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ZOLDSEGBOL,SAJTBOL,HUSBOL,BELSOSEGBOL, TOJASBOL

KESZITHETO MELEG ELOETELEK

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

On egy szalloddban meleg el6étel poszton dolgozik szakacsként. Fénéke Onre bizza a
szallodaban foglalkoztatott szakacs tanulé oktatdsat, szakmai fejlédését a meleg el6ételek
témakorben. Kérem, mutassa be a zoldégbdl, sajtbol, husbél és bels6ségbdl, tojasbol

TP

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

A meleg el6ételek az ételsorban a leves utan kovetkeznek, a f6fogds elétt. A meleg elGétel
elékésziti a gyomrot a fbétel befogadasara, étvagyfokozo hatdst valthatunk ki a
fogyasztasaval. Ugyeljiink arra az ételsor 6sszeallitasanal, hogy az ételsorban alapanyag ne
ismétlédjon, az étel zamatos, étvagykeltd legyen. Konnyebb féétel elé kissé nehezebb meleg
el6ételt is allithatunk, a nehezebben emésztheté f6étel elé konnyebb, kdnnyebben
emészthetd eldételt valasszunk. Az ételsor Osszedllitdsanal torekedjiink a sokféle élelmi
anyag felhasznalasara, igy biztosithatunk taplalkozas élettani szempontbdl értékesebb ételt
a szervezetiink szamara.

Ebben a flizetben feldolgozott meleg el6ételeket az alabbiak szerint csoportositjuk:

w7

- Z0ldségbdl és f6zelékfélékbdl készitheté meleg el6ételek
- Sajtbdl készitheté meleg eléételek

= Husbol és belsségbdl készitheté meleg el6ételek

- Tojasbél készitheté meleg el6ételek

1.Z06ldségbdl és fozelékfélékbdl készitheté meleg elbételek:
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Zoldségfélék felhaszndldsa, taplalkozas élettani hatdsa: A zoldségfélék tartositasa
hékezeléssel tisztitott, darabolt formaban torténik, enyhén sés lében. llyen példaul a
z0ldborsd, zoldbab. A gyorsfagyasztott zoldségek, mint a zoldborso, gyalult tok,
taplalkozas élettanilag értékesebbnek tekinthetd, mint a konzervek. Némely zoldségfélét,
mint példaul a paraj, attorve, piré allagban tartdsitjak. A legértékesebb alapanyaghoz a
friss zoldség felhasznaldsaval juthatunk. A friss zoéldségek, és a bel6le készitheté meleg
eléételek minéségét meghatarozza az alapanyag érettsége, frissessége, ép, hibatlan
volta, fajtaazonossaga. Sériltnek tekinthet6 a zoldségféle, ha kiilsé sérelmi nyomok
talalhaték rajta, nem kell6en érett, vagy a csomagolasban nem azonos mindség, méret
taldlhaté. Gondosan ligyeljink a hdékezelésre, mert ha tovabb fézzik, szétfé. Jo
mindségli konzervnél a levét is felhasznalhatjuk. Leggyakrabban hasznalt konzerv
z0ldségek a zoldborsd, zoldbab, sargarépa, kukorica, fejtett bab. A zo6ldségfélék olyan
novényi részek, amelyek nyersen vagy konyhatechnolégiai felhasznalds utan
taplalkozasra alkalmasak. Viztartalmuk magas,80-95%. Szénhidratok kozil keményitd,
sz6l6cukor, celluléz és pektin taldlhaté meg benniik. Zsirban szegények (1%). Vitaminban
és asvanyi sdékban gazdagok. Elsésorban vizben oldéd6 vitaminok talalhaték meg
benniik. Az dsvanyi anyagok kozil a legjelentésebbek: vas, kalcium, kalium, magnézium,
natrium és foszfor. Rostanyagaik fontos szerepet toltenek be taplalkozasunkban."1
Nézziink meg par meleg el6étel élelmi anyaganak a szervezetre kifejtett élettani hatasat.
A kaposztafélékben megtaldljuk a B vitamint, amelynek a hidany a szervezetben
faradtsaghoz, izomgyengeséghez, étvagytalansaghoz vezet. C vitamint, ami tobbek
kozott az immunrendszer zavartalan miikodéséért felel. Hidnya esetén étvagytalansdg,
faradékonysdg is kialakulhat. A zsirban oldédé vitaminok koézil példdul K vitamint, ami
hozzajarul a véralvadashoz. Rostanyagban gazdagok. A rostok hozzdajarulnak az
emésztés eldsegitéséhez. A kdposztafélék: csoportjab6ol a fejes kaposztabdl,
kelkdposztabdl nem szamottevé a meleg eléételek készitésében. A savanyu kaposzta
értékes alapanyag, mert télen is megérzi a tapértékét. A hiivelyesek: bab, borsé, lencse
C, B1, B2 vitamint tartalmaznak, magas a szénhidrat tartalmuk. A héjrésziiket nehezen
tudjuk megemészteni, ezért ha kimélé étrendben készitiink hiivelyes zéldségeket, akkor
a fézelékeket attorjiik, a héjrészeket ritkan hasznositjuk,(példaul zoéldborsd hiivelyével),
a vitaminok hozzdajarulnak a szénhidrat anyagcseréhez, az idegrendszer miikodéséhez. A
benne taldlhaté vitaminok hidnya faradtsaghoz, idegi zavarokhoz, nd&vekedési
zavarokhoz is vezethetnek. Kabakosok csoportjabdl a spargatokot, cukkini, patisszon
hasznaljuk fel a meleg el6ételek készitésére. Magas a viztartalma, tdpanyagtartalma
elenyészd6, szénhidrattartalma 16,5%. Levélzéldségek kozul leggyakrabban a spenodtot
(paraj) hasznaljuk fel a meleg eléételek készitésére. Magas a C, B, E vitamin tartalma.
Ertékes 4svanyi anyagokat, kaliumot, vasat, kalciumot, és foszfort biztosit a
szervezetiink szamdra. A kalium hianya izom és ideg ingerlékenységhez, kalcium a
csontok, fogak épitéeleme, felel6s az izom, ideg, és szivmlikodésért. A vas segit a vér
oxigén szallitdsaban. A spenodt felhasznalasa napjainkban széleskorl, a meleg el6ételek
készitése mellett mozaik készitésére, burkolasra, rétegezésre is hasznalhatjuk. Az
el6ételek izlelését kovetéen, ha szikséges utdizesitést végziink. Egyéb zoldségfélék

1 Galambosné Goldfinger Erzsébet: Elelmiszer alapismeretek
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csoportjabél a sparga, csemegekukorica, gomba a leggyakrabban felhasznalt alapanyag
a meleg el6ételek készitésében. A gombanak magas a viztartalma, fehérje tartalma. A, D
vitaminokat tartalmaz. A magas a viztartalma, fehérje tartalma miatt a gombak gyorsan
romlanak. A romlasi folyamat a fehérje bomlashoz vezet, ami ételmérgezést okoz. Ezért
csak friss gombat hasznalhatunk fel a termesztett gombak kozil is. A vadon termett
gombadakat csak gombaszakérté altal bevizsgalva hasznalhatjuk fel egy napon belil. A
vadon termett gombak kozil a vendéglatas leggyakrabban a varganyat, szarvasgombat,
rokagombat dolgozza fel. A termesztett gombdk koziul a csiperkegombat és a
laskagombat hasznaljuk fel.

Zoldség és fézelékfélékbdl készitheté meleg eldételek csoportositasa készitésik alapjan:
- Bundazott zo6ldségfélék

- Ropogo6sok

- Felfujtak

- Cs6ben sultek

- Egyéb készitmények

Bundazott zéldségfélék:
Gombafejek rantva:
Ajdnlott anyaghdnyad-:
Gombafej 1000g

Liszt 2509

Tojas 5db
Zsemlemorzsa 400g
Etolaj 500ml

S6 309

Orolt bors 3g

El6készité mlveletek: A gombat szdrazon megtisztitjuk, a szarat levagjuk, ugy, hogy 1 cm
szarrésze maradjon. Hidegvizzel megmossuk, alaposan lecsepegtetjik. A gombat ne
aztassuk, csak folyd vizzel mossuk, mert sok vizet vesz fel, és a b6 olajban torténd siités
soran pattog, balesetveszélyessé valik.

Gombafejek rantva készitése:
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Az el6készitett gombat besézzuk, bécsi bundazzuk. bécsi bundazas, amikor az el6készitett
élelmi anyagokat lisztbe, felvert tojasba, majd atszitalt zsemlemorzsaba forgatjuk. B6 forré,
170-180 C fokon sutjiuk. A héfok megvalasztasanal olyan héfok mellett dontsiink, amiben
nem ég meg a bunda, és atsul az alatta lévé élelmi anyag. A sitést kdvetéen gondosan
lecsepegtetjiik, papirszalvétan leszaritjuk a felesleges zsiradékot. EI6melegitett alaptanyéron
talaljuk, parolt rizs korettel, tartarmartassal.

Készithet6 a gombafej orly modra: Orly bundazas sortésztat jelent. Palacsinta slrlségi
masszat keveriink: Az atszitalt liszthez sot, tojast sargat, folyadékként sort adunk hozza
majd csomoémentesre dolgozzuk. Keményre felvert tojashabbal ovatosan lazitjuk, hogy ne
torjik 6ssze a habot. A gombafejeket lisztbe, sortésztdba martjuk, majd bé forr6 olajban
készre sutjik.

A gombafejek rantva és orly médra alapjan készithet6 még torokparadicsom, kelvirag,
patisszon is.

Ropogdsok:
Gombaropogds ajanlott anyaghanyada:
Gomba: 700g

S6 3g

Orélt bors: 5¢
Voroshagyma: 120g
Petrezselyemzold 1cs
Etolaj 400ml

Vaj 60 g
Besamelmartas 6 adag
Liszt 3009

Tojas 5db
Zsemlemorzsa 300g

El6készit6 mliveletek: A gombat szarazon megtisztitjuk, a szarat levagjuk. Hidegvizzel
megmossuk, alaposan lecsepegtetjik. A gombat és a szarat is apréra, vagdaléknak
felapritjuk. A voroshagymat megmossuk, megtisztitjuk, finomra felvagjuk. A
petrezselyemzoldet megmossuk, leszaritjuk, a leveleket leszedjiik a szararél, majd finomra
vagjuk.

Gombaropogés készitése:
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Vajban a finomra vagott voroshagymat (vegesre fonnyasztjuk. Hozzaadjuk a
gombavagdalékot, sét, O6rolt borsot. Zsirjara piritjuk, meghintjik a finomra vagott
petrezselyem zolddel, atkeverjik. Készitiink egy sUrd besamelmartast: Tejet forralunk,
vajban lisztet habzasig hevitjik, majd felontjiik olyan mennyiségi forré tejjel, hogy kemény,
kihlilve formazhaté allagot kapjunk. Soéval izesitjik, cayenne-i borssal fliszerezziik.
Hozzakeverjik a lepiritott gombat, tojassargdjat, majd alaposan 0sszedolgozzuk.
Zsemlemorzsaval meghintett vagélapra ontjiuk, habkartya segitségével tomoritjik 1 cm
vastagra. Kih(tjiuk, majd a habkartya segitségével 3cm hosszu, henger alakira formazzuk,
bundazzuk bécsi bundaval. B6 olajban pirosra siitjik. A sttésnél ugyelni kell az olaj
héfokara, mert ha alacsony az olaj hémérséklete, akkor felszivja az  étolajat, és
étvagyrontova valik. Ha tulheviil az olaj, akkor a bunda megég, illetve a nagy hé hatasara
kireped a bunda és kifolyik a toltelék. A siités utdn gondosan lecsepegtetjilk az étolajat,
talpapirral ellatott alaptanyérra izlésesen talaljuk. Kulén tartarmartast kinalunk hozza.

A gombaropogos alapjdn  készithetiink  zoldségropogost, brokkoli  ropogost,
kelviragropogést, zellerropogost, stb. is. Ezeknek a zoldségeknek a felhaszndlasakor az
el6készitett, egyenletesen felapritott zoéldségeket sés vizben megfézzik, leszlrjik, még
forron szitan, vagy kutter segitségével attorjik. Az igy kapott zoldség pépet adjuk hozza a
slr(i besamelhez, majd a gombaropogds alapjan dolgozunk tovabb.

Felfajtak

Parajfelfujt anyaghanyada:
Paraj piiré 400g

S6 2g

Orélt bors 5¢
Szerecsendié 5g

Tojas 4db

Besamelmartas 8 adag
Vaj 3g

A parajfelfijt elGkészitése: A tojasokat lefert6tlenitjik, gondosan kettévalasztjuk, a
tojasfehérjébdl kemény habot veriink. Ha paraj levelekkel dolgozunk, akkor a paraj szarat
levagjuk, folyéviz alatt alaposan megmossuk. Kézben sés vizbe szédabikarbénat tesziink,
felforraljuk. Belerakjuk az el6készitett parajleveleket, megfézziik, leszlirjik, csepegtetjik,
még forron attorjuk szitan, vagy kutter segitségével, igy parajpirét kapunk.
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A parajfelfujt készitése: Készitiink egy siri besamelmartast: Tejet forralunk, vajban lisztet
habzasig hevitjiik, majd felontjik olyan mennyiségli forré tejjel, hogy kemény, kihllve
formazhat6 allagot kapjunk. Séval izesitjik, cayenne-i borssal fliszerezziik. Hozzadolgozzuk
az attort parajpurét, tojassargajat, zuzott fokhagymat. Ha sziikséges utoizesitjik, hozza
forgatjuk 6vatosan a kemény tojashabot, ezzel lazitjuk az allagat. A formakat egyenletesen
kivajazzuk, zsemlemorzsaval meghintjiik, hogy ne ragadjon bele a felfujt a formaba. A
formakat 2/3 részéig toltjik a felfujttal. A felliletét meghintjiik zsemlemorzsaval, vizfiirdébe
allitva, letakarva kigézoljik. Addig végezziik a g6zolést, amig a format megdontve azt nem
tapasztaljuk, hogy a felfujt elvdlik a formatél, de az allaga nem valtozik. A felfujtak
készitését a tdlaldsra id6zitsik, mert nem lehet melegen tartani. A j6 min6ségul felfujt
allomanya "remegds", vagasi feliiletén sok apré kis buborék lathaté. A parajfelfujt alapjan
készithetlink zoldségfelfujt, brokkoli felfujt, kelviragfelfujt, zellerfelfujt, stb. is. Ezeknek a
zoldségeknek a felhaszndlasakor az el6készitett, egyenletesen felapritott zoldségeket sés
vizben megfézzik, leszlrjik, még forrén szitdn, vagy kutter segitségével attorjik. Az igy
kapott zoldség pépet adjuk hozza a sirii besamelhez, majd a parajfelfujt alapjan dolgozunk
tovabb.

Csében siiltek

Brokkoli csében siitve

Ajanlott anyaghanyad:

Brokkoli 2300g

S6 39

Sajt 80 g

Vaj 50g

Zsemlemorzsa 5g

Gratinmartas 5 adag

Brokkoli csében siitve el6készité tevékenységei:

A brokkolit egyenletes nagysagu roézsakra szedjik, alaposan megmossuk. Tojast
fertotlenitiink, kettévalasztjuk, a gratinmartashoz csak tojas sargara van szikségiink a legir
készitéséhez.

Brokkoli csében siitve készitése:
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Sés vizben meg f6zzik a brokkoli r6zsakat. A tlzall6 lvegtal kézepét kivajazzuk. A brokkoli
rozsakat adagonként izlésesen felhalmozzuk az uOvegtal kozepére. Elkészitjuk a
gratinmartast (besamelmartast készitlink, tlizrél levéve legirozzuk, montirozzuk). A z6ldség
halom feliiletét bevonjuk gratinmartassal, tetejét meghintjik zsemlemorzsaval, ami elésegiti
a pirulast. Megszorjuk reszelt sajttal, vajdarabkaval, majd forré sitében, vagy
szalamanderben rapiritunk, gratinirozzuk. Talalaskor tdlpapirral ellatott alaptanyérra
helyezziik az uvegtalat. Ugyeljiink arra, hogy a mdrtds dllaga bevonoképes legyen, a brokkoli
bevondsakor maradjon a zéldség feliiletén.

Egyéb készitmények:

Angolos zoldbab készitése: A zoldbabot el6készités utdn sés vizben megfézzik. (A
felhasznaldsa, taplalkozas élettani hatasa feldolgozva a 2. oldalon) Forréon elémelegitett
alaptanyérra izlésesen elrendezzik. Vajdarabkakkal megszérjuk,(montirozzuk). Diszitésre
finomra vagott petrezselyemzoldet hasznalunk.

Francias karotta készitése: A megtisztitott bébi sargarépat sés vizben félig puhara f6zzik,
leszdrjik réla a folyadékot. Vajat adunk hozza, meghintjik finomra vagott
petrezselyemzolddel, és fedé alatt puhara paroljuk. izlés szerint cukorral is izesithetjik.
Talalaskor izlésesen tanyérra halmozzuk.

Lengyeles kelvirag készitése: A kelvirdgot egyenl6 nagysagu rozsaira szedjik, megmossuk,
sOs vizben megfézzik. Amig f6 a kelvirdg, addig vajban piritott zsemlemorzsat készitiink. A
megfétt  karfiolt a fézbévizb6l kiemelve lecsepegtetjiik, majd a vajban piritott
zsemlemorzsdba forgatjuk. El6melegitett alaptanyéron izlésesen talaljuk. Ezeket az egyéb
készitményeket koretként is kinalhatjuk.

2. Sajtbol készithetd meleg el6ételek

Sajtok eredete, jellemzése, taplalkozas élettani hatasa:

Sajtrol mdr i.e. Arisztotelész irt olyan sajttal kapcsolatos megjegyzést, ami kancatejbo/
késziilt. A romai korban mdr muvészetté fejlesztették a romaiak a sajtgydrtdst. A sajtgydrtds
terén az addig megszerzett tapasztalatokat a kdzépkorban a szerzetesek feflesztették
tovdbb. Az elsd ipari sajttermelés 1810-ben indult el Svdjcban.
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A sajt Gsi taplalék, eredete évszazadokra nyulik vissza. izletes, koncentraltan tartalmazza a
tej értékes anyagait. Kb. 10 liter tejbdl késziil 1 kg sajt. A fehérjék, zsirok, asvanyi sék és
vitaminok a tejbdl majdnem teljesen atkeriilnek a sajtba. A termékek energiatartalma a
zsirtartalomtdl fiiggéen valtozé. Ertékes fehérjeforrasok, és féleg a legfontosabb tejfehérjét,
a kazeint tartalmazzak. Zsirtartalmuk kilonbozé (10-30%), és az allati eredetl zsiradékokra
jellemzéen, joérészt telitett zsirsavak talalhaték benniik. A sajt az egyik legfontosabb
kalciumforras. Fogyasztasa hozzajarulhat a csontritkulds megel6zéséhez. A sajt jelentls
mennyiségl foszfort, A-, és B2-vitamint is tartalmaz, és B12-vitamin is talalhaté benne.
Sajttipus szerint megkiilonboztetheték kemény (pl. parmezan, ementali), félkemény (pl.
trappista, oévari), lagy (pl. gocseji, camembert), friss (pl. sport), savanyu tej (pl. pogacsasajt,
turéfélék) és dmlesztett sajtok. Allomanyuk alapjan vaghaté és kenhetd, iziik szerint pedig
natur vagy izesitett készitmények szinesitik a valasztékot.2

Sajtbol készitheté meleg el6ételek csoportositasa, készitése:

- Bundazottak

- Felfujtak

- Ropogo6sok

- Meleg sajtos szendvics

Bundazottak: Rantott sajt készitése:
Ajanlott anyaghanyada:

Trappista sajt 1000g
Zsemlemorzsa 300g

Liszt 100g

Tojas 4db

Etolaj 600ml

A rantott sajthoz félkemény, vagy kemény sajtokat, camamber sajtot hasznalunk fel. A sajt
szeletelésekor kb.1 cm vastag szeleteket vagjunk. Alakjat tekintve lehet téglalap, de
formalhatjuk haromszdg alakudra is. Az el6készitett sajtot duplan bécsi bundazzuk, lisztbe,
felvert tojasba, majd atszitalt zsemlemorzsaba, tojasba és Ujra zsemlemorzsaba forgatjuk. A
bundazaskor ugyeljink arra, hogy ne sériiljon meg a bunda, mert a sutéskor kifolyik a sajt.
B6 forrd, 180 C fokon siitjiik. A sUtést szintén gondosan végezziik, mert kénnyen kifolyik a
sajt, ha talsutjuk. A sitést kovetéen gondosan lecsepegtetjiik, papirszalvétan leszaritjuk a
felesleges zsiradékot. El6melegitett alaptanyéron talaljuk, parolt rizs korettel,
tartarmartassal. Leggyakrabban trappista sajtbol, flistolt trappista sajtbol, ementali sajtbél,
camembert sajtbol készitjlik.

2 spar.hu.spar.at/rsync_spar_hu/tanacsok/tejtermekek.doc
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Felfujtak: sajtfelfijt készitése
Ajanlott anyaghanyad:
Ementali sajt 200g
Parmezan sajt 200g
S6 1g

Orolt bors 5¢
Szerecsendi6 5¢g
Tojas 5db

Vaj 5¢g

Zsemlemorzsa 6g
Besamelmartas 8 adag

A felfujtak technoldgidja azonosak a zoldség és fézelékfélébdbl készitheté meleg el6ételeknél
tanultakkal, csak a jelleget adé anyagként kiilonb6z6 sajtokat hasznalunk fel. Készitiink egy
stird besamelmartast: Tejet forralunk, vajban lisztet habzasig hevitjiik, majd felontjiik olyan
mennyiségli forrd tejjel, hogy kemény, kihlilve formazhaté allagot kapjunk. Séval izesitjik,
cayenne-i borssal fliszerezziik. Hozzadolgozzuk a lereszelt sajtot, tojassdrgajat, 6rolt
szerecsendiot. Ha sziikséges utdizesitjiik, hozza forgatjuk dvatosan a kemény tojashabot,
ezzel lazitjuk az d4llagat. A formdkat egyenletesen kivajazzuk, zsemlemorzsaval meghintjik,
hogy ne ragadjon bele a felfujt a formaba. A formakat 2/3 részéig toltjiik a felfdjttal. A
feliiletét meghintjiik zsemlemorzsaval, vizfirdébe allitva, letakarva kigézoljuk. Addig
végezzilk a g6zolést, amig a format megdontve azt nem tapasztaljuk, hogy a felfujt elvalik a
formatol, de az allaga nem valtozik. A felfujtak készitését a tdlaldsra idézitsiik, mert nem
lehet melegen tartani. A j6 minGségli felfijt allomanya "remegds”, vagasi feliiletén sok apré
buborék lathaté.

Sajtropogos készitése:
Ajanlott anyaghanyad:
Ementali sajt 300g
Parmezan sajt 200g
Besamelmartas 10 adag
S6 2g

Orolt fehérbors 5¢
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Szerecsendio 5g
Liszt 100g

Tojas 5db
Zsemlemorzsa 400g
Etolaj 500ml

Készitink egy slrl besamelmartast: Tejet forralunk, vajban lisztet habzasig hevitjilk, majd
felontjik olyan mennyiségl forré tejjel, hogy kemény, kihllve formazhaté allagot kapjunk.
Séval izesitjik, cayenne-i borssal flszerezzilk. Hozzdakeverjik a reszelt sajtokat,
tojassargajat, 6rolt borsot, szerecsendiét, majd alaposan 6sszedolgozzuk. Zsemlemorzsaval
meghintett vagdlapra ontjik, habkartya segitségével tomoritjiik. 1 cm vastagra. Kihdtjik,
majd a habkartya segitségével 3cm hosszu, henger alakira formazzuk, bundazzuk bécsi
bundaval. B6 olajban pirosra sitjik. A sitésnél Ugyelni kell az olaj héfokara, mert ha
alacsony az olaj h6mérséklete, akkor felszivja az étolajat, és étvagyrontéva valik. Ha talhevil
az olaj, akkor a bunda megég, illetve a nagy h6é hatasara kireped a bunda és kifolyik a
toltelék. A siités utan gondosan lecsepegtetjik az étolajat, talpapirral ellatott alaptanyérra
izlésesen talaljuk. Kulén sajtmartast kindlunk hozza.

1. dbra. Sajtropogos

Meleg sajtos szendvics:
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Ajanlott anyaghanyad:
Szendvicskenyér 600g

Tojas 2db

Vaj 100g

Reszelt sajt 400g

Mustar 20g

Vilagos soér 200ml

Orolt bors 3g

Fliszerpaprika 4g

Meleg sajtos szendvics készitése:

A szendvicskenyeret megpiritjuk szarazon. A sajtot, egésztojasokat a sorrel, az izesitékkel
és fliszerekkel egyitt gyorsforraldéban krémszerd allagga keverjiik. Rakenjik a megpiritott
kenyérszeletekre, tetejét megszérjuk reszelt sajttal, majd szalamanderban rapiritunk.
Azonnal talaljuk.

Huisbdl, belséségbdl készitheté meleg eléételek:

- Bundazottak

- Felfujtak

- Ropogésok

- Egyéb készitmények

Bundazottak: Borjiveld rantva

A borjavel6t megmossuk, citromos sés vizben megf6zziik. Hagyjuk a féz6vizben kihiilni.
Lecsepegtetjiik, papirral leszaritjuk. Bécsi bundazzuk. B6 olajban pirosra sutjik. Parolt
rizzsel, kiillon tartarmartassal kinaljuk.

Borjumajfelfujt

Az anyaghanyad azonos a z6ldségbdl készithet6 meleg eléételnél tanult mennyiséggel, de a
parajpiré helyett 700g borjumajjal szamoljunk.
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A borjumajat el6készitjuk, ledaraljuk. Zsirban finomra vagott voréshagymat uvegesre
piritjuk, hozzaadjuk a majat, 6rolt borsot, majorannat. Megpiritjuk, még forron attorjiuk. A
felfujtak technoldgidaja azonosak a zoldség és fézelékfélébdl készitheté meleg el6ételeknél
tanultakkal, csak a jelleget add anyagként majat hasznalunk fel. Készitlink egy siird
besamelmartast: Tejet forralunk, vajban lisztet habzasig hevitjik, majd feléntjuk olyan
mennyiségl forré tejjel, hogy kemény, kihllve formazhaté allagot kapjunk. Séval izesitjuk,
cayenne-i borssal fliszerezziik. Hozzadolgozzuk az attért majat, tojassargdjat. Ha sziikséges
utoizesitjik, majd hozza forgatjuk évatosan a kemény tojashabot, ezzel lazitjuk az allagat. A
formakat egyenletesen kivajazzuk, zsemlemorzsaval meghintjik, hogy ne ragadjon bele a
felfujt a formaba. A formdakat 2/3 részéig toltjuk a felfajttal. A felllletét meghintjik
zsemlemorzsaval, vizfiirdébe allitva, letakarva kigézoljiuk. Addig végezziik a g6zo6lést, amig
a format megdontve azt nem tapasztaljuk, hogy a felfujt elvalik a formatél, de az dllaga nem
valtozik. A felfujtak készitését a talalasra id6zitsiik, mert nem lehet melegen tartani. A jo
mindségl felfujt dllomanya "remegds”, vagasi feliletén sok apré buborék lathaté.

Ropogédsok: Sonkaropogds
Ajanlott anyaghanyada:
Sonka 400g

Flustolt hus 200g
Besamelmartas 6 adag
Tojas 5db
Tojassargdja 5db

Sé 1g

Orélt bors 5¢

Etolaj 600ml

Liszt 200g
Zsemlemorzsa 400g

Sonkaropogés készitése:
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El6készit6 miiveletek: A sonkat és a fistolt hust ledaraljuk. A tojasokat lefertStlenitjik,
feliitjuk. Lisztet szitalunk. Készitiink egy slrd besamelmartast: Tejet forralunk, vajban lisztet
habzasig hevitjik, majd felontjilk olyan mennyiségl forré tejjel, hogy kemény, kihilve
formazhaté allagot kapjunk. Soval izesitjik, cayenne-i borssal fliszerezziik. Hozzakeverjik a
daralt sonkat és fiistolt hast, tojassargajat, 6rolt borsot, majd alaposan 6sszedolgozzuk.
Zsemlemorzsaval meghintett vagélapra ontjiuk, habkartya segitségével tomoritjitk 1 cm
vastagra. Kih(tjiuk, majd a habkartya segitségével 3cm hosszu, henger alakira formazzuk,
bundazzuk bécsi bundaval. B6 olajban pirosra siitjik. A sttésnél ulgyelni kell az olaj
héfokara, mert ha alacsony az olaj hémérséklete, akkor felszivja az étolajat, és
étvagyrontova valik. Ha talheviil az olaj, akkor a bunda megég, illetve a nagy ho hatasara
kireped a bunda és kifolyik a toltelék. A siités utan gondosan lecsepegtetjik az étolajat,
talpapirral ellatott alaptanyérra izlésesen tdlaljuk. Kiilén madeiramartast kindlunk hozza.

2. dbra. Veloropogos

Egyéb készitmények: Libamdjszeletek magyarosan

Az el6készitett libamdajbol 2x5dkg sulyu szép szeleteket vagunk. Serpenydben kevés étolajat
hevitink. Ha j6 az olaj h6foka a majat besézzuk, lisztbe martjuk, majd mindkét oldalat
megsitjik. A majszeleteket kiemeljik, a siités zsirjabél tartalmas porkolt alapot készitlink,
izesitjik kockara vagott paprikdval, paradicsommal, télen ennek hidnydban lecséval.
Hozzaadjuk a libamaj szeleteket, és osszeforraljuk. Korete piritott burgonya. izlésesen
talaljuk.
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2. Tojasbol készithetd meleqg eldételek

Tojds el6készitése

A tojds elokészitését lehetdség szerint a kizdrolag erre a célra szolgdlo helyiségben kell
elvégezni, ennek hidnydban a zoldség-elokészito helyiségben is torténhet, csak erre a célra
haszndlt, maradandoan megjelolt edényben. Csak sériilésmentes tojdsokat szabad
felhaszndlni. A tojds frissességéeét hidegvizbe meritéssel kell ellendrizni, az ellendrzés
eredményét Tojdsfelhasznalds ellenorzési lapon dokumentadlni kell. A tojdsokat a feltorésiik
elott fertotleniteni kell. A fertétlenitést megelézden tojdshéjakon Iévo esetleges mechanikai
szennyezddéseket (pl. lriilék, szalma, stb.) lehetdleg szdraz modon el kell tavolitani, ha ez
nem lehetséges, akkor legfeljebb gyors langyos vizes mosdssal. A fertotlenitéshez olyan
fertétlenité szereket lehet alkalmazni, amit az OETI kimondottan erre a célra is
engedélyezett. A tojdsfertotlenités helyén ki kell fliggeszteni a fertotlenités menetét, az
alkalmazott oldat toménységét és az eldirt behatdsi idot. A fertotlenitett tojdsokat a
tojdstartoba visszahelyezni tilos. A tojdsokat egyenként kell feltérni ligyelve arra, hogy héj
ne keriilion a feliitétt tojdsba. A feltort tojdst azonnal fel kell haszndlni a lehetdoségekhez
képest, ha ez nem megvaldsithato, akkor maximum 3 Ordn dt tdrolhato, erre a célra
megjelolt, zdrt edényben 0- +5C fok kézott. Fott tojdsok készitésekor tofdsfozés ellenorzési
lapot kell vezetni.

3. dbra. Tojas felhaszndlas ellendérzé lap

Tojasbdl készitheté meleg eléételek csoportositasa:
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FGtt tojasok

Bevert tojas
Edénykében parolt tojas
Habart tojas
Tojaslepény

Tukortojas

Talon silt tojas

N O v W N =

Fétt tojasok:

A tojasok el6készitése soran tojas frissesség probat kell végezni, amelynek az eredményét
tojas frissesség ellen6rzé lapon kell adminisztralni. A gondosan el6készitett tojasokat
forrasban 1évé vizbe tessziik fel féni.

Hig tojas: A tojasokat forrasban Iévé vizbe tessziik fel féni, majd a vendég igénye szerint 2-
3 percig f6zzlk. Héjaban elémelegitett poharba talaljuk.

Lagy tojas: A tojasokat forrasban lévé vizbe tesszik fel f6ni, majd a vendég igénye szerint
4-5percig f6zziik, még melegen talaljuk.

Kemény tojas: A tojasokat forrasban lévé vizbe tessziik fel féni,10 percig fézziik, még
melegen talaljuk.

4. dbra. Bevert tojds f6zése

15
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Bevert tojasok:

Labasban soés, ecetes vizet forralunk. Helyezziink két merdkanalat a vizbe. Az el6készitett
tojasokat felltjuk, kozelrél évatosan a mer6kandlba engedjik, dgy, hogy a sargaja ne
sériljon meg. Gyongyodzd forrassal 3 percig f6zzik, addig, mig a fehérje megszilardul, de a
sargdja félig nyers marad, majd 6vatosan langyos vizbe rakjuk, melegen tartjuk talalasig. Ha
deformalt az alakja, akkor kiszuréval formazhatjuk.

Bevert tojas Hadik médra: Borjuhuspogacsakat készitiink: A ledaralt borjuhdshoz hideg
tejben, vagy vizben aztatott, kinyomott zsemlét, piritott finomra vagott voréshagymat,
fokhagymat, egésztojast, sét, 6rolt borsot, majorannat, finomra vagott petrezselyem zoldet
adunk. Ha izletes egyforma pogdacsakat formdalunk belSle, kozepére mélyedést alakitunk ki.
Zsemlemorzsaba martjuk, kevés forré olajban mindkét oldalat megsitjik. A fent leirt modon
bevert tojasokat készitiink, melegen tartjuk talalasig.

5. dbra. Borjuhus pogdcsa stitése

16



ZOLDSEGBOL,SAJTBOL, HUSBOL ES BELSOSEGBOL, TOJASBOL KESZITHETO MELEG ELOETELEK

6. dbra. Borjuhus pogdcsa stitése

7. dbra. Bevert tojds Hadik modra tdlaldsa

17
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8. dbra. Bevert tojds Hadik modra tdlaldsa

Kozben elkészitjiik a tejszines gombamartast. Talalaskor el6melegitett alaptanyérra
helyezziik a pogdacsakat, a mélyedéssel felfelé. A mélyedésbe rakjuk a bevert tojast, majd
atvonjuk tejszines gombamartassal. Diszitése finomra vagott petrezselyemzold.

Bevert tojas Bakonyi médra: Bevert tojast készitiink a fent leirt médon. Elkészitjiik az izletes
bakonyi martast. A bevert tojast elémelegitett alaptanyérra helyezziik, majd atvonjuk a
feltiletét bakonyi martassal. Tejfollel, paprikaszinnel diszitjiik.

Edénykében parolt tojas:

Egyszemélyes ho6allé6 edénykéket valasztunk ki erre a célra. Kivajazzuk, beleltjik a tojast,
ugy hogy a sargaja egyben maradjon. Vizfiirdébe helyezve lassan készre paroljuk. Készithet6
kilénb6z6 ragukkal is.

Habart tojas: Vizet forralunk. Az el6készitett tojasokat hablstbe utjiik, sot, tejszint, vajat
adunk hozzad. A habistot gbéz folé helyezzik, vizg6z felett kevergetve morzsalékos
allomanyava kevergetjiik. El6melegitett alaptadnyérra talaljuk. Készithetjik kiulonbdzd
jarulékos anyaggal is: apré kockdara vagott sonkaval, piritott gombaval, fétt zoldborsoval,
sajttal, stb.

18
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Tojaslepények: Az el6készitett tojasokat (adagonként 2db) habiistben séval, tejszinnel
o0sszedolgozzuk. Serpeny6ben kevés étolajat hevitiink. Beledntjik a felvert tojast, és
lepényszerlien megsitjik. Az egyenletes sitést el6segithetjik, ugy, hogy a lepény szélét
ovatosan megemeljiik, és alafolyatjuk a tojaslepény tetején lévé nyers tojast. A tojas alsd
felét pirosra sitjiik, 6évatosan félbe hajtva talaljuk el6melegitett alaptanyéron. Készithetjik
zoldborséval, sonkaval, sajttal, stb.

Tikortojas: Serpenyében kevés étolajat hevitlink, dvatosan felltjiik a tojasokat, és kozelrdl a
forrd olajba engedjiik, gy, hogy a tojassargdja egészben maradjon. Addig sitjik, mig a
fehérje megszilardul, de a sargaja félig nyers marad. Ovatosan talaljuk. A s6zast a vendégre
bizzuk.

Talon siilt tojasok:

Talon siilt tojas sonkdval:(Ham and eggs): Vékonyan kivajazott héallé talba helyezziik a
sonka szeleteket. Megpiritjuk mindkét oldalat, majd egy-egy tojast Utlink ra a tiikortojas
alapjan. Addig siitjuk, mig a fehérje megszilardul, de a sargdja félig nyers marad. Talalasa:
talpapirral ellatott alaptanyérra helyezziik a héallé talat. A s6zast a vendégre bizzuk.

Talon silt tojas szalonndval: Ham and eggs alapjan készitjiik, de a sonka helyett bacon
szalonna szeleteket piritunk.

TANULASIRANYITO

1. Sorolja fel, munkahelyén milyen zoldségbdl, sajtbol, hisbdél és bels6ségbdl, tojasbol
készithet6 meleg eléételeket készitenek!

Z061dségbol:

Sajtbol:

Husbol,bels6ségbol:

Tojasbol:

2. Valasszon ki egy munkahelyén készitett meleg elGételt, tdjékozddjon a kivalasztott étel
egységben alkalmazott kalkulacidjarol. Készitsen feljegyzést az anyaghanyadrél.
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3. On a munkahelyén azt a feladatot kapta, hogy olvassa el figyelmesen, és értelmezze a
gombaropogods készitését. Ezt kdvetGen ossza fel részfolyamatokra az étel készitését, majd
két segité munkatarsa szamara érthetéen fogalmazza meg a feladatokat.

4. Végezzen kutatdmunkat az interneten, folydiratokban, szakkonyvekben zoldségbdl
készithet6 meleg el6ételek utan. Sorolja fel a talalt ételek nevét, jeldlje meg a forras helyét
is!

5. Rendelje az alabbi h6hatasok mellé ebben a flizetben tanult meleg eléételeket!
F6zéssel készil:

Sutéssel készil:

Parolassal késziil:

G6zoléssel készul:
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| 1. feladat

A hisbdl és bels6ségbdl készithetdé meleg el6ételeket milyen csoportokra tudja osztani?

2. feladat

Munkahelyén vacsorara 35 fGs csoport jelentkezett be. A chef azt a feladatot adta Onnek,
hogy szdmitsa ki, milyen mennyiségl brokkolira, és sajtra van sziiksége 35 adag csében siilt
brokkolihoz?

3. feladat

Olvassa el figyelmesen a gombaropogos készitését. A leirasban harom hibat rejtettiink el.
Hizza ala, majd javitsa ki a fellelhetd hibakat, egészitse ki a hianyzé részeket!

Gombaropogés készitése:

Sés vizben megfézzik az el6készitett gombat. Lecsepegtetjiik, majd ledaraljuk. Készitiink
egy sUrd besamelmartast: Tejet forralunk, vajban lisztet habzasig hevitjilk, majd feléntjik
olyan mennyiségl forré tejjel, hogy kemény, kihlilve formazhato allagot kapjunk. Séval
izesitjuk, cayenne-i borssal fliszerezziik. Hozzakeverjik a f6tt gombat, egésztojasokat,
majd alaposan 6sszedolgozzuk. Zsemlemorzsaval meghintett vagolapra ontjuk, habkartya
segitségével tomoritjik 1 cm vastagra. Kih(tjuk, majd a habkartya segitségével 3cm hossz,
henger alakura formazzuk, bundazzuk bécsi bundaval. B6 olajban pirosra siitjik. A sttésnél
Ggyelni kell az olaj héfokara, mert ha alacsony az olaj hémérséklete, akkor...................
valik. Ha tulheviil az olaj, akkor...............

1. hiba korrekcidja:

2. hiba korrekciéja:
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3. hiba korrekciéja:

4. hiba korrekciéja:

| 4. feladat

Soroljon fel 5 olyan meleg eléételt, amely készitésénél tojashabos lazitast kell alkalmaznia!

| 5. feladat

A bevert tojas készitésénél milyen allagira kell megfézni a tojast?

| 6. feladat

Soroljon fel legaldbb hdrom tojasbol készitheté meleg el6ételt, ahol sités alkalmazasaval
olyan allagot ériink el, hogy a fehérje megszilardul, de a sargaja félig nyers marad.
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

Bundazottak
Felfajtak
Ropogésok
Cs6ben siltek

Egyéb készitmények

2. feladat

Brokkoli csében siitve

10 adagra ajanlott anyaghanyad:

Brokkoli 2300g
S6 3g

Sajt 80 g

Vaj 509
Zsemlemorzsa 5g

Gratinmartds 5 adag

35 adagra ajanlott anyaghdnyad:
Brokkoli 2300g x 3,5=8050g

S6 3g x 3,5=10,5¢g

Sajt 80g x 3,5=280g

Vaj 50g x3,5=175g
Zsemlemorzsa 5g x 3,5=17,5¢g

Gratinmartds 5adag x3,5=17,5adag

Tehdat a csében siilt brokkoli készitéséhez 80509 brokkolira és 280g sajtra van sziikségulink.

3. feladat

Gombaropogos készitése:
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S6s vizben meqgfézzilk az elékészitett gombat. Lecsepegtetjik, majd ledaraljuk. Készitiink

slird besamelmartast: Tejet forralunk, vajban lisztet habzasig hevitjiik, majd felontjik olyan
mennyiségl forrd tejjel, hogy kemény, kihlilve formazhaté allagot kapjunk. Soéval izesitjik,

cayenne-i borssal fliszerezziik. Hozzakeverjiik a f6tt gombdt, egésztojasokat, majd alaposan
O0sszedolgozzuk. Zsemlemorzsaval meghintett vagolapra ontjiik, habkartya segitségével
tomoritjuk 1 cm vastagra. Kihitjik, majd a habkartya segitségével 3cm hosszl, henger
alakura formazzuk, bundazzuk bécsi bundaval. B6 olajban pirosra sttjik. A siutésnél tigyelni
kell az olaj h6fokara, mert ha alacsony az olaj hémérséklete, akkor felszivjia az étolajat, és
étvdgyrontovd valik. Ha tidlheviil az olaj, akkor a bunda megég, illetve a nagy ho hatdsdra
kireped a bunda és kifolyik a toltelék.

1. hiba korrekcidja: S6s vizben megfézziik az el6készitett gombat

2. hiba korrekciéja:_Lecsepegtetjiik, majd ledaraljuk

3. hiba korrekciéja: Hozzakeverjiik a f6tt gombat

4. hiba korrekcidja:_egésztojdsokat

4, feladat

Parajfelfijt
Brokkoli felfujt
Majfelfujt
Veléfelfujt

Sajt felfljt

5. feladat

A bevert tojas készitésénél addig kell f6zni a tojast, mig a fehérje megszilardul, de a sargaja
félig nyers marad. 3-5 percig f6zziik.

6. feladat

Tukortojas, talon silt tojds sonkaval, talon siilt tojas szalonndval
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A kiadvany az Uj Magyarorszag Fejlesztési Terv
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