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Program Osszefoglalé6

Unnepi Gasztrotanoda a Miklds téri Gyermekotthon lakéival: Mindennapi alapanyagokbél —
tinnepi menii

A mai Gasztrotanoddban azt mutatjuk meg, hogyan lehet ismerd@s, konnyen beszerezhets alapanyagokbdl
Unnepi menit varazsolni, mikdzben a fenntarthatdsag, az egészséges tapldlkozas, természetes izek és a
tudatos élelmiszer-hasznalat jegyében dolgozunk.

Id6pont: 2025. 12. 13.

Résztvevlk: 86 gyermek + 2 kiséré

F6 célkitlizéseink:
3 Megismerjik, hogy kevés, jol hozzaférhet6 alapanyagbdl is készithetlink Ginnepi ételeket.
©3 Az egészséges taplalkozas alapelveit gyakoroljuk friss, minél kevésbé feldolgozott hozzavaldkkal.
©3 A fenntarthatdsag jegyében a teljes kor( alapanyag-felhasznalasra és a maradékok hasznositasara
fektetiink hangsulyt.
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Megtanuljuk, hogyan lehet a hagyomanyos technikakat (pl. rétes hizdsa) otthoni koriilmények
kozott is megvaldsitani.

A kozosen elkészitett fogasok megfelelnek a kiegyenstlyozott taplalkozas alapelveinek:
©3 )6 minGségl fehérjeforrasok (csirkemell), teljes értéki gabonak és sokféle zoldség keril a tanyérra.
©3 Természetes édesitést hasznalunk: aszalt gyimoélcs, méz, nadcukor.
o3 NoOvényi olajat részesitlink el6nyben, visszafogott sdhasznalattal.
©3 Friss citrusfélék héjanak teljes felhasznalasa — ezért tudatosan kezeletlen gylimolcsét valasztunk.

Fejlesztési teriiletek
©3 Tudatossag az alapanyag-hasznalat és élelmiszer-pazarlas terén
o3 Erzékszervi tapasztalds és természetes izek megismerése
©3 Gyakorlati konyhai készségek fejlesztése (tészta dagasztasa, rétes huzasa, zoldségek el6készitése,
sttési technikak)
3 Egylttmikodés, tiirelem, 6nalldsag

Miért fontos a teljes koéri felhasznalas?

A program soran kiemelten figyellink arra, hogy az alapanyagokat teljes egészében hasznositsuk:
©3 A narancshéjat és citromhéjat is felhasznaljuk izesitésre, igy a gylimolcs egésze értékes.
3 A gyokérzoldségek minden része hasznosul (komposztalas).
©3 A rétes tolteléke rugalmasan alakithaté a rendelkezésre 4all6 alapanyagokhoz.
o3 Az esetlegesen megmaradd névényi részeket komposztalni lehet.

Ez a megkozelités minimalizalja az alapanyag-pazarlast és értéket ad minden hozzavaldonak.

A Gasztrotanodaban elkészitett ételek:
©3 Aszalt szilvaval toltott narancsos csirketekercs
o3 Karamellizalt szines gyokérzoldségek
@3 Unnepi hézi hizott rétes (citrusos—vanilids turés toltelékkel)
o3 F(iszeres narancsos—alma forré puncs



etesd
Hogyan tiikr6zi ez a menii a Gasztrotanoda alapelveit?

©3 Természetesség és értékes alapanyagok
Az alapanyagok tobbsége kénnyen beszerezhetd: csirkemell, gydkérzoldségek, tard, liszt, viz, olaj.
Minimalis feldolgozottsag: friss, természetes hozzavalok.
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Egyetlen tudatos kivétel a citrusfélék: kezeletlen héju gyliimoélcsét hasznalunk, mert a héjat is
izesitésre hasznositjuk.

Teljes kor felhasznalas
o3 Narancsos csirketekercs: a narancshéj és lé egyarant felhasznaldsra keriil a mazban.
o3 Gyokérzoldségek: szines, szezondlis zoldségek minimalis olajjal, egyszer( siitéssel — a természetes
izek dominalnak.
o8 Hazi huzott rétes: remek példa arra, hogy liszt, viz és olaj alapanyagokbdl, kézi munkaval Ginnepi
desszertet készithetlnk. A toltelék rugalmasan alakithatd: lehet gylimolcsos, turds vagy mas
szezondlisan rendelkezésre allé alapanyagokbdl.

Egészséges taplalkozas
©3 J6 minGségl fehérje (csirke), vitamin- és rostgazdag zoldségek, természetes édesités (aszalt szilva,
méz, nadcukor).
o3 Azital 100%-os gylimolcslé alapu, természetes fliszerekkel izesitve, hozzdadott cukor nélkdil.
©8 NoOvényi olaj haszndlata, visszafogott sbhasznalat, természetes izesités.

Fenntarthatdsag és tudatossag
o8 Konnyen hozzaférhetd alapanyagok.
©3 A novényi maradékok komposztalhatok.
o3 A rétes technika atorokithet6 tudas — otthon is alkalmazhatd, hosszu tdvon lehet&séget ad hazi
sitemények készitésére.
©8 Minden alapanyag teljes mértékben hasznosul.

Osszegzés

Ez az linnepi menl megmutatja, hogy kevés, konnyen hozzaférhetd alapanyagbdl, természetes izekkel és
egyszer( technikakkal is készithetlink kiilonleges, linnepi, egészséges és fenntarthato ételeket. A kbzos
f6zés soran nemcsak recepteket tanulunk, hanem azt a szemléletet is, hogy tudatosan banjunk az
élelmiszerekkel.

Az eseményen késziilt fotok:

ETESD ALAPITVANY - GASZTROTANODA

web: www.etesd.org, FB: https://www.facebook.com/etesd.org, Instagram: https://www.instagram.com/etesd_org/
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