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1. feladat

Ismételje at és irja le a zoldségek kémiai osszetételét!

2. feladat

Ismételje at és irja le a zoldségek taplalkozastani jelentéségét!

3. feladat

irja le, hogy gyakorlati munkahelyén milyen ételek készitéséhez hasznalnak zoldségeket!
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

A salatak idealis kiegészitéi féételeinknek, izeikkel, szineikkel valtozatossa teszik az
étkezést. Nagy mennyiségbe tartalmaznak vitaminokat és asvanyi anyagokat, amelyek
nélkilozhetetlen tdpanyagai az emberi szervezetnek. El6segitik az ételek emésztését, fontos
szerepet jatszanak a vér enyhén lugos kémhatasanak fenntartasaban. A salatafogyasztds az
el6étel szerepét is betdltheti. A skandindv orszagokban elterjedt az étkezést bevezetd nyers
z0ldség- és fézelékfélék fogyasztdasa. Ezek addig vannak az asztalon, amig minden vendég
meg nem érkezik. A salatdk élénk szineikkel, jél leh(tve, uditd, frissitd izeikkel alkalmasak
az étkezés bevezetésére, az étvagy felkeltésére és fokozasara. Sok helyen ma mar a
hagyomanyos salatdk mellett dntetekkel késziilt salatakat is felszolgalnak. Egyre tobb helyen
lehet talalkozni salatabarokkal, ahol gazdag salataajanlattal fogadjak a vendégeket.

A salatakat felszolgalhatjak:

- Frissen vagy egészben siilt hasok, halak mellé,

- Roston késziilt hisok és zoldségek mellé,

- Féfogasként kilonbozé kiegészitékkel (sajttal) vagy azok nélkiil,
- Koztes étkezések fogasaként,

- Ettermek salatakinalé pultjaiban,

- Salatabarokban,

- Buféasztalok valasztékaban elkiilonitve a tobbi fogastol.

A salatdk készitéséhez kifogdstalan minéségl zoldségeket szabad csak felhaszndlni. Mivel a
salatadk dont6 tobbsége nem keril hékezelésre nagy az élelmiszer- biztonsagi kockdazat.
Ezért nagy gondot kell fektetni az el6készités, a tarolds, a talalas alatt a higiéniai szabdlyok
betartasara. A salatakészités nélkilozhetetlen kellékei a kilonféle ecetek és olajok. llyen
példaul az almaecet, borecet, fliszerezett ecetek és egyes estekben citromlével is izesitheték
az egyes salatak. Az olajok kozil leggyakrabban haszndlt az Oliva olaj és a napraforg6 olaj.
A salatdkat készithetik kiilonb6z6 ontetekkel vagy dresszingekkel. Ezek valtozatossa teszik a
salatdkat.

1. Ontetek
Ontetek csoportositasa:

- Ecet-olaj alapu,




- Majonéz alapd,

- Tejtermékbdl késziilt,

- Hollandi martas alapu,

- Paradicsom alapu ontetek.

ECET - OLAJ ALAPU ONTET

Ecet-olaj alapontet:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
viz 0,41

so 0,01 kg
olaj 0,11

ecet 0,11
cukor 0,04 kg
viz 0,05 |
Elkészités:
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Keverjék jol O0ssze az ecetet vizzel, soval és cukorral majd adjdk hozza az olajat.

Felhaszndlasig taroljak hiitészekrényben.

Francia ontat:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Tojas 5db
Petrezselyem zold 1 csomd
Olaj 0,05 |
Ecet 0,11
Torott bors 0,005 kg
Metéléhagyma 1 csomd
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Mustar 0,05 kg

Franciaorszagban az ecet-olaj ontetet nevezik elsésorban francia ontetnek. De van egy
masik valtozata is, ami f6tt kemény 6sszetort tojas sargaval késziil.

Elkészités:

Keverjék 6ssze az attort tojassagat az ecettel, olajjal, mustarral, fehér torott borssal, finomra
vagott metél6hagymaval, és petrezselyemzolddel. Tdlalasig taroljak hitészekrényben.

Marvanysajtos Ontet:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Marvanysajt 0,25 kg
so 0,01 kg
olaj 0,11
Borecet 0,11
Citrom 1db
Torott bors 0,005 |
Elkészités:

Torjék, at a marvanysajtot majd keverjék hozza a toébbi nyersanyagot, felhaszndlasig taroljak
hiit6szekrényben.

Finomfiives 6ntet:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Ecetes uborka 0,15 kg
Téarkonylevél 0,03 kg
Kapribogyo 0,08 kg
Borecet 0,08 |




S6 0,02 kg
Viz 0,02 |
Voroshagyma 0,05 kg
Petrezselyemzold 1 csomo
Metéléhagyma 1 csomd
Olaj 0,11
Torott bors 0,005 kg

Elkészités:

Keverjék 6ssze az alapanyagokat és talalasig taroljak hitészekrényben.

Kék sajt ontet:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Ecet-olaj ontet 0,36 |

Kék sajt 0,0 8 kg
Elkészités:
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Keverjék el az attort sajtot az ecet-olaj dntettel majd talalasig taroljak hlt6szekrénybe.

MAJONEZ ALAPU ONTETEK

Majonézes Ontet:

Anyaghdnyad.:

Nyersanyag Mennyiség
Tojas 2db
Tejfol 0,151
Olaj 0,31

So 0,02 kg




SALATAK KESZITESE

Torott bors 0,005 kg
Citrom 1db
Mustar 0,05 kg
Elkészités:

Készitsék, el a majonézt keverjék hozza a tejfolt, citromlevet, mustart majd izesitsék séval
és fliszerezzék torott borssal. Talalasig taroljak hitészekrényben.

Z6ld ontet:

Anyaghdnyad-:

Nyersanyag Mennyiség
Tojas 2db
Parajptiré 0,2 kg
Olaj 0,31

S6 0,02 kg
Petrezselyemzold 1 csomd
Tarkony 0,03 kg
Mustar 0,05 kg
Metéléhagyma 1 csomo

Elkészités:

Készitsenek, majonézt majd a tébbi nyersanyaggal keverjék jol 6ssze és talalasig taroljak

hlitészekrényben.

TEJTERMEK ALAPU ONTETEK

Tejfolos Ontet:

Anyaghdnyad:
Nyersanyag Mennyiség
Tejfol 0,4 |




Torott bors 0,005 kg
Olaj 0,11
So6 0,01 kg
Citrom 1db
Kapor vagy metéléhagyma 1 csomé

Elkészités:
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Keverjék 0ssze a tejfolt a tobbi alapanyaggal és taroljak hitészekrényben talalasig.

Joghurtos dntet:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Joghurt 0,41
Torott bors 0,005 kg
Olaj 0,05 |

Sé 0,01 kg
Citrom 1 db
Metéléhagyma 1 csomo
Zellergumé 0,1 kg
Elkészités:

Reszeljék, le a zellergumot majd keverjék a tébbi alapanyaggal a joghurthoz. Felhasznalasig

sy s

taroljdk hitészekrényben.

HOLLANDI ONTET

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Tojassagra 6 db
Tejszin 0,21
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Olaj 0,21

S6 0,01 kg
Citrom 1db
Cayenne-i bors 0,005 kg
Elkészités:

Vizfiirdén keverjék habosra a tojassagrat és a tejszint majd vegyék le a vizfiird6rél. Ontsék
hozza allandd kevergetés kodzben az olajat izesitsék soval, citromlével és fliszerezzék
cayenne-i borssal. Hitsék le. Ez a martas készithet6 sokféle anyaggal izesitve pl.
ketchuppal, metél6hagymaval, mogyordval, tarkonnyal, petrezselyemzoélddel. Felhasznalasig
taroljak hitészekrényben.

PARADICSOM ALAPU ONTET

Paradicsomos dntet:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Ketchup 0,21
Narancs 1 db
Tarkony 0,01 kg
S6 0,01 kg
Citrom 1.db
Alma 0,2 kg
Elkészités:

Reszeljék, le az almat majd keverjék hozza a citromot és a narancs levét, a s6t a finomra
vagott tarkonyt és a ketchopot. Taroljak hitében. Ez az ontet készithet6 még tormaval,
fokhagymaval, voroshagymaval, vagy uborkaval.

1. Salatak:
A salatadk csoportjai:

- Nyers salatak,
- Fbézve készilt salatak,



- Tartositott salatak.

NYERS SALATAK

Salataecet:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Viz 11

Cukor 0,06 kg
Ecet 0,05 |

S6 0,02 kg

Forraljak fel és hlitsék, le a vizet keverjenek hozza soét, cukrot, ecetet.

Fejes salata:

SALATAK KESZITESE
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1. dbra. Fejes saldtal

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Fejes salata 10 db

Viz 11

Cukor 0,06 kg

! Forras: www.izeskalandok.com
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Ecet 10% 0,051
S6 0,03 kg
Olaj 0,05 |
Elkészités:

Tavolitsak el a salata sériilt leveleit és mossdk meg tébbszor valtott vizben. Tartsdk a salatat
zuhanyz6 rozsa ala és igy fejezzék be az el6készitést. Rakjak szitaba a salata leveleit és
hiitében taroljak felhasznaldsig. Talalaskor vegyék ki a hiitébdl a salatat és a nagysagatél
figgben vagjak 4, 6 vagy 8 cikkbe. Martsak be jél a salatacikkeket az elkészitett salata
ecetbe és helyezzék elbreh(itott tanyérra. A fejes saldta meglocsolhaté egy kevés olajjal.
Primér fejes salatdhoz adhatd cikkekre vagott fétt tojas is. A fejes salata ugy is készithetd,
hogy leveleit apr6 darabkakra tépkedik és 6sszekeverik valamelyik dresszinggel.

Ugyan ugy késziil, mint a fejes salata:

- Az endiviasalata,
- A madarsalata,
- Es a cikoériasalata.

Forrazott salata:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Fejes salata 10 db
Saldtaecet 0,51
Fustolt szalonna 0,1 kg
Fokhagyma 0,011
Elkészités:

Ezt a salatat csak rendelésre készitik. Vagjak cikkekre a salatat, daraboljak, apré kockakra a
szalonnat olvasszak, ki majd sz(rjék le a tepertét. Adjanak, a zsirhoz zuzott fokhagymat
majd engedjék fel a salataecettel. Rakjak bele és forgassak at a cikkekre vagott salatat és
talaljak melegen.

Uborkasalata:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség

11
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Uborka 1,60 kg
Ecet 10% 0,051
Olaj 0,06 |
Cukor 0, 08 kg
Torott bors 0,005 kg
Fliszerpaprika 0,005 kg
S6 0,03 kg
Fokhagyma 0,005 kg
Viz 0,81

2. dbra. Uborkasaldta2
Elkészités:

Hamozzak meg az uborkat, ellenérizzék a végeit, hogy nem keserliek, ha igen vagjak le,
majd ezt kovetéen gyaluljak le és s6zzak be. Csavarjak ki az uborkat és keverjék elShitott
sOzott salatalébe. Adjanak hozza zuzott fokhagymat és tdlaljak livegtanyérra. Tetejére
locsoljanak par csepp olajat és hintsék meg pirospaprikdval és torét borssal. Az uborkasalata
talalhaté tejfollel és kaporral is.

Paprikasalata:

Anyaghdnyad:

2 Forras: www.fozni-jo.com
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Nyersanyag Mennyiség
Zoldpaprika 1,50 kg
salataecet 10% 1,21

so 0,05 kg
Elkészités:

SALATAK KESZITESE

Mossak meg a paprikat és csumazzak ki. Vagjak, vékony karikakra forrazzak, le. majd

oblitsék le hideg vizzel és rakjak bele az eléreh(itott salataecetbe.

Paradicsomsalata:

3. dbra. Paradicsomsaldta3s

Anyaghdnyad-:

Nyersanyag Mennyiség
Salataecet 0,81
Véréshagyma 0,2 kg
Paradicsom 1,5 kg
Petrezselyemzold 1 csomd
Metéléhagyma 1 csomd
Torott bors 0,005 kg
Olaj 0,05 |

3 Forras: www.kulinaris.hu
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S6

0,01 kg

Elkészités:

Mossak, meg a paradicsomot vagjak, ki a csumajat majd hamozzak meg. Vagjak, egyenletes

szeletekre majd helyezzék,

Uvegallra hintsék meg finomra vagott voroshagymaval,

petrezselyemzolddel, torott borssal és locsoljak meg olajjal.

Hagymasalata:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Salataecet 1,21

Olaj 0,05 |
Voéréshagyma 1,5 kg
Torott bors 0,005 kg

Elkészités:

Tisztitsak, meg a voréshagymat majd vagjak vékony karikakra. S6zzdk be és kis id6
elmiultaval nyomkodjak ki. Helyezzék a hagymat sotlan salataecetbe és hiitsék le jol. Talaljak,
Uvegtanyérra, tetejére csepegtessenek par csepp olajat és hintsék meg térott borssal.

Kaposztasalata:

Anyaghdnyad:

4. dbra. Kdposztasaldta4

Nyersanyag

Mennyiség

4 Forras: www.biohumana.hu
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Salataecet 1,21
Ecet 10% 0,06 |
Olaj 0,06 |
Fejes kaposzta 1,5 kg
S6 0,05 kg
Cukor 0,04 kg
Kémény 0,02 kg
Elkészités:
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Készitsék elé a kaposztat és daraboljak 2-3 mm széles metéltekre. S6zzdk be és rovid id6
mulva nyomkodjak ki. Rakjak sé nélkiil késziilt salataecetbe. izesitsék koménymaggal és

talalas utan locsoljdk meg par csepp olajjal.

FOZVE KESZULT SALATAK

Ezen salatdk alapanyagait f6zik, sziikség esetén daraboljak és saldtaecetbe rakjak. A fétt

salatakat felhasznalas elétt 1 nappal kell elkésziteni és hiitében érlelni.

Céklasalata:

15
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5. dbra. Joghurtos céklasaldtas

Anyaghdnyad-:

Nyersanyag Mennyiség
Salataecet 1,51

Ecet 0,03 I

Sé 0,04 kg
Cékla 2 kg
Cukor 0,05 kg
Koménymag 0,005 kg
Torma 0,05 kg
Elkészités:

A céklat mossak meg jol bd vizben, ne vagjak le a gyokerét, mert f6zés kozben kifének a
szinanyagok. Ha megfétt a cékla, akkor szlrjék, le hideg vizzel 6blitsék le és hamozzak
meg. Vagjak szeletekre hullamos élii késsel és helyezzék elShiitott salataecetbe. izesitsék
tormaval és salataecettel. Tegyenek talalaskor reszelt tormat a tetejére.

Burgonyasalata:

5 www.biohumana.hu
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6. dbra. Burgonyasaldtab

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Salataecet 1,51
Ecet 10% 0,081
Burgonya 2 kg

S6 0,04 kg
Torott bors 0,005 kg
Cukor 0,04 kg
Voroshagyma 0,25 kg
Metéléhagyma 1 csomd
Olaj 0,05 |
Elkészités:

A burgonyat fé6zzék meg héjaban hamozzdk meg hitsék és szeleteljék. Helyezzék a
burgonyat forrdzott hagyma karikakkal saldtaecetbe. A kitalalt burgonyasaldta tetejét hintsék
meg torott borssal és aprdra vagott metél6hagymaval és locsoljdk meg néhany csepp olajjal

a tetejét.

Zoldbabsalata:

Anyaghdnyad-:

6 Forras: www.serpenyo.hu
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Nyersanyag Mennyiség
Salataecet 1,41
Zoldbab 2,0kg
S6 0,04 kg
Ecet 10% 0,06 |
Petrezselyemzold 1 csomd
Metéléhagyma 1 csomo
Tarkony 0,04 kg
Kapribogyo 0,05 kg
Voréshagyma 0,1 kg
Csemegeuborka 0,1 kg
Olaj 0,11
Toroétt bors 0,005 kg

7. abra. Almds zéldbabsaldta

Elkészités:

F6zzék, puhara a zodldbabot hitsék le és talalasig tartsak saldtalében. Talaljak és locsoljak
meg finomfilives Ontettel.

Babsalata:

18
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8. dbra. Babsaldta7

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Salataecet 1,21

Bab 0,8 kg
Babérlevél 2db
Véréshagyma 0,3 kg
Torott bors 0,005 kg
Elkészités:

A salatababot készitsék el6 és aztassak be. Mossak, meg majd lassan forraljak sos
babérleveles vizben addig, amig puhara nem f&. Szirjék, ledblitsék, le majd rakjak
salataecetbe a szeletelt voroshagymaval egyitt. Talalds utdn szérjadk meg a tetejét torott
borssal.

Zellersalata:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Salataecet 1,21
Zellergumoé 1,5 kg

S6 0,04 kg
Cukor 0,05 kg

7 Forras:www.jokaja.hu

19



SALATAK KESZITESE

Ecet 0,08 |
Citrom 1db
Olaj 0,05 |
Torott bors 0,005 kg

Elkészités:

Tisztitsdk meg mossak meg a zellergumét majd hullamos éli késsel szeleteljék vékonyra és
sés citromos vizben f6zzék puhdra. Figyeljenek arra, hogy a szeletek ne legyenek tul puhak
mert a salataecetben szétesnek. A megpuhult zeller szeleteket szlirjék le és Ontsék le
salataecettel. Talaldas eldtt hiitsék
csepegtessenek a tetejére par csepp olajat.

Kelviragsalata:

Anyaghdnyad-:

Nyersanyag Mennyiség
Salataecet 1,41
Kelvirag 1,5 kg
S6 0,03 kg
Cukor 0,06 kg
Petrezselyemzold 1 csomo
Metéléhagyma 1 csomo
Tarkony 0,04 kg
Kapribogyo 0,05 kg
Voroshagyma 0,08 kg
Csemegeuborka 0,1 kg
Olaj 0,11
Torott bors 0,005 kg

Elkészités:

20
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F6zzék puhdra a kelvirdgot sés vizben. Hltsék sajat levében. Talaljak és locsoljak meg

finomfu ontettel.

Brokkoli salata:

9. dbra. Brokkoli saldta8

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Salataecet 1,41
Brokkoli 1,4 kg
S6 0,04 kg
Cukor 0,04 kg
Petrezselyemzold 1 csomé
Metéléhagyma 1 csomo
Tarkony 0,04 kg
Kapribogyo 0,05 kg
Voéréshagyma 0,1 kg
Csemegeuborka 0,1 kg
Olaj 0,11
Toroétt bors 0,005 kg

Elkészités:
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A brokkoli salata ugyan ugy készil mint a kelviragsalata. Arra ligyeljenek, hogy a brokkolit
kevesebb ideig kell fé6zni.

TARTOSITOTT SALATAK

A savanyusagok hazi és nagyilizemi tartositassal is késziilhetnek. Megkiilonboztetiink ecetes
és csemege valtozatot is. Az alapanyagokat ecetes sos és kissé cukrozott lében tartdsitjak.
Tesznek bele kiilonbozd fliszereket pl. kaprot, mustarmagot, koriandermagot, egész borsét,
babérlevelet, meggylevelet, tormat stb. Savanylusagnak valé alapanyagok a zo6ldpaprika,
uborka kaposzta, zold apré dinnye, cékla, kelvirag.

Kovaszos uborka:

10. abra. Kovdszosuborka9

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Uborka 2,0 kg
Kapor 2 csomé
) 0,04 kg
Kenyér 0,2 kg
Fokhagyma 0,01 kg
Viz 21
Elkészités:

9 www.palocprovencer.com
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Mossak meg alaposan az uborkakat végeibdl vagjanak, le egy kicsit majd kozépen vagjak be
és rakjak uvegbe. Adjanak hozza kaprot, egy kevés fokhagymat tetejére piritott
kenyérdarabot tegyenek. Ontsék fel langyos sés vizzel. Fedjék le szitaval, hogy a levegd érje
és érleljék 4-5 napig. A tetejér6l vegyék, le a kenyeret majd tiszta edénybe tegyék at az
uborkat. Sz(rjék ra a levét. Hiitében taroljak.

Csalamadé:

11. dbra. CsalamddelO

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Uborka 0,3 kg
Kaposzta 0,3 kg
Zoldparadicsom 0,3 kg
Voéréshagyma 0, 3 kg
Zoldpaprika 0,3 kg
Sargarépa 0,3 kg

Sé 0,04 kg
Egész bors 0,005 kg
Mustarmag 0, 005 kg
Ecet 0,08 |
Babérlevél 4 db

10 Forras: www.vecsesisavanyusag.hu
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Viz 21

Elkészités:

Gyaluljak, vékonyra a kdposztat a tobbi anyagot vagjak, karikara majd s6zzak meg, keverjék
jol 6ssze és tegyék befdttes livegbe. Pihentessék 5-6 orat. A vizet forraljak fel a flszerekkel
és az ecettel majd hiitsék le. Sz(irjék at és ontsék az 6sszevagott anyagokra. A befGttes lveg
tetejét gondosan kossék be és hlivos helyen érleljék.

S6s uborka:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Uborka 2 kg
Kapor 1 csomd
Torma 0,05 kg
Egész bors 0,005 kg
S6 0,04 kg
Meggyfa levél 5db

Viz 21
Elkészités:

Forraljdk fel a vizet soval. Mossdk, meg az uborkat majd helyezzék egy nagy edénybe és
forrazzak le a so6s vizzel. Az uborkas liveg aljara tegyenek meggyfalevelet, kaprot és egész
borsét. Allitsak egymas mellé a leforrazott uborkakat az iivegbe és dntsék fel a felforralt és
lehitott sés vizzel. Helyezzenek, a tetejére tormaszeleteket majd zarjak le jél az liveget és
érleljék htlives helyen.

Kaposztaval toltott ecetes paprika:
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12. dbra. Kdposztdval téltétt paprikall

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Fejes kaposzta 2 kg
Zoldpaprika 3 kg

S6 0,07 kg
Csombor 0,0005 kg
Mustarmag 0,005 kg
Viz 31

Torma 0,1 kg
Ecet 10% 0,151
Vasfl 0,005 kg
Kapor 1 csomé
Cukor 0,08 kg
Meggyfalevél 6 db
Elkészités:

1 Forras:www.hazisavanyusag.hu

SALATAK KESZITESE
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Gyaluljak, le vékonyra a kaposztat majd s6zzak be és hagyjak allni egy napig. Csavarjak ki a
levét. A paprikat csumazzak ki és toltsék meg a kaposztaval. Forraljak fel a vizet séval,
cukorral, ecettel. Helyezzék az iiveg aljara az izesité anyagokat és helyezzék, a paprikakat
nyilassal lefelé szorosan egymas mellé majd ontsék le a leh(itott folyadékkal. Helyezzenek a
tetejére torma tormaszeleteket. Két nap érlelés utan ontsék, fel szikséges mennyiségl
folyadékkal kossék le az liveget és hlivos helyen érleljék és taroljak.

Csemege uborka:

13. dbra. Csemegeuborkal2

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Uborka 2 kg
Ecet 10% 0,21
Egész bors 0,005 kg
Szélélevél 2db
Torma 0,05 kg
o) 0,04 kg
Cukor 0,09 kg
Babérlevél 3db

Viz 21
Elkészités:

12 Forras: www.hirextra.hu
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Mossak meg az uborkat és forrdzzak le. Helyezzék, az ilveg aljara az izesitészereket majd
helyezzék szorosan egymas mellé az uborkakat. Rakjadk a tetejére a torma szeleteket.
Forraljak fel a vizet a cukorral, soval, ecettel hiitsék le és 6ntsék az uborkara ugy, hogy
ellepje. Fedjék be gondosan az liveget és hiivos helyen taroljak.

Savanyu kdposzta:

Nyersanyag Mennyiség
Fejes kaposzta 2 kg

So6 0,05 kg
Folyadék 11
Babérlevél 4 db
Egész bors 0,05 kg
Erés paprika 1db
Szegfiibors 0,005 kg
Elkészités:

Gyaluljak, le vékony metéltekre a kdposztat majd jél s6zzdk meg. Rakjidk, az livegbe jél
nyomkodjak meg, tetejére tegyenek nehezéket és 5-6 napig 18-20°C - on taroljak.
Felhaszndlasig hilivos helyen érleljék.

TANULASIRANYITO

1. feladat

Gyakorlati munkahelyén kérje tanuld felel6se segitségét és készitse el az ontetek kozil a
kovetkezbket ecet-olaj ontetet, majonézes Ontetet, hollandi 6ntetet, paradicsomos Ontetet
és tejfolos ontetet. irja le az elkészitésiik menetét!

a) Ecet-olaj dntet:
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b) Majonézes Ontet:

c) Hollandi ontet:

d) Paradicsomos ontet:

e) Tejfolos ontet:

2. feladat

Gyljtse Ossze és irja le, hogy gyakorlati munkahelyén milyen salatak szerepelnek a
kindlatban. Jel6lje aldhliizassal a legkedveltebbeket.
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3. feladat

Csoportositsa az el6z6 feladatban felsorolt salatakat és foglalja 6ket tablazatba!

4, feladat

Készitsen gyakorlati munkahelyén egy f6tt egy tartdsitott és egy nyers salatat. irja le
elkészitésiiknek a menetét!

a) Nyers salata:

b) Féve készilt salata:
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c) Tartositott salata:
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| 1. feladat

Mi a salatak taplalkozastani jelendsége?

2. feladat

Soroljon fel legalabb 5 db nyers salatat és egyiknek irja le a sziikséges anyaghanyadot és
elkészitési modjat!

3. feladat

irja le a cékla salata nyersanyag sziikségletét és elkészitésének menetét.
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| 4. feladat

Allapitsa meg, hogy a kovetkezé allitasok koziil melyik igaz és melyik hamis!

Allitas

lgaz

Hamis

A salatak fogyasztasa elGsegiti az emésztést.

A saldtaecet vizbdl, s6bdl, cukorbdl és ecetbdl készil.

Majonéz alapu ontet a Francia ontet.

A hollandi 6ntet készitéséhez 6 db tojassagra sziikséges.

Uborkasalatahoz az uborkat cikkekre vagjuk.

Zoldbabsalata készitéséhez a babot nem kell megfézni.

A babsalata a tartésitott salatak csoportjaba tartézik.

A sos uborka készitése soran az uborkat leforrazzuk.

A csemege uborka készitéséhez nem hasznalunk cukrot.
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

Nagy mennyiségbe tartalmaznak vitaminokat és d4svanyi anyagokat, amelyek
nélkilézhetetlen tapanyagai az emberi szervezetnek. Elésegitik az ételek emésztését, fontos
szerepet jatszanak a vér enyhén ligos kémhatasanak fenntartasaban.

2. feladat

Fejes salata, uborkasalata, paradicsomsalata, kdposztasalata, paprikasalata.

Fejes salata:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Fejes salata 10 db

Viz 11

Cukor 0,06 kg
Ecet 10% 0, 051

S6 0,03 kg
Olaj 0,05 |
Elkészités:

Tavolitsak el a saldta sériilt leveleit és mossdk meg tébbszor valtott vizben. Tartsdk a salatat
zuhanyz6 rozsa ala és igy fejezzék be az el6készitést. Rakjak szitaba a salata leveleit és
hiitében taroljak felhasznalasig. Talaldskor vegyék ki a hiit6bél a salatat és a nagysagatél
figgben vagjak 4, 6 vagy 8 cikkbe. Martsak be jél a salatacikkeket az elkészitett salata
ecetbe és helyezzék elbreh(itott tanyérra. A fejes saldta meglocsolhaté egy kevés olajjal.
Primér fejes salatdhoz adhatd cikkekre vagott fétt tojas is. A fejes salata ugy is készithetd,
hogy leveleit apré darabkakra tépkedik és 6sszekeverik valamelyik dresszinggel.

Ugyan ugy késziil, mint a fejes salata:

- Az endiviasalata,
- A madarsalata,
- Es a cikoériasalata.
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| 3. feladat

Céklasalata:

Anyaghdnyad:

Nyersanyag Mennyiség
Salataecet 1,51

Ecet 0,03 |

S6 0,04 kg
Cékla 2 kg
Cukor 0,05 kg
Kéménymag 0,005 kg
Torma 0,05 kg
Elkészités:

A céklat mossak meg jél bé vizben, ne vagjdk le a gyokerét, mert f6zés kozben kifének a
szinanyagok. Ha megfétt a cékla, akkor szlrjék, le hideg vizzel 6blitsék le és hdmozzak
meg. Vagjak szeletekre hullimos éli késsel és helyezzék elhiitott salataecetbe. izesitsék
tormaval és salataecettel. Tegyenek talaldskor reszelt tormat a tetejére.

4. feladat

Allitas Igaz Hamis
A salatak fogyasztasa elGsegiti az emésztést. X

A salataecet vizbdl, sobol, cukorbdl és ecetbdl készil. X

Majonéz alapu ontet a Francia Ontet. X

A hollandi 6ntet készitéséhez 6 db tojassagra szikséges. X

Uborkasalatdhoz az uborkat cikkekre vagjuk. X
Zoldbabsalata készitéséhez a babot nem kell megfézni. X

A babsalata a tartositott salatak csoportjaba tartézik. X

A s6s uborka készitése soran az uborkat leforrazzuk. X
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A csemege uborka készitéséhez nem hasznalunk cukrot.
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