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ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

1. feladat

Gyakorlati munkahelyén vegye el6 az étlapot és irja, ki milyen koretek szerepelnek az

ajanlatban!

2. feladat

A fenti feladatban kigydjtott koreteket csoportositsa alapanyaguk szerint és foglalja dket
tablazatba!
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

A koretek kiegészitik a husbol késziilt ételeinket. Mindig az étel jellegének megfelel6 koretet
adjak, pl. paprikas csirkéhez galuskat adjanak. Kevés zsiradékkal készitsék a koreteket,
hogy megfeleljenek a korszer(i taplalkozdsnak. A koretek legyenek étvagygerjesztéek,
izletesek, tetszetések, hogy emeljék a husételek élvezeti értékét. Fontos a megfelel6é arany a
foétel és a hozzdaadott koret kozott. A hagyomanyos éttermekben és a nemzetkozi
viszonylazban a koretet kilon talaljak a féételtél. A hazdnkban viszont a féételt a korettel
egyitt sokszor martasokkal is egyiitt nagyobb méretl svajci tanyérokra talaljak. Ne f6zzék
nagyon puhara a koreteket, mert csokkenti a foétel élvezeti értékét. A koretek késziilhetnek
zOldségfélékbdl, gyimolcsokbdl, burgonyabdl, gabonafélékbdl, tésztafélékbél ezek friss,
fagyasztott, konzerv, félkész formaban is keriilhetnek a konyhara. A zoldségekbdl késziilt
koretek fontos szerepet toltenek be a tadplalkozasban mivel sokféle vitamint, dsvanyi anyagot
tartalmaznak. A rostanyag tartalmuk elénydsen befolydsoljdk az emésztést. A koretbe a
darabolt anyag minden esetben egyenletes és tetszetds legyen.

A z6ldségekbdl készithet6 koretek csoportositasa konyhatechnolégiai miveletek alapjan:
Harom nagy csoportot killonboztetheté meg:

1. Fozés, gozoléssel késziilt zoldség koretek

2. Stitéssel késziilt zéldség koretek

3. Pdroldssal késziilt zoldség kdretek

1. F6zéssel, g6zoléssel készithetd zoldség koretek:

A koreteket gyakran puhitjak fé6zéssel. A f6zés hatranya, hogy sok tapanyag és iz anyag
oldodik ki a fé6z6vizbe. Ma egyre tobb konyhan alkalmaznak csak gézolésre vagy arra is
alkalmas hékezeld késziilékeket. Ezek kivaltjdk a hagyomdanyos f6zési eljarast.

Zé6ldbab angolosan:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Zoldbab 2,5 kg

Vaj 0,2 kg

S6 0,03 kg
Elkészités:
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Tisztitsak meg a zsenge zoldbabot vagy vajbabot és hagyjak egészben. F6zzék, meg sos

vizben majd szlrjék le és helyezzék el6melegitett talra. A szeletelt vajat tegyék a tetejére. Ha

nem talaljak, azonnal sajat levében tartsak melegen talalasig. Koretkén adhaté borjusilthez,

vagy frissensilt borjuszeletekhez. Angolosan készithet6 még a karotta. A karotta kétféle

alaka ehet, gomb és kisujjnyi méretli bébi karotta. A karotta nem igényel darabolast.

Kelbimbé angolosan,
Zo6ldborso6 angolosan,
Kelvirdg angolosan,
Csirdg angolosan,
Articsoka angolosan,
Broccoli angolosan,
Feketegyodkér angolosan,
Péréhagyma angolosan,
Kigyéuborka angolosan

Kelvirag lengyelesen:

]
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1. dbra. Kelvirdg lengyelesen]

Anyaghdnyad:
Nyersanyag Mennyiség
Kelvirag 2,5 kg

! Forras: www.mindmegette.hu
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Vaj 0,25 kg
S6 0,05 kg
Zsemlemorzsa 0,2 kg
Elkészités:

Tisztitsa meg és szedje rézsdira a kelviragot. Aztassa ki, mossa le és sds vizben f6zze meg a
kelvirdgot. Vegyék ki lapatkandllal a f6z61ébdl és csepegtessék le. Még melegen helyezzék
elémelegitett talra és ontsék le frissen elkészitett vajban piritott sézott zsemlemorzsaval.

Lengyelesen készithet6 még:

- A zoldbab,

- Acsirag,

- A brokkoli,

- A feketegyokér,
- A kigy6uborka.

2. Sutéssel készithet6 zoldségkoretek:

Silt julienne zoldség:

Anyaghdnyad-:
2. dbra. Répa szeletelése juliennere?
Nyersanyag Mennyiség
Sargarépa 0,5 kg
Petrezselyemgydkér 0,2 kg

2 Forras: www.haziaskonyha.hu
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S6 0,03 kg
Etolaj 0,05 |
Elkészités:

Készitsék elé a zoldségeket és vagjak, vékony metéltekre majd keverdtdlban jél keverjék
0ssze, hogy szép szines keveréket alkosson. Siissék meg bdé forrd étolajban, szedjék ki
csepegtetéracsra majd szikkaszak papirszalvétan. Parolt szarnyasok, meleg eléételek és
angolos husok mellé adhaté.

Sialt hagyma:
3. dbra. Siilt hagymakészités3
Anyaghdnyad:
Nyersanyag Mennyiség
Voéroéshagyma 1,5 kg
Etolaj 0,05 |
S6 0,03 kg
Finomliszt 0,1 kg
Elkészités:

Vagjak, vékony szeletekre az el6készitett voroshagymat majd nyomjak szét, hogy vékony

karikakat kapjanak. A hagymakarikakat szorjak meg liszttel a folosleget szitaljak le és bé

forré zsiradékban siissék aranysargara gyakori kevergetés kozben. Szedjék ki csepegtetd

racsra és csak talalas el6tt s6zzak. Frissensiiltekhez ajanlott.

3 Forras: www.mesterekosvenye.virtus.hu
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Roston sult cukkini:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Cukkini 1 kg

Olaj 0,051

S6 0,05 kg
Elkészités:

Mossdk, meg a cukkinit majd vagjak 5-6 mm - es szeletekre. S6zzdk majd szdrazon vagy
kevés olajjal megkent rostsité lapon siissék mindkét oldalat kissé pirosra. Sok mas
zOldségfélét is lehet roston sitni, mint pl. paradicsom, zéldpaprika, gomba, patiszon stb.

Kelvirag csében siitve:

Anyaghdnyad-:

Nyersanyag Mennyiség
Kelvirag 3 kg
Zsemlemorzsa 0,05 kg
Gratin martds 11
Trappista sajt 0,1 kg

Vaj 0,1 kg

So 0,03 kg
Elkészités:

Mossak meg a kelvirdgot és enyhén sézott vizben f6zzék meg. Szlir6kanallal szedjék ki a
f6z6vizb6l és szitdn jél csurgassak le. Vajazzanak ki egy hdéallo talat és ontsenek gratin
martast az aljara. Erre tegyék a fétt kelviragot és vonjak be a tébbi martassal. Szérjak meg a
tetejét reszelt sajttal és zsemlemorzsaval. Locsoljak meg vajjal és siissék szép pirosra a
sttében. Azonnal talaljak sttés utan.

3. Parolassal készitheté zoldségkoretek:

Parolt kaposzta:
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4. dbra. Pdrolt kaposzta4

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Fejes kaposzta 3 kg

Zsir 0,15 kg
Voéréshagyma 0,1 kg
Ecet 10% 0,031

Sé 0,04 kg
Cukor 0,08 kg
Koménymag 0,005 kg
Elkészités:

Készitsék elé a fejes kdposztat. A sériilt leveleket tavolitsak el. Vagjak félbe és mindkét
félbdl vagjak ki a torzsat. Mossdk meg jol és vagjak vékony metéltekre. S6zzak be és fél 6ra

utdn csavarjak ki. Vagjak a voroshagymat félbe majd szeletekre. Melegitsenek, zsiradékot
egy labosban tegyék bele a cukrot és piritsak aranysargdra. Tegyék bele a szeletekre vagott
voroshagymat és koménymagot. A kéménymag piruldsa utan azonnal adjdk hozza a
kicsavart kdaposztat. Lassan gyakori kevergetés mellett pdroljak puhdra a kaposztat és
kézben adjak hozza az ecetet. Addig paroljak, mig nem marad folyadék alatta. A parolt
kdposzta aranysdrga szin(l. Szarnyas és sertés siltekhez adjak.

Karotta franciasan:

Anyaghdnyad:

4 Forras:www.kiskukta.com
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5. dbra. Karotta francidsan5

Mossak és tisztitsak, meg a sargarépat majd daraboljak. Sos vizben f6zzék puhara, szlrjék
le és vajon paroljak lassan. izesitsék soéval, kevés cukorral és  finomra vagott
petrezselyemzolddel.

Parolassal készitheté még:

- A zoldborso,
- A zoldbab,

- A kelbimbé,
- A zeller,

- A paraj,

- A brokkoli,
- A patisszon.

Torokparadicsom (padlizsan) vajban parolva:

Anyaghdnyad-:

Nyersanyag Mennyiség
Padlizsan 2,5 kg

S6 0,03 kg
Petrezselyemzold 1 csomd
Vaj 0,1 kg
Toroétt bors 0,005 kg
Elkészités:

5 Forras: www.mindmegette.hu
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Hamozzak, meg majd szeleteljék ceruza vastagsagura és konyharuhdan szaritsak szétteritve.
Paroljak vajon puhdra a szeleteket. izesitsék soéval, torott borssal és finomra vagott

petrezselyemzolddel.

6. abra. Lecso6

Lecsé:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Zoldpaprika 2,5 kg
Paradicsom 1 kg
Voroshagyma 0,2 kg
Fistolt szalonna 0,1 kg
Zsir 0,1 kg

S6 0,03 kg
Fliszerpaprika 0,01 kg

Elkészités:

6 Forras: www.kronika.hu
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Jellegzetes magyar étel. Kolbasz, tojas, és egyéb nyersanyaggal tehet6 valtozatossa. Mossak
meg a paradicsomot és vagjak ki a csumajat és daraboljak cikkekre. Mossak, meg a paprikat
majd tavolitsdk el a szarrészt és a maghazat. Vagjak a paprikat félbe majd negyedekbe. Ha a
paprika erés késsel vagjak ki az ereket. Vagjak, a szalonnat kockakra majd olvasszak ki.
Adjak hozza a szeletekre vagott voroshagymat és piritsdk aranysargara. Huzzak le a
tlizhelyrél és adjak, hozza a pirospaprikat keverjék el. Rakjak bele a cikkekre vagott
paradicsomot és zoldpaprikat. Paroljak fed6 nélkil lassu tlizon. S6zzak és gyakran
kevergessék elkésziilésig.

TANULASIRANYITO

1. feladat

irja, le gyakorlati munkahelyén milyen koretek szerepelnek az étlapon!

2. feladat

Kérje tanulofelel6se segitségét és készitsenek el egy f6zéssel egy siitéssel és egy parolassal
készitett zoldség koretet. irja le elkészitésének menetét!

a) Fozéssel késziilt koret:

b) Sutéssel készult koret:

10
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c) Parolassal készilt koret:

3. feladat

Nézzen utana és irja ki internetrél a mediterran lecso receptjét az ismert Lecsé filmbdol!

11
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| 1. feladat

Hogyan csoportositjuk a zéldségkoreteket konyhateknolégia alapjan.

2. feladat

Sorolja fel a f6zéssel készithet6 koreteket!

3. feladat

irja, le hogyan késziil az angolos zéldbab és mi az ajanlott anyaghanyad!

4. feladat

irja le milyen siilt z6ldség koreteket ismer!

12
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5. feladat

irja, le hogyan késziil a kelvirag csében siitve!

6. feladat

irja, le hogyan késziil a lecs6 és hatarozza meg az anyaghanyadot!

13
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

Harom nagy csoportot killonboztetheté meg:
1. Fozés, gozoléssel késziilt zoldség koretek
2. Siitéssel késziilt z6/dség kdretek

3. Pdroldssal késziilt zéldség koretek

2. feladat

Zoldbab angolosan

Kelvirdg lengyelesen

3. feladat
Anyaghdnyad:
Nyersanyag Mennyiség
Zoldbab 2,5 kg
Vaj 0,2 kg
S6 0,03 kg
Elkészités:

Tisztitsak meg a zsenge zoldbabot vagy vajbabot és hagyjak egészben. F6zzék, meg sos
vizben majd szlrjék le és helyezzék el6melegitett talra. A szeletelt vajat tegyék a tetejére. Ha
nem talaljak, azonnal sajat levében tartsdk melegen talalasig. Koretkén adhaté borjusilthez,
vagy frissensilt borjuszeletekhez. Angolosan készithet6 még a karotta. A karotta kétféle
alakl ehet, gomb és kisujjnyi méretd. A karotta nem igényel darabolast.

4. feladat

Silt julienne zo6ldség,
Silt hagyma,
Roston silt cukkini,

Kelvirag csében sitve.

15
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| 5. feladat

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Kelvirdg 3 kg
Zsemlemorzsa 0,05 kg
Gratin martas 11
Trappista sajt 0,1 kg

Vaj 0,1 kg

S6 0,03 kg
Elkészités:

Mossak meg a kelviragot és enyhén sézott vizben f6zzék meg. Szirékanallal szedjék ki a
f6z6vizbol és szitan jol csurgassak le. Vajazzanak ki egy hdallé talat és ontsenek gratin
martdast az aljara. Erre tegyék a f6tt kelvirdgot és vonjak be a tobbi martassal. Szérjak meg a
tetejét reszelt sajttal és zsemlemorzsdval. Locsoljak meg vajjal és siissék szép pirosra a
sitében. Azonnal talaljak siités utan.

6. feladat
Anyaghdnyad:
Nyersanyag Mennyiség
Zo6ldpaprika 2,5 kg
Paradicsom 1 kg
Voéréshagyma 0,2 kg
Fustolt szalonna 0,1 kg
Zsir 0,1 kg
S6 0,03 kg
Fliszerpaprika 0,01 kg
Elkészités:

16
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Jellegzetes magyar étel. Kolbasz, tojas, és egyéb nyersanyaggal tehet6 valtozatossa. Mossak
meg a paradicsomot és vagjak ki a csumajat és daraboljak cikkekre. Mossak, meg a paprikat
majd tavolitsadk el a szarrészt és a maghazat. Vagjak a paprikat félbe majd negyedekbe. Ha a
paprika erds késsel vagjak ki az ereket. Vagjak, a szalonnat kockakra majd olvasszak ki.
Adjak hozza a szeletekre vagott voroshagymat és piritsdk aranysargara. Huzzak le a
tlizhelyrél és adjak, hozza a pirospaprikdt keverjék el. Rakjak bele a cikkekre vagott

paradicsomot és zoldpaprikat. Paroljak fed6 nélkil lassu tlizon. S6zzak és gyakran
kevergessék elkésziilésig.
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