


Eloszo

Egyszer volt, hol nem volt, szép hazankban, Ugy a nyolcvanas évek elején, néhany
merész ember egy masféle mez6gazdasagrol kezdett almodni. Egy olyan Fold-
mUvelésrdl, amely kémiai hadviselés nélkul, a természet megbvasa mellett allitja el
taplalékunkat. Ezek a merész gondolkoddk Ossze is jottek, tanakodtak, mitévdk
legyenek. Tettek, vettek, és szép apranként utjara inditottak a hazai Okologiai
gazdalkodast. Az meg csak nétt, novekedett, mint a kisgdmboc. El6szér csak a
hazikertekben, de aztan ahogy telt-mult az idd, egyre tobb és tdébb lett az eladhatd
termék.

Megint dsszetanakodtak, és arra jutottak, kellene egy j6 hely, ahol ezeket lehet adni-
venni. Szétszéledtek a varosban, kerestek-kutattak és talaltak egy formas kis teret a
Margit-hid budai labanal. Itt gy(ltek dssze szombatonként a biogazdak, hogy eladjak
portékajukat. Nem volt sok, nem volt valtozatos, de valami elkezd8dott.

lgy indult Gtjdra a Biokultira Okopiac tébb mint harminc évvel ezelétt. A héskorban
bizony nagyon szerény volt a valaszték, leginkdbb biozdldség, némi pékaru, jobb
napokon kecskesajt. De az évek soran szépen ndétt, ndvekedett a piac, kin6tte a régi
helyét, kin6tte a kdvetkezbt is, végul szépen belakta a MOMkult udvarat. Volt itt mar
mindenféle portéka, féleg hazai, de mellé messzi foldon termett is.

Nem kellett sokat varni és sajat facebook oldalt is kapott a piac, ami nemcsak a
kereskedésrél, hanem az itt kaphaté alapanyagok elkészitésérdl is szoélt. Egymast
kovették a mindenféle receptek, mi pedig most dsszegy(jtottuk kozultk a nyariakat.

Ezeket a recepteket a Biokulturanal dolgozé holgyek irtak, fotoztak, szerkesztették.
Egyikink sem képzett szakacs, ,csupan” haziasszony, akinek nap mint nap jol kell
lakatnia a csaladjat. Receptjeink sokfélék, mint mi magunk. Tudjuk, az étel készitése
alkoté munka, és az eredmény tartalmazza személyiségiink lenyomatat. Epp ezért jol
megférnek a receptgyljteményben a minimalista megoldasok és a nagyobb turelmet
igényl6 mdvek. Néha puskaztunk is, ezekben az esetekben feltintettink a recept
forrasat.

Olyan alapanyagok szerepelnek a receptekben, amelyek az adott évszakban
beszerezhetéek az Okopiacon és egy atlagos konyha felszereltsége elég az
elkészitésukhoz.

A receptgyarték - név szerint Aniko, DOori, Kitti, Lilla, Margit és Tinka - vidam
f6z8cskézest és sok finom, BlOalapanyagbdl készitett eledelt kivan minden kisérletez6
kedvl Olvasonak.






Magyar Biokultura Szdévetség

Nyari bébiétel

A Dbébiételek
biozdldségekhez és gylimdlcsdkhdz ig
a hozzatdplalédsi tébléazathoz,
minden csaladhoz.

Osszetételét

A nyar nagyon jo
babaddndl j6 par uj izt, hiszen tele
alapanyagokkal.

Most,
de a barack mindig lecserélhetd az
majd a sargadinnyére,
a babad koranak is megfeleld.

A fahéj azért fontos flszer, mert s
tését és kiemeli az iziket.
csipds legyen,
be belekerilhet.
rizzsel vagy zabpehellyel is,

masabba teszi az ételt.

szint

Hozzavaldk:

1 nagy &8szibarack
hisa

1 fél banéan
1 csipet fahéj

folyadék
(anyatej, viz
vagy egy zabtej)

Elkészités:

A  hozzavaldkat
Ha
alaposan turmixoljuk at,

Osszedaraboljuk

turmixoljuk. a barack héjat is

til nagy héjdarabok.

A banadn a krémes &llagot erdsiti,
tobb barackkal is.

A Biokulttura Okopiacon

minden alapanyag

érdemes

ha megjelenik a hazai is a piacon,

Nem kell tulzédsba vinni,
de egy késhegynyi minden gylumélcs alapu pliré-
A pliréket lehet gazdagitani egy kevés £fdétt

a szezonéalis, friss

azitani, és természetesen

amelyet a véddéndk Jjuttatnak el

id&szak, hogy bevezess a

a piac vitamindts, friss

a barack szezonjdban &szibarackos plurét készitettiink,

aktudlis gyumdlcsre, pl.

és

egiti a gylumolcsok emész-
nehogy

én beleturmixolva tartal-

és Dbotmixerrel krémesre

beletettik, akkor nagyon

hogy ne maradjanak a baba szaméara

készithetd helyette még

beszerezhet6 a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.


https://www.facebook.com/okopiac/?ref=bookmarks

Ha kerted van, j6 eséllyel eljon minden nyaron az a par hét, amikor a cukkini
gyorsabban ontja t6kfejeit, mint ahogy el tudjatok fogyasztani. A csalddtagjaid
ilyenkor mar kozel kertilhetnek a nyilt lazadashoz. Mar csak egy hajszal va-
lasztja el 6ket, hogy megtagadjak barmilyen cukkinis étel elfogyasztasat. Ha
megélted mar ezt az élethelyzeted, akkor neked szdl ez a ték j6 recept. Ha
csak kiprébalnal valami kénnyed ujdonsagot, akkor stisd meg!

Hozzavalok: keverjiik. Az olajat, a mézet és a tojasokat a liszthez kever-
25 dkg liszt, 1 csapott mo.kkéskan.él sz6dabikarbona, . 10 juk. A cukkinit elkeverjik a kész tésztaval, majd kivajazott
dkg di6, 15 dkg hidegen sajtolt olaj, 25 dkg méz, 4 tojas, és kilisztezett tortaforméba tesszik.

20 dkg cukkini és egy 22 cm kerek tortaforma.
Koézepesen meleg siit6ben (180-200 ©C) megsitjik. Sutés

Elkészités: kozben vigyaznunk kell arra, nchogy megégjen a teteje.
A diét ledaraljuk. A cukkinit, ha kemény a héja, megha- Fogpiszkaloval ellendrizziik, megsiilt-e.

mozzuk és ha sziikséges, kivagjuk a magvait. Apré koc-

kakra vagjuk. A lisztet, a diét és a szodabikarbonat Gssze-

A receptek dr. Benda Judit: Egyszertien finom - A teljes értékd konyha c. konyvébdl szarmaznak.

Magyar Biokultura Szovetség
Cim: 1132 Budapest, Visegradi u. 53. III/1.

Tel: 1/214-7005; Fax: 1/214-7006
E-mail: biokultura@biokultura.org; Honlap: www.biokultura.org



mailto:biokultura@biokultura.org
http://www.biokultura.org

MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

Ratatouille, a francia lecso

Hozzavalok:

2 nagy fej voroshagyma
5 nagy paradicsom

3 tv paprika

2 padlizsan

2 cukkKini

3 gerezd fokhagyma

2 nagy marék friss zoldfiiszer apritva
(lehet bazsalikom, zsalya, rozmaring, petrezselyem)

1 konzerv paradicsompluiré (izlés szerint)

3-4 ek olivaolaj

Elkészités:
180 fokra elomelegitjiik a siitot.
A zoldségeket felkarikazzuk.

Egy tepsi vagy tiizallo edény aljara 1 konzerv vagy 1 liveg
paradicsompiurét ontiink, sozzuk, borsozzuk, egy fél fej
voréshagymat, a zoldfiiszerek kétharmadat, a
fokhagymakat aprora vagva hozzakeverjik.

A felkarikazott zoldségeket egymas utan rétegezve rakjuk,
tehat egy padlizsan, egy hagyma, egy paprika, egy
paradicsom, egy cukkini, majd Gjra az egész elolrél. Igy
beleallitjuk a paradicsomszoszos tepsibe a zoldségeket. Ha
ez megvan, a maradék zoldfiliszerrel megszorjuk a tetejét,
sozzuk, lehet még egyszer borsozni is.

Kevés olajjal meglocsoljuk a tetejét.

Ezutan az elomelegitett siitobe toljuk. Nagyjabol 40 percig
sutjiik, de figyelni érdemes kozben. Ha kész, fokhagymas
tejfollel meglocsolva, kenyérrel vagy kuszkusszal talaljuk.

A on
minden alapanyag
beszerezhetd a receptekhez (is)!
Minden szombaton 6-13-ig.


https://www.facebook.com/okopiac/?ref=bookmarks

Gyogynovényes frissito

Héség idején készitstink mentabdl és/vagy citromfibél
gyogynovényes frissitot.

Elkészités:

1. Egy marék frissen szedett levelet tegytink bele egy nagyobb kancséba és ontsiik fel
némi vizzel. Tehetiink hozza par szem ribizlit, malnat vagy magozott meggyet, ha
savanyu italt szeretnénk.

2. Turmixoljuk Ossze botmixerrel, 6ntsiink ra még vizet és tegyiik félre legalabb ne-

gyed oOrara a hitébe.

Sokkal erételjesebb, frissebb izeket kapunk, mintha teat f6znénk ezekbdl a névényekbdl.

Elkészitéséhez minden hozzévald beszerezhet6 a Biokultira Okopiacon szombatonként reggel 6-t6l.


https://www.facebook.com/okopiac

MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

Standszezonban az egyik legnépszer(ibb étel a palacsinta. A hagyomanyos palacsin-
ta elkészitése valdszintlleg nem csak a haziasszonyoknak és a balatoni bufé
szakacsoknak, de a konyhaban kevésbé jaratosaknak sem okoz nehézséget. Ezért
most inkabb egy kevésbé ismert, mentes valtozatot mutatunk be. Igen,

palacsinta készithets tej- és tojas nélkil is, és ugyanolyan tekerhetd és finom lesz.

Hozzavalok a tésztahoz

200 g fehérliszt

novényi tejital (pl. rizs,
mandula, sz6ja)
szédaviz vagy szénsavas
4svanyviz

s6 vagy fekete s6

1 tk cukor

1 tk kurkuma

olaj a stutéshez

Hozzavalok a
Jarokrémhez”

120 g kéles

cukor, vanilias cukor

citrom leve, reszelt citrom-

héj

gyumolesdarabok

Elkészitése

A palacsintatészta elkészitése pofon egyszerl: Egy nagy tabla szital-
juk a lisztet, és csomOmentesre keverjik annyi névényi tejitallal, hogy
galuskatészta allaga legyen. Ezutan szénsavas vizzel higitjuk pala-
csintatészta slriséglre. Egy csipet sot és egy kiskanal cukrot keve-
rink bele, valamint a sargas szinhez j6l jon egy teaskanal kurkuma,
aki pedig hianyolja a tojasos izt, az s6 helyett hasznaljon fekete sot,
aminek kénes, tojasra emlékeztetd 1ize van.
Aki szeretne, egy kis olajat is tehet a tésztaba, de nem muszaj.
Forrd, olajozott palacsintastitében kisutjik. Nem szakad, nem ragad,
nem lesz tul kemény.

A tardra nagyon emlékeztets, de szintén tejmentes krémet ugy készit-
jik, hogy egy adag kolest alaposan atmosunk, hogy ne legyen keser-
nyés az ize. Ezutan a rizshez hasonlbéan vizben megf6zziik, egy kicsit
talan tovabb is hagyva, hogy krémesre puhuljon. Ha kihlt, a taré ize-
sitéséhez hasonlbéan cukorral vagy vanilias cukorral, reszelt citromhéj-
jal vagy citromlével izlés szerint izesitjiik. Botmixerrel purésitheto,
hogy kenhetd allaga legyen. A végén szezonalis gytimoélesok darabjait
keverjiik bele, pl. barackot, epret.

A Biokultiura Okopiacon
minden alapanyag

beszerezheto a recepthez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.



https://www.facebook.com/okopiac/?ref=bookmarks

Hazi jégkrémek

Kakaos-bananos jégkrém

Hozzavalok:
e 1db banan
1 pupozott ek cukrozatlan kakadpor
o 2 ek méz vagy rizsszirup
o 1,5 ek szeletelt mandula
o 1dlviz

Elkészitése:
1. Valamennyi alapanyagot tegylink turmixgépbe, és jarassuk a gépet addig, amig alaposan
6ssze nem turmixolja Sket.
2. Ezutan toltsik jégkrémformakba a masszat.
3. Fagyasztéban j6 2-3 oraig pihenjen, utana mar fogyaszthato, de honapokig el is all.

Gytimolcsos jégkrém

Ebben a receptben az a j6, hogy nem kell méregetni és szinte
barmilyen gytimolccsel elkészithets. Eperrel, malnaval, barackok-
kal, almaval, szilvaval, sargadinnyével vagy banannal is.

Elkészitése:
1. A gyiimolesot megtisztitom, felapritom, és turmixgéppel vagy
botmixerrel puirésitem.
2. Fahéjjal fszerezem, mézzel vagy rizssziruppal édesitek rajta, ha sziikséges. (Savanykasabb
gyumolesok esetén van ra sziikség,)
Keverek hozza egy kis tejet vagy névényi tejitalt, izlés szerint.
4. Beletoltom jégkrémformakba, és fagyasztoban vagy mélyhtitében minimum 3 6rat pihen-

&0

tetem.

A Biokultura Okopiacon minden
alapanyag beszerezhetd a
recepthez is!



https://www.facebook.com/okopiac/?ref=bookmarks

Magyar Biokultira Szévetség
Gyiumolcsos chia jégkrém

Hozzavalok

o 1 csésze friss vagy fagyasztott voros bogyos gyiimoélcs, pl. afonya, ribizli,
malna, szeder, eper

o 1 db érett banan, ez krémesiti és édestti is
e 1,5 dl kékusztej (vagy mas novényi tejital, joghurt, habtejszin)
e 1,5 ck chia mag n6vényi tejitalba vagy tejbe aztatva legalabb 4 6rara

e 1 késhegynyi fahéj

Elkészitése

1. Valamennyi alapanyagot tegytink turmixgépbe, és jarassuk a gépet addig, amig
alaposan 6ssze nem turmixolja 6ket. A chia magok magként maradnak meg
benne.

2. Valamilyen édes sziruppal édesitek rajta, ha szitkséges. A savanykas gyimol-
csoknél lehet ra sziikség, de {zlés kérdése.

3. Ezutan toltsiik jégkrémformakba a masszat.

4. Fagyasztoban legalabb 3-4 6ran at pihenjen, utana mar fogyaszthaté. Honapokig elall.

Oszibarack jégkrém

Hozzavalok
o 3-4 Gszibarack meghamozva, kimagozva, kockakra vagva

o 1 db érett banin, ez krémesit és édesit

1 késhegynyi fahéj

1 csepp vaniliaaroma vagy 1 vaniliarad kikapart magjai

1 dl kokusztej (vagy mas novényi tejital, joghurt, habtejszin)

Elkészitése
1. A gyumolesoket megtisztitjuk, kicsit Osszedaraboljuk és turmixgépben
vagy botmixerrel a tejjel egytitt purésitjik.
2. Fahéjjal, vaniliaval fiszerezem, valamilyen édes sziruppal édesitek rajta,
ha sziikséges.

3. BEzutan toltstk jégkrémformakba a masszat.

4. Fagyasztoban legalabb 3-4 6ran at pithenjen, utana mar fogyaszthato.

A Biokultira Okopiacon minden alapanyag

beszerezhet6 a receptekhez (is)!
Minden szombaton 6-13-ig.


https://www.facebook.com/okopiac/?ref=bookmarks

SZILVALEKVAR FOZES EGY
LAKOTELEPI KONYHABAN

HORVATH Agota receptje

TIPP:

Az odaégett szilvalek-
vart a labos aljarél
konnyen el tudjuk
tavolitani.
Szédabikarbénas vizet
(2-3 kiskanalnyi széda
fél liter vizhez)
forralunk a labasban,
amig fel nem
szakadozik az odaégett
lekvar.

Szbédabikarbénas suroléd
pasztat is
készithetiink, amivel a
labas aljat ki tudjuk
surolni. A szivacsra
szbédabikarbdénat
teszink, majd néhany
cseppnyi vizet, amig
paszta allagu lesz.
Ezzel dorzsoljik at a

labas aljat.

www.biokultura.org

Ugy kezd8détt, hogy éveken keresztiil nem voltam megelégedve a bolti lek-
varok osszetételével, emellett tul édesnek is talaltam oket. Azo6ta minden év-
ben készitek szilvalekvart az alabbi modon:

A befézés el6tti napon az tivegeket j6 meleg vizben elmosogatom a tet6kkel
egytitt és kiszaritom.

Veszek 4 kg szilvat. (Nekem ennyi fér a legnagyobb Iabosomba.)

J6 alaposan megmosom és kivalogatom, hogy csak ép, egészséges szemek
keriilienek a lekvarba.

Par csepp ecettel korbekenem a Idbost beliilrél (ez segit, hogy ne égjen oda a
szilva).

A kimagozott szilvakat belerakom a labosba, majd hideg siitébe teszem.

Bekapcsoltam a siitét alacsony hémérsékletre és kozben végeztem a hazi
tennivaléimat.

Amikor a mennyiség a felére osszeesik, kb. 2-3 6ra alatt, vagyis a viz eltavozik
beléle, kiveszem a stitébdl és évatosan megkevertem. Vigyazat, ilyenkor tud
am frocsogni, ne hajoljunk folé!!!

A tiizhely tetején kis langon addig f6z6m, mig jé siir(i lesz. Nem szabad
megkeverni!

Ekkor megkadstolom, hogy mennyire édes. A szilva fajtdjatol és érettségi dllapo-
tatol fliggéen nagy a szords.

Ha dgy érzem, elég édes, szaraz livegekbe toltom és szdraz dunsztba teszem

2-3 napra.

Amennyiben nem elég édes szdmomra, a bioboltokban kaphaté cukrokkal,
példaul nadcukorral édesitem és még 5-10 percig kevergetve f6z6m.

Amikor kész, lehtizom a tiizr6l és kb. 15 percet varok vele, mert elpattanhat
az iiveg, ha tul forré a lekvar.

Ekozben elékészitem az livegeket és a kosarat, amibe keriilnek. Ha nincs
kosar, mtianyag ldda vagy rekesz is j6. Alaposan ki kell bélelni takardval, toriil-
kozadvel.






Kenyérpotle lepényke

Az tnnepek alatt kénnyen el6fordulhat, hogy nem tudunk kenyeret, plane j6 minéségti biokenyeret vasarolni. Nem min-
denki szeret hazi kenyérsiitéssel bibel6dni, illetve ha nincs siit6je, akkor ez széba sem johet. Receptiink elkészitéséhez
csupan egy dagasztéedényre, egy fakanalra, egy serpeny6re, egy f6z6lapra vagy tizhelyre, egy nyujtasra alkalmas felilet-
re, valamint egy sodrofara van sziikséglink. Ez utébbi borostiveggel helyettesithet. Sokkal egyszeribb, mint elsé olva-
sasra tlnik. Ha tartunk otthon lisztet, vagy gabonat + hazi malmot, barmikor révid id6 alatt elkészithetjiik. Nincs benne
keleszt6 anyag, ami egyes diétak szempontjabdl el6nyt jelenthet.

A siitéséhez nem kell zsiradék, ha megfelel6en szilard a tészta és elég meleg a serpeny6, nem ragad bele.

Hozzavalok:
— 2dlviz
— kb. 40 dkg teljes ki6rlést tonkolyliszt + liszt a nydjtashoz
- s6

— teaskanalnyi szemes kémény (elmaradhat)
— evlkanalnyi szemes mak (elmaradhat)

Elkészités:

1. Ontsiik a langyos vizet egy olyan tilba vagy labosba, amiben kényelmesen 4t tudjuk gydrni a tésztat. Tegylink
bele sot izlés szerint, valamint egész kdményt és makot.

2. Adagoljuk bele apranként a lisztet és fakanallal kevergessik.

3. Ha mar nem tudjuk kevergetni, kézzel kezdjik el atgyirni a tésztat. Tovabbra is apranként adagoljuk a lisztet,
addig, amig viszonylag kemény, de még nyujthaté tészta alakul ki.

4. Szakitsunk kb. diényi darabokat, lapitsuk ki majd erésen lisztezett felileten nyujtsuk palacsintandl valamivel vas-
tagabbra.

5. Melegitsink el6 egy serpeny6t. Gaztlizhelyen célszerl egy vastagabb falut valasztani, hogy egyenletesen stiljon,
de hasznalhatunk lingelosztot. Elektromos f6z6lapon ennek nincs akkora jelentSsége.

6. Poroljuk le a lepényke mindkét oldalardl a lisztet majd tegyiik a meleg serpenyébe.

7. Sussik par percig, és amikor hatarozottan érzédik az illata, forditsuk meg kézzel vagy lapos fakanallal, majd azt is
stisstik par percig. Faké szine marad, picit pirul csak meg.

8. Szedjik ki a lepénykét és a serpenySben maradt lisztet egy szalvétaval tavolitsuk el minden alkalommal, miel6tt
beletennénk az Gjabb adag tésztat. Legegyszeribb a mosogat6 f6lott végezni a miveletet.

Tipp:
Még melegen kenjitk meg vajjal.
Frissen az igazi, a sttés utani fél 6raban.
Annyi tésztat érdemes egyszerre késziteni, ami kb. 12 6ra alatt elfogy, de azt megsiithetjiik t6bb részletben.




Magyar Biokultura Szévetség

Csicsely Erzsébet receptje

Tarhonyas lecso

Hozzavalok:

¢ 1 eksertészsir
¢ 1 kozepes fej hagyma
¢ 2 paprika
¢ 5-6 nem tul nagy paradicsom
¢ 1 marék tarhonya
¢ 1tojas
¢ 2-3virsli
¢ flstolt kolbdsz (izlés szerint)
¢ SO
Elkészités:

A z6ldségeket el6készitjik, megmossuk és feldaraboljuk.

A hagymat serpeny6ben egy kis zsiron Uvegesre paroljuk. Ezutan hozzaadjuk a
paprikat. Mikor mar a paprika is megszottyadt egy kicsit, hozzadadjuk a
paradicsomot, ez jo kis levet fog nekiink engedni.

Amikor rotyog a paradicsomunk a hagymaval és a paprikaval, akkor tesszik bele

f6zni a tarhonyat. Amint megpuhult, belelitjik a tojast és elkeverjik. izlés

szerint sozzuk.

A legvégén adjuk hozza a darabolt virslit és az aprdéra vagott kolbaszt. F6zzik
még egy kicsit, hogy 0sszeérjenek az izek.

TIPP: Ha nem szeretjik, hogy a lecsénkban kunkorodik a paradicsom héja, akkor par masodpercre mart-
suk forré vizbe, igy konnyedén megszabadithatjuk a ruhajatol.

A Biokulttira Okopiacon

minden alapanyag
beszerezhetd a receptekhez (is)!
Minden szombaton 6-13-ig.


https://www.facebook.com/okopiac/?ref=bookmarks

MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

Miizliszelet

Hozzavalok:

10 dkg zabpehely

3 dkg puffasztott gabona

15 dkg méz

1 dkg (pupozott ek) piritott

szezammag

1 dkg (puapozott ek) piritott lenmag

6 dkg tetszbleges aszalt gytimolcs

aprora vagva

4 dkg piritott, apréra vagott sotlan

mogyoro

Elkészités:

1. A mézen kivil az sszes alapanyagot Osszekeverjiik egy na-
gyobb talban.

2. A mézet megmelegitjiik egy kozepes ldbasban, amikor meleg
és foly6s, akkor hozzaontjiik a szaraz keveréket.

3. Alaposan eldolgozzuk, és lassu tizon 5-6 percig folyamatos
kevés mellett hagyjuk, hogy a szaraz keverék beigya a mézet.

4. Egy kerdmia talban egyenletesen elosztjuk a masszat, egy
evOkanallal vagy pohar segitségével tomoritjitkk kb. 1,5-2 cm
magassagban.

5. Legaldbb par oréra hiit6be tessziik, majd szeleteljiik.

TIPP: Ha szeretteinknek vonzébb, akkor a
szeletek aljat marthatjuk olvasztott csokiba.

A Biokultira Okopiacon
minden alapanyag
beszerezhetd a receptekhez (is)!
Minden szombaton 6-13-ig.
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PARADICSOMSZOSZ

www.biokultura.org

Slrd paradicsomszoészt szeretnél eltenni? A hosszadalmas rotyogtatas —
kevergetés legalabb annyira unalmas, mint amennyire energiapazarlé.
Mondunk jobbat!

A paradicsomokat martsd révid idére forrd TIPP:

vizbe.

2. Vagd be csillag alakban a csucsukat.

3. Egy tal folott nyomd ki a magokat. Ezzel meg-
szabadulsz a legnagyobb viztartalmu résztél.

=

A PARADICSOM
KINYOMKODOTT
LEVESESEBB RESZET
NATUR PARADI-

4. Huzd le a paradicsom héjat és vagd ki a z6ld CSOM LEKENT MEG
részt, ahol a szar rogziilt. LEHET INNI

5. Ha szlikségét érzed, botmixerrel vagy husda- (AZ INYENCEK
raléval plrésitheted, de paradicsomos tészta SOVAL, BORSSAL

IZESITHETIK),
DE PARADICSOM
LEVESBE IS EL LEHET
HASZNALNI.

ételeknél egyaltalan nem zavaré, ha darabos.

6. Tartésitsd hével. (A meleg szészt merd ki tisz-
ta bef6ttesiivegbe és hagyd szaraz dunsztban,
amig kihdil.)



Magyar Biokultura Szovetség

Patiszon krémleves

Hozzavalok:
o 1 db kodzepes patisszon

1 fej voroshagyma apritva

1 pupozott tk ételizesité vagy 1 db

zo6ldségleveskocka

2 pupozott ek tejfol

1 marék friss bazsalikomlevél felapritva

1/4 citrom leve

sO, bors, szerecsendid

5dl viz

Elkészités:

1. A patisszont cikkekre vagjuk, a héjat konnyedén lehamozzuk, a magos részt kikapar-
gatjuk. A patisszon husat felkockazzuk.

2. A voroshagymat megpucoljuk, felapritjuk. Kb. 1 dl vizen livegesre paroljuk. Ha kell, a
vizet hozzapodtoljuk még.

3. Ha liveges a hagyma, a patisszont és a bazsalikomleveleket is hozzakeverjik. Par per-
cig egyltt paroljuk 6ket.

4. Johetnek a fliszerek, izlés szerint adagolva, majd a citromlevet is ontsiik hozza és ke-
verjuk el alaposan. Paroljuk még néhany percig.

5. Ontsiik hozza a vizet, és f6zziik addig, amig a patisszon atpuhul, ez kb. 15 percet je-
lent.

6. Robotgépbe, turmixgépbe toltjik, hozzaadjuk a tejfolt és simara turmixoljuk. A s(rd-
ségét folyadék hozzaadasaval lehet még mddositani.

7. Talalaskor chilipehellyel, tort didval vagy levesgydnggyel szorhatjuk meg.

[ TIPP: Bazsalikom helyett kaporral is elkészithet6 és igy is nagyon finom.

A Biokultira Okopiacon

minden alapanyag

beszerezhetd a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.


https://www.facebook.com/okopiac/?ref=bookmarks

Magyar Biokultura Szovetség

Spargasaldta médlnadresszinggel

Hozzivaldk 2 {6 részére: A spdrgasaldta legjobb vegyesen fehér és zold spdrgdbdl, mi viszont

o 1 csomag spdrga (500g) most z0ldbél készitjiik el. A spargik fds végét letorjiik, és eldobjuk. A

. 1 marék tokmag hosszabb, hasznilhaté részitket kb. 5 cm-es darabokra vigjuk. Sés,

2 ek et forrasban levé vizben 5 percig ressre f6zziik. Semmiképpen se f6zziik
L)

« kb. 60 g friss mélna

o 1 ek vaj vagy kékuszzsir

szét. Lecsepegtetjitk, és felforrdsitott vajon vagy koékuszzsiron,

gyakran 4tforgatva pdr perc alatt megpiritjuk.

’ /’ / . /’ Vé Vé .. .
- & i A miélndt megmossuk, és egy kis sz6szos tdlkidban 6sszenyomkodjuk,

maradhatnak benne darabkdk, de legyen leve is.

A megmosott spendtleveleket, a tokmagot, a piritott spdrgdt izlés
szerint s6zzuk, borsozzuk, vaginyabbak egy kis citromlevet is
facsarhatnak rd, vagy meglocsolhatjik egy kevés balzsamecettel.
Osszekeverjiik, és tlaliskor rdkanalazzuk a malnadresszinget.

J6 érvagyat!

A Biokultira Okopiacon

minden alapanyag
beszerezhetd a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.
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Magyar Biokultiira Szoverség

Sushi

Hozzévalék 3-4 személyre:

kb. 5 nori algalap
250 g sushirizs
z0ldségek vagy piritott tofu izlés szerint

sz6jaszész (lehetSleg Tamari)

Elkészitése:

1.

A sushirizst alaposan dtmossuk, akdr tobbszor is dtoblitjiik, amig a viz, amit ledntiink réla mdr nem fehér,

hanem dtldtsz6. Ha ez sikeriilt, puhdra, tapadésra fézziik. Pihentetjiik kicsit, amig kihfil.

Addig megtisztitjuk és vékony, de hossza csikokra felszeleteljitk a zoldségeket. Mi a sdrgarépa csikokat meg is
féztiik, az uborka, a paprika és az avokddd nyersen keriilt bele. A sushi kozepébe tehetsz nyers vagy fiistole

halat is, illetve roppandésra fétt spargdt, retket, vagy piritott tofut... izlés szerint.

Amikor mindez megvan, egy nagy vigbdeszkdt vesziink el6, réteritiink egy nagy darab folpackot. Erre he-
lyezziik az algalapot, fényes felével lefelé. Az algalapot beteritjitk egy réteg rizzsel, tenyeriinkkel finoman rd-
nyomkodjuk, csupdn egy ujjnyi helyet hagyunk iiresen a tdliink tdvolabb esé szélén. A zoldségeket a rizzsel
boritott algalap hozzdnk kozelebbi egyharmaddra helyezziik, egymdshoz nagyon kozel. Elkezdjiik feltekerni
az algalapot a félidndl fogva, egészen szorosra. Itt kell egy kicsit tigyeskedni, hogy a toltelék ne cstisszon ki, és
hogy, amint a félidt is beletekernénk a sushiba, azt mindig visszahtizzuk. Csak odafigyelés és tiirelem kérdése,

hamar r4 lehet érezni a megfelel mozdulatokra.

Amikor feltekertitk a toltott algalapot, az utolsd, tiresen hagyott csikot megvizezziik, igy tokéletesen fog ta-
padni és nem nyilik majd szét a tekercsiink. Félretessziik, és johet a kovetkezd tekercs elkészitése. Ebbél a
mennyiségbdl nagyjibél 4 vagy 6 tekercs késziil majd. Amikor mind megvan, egy éles, nagy késsel nagyjabdl
1 cm-es karikdkra szeleteljitk. Nagyon fontos, hogy a kés minden vdgdsndl nedves legyen, és minden szelet

utdn letoroljiik réla a rdtapadt rizst, mert csak igy nem fognak szétesni a szeletek.

Kb. egy félérara érdemes hiitébe helyezni, de frissen is fogyaszthat6. Széjaszdszba martogatva finom cseme-
ge. Wasabi és pdcolt gyombér is kaphaté az Okopiacon, érdemes venni hozzd, bar mi most anélkiil falatoz-

tuk be.

J6 éwvégyat kivinunk!

A Biokultira Okopiacon
minden alapanyag
beszerezhetd a receptekhez (is)!
Minden szombaton 6-13-ig.



https://www.facebook.com/okopiac/?ref=bookmarks

MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

Tokfézelék

Hozzavalok (3 adag):
1 nagy voroshagyma, 0,5 kg gyalult tok, 1 csokor friss kapor, 1 tk
fszerpaprika, so izlés szerint, 2 csapott ek finomliszt, 4 ek tejfol vagy
szo0jajoghurt, 2 dl tejszin vagy novényi tejszin, rizstej, 1 tk ecet, ola;

Elkészitese:

A gyalult tokot besdzzuk és alaposan atkeverjik. Allni hagyjuk, amig a
voroshagymat felapritjuk és a forrd olajon Uvegesre dinszteljuk. Ezutan a sos tok
'S mehet a hagymara, 0sszekeverjuk es nehany percig egyutt paroljuk. Lehdzzuk
a tdzrdl, pirospaprikaval meghintjuk, atkeverjuk, majd a lisztet is hozzakeverjuk.
Beletesszuk a tejszint és a szdjajoghurtot vagy tejfolt is, és az aprora vagott
kapor is ekkor kerul bele. Mehet vissza a tdzre, és addig rotyogtatjuk, amig a tok
eleg puha nem lesz. Ha tul sdrd, rizstejjel lehet javitani az allagan. Amikor
elkészult, hozzakeverjuk az ecetet, és ha szUkséges, még sdzunk rajta.

Talalhato fasirttal, falafellel, virslivel.

Melegen is finom, de egy kicsit lenUtve az igazi.

BIOKULTURA OKOPIACON
MINDEN ALAPANYAG

BESZEREZHETO A RECEPTEKHEZ (IS)!
MINDEN SZOMBATON 6-13-1G.
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Magyar Biokulttra Szovetség

Toltott patisszon

Hozzavalok:

»  2-3 kis méreti patisszon

» 150 g bulgur, gluténérzékenyeknek rizs vagy
hajdina

1 fej voroshagyma apritva

1 duci gerezd fokhagyma

1 dl paradicsompiiré

250 g csiperke gomba

1 marék petrezselyemzold apritva

4 ek olivaolaj

vVvyvVvVvVvyVvyYyvyy

s0, bors, kurkuma izlés szerint

Elkészitése:

e A bulgurt atmossuk, utdna kb. 12-14 perc alatt
puhéra fézziik kétszeres mennyiségti sés, forrd
vizben. Leszfirjtik.

e A patisszon tetejét kb. 1 cm vastagsagban levéagjuk, a belsejét kikanalazzuk. A kivajt belsejét nem
dobjuk el, hanem a magoktol megszabaditott részét apritogépbe tessziik és a megmosott gombaval
egytitt felapritjuk.

o Ekkor melegitsiik el6 a stit6t 190 fokra!

e Egy serpeny6ben forr6é olajon megdinszteljilk a hagymat, s6zzuk, majd mehet hozza a préselt
fokhagyma is, és egytitt piritjuk 6ket. Vigyazni kell, mert ezen a ponton hamar meggég.

o Hozzaadjuk az apritott gombat és patisszont. Levet eresztenek, de ez kb. 8 perc alatt elf6. Felontjiik
a paradicsompiirével, és johet bele a bulgur is.

o DPetrezselyemzolddel megszorjuk, és par perc alatt, gyakran kevergetve stirti tolteléket kapunk.
Ftszerekkel igazitunk az izén, ez lesz a toltelék.

o Kikenjiik olajjal a patisszonok belsejét, és mar mehet is a toltelék a , tekndjiikbe”.

o Elémelegitett stitében 30 percig stitjiik, majd 15 percig még grillre allitva piritjuk.

Tippek: Ha megmarad egy kis toltelék, kivajt belsejti cukkinibe is tolthetd, igy valtozatosabb a
végeredmény.

Rizses lecsoval toltve is nagyon finom, tegyél egy probat!

A Biokultara Okopiacon

minden alapanyag
beszerezhet6 a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.
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MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

VAJAS CUKKINI

Hozzavalok:

5 db max. 15 cm-es cukkini
kb. 2 dkg hideg vaj
sO

fiiszer, pl. provence-i keverék

Elkészités:

1. A megmosott cukkinik két végét levagjuk és hosszaban kettévagjuk.
Egy villat elére-hatra mozgatva megszurkaljuk. A héj lehetéleg maradjon
épen.
Vagott feliilettel felfele egy tepsibe helyezziik a cukkiniket, sozzuk, flisze-
rezziik.

Darabkékat vagunk a hideg vajbdl és a vagott feliiletre helyezziik. Koze-
pes héfokon kb. fél oraig siitjiik. Akkor jo, ha kicsit barna és rancos.

Készithetjiik valamivel nagyobb, de még zsenge a cukkinibdl is. (A zsenge cukkini
tapintasa kicsit ragacsos, korommel nagyon konnyen karcolhato. ) Ez esetben ujjnyi
vastag korongokat vagunk bel6le kereszt irdnyban, ezeket kivajazott tepsire tessziik
¢s a fenti modon folytatjuk a siitést.

A Biokultira Okopiacon
minden alapanyag
beszerezhetd a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.
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Tippek

Pattogatott kukorica

A hazi pattogatott kukorica titka, hogy keritunk egy Uresen is
hasznalhatd edeényt,

felhevitjuk, és amikor mar forro, beleontjuk a kukoricat, valamint
egy kevés kokuszolajat. Ugy melegitjik tovabb, hogy kdzben
mozgatjuk, razogatjuk, egészen addig, amig a szemek kipattognak.
Ha igy készited, biztosan nem lesz levakarhatatlan égett fekete folt
az edény aljan.

A kékuszolajat flszerezheted fustolt paprikaporral, soval.

Grillezés

A nyar idedlis a szabadtéri grillezéshez! A meleg miatt inkabb az esti
orakban érdemes kitelepulni a kertbe egy grillsttdvel. De lassuk, mi
mindent lehet az Okopiac kinélatabdl felhasznalni a grilllapon vagy
grillracson!

Z0ldségek: hagyma, sparga, cukkini, répa, padlizsan, fokhagyma,
paprika, valamint csiperke és a laska gomba.

Husok: fehérpecsenye, a borju rostélyos, hurka, kolbasz, virsli.
Sajtok: grillsajt, mert az egyben marad.

Bazsalikompeszté

Végy kétharmad aranyban bazsalikomlevelet, egyharmad
aranyban petrezselyemlevelet, turmixold 6ssze olivaolajjal és 1-2
gerezd fokhagymaval, majd keverj bele daralt didt és reszelt sajtot
és sozd meg tetszésed szerint.

Kenyérre, tésztara, fézelékekbe, stltek mellé kivalo.

Zoldfiiszerek fagyasztasa

A fliszerek olivaolajjal fagyasztva jol megdrzik iztket.

A friss zoldflszert (kapor, zsalya, bazsalikom, oregand,
petrezselyem, snidling, kakukkf( stb.) megmossuk, majd apréra
daraboljuk, jegkockatartoba tesszuk és olivaolajjal felontjuk.
Fagyasztjuk, majd atkoltoztetjUk a darabokat egy feliratozott
dobozba vagy zacskdba.



Keseriiuborka

Probaljuk ki a keserGuborkat, ami valéjaban nem is olyan keserd.
Erdemes édes sz6szokkal kompenzalni keser(iségét vagy erésen
flszeres kornyezetben hasznalni alapanyagként. Sokaig fézni nem
szabad, mert az er(siti a kesernyés izét.

Egy ev6kanal kdkuszolaj és kb. 2 ev8kanal datolyaszirup
keverékén paroljuk meg. Hamar elkészul. Ha soval, borssal,
kurkumaval izesitjlk, salatéba is kivald. fgy nem lesz a
végeredmény durvan keser(, inkabb valami olyan, mintha egy
finom ételhez kortyolnank egy kis tonikot is.

Pogdcsa

A legegyszer(bb pogacsa

Jolillik gazpacho vagy salatak mellé. Hogy készul? Egyszer(. 25 dkg
teljes kiérlesy liszthez teszunk 25 dkg vajat, 25 dkg turot és izlés
szerint sot. OsszegyUrjuk, ha nagyon puha, tesziink hozza még
némi lisztet. Kbnnyebb szaggatni, ha letakarva, nem tul meleg
helyen pihentetjuk egy fél orat. Kinyujtjuk, kiszaggatjuk, sutjuk.
Feldobhatjuk magokkal, fiszerekkel, a kész pogacsak aljat
megkenhetjuk fokhagyma gerezddel.

Uborkaviz

Az uborkaviz szokatlan, de nagyszer( hUsit6 forrd nyari napokon.
Elkészitése ilyen egyszer(: Egy j6 érett uborkat gyalulj bele egy
kancso vizbe és tedd legalabb 3 dérara a hitdbe.

Titkos tipp: készitheted fonnyadt uborkabdl is.

Uborka mint pizzafeltét

Pizzafeltétként is finom az uborka. Ha nagyon vékonyra gyalulod,
nem aztatja el az alsobb rétegeket.
Titkos tipp: fonnyadt uborkabdl is készitheted!



Gyogynovényes frissito

Pohardesszert

1. Tegyunk egy kancsdba egy pohar vizet, egy marék szedret
és/vagy malnat, valamint egy marék friss gyogynovényt, példaul
citromfuvet.

2. Turmixoljunk ossze, tegyuk hit8be, majd szdrjuk le.

3. Higitsuk és izesitsuk mézzel.

Ha nem sikerult a piskota, kanalazd egy poharba, rétegezd

krémmel, gyimolccsel!

Befézéautomata

A beféz6automata nem nélkulozhetetlen, csak nagyon hasznos
és kényelmes. Ha nem kivanjuk sdriteni a készitményunket,
csak tartésitani, akkor beletesszuk az alapanyagokat a tiszta
Uvegekbe, ratekerjuk az Uj, vagy legalabbis j¢ allapotu
kupakokat, vizet toltink a készulékbe, beallitjuk egy tablazat
alapjan a héfokot és az id6tartamot. TUrelemmel kivarjuk, hogy
a program végigfusson, majd kivesszuk az Uvegeket, de az sem
baj, ha par orara a hild vizben maradnak. Kikoltoztethetjuk a
készuléket a teraszra, igy nincs para, nincs forro tlzhely. A
masik elény, hogy csak a minimalisan szukséges mértékben
hdkezeli a zoldséget, gyumalcsot, igy az rugalmasabb marad és
tobbet megbriz egészségvédd anyagaibol.
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