Z0ld Harcosok

2. feladat megoldasa

Az ételek alapanyagainak kivalasztasanal meghatarozé szerepet jatszott szdmunkra,
hogy kdrnyékrél vald termékeket gylijtsiink dssze. Tébb okra is visszavezethetd ez az
elhatarozasunk.

Az egyik, hogy fontosnak tartjuk a helyi kistermék tamogatésat, akik a multinacionalis
vallalatok megjelenése 6ta hatranyba keriiltek, és akiken a vilaggazdasagi valsadg még
ink&bb éreztette hatasat. igy aztan mi is szeretnénk kivenni a résziinket abbdl, hogy a
mez6gazdasag Ujra a vidék gerince legyen.

Mésfelél sokkal jobban megbizunk azokban a termékekben, amelyeket kézvetlentl a
termel6tdl szerzunk be, mivel igy tudjuk, mit eszunk, és biztosak lehetiink abban, hogy a
termény eladdja Ugyis csak olyan eljardsokkal termeli meg a portékajat, amit a csaladjaval
egydtt 6 is batran elfogyaszt. Ez garancia az egészseges zoldségekre, gyumalcsokre,
ellentétben a nagy Uzletlancok altal forgalmazott tarsaikkal, melyek esetében a hétk6znapi
ember szamara soha nem derilhet ki 100%-0s bizonyossaggal, milyen kortlmények kozott
termesztették és milyen tiltott vegyszerekkel kezelték. Nem beszélve arrdl, hogy mig az
import termények tobbségét még éretlen allapotban szedik le, addig az itthon, sét mi tdbb a
helyben termesztetteket éretten gydjtik be és frissen keriilnek értékesitésre.

Végul, de nem utolsoé sorban a kérnyezet megovasa érdekében ésszerlibb
megoldasnak tlinik a helyben termesztett z6ldségek és gyimolcsék megvasarlasa, mert igy
nem terheljik a kdrnyezetet a szallitassal jaro szennyezé anyagok kibocséatasaval.

Az ételek megkomponalasaban végig szem elétt tartottuk, hogy olyan eljarasokat
alkalmazzunk, amik a szervezetre nincsenek kéros hatassal, ezért mell6ztik a b6 olajban
vald sitést, helyette inkabb a parolast, ill. a tojas esetében a vizben valo6 f6zést valasztottuk,
ezzel is megérizve a fontos tapanyagokat.

Mindkét napot svédasztalos reggelivel inditjuk, ezzel biztositva az ételek széles
valasztékat és az egyéni igények kielégitését.

Mind az ebéd, mind a vacsora dsszeallitAsanal a vorés hasok helyett a fehérhisokat
részesitettik elényben.

Ezen felll fontosnak tartottuk azt is, ha a kulféldiek eljonnek hozzank, akkor ne a
szokvanyos magyar ételeket tegyik eléjik, mivel azok nem éppen az egészségre gyakorolt
jotékony hatasukrél ismeretesek (langos, siltkolbasz, talfiszerezett halaszlé, marhahldsos
gulyasleves zsircseppekkel a tetején).

Ugyanakkor mégiscsak szivigytnk volt, hogy beleszéjik a magyaros szalat a kinalatunk
vasznaba, igy kerult fel a palettara tobbek kdzott a kdposzta,a magyar tenger gyiimoélicse, a
fogas, és persze az elmaradhatatlan j6 kis hazi rétes-kulonlegességek (természetesen
kézzel nyljtott tésztabol).

igy szerettilk volna megmutatni, hogy a hagyoméanyos, amde egészséges alapanyagaink jol
megférnek az Ujdonsagok mellett is.



A vacsora mellé kivalé minéségi magyar borokat szolgélunk fel, megismertetve

vendégeinket a hazai nedik izvilagaval, és mert tudjuk, egy jol megvalasztott bor jelentés
mértékben noveli az adott étel fogyasztasanak élményét, hiszen kiemeli az étel igazi izét.

(Ahol az el6zmények miatt egyértelml a beszerzés forrasa, ott nem térink ki r& még egyszer
részletesen)

(Tovabba, sz6 sem lehetett arrdl, hogy boltban, elére elkészitett ételeket vegyunk, csakis
természetes alapanyagokkal dolgoztunk. Ahol megoldhato, ott a beszerzéshez
tomegkdzlekedési eszkdzt hasznalunk.)

Reggeli

teljes kiérlésl pékaruk: magos kenyeér, magos zsemle, bagett (a zirci ,Mester Pek"-tél)
hézi készitésl pastétom (sajat recept)

zOldségek nyersen: kigyéuborka, paradicsom, paprika, Ujhagyma, fokhagyma, retek
(Hauck Zsoltné, Nagyvazsony, biotermesztés)

péarolt zoldségek: répa, brokkoli, karfiol, cukkini, gomba (Nagyvazsony)
gyumolcs-salata: sz6l6, alma, szilva, cseresznye, korte (Bodnar Gyorgy, Somloszolés)
és szamoca, mélna (Nagyvazsony) (a frissen még be nem szerezhetd terményeket,
vagyis azokat, amiket ilyenkor még Giveghazban sem termesztenek, azokat
tartositészer mentesen, mézzel eltett bef6éttek formajaban, ill fagyasztott allapotban
szerezzik be, mivel ezek taplalébbak és finomabbak, mint a messzefdldrél importalt
megfelel6jik, mivel nekik volt idejik beérni.)

gabonapehely aszaltgyiimolcs-darabokkal (aszaltgylmolcsot piacrol)

fétt tojas, kaszindtojas (tojast egyikiink biztositja, mivel otthonrdl tud hozni, és ennél
megbizahatébb forras nincsen)

juh- és kecskesajt-kulonlegességek, sajtkrémek és joghurtok (Széplabi Attila, Noszlop,
tartositoszer és adalékanyag mentesen készitett tejtermékeibdl.)

kecsketej, juhtej

kamilla és zsélya tea, méz (Kemenes Dénes, Lovas, biotermesziés)

asvanyviz (Balatonflireden barki ingyen hozzajuthat, csak tveget kell hozz4 vinni)

Tizéraira

gyumolcsosztas (mivel délelétt kilondsen ajanlott a leédus gyimdlcsok fogyasztasa)

Uzsonnara

kenyérfalatok, zoldséggel gazdagon

Ebéd (1. nap)

Leves: Sutétok-krémleves a tok héjaban talalva (sutétokot Nagyvazsonyrol)
Féétel: Csirkepaprikas nokedlivel (hazicsirkét egyikink biztositja, a nokedlit pedig teljes
kiorlésa liszbol)



» Fd&étel veglknak: Gombapaprikas (a gombat a piacrol, helyi kistermel6tél)
» Desszert: Répatorta (a répa Nagyvazsonyhbal)

Vacsora (1. nap)

» Kacsasutében sult fogas, kapros Ontettel, krumpliptrével (balatoni fogas piacrol, kapor
Lovas, burgonya Hanich Antal, Schneider Odon, Olaszfalu)
» Figula Pincészet 2007-es Chardonnay — szaraz fehérbor (Balatonfuredrdl)

Italok az esti bulihoz:

» Mézes hazi palinka (Olaszfalubadl)

» Borok és pezsgék: Szirkebarat, Olaszrizling, Sauvignon blanc (Kovacs Zoltan,
Tapolca, biobor)

* Magyar s6rok

Ebéd (2. nap)

» Leves: Malna-krémleves (malna Nagyvazsonybol)

+ FE&étel: Toltott pulykamell aszaltszilvas voroskaposztaval, parolt burgonyaval
(pulykamell, voréskaposzta, burgonya Olaszfalubol)

» Fd&étel vegdknak: Burgonyafasirt sajttal és brokkolival

» Desszert: Rétes (meggyes-makos, kdposztas, taros) (mak Lovas)

Vacsora (2. nap)

» Sajttal tolt6tt padlizsan (padlizsan Lovasrol)
» (Kecskesajthoz ill6) 2009-es Balatonboglari Merlot Rosé (a pincészettdl)

Zircen ismerink egy keramikus holgyet, akit megbizunk 15 (magyaros mintaval diszitett)
lapostanyeér elkészitésével, amikbdl vendégeink az utolsé vacsora desszertjét fogyasztjak, és
amiket (miutan elmostuk) megkapnak ajandékba.



