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Program Osszefoglalé6

Tudatos falatok — Gasztrokaland Németorszagtol Svajcig — Babits Mihdly Gimnazium 9.C osztaly

A mai Gasztrotanoddaban egy kiilonleges gasztrondmiai utazasra hivunk titeket. Autentikus német, osztrak
és svajci receptek alapjan készitlink egészséges ételeket, mikdzben megismertetiink benneteket e régiok
gazdag gasztrondmiai hagyomanyaival és fontos alapelveinkkel.

Minden fogdsban ott van a fenntarthatdsag, az Ujragondolas, a maradékmentés és az egészséges,
szezondlis alapanyag-hasznalat.

Nemcsak f6ziink, hanem felfedezziik a kiilonb6z6 kulturak gasztrondmiai 6rokségét is, mikdzben
megismeritek, hogyan banjunk tudatosan az élelmiszerekkel — a konyhdaban és azon tul is.

Id6pont: 2025. 06. 16.

Program célja:
Megismerjiik, hogyan lehet egy hagyomanyos ételt Ugy Ujragondolni, hogy az ne csak finom, hanem taplalé
és kornyezetbarat is legyen.

— Az egészséges életmad alapjait erésitjlk friss, szezonalis és minél kevésbé feldolgozott
alapanyagokkal.

— Afenntarthatdsag jegyében helyi termel6ktél szarmazd hozzavaldkat hasznalunk, ezzel is
csokkentve a kérnyezetterhelést.

— A maradékmentés elvét gyakorlatban alkalmazzuk: megtanuljuk, hogyan hasznosithatjuk Ujra az
ételek maradékait kreativan és izletesen.

A kozosen elkészitett fogasok megfelelnek a kiegyensulyozott taplalkozas alapelveinek:

—  Teljes érték(i gabonak, sokféle z6ldség és jo minGségl fehérjeforrasok keriilnek a tanyérra.

—  CsoOkkentett s6- és cukortartalommal dolgozunk.

— Azsiradékok koziil az egészséges névényi olajokat részesitjik elényben.
igy nemcsak f6zlink, hanem a résztvevd gyerekek azt is megismerik, hogyan lehet tudatos déntésekkel
egyszerre jot tenni magunkkal és a vilaggal.

Fejlesztési teriiletek
— tudatossag az alapanyag-hasznalat és élelmiszerpazarlas terén
—  érzékszervi tapasztalds és gasztrondmiai nyitottsag
— gyakorlati konyhai készségek fejlesztése (eszkdzhaszndlat, el6készités, hékezelés, talalas)-
egyuttm(ikodés, figyelem, 6nallésag

Miért fontos a helyi alapanyag?
A program soran kiemelten hasznaljuk a helyi termelGk altal kinalt friss és szezonalis hozzavaldkat, mert:
—  Csokkenti az élelmiszer-szallitas okozta kornyezeti terhelést.
— Tamogatja a helyi gazdasagot és a kisvallalkozasokat.
— Biztositja a magas mingségl, természetes, vegyszermentes alapanyagokat.
—  Erdsiti a helyi kozosségeket és a kornyezettudatossagot.

Maradékmentés — az ételek “masodik esélye”

A menisor minden eleme ugy késziilt, hogy minimalizaljuk az alapanyag-pazarlast, és egyes ételeknél
bemutatjuk, hogy a haztartasokban esetleg megmaradoé élelmiszert hogyan lehet kreativan
Ujrahasznositani.

Résztvevdk: 236, 15 éves didkok + 2 f6 kiséré
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A Gasztrotanodaban elkészitett ételek:

— @ Fladlesuppe (+ GrieRBkl6Bchen)

— 4" Obazda

— Eiersalat

— 1 1Konigsberger Klopse

— % Kasespatzle

@ Apfelstrudel mit VanillesoBe

1. Hogyan tiikrozi ez a menii a Gasztrotanoda alapelveit?

~{ Fenntarthatdsag
—  Helyi, szezonalis alapanyagokat hasznalunk minden étel esetén (pl. alma, hagyma, tojas, burgonya,
tejtermékek).
— AFIladle (palacsintacsik levesbetét) példa arra, hogyan lehet a maradék palacsintat ,uj étellé”
alakitani.
— A Konigsberger Klopse és a Kasespatzle egyszer(, helyi alapanyagokbdl késziilnek.

< Maradékmentés

— Obazda: klasszikus példa maradék sajtok Ujraértelmezésére, hagyomanyosan a bajor sorozék
maradék camembert sajtjainak felhasznaldsaval keletkezett: a megpuhult sajtokat kdménnyel,
paprikaval, vajjal és hagymaval 6sszekeverve készitettek beldle 0 fogast.

— Eiersalat: remek maradékmenté étel, mert megmaradt f6tt tojasokbdl és hiitében taladlhatd
hozzavalokbdl gyorsan elkészithetd, izletes Uj fogast varazsolhatunk

—  Apfelstrudel: a legszebb dolog, ami a mar nem tokéletes, enyhén hibas almakkal torténhet — izletes
sitemény, amely tokéletesen hasznositja a fogyasztasra még kivaldan alkalmas, de esztétikailag
kevésbé vonzé gyimolcsoket.

/ Egészséges életmod
— A meni nem tartalmaz feldolgozott élelmiszereket.
— Kasespatzle husmentes, vegetarianus alternativa — megmutatja, hogy a hagyomanyos német
konyha is kinal izletes, hismentes finomsagokat.
— Az almasrétes friss gylimolcsot haszndl, a vaniliaszosz otthon is elkészithetd, adalékmentesen.

2. Hogyan kapcsoldodik a menii a német profilhoz (Németorszag, Ausztria, Svajc)?

™ Németorszag
— Konigsberger Klopse: Kelet-Poroszorszaghdl szarmazik, klasszikus német féétel.
— Eiersalat: egyik legismertebb német szendvicskrém, egyszerd és izletes étel.

= Ausztria
— Kasespatzle: klasszikus osztrak és bajor tésztaétel.
— Almasrétes: az osztrak konyha egyik legismertebb desszertje, konnyen készithetd egészségesebb
valtozatban is.

2 svijc

— Obazda bajor étel, de Svajc német nyelv( régidiban is jelen van hasonlé formaban.
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