


Eloszo

Egyszer volt, hol nem volt, szép hazankban, ugy a nyolcvanas évek elején, néhany
merész ember egy masféle mezdgazdasagrol kezdett almodni. Egy olyan Fold-
mUvelésrél, amely kémiai hadviselés nélkul, a természet megodvasa mellett allitja el6
taplalékunkat. Ezek a merész gondolkoddk &ssze is jottek, tanakodtak, mitévék
legyenek. Tettek, vettek, és szép apranként utjara inditottdk a hazai o6koldgiai
gazdalkodast. Az meg csak nétt, novekedett, mint a kisgdmboc. El8szor csak a
hazikertekben, de aztan ahogy telt-mult az id6, egyre tébb és tdbb 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 gylltek 6ssze szombatonként a biogazdak, hogy eladjak
portékajukat. Nem volt sok, nem volt valtozatos, de valami elkezd8datt.

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 elkészitésérél is szolt. Egymast
kdvették a mindenféle receptek, mi pedig most 6sszegyUjtottuk kdzulik a tavasziakat.

Ezeket a recepteket a Biokulturanal dolgozé holgyek irtak, fotdztak, szerkesztették.
Egyikink sem képzett szakacs, ,csupan” haziasszony, akinek nap mint nap jél 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 Anikd, Dori, Kitti, Lilla, Margit és Tinka - vidam
f6z8cskézést és sok finom, BlOalapanyagbdl készitett eledelt kivan minden kisérletezd
kedvl Olvasénak.



Magyar Biokultiira S ovetség

Azsiai kékusztejes zoldségek

Hozzavalok (3 adag):

=L

fokhagymés spenét

3 db nagy csiperke gomba feldarabolva

2 szar sargarépa felkarikazva

1 fej brokkoli kis rézsakra szedve

1 doboz (4 dl) kokusztej

s0, bors, 6r6lt gyombér, 6161t édeskomény
curry (opcionalis)

reszelt citromhé;

triss spenotlevél (300-500 g, mert a hékeze-
1ést6l Osszeesik)

2 kicsi vagy 1 duci fokhagyma
1 ek olivaolaj vagy kokuszolaj

Elkészités:

A z6ldségeket és a gombat 1 ujjnyi forrasban 1év6 vizbe tesszik, és lefedjiik. Takaréklangon kb.

8-10 perc alatt puhara paroljuk a gézben. A fiszereket hozzakeverjik és raontjiik a kokusztejet.

Kozepes langon 6sszefézzik, néhany perc elegendd. A citromhéjat akkor keverjik hozza, ami-

kot mar levettik a tzrdl.

Egy serpeny6ben kevés olajat hevitiink, a megtisztitott spenotleveleket kézzel aprora tépjik és

radobjuk. Par percig kevergetve sttjik, a végén rapréseljiik a fokhagymat és azzal is alaposan

elkeverjik.

Talalaskor a kékusztejes zoldséges egytal ételre halmozunk a fokhagymas spenétbol.

ot

187

Jo étvagyatl

A Biokulttira Okopiacon
minden alapanyag

S
. @ . beszerezhetd a receptekhez (is)!
.%o

%op\™ Minden szombaton 6-13-ig.
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CSILIS BAB

Hozzavalék

- 2-3 fej kozepes voréshagyma -
ek zsir - 7-8 gerezd fokhagyma -
60-80 dkg daralt hus -1 tk 6rolt
romai kdomeény - 1 rud fahéj - fél-1
tk orult szegflibors -1 tk koriander
- feketebors, s6 - 1 tk csipds
pirospaprika (vagy egy kicsit
tobb...) % | vildgos sor - 500 g
sUritettparadicsom - 2-3 dl
marhaalaplé vagy husleves

+ 3 konzerv leszlrt voros-, vagy
feketebab - 2 konzerv kukorica

Elkészités

Egy nagyobb labasban felhevitjik a zsirt és radobjuk a finomra
vagott voroshagymat. Kis parolas utan mehet ra a hus. Amikor
mar a hus kifehéredett johet ra a reszelt fokhagyma és a fliszerek.
A rémai kdmeny, egy rud fahéj, szegflibors, 6rolt koriander, sé és
bors.

Ezutan johet ra a csipés paprika. Lehet vele finoman banni, de
nem érdemes.

Ezutan johet ra a soér, az alaplé és a s(ritett paradicsom. Ezt most
jesztoen levesnek néz ki, de ez j6 kis raguva fog slr(sodni. Akkor
a legjobb, ha van ra 3-4 ératok, de ha masfél éranal hamarabb
sikerll lezavarni, akkor érdemes még egy kis alaplevet hozzaadni.
Az utolsé 10 percben jon hozza a bab és a kukorica.

Folyamatosan kdéstolgassatok és igazitsatok még a fliszereken, ha
szlkséges.

Forras, kis modositassal: streetkitchen.hu

A Biokulttra Okopiacon minden alapanyag

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




D deslkomenyes szenglys;,.

Hozzavalok e 1dbédeskomény gumo és anizskapor

¢ 6 ek olivaolaj

e 50, frissen orolt fekete bors

e {riss kenyeér, bagett, vagy piritos

e peneésszel éro sajt (opcionalis)
Elkészités
Az édeskomenyt a szara nelkiil a leheto legvékonyabb
csikokra szeleteljiik. Egy serpenyoben felforrositjuk az
olajat, majd lassu tiizon, gyakran kevergetve aranybarnara
pirijuk oket. Sozzuk, borsozzuk, majd kenyeérre vagy
piritosra halmozva, a zoldjebol is rahelvezve fogvasztjuk.
Inyencek egy szelet brie vagy camambert sajttal a tetején
is fogyaszthatjak! r

\ﬁq\ﬂ 74,
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o | %ﬁ = A Biokultdra Okopiacon minden alapanyag
0O ® I O beszerezheto a receptekhez (is)!

4'I'L"}l'-"t?' Minden szombaton 6-13-ig.



EPERKENYER

MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

Hozzavalok

+ 15 szem eper purésitve (160 ml
+ 3-4 szem a diszitéshez)

1 csésze tej vagy noveényi ital
(szobahémérsékleti)

50 g teljes kidrlésl tonkolyliszt
225 g tonkoly fehérliszt

50 g nadcukor

80 ml kokuszolaj (folyékony allapotaban)
3 ek viz

1 ek chiamag

1 tk sut6por

1 tk szédabikarbona

V2 tk fahéj vagy 6rolt vanilia
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Elkészités

Egy poharban keverjuk 6ssze a chiamagot a vizzel és hagyjuk allni 8
percig, amig zselés allagu lesz. Ez tojashelyettesitéként fogja 6ssze-
fogni az eperkenyeret. Kézben melegitsik el6 180 fokra a sutét.
Egy nagy talban keverjuk 6ssze a purésitett eperszemeket a tejjel, a
folyékony kokuszolajjal, a cukorral, a fahéjjal, vaniliaval, majd
keverjuk el benne alaposan a zselés, megduzzadt chiamagokat is.

Ezutan keverjuk bele a kétféle lisztet, sutéport, szédabikarbdnat. Egy
25 cm hosszu puspodkkenyér-format kenjink ki koékuszzsirral, és
ontsik bele a tésztat. A tetejére tegyunk szeletelt epreket. 180 fokon
sussuk 40-45 percig. Végezzink fogpiszkaloprébat, hogy jél atsilt-e
a kenyér. Akkor j6, ha a fogpiszkalét beleszurjuk, kihuzzuk, és nem
ragadt ra a tészta. Egy hegyes késsel is ugyanigy ellenérizhet6.

Jo étvagyat!

A recept Nagy Zita zizikalandjai.com receptje alapjan, valtoztatasokkal készlt.

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

Minden szombaton 6-13-ig.
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Epertorta

1 kerek tortaformdhoz hozzavalok:
1/2 mokkdskandl szédabikarbéna
15 dkg teljes 6rilési tonkolyblzaliszt
15 dkg méz
3 tojds

3 kandl langyos viz

egy csipet vanilia

3/4-1 kg gyiimolcs

Ez az epertorta egy hagyomdnyos német siitemény (Erdbeerboden). Epres vdltozatdt féleg nydron fogyaszt-
Jjdk, eperérés idején, de bdrmilyen mds gyiimslccsel is elkészithetd. A mdlna, a cseresznye, a meggy nagyon
finom. A savanyi-édes keverékek a legjobbak, mint példdul az észibarack ribizlivel. Azért kiilonosen szimpati-
kus, mert azt a sok finom gylimélcsot, amit a tetejére teszek, nem kell megsiitnom.

e A lisztet a széddabikarbdndval elkeverem.

e Hozzdadom a mézet, a langyos vizet, a vaniliaport és az egész tojdsokat. Simdra keverem.

Meglehetésen folyékony lesz.

Kivajazok egy kerek, bemélyedd szélii siitéformat és a tésztat beleantom.

Eldmelegitett siitdben, 180 fokon vildgosbarndra siitom. Ez siitétdl fliggéen 20-25 perc.

Miutdn kihdilt, dvatosan kiveszem a formdbdl, és a gyiimslcsot bdségesen rateszem.
Hozzavalok a zseléhez:

11viz

3-4 evdkandl méz

2 tedskandl agar-agar

1/2 citrom leve

keverhetiink hozzd egy csipet vanilidt is

e Az agar-agart vizzel elkeverem, majd felforralom.

e Miutdn kissé kih(ilt, a mézet és a citrom levét hozzdkeverem.

Most kovetkezik a legnehezebb feladat: miel6tt megkeményedne, a gyiimélcsre kell 6nteni. Ez némi kéziigyes-
séget kivan. Ugyanis ha nem a megfeleld pillanatban 6ntém rd, akkor vagy kifolyik alul, vagy agar-agar hegyek
fognak tornyosulni a tortdankon.

Médszerem a kévetkezs: keveréket hideg vizfiirdében addig héitsm, amig el nem kezd s(irtissdni. Igy sokkal
gyorsabban kihil, mintha egyszeriien csak kevergetném. Ekkor kiveszem, és dllandé kevergetés mellett meg-
vdrom, mig majdnem osszedll, és abban a pillanatban, amikor elérte ezt az dllapotot, évatosan rdsntém a gyii-
molcsre, Ggy, hogy mindenhova jusson.

Az epertorta tejszinhabbal kiilongsen finom, de a legfontosabb, hogy izletes legyen a gyiimélcs. Mert fiirész-
porbdl késziilt aroma nélkiil masképp nem megy.

A receptet dr. Benda Judit Egyszerien finom, A teljes értékd konyha c. receptkonyvébdl vettiik.



Magyar Biokultira Szovetség

Hozzavalok (1-2 adag):

« 1 nagy szem eper

o 2tkchia mag

« 4dlasvanyviz (szénsavas is lehet)

. 1 fél citrom kifacsart leve

Elkeszitése:

Az epret apr6 darabokra vagjuk, raontjitk a vizet és
a citrom levét.

A chiamagot ekkor tessziik bele és alaposan elke-
verjiik egy villaval, hogy ne tapadjon 6ssze. 6-8 perc
pihentetés alatt a chiamagok megduzzadnak, meg-
puhulnak, az izek 0sszeérnek, és mar ihatjuk is!

Fogyasztas el6tt mindig keverjiik fel!

A on

minden alapanyag

beszerezhetd a recepthez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.
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Etelek fétt tojasbol

Kaszinotojas
A kaszinotojas gyorsan készen van és sokkal egyszer(ibb az elkészitése, mint hinnénk.
Hozzavaldk:
« 10 db bio tojas e 2 k.k. bio mustar
o |0 dkg bio vaj e 56

e 2 e.k. bio majonéz * bors

A megfozott tojasokat félbevagjuk hosszaba és a sargajukat ovatosan kivessziik, figyelve, hogy a tojas fehér
része ne sériilion. Osszetorjiik a tojasok sirgajat és Osszekeverjiik a tobbi osszetevével. Miutan szépen

kikevertuk a masszat visszatoltjiik a tojasok fehér részébe.

Tojassalata

Azoknak megvaltas ez a recept, akik idegenkednek a majonéz készitéshez felhasznalt
nyers tojassargajatol. Ez a tojassalata izre nagyban hasonlit a hazi majonézhez.

Hozzavaldk:

« 10 db bio tojas s almaecet

. . e [ ] U i I i
e 2 ek. bio paradicsompliré extra sziiz bio olivaclaj

e 2-4 dl bio tejfol e izlés szerint friss zoldfiiszerek és salata levelek

) (bio petrezselyem, bio kapor, bio rukkola, tyakhur)
e sO

Megfézziik a tojasokat, majd kettévagjuk Sket. A tojasok sargajat kivessziik és osszetorjiik. Osszekeverijiik
egy kis olivaolajjal, a tejfollel és a paradicsommal. S6zzuk, borsozzuk és izlés szerint kis almaecettel tovabb
izesithetjuk. A masszat ezutan az apré darabokra felvagott tojas fehérjével és a zoldfliszerekkel keverjuk.

A Biokultira Okopiacon meg tudod vdsdrolni az ésszes hozzdvalét a receptek elkészitéséhez!

Minden szombaton 6-13-ig.
I 124 Budapest, Csorsz u. 18.
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Frissito tavaszi rebarbara-limonadé

Nyersen felhasznadlva frissitd és egészséges ,limonadé” alapanyaga
lehet ilyenkor, tavasszal, amikor mar nagyon vagyunk a gyimolcsos

izre, de még nem kezd6dott meg a szezon.

Elkészitése:

A megtisztitott rebarbara szarat a szalakra
mer6legesen nagyon vékony szeletekre
vagjuk. Egy magas falu edénybe tesszik,
édesitjuk, és botmixerrel simara

turmixoljuk.

Barmilyen gylimolcs is hozzaadhato. Mi
eperrel szoktuk késziteni vagy édes
narancs levét préseljiik hozza.

(Friss hazai bioeper nem sokara mar az
Okopiacon is Ujra fellelhet6 lesz.)

Varialhatjuk friss citromflivel és szaritott
sztiviaval, de ebben az esetben sz(rjik le,

miel6tt fogyasztjuk!

Egészségedre!

QiU ’-Mf A Biokultura Okopiacon
N ~

o i@ . minden alapanyag
o, ‘ﬂ/ &

beszerezhetd a receptekhez (is)!
%op\V

Minden szombaton 6-13-ig.
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Gyombér-citrom-méz immuner§sitd

Hozzavaldk:

e kb. 7-8 cm-es biogyombér
e fél biocitrom

o 2 cek. méz (tetszbleges z1)
e kis doboz a tarolashoz

Elkészités:

1. A gyémbért meghamozzuk, majd sajtreszel6n egy kis talkaba reszeljiik.

2. A citromot alaposan megmossuk, a felét felkarikazzuk, majd kis kockakra vagjuk tovabb
és a gyombérhez adjuk.

3. Ezutan hozzaadjuk a 2 ek. mézet, jol 6sszekeverjik. A dobozt lezarva, hiitében sokaig
tarolhatjuk.

Fézzink egy finom bio fekete teat vagy forraljunk vizet
és izlés szerint 1-2 teaskanallal tegytink a csészénkbe.

Recept, fényképek: Balogh Lilla

3 A Biokultira Okopiacon minden alapanyag
o “@J o beszerezhets a recepthez (is)!
J[-OP\V Minden szombaton 6-13-ig,
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HEMPERGETETT
KRUMPLI

1.S6s vizben f6zz meg néhany szem
krumplit héjaban. A kifliburgonya
kiillonosen alkalmas ehhez az ételhez,
mert jobban egyben marad.

2.Amig a burgonya elkészil, egy
nagyobb vagddeszkara halmozd fel a
zoldségeket és éles barddal kitartoan
apritsd 6ket egészen kis darabokra.

3.A megpuhult, megfoghatdra hitott
krumplikat hamozd meg, ha nagyok a
szemek, darabold fel és tedd magas
falu talbal! So6zd, tegyél hozza
vajdarabkakat vagy oliva olajat, amit
ovatos razassal oszlass el a krumplik
feluletén.

4.Add hozza a zoldség apritékot és
razassal hempergesd meg benne a
burgonyakat. Sutést nem igényel,
azonnal fogyaszthato.

JO ETVAGYAT!

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




MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

Horvat mangoldos krumpli

A horvatok étele
(blitva s krumpirom),
de eszik a szlovének,
a szerbek, a monte-
negroéiak, s6t, az alba-
nok is, vagyis tipikus
balkani koret, altala-
ban siilt halhoz vagy
csevaphoz.

A krumplit héjaban
kell megf6zni. Koz-
ben egy kis olivaola-
jon az apré kockara
vagott hagymat lepi-
ritani, majd radobni
a szaratol megfosztott mangoldot. A f6tt krumplit kockakra kell vagni és
osszeforgatni a mangolddal, valamint kicsit s6zni, borsozni. Ha szaraz, ak-
kor meglocsoljak még egy kis olivaolajjal. A hagyma mellé (vagy akar he-
lyett), lehet fokhagymaét is tenni.

Ha a mangold nagy vagy oregebb, akkor érdemes a leveleket el6f6zni,
vagyis par percre lobogd forr6é vizbe tenni. A zold a par perc forralastol
konnyebben 6sszeesik, a visszamaradé leve meg jo lesz koménymag leves-
hez, f6zelékhez, stb.

A recept forrdsa a haromkaptar.hu

Jo étvagyat!
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KAPROS HAMIS TUROGOMBOC

Hozzavalok:

18 dkg koles

1 csokor friss kapor

1 tk. s6

1/2 citrom leve

2 ek. kokuszzsir/margarin

Elkészitése:

1. A kdlest alaposan mossuk at, majd masfélszer
annyi sos vizben fézzuk puhara.

2. Teritsuk szét egy talcara/tepsire, hogy hamar
kihdljon.

3. Apritégépben vagy botmixerrel a tobbi
hozzavaldval dolgozzuk 6ssze. Addig jarassuk a
gépet, amig kézzel formazhaté masszat kapunk.

4. Nedves kézzel 1-1 ev6kanalnyi adagokbdl
formazunk pingpong labdakat. Hltve a legjobb.

"
o‘i’oﬁ{?’




Magyar Biokultura Szévetség

KENYERRE KENHETO FINOMSAGOK

Medvehagymas kérozétt

Hozzavalok
e 15 dkg tur6 vagy 1 tomb tofu szétmorzsolva
e 1 csokor medvehagyma aprora vagva
e 50, bors, pirospaprika
e néhany csepp citromlé
e 1 pupozott ev6kanal tejfol vagy szojajoghurt

Elkészitése:

Valamennyi hozzavalot tegyliik egy robotgépbe vagy apritoba, és
dolgoztassuk a gépet, amig a kor6zott megtelelé allaga lesz sza-
munkra.

Retekkel vagy kigyéuborkaval fogyasztva igazi tavaszi hangulatd
reggeli vagy vacsora lesz bel6le.

Gombakrém

Hozzivalok
e 6 dkg gomba
e 6 dkg hagyma
e 3 ek hidegen sajtolt napraforgdolaj
e 15 dkg vaj
o (flszeres) s6

Elkészitése

A hagymat karikakra vagjuk és kevés hidegen sajtolt olajon megdinsz-
teljik. A gombat megtisztitjuk, — a héjat nem kell lehtzni — és felszele-
teljik. A hagymahoz adjuk és barnara piritjuk. A vajjal elkeverjik,
megs6zzuk és botmixerrel felapritjuk.

Didkrém

Hozzavalok
e 5dkgdi
e 10 dkg vaj
o 1 teaskanal méz

Elkészitése

Az egyik legegyszeribb és leggyorsabb krém édesszajuaknak. A diot
finomra daraljuk. Mézzel és a vajjal jol elkeverjuk. Megkodstoljuk, és
ha nem elég édes, tesziink hozza még egy kis mézet.

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

Hozzavaldk

e 100 gramm vaj (vagy zsir)
e egy csokor medvehagyma
e 50 (opcionalis)

Elkeszités

A vajat vagy zsirt es a finomra
vagott medvehagymat apritogeép-
ben 0Osszedolgozzuk, amilyen
finomra csak tudjuk.

Talkaba téve hitében taroljuk.
Ha szlikségét érezzik, kozvetle-
nul fogyasztas elétt megsézhat-
juk.

Tippek

Athato illata miatt randi el6tt
nem javasoljuk, home office-ban
viszont tokéletes.

Probaljuk ki mas zoldfliszerek-
kel is, példaul kaporral, metél6-
hagymaval, bazsalikommal.

A husvéti sonka, fétt tojas mellé
is izgalmas, erételjes kenyérre-
valo.

Vitaminjaibol tobb megmarad,
ha kodzvetlenll fogyasztas el6tt
készitjlk el.

A Biokulttra Okopiacon minden alapanyag %*U_U(/,p
beszerezhetd a receptekhez (is)! g
< Minden szombaton 6-13-ig.
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Mustaros csicsOoka

Ezt a receptet Gyongyosi Sandor ajanlotta nekiink, aki ugyan
gombairdl a legismertebb, de sajat termesztés(i csicsokat is aru-
sit az Okopiacon. Elkészitettiik, megkdstoltuk, és mivel nagyon
finom, ajanljuk Neked is!

Elkészitése:

Megmossuk a csicsékat (hdmozni nem kell), és felkockdzzuk. Az
olajat egy mély serpenyében felforrdsitjuk, beledobjuk a csicso-
kakockdkat és id6nként megrazva, megkeverve piritjuk. Amikor
puhulni kezd, megsdzzuk és hozzdkeverjik a mustart. Addig sut-
juk még, amig a leve elparolog, és a mustar finoman rasil a csi-
csokara. A tlzrél levéve friss, aprora tépkedett majorannalevelek-
kel szérjuk meg. Ha tobb adagot sitlink, akkor tobb részletben
tegyuk, mert akkor siil at jol, ha a csicsdka egy rétegben van a
serpenydben.

Sultek mellé finom és egészséges koret, de akar magaban, szdsz-
ba martogatva is fogyaszthaté.

J6 étvagyat!

A Biokultura Okopiacon

minden alapanyag
beszerezhetd a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.
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Piritott tempeh salataval

Egy rendkiviil egyszerlien elkészithet6 kilonlegességet ajanlunk figyelmedbe. A piritott
tempeh kivalé husmentes fehérjeforras. Vasarlaskor tigyeljiink ra, hogy bio minésitéssel
ellatott drut vasaroljunk, hiszen csak igy lehetiink benne biztosak, hogy amit megesziink
az mentes a génmaodositastdl és a vegyszermaradékoktol is.

Hozzavaldk:

120 g bio tempeh

bio szdjaszdsz
kokuszzsir

1-2 gerezd fokhagyma
bio salata keverék

s0, bors, fliszerek izlés szerint

Elkészités:

Apritsuk és keverjlik dssze a salatdhoz valénkat. Mi most
céklat és répat hasznaltunk, de tokéletes tarsa a
tempeh-nek még a retek vagy barmelyik nyers zoldség,
amit szivesen fogyasztunk.

Vagjuk szeletekre vagy kockdkra a tempeh-t, majd
locsoljuk meg a szdjaszdsszal. Magas langon, kis kdkusz-
zsirral gyorsan piritsuk ropogdsra a kiilsejét.

Ha igényli fliszerezziik, de el6tte mindenképp kostoljuk
meg, mert mdar 6dnmagdban is jellegzetes, kellemes ize
van! Télaljuk mihamarabb, hogy megmaradjon a
ropogdssag!

J6 étvagyat!

Q\KUU#;PV A Biokultira Okopiacon
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(o) &QL/ O beszerezhet§ a receptekhez (is)!
4’ QP\V'

minden alapanyag

Minden szombaton 6-13-ig.
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Tavaszi spargas rizotto

Hozzavalok:

e 2 evGkandl olaj (oliva vagy kdkuszzsir)
e 1 kozepes fej voroshagyma apritva

e 1 kozepes fej lilahagyma apritva

e 4-5gerezd fokhagyma

e 1 ev6kanal margarin vagy vaj

e 1 csésze rizottorizs

e 1 csésze fehérbor (elhagyhatod)

e 2 citrom kifacsart leve

e 3-4 csésze zOldség alaplé

e 20 szal sparga

e 2 csésze zoldborsé

e 1-1 marék menta és petrezselyem apritva

e 1 marék porkolt foldimogyord

e 50, bors

Elkészitése:

1) Az olajat hevitsik fel egy nagy serpeny6ben, adjuk hozzad a vOros- és
lilahagymat, majd paroljuk Gvegesre. Ekkor préseljik ra a fokhagymat.

2) Adjuk hozzad a vajat vagy margarint, hagyjuk beleolvadni, keverjik at, de a
fokhagyma ne égjen meg!

3) Adjuk hozzd az dtmosott rizst, keverjik el és dntsiik le a borral és a citrom levével.

4) A zoldség alaplét csészénként dntsiik ra. Az els6 csésze utan varjunk, amig felforr
majd elf6 a rizsrél, majd johet a kdvetkezd ugyanigy, és ezt ismételjik meg 3-4
alkalommal, amig a rizs félpuhdra f6. Hosszu id6nek gondoljuk, de valdjdban par
perc alatt meglesz, és addig fel tudjuk darabolni a spargat.

5) A kb. cm-es darabokra végott, megmosott, fas részektdl megszabaditott spargat
és a zoldborsot is hozzdkeverjik, és kb. 4 perc alatt 0sszef6zzlik a rizzsel.

6) Ekkor johetnek a friss zoldfliszerek, a mogyord és a sé, bors, ha sziikséges.

Azonnal tdlaljuk!
J6 étvagyat!
A Biokultura Okopiacon

%\Q\LULM@ minden alapanyag

° & ° P el
@j beszerezhet6 a receptekhez (is)!
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Ly op\v' Minden szombaton 6-13-ig.
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Tippek

Készits kiilonleges salata olajat!

Egy biocitrom lereszelt héjat tedd egy kis befbttes
Uvegbe és onts ra 2 dl extrasz(z olivaolajat! Harom
napig érleld szobahdmérsekleten, majd sz(rd le.
Probald ki, milyen jol illik a tavasz zoldségeihez!

Hasznadld fel a bio citrushéjat!

Finom izt ad a dios vagy makos tdltelékben. A
makos tészta is sokkal izletesebb, ha reszeltnk ra
egy kis friss citromhéjat.

A rizsfelfljthoz, turds ételekhez is jo "flszer", mint
ahogy finoman izesiti a zabpelyhet is.

A narancshéj felhasznalhato étcsokolades éetelekbe.

Krumplihamozadval vagd le a narancshej kuldé
rétegeét, szaritsd meg, majd flszerezz vele teat,
forraltbort, gyimaolcslevest.

Ha tul sok citrushéjad maradt, nyugodtan
lefagyaszthatod a felesleget!

Elvezd ki a medvehagyma szezont!

Leginkabb nyersen fogyaszd, fUszervajhoz,
krumpliptréhez, lencsecurryhez, finomfézelékekhez,
tabuléhoz, tésztaételekhez adva, de a pogacsat is
klldnleges izzel gazdagitja.




Tokmagolajos otletek
A tokmagolaj ize jellegzetes, de nem tolakodo, szamos ételhez remekul illik.
Osszegy(jtottink néhany otletet a felhasznéladsahoz.

Kenyérre ,kenhetjuk”. Legegyszer(bb, ha
kistanyérba ontjuk és belenyomkodjuk a kenyér
szeleteket. Kertlhet ra barmi, mintha vajas kenyeér
lenne. Kisebb a veszteség, ha ételecsetet is
hasznalunk hozza.

Krémleveseket csepegtethetink meg vele.

Pesto készitéséhez hasznalhatjuk.

Szarazabb hus, példaul karajszelet finomabb, ha par
csepp tokmagolajjal kenjuk meg.

Jolillik fétt burgonyahoz. A tdkmagolajjal atforgatott
krumplit koretként fogyaszthatjuk, de némi reszelt
sajttal 6nallo étel is lehet.

Hajdanan kocsis salatanak hivtak az 6sszevagott,
tokmagolajjal megcsepegtetett savanyl kaposztat.
Aprora vagott lilahagymat is adhattak hozza. Friss

kenyérrel megszokott téli étel volt.

Levesbetétnek készithetlink tokmagolajos piritost.
Az enyhén megpiritott kenyérszelet mindkét oldalat
ecset segitségével megkenjuk tdkmag olajjal, varunk
par percet, hogy beszivja, majd kockakra vagjuk és
levesek mellé kinaljuk.
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A kiadvany a Magyar Biokultura Szoévetség tulajdona.
A kiadvany sokszorositasa, masolasa, online kozzététele csak a
Magyar Biokultura Szovetség engedélyével torténhet, az engedély
nélkuli sokszorositas jogi kdvetkezményeket von maga utan.
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