


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 taldltak 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 elkezd6détt.

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 kdvetkezdt 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 6sszegy(ijtottuk kdzuluk az télieket.

Ezeket a recepteket a Biokulturanal dolgozé 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
beszerezhetbéek 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.



Almas vadrizssalata

ﬂ)zza'valék \

* 13 dkg vadrizs
+ 25 dkg fehér rizs

* 2 kiskanal fehérborecet

* 1-2 szeletelt alma

* 6 dkg hamozott, szeletelt mandula

+ 1 csokor 6sszevagott petrezselyemzold
* 1 kisebb csokor 6sszevagott snidling

* 1 ev6kanal 6sszevagott bazsalikomlevél

* 3 evGkanal napraforgdolaj
kSé /

Elkészités

A kétféle rizst kulon, sds vizben nem tul puhara f6zzik. A
vadrizsnek korilbelll 50 percre lesz szliksége, hogy meg-
f6jon. Szlir6be téve hideg vizzel leoblitjik, alaposan
lecsepegtetjik , mikor kész, 6sszekeverjiik 6ket.

A siit6t kdzepes héfokura (180 °C-ra) bemelegitjik, és a
mandulat tepsire teritve 5 perc alatt aranysargara sutjuk.

A kétféle rizst a zold flszerekkel, a darabolt almaval, az
olajjal és az ecettel Osszekeverjik, és tdalalas el6tt a
mandulaval meghintjuk.

A Biokulttira Okopiacon

minden alapanyag
beszerezhetd a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.


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

Hozzavalok
e 4 dl zabpehely
o 4dlviz

4 dkg vaj

4 db édes alma

1 csipet s6

2 pupozott ev6kanal lenmag

2 marék mazsola aprora
vagva (elmaradhat) 4

o 2 marék dié durvara vagva
(elmaradhat)

o Fliszer izlés szerint, pl. 6rolt szegfliszeg

e Vaj és liszt a tepsi el6készitéséhez

Elkészités

27 x 19 cm-es tepsihez. A vizet a vajjal és a sdval felforraljuk.

A zabpelyhet hozzadntjik és par percig kevergetve f6zzlk, majd félretessziik.

Egy talba belereszeljiik az almat

A lenmagot kavédaraldn megéroljiik és az almahoz tessziik

A didt és a mazsolat deszkdn dsszevagjuk és az almahoz keverjik.

Kivajazzuk, kilisztezziik a tepsit.

A vajas zabpehely id6kozben nagyjabdl felszivta a nedvességet. Hozzdadjuk az almas keverékhez.
Az el6készitett tepsibe kanalazzuk a masszat majd tortalapattal elsimitjuk.

Megsdutjlik. Akkor kész, amikor a széle kicsit barnul. Kih(lve darabolhaté.

Tipp: Ha a zabpelyhet nem készen vessziik, hanem frissen pelyhesitjiik szemes zabbdl, tobbet meg6riz értékes
anyagaibdl, mivel csak rovid ideig van kitéve a leveg6 oxidald hatasanak.
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ANSAANTANT NS L

Energiadas chiapuding reggelire

Ezt a reggelit el6z6 este érdemes elkésziteni, ami
mindossze néhany percet vesz igénybe, majd allnia
kell legalabb 6 o6rat a htitében. Reggel pedig csak
bekanalazzuk, és mar indulhatunk is, energiaval
telve.

Fogyasztasanal egyetlen dologra kell vigyazni: ha
lecsoppen, szalvétaval vagy papirtorlovel tavolitsuk
el, mert a textilekbe makacsul beleragad.

Hozzavaldk (1 nagy vagy 2 desszertadag):

e 5 ek chiamag

e 1 db banan meghdmozva

e 1 ek mandulavaj

e 1tk méz vagy édesitdszirup, vagy 2 szem krémes datolya
1 csésze tej (magtej, pl. mandula a legjobb)

1 fél kk fahéj

1 marék bogyds gylimolcs (fagyasztott is jo)

Elkészitése:

A chiamag kivételével az Gsszes hozzavalét tegyiik egy turmixgépbe és turmixoljuk krémesre. Ont-
stk egy nagy muzlis talba vagy két kisebbe, és a chiamagot keverjuk bele egy villa segitségével,
alaposan, hogy a szemek jol elvaljanak egymastol és elvegyiiljenek a turmixolt krémmel.

Lefedjuk a talkat, és 6 o6rat pihentetjik a hitészekrényben. Ez alatt a chiamagok
megduzzadnak, és pudinghoz hasonld, kissé zselés allaga reggeli étel lesz beldle.

Talalaskor érdemes a tetejére szérni mindenféle foldi jot, pl. friss gyumolesdarabokat,
kokuszreszeléket, vagy akar miizlit.

A receptet Ella Woodward szakacskonyve alapjan készitettiik és szabtuk magunkra.

A Biokultura Okopiacon

minden alapanyag
beszerezhetd a receptekhez (is)!

Minden szombaton 6-13-ig.
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Cstraztassunk! »\

Egy tanyér kész csirahoz 1 evékanal mag elegendd.

Csiraztatashoz lehet6ség szerint valasszunk a Vetési Naptarbol, egy tltetési

idére esé levél napot.

A magokat mossuk at foly6 vizzel, szir6ben.

A kisebb magokhoz hasznalhatunk gézlapot.

Nedvesitsink be egy konyharuhat vagy textildarabot langyos vizbe és tegyik egy
atlatsz6 fald mlanyag dobozba. Erre Ontstik ki az atmosott magokat. A magokat
egyengessiik el egy evékandllal, mert az ujjunkra kénnyen raragad. Ezutan rakjuk ra

a doboz tetejét, de ne zarjuk le.

A csirak gyorsan fejlédnek napos, meleg helyen (példaul radiator kézelében). Ami-
kor kipattantak a csirak, vegyiik ki 6ket a ronggyal egyiitt és rakjuk egy talcara.

Folyamatosan figyeljiik a csirakat, ne hagyjuk kiszaradni a rongyot alattuk. Spriccel-

juk ket vizzel rendszeresen.

A csirdknak altalaban 1 hét utdn el lehet fogyasztani, de némelyiket mar 3 nap

utan.

A csira igazi tavaszi friss vitaminpotlas. Hasznalhatjuk készételek diszitésére, kore-

tekhez vagy szendvicsekbe is salata helyett.

A csirakat hiitében, dobozban még t6bb napig eltarolhatjuk.

[rta és fotézta:
Szlovicsak Katalin, Balogh Lilla



Durum receptek

Magyar Biokultiira Szovetség

Durumteszta

Hozzavalok A durumtészta készitéséhez durumliszt-

re, vizre és sOra van szikségink. Miutan

e 0,5 kg durumliszt Osszegyurtuk, egy egészen Kicsit még
e 3dlviz ragadhat.

Legalabb egy orat hagyjuk allni. Az allas
kO6zben elvesziti a ragacsossagat és jol

Fél kg durumliszt ! SivESA ,
nyujthato tésztat kapunk, ami nem fog

kériilbelil 3 dI beleragadni se a tésztakészits géplinkbe,
vizet vesz fel. se hozzaragadni a gylrodeszkahoz.
A tésztat frissen, készités utan rogton
megfézhetjik, de akar meg is szarithat-
juk.
Bulgur pilaf
Hozzavalok A hagymat és a paprikat apré kockakra
vagjuk, oliva olajon megdinszteljik - el6-
e 1vizes pohar bulgur szOor a hagymat, par perc utan a paprikat
¢ 1kozepes fej is. Hozzaadjuk a paradicsompurét, s6z-
R zuk, borsozzuk és hozzatesszlk az apro-
o Dpepita ra vagott petrezselymet, majd Osszeke-
e 2 ek. paradicsom ik
piiré verjuk.
e 1 csokor
petrezselyem B B o
(elhagyhato) A ?ul’g_g‘rt ketszer—haromszor jo alappszin
e oliva olaj atoblitjuk, lecsepegtetjik, majd masfél-
e 56, bors szeres vizzel felontjik - 1 pohar bulgur-

hoz masfél pohar viz szikséges. Lassu
tlzon idonként megkeverve megvarjuk,

AbdigURpliata amig a bulgur felveszi az 6sszes vizet -

paradicsom kb. 15 perc. Ha megfétt 15 percig pihen-
plirétdl lesz ilyen tetjuk, 6sszekeverjuk a tébbi hozzavalo-
szép narancssar- val és mar talalhatjuk is.

ga szind. Anélkal
is elkészithetd,
ekkor natur
szin( lesz.

A Biokultura Okopiacon
minden alapanyag
beszerezhet6 a receptekhez (is)!
Minden szombaton 6-13-ig.
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GOMBAS TOLTOTT KAPOSZTA

Hozzavalok 4 fore:

e 4-6 savanyu kaposzta levél
« 1/2 kg szélas savanyu kaposzta
» 2 nagy fej csiperkegomba apritva

« 150 g nyers jazmin vagy basmati rizs
atoblitve

« 1 nagy fej voroshagyma, felapritva
« 3+1 gerezd fokhagyma

o 1-2 evbkanal flszerpaprika

o 3 evbkanal liszt

« 3 evOkanal olaj

e SO, bors

« talalashoz tejfol vagy szojajoghurt

Elkésziteés:

1. Egy edényben keverjik 0ssze az atmosott nyers rizst a felapritott hagymaval, a
felapritott gombaval és 3 gerezd zuzott fokhagymaval. Fliszerezzik izlés szerint!

2. A kaposzta leveleirdl a vastagabb ereket levagjuk. Az sszekevert tolteléket egy-
egy kaposztalevél kbzepébe halmozzuk (1,5-2 evbkanalnyit/levél), és kis batyut
hajtogatunk a levelbdl. A kis kaposztacsomagokat labosba tesszuk.

3. Elrendezzik rajta a szalas kaposztat, és a 4. gerezd fokhagyméat ranyomjuk, s6z-
zuk és egész borsokat teszlink bele. Annyi vizet ontliink ra, hogy épp ellepje a
kaposztat. 30 percig f6zzlk.

4. Mire letelik a fél éra, rantast készitink. 3 evékanal olajon megpiritunk 3 evékanal
lisztet. Ahogy levesszuk a tlzrdl, hideg vizzel és a paprikaporral simara keverjuk.

5. Belekeverjuk a rantast a kaposztaba, tugyelve, hogy a batyuk ne nyiljanak szét.
Még 15 percig forraljuk.

6. Talalaskor paprikakrémmel tehetjik csipbsebbé, és ne maradjon el a j6 hideg
tejfél vagy szojajoghurt se!

Aki fustolt izre vagyik, tehet a szalas kaposzta kdzé fustolt hus darabkakat vagy kol-
baszt, husmentes valtozatban pedig kiegészitheti a tolteléket fustdlt ,gabona-
kolbasszal’.

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

Minden szombaton 6-13-ig Cim: 1124 Budapest, Csorsz utca 18.
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Hajdinakrokett

Hozzavalok:

« 1 csésze hajdina (szemes)

tonkoly vagy zabliszt)

1 marék petrezselyemlevél

pirospaprika, borsikafl, s

olaj a sutéshez

. 1/2 csésze liszt (teljes ki6rlési

1 nagy fej voroshagyma apritva

apritva
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poétoljuk!

Az apritott hagymat olajon, vagy

Kézzel gyurjunk krokett formakat

felesleges olajat leitathassuk réla.
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Elkészités

A hajdinat mossuk meg alaposan, majd lecsepegtetés utan szaraz serpenyében piritsuk
meg. Ezutan ontsiik fel annyi vizzel, ami ellepi, és f6zziik kb. 15-20 percig. Ha elf6 a viz,

Ha megfott a hajdina, botmixer segitségével pépesitsiik! Ha sziikséges, 1-2 ek vizet ada-
goljunk hozza a konnyebb piirésités kedvéért, de ne legyen folyds, inkabb gyurma allagu.

egészségesebb, ha nagyon kevés vizen megdinszteljiik.

Hozzakeverjiik a hajdinapiiréhez, és adjuk hozza a fliszereket is. Végiil a petrezselymet.

bel6le, és hentergessiik meg lisztben (ez elhagyhatd).

Kevés olajon minden oldalat siissiik aranybarnara. Papirtorlére szedjik ki, hogy a
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Siiltek, salatik mellé fogyaszthato.

A Biokultura Okopiacon minden alapanyag

beszerezhetd a receptekhez (is)!

M

inden szombaton 6-13-ig.



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

MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

Hamis sajtszoszos tészta

Hozzavalok:

e 2 db burgonya meghamozva,
felkockazva

o 1 szal sargarépa megtisztitva,
felkarikazva

e 1 kdzepes voroshagyma
meghamozva, 4-8 darabba
vagva

o 1 ek inaktiv soréleszt6 pehely

e 1tksé

e 1tk kurkuma

« 1 tk fokhagymapor vagy
1gerezd fokhagyma reszelve

Elkészités

Sés vizet forralunk egy labosban, és a zdldsége-
ket puhara f6zzUk benne. Szlrékanallal kivesszuk
a f6z6vizbdl 6ket és egy turmixgépbe tesszik, de
a f6zovizet is 6rizzik meg! Kb. 1 bogrényit a 16z6-
vizbél a turmixgépbe ontlink és 0sszeturmixoljuk
vele a zoldségeket. A tobbi f6z6vizb6l még ada-
golhatunk hozza, hogy kellemes allagu sz6sz kap-
junk. A legvégén adjuk hozza a flszereket és a
sorélesztd pelyhet, és alaposan elkeverjuk.

Akkor csinaltuk jol, ha slrd sajtszészra hasonlitd
masszat kaptunk, olyat, mint amilyet a moziban
szoktunk a nachos mellé kérni.

izlés szerint fiiszerezhet6 még pirospaprikaval,
borssal vagy chilivel.

200-250 g kifézott tésztahoz elegendé szosz lesz
belble, de igen, nachost is martogathatunk bele.
Fontos tudni, hogy masnapra bes(risodik, ezért
vagy frissen fogyasszuk, vagy kdvetkezd alkalom-
mal folyadékkal tegyuk ismét megfelel6 allaguva!

Jo étvagyat!

(A recept a BuzzFeed receptjének tobbszordosen
ujragondolt valtozata.)

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

Minden szombaton 6-13-ig.
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MAGYAR y N A A

BIOKULTURA

zoetc [ [zesits bionarancs és biocitrom héjjal! N\

v/ \V

Szamos receptben talalkozunk fliszerként citromhéjjal. Azt csak ritkan teszik hozza, hogy kizarélag bio mind-
ségiit haszndlj, mivel a nem bio héjat a tartossag kedvéért kezelhetik gombaold szerrel. A narancs héja is kii-
16nleges izt ad, ehhez adunk egy otletet. Ajandékként is adhatod teakedvelknek.

Feketetea narancshéjjal

Hozzavalok: 10 dkg bio feketetea, 1 db bio narancs

2. Teritsd el a héjcsiko-
kat egy tanyéron és
par nap alatt szaritsd

1. Moss és szarits meg
egy bionarancsot. Egy
krumpli hamozéval
hamozd le réla az ill6-
olajban gazdag réteget.

zorgésre. Egy késes
apritoban darald fi-
nom darabokra.

4. Tedd félre egy hétre,
hogy jol ,0sszeérjen”.
A szokott médon ké-
szits bel6le teat. Kiilo-

3. Egy bef6ttes tiveg-
ben keverd 06ssze a
teaval és tartsd lezar-

va.
nosen jol illik az almés

morzsasiitihez, aminek
a receptjét korabban
tettiik kozzé.

Tovébbi otletek a citrusfélék héjanak felhasznélasara:

e Barmilyen teafélét hasonléan feldobhatsz narancs vagy citromhéjjal.

e A darat narancshéjjal kiilonlegessé teheted a tarégombodcot.

o Kertilhet stitemények toltelékébe, rizs és koles felfajtba.

e Finom gytimolcslevesbe. Ehhez nem kell megdaralni a széritott darabokat.

e Jolillik forralt borba és , al-forralt borba”. Ez ut6bbi almalébdl vagy mar gytumolceslébol, példaul
pirosribizli 1ébél késziil. Ugyanuagy fliszerezhets, mint az eredeti. Ehhez sem kell megdaralni a szari-
tott darabokat.

A Biokultira Okopiacon meg tudod vdsdrolni az dsszes hozzdvaldt a
receptek elkészitéséhez!

Minden szombaton reggel 6-tol.

\f\/\/\/
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MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

KOCSISSALATA

Hozzavalok:

o savanyu kaposzta
o lilahagyma (opcionalis)
o tokmagolaj

o fiistolt szalonna

Elkészités:

Husimado
Ha nagyon s6s a savanyu kéaposzta, oblitsiik at és vagjuk aprobb darabokra, majd piritsunk meg kockakra

vagott fustolt szalonnat. Ha a szalonna langyosra hilt, a kisiilt zsirral egyiitt ontsiik a (hagymaval)
izesitett kaposztara.

Husmentes

Ebben az esetben is mossuk at a kaposztat, ha sziikséges és alaposan nyomjuk ki a levét, majd
vagodeszkara téve apritsuk fel, tegyiik talba és locsoljuk meg tokmagolajjal. Amennyiben megszortuk
aprora vagott lilahagymaval is, akkor keverés utan tegyiik félre legalabb egy orara, hogy ,,0sszeérjen”.

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

e 1 szep karfiol
e 2 evOkanal olivaolaj
e 1 csipetso

Bundahoz:
e 1 pohar tejfol
e 50g zsemlemorzsa

Elkészités:

1.A karfiolt rdézsakra szedunk és sbés vizben elofézzuk. Nem kel
szetfOzni, kicsit roppanos legyen.

2.Leszdrve talba rakjuk és megsozzuk. A még meleg karfiolra keruljon a
tejfél. Ovatosan elkeverjik, hogy mindenhol befedje a rézsékat.

3.A kiolajozott tepsi, vagy jénai tal aljara szorunk egy vékony réteg
zsemlemorzsat, raontjuk a tejfolos karfiolt. Megszorjuk a tetejét
zsemlemorzsaval, finoman meglocsoljuk olivaolajjal.

4.190 fokora elomelegitett sutoben 30-40perc alatt pirosra sutjuk.

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

Minden szombaton
6-13-ig







Mézeskaldcs receptek

Hagyomanyos mézeskalacs

Hozzavalok:
e 10 dkg puha vaj
e 10 dkg méz
25 dkg teljes 6rlést buzaliszt
1 tojas (tejfollel helyettesithetd)
csipetnyi szodabikarbona

mézeskalacs flszerkeverék

A diszitéshez: mandula, napraforgémag, di6, szezammag, lenmag, tékmag. Mazsolat ne hasznaljunk diszitésre, mert az stités kézben megég.
Az itt megadott mennyiség kb. 3 tepsihez elegendd.

Elkészités:
A lisztet a mézeskaldcs fliszerkeverékkel és a szddabikarbénaval jol elkeverjik. A vajat a mézzel 6sszekeverjik, a tojast, majd a lisztet kis
adagokban hozzaadjuk. Ha tojas nélkil készitjiik, a tejfolt csak a liszt hozzaadasa utan fogjuk hozzagyurni, épp csak annyit, hogy ne ragad-
jon. Az egészet jol 6sszegyurjuk. Ha ragad, valamennyi lisztet 6ntiink még hozza. Kicsit pihentetjiik majd vékonyra kinyujtjuk.
Formakkal kiszarjuk, megkenjiik tojassal vagy tejfollel és a diszeket finoman a masszaba nyomjuk. Elémelegitett stit6ben, 200 fokon évato-
san megsitjitk. Néhany perc alatt megsiil.

Recept: Benda Judit

G

Hamis ,,mézeskalacs” veganoknak

Hozzavalok:
A kekszhez:

e 3 ck silt sitétok hus

e 3 ck margarin

e 1/4 csésze (60 ml) mandulavaj vagy mds magvaj
(bio foldimogyordvajat is hasznaltunk)

e ¢l csésze barna nadcukor vagy mas édesité

o 1,5-2 csésze liszt

e fél tk szodabikarbona

e negyed tk 6r6lt gyGmbér

e negyed tk fah¢j

A diszitéshez: 3 ck margarin, 3,5 csésze porcukor, 442 ek névényi tej, 1 tk vaniliapor (vagy 2 tk folyékony vanilia aroma)

Elkészitése:

Egy nagy talat el6veszink, és minden ebben késziil majd el. A megsiilt stit6tok husat kikanalazzuk a héjabol a talba. Hozzaadjuk a margarint,
a mandulavajat, az édesité anyagot, és alaposan Osszekeverjik. Hozzaadjuk a 1,5 csésze lisztet, a szdédabikarbénat, a gyombért és a fahéjat.
Alaposan elkevergetjik. Ha a kapott massza nem gyurhato, akkor liszt hozzaadasaval moédosithatunk rajta. Egy 6rara lefedve tegyiik a hit6-
be. Ezutan a stit6t elémelegitjitk 180 fokra. Egy stutSlapra fektetett, szilikon bevonatu siitépapiron kinyujtjuk a tésztat, és kiszur6é formakkal
kivagjuk bel6le a megfelel6 alakzatokat. A maradék tésztat ujragydrva ujabb sttiket szaggathatunk. Elémelegitett stitébe toljuk a tepsit vagy
racsot, rajta a kiszaggatott sitikkel. Csupan 8 percig sttjik, majd kivesszik.

Amig sil, elkészithetjik a diszitéshez hasznalhat6 irét. Egy konyhai robotgépbe 3 ,5 csésze porcukrot 6ntiink, hozza egy fél-egy teaskanal
vaniliaport adunk. Hozzdadunk 3 ek margarint és 4 ek névényi tejet. A robotgép habver6jével kb. 2-3 percig jaratva habot készitiink, az utol-
s6 fél percben még lazitunk rajta 1-2 ek névényi tejjel. Az igy kapott krémet habzsakba toltjiik, és a kistlt kekszekre mintdkat rajzolunk vele.
A siiti szépséghibait, repedéseit is el tudjuk fedni vele.
Fontos!
Ez sokkal t6bb ir6, mint ami a kekszhez szikséges, kisebb adagot viszont nem tud eldolgozni a robotgép. Ezért a nagyobb mennyiségbdl
maradt adagot még tortara, sitemények bevonasara hasznalhatjuk.

Recept: Gacsé Anikéd

minden alapanyag beszerezhetd

a recepthez is!
Nyitva: szombatonként 6-13 6ra k6zott



https://www.facebook.com/okopiac/

Miso leves

MAGYAR BIOKULTURA SZOVETSEG

A miso leves a mellé kinalt parolt rizzsel egyltt a tradicionalis japan reggeli nélkiloz-
hetetlen része. F6 alkotérésze a miso (amelynek két £6 fajtaja a shiromiso és az akanmiso,
azaz fehér vagy voros, de lehet keverni is a kett6t), ezeken kivil szinte barmit tehe-
tink bele.

Ez alkalommal akamisot hasznaltunk, amit6l szép mélyvoros szine lett a levestink-
nek.

Kedvelt hozzavaldi a tofu, a jégesapretek, a répa, a gomba. Fontos, hogy a misot csak
a legvégén tegyiik a leveshez, mikor mar nem ég alatta a tlz, kilonben hé hatasara
megvaltozik az {ze.

4 dl viz
2 ek miso

) . ¢ friss z6ld levélzoldség, példaul wakame,
HOZIZIAVALOK esetleg petrezselyem vagy téli salatanévények

125 g tofu és/vagy gomba
2 szal snidling vagy 2 gerezd fokhagyma
¢ 20-30 dkg rizs

Elkészités

Készitsiik el6 a zoldségeket: hamozzuk meg, majd szeletjiik vékonyra a répat és a
gombiat.

Tegyiik fel a rizst kis olajon, még viz nélkil pirulni kozepes langon. Korilbeltl 3
perc kell neki, hogy lathatéan egy kis szint kapjon — kézben folyamatosan keverges-
stik. Mikor szép aranysarga szine lesz, ontstk fel masfélszer annyi térfogati vizzel,
mint a rizs, fedjik le. Varjuk meg, mig alacsony langon felforr, majd zarjuk el alatta a
langot. Ekozben végig hagyjuk rajta a labas fed6jét, egészen, amig a levessel elkészi-
lunk. Hagyjuk, hogy a g6z megpuhitsa, mikézben tékéletesen gurulésok maradnak az
egyes szemek.

Mikozben 6 a rizs, kevés olajon kicsit megpirithatjuk a z6ldségeket, hogy
karamellizalédjanak, ezzel teltebb izt adva a levesnek, majd 6ntstk fel vizzel és addig
t6zztk, amig olyan puha lesz, ahogyan nekiink jol esik — lehet, hogy 5 perc is elég.
Ne so6zzuk, kénnyen lehet, hogy a miso s6ssaga mar megfelel6 lesz a szamunkra.
Zarjuk el a tlizet és keverjliink a levesbe 2 evOkanal misot (személyenként 1 evékanal-
nyit).

A levesestalba szoérjunk egy csipet z6ld- vagy fokhagymat, a felapritott levélzoldséget,
merjik ra a levest, a rizst pedig egy killon talkaba talaljuk.

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

Minden szombaton 6-13-ig.


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




Sajc¢cal-tejfoliel sul€ kelbimbo

Hozzavalék:

« 500 g kelbimbé

20 dkg reszelt sajt
(izgalmasabb, ha tobbfélét
haszndlunk, példdul fiistéltet,
marvdny sajtot, gomolydt,
kecske sajtot)

« 50 g vaj
o 1lottyintés olaj
o 2-3dl tejfol

fehérbors, 6rélt kurkuma,
1 csipet sé

. .
Elkészités:
[ J

Egy serpenydben 6sszeolvasztjuk a vajat az olajjal. Beletessziik
a megmosott kelbimbdkat. Ujjnyi vizzel felengedjiik és idénként
dtkeverve pdroljuk, amig a bimbék megpuhulnak. A maradék vizet
ledntve rola a kiilsé levelek meg is karamelizdlodnak, barndra pi-
rulnak, amitél még finomabbak lesznek.

Melegitsiik el6 a siitdt 180 fokra.

A reszelt sajtot elkeverjiik a tejféllel, és a kapott masszat fd-
szerezziik. Ha nem olyan edényben pdroltuk a bimbdkat, amit a
siitébe is be lehet tenni, akkor tegyiik dt egy t(izdllé, enyhén ki-
olajozott edénybe dket és ontsiik rdjuk a masszdt. Keverjik at
vagy rdzogassuk, hogy a kelbimbdk kozé is jusson a tejfolbdl. Az
elémelegitett siitében kb. 12-15 percig siitjiik.

Onmagdban is féétel, de halak, siiltek mellé koret is lehet!
Jo étvagyat!

A Biokultura
Okopiacon

minden
alapanyag
beszerezheté a
receptekhez (is)!

Minden
szombaton
6-13-ig

Cim:
1124 Bp.,
Csorsz utca 18.



https://www.facebook.com/okopiac/?ref=bookmarks
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Hazi szaloncukor
(nyers vegdn)

Hozzavalok:

Toltelékhez:

50 g dio (daralt)

25 g kokuszreszelék

125 g mazsola

1 db narancshé;j

1 evékanal narancs leve

1 csapott teaskanal 6rolt fahé;
Bevonathoz: étcsokoladé, kdkuszolaj

Elkészités:

A mazsoldkat 4ztassuk meleg — maximum 60°-os - vizbe és igy
tegytik félre.

Egy nagyobb talba mérjiik bele a kokuszreszeléket, a daralt diot és a
fahéjat. Reszeljiik bele egy narancs héjat, és adjuk hozzd a
narancslevet is.

A mazsolat sziirjiik le és botmixerrel piirésitsiik. Majd ezt is adjuk a
tobbi hozzavaldhoz. Alaposan keverjilk Ossze. A tenyeriinkben
formazzunk beldle egyforma méretli szaloncukor alakokat.

Majd tegyiik oket egy szilikonos siitOpapirral fedett talcara és tegyiik
Oket hiivis helyre egy napra szikkadni.

Egy nap utdn olvasszuk meg a csokoladét vizgdz f6lott, kevés kokusz-
olajjal higitsuk. Martsuk be 6ket a megolvasztott étcsokoladéban és a

papirra visszatéve hagyjuk megkotni a csokoladét rajtuk.

Készitette: Szlatényi Dora

Tipp: A valtozatossag kedvéért a fahéj helyett
hasznalhatunk kardamont, illetve a toltelék
helyet marthatunk aszalt szilvat, datolyat vagy
barmilyen aszalt gyiimolcsot csokoladéba, ami-
nek igy hasonlé lesz a jellege a zselés
szaloncukorhoz.

A Biokultura Okopiacon

minden alapanyag
beszerezhet6 a recepthez (is)!
Minden szombaton 6-13-ig.


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

Gyongyosi Sandor receptje

Tejszines gombaleves

Magyar Biokultura Szévetség

Hozzavalok:

. kb. fél kg bio gomba vegyesen, megtisztitva (laskagomba,
sargalaska, t6kegomba)

. 1| z6ldségalaplé

. leveszoldségek (pl. sargarépa, fehérrépa)

. 1 fej voroshagyma felapritva

« 1,5-2 dl bio tejszin vagy rizstejszin

. 2 ek. citromlé

« SO (izlés szerint)

. olaj

. apritott petrezselyemzold

Elkészités:

Kevés olajon lvegesre paroljuk a hagymat. Hozzaadjuk a feldarabolt
z6ldségeket és felontjuk a zoldségalaplével. Felforraljuk és beledobjuk
a megtisztitott gombakat. A laskanak érdemes levagni a torzsét, mert
az ragos, idénként akar kemény is lehet. A t6kegombat a szaraval
egyutt f6zzik meg.

Ezutan 5-6 perc f6zés elég neki,
és a gombak roppandsra megpu-
hulnak. Ekkor merjink ki egy
merdkanal levet, keverjuk hozza
a tejszint, majd ezt keverjiik hoz-
za az egész leveshez. Citromlével
savanyitsuk, és ha van, szorjuk
meg apritott petrezselyemmel.
Jo étvagyat!

A Biokultura Okopiacon minden
alapanyag beszerezhet6 a recepthez is!

Minden szombaton 6-13-ig
Cim: 1124 Budapest, Csorsz u. 18.


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

Hozzavalok:
« 5dke teavaj [puha)
8 dkg porcukor
1db tojas (M-es)
2 dkg kakaopor
1csipet sé
1/2 tedskanal siitépor
15 dkg finomliszt

Elkészités:

1.A puha vajhoz hozzaszitaljuk a porcukrot és egy kézi robotgéppel simara keverjik.
Hozzaadjuk a tojast és ezt is belekeverjiik. Beleszitaljuk a kakadport, a sot és a sutéport
is és simara keverjik. Ha mar sima, beleszitaljuk és keverjiik a lisztet is. A keziinkkel
egybe hengergetjiik. Lefdliazzuk és a hiitébe tessziik 1 drara, hogy visszadermedjen a
vaj.

2.A siitét elémelegitjiik légkeverés nélkiil 180 fokra (légkeveréssel 160 fok] és egy nagy
tepsire sutOpapirt teritlink. Rajtunk mulik, hogy mekkora kekszeket szeretnénk
késziteni. Mi ebbdl a mennyiségbdl 8 nagyobb darabot készitettiink, de oszthatjuk
tobbfelé is, hogy kisebbek legyenek. A lényeg, hogy kb. egyforma méretiekre
daraboljuk fel.

3.Golydt formazunk, majd lelapitva kialakitjuk a képen lathato, rombuszra emlékeztetd
format. Két iranybal ferdén bevagdossuk, hogy kialakuljon a toboz mintdazat.

4.Egy habkartya segitségével az el6készitett tepsire emeljiik. A siitik kdzott hagyjunk
tavolsagot, mert sttés kozben ndvekedni fognak a stitdportal.

5.A stit6ben 8-10 perc alatt készre sitjiik, végiil egy kis porcukros héeséssel diszithetjiik.

Forras és vided: https://annuskam.hu/tobozkeksz

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

Minden szombaton 6-13-ig







Magyar Biokultura Szovetség

Unnepi italok

Forralt bor

Hozzavalok (adagonként):

o 2 dl vorosbor

2 dlviz

negyed citrom reszelt héja és leve
Fahégj

szegfliszeg

cukor vagy meéz izlés szerint
Elkészités:

A bort dsszekeverjuk a vizzel, a cukorral, a szegfliszeggel és a fahéjjal. Hozzaadjuk
a reszelt citromhéjat, majd elkezdjik forralni. Ha felforrt, belekeverhetjuk a citrom le-
vét is, majd még forrén fogyaszthatjuk.

Meleg kariacsonyi ital

Ha valami miatt nem iszol alkoholt vagy gyerekek is vannak a vendégseregben, be-
mutatunk egy finom, karacsonyi hangulatot idéz6 italt.

Hozzavalok (adagonként):

« 1,5 dl Roibos vagy mas koffeinmentes tea

e 1,5 dl narancslé vagy szénsavmentes limonadé friss citrombal
Elkészités:

A teat és a narancslevet nagyjabdl egyforma aranyban egymasra ontjuk, a narancslé
hideg, a tea forrd, és igy egy kelle-

mesen meleg, nagyon finom inniva-

|6t kapunk.

A Biokultura Okopiacon minden alapanyag

beszerezhetd a receptekhez (is)!
Minden szombaton 6-13-ig
Cim: 1124 Budapest, Csorsz utca 18.


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

Vaniliapuding

Hozzavalok

450 ml tej
40 g kukoricakeményito
4 tojassargaja
100 g vilagos nadcukor
csipet so
20 g vaj

egy % rad vanilia kikapart magjai

Elkészités
400 ml tejet, a cukor 2/3-at, a sot és a
vanilia magjait egy labasban felmelegit-
jik. Kozben egy talban a tobbi tejet, a
maradék cukrot, a keményitot és a tojas-
sargajat csomomentesre keverjiik. Ha a
tej felforrt, a tojasos-keményitos részhez
ontiink beldle egy keveset, majd az
egeszet vissza a labasba. Alacsonyabb

hofokon folyamatosan kevergetve

bestritjiik. Ha sidri pudingot kaptunk,
lehuzzuk a tizrol és a vajat
hozzakeverjik. Hagyjuk kihilni, majd
talkakba adagoljuk, szezonalis

gyumolccsel diszitjiik es elfogyasztjuk.




Receptek: Benda, Judit - Egyszerilien finom c. konyvébol

* Krumplis pogacsa

Hozzavalok:
* 1/2 kg attort krumpli
* 40 dkg teljes 6rlést tonkolybuzaliszt
* 40 dkg teljes 6rlésti buzaliszt
* 25 dkg vaj
* 3-4 dkg élesztd
* 1 tojas
* 1 ek. s6

Elkészités:

Az élesztbt kevés liszttel és langyos vizzel felfuttatjuk. A vajat
Osszemorzsoljuk, majd 6sszegyarjuk az alapanyagokat. 15-30
percig kelesztjuk. Kinyuajtjuk és a tetejét kockasra bevagdal-
juk. Bevizezett pohar szajaval kiszaggatjuk, és tojassal meg-
kenjiik. Reszelt sajtot vagy szezammagot, esetleg kéményma-
got szérhatunk a tetejére. Kozepesen meleg stitében kistitjik.

* Spriccelt aprésiitemény

A jol ismert dardlés keksz. A spriceelt siitik készitéséhez ké-
szilék kell, tobbnyire hisdarald, amelyhez a suteménvformak
hozzacsatlakoztathatok. Rettenté otletes és gyors modja az
édes vagy sos aprostitemény-gyartasnak.

Hozzavalok:
* 25 dkg teljes 6rlésti buzaliszt
* 25 dkg teljes 6rlést tonkolybuazaliszt
* 25 dkg méz
* 25 dkg vaj
* 20 dkg daralt mogyord
* 1 tojas
* 1 citrom reszelt héja
* 2 késhegynyi vanilia

Elkészités:

A mézet, a vajat és a tojast elkeverjik. Hozzaadjuk a lisztet, a
vaniliat, a citrom héjat és a mogyorot. Alaposan meggyurjuk.
Ha til szaraz, kis tejfélt, ha nedves, egy kevés lisztet adunk
még hozza. Hivos helyen fél 6rat pihentetjiik. A husdaraléra
szerelt feltéten attekerjitk. A kukacokat kivajazott sit6lapra
helyezziik. Kézepesen meleg stitdben, évatosan megsiitjik.

Ha vékonyra nyijtjnk a tészrit, keksg is késziilhet beldle. Ebben az
esetben nem fontos a formatartds, igy csak tonkoly lisgthdl is siithetd.

Magyar Biokultira Szovetsés

Tuaros pogacsa

Hozzavalok:
* 25 dkg tard
* 25 dkg vaj
* 25 dkg teljes 6rlést bazaliszt
* 5 dkg sajt

* {z1és szerint sO

Elkészités:

Az alapanyagokat Osszekeverjiik és jol meggyurjuk. A tésztat
korilbelil 0,5 ¢cm vastagra kinyudjtjuk. Bevizezett kispohar
szajaval kiszaggatjuk. Tejjel vagy tojasfehérjével megkenjiik,
és kevés reszelt sajtot szérunk a tetejiikre. A pogacsakat kiva-
jazott tepsire tesszik, és elémelegitett, kézepesen meleg stt6-
ben, viligosbarnara sttjuk. A siités ideje korilbeltl 15 perc.

* Sajtos rudak

Ez a mennyiség 2-3 tepsire elegendd, attdl fiiggben, hogy
milyen vékonyak a rudak.

Hozzavalok:
* 70 dkg teljes 6rlést bizaliszt
* 35 dkg vaj
* 2 tojas
* 1 pohar tejszin (20 dkg)
* 25 g kb. fél csomag friss éleszté
* 1-2 pohar tejfol (20-40 dkg)
* 2-3 tk. s6
* reszelt sajt

Elkészités:

A lisztet dagasztotalba Ontjik, majd kézepébe oklinkkel kis
mélyedést nyomunk. Az élesztét belemorzsoljuk a mélyedés-
be, langyos vizzel és kis liszttel elkeverjik. Megvarjuk, mig
felfut.

A lisztet, a vajat, a tojasok sargajat, a sot és a pohar tejszint
Osszekeverjik. Elkezdjik dagasztani, és addig adagoljuk a
tejfolt a tésztdhoz, amig kinydjthatd tésztat nem kapunk. A
sodrofat és a gyurddeszkat megszorjuk liszttel. A tésztat kb.
0,5 cm vastagra nyujtjuk, megkenjiik tojasfehérjével. Derelye-
vagoval csikokat vagunk bel6le. Megszorjuk sajttal. A csiko-
kat a kivajazott sttSlapra helyezzik. Elémelegitett stit6ben
20-25 percig siitjik. Amikor a teteje vilagosbarnara silt, ki-
vessziik.

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

Nyitva minden szombaton 6-13-ig
Cim: 1124 Budapest, Cs6rsz utca 18.



https://drive.google.com/file/d/0Bwjyig1BHf95MmxwSHZ1T245MGM/view?usp=sharing
https://www.facebook.com/okopiac/?ref=bookmarks

Zoldfiuszeres kuszkusz salata

A kuszkusz nagyon gyorsan elkészithetd, izletes és konnyt koret, amelyet sok
z6ldséggel és zoldflszerrel készithetlink. Stltek, szaftos ételek mellé is kivalo, de
6nall6 salataként is fogyaszthato.

Zoldftszerek kozil a menta a legjobb baratja, de ha nincs bel6le otthon friss,
akkor korianderrel vagy petrezselyemmel is készithetd.

Hozzavalok (2 adag):
o 125 g kuszkusz
o 1 fej lilahagyma apritva
e 2 szem paradicsom apritva
e 1 marék mentalevél apritva
o petrezselyemlevél izlés szerint, apritva
e 1 citrom kifacsart leve
o 1,5dlviz

® SO

Elkészitése:

A kuszkuszt tegylik egy nagy talba, sozzuk meg. Vizforraléban forraljuk fel a vizet, forrazzuk le vele a kuszkuszt. Tegytk
télre 10-15 percre, amig magaba szivja a vizet. Kézben idénként atkeverhetjik egy villaval, hogy a szemek ne tapadjanak
ossze.

Koézben 6sszedaraboljuk a zéldfiszereket, a hagymat, a paradicsomot. Hozzadntjiik a megdagadt kuszkuszhoz, majd a
citromlével meglocsoljuk és alaposan atkeverjiik.

Szobahémérsékleten vagy hiitve is fogyaszthatd. Melegitést, £6zést nem igényel.

Bulgurval rakott kelkaposzta

Hozzavalok (2-4 személyre):
o 1 kis fej kelkaposzta levelei
e 1,5 bogre bulgur
o 1 kozepes fej voréshagyma
e 1 kis fej zellergumé
e 1 marék karfiol
o 2 szal sargarépa
e Olaj
e 1 pohar tejfél
e 30, bors, pirospaprika

Elkészitése:

A bulgurt megf6zzik annyi sos vizben, ami ellepi. A zdldségeket feldaraboljuk
(robotgéppel egészen aprora). A megfott bulgurral alaposan Gsszekeverjiik, soz-
zuk, borsozzuk.

A kaposzta leveleit forrasban levé vizbe dobjuk és kb. 2 perc utan kivessziik és lecsepegtetjitk. Egy ttzallo edényt kike-
ntnk vékonyan olajjal, és belerétegezziik a hozzavalokat. Alulra kelkaposzta levél réteg kertl, majd jon ra egy réteg az
Osszedarabol zoldségekbdl, s6zzuk és borsozzuk. Ezutan Gjabb réteg kaposztalevél, Gjabb réteg z6ldséges bulgur kovetke-
zik, és az egészet egy réteg levéllel zarjuk. Erdemes a legszebb kiposztalevelet hagyni felilre a latvany kedvéért.
A tetejét izlés szerint flszerezett tejfdllel kenjik meg, és mehet a stitébe 45-50 percre, 200 fokon.

Hust vagy f6tt lencsét is keverhetiink a kaposztalevelek kozé rétegzett ,,toltelékbe”, {z1¢s szerint.

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




Magyar Biokultiira Szévetség

ZSERBOGOLYOK

Hozzavalok (kb. 25 db):

10 dkg daralt keksz

10 dkg daralt di6

4 ek. sargabaracklekvar
1 tabla étcsokoladé

1 ek. étolaj

E I

Elkészités:

Az étcsokoladé kivételével a hozzavalokat dolgozzuk jol 6ssze, formazzunk bel6le golyokat, majd egy
orara tegytik a hitébe.

Az étcsokoladét torjuk Gssze, majd vizgbz felett Ovatosan olvasszuk meg és adjuk hozza az étolajat. Hagy-
juk picit htlni.

A golyokat vegyiik ki a htitébdl és martogassuk bele az olvasztott étcsokoladéba egy villa vagy egy palcika
segitségével.

Tipp:
e A goly6k formazasa kozben rakhatunk a belsejébe aszalt gyiimélesot, magokat is.
e Miutan megmartogattuk az étcsokoladéba a golyokat, szérhatunk a tetejére egy kevés
daralt diot.

e Ha nincs daralt keksz, sima haztartasi kekszet is daralhatunk hozza, vagy késziilhet
zabkekszbdl is.

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

Minden szombaton 6-13-ig.


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

Tippek

Mézbe meritett finomsdgok

Edesitsd meg szeretteid életét! Ha még hidnyzik egy karacsonyi
ajandék, az utolso pillanatban is készithetsz mézbe meritett
finomsagokat. Mehet bele mandula, mogyoro, did, aszalvanyok
(meggy, szilva, barack stb.).

Vegylnk egy szaraz Uveget, amibe szépen sorban felhalmozzuk a
valasztott csemegéket az Uveg tetejéig (ha nem toltjuk tele az
Uveget, akkor a méz tetején fognak Uszni a diok és az aszalvanyok),
majd felontjuk mézzel. Még egy év mulva is fogyaszthatd, s6t meg
finomabb.

Reszelt torma egyszeriien

Készits hazi konnygazt tormabdl!

Sokakat elrettentenek a reszelés nehézségei a torma élvezetétd|,
pedig van gépi megoldas. A tormagyokér meglehetdsen szivos rostjai
hossziranyban futnak, a rostok azonban csak lazan illeszkednek
egymashoz, igy konnyen szétvalnak.

Elkészités: a meghamozott tormat nagyon éles késsel vagjuk
hajszalvékony korongokra. A korongokat tegyuk egy konyhai apritdba
és porgessuk addig, mig az 6sszes reszelék ratapad az aprito falara.
Szedjuk ki az apritobol a kész reszeléket, amit aztan keverhetlnk
mustarhoz, salatadntethez.

FOtt, reszelt céklaval, sdval, ecettel savanylsagga szelidul.

Zabkasa kiilonféle izesitéssel

Probald ki a zabkasat kulonféle izesitéssel!
Hozzavaldk (adagonként): 1 csésze apro szemd zabpehely; 2-2.5
csésze tej, viz vagy novényi tejital; 1 tk édesité szirup vagy méz; 1 fél
maréek mazsola; 1 kk fahéj; gyumalcsok, didfélék, kokuszreszelék,
izIés szerint barmi.
A zabkasat feltesszuk egy edényben a hozza kimeért folyadékkal
egyUtt foni. Gyakran megkevergetjuk, és amint felforrt a folyadék,
takaréklangra allithatjuk a tzhelyet. Nem kell neki sok id6, néhany
perc elegendd, hogy a szemek megpuhuljanak és a folyadékot
magukba szivjak, igy egy kb. tejbegriz slrldségl masszat kapunk.
Ezt aztan kedvlnk és a kamra tartalma szerint izesithetjuk. A fahéj és a gyimolcs gyakori tartozéka,
de tobb szaz vagy ezer féle kombinacidban készithetd, a mazsola goji bogyora vagy friss sz6l6re
cserélhetd, a kdkuszreszelék helyett meghinthetjuk daralt didval, daralt lenmaggal, meglocsolhatjuk
mézzel vagy juharsziruppal... ahogy épp kedvink tartja.



A lenmag felhasznaldsa
Tojashelyettesito:

e Galuskatésztat készithetunk 500g teljes kidrlésd durumlisztbdl,
5 dl vizbdl és 3 evbkanal frissen, kavédaraldban 6rolt lenmagbdl,
valamint izlés szerinti sObol.

e Fasirtokban is j6 kdtbanyag. A lenmagot néhany evékanal vizben
allni hagyjuk, és amikor mar nyalkas, kocsonyas allaga van, akkor
keverhetd a tobbi alapanyaghoz, zoldségfasirt esetén a
z6ldséges alaphoz.

o Areceptek kozott ismertetett almas-zabos stitemény egyik
alapanyaga.

Kasakba:
Remekil "elrejthetd" kdsakban, turmixokban, tejbegrizben is akdr. lgy a gyerekek étrendjébe is
egyszer(en becsempészhetd, napi szinten adhatd. Ordlve jobban hasznosul.

Krékerbe:

Magokbdl, koztuk sok lenmagbdl egyszerd kréker is készithetd, amit kenyér vagy chips helyett,
méartogatossal fogyaszthatunk. Ejszakara vizbe &ztatott lenmagot reggel siitépapiros tepsire ujjnyi
vastagon szétteritjuk. 100 C fokon 4-6 oran at "szarad". Nagyon finom és egészséges ropogos snack

lesz belQle.

Kenyérbe:
A kenyérbe is érdemes belekeverni, ha hazilag sutjuk. El8re beaztatjuk vagy a kovaszba keverjuk,
hogy ne a tésztabdl szivja ki a nedvességet.

Csicsokas otletek

Probald ki a csicsokat tobbféleképpen.

F6zheted a burgonyaval 50-50% aranyban keverve, erdteljesen
flszerezve. Sokféle étel alapanyagaként tarthatjuk szamon, pl. sultek,
gombaételek koreteként, vagy fézelékekbe fdzve is finom, ez
esetben Ugy f6zzUk bele, ahogy a krumplikockakkal is tennénk.
Nyersen gyumdlcsdkkel is harmonizal, de salata vagy zoldségturmix
alapanyaga is lehet. Szendvics mellé is ehetjuk, ugy, mint a retket.
Nagy el6nye, hogy még kora tavasszal is fogyaszthato nyersen.

Vorosboros aszaltszilva

Lepd meg a vendégeidet vorosboros aszaltszilvaval!

Mézes, forraltbor-flszeres vorosborba aztass két napra magos
aszalt szilvat.

Csalafinta csemege, konny( téle becsipnil



Impresszum

.Biokultura receptes fuzet”
Tél

2022

Osszeéllitotta:
Balogh Lilla
Gelencsér Margit

Borito:
Balogh Lilla

Lektoralta:
Anikd, Dori, Kitti, Lilla, Margit és Tinka csaladja &

Magyar Biokultura Szévetség
1132 Budapest, Visegradi u. 53. 111/1.
+36 1/214-7005, +36 30/730-2130
biokultura@biokultura.org
www.biokultura.org
www.facebook.com/BiokulturaSzovetseg

A kiadvany a Magyar Biokultura Szovetség tulajdona.
A kiadvany sokszorositasa, masolasa, online kozzététele csak a
Magyar Biokultura Szovetség engedélyével torténhet, az engedély
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