


Eloszo

Egyszer volt, hol nem volt, szép hazankban, Uugy a nyolcvanas évek elején, néhany
merész ember egy masféle mezdgazdasagrol kezdett almodni. Egy olyan Fold-
mUvelésrél, amely kémiai hadviselés nélkul, a természet megdvasa mellett allitja el6
taplalékunkat. Ezek a merész gondolkoddk &ssze is jottek, tanakodtak, mitévdk
legyenek. Tettek, vettek, és szép apranként utjara inditottdk a hazai 6kologiai
gazdalkodast. Az meg csak nétt, ndvekedett, mint a kisgdmboc. El8szor csak a
hazikertekben, de aztan ahogy telt-mult az id6, egyre tobb és tobb lett az eladhat6
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 gylltek 6ssze szombatonként a biogazdak, hogy eladjak
portékajukat. Nem volt sok, nem volt valtozatos, de valami elkezd6datt.

igy indult utjara a Biokultira Okopiac tébb mint harminc évvel ezelétt. A héskorban
bizony nagyon szerény volt a valaszték, leginkabb biozoldség, némi pékaru, jobb
napokon kecskesajt. De az évek soran szépen nétt, ndvekedett a piac, kindtte a régi
helyét, kin6tte a kovetkez6t is, végul szépen belakta a MOMkult udvarat. Volt itt mar
mindenféle portéka, f6leg hazai, de mellé messzi f6ldon termett is.

Nem kellett sokat varni és sajat facebook oldalt is kapott a piac, ami nemcsak a
kereskedésrél, hanem az itt kaphatd alapanyagok elkészitésérdl is szolt. Egymast
kdvették a mindenféle receptek, mi pedig most 6sszegyUjtottuk kdzuluk az &szieket.

Ezeket a recepteket a Biokulturanal dolgozdé holgyek irtak, fotéztak, 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
alkoté6 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 Anikd, Dori, Kitti, Lilla, Margit és Tinka - vidam
f6z8cskézést és sok finom, BlOalapanyagbdl készitett eledelt kivan minden kisérletezd
kedvl Olvasonak.



Magyar Biokultira Szovetség

Almakrém

Hozzavalok Elkészités:

(hozzdvet6leges ardnyok): Az almat meghdmozzuk és nagylyuku reszel6n lereszeljiik. Egy (jénai) talban nagyon lassan,

e 6dbalma idénként megkeverve paroljuk, amig a viztartalmat nagyobb részt elveszti. (Ezt onnan lat-
e 4dkgvaj juk, hogy mar nincs alatta 1é, amikor kevergetjik.) Megvarjuk amig langyosra hdl, ekkor a
¢ 3ckméz vajat hozzékeverjik. Amikor teljesen kihtlt, hozzaadjuk a mézet is és jol elkeverjuk.

A Biokultiira Okopiacon minden alapanyag

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


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

Magyar Biokultura Szovetség

www.biokultura.org

Benda Judit: Egyszerlen finom c. kdnyvébdl

Almas pite

Pite tészta

Hozzavalok egy nagy sutdlapra:

30 dkg teljes kidrlés(i buzaliszt

20 dkg teljes kidrlés(i tonkoly buzaliszt
25 dkg vaj

4-5 evokanal tejfol

Csipetnyi s6

(A recept kivaléan megsiithetd csak

teljes kiérlésl buzalisztbél is.)

Almas pite

Hozzavalok:
| adag pite tészta
1,5 kg bio alma

Fahéj és méz izlés szerint

Elkésziteés:

Valamennyi hozzatevot jol osszegyur-
juk - ruganyos, nem ragados tésztat
kapunk. Soka kell gyurni, eleinte Ggy
tlinhet, hogy nem tudja felvenni a zsi-
radék az osszes lisztet, de végil mégis
sikertl. Ha Ugy érezzik, hogy tul sza-
raz a tészta, adhatunk hozza még egy-
két kanal tejfolt. Pihentetjiik néhany
oran vagy egy éjszakan at.

Elkészités:

I. Az almak csutkajat kivagjuk és az
almakat lereszeljuk. Nem sziikséges
meghamozni. Ha nagyon leveses az
alma, kinyomkodjuk a levét. A ki-
nyomkodott alma ne legyen tul sza-

raz.

2. A tésztat két részre osztjuk. A tepsit kivajazzuk, a tészta egyik felét sodro-

faval kinyuijtjuk és belesimogatjuk a tepsibe.

3. Kevés fahéjat szorunk a tésztara és ratesszik az almat. Izlés szerint csurga-

tunk ra mézet. Ha édes az alma, nem sziikséges mézzel édesiteni.

4. A tészta masik felét szintén kinydjtjuk és 6vatosan rahelyezziik az almara.

Nem baj, ha nem passzol pontosan, ami kilég, azt le lehet vagni és a hianyzé

részbe tenni. Ossze fog néni siités kozben.

5. Megkenegetjiik tojasfehérjével, tejjel vagy tejfollel vagy egyszeriien csak viz-

zel.

6. Elémelegitett, kozepesen meleg

perc alatt.

stitében aranybarnara sutjuk, kb. 30-35


http://biokultura.org/hu/rss-feed/897-biobucsu-2017
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Hozzavalodk:
3+1 db érett banan

190 g buzaliszt

110 g aprd szemu zabpehely

3-4 ek méz vagy agave szirup (izlés szerint)
3 ek zsiradék (olaj, kdkuszolaj)

3 ek cukrozatlan kakadpor

300 ml tej (vagy zabtej)

3 ek folyadék (tej vagy viz)

1 ek chiamag

3 tk sutépor

fahéj (izlés szerint)

vaniliapor vagy aroma (elhagyhato)

csipet s6

Elkészités:

1.180 fokra melegitstk el6 a sutdt. Egy 6zgerinc vagy gyumolcskenyér format olajozzunk ki, vagy
hasznalhatunk szilikont is beldle.

2.A chiamagot a 3 ek folyadékkal keverjuk el alaposan es tegyuk félre kb. 10 percre. Akkor j6, ha
zselés allagot vesz fel, kb. mint a nyers tojas fehérje.

3.A tejet langyositsuk, és keverjuk hozza a zsiradékot, az édes szirupot és a vaniliat. Majd
alaposan keverjuk el benne az aztatott, zselésedett chiat is.

4.A 3 banant villaval pépesitsuk, és keverjuk hozza. (A 4. bananra csak akkor van szlkség, ha a
végén a sutemény tetejére szeretnéd fektetni, egyfajta diszitésként.)

5.Egy masik talban keverjuk 6ssze a szaraz hozzavaldkat (zabpehely, liszt, sutépor, fahéj, s6 és
kakadpor), majd éntsluk 0ssze a tejes-olajos-chias keverékkel, és alaposan keverjuk el.

6.0ntsUk az igy kapott masszat a hosszikas sUt6formaba. Itt lehet a tetejére fektetni egy
felbevagott banant, de ez el is hagyhato.

7.Kb. 45 perc sutés utan végezzunk tlprobat. Ha mar nem ragad a beleszurt késre, hustlre vagy
fogpiszkaldra a tészta, akkor kész.

Szeletelve tébb napig fogyaszthato, lekvarral vagy mogyorokrémmel megkenve is finom.

A Biokultura Okopiacon
minden alapanyag
beszerezheto a
receptekhez (is)!

Minden szombaton




Magyar Biokultura Szovetség

Carbonara

Ahogyan az olaszok készitik

Hozzavalok:

e 1 gerezd fokhagyma

o 1 Xkozepes fej voroshagyma

o 1 nagyobb marék kockara vagott bacon
o zsir vagy olaj

e 4dbtojas

e 0, bors izlés szerint

o sajt (kemény)

o 250 g spagetti tészta

Elkészités:

1) Egy serpeny6ben a zsiron vagy olajon lepiritjuk az apréra vagott voroshagymat a bacon-

nal és a fokhagymanyomon attort fokhagymaval.

2) Egy talban felverjiik a 4 egész tojast és hozzaadjuk a sajtot. Ezt a keveréket {zlés szerint

so6zzuk, borsozzuk.

3) A tésztat megfdzziik, leszirjik, majd visszatessziik az eredeti labosba és lassu tzon ke-
vergetve hozzaadjuk a baconos hagymat és a sajtos tojast. Amikor elkezdi a hé Osszeranta-

ni a tojast, akkor levessziik a labost a tzrol.

Egy nagyon finom krémes, lagy tésztat kapunk, amit pukkadasig lehet enni.

) o
0
TIPPEK:

o Utdlag is potolhatjuk a sot és borsot, ha nem lett elég flszeres.

o A sajtot el lehet hagyni, nem kételezben a recept része.

e Husimadoéknak javasolt a tébb bacon.

J

O

A Biokultiira Okopiacon minden alapanyag

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


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

MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

Nyers, kapros cukkinikrém

A cukkini azért remek alapanyaga a zdldségkrémeknek, mert nemcsak egészséges, de felettébb konnyy is
bdnni vele. Nem igényel f&zést és semmilyen hozzdadott folyadékot sem, hiszen maga a zéldség nagyon
IédUs. A nyers zdldségekrdl pedig kdztudott, hogy vitaminddsabbak, mint hékezelt valtozataik.

Hozzavaldk kb. 2-3 dl krémhez:

Elkészitése:

1 db zsenge cukkini kockdkra vagva
1 gerezd fokhagyma
friss kapor izlés szerint, apritva

s6, bors izlés szerint

Valamennyi alapanyagot helyezzink az apritégépbe vagy botmixerhez haszndlhaté edénybe és puirésit-
sUk ossze! A cukkini ekdzben levet fog ereszteni, és plusz folyadékra nem is lesz szikség. Piritdsra, friss,
ropogds kenyérre kenve nagyszerd!

TIPP: Az alapanyagok és az ardnyok is izlés szerint szabadon varidlhatéak. Az

otthon készitett szendvicskrémeknek csak a kreativitdsunk szabhat hatdrt.

Hozzavaldk:

LI 4 y
2 db fétt tojas TOIGSkrem
4 kk mustar
fél kézepes méreti hagyma
2-3 dkg puha vaj Elkészitése:

s6
e A tojast keményre fézzik. A vajat

eldre kivesszik a hi{tébdl, hogy kony-
nyen tudjunk vele dolgozni.

e A hagymdét apréra vagjuk.

e A tojdssargdjat, a vajat, a sét, a
hagymdt és a mustdrt villaval 6ssze-

keverijik.

e A tojasfehérjét kis lyuks reszelén lere-
szeljik, majd ezt is hozzdkeverjik a
masszdhoz.

A Biokultira Okopiacon minden alapanyag

beszerezhetd a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.



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

Magyar Biokultura Szovetség

Csicseriomlett

Hozzavalék (2-3 személyre):

300 g csicseriborsodliszt

2 ek zabpehelyliszt (vagy 6rolt
zabpehely)

2-3 dl cukrozatlan névényi tejital

86, bors, kurkuma vagy pirospap-
rika, szaritott zoldfliszerek izlés
szerint

2 tk olaj a stutéshez

+ barmi, amivel az omlettet fel
kivanjuk dobni, pl. paradicsom,
paprika, lilahagyma, fokhagyma-
szeletek, gombaszeletek stb.

Elkészitése:

Egy talba keverjik o0ssze a szaraz anyagokat
(liszteket, fliszereket). Aki szeretné, hogy vastag,
tortaszerd omlett legyen, egy csipet szdédabikarbonat
is tehet bele. Ha tojasizre vagyunk, a s6 helyett feke-
te s6t érdemes hasznalni. A szaraz keverékhez adjuk
hozza fokozatosan a névényi tejet, ugy, hogy kozben
kevergetjik. Kb. 2-2,5 dl-t fog felvenni, mire felvert
tojashoz hasonlé masszat kapunk.

Kozben olajat hevitink egy serpenyében, megparol-
juk  benne a zoldségeket, majd raontjik a
csicseriborsolisztes masszat, és egy nagy feddvel le-
fedjik. A langot vegyiik kozepesre, nehogy megégjen.
A felsG réteget a fedd alatt a g6z fogja megstitni, vé-
kony omlettnél 4-5 perc, vastagabbnal 7-8 alatt.
Aki Ugy szereti, félidédben meg is fordithatja egy
ugyes mozdulattal és persze egy lapattal, amivel ala
tud nydlni.

Talalni azonnal, frissen érdemes, sok zoldséggel, vagy mustarral, esetleg fokhagymas-
joghurtos 6ntettel.

Csicseriborso fozelék

Hozzavalék (3-4 adag):

1 konzerv paradicsompitiré (400 g)
1 tiveg csicseriborsé (350 g-os)

4 dl zoldségalaplé (bio leveskoc-
ka)

1 dlI kékusztej

1 kis fej voroshagyma felapritva
1 nagy gerezd fokhagyma

1-2 ek kukoricakeményitd

1/2 tk 6rolt romai komény

1 tk currypor (elhagyhato)

3 ek olivaolaj

par csepp citromlé

s6

Panirozas tojas nélkiil

Elkészitése:

Ko6zepes hdmérsékleten melegitsiik fel az olivaolajat
(vagy 1-2 ev6kanal vizet), és paroljuk meg rajta a
hagymat. Sézzuk, majd préseljiik ra a fokhagymat,
hintstik r4 a curryport és a rémai kéményt. Ontsiik
ra a paradicsompurét, és piritsuk néhany percig. Ke-
verjuk hozza a csicseriborsot a leve nélkil, majd ont-
stik hozza a zoldségalaplét. 10-15 perc f6zés utan egy
merGkanalnyit szedjink ki, botmixerrel piuirésitsiik,
majd ontsik vissza a f6zelékhez. A kokusztejet
(hidegen) keverjiik simara a kukoricakeményitovel és
ontsiik a f6zelékhez. Alacsony langon melegitsiik 6sz-
sze az egészet. Par csepp citromlével, soval izesitsik.

Ne azonnal fogyasszuk, hagyjuk 6sszeérni az izeket!

Azoknak, akik valamilyen okb6l nem fogyasztanak tojast, nem kell lemondaniuk a panirozott ételekrdl. A tojas helyettesit-
hetd a panirozas folyamataban csicseriborsodliszt és folyadék (viz vagy tej) keverékével. Keverjiik ugyanolyan str(iségtlire a
masszat, mint amilyen a felvert tojasé lenne, és a lisztezés utan martsuk bele a panirozandé ételt, majd mehet a zsemlemor-
zsaba és végil a forr6 olajba. Aki tojas izt is szeretne, a csicseriborsés masszat ne séval, hanem fekete séval izesitse. A csi-

cseriborsoliszt egy kicsit édeskés iz, ezért a sdval banhatunk békezten.

A Biokultiura Okopiacon minden alapanyag
beszerezhet6 a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.



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










www.biokultura.org

A Gazpacho leves tobb szempontbdl is szuper étel. EI&szor is nagyon finom. Aztan nem elha-
nyagolhatd, hogy a mar nem olyan ,fitt és feszes” zoldségek is felhasznalhatoak a levesbe, sét,
paradicsombdl kimondottan a kicsit tUlérettek a megfeleléek. Igen lényeges tulajdonsaga még,
hogy a recept elég szabadon varialhaté: barmilyen maradék zoldséggel fel lehet kicsit dobni a
turmixolt levet, de kis kockakra vagva levesbetétnek hasznalhatunk még karfiolt, brokkolit, Gj-
hagymat, zoldfiiszereket stb.. Az alap recept sem kotott, lehet kicsit fokhagymasabbra csinalni
vagy tobb uborkaval. Mindenhogy finom.

HozzAvALOK:

Kb fél kg érett paradicsom

2-3 uborka vagy | kigyéuborka

1-2 szal Gjhagyma, vagy | kisebb fej voroshagyma
| paprika (lehet fehérhisu vagy kaliforniai is)

|-3 gerezd fokhagyma

I-2 evékanal balzsamecet

1-2 evékanal oliva olaj

So, bors

ELKESZITES:
Valasszunk érett paradicsomokat, hogy konnyen le tudjuk hizni a héjat. Mivel ez nyers leves, nem ajanlott
leforrazni, meg ha elég érettek a paradicsomok, akkor a macera sem kell a vizmelegitéssel.

I. A paradicsomokat megmossuk és csillag alakban bevagjuk, lehtizzuk a héjukat.

2. Az uborkat megpucoljuk és a paradicsomokkal, a hagymaval, a fokhagymaval osszevagjuk kisebb
darabokra.

3. Botmixerrel vagy apritogépben pépesitjlik a zoldségeket.

4. Addig ontjuik fel vizzel, amig kellSen hig lesz. Ez is izlés kérdése, hogy ki mennyire szereti slrin a
levest. A zoldségektdl is fligg, néha nem is kell higitani.

5. A végén dobhatunk bele bazsalikom leveleket, metél8- vagy tatarhagymat, oreganoét, de akar né-
hany menta levelet is.

6. Levesbetétnek pirithatunk hozza kenyérkockat vagy vaghatunk bele ropogds zoldségeket pl. ubor-
kat, karfiolt, retket.

7. Hidegen talaljuk.



Gyors
almas suli

Hozzavalok:

Toltelékhez:
e 4 alma
e fél citrom leve

Tésztahoz:

e 3 egész tojas e 100 ml tej

e 120 g cukor e 80 ml étolaj

e 8 gvanilias cukor e 220 g liszt

e 1 csipetso e 1 cs. sutopor (10 g)
Tovabba:

e vaj a tepsi kenéséhez
e 1 ek cukor

Elkészités:

1.Az almakat meghamozzuk, négybe vagjuk, kimagozzuk és 2-3 mme-es szeletekre
vagjuk. Meglocsoljuk fél citrom levével és j0l 6sszekeverjuk.

2.A tojasokat, cukrot, vanilias cukrot es sot alaposan 6sszekeverjuk, amig fehér
nem lesz. Ezutan adjuk hozza a tejet, az olajat és keverjuk 6ssze. Szitaljuk bele a
lisztet, adjuk hozza a sutoport és keverjuk szép simara.

3.Egy kisebb (kb. 21x30-as) tepsit kenjunk ki vajjal és szérjuk meg kevés cukorral,
majd teritsik el benne az almaszeleteket. Ontsiik ra a tésztat és oszlassuk el
egyenletesen.

4.Elomelegitett sutbében sussuk 180 fokon kb. 30 p-ig.
A Biokultura Okopiacon
minden alapanyag

Forras: youtube.com Schnell Lecker Einfach beszerozhoth a
receptekhez (is)!
Tipp: Minden szombaton
Az almakat vaghatjuk kisebb 6-13-ig
kockakra is a szeletek helyett vagy
belekeverhetjiik egyenesen a Qﬁ*ﬂlf%
tesztaba is. ::E’j c:
Ly OP\?'






Kapusznyika

Magyar Biokultura Szévetség

FONTOS: megkézelitéleg 20 db atlagos néi tenyérnyi méretl kapusznyikink lesz a recept alapjin

Hozzavaldk:
Tésztahoz: Toltelékhez:
e 1 liter tej e kaposzta (kb 2 kg)
e 1 ck cukor o zsir (kb 15 dkg)
o 4 ¢k étolaj e 56, bors, flszerpaprika iz]és szerint

e min 1 kg liszt

e kocka éleszts (5 dkg)

e 56

® tojas a tészta siités elStti
megkenéséhez

Elkészitése:

Kelt tészta:

Az éleszt6t 3 dl langyos tejjel, 1 ek cukorral felfuttatjuk. A lisztet egy nagy talba tessziik és a kézepébe Ontjiik az élesztds tejet és az
étolajat, majd lazan 6sszeforgatjuk. A langyos tejet hozzaadagolva elkezdunk levegét juttatni a tésztankba. Tenyertnket belemélyitjik,
majd alanyudlva, minden oldalrél meg-megemeljik kozép felé haladva, azaz "dagasztjuk" (amennyiben igényli a tészta, adjunk még
hozza lisztet). Fontos, hogy egy laza, ruganyos, nem ragados tésztat kell kapjunk. Mikor egyenletes és sima a tészta, ami teljesen Osz-
szeallt gombdcecd, akkor belisztezziik az aljat (hogy ne ragadjon le) és tetejét (hogy ne szaradjon ki). Letakarjuk egy konyharuhaval és

langyos helyen minimum 1 6raig kelesztjik.

Toltelék:
A kaposztat lereszeljuk és egy ldbosban zsiron addig paroljuk, amig teljesen puha nem lesz. Séval, borssal izesitjiik (ha szeretnénk
hozza faszerpaprikat is tenni, akkor azt csak a legvégén tegyiik meg, nehogy leégjen).

Ha megkelt, akkor maroknyi gombdcokat készitink, ezeket egyesével kor alakira, 3-5 mm vastagsagura nyuajtjuk. A kor egyik felére
halmozzuk a kaposztat (ki mennyire szereti kdposztasan). A tészta masik felét rahajtjuk a kaposztas oldalra és alaposan lenyomkodjuk
a sz€lén, hogy stités kozben ne nyiljanak ki. A tepsire helyezés utan még villaval megszurkaljuk és felvert egész tojassal megkenjuk.

Elémelegitett stitében, kézepes h6fokon aranybarnara sttjik.

Tippek:
* A jo kelt tészta elkészitésének egyik feltétele, hogy minden szobahémérsékletti legyen! A masik: az alapanyagok legyenek frissek!
* A kaposztas tolteléket sdsan, borsosan vagy édesen is elkészithet6. Ekkor a bors helyett cukrot tesziink a téltelékbe.
* Ha marad ki tészta, akkor meg lehet tolteni szilvalekvarral vagy egyéb finomsaggal, kis kifliket formadlva.
* Nagyon finom pizzat is készithetiink a maradék tésztabol.

A Biokultiira Okopiacon minden alapanyag
beszerezhet6 a receptekhez (is)!
Minden szombaton 6-13-ig.



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




A hirlevél
MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG megijelené

Karfiolszoszos spagetti

Elkészitése:

1. Forro, sos vizben f0zziik meg
a tésztat!

2. Forr6 vizben, fedo alatt foz-
ziik a karfiolrozsakat 10-12
percig.

3. Csepegtessiik le a karfiolt €s
tegyiik 6ket konyhai robot-
gépbe.

Hozzavalok: . . o
4. Tegyiik hozza a sz0sz 0sszes

* 1 csésze puhara parolt tovabbi hozzavalojat, és kré-
z0ldborsd mesitsik Ossze.
5. A frissen kifott tésztaval ke-
verjik Ossze.

« fél csésze friss, apritott
petrezselyem

+ 4 személynek elé
spagetti Y y 6. Tegylik a zoldborsot és a pet-

+ z6ldhagyma vagy rezsel}’/mfet 1s az edénybe, ¢€s
metélhagyma aprora mejleg1tsu,k Ossze a 1<,arﬁ,01-
vagva sz0szos tésztaval. Talalaskor

megszorhatjuk meteldhagy-

maval vagy zoldhagymaval.

Szoszhoz:

+ 1 fej karfiol rozsakra forrés: bosh.tv
szedve

*

1,5 ek margarin vagy
vaj

*

1 csésze mandulatej

*

1 tk fokhagymapor

*

1 tk hagymapor

fél tk so, fél tk bors A Biokultiira Okopiacon
minden alapanyag

*

+ 2 ek soréleszto pehely § .
(elhagyhato) beszerezheto a recepthez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.
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Magyar Biokultura Szovetség

Tur(b)é gomboc

Hozzdvaldk:

e 250 g kéles

e 5 dl kdkuszos rizstej vagy tehéntej

e csipet s6

e 2 ek citromlé

e cukor vagy vanilids cukor

e mazsola, vanilia érlemény (elhagyhatd)

Elkészitése:

A kolest alaposan atmossuk, majd egy edényben feltessziik f6ni, kétszeres mennyiségli
tejjel. Kevergetni érdemes idénként, hogy ne kapjon oda, cukrozatlan névényi tejjel ké-
szitve nem szokott leégni. A rizshez hasonléan megf6zzik, |ényeg, hogy megpuhuljanak a
szemek. Lefedve beszivja a maradék vizet és a g6zben tovabb puhul. Egy tepsire szétterit-
juk, hogy gyorsan ki tudjon hdlni. Amikor kihdlt, egy nagy tdlban 6sszekeverjik a sdval,
citromlével és cukorral. Keriilhet bele vanilia és mazsola is, ha valaki ugy szereti. Nedves
kézzel gombdcokat formalunk a masszabdl, és meghentergetjlik piritott zsemlemorzsa-
ban. Fahéjas cukorral és tejfollel, tejallergiasok és veganok pedig szdjajoghurttal talalhat-
jak. Ha lgyesen eltalaltuk az izesit6k aranyat, megtévesztésig hasonlit az ize a turéogom-
bocéhoz.

Ugyanigy turékrém vagy palacsintatoltelék is készithet6, de érdemes joghurt hozzaada-
saval, illetve botmixer hasznalataval krémesebbé tenni.

Kolesbol hamis juhtiré gombac
Hozzdvaldk:

e 180 g kéles

o 2 ek. kékuszzsir Szintén gombdcrecept,

. fél citrom leve de most a sos ételek-

hez illeszkedve. Mi

e 1tkso tokfézelékhez fogyasz-
e 1 kis marék darabolt tottuk, nagyon finom
kapor kiegészitéje lett.

Elkészitése:

A kolest alaposan mossuk meg, majd egy edényben feltessziik féni, masfélszeres mennyi-
ségl sos vizzel. A rizshez hasonléan megfézzik, id6nként ellenérizve, hogy megpuhult-e.
Lefedve beszivja a maradék vizet és a gbzben tovabb puhul. Egy tepsire szétteritjlik, hogy
gyorsan ki tudjon hdlni. Amikor mar nem forrd, tegyiik apritégépbe a kaporral, citromlé-
vel, kdkuszzsirral és séval. Turmixoljuk szét, de csak annyira, hogy kézzel még formazhatd
pép legyen bel6le. Talaldskor ev6kandlnyi adagokbdl nedves kézzel golydkat formalunk és
a tanyérra szedett f6zelékre helyezziik. Hit6ben is tarthaté kiilon a gombdc, napokig el-
all. A hiivos gomboc és a forrd f6zelék egyitt fogyasztva nagyon kellemes.

(Recept: Mindenmentes Nori)

Fasirt - kenyér helyett kolessel

Ennek a receptnek az étletét Komdaromi Janos feleségétdl kaptuk, aki az Okopiacon is arul kélest.

Hozzdvaldk: 35 dkg dardlt hus, 1 dl kéles, 2 tojds, 1 kzepes fej voréshagyma, 3 gerezd fokhagyma. so, bors, pirospaprika, majordnna, olaj a slitéshez

Elkészitése:

A kolest alaposan atmossuk, majd egy edényben kétszeres mennyiség(i sos vizben megfézziik. Lefedve beszivja a maradék vizet és a g6zben tovabb puhul. A hagymat apréra daraboljuk és egy csipet sdval kevés olajon megdinsz-

teljik. Hozzaadjuk a zuzott fokhagymat a végén, hogy még az is meg tudjon puhulni, de ne égjen meg. A tlzrél levéve megszorjuk fliszerpaprikaval.

A daralt hashoz keverjik a hagymat, és a tobbi flszert. Belekeverjik a tojasokat, majd a mar nem forrd kolessel jél elkeverjlik. Vizes kézzel gombdcokat formalunk bel6le. Olajban kisttjik, majd papirtoriére téve leitatjuk réla az

olajat.

A Biokultira Okopiacon

minden alapanyag
beszerezhet6 a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.
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Magyar Biokultara Szévetség

Kor6zott savanyu kaposztabol

Hozzavalok:
o 15 dkg savanyu kaposzta
o 12 dkg névényi joghurt vagy tejfol
o 1 tk citromlé
e 50, bors
o Or6lt komény

o Or6lt pirospaprika

Elkészitése:

A savanyu kaposztat lecsepegtetve beletesszik egy
apritogépbe, mehet mellé a tejfol és a citromlé is.
Apritjuk, amig majdnem krémes allaga lesz, de
maradnak még benne apré darabkak. Ezutan
megkostoljuk, és a flszerekkel beigazitjuk az {zét,
pont ugy, ahogy a turdt is korézotté szoktuk {zesitent.
Piritéssal nagyon finom, és remekil illenek hozza
csirak  vagy zoldlevelek, friss zoldfiszerek (pl.
bazsalikomlevél vagy petrezselyem) is.

A Biokultira Okopiacon minden alapanyag

beszerezhetd a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.
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Mandulatej készitése hazilag

A mandulatej készitése hazilag viszonylag egyszerien megoldhat6. Amire sztikségiink van hoz-
74, az egy diddaralo6 és egy stri lyuku szlr6, vagy egy egyszeriibb gabonatej készit6, tehat nem
elektromos.

Mivel a mandulat nem fézzik meg, nyers mandulatejet kapunk, amely httészekrényben néhany

napig elall. Ezt a mandulatejet f6ként ez kilonbozteti meg a bolti, pasztorizalt mandulatejektol.
No meg persze, hogy nem tartalmaz semmilyen adalékanyagot.

Hozzavalok:
o 5 dkg mandula
o 3dlviz
 csipet s
e pici méz
e csipet vaniliapor

Elkészités:

1. A mandulat diédaralon megéroljuk. A mandula héjat nem szoktam lehuzni 6rlés
el6tt, mert a héjban is vannak fontos hatéanyagok. Ha valakit zavar a héj, akkor a
mandulat forrasban 1évé vizbe kell dobni egy—két masodpercig, mert ettél konnyen
lehtzhatéva valik a héja.

2. A manduladrleményt beaztatjuk, és fél orat allni hagyjuk.

3. Egy strd szirén atszarjik, és jol kinyomkodjuk. Hasznalhatunk a miavelethez mag-
tej készitot is.

4. 17lés szerint izesitjiik.

5. Ivas el6tt j6 razzuk fel, mert a mandula letilepszik az aljara.

A mandulamaradékot siiteményhez vagy kenyérhez tudjuk elhasznalni.

Recept a Kétezeregy Bt-t6l, ahol gabonatej készité rendelhetd.

A Biokultiara Okopiacon minden alapanyag beszerezhetd
a recepthez is!
Nyitva: szombatonként 6-13 6ra kozott







MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

Paprikakrém

A s0 tartositd hatasat kihasznalva tehetjiik el télire a nyari

izeket. Leveseket, koreteket, egyéb ételeket izesithetiink vele.
Magas soétartalma miatt nem alkalmas szendvicskrémnek,

tekintsiik inkabb folyékony fliszer sénak.

Hozzavaldk:

« pirosra érett paprika, legjobb a pritamin és a kédpia, izlés szerint
csip6s paprika

« 56, 1 kg (tisztitott, csumazott) paprikahoz 22 dkg

« étolaj a tetejére, tigyelve az eltarthatésagra

Elkészités:

1. A megmosott, megszaritott vagy megtorolt paprikat kicsumaz-
zuk és szeletekre vagjuk.

2. Tisztitas utan megmérjiik és kiszamoljuk a sziikséges s6 meny-
nyiségeét.

3. Husdardléoval finomra daréljuk, utdna igény szerint
radmixerrel tovabb apritjuk.

4. Hozzakeverjik a s6t, par 6rara allni hagyjuk és tobbszoér meg-
keverjuik.

5. Tiszta tivegekbe merjiik. Sziik szdju tiveg esetén rogtonozziink
tolcsért egy levagott flakonbol.

6. Toltstink a tetejére némi olajat, ami elzérja a leveg6tol.

Felhasznalas

A felbontott tiveget tartsuk htitében. Jo6 téli alapfliszerezés sza-
mos leveshez a paprikakrém + szaritott zellerzold. Mértéktartéan
hasznéljuk, mert kifejezetten sos.

Recept: Gelencsér Margit

A Biokultira Okopiacon minden alapanyag
beszerezhetd a recepthez (is)!
Minden szombaton 6-13-ig.
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MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

"RIZSPIZ7Z A"

Hozzavalok (30x38 cm-es tepsihez):
4,5 dl barnarizs (kb. 37 dkg), 1 liter viz, 3 ek. olaj, so, egyéb flszer (pl. olaszos)

1. SOs, fuszeres vizben f6zziik puhara a barna- 4. Hintsiik meg békeziien sajttal.
rizst. (Par oras aztatas roviditi a f6z¢ési idot.) 5. Boritsuk be jo érett paradicsom
2. Kenjiik ki olajjal a tepsit. szeletkékkel és paprika karikakkal.

3. Teritsiik szét a rizst.

6. A tetejére johetnek a hajszalvékonyra

gyalult cukkini szeletek. Talaljuk friss bazsalikommal,
7. Siissiik kozepesen meleg siitében 25 - 30 rukkolaval vagy tjhagymaval.
percig. Az aljan finom kéreg képzodik.

TIPP: tehetiink ra barmilyen feltétet, amit szeretiink. Akar sonkat, gombat, szalonnat.

A BIOKULTURA OKOPIACON
MINDEN ALAPANYAG
BESZEREZHETO A RECEPTEKHEZ (IS)!
MINDEN SZOMBATON 6-13-1G
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Shitake gombds

melegssendvics

Hozzavalok:
e 1-2 fej shitake gomba
e olivaolaj
® 5O, bors
e 2 gerezd fokhagyma
e kenyer
® sajt

Elkészités:

e A gombat nem kell sem megmosni, sem megpucolni. Esetleg
papirtorlovel attorolhetd, de nem szukseéges.

e Gerezdekre vagjuk.

e Az olajba sét, borsot szorunk és belenyomjuk a fokhagymakat.

e A gombakat az olivaolajban alaposan megforgatjuk, hogy
mindenhol bevonja a felszinet.

e Kenyerekre halmozzuk, nem kell alda vaj vagy mas
szendvicskrem! A  tetejére olvaszthatd  sajtszeleteket
helyezunk.

e Kompakt (asztali) grillben vagy sut6ben addig sutjuk, amig
izlesunk szerint melegszendviccsé nem valik.

A Biokultura Okopiacon
minden alapanyag
beszerezheto a
receptekhez (is)!

Minden szombaton




IGAZAN TOKOS RECEPTEK

Sutotokos zabkasa

Hozzaval6k (2 adag):

o 80 g natur zabpehely

e 350 ml (natdr névényi) tej
e 120 g sutoétok puré

e 1tk gyombérpor

e 1 marék dio piritva

e 1/2tkfahéj

Elkészités:

meg! Isteni finom reggeli!

Sitétok krémleves egyszeriien

e 2-3 ek édesitd, lehet aszalt gyimolcs is

Kozepes langon fozzlik puhara a zabpelyhet a névényi tejben. Ha
puha, keverjilk hozza a j6 mindségli, édeskés sitétok piirét. Ede-
sitstk izlés szerint és szorjuk meg a fliszerekkel is! F6zzik 6ssze! Talalaskor piritott didval szorjuk

Sut6tok plrét magunk is készithetlink otthon, de akkor nem lesz olyan gyors a reggeli, mintha (iveges
pirét vennénk. A meghamozott, kimagozott, feldarabolt tok darabokat annyi vizzel, hogy félig ellepje
megf6zzik, majd purésitjik. Plrésités el6tt dntslk le réla a vizet egy edénybe. Attdl fliggben mennyire
s(r( plrére van szikséglink, a végén adagoljuk hozza a lesz(irt f6z6vizet és turmixoljuk homogénre.

Ez a recept azért j6, mert nem kell hozza sok alapanyag és a kiméregetéssel sem kell bajlodni.

Hozzavalok: /
e S0, bors

o Curry vagy madras curry por
e Piritott magok

Elkészités:

A tokot meghamozzuk, kimagozzuk és darabokra vagjuk. Sos vizben
feltessziik féni, nem kell, hogy ellepje a viz, csak a feléig. Puhara
f6zzik, majd anélkll, hogy ledntenénk rbla a vizet pépesre
turmixoljuk. izesitsiik curryvel izlés szerint. Nagyon finom levesbetét,
ha piritunk hozza szezam-, len-, tbkmagot. Akar mind a harmat is
beleszorhatjuk a levesbe, de kilon-kilén hasznalva is finom. K

TIPP!

A Biokultura
Okopiacon meg
tudod vasarolni
az 6sszes
hozzaval6t a
receptek
elkészitéséhez!

Egy normal méretli stt6tokbdl jo néhany adag leves lesz. A megtisz-
titott és feldarabolt tOk felét akar zacskdban a mélyhitbbe is elte-
hetjuk. Kisebb adagokban f6zve biztosan nem unjuk meg, de a
mélyh(itott tokbdl késébb csinalhatunk akar mas ételt is. Arra figyel-
jank, hogy sutében megsitve mélyh(tés utdn mar nem lesz olyan
@gu, mint a friss, plrének viszont idealis.

J
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Hozzavalok:
Gombochoz:
* 1,2 kg burgonya
(C tipusu, sarga, de semmiképp nem uUjburgonya)

* SO

e 5 dkg vaj

e kb. 30 dkg finomliszt

* 50 dkg szilva

* 10 dkg porcukor

e 1 teaskanal orolt fahéj
Morzsahoz:

e 25 dkg zsemlemorzsa

e 5 dkg vaj
Elkészités:

1.A burgonyakat meghamozzuk és bd vizben feltesszuk foni. A vizbe tegylnk 1 evékanal sot is.
Ha megfott, szlrjuk le és alaposan hagyjuk lecsopogni. Krumplinyomaéval torjuk finomra és
hagyjuk teljesen kihdlni.

2.Az egesz szilvakat vagjuk be, de csak annyira, hogy konnyen Kijojjon a magja. A porcukrot és a
fahéjat keverjuk 6ssze.

3.Egy serpenyOben kdzepes langon kezdjuk piritani a zsemlemorzsat. Ha mar elérte az altalunk
ahitott szinét, rakjuk bele a vajat és kevergessuk jol el.

4.Ha a burgonya teljesen kih(lt, hozzamérunk el6szor kezdetnek a lisztbdl 20 dkg-ot, 1 b6
teaskanal sot és a vajat, majd dolgozzuk 6ssze. Ha ennyi liszttel is szépen elvalik a taltol és a
kezinkt6l, akkor nem kell tébb lisztet hozzarakni. Kézben egy nagy labasban forraljunk vizet a
gombadcoknak.

5.Kiveszink egy kisebb darabot, golyéva forgatjuk és a tenyerinkben ellapitjuk. Johet bele a
kettévagott szilva, és a mag helyére a fahéjas porcukor. Egyszerlien ranyomkodjuk a tésztat
ugy, hogy bezarddjon a gyumolcs felett is. Kicsit formazzuk és egy lisztezett talcara letesszuk.

6.Amikor mar lassu forrasban van a viz, beletesszlk az els6 gombdocokat. Egyszerre ne tegyunk
5-6 db-nal tobbet. igy par perc alatt szépen feljdnnek a viz tetejére. Tovabbi 3-4 percig f6zziik,
majd alaposan lecsepegtetve a morzsara szedjuk és meghempergetjuk dket.

www.annuskam.hu/szilvas-gomboc alapjan

Kesziilhet: A Biokultura Okopiacon
Egész szilvaval. Fél/megyed szilvaval. ’ minden alapanyag
~aminek kozepebe amil fahejas porcukorban Szilvalekvarral beszerezhetd a
fahéjas porcukrot rakunk forgatunk meg toltve .
: 4 r - : receptekhez (is)!
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Sutotok krémleves

Hozzavalok:
o hagyma,
o sUtotok,
e tejszin,

e rozmaring,

Elkészités:
A hagymat megdinsztelem és a levesbe szant rozmaring mennyiségének felét

is hozzateszem. A sit6t6kot kockara vagva radobom, és egytitt dinsztelem,
aztan felengedem annyi vizzel, amennyi levest szeretnék belSle. Felforralom,
aztin amig a siit6tok megpuhul, addig f6z6m. Osszeturmixolom, tejszinnel
Osszeforralom, és a maradék rozmaringgal még a végén ujra 6sszeforralom,

hogy friss legyen az {ze a zoldflszernek. Reszelt sajttal érdemes talalni.

Koret is készithetd ugyanigy, csak kevesebb vizzel £6z6m puhara a sit6tokot.

Sutotokos rizotto

Hozzavalok:
o suUt6tok,
o riZOtto rizs,
o z0ldség vagy husleves alaplé

Elkészités:

Megsiitom a tokot labasban vagy siitében, Osszeturmixolom a husat, hogy
ptré legyen belble. A rizottot specialis rizottd rizsbdl kell £6zni, és zo6ldség
alaplét evékanalanként hozzaadagolva kell £6zés kozben higitani, mert ugy
lesz j6 nyakos. Amikor a rizs készen van, akkor a siit6tokpiirét belekeverem.
Fiaszerezni mar nem is nagyon kell, mert a z6ldség alaplében van sargarépa,
petrezselyem, hagyma, fokhagyma. Lehet husleves alaplével is késziteni, ha

valakinek az van épp otthon.

Receptek: Budahazi Kati

\\ 877
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A Biokultura Okopiacon minden alapanyag o @J &
beszerezhetd a recepthez is! op\¥

Nyitva: szombatonként 6-13 6ra kozott




MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

Zelleres receptek

Zeller pastétom

A zellergumoét, a fej vords-
hagymat ¢és a fokhagymat
meghdmozzuk ¢és lereszeljiik
vagy apritogépben Osszedara-
boljuk.

Az egy deci vizet kicsit felme-
legitjiik és a szaritott zoldség-
keveréket kicsit feloldjuk ben-
ne. A szoOjaszészt, a szaritott
z0ldséges vizet €és a vajat 0sz-
szekeverjik a darabolt zoldsé-

gekkel. (A vajat elég ha belekockazzuk az edénybe, f6zés kozben ugy

is Osszeolvad a tobbi hozzavaloval.)

Ezt a masszat kb. 40 percig f6zziik kozepes langon.
Egy kicsit kihtitjiilk a masszat és hozzakeverjiik a tojasokat, a zsemle-

morzsat, a fiiszereket.

Kivajazott siitoforméba ontjiik és még egy orat 180 fokon siitjiik.
Kenyérre téve felvagott helyett, vagy hus helyett koret mellé szuper

finom!

HOZZAVALOK:

0,5 kg zeller gumo

1 fej voréshagyma

1 ek. sz6jaszosz

1 dl viz

szaritott zoldségkeverék
2 gerezd fokhagyma

10 dkg vaj

3 tojas

1 dl zsemlemorzsa

1 tedskanal szerecsendio
1 tedskanal szegfiibors

SO, bors

Waldorf salata

Recept: Benda Judit: Egyszeriien finom

A mustart az olajjal alaposan
elkeverjiik. Hozzacsepegtetjiik a
frissen csavart citrom levét,
majd belekeverjiik a tejfolt.

Az almat kicsutkazzuk, a zellert
a szennyezddésektdl megtisztit-
juk (ha sziikséges, megpucol-
juk), majd finom reszelén mind-
kettdt lereszeljiik.

Mindent jol 6sszekeveriink, végiil a didt a kész salatara hintjiik.

HOZZAVALOK:

2 alma

1 kisebb zeller

1 nagy tk. mustar

4-5 ek. hidegen sajtolt
napraforgo olaj

Néhany csepp frissen fa-
csart citromlé

2 ek. durvara vagott dio
20 dkg tejfol

A hozzavalodkat beszerezheted

a Biokultira Okopiacon!
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somlék

(Egy stitSlapnyi mennyiség—korilbelll 20 db zsomlénk lesz)

Hozzavaldk: Elkészitése:

o 80 dkg teljes 6rlésu buzaliszt o A liszt kozepébe okliinkkel kis mélyedést nyo-
munk, az éleszt6t belemorzsoljuk és langyos

e 20 dkg teljes 6rlésli tonkolybuzaliszt

vizzel, valamint kis liszttel elkeverjiik, majd
* 25g(fél csomag) élesztd megvarjuk, amig felfut.

* 2csapott tkso e Avizet részletekben a liszthez adjuk és a tésztat

e 7-7,5dlviz jol meggyurjuk. Ruganyos tésztat kapunk,
amelynek nem szabad sem ragadnia, sem tul
szaraznak lennie.

e Nedves kézzel kis gombdcokat gyurunk, és a
kivajazott slit6lapra helyezziik 6ket.

e Ha magokkal szeretnénk disziteni a zsemléket,
a gombécok fels6 részét vizbe martjuk, majd
szezamba, makba stb.

e Sités el6tt a natur gombdcokat vizzel megken-
juk.

o El6melegitett siutében 10 percig 240 °C-on,
majd tovabbi 10 percig 220 °C-on sitjuk.

e A zsomle akkor silt meg, ha alul és feliil meg-
Utogetve egyarant kopog.

e A sUtébdl kivéve ismét megkenjiik vizzel, és
racsra tessziik hdlni.

Recept: dr. Benda Judit

Egyszerien finom



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

Csipketea készitése

Tuningolt dinnyeszelet

Tippek

A bogyok legnagyobb kincse a C-vitamin tartalmuk, amit
akkor is érdemes meg@rizni, ha nem nyersen fogyasztjuk el
Oket. Tehat nem ajanlott forré vizbe aztatni, mert 50 C° felett
a vitaminokat elveszitjuk. De akkor hogyan készithetunk teat,
forrd viz nélkal? A csipkebogyodt vagjuk ketté, tavolitsuk el a
magjait és a sz8ros magbelet. Egy csésze teahoz kb. 1
evOkanalnyi bogyohus szukseges, ezt fogyasztas el6tt 8-10
oraval ontsuk fel langyos vizzel, Ugy, hogy éppen csak ellepje.
Majd, amikor teazni szeretnénk, max. 50 C°-0s vizzel
felontjuk, mézzel vagy mas édesitOvel igazitunk az izén és
maér fogyaszthatjuk is. [gy a vitaminok jelentds részét sikerdl
megOriznunk.

Van egy igazan egyszer(, takarékos otletink arra az
esetre, ha kevésbé édes dinnyét sikerult valasztanunk.
Végy egy szelet dinnyét és halmozz ra mindenfélét. Mi
édesitett szojajoghurtot csepegtettunk ra, majd sz6I6t és
kakadporban megforgatott zabpehellyel hintettink meg.
[zletes kigyouborka darabokkal és mentéaval vagy
bazsalikommal megszdrva, vagy csokisziruppal és

afonyaval megrakva is.

Hasznald batran a fantaziad!

Fiiszeres gyiimolcsontet

Van egy kis megpuhult szilvad, esetleg mellé egy kis tulérett
kortéd, ami mar nem fogyna el? Ne hagyd 6ket veszendbben
menni, készits bel6lUk valami finomat!

Hozzévaldk: Erett gyiimolcsok

Lehetséges fUszerek: citrushéj, kardamom, fahéj, szegfliszeg,
szegflibors, gydmbér, csili, szerecsendid

Elkészités: f6z dssze és turmixold le. (A darabos fliszereket
turmixolas eldtt vedd kil)

Tipp: Feldobhatod vele a menzak klasszikusat, a grizes
tésztat, merészebbek pedig hus mellé is kinalhatjak.
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