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A PROJEKTROL

A FINE! Projekirdl

A projekt célja

e a résztvevék tudatossdgdnak noévelése és ismeretek ataddsa a koévetkezd
témak megyvitatasaval: a gyermekek tapldalkozasanak és egészségének kérdése;
a gyermekek étkezését befolydsold szocidlis, kapcsolati tényezdk; a bdlcsédei,
ovodai nevelés hatdsa a gyermekek fejlédésére, eredményességére; a koérnyezet
tisztelete;

e arésztvevok tudasanak és szakmai készségeinek fejlesztése;

e az intézmények vezetdinek motivaldsa a kozétkeztetés korszerUsitésére és
fejlesztésére irdnyulé stratégidk kidolgozdsdra, a gyermekek és csaldadok
szamara tapldlkozdsi ismeretek, élelmiszer pazarlds megelozésével és
Ujrahasznositassal kapcsolatos ismeretek atadasa;

e parbeszéd kialakitdsa a kora gyermekkori egészséges tapldalkozds oktatasanak
céljabdél az intézmények, a dontéshozé testiletek, valamint a gyermekek
csaladja kozott;

e a résztvevdok és partnerszervezetek ,eurépaisdganak” novelése; ezen belll az
idegennyelv-tudas fejlesztése, kilonoésen a partnerszervezetek és azok
munkavdllaléi szadmdra;

e a megszerzett ismeretek atadasa a munkatarsaknak;

e a pariner bolcsédék és ovodak moddszereinek és szervezetének fejlesztése az
ételek elkészitése és elosztasa terén;

e az élelmiszer pazarlds csokkentése és az élelmiszer-Ujrafeldolgozasi rendszer
fejlesztése;

e a gyermekek szamara kindlt ételek koérének bovitése a megtanult; Uj
recepteknek kdszonhetden.
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Hogyan olvasd a receptkonyvet?

Hogyan olvasd a receptkonyvet?

A FINE! Projektben résztvevé partnerek dllitottdk o6ssze e Nemzetkozi
Receptkonyvet, ami egészséges, taplalo, kiegyensuilyozott tapanyagtartalma,
izletes és étvagygerjeszto ételek leirasait tartalmazza. Ez a kényv az intézmények
és csaladok szamdara is hasznos eszkéz, néhdny étel felkeril a projekt partnerek
étlapjara, néhdny receptet pedig az intézmények munkatdarsai osztanak meg a
szilokkel.

A projekt résztvevéi dltal vdlasztott valamennyi recept konnyen elkészithetd,
mindegyik résztvevd orszagban megvalésithatd, az 6sszetevdk beszerezhetdk és
nem dragdk. Az ételek finomak és vonzéak a gyermekek szamara.

A ReceptgyUjtemény angolul és a résztvevo orszagok nyelvén érheté el.

A receptekben feltintetett mennyiségek 4 adagra, egy négy fés csalad szamdara
szélnak. Minden receptnél Iathaté az el6készitéshez és az elkészitéshez
szikséges idotartam, valamint egy fénykép az elkészilt ételrol. A benne
eléforduld allergéneket ikonok jelzik.

J6 étvagyat kivanunk!

@
FINEI'e



Jeloles koteles allergenek a EU-ban

Glutént tartalmazo

gabonafélék, azaz buza (példdul
ténkdlybuza vagy khorasan buza), rozs,
drpa, zab illetve hibridizdlt fajtaik,
valamint a beldIUk készUlt termékek,
kivéve:

-bUzd&bdl készUlt glikdzszirup, beleértve
a dextrozt is

-bUzd&bdl készUlt maltodextrin

-arpabdl készUlt glikdzszirup;
-alkoholpdrlatok — igy példdul
mezégazdasdgi eredety efil-alkohol —
készitéséhez haszndlt gabonafélék.

Rakfélék és a belsluk készolt
termékek

Tojas és a belble készult termékek

Hal ésabeléle készOlt termékek,
kivéve:

(vitaminok vagy karotinoidkészitmények
hordozdjaként haszndlt halenyyv;

a sor és a bor deritéanyagaként
haszndlt halenyv vagy vizahdlyag

Foldimogyord és a beldle készilt
termékek

Széjabab és a beldle készolt
termékek, kivéve:

a,(teljes mértékben finomitott
szOjababolaj és zsir;

b, szdjababbdl szdrmazd természetes
vegyes tokoferolok (E306), természetes
D-alfa tokoferol, természetes D-alfa
tokoferol-acetdt, természetes D-alfa
tokoferol-szukcindt;

c, széjabab olajdbdl nyert fitoszterolok
és fitoszterol-észterek;

d, szdjabab olajdbdl nyert szterolokbol
elédllitott fitosztanol-észter.

Tej és az abbdl készilt termékek
(beleértve a laktozt), kivéve:
-alkoholpdrlatok — igy példdul
mezégazdasdgi eredet( efil-alkohol -
készitéséhez haszndlt tejsavo;

-lakit

Zeller ésa beldle készUlt termékek

Diofélék, azaz mandula, mogyoro,
did, kesudid, pekdndid, brazil did,
pisztdcia, makaddmia- vagy
queenslandi did és a beldlUk készOlt
termékek, kivéve az alkoholpdrlatok —
igy példdul mezégazdasdgi eredet(
eftil-alkohol — készitéséhez haszndalt
csonthéjasok

Mustar és a beléle késziilt termékek

Szezdmmag és a beldle készolt
termékek

Kén-dioxid és az SO2-ben kifejezett
szulfitok 10 mg/kg, illetve 10 mg/liter
6sszkoncentrdciot meghaladd
mennyiségben; a szamitast a
fogyasztdsra kész termékekre vagy a
gyarté utasitdsa alapjdn elkészitett
termékekre vonatkozdan kell elvégezni

Csillagfurt és a belsle készilt
termékek

Puhatestiek és a beldle készilt
termékek



37 Kindergarten “Valshebstvo

https://www.dg37sofia.com

Bulgdaria

Alapitdas éve

1977

Fébb jellemzok

A Kindergarten 37 *"Valshebstvo” egy
onkormdnyzati évoda.

A tevékenység helye, célcsoportok

A Kindergarten 37 ,Valshebstvo évoda
Bulgdria févdrosaban Széfidban a Vithosa
régidban taldlhaté.
Célcsoport — gyermekek 10 hdénapos
kortdl 6-7 éves korig.

F6 tevékenységek

Kindergarten 37 ,Valshebstvo” ovoda
oktatdsi €s gondozdsi szolgdltatasokat
nyUjt tébb, mint 300 fiatal, évodds koru
gyermeknek. Bolcsédei csoportjai vannak
a 10 hénapos és 3 év kdzdbtti gyermekek
szamdra, valamint édvodai csoportok a 3-
6/7 éves gyermekek szadmdara.

Az intézmény dimenzidja

KoérUlbelll 62 f6 dolgozik az ovoddban-
6vodapedagdgusok, zenetandr,
egyészségugyi ndvérek, pszichologus,
logopédus, gyogypedagdgus, konyhai
személyzet, adminisztrativ és technikai
személyzet.
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Eghajlat: kontinentdlis

Helyi mezdgazdasagi termékek: zoldségek, gyUmodlcsdk, gabonafélék,

tejtermékek, husok.

Napi étkezések Hagyomanyos étkezési id6 (6ra)

Reggeli
Tizorai
Ebéd
Uzsonna

Vacsora

Fé taplalkozasi
szokdsok, hagyomdnyos
ebéd fogdsok: eléétel
(leves), f6fogds (fétt étel
hussal, hallal, z6ldséggel
vagy saldtaval),
desszert.

Bolgar tapldalkozdsi
ajanlas felnéttek
szamdra

hitp://ncpha.government.

ba/files/nranene-en.pdf

7-8

10-11
12-14
16-17

19-21

HEALTHY EATING PYRAMID




Banitsa fehér sajttal

Tipus Reggeli

Hozzdvaldk:
500 g Filo tésztalap

Vaj (vagy fél adag vaj, fél adag
50 g L

napraforgoolaqj)
200 g Fehér sajt (Feta sajt, t0rd, vagy aludtte))
150 g Bolgdr savanyu joghurt
100 g (2.5 db) Tojdas

Elkészités:

A toltelékkel keverjik dssze a sétlan fehér sajtot (feta sajtot, tUrdt, vagy aludttejet) a
joghurttal és a tojasokkal. Némileg dolgozzuk 06ssze. A sUtéshez haszndlt tepsit
vajazzuk ki. HelyezzUk egyesével a tésztalapokat a tepsibe, mindegyiket kenjuk meg
olvasztott vajjal és a tdltelékkel. A legutolsé tésztalapot csak vajjal kenjik meg.
SUssUk a Banitsat kdzepes hdfokon, amig el nem készul. Szeleteljlk és melegen
talaljuk.

Elokészitési ido

Elkészitési ido 45 perc

Allergén informacio:
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Gyumolcstea

Hozzavalodk:

Tipus

Reggeli

4 g (vagy 5 db) Szdlas tea (vagy tedfilter)
1000 g Viz

1259 Citrom leve

izl&s szerint Méz

Elkészités:

OblitsUk ki a tedskanndt (legjobb ha porceldn) forrd vizzel. HelyezzUk bele a tealevelet
ontsunk ra forrd vizet (a kanna 1/3 részéig) és tegyuk ra a feddt. Hagyjuk dzni a tedt.
Pdr perccel késébb, dntsUk a f6zOtt tedt csészékbe. A csészék tdbbi részét 1oltsink fel

forralt vizzel.

Tedfilter:

HelyezzUk a tedfiltert a csészébe, ontsink rd forrd vizet. A filtert a kivant hatds
eléréséig hagyjuk a csészében. Miutdn ez megtortént, tavolitsuk el. Amennyiben
szUukséges, adjunk a tedhoz egy kis cifromlevet, mézet.

Allergén informdcio: -

El6készitési id6

Elkészitési id6

10 perc
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Rhodopes reggeli szendyvics

Tipus Reggeli

Hozzavalok:
375 gr Aludttej (turo)
759 Napraforgdolqj
63 9 Sargarépa
39 Borsikafy
3g FUszerpaprika
309 Vérdéshagyma
g S6

Kenyér

Elkészités:

Adjuk a napraforgdolajat lassan az aludttejhez (turéhoz). Keverjik addig, amig
homogén nem lesz, majd adjuk hozzd a borsikafUvet, fUszerpaprikdat, reszelt
sargarépadt és voroshagymat. Jol keverjik &ssze.

A krémet kenjUk a kenyérszeletekre.

Megjegyzés: ha az aludttej alapbdl sos, akkor a krémet mdr ne sdzzuk.

Elokészitési ido 5 perc
Elkészitési ido: 5 perc

Allergén informacio:
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Tarator (hideg leves)

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
150 g (160 g) Uborka vagy fejes saldata
258 g Bolgdr savanyu joghurt
10g Napraforgdolagj
7,59 Dio
/.59 Kapor (vagy petrezselyemzdld)
3.59 Fokhagyma
1g So
110 g Viz

Elkészités:

Keverjuk &ssze a joghurtot hideg vizzel, adjuk hozzd az apréra vagott vagy lereszelt
hdmozott uborkdat. Dardljuk le a didt, majd adjuk az alaphoz a napraforgdolajjal és
az aprora vagott kaporral (vagy petrezselyemzdlddel), a zuzott fokhagymaval és
soval egyutt. Vegul jol keverjik dssze. HUtve tdlaljuk.

Amennyiben fejes saldtaval készOl, mossuk meg a salatat, apritsuk fel. (Ebben az
esetben a saldatdt az uborka helyettesitésére hasznadljuk.)

El6készitési id6

Elkészitési ido 45 perc

Allergén informacio:
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Tejleves gabonaval

Tipus Ebéd
Hozzavalok:
420 g Tej
559 Feheér sajt (Feta)
40g Vaj
40g (1 db) Tojds
259 BUza- vagy kukoricadara
254 Aprd szc':roz.’ré,sz’rg (k?L,JZ"CI, rizs, hajdina
vagy kukoricabdl készilt)

Elkészités:

Forraljuk fel a buza- vagy kukoricadardt és a tésztat (buza, kukorica, rizs, vagy egyeb
gabondbdl készult tésztat), vagy készitsink tejmentes kasat (rizsbdl, vagy hajdindbdl).
OntsUk hozzd a tejet (ha szikséges akkor forralva). Adjuk hozzd a lereszelt, f&itt
kemény tojast (1 év alatti gyermekek szémdra csak a tojdssdrgdjat) és a vajat.
Talalaskor szorjunk a tetejére morzsolt, sétlan fehér sajtot.

El6készitési ido

Elkészitési ido 30 perc

Allergén informacio:
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Moussaka hussal és burgonyaval

Tipus Ebéd
Hozzavalok:
210 g Marhahus
209 Napraforgdolqj
809 Véréshagyma

g 490 g Burgonya
100 g

Paradicsom

209 Liszt

1059 Tej

Elkészités:

Tavolitsuk el a csontokat, majd a hust mossuk meg és dardljuk le. Vagjuk apréra a
voréshagymdat. A napraforgdolaj tébb mint felét vizzel elkeverve (1:1 ardnyban)
haszndljuk fel a hagyma pdroldsdra. Amikor megpuhult, adjuk hozzd a szeletelt
paradicsomot, a dardlt hist kevés vizzel dsszekeverve, pirospaprikdt és sot. Par
percig pdroljuk. Adjuk hozzd az apréra szeletelt burgonydt, végul a finomra vagott
petfrezselyemzoldet. Ontsink r&d  forrd  alaplevet vagy vizet. Helyezzik
napraforgodolajjal kikent tepsibe.

Kdézepes hémérsékletd sGtében majdnem készre sUtjuk. Majd a tetejére besamel
mdartdst dntink, amit a maradék olajbdl, lisztbdl, tejodl és tojasbdl készitink el. Pdar
percre visszahelyezzUk a sUtébe, amig a teteje enyhén piros nem lesz.

Megjegyzés: Besamel mdrtds helyett haszndlhatjuk ugyanezen nyersanyagok
keverékét( tojds, liszt, tej). A Tejet helyettesithetjik joghurttal is.

El6készitési id6

Elkészitési ido 80 perc

Allergén informacio:
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Kaposztdas csirkehus

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
369 g Csirkehus
259 Napraforgdolqj
656 g Kdposzta
125 g (140 Q) Paradicsom (friss, konzerv)
[e Paprika
1g S6

Elkészités:

A csirkehust olvasszuk ki, tisztitsuk meg és oblitsUk le. A kaposztat tisztitsuk meg,
OblitsUk le és vagjuk aprd darabokra, majd sdézzuk meg.
TegyUk a kdposztdt és az apréra vagott paradicsom felét egy edénybe. Adjuk
hozz&d a napraforgdolajat és a paprikat. A csirkével egyUtt alacsony héfokon

pdroljuk addig, amig el nem készUl.

Csontozzuk ki a pdrolt hust majd tegyUk vissza a zdldségekhez. Helyezzink &t
mindent egy tepsibe, és tegyUk rd a paradicsom tébbi részét. Addig sUssuk, amig a

maradék viz ki nem forr beldle.

Allergén informacio:

ElGkészitési id6

Elkészitési ido

140 perc
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Zold salata retekkel és friss hagymaval

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
400 g Saldta
47 g L0ldhagyma
241 g Retek
15¢g Napraforgdolagj
30g (10 g) Citromlé (ecet)
1g S6

Elkészités:

A saldtat, a retket és a zoldhagymat jol tisztitsuk meg, szeleteljuk fel. Adjuk hozzd a

sot, a citromlevet (vagy ecetet) és a napraforgdolajat, majd az egészet keverjik jol
dssze.

El6készitési id6

Elkészitési ido 45 perc

Allergén informacio:
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Savanyu joghurt

Tipus Uzsonna

Hozzavaldk

750 g Savanyu (bolgdr) joghurt

Elkészitési ido:
OntsUk a joghurtot tdlakba. Elékészités utdn édesithetjik mézzel, cukorral.

Ez az étel egészségesebbé tehetd, ha a joghurthoz a méz, cukor vagy gyUmalcsszirup
helyett izesités céljabdl kildnbodzd gyimdlcsdket adunk, példaul: nektarint, édesebb
almdat, bandnt...

El6készitési id6

Elkészitési ido 5 perc

Allergén informacio:
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Keksz torta

Hozzavalodk:

Tipus

Uzsonna

300 gr

Hdaztartdsi keksz

150 g

Tej

300 g

Savanyu (bolgdr) joghurt

309

Barna- vagy kristalycukor

880 g)

790 g (790 g, 800 g,

Oszibarack vagy sargabarack, eper,

szilva

Elkészités:

Tisztitsuk meg és készitsUk el a gyUmolcsdket (&szi- vagy sdrgabarackot, epret,
szilvat), hdmozzuk meg és vagjuk aprd darabokra.

A tejoe aztatott keksz felét helyezzik tepsibe.

A gyUmolccsel és cukorral 6sszekevert savanyu joghurt felét tegyUk a kekszre.
A maradék tejbe aztatott kekszet helyezzUk a joghurtra.
VégUl az egészet boritsuk be a gyumaolccsel és cukorral dsszekevert savanyu joghurt

mAsik felével.

2-3 orara tegyUk hideg helyre, ezutdn szeletelhetjik.

Allergén informacio:

Elokészitési ido

Elkészitési id6

40 perc
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Hozzavalodk:

Sutik

Tipus

Uzsonna

225¢g Liszt

509 Napraforgdolqj

50g Savanyu (bolgdr) joghurt
50 g (1 pcs.) Tojas

/59 Cukor

259 SUtépor

5g Kristalycukor (diszitéshez)

Elkészités:

A tésztahoz a hozzavaldkat j6l dolgozzuk bssze.
Formdljunk golydkat és szérjuk meg kristalycukorral.
Elémelegitett sGtében sUssUk aranysargara.

A diszitéshez haszndlhatunk a cukor helyett idényjellegld gyUmolcsdket.

Allergén informacio:

El6készitési id6

Elkészitési id6

50 perc
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- Horvdatorszag

KINDERGARTEN SRCEKO

R I s g
o © P

https://www.facebook.com/ Die%C4%8Dii—vr’ri%C4%87—SMr%C4%8De|<o—

2294448150608061/2ref=bookmarks

Alapitas éve 2004
Fébb jellemzok Az 6voda f6 tevékenysége a gyermekek gondozasa, oktatasa

és védelme 3 éves kortdl az iskolaskorig. A térbeli és targyi
feltételek megfelelnek a horvat kora gyermekkori nevelés

elveinek.
A tevékenység helye, A Sréeko évoda VratiSinec kdzségben talalhaté, Medimurje
célcsoportok megyében, Horvatorszag északi részén.
F6 tevékenységek A Sréeko 6voda célja, hogy a gyermekek testi-lelki fejlédését

tdmogassak, jollétiket biztositsak, és minden gyermek
szamara hozzaférhetévé tegyék az dvodat. A Sréeko szakmai
filozofidja az, hogy minden gyermeknek joga van érdekei és
képességei szerint fejlédni, szem el6tt tartva, hogy minden
gyermek 6nalld egyéniség. A gyermekek tevékenységeit
minden napra megtervezik, figyelembe véve a gyermekek
alapvetd sziikségleteit.

Az intézmény dimenzidja Csapatmunkaval javitani akarjak a sziil6kkel és az
Onkormanyzattal valé egylittm(kodés szintjét .
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https://www.facebook.com/Dje%C4%8Dji-vrti%C4%87-Sr%C4%8Deko-2294448150608061/?ref=bookmarks
https://www.facebook.com/Dje%C4%8Dji-vrti%C4%87-Sr%C4%8Deko-2294448150608061/?ref=bookmarks
https://www.facebook.com/Dje%C4%8Dji-vrti%C4%87-Sr%C4%8Deko-2294448150608061/?ref=bookmarks

Horvatorszag

Eghaijlat: kontinentdlis, és részben mediterrdn
Helyi mezégazdasagi termékek:

Zoldségek Burgonya, kaposzta, hagyma, karfiol, fokhagyma, sargarépa, salata, bors,
uborka, olajbogyé.

Gyiimolcsok Alma, sz616, szilva, korte, gorogdinnye, eper, 6szibarack, mandarin.
Gabonafélék Kukorica, buza, arpa, zab, rozs.
Husok Baromfi, sertés, marhahus, fehér és kék hal, kagylo.

Napi étkezések

Hagyomanyos étkezési ido (6ra)

Reggeli

Tizorai 10-11

Ebéd 12-14

Uzsonna 15-16

Vacsora 18-20
Féétkezés:

hagyomdnyos ebéd
fogdsok: leves, f6fogds,
desszert

Tradiciondlis étkezési
szokdsok: Hagyomdnyos
ételek, tUInyomorészt
helyi termékekbdl
készitve, napi 3-4 étkezés

Horvat taplélkozdsi N 207,

ajanlas szamara seLnteyinn

https://www.hzjz.hr/sluzba-promicanje-zdravlja/zivieti-zdravo-tielesno-zdravlje/
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Hajdinaleves poréhagymaval

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
100 g Hajdina
1db Poréhagyma
11 Viz
2db Burgonya
Y tedskandll e

5 tedskandl

Edes pirospaprika

2 evokandl

Tejszin

1 db

Petrezselyemgyodkér

1 tedskandl

Vaj

Elkészités:

A hajdindt mossuk meg, majd szUrjuk le. A poéréhagymat és a petrezselyemgyodkeret a
vajon addig sussUk, amig aranybarna nem lesz. Ezutdn adjuk hozzd a hajdindt, az
orolt pirospaprikat, a sét, majd a vizet. Hdmozzuk meg és reszeljUk le a burgonydt,
majd tegyUk a levesbe. Kozepes Iangon kérGlbelll 20 percig f6zzUk, amig a hajdina és
a zoldseégek megpuhulnak. Két kandl tejszint hozzdadva f6zzik még két percig, majd

talaljuk.

Allergén informacio:

El6készitési id6

Elkészitési id6

60 perc
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Sutotokleves zabpehellyel

Elkészités:

Tipus Ebéd
Hozzavalok:
250 g SUt6tok
1/2 Véréshagyma
1 Sargarépa
11 Viz
3 kandl Zabpehely
1 tedskandl Tokmagolqgj
1/2 tedskandl S6
] Burgonya
3 kandl Tejszin

Az apréra vagott vérdshagymat tegyik egy talba, majd onfsik fel kevés vizzel. A
hagymat addig f6zzUk, amig a viz el nem pdrolog, és a hagyma szine aranybarna nem

lesz.

Tisztitsuk meg a sUtétokdt, a sargarépdt és a burgonydat, vagjuk aprd darabokra.

A szeletelt zOldségeket adjuk a hagymdahoz, és dntsuk fel 1 liter vizzel. Adjuk hozza a sot
és f6zzUk addig, amig a zéldségek meg nem puhulnak.
Ontstk hozzd a tejszint, majd 3-4 perc f6zés utdn tegylk bele a zabpelyhet is. Az
egészet pUrésitsUk botmixerrel.
Talaldskor adhatunk hozzd pdr csepp tokmagolajat.

Allergén informacio:

El6készitési id6

Elkészitési id6

50-60 perc
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Spenotos muffin pulykahussal és
mozzarellaval

Tipus Ebéd
Hozzavalok:
160 g Parqj
50 g Labpehely
2 db Tojds
1 tedskandl S6
450 g Pulykamellfilé
1 evékandl VQj
Y2 CS SUtépor
125 g Mozzarella sajt

Elkészités:

A sUt6t melegitsUk el 200 fokra.

A tésztdhoz dolgozzuk 6ssze a két tojassargdjat, spendtot, fél tedskandl sét, majd adjuk
hozzd a zabpelyhet és a sUtéport is.

A tojdsfehérjét verjik fel, majd keverjik a tésztdhoz.

Ha elkészUlt, 16ltsUk muffin formdklba és sUssUk 30 percig.

A pulykamellfilét vagjuk aprd csikokra, sdzzuk és olvasztott vajon 15 percig sUssUk.
TegyUk rd a mozzarella sajtszeleteket és addig sUssUk, amig a mozzarella rdolvad.

El6készitési id6

Elkészitési ido 60 perc

Allergén informacio:
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Sargarépa salata szezdmmaggal

Elkészités:

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
400 g Sargaréepa
2 kandl Szezdmmag
Y% tedskandl So
1/3 Citrom
2 tedskandl Tékmagolqj
3 kandl F&tt kukorica

Mossuk meg a sargarépdt, hdmozzuk meg és reszeljik le.
Adjuk hozzd a tokmagolajat, a citromlevet, szezGmmagot és fétt kukoricat.
Az egészet keverjuk jOl &ssze. Ezutdn talalhatjuk.

Allergén informacio:

El6készitési id6

10 perc

Elkészitési id6
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Koleskdsa almaval es mezzel

Tipus Reggeli
Hozzdvaldk:
200 g Koles
5dl Viz
4 kicsi Alma
1 tedskandl Orolt fahé;
2 kandl Méz

Elkészités:

A kolest mossuk meg és egy fazékba téve dntsUk fel forrd vizzel. Fézzik 10 percig lassu
t0z6n, majd adjuk hozzd a hdmozott, reszelt almat és a fahéjat és f6zzUk tovabbi 10
percig. A t0zrél levéve keverjUk hozzd a mézet és tdlaljuk.

El6készitési id6

Elkészitési ido 25 perc

Allergén informacio:
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Madarsaldatas paradicsom salata

Hozzavalodk:

Tipus

Ebéd

100 g Maddarsalata
250 g Paradicsom

1 tedskandl Tokmagolqgj

2 db Citrom

Y% tedskandll S6

1 evékandl Napraforgdbmag

Elkészités:

Mossuk meg a paradicsomot és a maddrsalatat.
A paradicsomot szeleteljUk fel. Adjuk hozzd a sét és a napraforgdbmagot.
Locsoljuk meg a zoldségeket citromlével és tékmagolaijjal.
Gyengéden keverjUk 6ssze és talaljuk.

Allergén informacio:

El6készitési id6

10 perc

Elkészitési id6

S
FINEI'e




@
FINEI'e



Zoldborsoszosz édesburgonya-pirével
és csirkemellfilé lenmaggal

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
1 csésze Zabpehely
1 kg Edesburgonya
2db Tojds
1 tedskandl Vaj
200 g Z6ldborso
1 tedskandl S6
2 evékandl Tejfol
450 g Csirkemellfilé
1 csésze Lenmag

Elkészités:

A meghdmozoftt, felszeletelt édesburgonydt tegyUk forrdsban levé vizbe. 20 perc
utdn, amikor az édesburgonya megpuhult, szdrjik le és adjuk hozzd a vajat.
Turmixoljuk megfeleld dllagura.

Amig az édesburgonya készUl, a zoldborsot tegyUk soés, forrasban [évd vizbe. 15 perc
mulva szdrjlk le, adjuk hozzd a tejfolt és turmixoljuk martds allagura.

A csirkemellfilét csikokra vagjuk, megsodzzuk. A tojasfenhériét habbd verjik.

A huscsikokat a felvert tojasfehérieébe martjuk, majd zabpehely és lenmag keverékébe
forgatjuk.

200 fokra melegitsUk el6é a sutdt. A hust helyezzik sUtépapirral bélelt tepsire, majd
sUssuk meg 180 fokon 20-25 perc alatt. Az elsé 5 percben fedjuk le foliaval.

El6készitési id6

Elkészitési ido 60-70 perc

Allergén informacio:
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“ZLlevanka“ joghurttal

Tipus Uzsonna
Hozzavalodk:
11 Natur joghurt
3db Tojas
1/2 csésze Barna cukor
3 csésze BUzaliszt
1 tedskandl o)
1cs SUtépor
1 dl Tejfol

Elkészités:

MelegitsUk elé a sUtét 180 fokra.

Keverjiuk a fojasokat habosra a cukorral €s a soval. Adjuk hozzd a joghurtot és
robotgéppel keverjik 6ssze. Adjuk hozzd a buzalisztet és a sUtéport. Az egészet
dolgozzuk jol bssze.

OntsUk a masszat sUtépapirral bélelt tepsibe.

A tejfélt verjUk fel krémesre és dntsuk a tésztdra.

45-50 percig sussUk, amig aramybarna nem lesz.

Melegen, vagy szobahdmérsékleten talaljuk.

El6készitési id6

Elkészitési ido 60 perc

Allergén informacio:
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Gyumolcssalata
bogyods gyiumolcsokkel

Tipus Uzsonna
Hozzdvaldk:
125 g Afonya
125 g Mdalna
1259 Szeder
1db Korte
250 g Gorégdinnye
1259 Ribizli
200 g Feheér sz816
1 kandl Méz
2 db Citrom

Elkészités:

A szezondlis bogyds gyUmolcsdket mossuk meg, tehetlnk hozzd bdrmilyen mds
gyumolcsot is, hogy izekben gazdag gyUmadlcssaldatat készithessunk.

HAmozzuk meg a kortét és a gérégdinnyével egyUtt kockdazzuk fel.

Facsarjuk ki fél citrom levét, adjunk hozzd egy kandl mézet.

KeverjUk &ssze a hozzdvaldkat és talaljuk.

Elokészitési ido 20 perc

Elkészitési ido

Allergén informacio:
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Tejbedara fahéjjal és csokoladéval

Tipus Reggeli
Hozzavalok:
600 m| Tej
40g BUzadara
1 evékandl Méz
' tedskandl Orolt fahéj
59 Etcsokoladé
Elkészités:
OntsUk a tejet egy fazékba és forraljuk fel.
KeverjUk hozzd a buzadardt és alacsony héfokon habzdasig keverjik.
Addig f6zzUk, amig a keverék sirisdédni nem kezd (7-10 perc).
VegyUk le a t0zrdl és keverjuk hozzd a mézet és a fahéjat.
Talaljuk 4 talba, a tetejiket szorjuk meg reszelt étcsokolddéval.
Elokészitési ido
Elkészitési ido 20 perc

Allergén informacio:
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Jozsefvarosi Egyesitett Bolcsédék

JOZSERVAROS)
* LGYESITETT
BOLOSODER

http://www.bolcsode-bp08.hu/index.html

Magyarorszdg

Alapitdas éve

1994

Fébb jellemzék

20 hetes kortdl 5 éves korig a
gyermekek nappali ellatdsa.

A tevékenység helye, célcsoportok

Magyarorszég, Budapest, Jozsefvdros,
Célcsoport: 0-3 éves csecsemok és
kisgyermekek.

F6 tevékenységek

A gyermekek fizikai és mentdlis
joliétének és kiegyensulyozott
fejlédésenek elébmozditasa.

Az intézmény dimenzidja

197 szakdolgozot és technikai dolgozot
foglalkoztat a JEB, melynek 7
tagintézménye és 7 bdlcsédei
konyhdja van.
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— Magyarorszag

Eghajlat: kontinentdlis
Helyi mezégazdasagi termékek:

Zoldségek Paradicsom, paprika, sargarépa, burgonya.

Gylimolcsok Alma, korte, cseresznye, meggy, szilva, sargabarack, észibarack,
sz0l6.

Gabonafélék | Buza, kukorica, arpa, rizs, zab.

Husok Baromfi, szarvasmarha, sertés, juh, (folydvizi) hal.

Reggeli 7-9

Tiz6rai 10-11

Ebéd 12-14

Uzsonna 15-16

Vacsora 18-20

F6 étkezések:
hagyomdnyos ebéd

fogdsok: leves, f6fogds, OKOSTANYER®

desszert T e
Eat fat, salt and sugar
as little as possible Y Drinks

Hagyomanyos étkezési
szokasok, ételek:
noproforgéoloj Vegetables
haszndlat, ldngos,
porkolt, lecsd, kolbdsz,
édességek: rétes,
palacsinta, Hungaricum
(magyar specialitdsok): Fruit
dobos torta, gulyds

leves, hald&szlé

Grains

Meat/fish/egg/milk
and dairy products

What should be on your plate every day?
Ha y p y day

Magyar taplalkozasi

ajanlas felnéttek

szadmdra
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/10/mdosz_kreativ_v25 eng.pdf
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“Vitamingolyd” dardlt dioba forgatva

Tipus Uzsonna
Hozzavaldk:

500 g Alma

500 g Sargarépa

300 g Dardlt keksz

IzIés szerint Méz

500 g Dardlt didé
Elkészités:
Az almat és a sargarepdt reszeljuk finomra.
Az Osszetevdket dolgozzuk Ol bssze.
Mielbtt az almdat és a répdt hozzadadndnk a levét nyomjuk ki.
Formdzzunk kis gdmboket, és forgassuk ket dardlt didba.

Elokészitési ido 20 perc

Allergén informdcié:

Elkészitési id6
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Sajtgolyok

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
400 g Eidami sajt
3db Tojds
100 g Zsemlemorzsa
izl&s szerint Szerecsendio, kakukkf(

Elkészités:

A sajtot reszeljUk le és keverjik 6ssze a tojasokkal. izesitsUk szerecsendidval és
kakukkfUvel. Formdzzunk kis gombodcokat és forgassuk &ket zsemlemorzsaba.
Elémelegitett sUtében sUssUk meg &ket.

El6készitési id6

Elkészitési ido 30 perc

Allergén informacio:
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Sajtfelfojt

Tipus Ebéd
Hozzavalok:
100 g Teljes kidrlés] liszt
400 g Eidami sajt
100 g SUt6 margarin
500 ml Tej
[zIés szerint Petrezselyemzold
izlés szerint S6

Elkészités:

A sajtot lereszeljuk.

TUz6n megolvasztjuk a margarint, hozzaadjuk a lisztet és addig keverjik, amig fel
nem forrésodik. Hozzaadjuk a tejet és sUrd besamel martdst készitink.

A mdartast a  t0zrdél levéve hozzdkeverjilk a reszelt sajtot, séval és
petrezselyemzolddel izesitjuk.

Elémelegitett sUtébe tesszUk, és 180 fokon 40 perc alatt készre sUfjuk.

Szeletelés el6tt kicsit hdlni hagyjuk.

Elokészitési ido 5 perc
Elkészitési ido 40 perc

Allergén informacio:
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Parajfozelék

Hozzavaldk

Tipus

Ebéd

500 g Friss leveles parqj
4 gerezd Fokhagyma

100 ml Viz

400 m| Tej

15 ar Liszt

30 gr Napraforgdolagj
izlés szerint S6

izlés szerint Feketebors

Elkészités:

A parqj leveleket mossuk meg csepegtessuk le.
Egy nagyobb edényben forraljunk vizet €s helyezzik bele a parajleveleket. Forraljuk 3-
4 percig. SzUrjUk le és turmixoljuk &ssze.
KészitsUk el a rantdst. Ehhez hevitsuk fel az olajat, adjuk hozzd a lisztet, majd kicsit
késébb a préselt fokhagymdat és egy percig keverjik. A rantdst vegylk le a tdzrdl,

dntsUnk hozzd vizet, kdzben keverjuk habverdvel, amig sima nem lesz.

A parajpirét adjuk a rdntdshoz, és az edényt tegyUk vissza a tizhelyre. Ontsik bele a

forrd tejet, és lassu 10zon forraljuk fel. FUszerezzOk sdval és borssal.

Allergén informacio:

Elokészitési ido 10 perc
Elkészitési ido 20 perc
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Ceéklas turokrem

Tipus Reggeli
Hozzavalok:
150 g Tehénturd
50 g Joghurt
50g Reszelt cékla
izlés szerint e
izl&s szerint Cukor

Elkészités:

A t0rét a joghurttal keverjik 8ssze. [zesitstk séval és kevés cukorral, majd adjuk hozzd
a nyers reszelt céklat. Végull keverjuk simara botmixerrel.

Elokészitési ido 10 perc

Elkészitési id6 -

Allergén informacio:

@
FINEI'e



FINElfe



Elkészités

Hazi sargarépakrém

Tipus Reggeli
Hozzdvalodk:
250 g Tehénturd
150 g Joghurt
50 g Sargarépa
izlés szerint Snidling
izlés szerint Fokhagyma
izlés szerint e

Hamozzuk meg a sargarépadt és reszeljuk le kis lyuku reszeldn. Sézzuk meg, pihentessuk,
majd pdr perc mulva nyomkodijuk ki a levét. KeverjUk &ssze a tUrot a joghurttal, majd
adjuk hozzd a sargarépdt és a zuzott fokhagymat, végul izesitsUk snidlinggel.

Allergén informacio

El6készitési id6

10 perc

Elkészitési id6
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Almas pite

Tipus Uzsonna
Hozzdvalok
400 g Teljes kidrlés] liszt
150 g SUt6 margarin
200 g Cukor
g 89 SUtépor
2 db Tojds
909 Tejfol
1 kg Alma
100 g Aprora vagoftt dio
izlés szerint Fahéj
1 db Citrom

Elkészités:

A tészta elkészitéséhez tegyUk a teljes kidrliésuU lisztet egy tdlba és keverjik hozzd a sGtéport. A
margarint morzsoljuk el a liszttel. Adjuk hozzd a fele mennyiséglU cukrot és egy egész tojdst,
valamint a tejfélt, és gyurjuk gyors mozdulatokkal addig, amig az egész &ssze nem dll. A
tésztankat vdlasszuk szét, és készitsunk két egyforma golyét. Csavarjuk be folidba és helyezzik
hUt8szekrénybe. Kdzben készitsUk el az almatdlteléket. Az almdkat mossuk és hdmozzuk meg,
magozzuk ki és reszeljik le nagy lyuku reszeldn. Facsarjuk ki a citromot, és a levét adjuk hozzd. A
reszelt almdat serpenydben puhdra pdroljuk, kdzben izesitjik citrom levével, a maradék cukorral
és a fahéjjal, majd adjuk hozzd az apréra vagott didt. A télteléket hagyjuk kindini. MelegitsUk
elé a sUtdt.

Lisztezett gyurdédeszkdn a tészta egyik felét nyujtsuk téglalap alakira, majd tegyik a kivajazott
tepsibe. Szurkdljuk meg villadval, majd az elkészilt almatdlteléket oszlassuk el rajta. A masik
tésztdnkat is nyUjtsuk ki és helyezzUk az almatodltelékre.

Egy tojdst verjink fel, s ecsetet haszndlva kenjuk meg vele a tészta tetejét. Ha kész, szurkdljuk
meg villdval és helyezzik elédmelegitett sUtébe. Addig sUssUk, mig a teteje aranybarna nem lesz.
Négyzetekre vagjuk és langyosan tdlaljuk.

ElSkészitési id§ 30 perc
Allergén informacio: Elkészitési ido 30 perc
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Karfiolleves pulykamellel

Hozzavaldk

Tipus

Ebéd

300 g Pulykamellfile
500 g Karfiol

400 g Sargarépa

200 g Petrezselyemgydkér
100 g Zoldpaprika

100 g Paradicsom

100 g Voréshagyma
209 Napraforgdolqj
150 g Tejfol

izl&s szerint e

izlés szerint Petrezselyemzdld
izlés szerint Fekete bors

izIés szerint FUszerpaprika

Elkészités:

A karfiolt megtisztitjuk és rézsdira szedjuk. A hust, a sargarépdt, petrezselyemgydkeret
kis kockdakra vagjuk. Egy Idbasban olajat hevitink. Hozzdadjuk a véréshagymat és
folyamatosan kevergetjik. Ha a hagyma megpuhult, hozzdadjuk a fUszerpaprikat, a
felkockdzott hust, révid ideig egyutt piritjuk, majd feldntjik vizzel. Amikor a hus félig
megpuhult, hozzdadjuk a karfiolt, a gyokérzdldségeket, az egész zéldpaprikdt, a
paradicsomot és felforraljuk. Feddvel lefedjuk, idénként megkeverjuk. Addig f6zzuk,
amig a zéldseégek meg nem puhulnak. Talalds elétt a zéldpaprikat és a paradicsomot
kivesszUk a levesbdl. Talalds utdn a levest megszorjuk petrezselyemzdlddel, s ha ugy

tetszik hozzdadhatjuk a tejfolt.

Allergén informacio:

Elokészitési ido 15 perc
Elkészitési ido 40 perc
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Rakott karfiol pulykahUssal
és zabpehellyel

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
500 g Pulykahus
1500 gr Karfiol
100 gr Véréshagyma
200 gr Zabpehely
100 ml Napraforgdolqj
500 gr Tejfol
izlés szerint e
izl&s szerint Bors
izIés szerint FUszerpaprika
izl&s szerint Kémény

Elkészités:

A karfiolt megtisztitjuk és rozsdira szedjik, enyhén sés vizben el6f&zzik.

A pulykahUst ledardljuk, hagymaval olajon megpdroljuk, fUszerezzik.

A zabpelyhet OsszekeverjUk a pulykahussal. A gabondt ne f6zzUk meg, mert majd
megpuhul a pdrolt pulykamell levétdl.

A karfiol felét tepsibe helyezzUk, radntjlk a zabpehellyel elkevert hust, majd befedjik a
karfiol mdsik felevel. A tetejét megkenjuk tejfdllel és sitdbe helyezzik.

Addig sUtjuk, amig a teteje meg nem pirul.

Elokészitési ido 35 perc
Elkészitési ido 25 perc

Allergén informacio:
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I I Olaszorszdg

ARCA Cooperativa Sociale ar.l. -
Florence

Mco

COOPERATIVA SOCIALE

hitps://www.arcacoop.org

Alapitdas éve

1983

Fébb jellemzok

A magdn- és a kézigazgatdssal
egyetértésben tervezett és biztositott
szocidlis, joléti és oktatdsi
szolgdltatdsokkal foglalkozik.

A tevékenység helye, célcsoportok

Az Arca az id&seket, fogyatékkal éldket,
kdbitoszerfUggdket, kisgyermekeket és
mentdlis betegséggel éléket tdmogatja
Firenze, Grosseto, Livorno, Lucca, Pisq,
Pistoia és Siena tartomdanyok terUletén.

Fé tevékenységek

Az Arca a kisgyermekeknek, 18 éven
aluliaknak, fogyatékkal éléknek,
idéseknek, kdbitdszerfUggdknek,
pszichiatriai zavarral kUzddknek,
hatranyos helyzetdeknek, vagy
tarsadalmi kirekesztés veszélyével kizdd
embereknek nyUjt szolgdltatast a
Toszkdn régidban.

Az intézmény dimenzidja

KérUlbelul 1300 dolgozo.
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Olaszorszag

Eghajlat: mediterrdn
Helyi mezégazdasdagi termékek: zdldségek, gyUmolcsdk, gabondk, hUvelyesek,
oliva olagj, husok, halak

Napi étkezések Hagyomanyos étkezési idé

Reggeli 7-8
Tizorai ?-10
Ebéd 12-14
Uzsonna 16-17
Vacsora 19-21

F6 étkezések, tradiciondlis
étkezési szokdsok :
hagyomdnyos ebéd fogdsok:
tészta, féfogds (hus, hal, tojds
z6ldségkorettel), gylmolcs

Olasz (Toszkdn)
taplalkozasi ajanlas
felnottek szadmdara

hitps://www.crea.gov.it/documents/59764/0/LINEE-
GUIDA+DEFINITIVO+%281%29.0df/3c13ff3d-74dc-88d7-0985-
46780ec185372t=1579191262173
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https://www.crea.gov.it/documents/59764/0/LINEE-GUIDA+DEFINITIVO+(1).pdf/3c13ff3d-74dc-88d7-0985-4678aec18537?t=1579191262173

Almatorta

Tipus: Uzsonna
Hozzdvaldk:
700 g Alma
200 g Liszt
100 g Cukor
70 ml Etolaj
1259 Natur joghurt
100 g Tojas
1cs SUtépor
1 db Citrom héja és leve

Elkészités:

Az almdkat hdmozzuk meg és vagjuk ket kockara, locsoljuk meg a citromlével, és szorjuk
bele a citromhéjat.

A tojdsokat a cukorral verjuk kemény habbd, majd keverjik bele az étolajat.

Adjuk hozzd a joghurtot és dvatosan keverjik a masszahoz a szitdlt, sGtéporral elkevert
lisztet.

Végul adjuk hozzd az almdat és forrd sUtében sUssuk 40 percig 180 fokon.

Elokészitési ido 20-25 perc
Elkészitési ido 40 perc

Allergén informacio
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Piritolt édeskomeény és sargarépa

Tipus Ebéd
Hozzdvalok
200 g Edeskémeény
60 g Olqj
10g So
60 g Sargarépa
1 gerezd Fokhagyma

Elkészités:

Az édeskdmeényt és a sargarépdt fisztitsuk €s mossuk meg, vagjuk kis darabokra.
Apritsuk fel a fokhagymat és tegyUk fel féni olajjal és vizzel. Adjuk hozzd az
édeskdmeényt és a sargarépdt, sézzuk meg és fézzik 1 6rdn at.

El6készitési id6

Elkészitési ido 60 perc

Allergén informacio:
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Ropogos tokehadalfilé

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
200 g Tékehal
40 g O|Gj
10g So
60 g Zsemlemorzsa
209 Petrezselyemzold

Elkészités:

TegyUk a tékehal szeleteket egy olagjjal kikent tepsibe, hintsUk meg zsemlemorzsdval,
fUszerezzUk soval és petrezselyemzolddel és sUssuk 180 fokon 25-30 percig.

El6készitési id6

Fézésiido 35 perc

Allergén informacio:
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Brokkolikrémes rizs

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
420 g Brokkoli
159 S6
160 g Véréshagyma
50 g Etolgj
60 g Parmezdan sajt
100 g Fenyémag
240 g Rizs

Elkészités:

Tisztitsuk €s mossuk meg a brokkolit, majd 10 percre helyezzik forrdsban 1eévé sés vizbe.
CsepegtessUk le és tegyUk egy mixerbe a fenyémaggal, étolaijjal, séval, parmezannal
egyutt, majd turmixoljuk &ssze.

Szeleteljuk fel a véréshagymat és olajon pdr perc alaft pdroljuk barndra. Adjuk hozza
a rizst és piritsuk meg. Locsoljuk meg zdldseglével és f6zzUk kdrUlbelUl 15 percig.

Adjuk hozzd a brokkolikrémet és talaljuk.

Elokészitési ido

Elkészitési id6 35 perc

Allergén informacio:
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Paradicsomos kenyér

Tipus Uzsonna
Hozzdvaldk:
400 g Koktélparadicsom
16 g Olivaolqj
izlés szerint Oregdnd
izl&s szerint Bazsalikom
200 g Kenyér

Elkészités:

A kenyeret szeleteljUk fel. A paradicsomot apritsuk fel és tegyUk egy tdlba. Adjunk hozzd
sot, oregdndt, olivaolajat és apritott bazsalikomot. Majd helyezzUk a kenyérszeletekre.

ElGkészitési ido 5 perc

Elkészitési id6

Allergén informacio:
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Padlizsdnos tészta

Tipus Ebéd
Hozzavaldk:
60 g Voroshagyma
2 gerezd Fokhagyma
500 g Padlizsan
300 g Paradicsom
izlés szerint Bazsalikom
izlés szerint S6
209 Olivaolqj
300 g Szaraztészta
izl&s szerint Oregdnd

Elkészités:

A vOroshagymat és fokhagymat apritsuk fel, és fazéklban kevés vizzel f6zz0k meg. Adjuk
hozz& a hdmozott, darabolt padlizsant, és egy kis sot. Kicsit hagyjuk féni, majd adjuk
hozz& a bazsalikomot, a paradicsomot és az oregdandt. Ha megfétt, az egészet
turmixoljuk le és dntsink hozzd olivaolagjat.

A tésztat megfdzzik, a szdszt hozzdkeverjuk és talaljuk.

El6készitési id6

Elkészitési ido 20 perc

Allergén informacio
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Citromos csirkemell

Tipus Ebéd
Hozzavaldk:
400 g Csirkemellfilé
izlés szerint Liszt
izlés szerint o)
1 db Citrom leve
150 g Viz

Elkészités:

A csirkemellet daraboljuk fel, sozzuk meg, forgassuk lisztbe. Helyezzik tepsibe és sUssuk 180
fokon. Idénként forgassuk at. Ha mdar majdnem megsUlt, dntsik hozzd a citfromlevet és a
vizet. Ha elkészUlt adjuk hozzd a friss olivaolajat.

El6készitési id6

Elkészitési ido 30 perc

Allergén informacio:
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Centro Social de Soutelo

\

WWwWW.centrosocialsoutelo.org

Portugdlia

Alapitas éve

Fébb jellemzok

A tevékenység helye,
célcsoportok

Fé tevékenységek

Az intézmény dimenzidja

1976

A Cenfro Social de Soutelo egy portugdil

nonprofit szervezet. A CSS az Oporto kerUGletben
(Gondomar, Porto and Matosinhos)  végzi
tevékenységét a kisgyermekkori/ ifjUsdgi nevelés,
az idbések, valamint a tdrsadalmi és kdzosseqgi
beavatkozds terGletén. KildetésUk: ,,A kdzdsseg
jogos igényeinek és elvdrdasainak kielégitése, az
egyenléség, a részvétel, az egylttmUkddés és a
szolidaritds tdmogatdsa”. igy a CSS térvényben
meghatdrozott célja a csalddok tdmogatdsa a
gyermekek oktatasdban és védelmében, az
idések jolletének tdmogatdsa és a kodzdsség
igényeire  vald reagdlds oktatdsi,  szocidlis
szolgdltatasokkal és szocidlis intervencios projektek
réevén.

Rio Tinto, Porto, Portugdlia.

Gyermek- és ifjsagi nevelés, oktatas: bdlcséde,
ovoda, iskolan kivuli programok (6-16 éves korig).
Az id&sek tdmogatdsa: nappali ellatds, otthoni
tdmogatds.

Szocidlis és kdzdsségi intervencios projekt témak:
egészség, alkoholizmus, kdbitdszer fuggdség,
munkanélkUliség, szegénység és tarsadalmi
kirekesztettség a szocidlisan raszoruld
csoportokban és a veszélyeztetett gyermekek
kéreben.

110 dllandd munkavallald, 22 dnkéntes.



Eghajlat: mediterrdn

Helyi mezédgazdasdgi termékek : z6ldségek, gyUmodlcsdk, gabondk, hisok

Napi étkezések Hagyomanyos étkezési id6

Reggeli
Tizorai
Ebéd
Uzsonna

Vacsora

Fé étkezések: Leves,
hal/hUs (fehérje), rizs/
burgonya/tészta és
z6ldségek (saldta vagy
fott zoldségek)
desszertek (gyumalcs,
vagy édes desszert)

Portugal tapldalkozasi
ajanlas felnéttek
szadmdara

7-9

10-11
12-14
15-17
19-21

o " .
ALIMENTAGED MEDITERRANICA

CULTURA, TRADIGAO E EQUILIBRID!

hitps://www.sns.gov.pt/noticias/201 6/06/20/rodc—da—oIimen’rocoo—medi’rerronicc/
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https://www.sns.gov.pt/noticias/2016/06/20/roda-da-alimentacao-mediterranica/
https://www.sns.gov.pt/noticias/2016/06/20/roda-da-alimentacao-mediterranica/

Elkészités:

Séf-fele tokehalfile

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
4 szelet (kb.130 g/szelet) | Tékehalfilé
100 g Voréshagyma
100 g Erett paradicsom
4 gerezd Fokhagyma
2db Babérlevél
500 ml Olivaolaqj
150 g Kovdasztalan buzaliszt
500 g Burgonya
100 g Sargarépa
300 g Fejes kdposzta
izl&s szerint e

KészitsUk el a hagymds paradicsomszdszt. Ontsink 100 ml olivaolajat egy serpenydbe
és adjuk hozzd az apréra vagott voréshagymat, a fokhagymat, paradicsomot és a
babérlevelet. F6zzUk alacsony héfokon 15 percig.

A halszeleteket sézzuk meg izlés szerint, forgassuk lisztbe és helyezzUk kiolajozott
sUt6lemezre, majd boritsuk be a hagymas paradicsomszosszal.

HelyezzUk elémelegitett sUtébe, sUssUk 180 fokon 30 percig.

Amig a hal a sutében van, készitsUk el a kdretet. Hdmozzuk meg és kockdzzuk fel a
burgonydt, a sargarépdt, és apritsuk fel a kaposztdat. A zdldségeket helyezzUk |dbasba,
dntsUk fel sos vizzel és forrastdl szamitott 15 percig f6zzUk.

Elokészités 10-15 perc
Elkészitési ido 30 perc

Allergén informacio:
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,Rancho”

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
100 g Szdraztészta (penne)
200 g Csicseriborso
50 g Véréshagyma
100 g Sargarépa
200 g Fejes kdposzta
100 ml Olivaolaqj
2 gerezd Fokhagyma
100 g Erett paradicsom
100 g FUszeres kolbdsz/Chorizo
200 g Marhahus
200 g Sertéshus
2db Babérlevél

Elkeszités:

A csicseriborsét majdnem puhdara f&zzUk.

Az olgjat és a voréshagymat serpenydben a tizre helyezzUk, aranysargdra piritjuk.
Kevés vizet 6ntlnk hozzd és felforraljuk, majd hozzdadjuk a kockdra vagott
paradicsomot, a soét, fokhagymat és a babérlevelet, majd a felkockdzott marhdhust és
15 percig f6zzUk. Ezutdn hozzaadjuk a sertéshust is, €s tovabbi 45 percig alacsony
ladngon f&zzUk. Feldntjuk annyi vizzel, amennyi a pennének elég és a kdposztat, a
chorizot, az aprd darabokra térdelt sargarépdt és a penne tésztat hozzdadva még 15
percig fézzUk, majd tdalaljuk.

Elokészitési ido 10 perc
Elkészitési ido 75 perc

Allergén informacio:
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Sult csirke

Tipus Ebéd
Hozzavalodk:
1 db (kb.1 kg) Csirke
100 g Voroshagyma
2 gerezd Fokhagyma
izl&s szerint e
izl&s szerint Babérlevél
izlés szerint Edes chili por
1 db Citrom
SzUkseg szerint Olivaolqj

Elkészités:

A csirkét feldaraboljuk, izesitjuk aprora vagott fokhagymaval, séval, édes

fUszerpaprikaval és citromlével.

Egy tepsibe kevés olivaolajat dntlink, belehelyezzik a felszeletelt hagymat, a

babérlevelet és a csirkehUst.

180 fokon 60-90 percig sutjuk. Mikdzben készUl, a csirkedarabokat idénként

atforgatjuk, hogy egyenletesen stljenek.

Talalhatjuk rizzsel, sUIt burgonydaval és salatdval vagy izlés szerint mas zoldségekkel.

Allergén informacio:

El6készitési id6

Elkészitési id6

60 perc
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Elkészités:

Zoldségleves

Tipus Ebéd
Hozzavalok:
1500 ml Viz
200 g Burgonya
200 g SUt6tok
200 g Fejes kdposzta
100 g Péréhagyma
izlés szerint S6
izlés szerint Olivaolaj

Az olivaolaqj kivételével helyezzik a hozzavaldkat egy fazékba és hagyjuk féoni 45
percig. A fézés végén adjuk hozzd az olivaolajat, és furmixoljuk krémesre konyhai

robotgéppel.

Allergén informacio:

Elokészitési ido 10 perc
Elkészitési ido 45 perc
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Fott tokehal csicseriborsoval

Tipus Ebéd
Hozzdvaldk:
600 g (4 szelet) Tékehal
500 g Burgonya
150 g Csicseriborsd
500 g Fejes kaposzta
izl&s szerint e

Elkészités:

A csicseriborsdt dztassuk hideg vizbe 12 6rdn at. Aztatds kdzben a vizet cserélhetjik. Ha

az idé letelt, szdrjUk le.

A hdmozott burgonydat tegyUk fazéklba annyi sos vizzel, hogy ellepje. Miutdn felforrt,
f6zzUk 10 percig, majd adjuk hozzd a kdposztat, a csicseriborsot €s a tékehalat, és
f6zzUk tovdbbi 15-20 percig. SzUrjuk le réla a vizet és talaljuk.

Allergén informacio:

El6készitési id6

Elkészitési id6

30 perc
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~canja” (Csirkeleves)

Tipus Ebéd
Hozzdvalok
1500 ml Viz
80 g Levgshezﬂillé tészta (csillag alaky, vagy
apro betutészta)
250 g Csirkehus
200 g Labpehely
izlés szerint S6
izl&s szerint Olivaolaj

Elkészités:

Egy serpenydbe tegyUk a csirkehust sos vizben foni, kérUloelll 40 percig. Ezutan a
csirkét vegyuk ki a labasbdl, és helyezzUk félre.

TegyUk a csirke fézbvizébe a levestésztat, s f&zzUk meg izlés szerint.

Csontfozzuk ki és apritsuk fel a csirkehust, majd tegyUk vissza a tésztas f6zdélébe. Adjuk
hozz& az olivaolajat és forraljuk tovabbi 5 percig.

El6készitési id6

Fézésiido 60 perc

Allergén informacio:
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Sutotoklekvar

Tipus Reggeli
Hozzdvaldk:
300 g SUtétok
100 g Cukor
1 rod Fahéj

S

Elkészités:

Az &sszes hozzAvaldt helyezzUk serpenydbe, és folyamatosan keverve piritsuk 30 percig.
Ha megpuhult a s0téték, a fahéjat tavolitsuk el, és turmixoljuk 06ssze konyhai
robotgépben.

Hagyjuk kihdIni, majd helyezzik egy légmentesen zarhatd Uvegbe.

Reggelire vagy kisétkezésre kenjuk a sUtdtdklekvart kenyérre, fogyasszuk egy pohdr
tejjel.

El6készitési id6

Elkészitési ido 30 perc

Allergén informacio:
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~Aletria”

Tipus Uzsonna
Hozzdvalok
500 ml Viz
500 ml Tej
100 g Cukor
3rud Fahéj
100 g Cérnametélt
1 db Tojassargdja
1 db Citrom
259 Vaj

Elkészités:

Készitsunk fUszeres alaplét, enhez a fél liter forrasban 1évé vizhez adjuk hozzd a cukrot,
citromhéjat, egész fahéjat és a vajat. Lassu t0zdn f6zzUk 15 percig, majd tavolitsuk el a
cifromhéjat és a fahéjat. Adjuk hozzd a cérnametéltet és f&zzUk 10 percig.

A tfojdassargdjat a tejjel simdra keverjUk, majd folyamatosan kevergetve a
cérnametélthez adjuk és tovdabbi 5 percig forraljuk.

KUIon talkdkban tdlaljuk, a tetejére orolt fahéjat szorunk.

El6készitési id6

Elkészitési ido 30 perc

Allergén informacio:
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Narancstorta

Tipus Uzsonna
Hozzdvaldk:
6 db Tojas
200 g BUzaliszt
150 g Cukor
1db Narancs héja és leve

Elkészités:

Elektromos habverdvel keverjUk &ssze a tojasokat a cukorral 10 percig, vagy amig
habos krémet nem kapunk. Adjuk hozzd a narancshéjat és levet, majd a lisztet és
keverjuk jol 6ssze.

A tésztat dntsUk kizsirozott, lisztezett tortaformdaba.

Elémelegitett sGtében 180 fokon 30-40 percig sUssUk.

El6készitési id6

Elkészitési ido 40 perc

Allergén informacio:
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Bandanos zabpehelypalacsinta

Tipus Reggeli
Hozzdvaldk:
2 db Bandn
5 evékandl Zabpehely
2 db Tojdas
Izles s.zerl,n.’r Fahé]
(opciondilis)

Elkészités:

A bandnt villaval torjik &ssze, majd adjuk hozzd a két egész tojdst és a zabpelyhet. Az
egészet keverjUk &ssze.

Melegitsink fel egy palacsintasutét és kezdjik el sutni a palacsintakat az daltalunk
kivant formdaban és méretben.

Orolt fahéjjal meghintve talaljuk.

El6készitési id6

Elkészitési ido 15 perc

Allergén informacio:
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