 g apritott dié + egy marék a muffinok tetejére

Elkészités:

A diéos répamuffinhoz egy
nagyobb Kkeverdétalban alaposan
osszekeverjiilk a répat, az
almaszdszt, az olajat, a novényi
tejet, az ecetet, a vanilias cukrot
és a kristalycukrot. Egy masik
talban pedig elkeverjiik a szaraz
hozzavaldkat: a lisztet, siitéport,
sot és fahéjat.

Folyamatos kevergetés mellett
hozzaadagoljuk a lisztes
keveréket a répas masszankhoz,
ezutan mehet bele az apritott did is.

Olajjal kikeniink egy muffinsiit6 format és beleadagoljuk a muffintésztankat, kb. 2-
3 evOkanalnyit tesziink egy muffinhoz. Lesimitjuk a tetejiiket és megszorjuk még
egy kevés apritott didval.

180 fokra eldmelegitett siitdben 22-25 perc alatt el is késziilnek a répas-dios
muffinjaink, amit batran fogyaszthatnak a lakt6zérzékeny vagy vegan csaladtagok,
baratok is.

Elkészitési id6: 30 perc




EGYSZERU ZABPELYHES
PALACSINTA

Hozzavalok:

« 100 gramm teljes kidrlésii liszt (vagy fele finom liszt)
« 80 gramm zabpehely

o 1 marék durvara vagott mandula

o 1 tedskanal siit6por

o 1 teaskanal szodabikarbona

« 1 csipetso

o 1 darab tojas

« 1.5 deciliter tej

« 1.5 deciliter joghurt

« 2 evobkanal vaj vagy olaj a siitéshez

Elkészites:

A szaraz alapanyagokat - a lisztet, zabpelyhet, sot, mandulat, sz6dabikarbonat és
stitéport elkeverem egy talban. Egy kiilon talban alaposan elkeverem a tejet, a
joghurtot és a tojast, majd ezt a keveréket elvegyitem a szarazzal. Egy Kkicsit
betehetjiik a hiitébe, hogy felpuhuljanak a gabonak.

Egy serpenydben olajat vagy vajat olvasztok, és alacsony langon, fél evokanalnyi
adagokban lassan siitom meg mindkét oldalukon a palacsintdkat. A talalashoz kis
mézet csurgatok a tetejére, és
gylimolcsoket, esetleg

joghurtot  adok mellé.




CSOKIS BANANKENYER

# 3 db érett banan # 10 g sutépor

# 130 g puha vaj # 1 mk szerecsendio

# 150 g barna cukor # 1 mk szegfliszeg

# 1 csipet s6 # 1 mk fahéj

# 1 db tojas # 1 mk gyombér

# 1 tk vaniliakivonat # 1 marék aprora vagott
# 160 g liszt étcsoki

# 25 g kakadpor # 1 marék tokmag

A bananokat villaval kicsit 6sszetorjik, majd a vajjal és a
cukorral egyiitt jol elkeverjiik. Ezutan johet hozza a
tobbi hozzavalo, az apréra vagott étcsokival és
tokmaggal (vagy barmilyen mas maggal) egyiitt.
Belesimitjuk a tésztat egy kenyérsiit6 formaba, a
tetejét megszorjuk kevés tokmaggal és mehetis a

175 fokra el6melegitett stitbe, also-felso siitésre, kb.

40-45 percre. Tliprébaval ellendrizziik, megsiilt-e és
ha nem tapad nyers tészta a tiire vagy fapalcikara, akkor
kivessziik a siitit a stit6bdl és hagyjuk kih{lni szeletelés
elott.

forrds: https://streetkitchen.hu/bespajzolva/csokis-banankenyer/



MAJONEZES
CEKLASALATA

Hozzavalok:

% 2-3 db cékla T ). ,‘\

% 2 db alma
% 15 db citrom leve
% 2 pohar tejfol

% 3-4 ek. majonéz

% 1 ek. mustar

% s, bors

Elkészités:

A salatahoz a céklat nyersen és fozve is le lehet reszelni vagy
felkockazni ( fozve finomabb). Az almat szintén

reszeljiikk/kockazzuk. Majd hozzafacsarjuk a citrom levét.

Elkészitjiik a tartarmartast és belekeverjiik a reszelt céklat és

almat. Adhatunk hozza kevés tormat is.



MUZLI SZELET

Hozzavalok:

80 g hamozott foldimogyoro
80 g mandula

60 g tokmag

60 g szezammag

240 g méz

100 g aszalt afonya

240 g zabpehely

120 g teljes kiorlésii tonkolybuza liszt
4 ek juharszirup (vagy méz)
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Elkészités:

Egy szaraz serpenyd6ben lepiritjuk a foldimogyorot, mandulat, tokmagot és
szezdmmagot (vagy barmilyen mas magot, amit otthon talalunk). Kézben egy
masik edényben felmelegitjiik a mézet. Mikor lepirultak a magok egy talba
rakjuk 6ket, hozzaadjuk az afonyat (vagy mas aszalt gylimolcsot 6sszevagva), a
zabpelyhet és a lisztet. Hozzacsorgatjuk a meleg mézet és a juharszirupot, majd
jol 6sszekeverjiik. Utolsé |épésként egy slit6papirral bélelt tepsibe halmozzuk a
masszat, elegyengetjiik a felszinét és 180 fokos stit6be toljuk 20 percre. Miutan

kivettlik a stit6bdl, megvarjuk amig kih(il és egy éles késsel felszeleteljiik.

forrds: https://streetkitchen.hu/receptek/szuper-hazi-muzliszelet/



GRANOLA

HozzAvALOK (5 reggelire):

e 200 G ZABPEHELY

e 100 G TOROKMOGYORO

e 50 G TOKMAG

e 50 G PEKANDIO (VAGY DIO)

e 1 TKFAHE)

e 1CSIPETSO

e 125 ML KOKUSZOLAJ (VAGY OLA))

e 125 MLMEZ

e 150 G ASZALT GYUMOLCS VEGYESEN (BARACK,
AFONYA, MEGGY, MAZSOLA)

ELKESZITES:

A ZABPELYHET, A MAGOKAT ES A FUSZEREKET

OSSZEKEVERJUK. A KOKUSZOLAJAT ES A MEZET
OSSZEMELEGITJUK, LEONTJUK VELE A SZARAZ KEVEREKET ES JOL ATKEVERJUK,
MAJD SUTOPAPIRRAL BORITOTT TEPSIBE SIMITJUK. 180 FOKRA ELOMELEGITETT
SUTOBEN, IDONKENT ATKEVERGETVE (HOGY MINDENHOL PIRULION), KB. 15-20
PERCIG PIRITJUK. HA ELKESZULT, HOZZAADJUK A KISEBB DARABOKRA VAGOTT

ASZALT GYUMOLCSOKET, MAJD HAGYJUK TELJESEN KIHULNI.



EDES, KREMES GYUMOLCSRIZS
POHARAS VALTOZATBAN

Hozzavalok:

. o

barmilyen gytiimolcs
15 dkg rizs

1 dlviz

egy csipet so

3 dltej

2 ek cukor

3 dkg vaj

egy fél bio citrom héja
plusz 1,5 dl tejszin
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Elkészités: A megmosott rizst feltessziik foni egy labasban egy dl
vizzel és egy csipet soval. Fontos, hogy kerekszemil, szétfovo rizst
hasznaljunk, igy lesz igazan krémes a végeredmény. Ha a rizs elfotte a
raontott vizet, ontsiink ra 3 dl tejet, és f6zziik puhara. Fontos, hogy lagy,
krémes allagu maradjon az elkésziilt tejberizs! Ha tulsagosan siriire
fone, ontsiik hozza még egy Kkis tejet. Ha megpuhult a rizs, izesitjiik a
cukorral és a citromhéjjal. EKkor a vajat is belekeverijiik, és hagyjuk
allni, amig langyosra nem hiil.

A behiitott tejszinb6l krémes, de nem tul kemény habot veriink. Amikor
kihiilt a rizs, hozzakeverjiik, de érdemes néhany kanalnyival félretenni
a diszitéshez.

Amig késziil a tejberizs elokészitjiik a gyiimolcsot. Ha keményebb
gyiimolcsot hasznalunk, pl. kortét, azt egy Kicsit megparolhatjuk egy
kevés vanilias cukorral és citromlével. Ha mindkét réteg elkésziilt,
rétegezziik poharba a desszertet. Alulra keriiljon a krémes rizs, ra a
gyiimolcsok, majd ezt ismételjiik addig, mig megtelik a pohar.



ROPOGOS
CSICSERIBORSO

Hozzavalok:

% 34 dkg fott csicseriborso

L 1 tk. fiszerpaprika

L fél tk so

L fél tk fokhagymapor v. 1 gerezd zuzott fokhagyma (csak a
végen adjuk hozza!!)

L 2 ek olivaolaj

L fél tk romai komény

L {zlés szerint chilipor

Elkészités:

A csicseriborsorol a
felesleges nedvességet le
kell itatni. A siitott
elémelegitjiik 220 C-ra.

A csicseriborsot egy talba
ontjuk , meglocsoljuk az
olajjal , flszerekkel

meghintjik, alaposan
Osszekeverjuk.

Egy tepsit béleljink ki
sutépapirral , boritsuk bele a
csicseriborsot , 20 perce
toljuk a stutébe , félidében
razogassuk meg egy kicsit!




GYUMOLCSOS KOLESKOCKA

Hozzavalok egy 15 x 20-as siitoformahoz

)

5 dl (rizs)tej

200 g koles

1 nagy csipet so

1 alma

2 evokanal citromlé

70 g nadcukor

1 csomag vanilias cukor

40 g margarin (bio)

150 g ribizli vagy mas bogyos gyiimolcs (fagyasztott is tokéletes)
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Elkészités:

1. A kolest nagyon alaposan mossuk at, és tegyiik fel a megsodzott,
cukrozott tejben féni. Amikor felforrt, tegyilk a legkisebb
takarékra és hagyjuk parolddni 20 percet, amig siirit krémet nem
kapunk. » 4

2. EKkor vegyiik le a tizrdl, és i
keverjiik el benne a margarint és a
citromlevet.

3. A meghamozott almat reszeljiik le
és ezt is keverjiik a koleshez.

4. A siitétalat béleljiik ki
siitopapirral és simogassuk bele a
krémet. A tetejét szorjuk meg gyiimoélccsel.

5. 190 fokon siissiik 50 percet és hagyjuk kihiilni szeletelés elott.

Extra tipp: masnap még finomabb! :)

Elkészitési ido: 50 perc

Jo étvagyat!




VEGAN BOGRES MAKOS

Hozzavalok:

* két bogre liszt (300g)

* egy bogre daralt mak
(100g)

* fél bogre nadcukor
(100g)

* 1 zacsko siitépor

* 1 bogre reszelt répa
(100g)

* 1 bogre reszelt alma (1db)

* 1 mk s6

* 1,5 bogre novényi tej

* 14 bogre olivaolaj

Elkészités:

1. Vegyél el6 egy keverdtalat, amiben kényelmesen tudsz dolgozni. Szord
bele alisztet, a makot, a sét, a cukrot és a siitéport, és jol forgasd 6ssze.

2. Keverd bele a bele reszelt répat és reszelt almat.

Utoljara jojjon a ndvényi tej és az olaj.

4. Toltsd at siitépapirral béleld formaba és stisd 200 fokon 15 percet.

2

Jo étvagyat!
Elkészités id6: 40 perc




CSOKIS KUGLOF

HOZZAVALOK

£y 25dkg liszt

£ 1cs sutoépor

£y 25dkg porcukor

¥ 1csipet so

£ 4db tojas

£ 1dl tej

£y 1dl étolaj

£ 1,5ek cukrozatlan kakaopor

ELKESZITES

Osszekeverjuik a lisztet a
sutéporral, porcukorral és a séval.
Hozzaadjuk a tojast, a tejet, majd
az olajat és alaposan
osszekeverjuk.

A tészta 1/3-at atdontjuk egy masik
talba és belekeverjuk a kakaoport.
A fehér tésztat a kuglofformaba
ontjuk, majd belecsurgatjuk a
kakaosat. 150 fokra elémelegitett
stuitében 50-60 perc alatt készre
sutjuk.
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P1ZZAS CSIGA

HOZZAVALOK

tésztahoz: toltelék:
v 40dkg liszt v’ fél kukoricakoncerv
v 1tk sé v’ 1cs szeletelt sonka
v’ 2ek olaj v’ 5ek ketchup
v' 2,5dl langyos viz v’ 15 dkg reszelt sajt
v’ 1ek kristalycukor v/ majoranna

v  1cs éleszt8

ELKESZITES

A hozzavaldkat egy talba teszem, bedagasztom és kelesztem
30 percig. Ezutan belisztezem a deszkat és a tésztat vékonyra
nyujtom. Megkenem ketchuppal, raszérom a sonkat, a

kukoricat és a sajtot és meghintem majorannaval. Szorosan
feltekerem.

Sut6papirral bélelt tepsibe teszem, majd 180 fokon kb. 25
percig aranybarndra sitom.




SAJTOS SZAL

HOZZAVALOK

34 dkg liszt

25 dkg vaj

2dl tejfol

1tk so

10 dkg reszelt trappista sajt

1 tojds sdrgdja

ELKESZITES

Minden hozzavaldt osszekeverliink és estére hit6be
tesszuk. Reggel vékonyra nyujtjuk.

Megkenjuk tojas sargaval, raszorjuk a sajtot és kb. 5x1
cm-es darabokra vagjuk.
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