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ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Az étteremben, ahol szakacsként dolgozik a meleg eléételek valasztékat olaszos
tésztafélékkel, kilonlegességekkel szeretnék az lizlet vezetGi béviteni. Az lizlet vezetése,
valamint a konyhafénok elvarja Ontél, hogy ismerje az olaszos tésztafélék és raguk,
martasok felhaszndlasra kerulé fajtait, jellemz6 alapanyagait, @azok minéségi jellemzéit,
taplalkozas élettani hatasat.

Az 6sember a kovek kozott szétmorzsolt magvakat, gabonaszemeket eleinte vizzel, késébb
tejjel is, markaban slir( péppé, tésztava gylrta. A tésztat ellapitotta és az igy kialakult
lepényt nyersen ette meg. Valoszinlileg a véletlen megfigyelés vezette ra az embert, hogy a
tlizzel hevitett kovekre ejtett és megsitott pép jobb izd. A kilonb6zé tésztafélék az
emberiség Gsi eledelei kozé tartoznak.

Ma mar a gasztrondmidban a f6tt tésztakat fantaziaddsan hasznaljuk fel. A cél az, hogy a
meleg el6ételként elkészitett tésztdk minél valtozatosabb formdban részévé valna étkezési
kultdranknak.

irja ©6ssze a gyakorlati._ munkahelyén megismert meleg elGételeket, ideértve a hely
specialitasait is!
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

Prolog.., nyitany.. el6szé.. csak egy-egy hangulat, villanas, igéret a folytatasra, ami eztan
kovetkezik. igy van ez valahogy a gasztronémidban az eléételekkel. A francia azt mondja:
"hors d'oeuvre, ami hl, de szabad forditasban olyasfélét jelent, hogy "miisoron kivil". Az
el6étel nem szerves, nem is nélkiilozhetetlen része az étkezésnek, mégis kar volna
lemondani réla. A valtozatos, kiilonleges nyersanyagokbdl készilt el6ételekkel sokféle
tapanyag juttathaté a szervezetbe. Fontos, hogy az el6ételek fliszerezése mértéktartd
legyen, hogy az alapanyagok megfelel6 modon érvényesiilhessenek.

A meleg el6ételek az ételsorban a leves utan kovetkeznek, szerepik az étkezés
szinvonalanak, valtozatossaganak az emelése. Kis mennyiségben adjuk, hogy ne keltsenek
telitettséget, s6t tetszetds kilsejukkel fokozzak az étvagyat. Feladatuk az étvagygerjesztés,
el6készitik a gyomrot az étrend kovetkez6 fogasaira.

Valtozatosabbd, szinesebbé teszik az étkezést, ezen kivil emelik az Unnepi ebédek és
vacsorak szinvonaldt. Az étrend Osszeallitdsanal az eléételeknek bizonyos szabalyozé
jellegik is van, mert példaul egy nehezebb husétel el6tt konnyebb, mig egy kénnyebben
emészthetd, kevésbé gazdagon koritett féétel elStt tartalmasabb eléételt szoktunk adni.

Osszevalogatasuknal ezért mindig megfelelé gonddal jarjunk el.
A meleg el6ételek csoportositasa

- Zoldség-és fé6zelék-el6ételek (articsoka, sparga, gomba, stb.)

- Meleg tojasételek (rantotta, omlett, buggyantott, lagy, habart tojas)

- Tésztabol készithet6 elGételek (olasz tésztak raguval, martassal, pizzak, egyéb
tésztaelGételek: blini, rétesek, sos palacsintak/hortobagyi/, vajas pastétomok)

- Rizsbdl késziilt el6ételek (rizottd, meridon, pilaf)

- Husokbol és belséségekbdl késziilt el6ételek (libamaj, borjumaj, vese, veld, borjulab,
borjumirigy)

- Sajtfélékbdl késziilt meleg el6ételek (felfujt, rantott, kenyéren piritott)

- Meleg szendvicsek (ritkan)

- Meleg vegyes izelit6 (ételsorba nagyon nehezen illeszthetd)

A tészta

A napjainkban oly népszeri tészta, olasz nevén pasta, eredetérél tobb torténet is szol.
Maguk az olaszok egészen az 6korig, mi tébb az etruszkokig vezetik vissza, masok Marco
Polo kinai utjaihoz kotik, miszerint 6 hozta volna a receptet Kinabdél, mikor 1295-ben
visszatért.

A kezdetben friss tésztdt mar a Xll. szazadban is szaritottdk, aminek a meleg, szaraz
éghajlatu Napoly felelt meg a legjobban. Az igazi térnyerése viszont a XVII. szazaddal
kezddédott, amikor a szegénység és a népességnovekedés miatt sziikségessé valt egy nagy
tomegd, jol tarolhato, olcsé élelmiszer el6allitasa.
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A tésztagyartas gépesitésének elsé lépéseit Il. Ferdinand napolyi kiraly tette meg, aki nem
szenvedhette, hogy labbal gyurjak a tésztat, s felfogadott egy mérnokot a feladat
megoldasara, aki ennek a feladatnak eleget téve, megalkotta a tésztagyur6 gépet. Az elsé
tésztagyartd céget pedig, a mai is m(ikodé Buitonit, Giulia Buitoni alapitotta, jegygyur(ijének
eladasaval teremtve el6 a sziikséges alaptékét.

Készitése

A hagyomanyos olasz tészta kizdrélag durumlisztbdl és vizbél all. ‘A durumliszt
durumbuzabdl készil, s jobb mindségli, mint a Magyarorszagon hagyomanyosan hasznalt
lisztek. Ennek kdszonhetden ez a lisztféle nem igényli se tojas, se olaj hozzaadasat, hanem
pusztdn vizzel torténé  keverése is alkalmassa teszi a  tésztakészitésre.

A tojas kihagyasa nemcsak gazdasagossd, hanem még egészségesebbé teszi az amugy is
igen taplald, ugyanakkor kalériaszegény durumtésztat. 100 gramm tészta 80% szénhidratot,
13% fehérjét és 12% zsirt tartalmaz, ezen kivil szamos vitamint és asvanyi sot. Emellett igen
sokaig eldll; még a magunk készitette tészta is felhasznalhatd egy évig, ha jél kiszaritjuk és
lezart, lehetéleg livegedényben taroljuk. A boltban kaphatd tésztaknal a csomagolason
feltlintetett datumon kiviil a tészta szine ad felvildgositast. A jo tészta egészséges, tompa
sarga szinl. Ez aldl természetesen kivételt képeznek az izesitett tésztak: a paradicsomos,
ami piros, a spendotos, ami zold és a tintahalas, ami fekete. De specidlisabb boltokban
taldlhatunk céklas, répas izesitésl tésztakat is.

Fogyasztasa

Az egyik nagy kérdés a tésztaknadl, hogy a kiilénb6z6 modozatokhoz, milyen alaku tésztat
haszndljunk. Olaszorszagban allitélag minden évben kitaldlnak egy Uj tésztaformat, de az
alapok nem vdltoznak. A hig és/vagy fliszeres szdszokhoz a kicsi és bordazott tésztdk a
megfeleléek, mig a slriibb szészokhoz a nagyobb alaku, hosszl, sima tésztak passzolnak.

A masik nagy kérdés a tészta fézése. Tobb iskola létezik, alabb az Olaszorszagban
legelfogadottabbat ismertetjiik. Eszerint a tésztat bd, forrasban levé vizbe helyezziik.
Amikor belehelyezziik a tésztat, akkor adjuk a vizhez a sot. Ha elég sok vizben f6zziik a
tésztat (1/2 liter viz 100 gramm tésztahoz), nem fog 6sszeragadni. Az olasz tésztat soha
nem szabad tulfézni, az olaszok félkeményen, Un. "al dente" moédon fogyasztjak. A kifétt
tésztat leszlirjuk - az igazi olasz tésztat ledbliteni, atmosni nem szabad -, majd a lesz(rt
tésztat egy kevés extra szlz olivaolajjal atkeverjiik.

A tésztdk alapanyaga: gabonafélék
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A gabonafélék, és koztiik a buzafélék a Fold alaptdpldlék forrdsa, ezért az egyes népek
mitologiai és valldsi képzeteiben is fontos szerepet toltenek be. A gabona Osiddk ota a
termékenység szimboluma: a magvak széthulldsa és az ezt kdévetden sarjado uj élet az
emberi lét két legfontosabb mozzanatadt, a haldlt és a sziiletést jelképezi. Az elsé foldmiives
kulturdakban a gabona magvak szerepet kaptak a termékenységi varazslidsokban, a hazassdgi
szokdsokban és a temetkezési szertartisokban. A gabonamag az arato- és anyaistennok
mellett a meghalo és feltimado istenek szimbolumava is vdlt. A népek életében a gabona az
élettel, a bdséggel, isteni ajdndékkal volt egyenlo. Egyiptomban Ozirisz udjjdsziiletését
szarkofdgba lltetett, csirdzo gabona magvak szimbolizdljak. A gérog mitologidban Démeéter,
a fold termékenységét biztosito istennd elterjedt megszolitisa volt a ‘terméshozo’,
"gabona’. A gabona azonban a magyar népszokdsokban és hiedelmekben is fontos szerepet
kapott, gondoljunk csak a Luca-napi buzacsirdztatdsra, ami az egyik legelterjedtebb
“termékenység-szertartds” volt. Minden nagyobb civilizdcio tdpldlkozdsdnak alapja egy-egy
gabonaféle volt. A gabonaféléket az ember mdr Osidék ota termeszti.. Babilonia
fliggokertjeiben mdr termesztettek drpdt, buzdt, kdlest és szezdmfiivet. A legiddsebb
gabonaleletek kb. i.e. 7000-b6l az észak-iraki jarmoi vadgabonafélek, amelyeket mdr
élelmezési célra haszndltak. A kurd felvidék alacsonyabban fekvo teriiletein i.e. 6000-bo/
szdrmazo buzamaradvdnyokat taldltak. Europdban az elsd leletek az i.e. 5. évezredbdl valok.
Az elséként termesztett gabonafélék a tonke és az alakor voltak. A gabonaféléket az
emberek kezdetben, szemes formdban és nyersen fogyasztottak. Késobb a gabonaszemeket
megpiritottdk, majd Osszezuztik, és kdsaként fogyasztottak. Hazdnkban Szent Istvdn ideje
alatt mdr termesztettek kiilonbozoé gabonaféléket,

A gabonafélék tapldlkozdstani szempontbol a legfontosabb tapldlékaink kézé tartoznak.
Jellemzé a szénhidrdttartalmuk, amelynek jelentos hdnyada keményitd. A gabonak héjukban,
illetve a magbelsében élelmi rostokat, cellulozt, lignint, pektint tartalmaznak.

A gabonafélék szénhidrdttartalma mellett fehérjetartalmukat érdemes kiemeini. Figyelniink
kell azonban arra, hogy fehérjetartalmuk nem teljes értékd, ami azt jelenti, hogy nem
tartalmaznak un. esszencidlis aminosavakat. A buzafélék egyik fehérjéje a sikér, amely
tartalmazza azt a glutént, amelyet korokként tartanak szamon a coeliakia (lisztérzékenység)
megbetegedésnél. Szintén a gabonafélék egyes allergén fehérjéi okozziak a gabona
tapldlékallergidt. A coeliakidsok szamdra tehdt tilos a bidza, tonkolybiuza, durumbiza,
kamut, triticale, drpa, rozs, zab fogyasztisa. A gabonaallergids egyéneknek, pedig kizdrolag
az allergén gabondt kell kiiktatni az étrendjiikbol. A gabonaszemek héjdban és héj alatti
részében B-vitaminok, a csirdjukban, pedig zsirban oldodo E-vitamin taldlhato. Ezen kiviil
Jjelentds az dsvdnyi anyag tartalmuk is: kdlium, foszfor, magnézium, kalcium taldlhato
benniik. Az elozoekbdl kovetkezik, hogy alapveto szerepet jdtszik a minden napi
tdpldlkozdasunkban. A tonkdélybiuza egy Osi gabonafajta, amely egyes adatok szerint a
Kdrpdt-medencében nyolcezer éve terem. Termesztésének nyomait hazdnkban Kengyel és
Szdzhalombatta térségében taldltdak meg. A tonkdlybuzdt mdr a régi romaiak Is
fogyasztottik. Az eurdpai lakossdgot a IV. szdzadban a tonkdlybuza mentette meg az
éhhaldltol, mert az akkori mds buzadk legtobbje a szélsoséges iddjdrds és a korokozok miatt
kipusztult. Termesztése hazdnkban egészen a XIX. szdzad végéig jelen volt, majd mds,
nagyobb terméshozamu fajtdk lassan kiszoritottdk.
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A durum, mds néven kemény szemd, vagy makaroni buza, az elmult évszdazadban honositott
novény egyike. Az 1920-as években Magyarorszdgon kiterjedt honosito kisérleteket
folytattak a durum buzdval, de ez megfeneklett szamos ok koziil azért, mert a tésztakészités
akkori szinvonala miatt nem volt korszeribb alapanyag irdnti kereslet.

A malomipari szempontbol jelentoséggel bir a szemtermés livegessége, amelytol! fiigg
ugyanis a kiorélhetd derce, vagy téret mennyisége. A durum tésztdt ugyanis nem lisztbdl,
hanem dercébdl (olaszul semolina) bizonyos mennyiségu viz hozzdaddsdval — magas
hoémeérsékleten nagy nyomdssal - préselnek tésztdvd. Ezek a tésztdk nem tartalmaznak tojdst
vagy tojdsport, igy kikertilheté a szalmonella fertézés. Ugyanezért jol alkalmazhato a
durumtészta tojdsallergidsok étrendjében.

Jelenleg mintegy 10.000 ha-on termesztenek hazdnkban durum buzdt. A fajta agronomiai

tulajdonsdgai kiemelkedden jok. Europdban foleg a mediterrdn és balkdn orszdgokban folyik
kiterjedtebb termesztése.

2. dbra. Cannelloni
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4. dbra. Penne tollhegy

5. dbra. Spagetti t6mor tészta
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7. dbra. Tagliatelle: széles metélt

Az olivaolaj

Osi, misztikus hangulatot drasztanak az olajfa tobb szdzéves példdnyai. Az olivanak
rengeteqg fajtdja van. Az olivabogyo szinte az érettséggel fligg ossze: fakozold héja osszel
fokozatosan megvdltozik éréskor fényes barndra, kékesfeketére vagy feketére szinezodik és
megpuhul. Fogyasztdsa elott a termést 8-14 napig vizben dztatiak t6bbszori vizcserével a
fanyar izt ado csersavak eltdvolitisa céljdbol, utdna pedig sos vizben tartositidk. Az olajfa

gylimolcse kiilonleges csemege.

Az olivaolaj felhaszndldsa nagyon régen kezdodott. Mdr Kr elott 5000-ben is sajtoltak
olivaolajat. Tapldlkozdson kiviil mds célokra is haszndltik: ezzel kenték fel a kirdlyokat,
szépitették a hercegnok testét, dpoltik a csecsemok borét és kenték be a holttesteket. A
Biblia 6z6nvizrdl szolo fefezetében egy olajdgat tarto galamb jelenti a katasztrofa végét.
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Az olivaolajok kézott jelentos mindségi kiilonbségek vannak. A legjobb mindségu az extra
szuz olivaolaj, amelyet gondosan vdlogatott bogyokbol, a leszedéstiket kovetdé 24 ordn beliil
sajtolnak.

Mit is jelent az "extra sz(iz" kifejezés?

Az olajbogyékat mossak, majd megtisztitva egy mechanikus rendszerrel préselik. Az
olajbogydpasztat kiméletesen gyurjak az olaj szepardlasa céljabél, majd ulepitik és
centrifugaljdk. A keletkez6 szliz olivaolajat megfelel6 tartalyokban taroljak, azutan szUrik és
palackozzdk. A folyamat sordn sem oldészert, sem hét nem alkalmaznak. Tartésitészert és
adalékot sem adnak az olajhoz, igy az extra szliz oliva olaj megé6rzi eredeti zamatat,
vitamintartalmat, nem karosodik az értékes telitetlen zsirsavtartalma, antioxidansokban
rendkivill gazdag marad.

Sansa

Létezik emellett az Ugynevezett sansa olivaolaj, amely sajtolas sordn keletkezé
maradvanyokbél késziil, s amelyet olddszerrel nyernek ki'a megmaradt olivamasszabol. Ezek
az olajok 1%-ban tartalmaznak extra szliz olivaolajat, ez az oka, hogy egyaltalan
haszndlhaté ezekre a zsiradékokra az olivaolaj elnevezés. A silanyminéségi, olcsé
készitményt a mediterran orszdgokban ma mar nem forgalmazzak, de hazdnkban sajnos
minden 100 vasarlasbdl 60 alkalommal a sildny sansa-olaj mellett dontenek a vevék, mert
nem ismerik az extra sz(z olivaolaj el6nyeit.

8. dbra. Olivaolaj és extra sztiz olivaolaj

Parmezan sajt

Parmezan (parmesan, parmiggano, parmigiano)
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A permezanra nyugodtan mondhatjuk, hogy a vilag leghiresebb sajtja. Azt is elmondhatjuk
rola, hogy a vilag legkeményebb sajtja. Az Emilia Romagna nev( tartomany Parma varosabdl
valo. Kétféle parmezant kiilénboztetiink meg: Parmigiano reggiano-t, illetve Grana Padano-t.
Csak a Parma kornyékén késziilt sajt jogosult a "Parmigiano reggiano” név viselésére.
Olaszorszagban minden vendégléi asztalon megtaldlhaté a reszelt parmezan. ize nagyon
markdans, igy keveset kell beléle hasznalni. Allaga kékemény, melyet kiilén erre a célra
késziilt reszel6vel reszelnek.

A parmezant évekig érlelik (minimum két évig). Utana viszont sok évig, egyesek szerint akar
20 évig is elall. Minél id6sebb, annal erélyesebb, markdnsabb az ize. A hires olasz tésztakat
parmezannal szérjak meg, felhasznaljdk pastdhoz, ételek megszérasdra, izesitésére.
A parmezan 18-24 cm magas, 35-45 cm atmérdéjli, 25-35 kg sulyu. A sajt igen kemény,
sargasbarna, igen kis lyukakkal, gyakran repedésekkel. A természetes héja barna és nem
ehetd. Zsirtartalma 32 %

- - -

. ! !ﬂqf é 3

9. dbra. Parmezdn sajt’

Paradicsom

1 Forras:

http://www.pointernet.pds.hu/ujsagok/transpack/2006ev/04/20060509203235751000000
390.html
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A burgonyafélék csaladjaba tartozik, igy tavoli rokona a paprikanak, a tojasgylimdlcsnek
(padlizsannak) és a burgonyanak is. A paradicsom (Lycopersicon esculentum) husos
bogyotermése vilagszerte az egyik legkedveltebb zoldségnovény. Szamtalan fajtajanak
valtozékonysagat a bogyok mérete (2-3 dkg-tol a 25-30 dkg-osakig), szama, szine, alakja
adja. A legtobb fajta bogydjanak szine piros, a benne |évd likopin illetve béta-karotin
mennyiségétél fliggéen. Az egyéb vitaminokon kiviil f6leg nagy C-vitamin-tartalma miatt
értékes (30-35 mg/100 g). Cukortartalma 3-4%, savtartalma 0,3-0,8%, szarazanyag-
tartalma 6-8%. Tapanyagtartalma nagymértékben fligg a termesztési korilményektdl
(agrotechnika, évjarat, allomanyslirlség, termdhely stb.).

Bdrmennyire is magyaros ételnek tekintjiik ma mdr a paprikdval egyiitt, bizony, a paradicsom
is egyike azon terményeknek, amelyeket Europa Amerikdtol kapott: 6shazdja Peru, ahol ma
is kézénséges, majdhogynem gyomndévény. Mexikoban kezdték el termeszteni, Amerika
felfedezoi hoztik be Europdba, majd Spanyolorszdgbdl illetve Portugdlidabdl terjedt el az
egész kontinensen.

Tarolasa.

A Paradicsom termése gyorsan romlik. Az érett termés tarolasara hivos, szaraz, szellGs hely
alkalmas. Az aru tarolhatésaganak idejét az érettségi allapot, hémérséklet, paratartalom,
valamint a csomagolds mddja szabja meg. Hosszabb ideji tarolasnak a termés
utoérlelésénél van jelentésége.

Az utéérlelést a korai és kései Paradicsomnal alkalmazzak. El6bbinél az érés gyorsitasa
miatt, utébbinal a fagytol valé megvédés céljabdl szedik le féléretten a termést. Az utdérlelés
20-25 C*-on és 20-40%-o0s paratartalmu helyiségben 10-14 napig tart.

Bazsalikom

Bazsalikom, mds néven a "novények kirdlya", a mentafélékkel 4ll rokonsdgban és
valoszinlileg Indiabdl szarmazik. Nevét a gorog basileus szobdél eredeztetik, melynek
jelentése: kiraly.

A bazsalikom napimaddé egynyari novény, igen vdltozatos a megjelenése. Levelei lehetnek
aprok vagy nagyok, zoldek vagy ibolyas szinliek is. ize jellegzetes, fliszeres, borsos,
édeskés. A bazsalikom kellemes ize a leveleken taldalhaté celldcskakban rejt6zik. Ezekben
sokféle hatéanyag van, tobbek kozott anethol (mint az anizsban), estragol (mint a
tarkonyban), eucalyptol, eugenol (mint a szegfliszegben és a szegfliborsban) és linalool,
melyek nyugtatélag hatnak szervezetiinkre. Miutan a frissen vagott fliszer a hékezelés soran
igen gyorsan elveszti illéolajait, ezért csak a talalas elétt adjuk az ételekhez. A szaritott
fliszerre ez nem vonatkozik.

Pesto

A genovai pesto receptjét az 1800-as évek masodik felében irtdk le el6szor, az elkészitési
mod azota sem sokat valtozott. Ha az eredeti receptura szerint akarunk eljarni, akkor
marvany mozsarat és fa tér6hengert hasznaljunk

10
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A pesto tulajdonképpen gyljtéfogalom, kilonféle szdészokat értlink alatta. Készitése
Olaszorszagbodl ered, ami egy cseppet sem meglepd, ha arra gondolunk, mit meg nem
tesznek a leleményes taljanok azért, hogy kedvenciik, a tészta, minél valtozatosabb
formaban g6zologhessen tanyérjukon. Ha az eredeti receptura szerint akarunk eljarni, akkor
marvany mozsarat és fa toréhengert hasznaljunk

Hozzavalok:

0,1 kg levél bazsalikom
0,1kgr feny6mag

3 dl extra sz(iz olivaolaj
0,12 kg reszelt parmezan
0,08kg fokhagyma

Durva tengeri s6

Elkészitése:
A bazsalikomleveleket (szarat nem!) kezdjik el j6 alaposan szétnyomkodni a mozsarban
(nem, az apritogép sem jo, abban is fémbdl van a kés!). Ezutan kerul bele a feny6mag is,
meg a fokhagyma. Amikor mar elég pépes, tegylk egy talba, és kezdjik el belekeverni az
olajat. Néha szo6rjunk bele parmezant is. A végeredmény hihetetlenil illatos, viszonylag strd
sz0sz lesz.

F6zzik ki a tésztat (pl. spagetti). A friss, természetes, keveset vagy semmit nem f6zott
szbszokat a tésztdval ne rotyogtassuk 0ssze egy serpenySben. A tésztat alaposan szlrjik le
egy nagy szirdtalban.

Gyurt tészta
Hozzavalok:

0,7 kg finomliszt
5 db tojas

0,1 | étolaj

0,05 kg so6

A lisztet atszitaljuk a gyurdédeszkara. Kozepébe egy kis mélyedést alakitunk ki, ahova a
tojasokat és tojasonként egy kanal vizet tesziink, a liszttel 6sszedolgozva sima tésztava
keverjik, majd tovabb gyurjuk kézzel. Cipé alakura formazzuk, lekenjuk a fellletét
zsiradékkal, majd pihentetjik. Vékonyra kinyudjtjuk, nydjtas utan szikkasztjuk. Kiilonbozé
formara darabolhatjuk pl: metélt.
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10. dbra. Frissen gyurt tészta pestoval

Paradicsomos, padlizsanos fusilli
Hozzavalok:

1,2 kg fusilli tészta

1,5 kg padlizsan

0,3 kg paprika

0,6 kg cukkini

1 kg paradicsom, vagy 3 doboz hamozott paradicsomkonzerv
0,2 kg parmezan sajt

0,1 kg fokhagyma

0,6 kg fétt morzsolt kukorica
0,15 | olivaolaj

0,51 szaraz vorosbor

0,03 kg so6

0,005 kg 6rolt bors

0,005 kg oregané

0,005 kg bazsalikom

Elkészités:

12
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A fusillit sds forrasban Iév6 vizben megfézziik "al dente". K6zben elkészitjik a paradicsomos
padlizsanos ragut. Finomra vagott voroshagymat olajon Uvegesre piritunk, hozzaadjuk a
hamozott kockara vagott padlizsant, paprikat és cukkinit. Orolt borssal, oreganéval,
bazsalikommal, zuzott fokhagymaval fliszerezziik. Zsirjara piritjuk. Hozzarakjuk a
leforrazott hamozott kockara vagott paradicsomot, ennek hijan konzerv paradicsomot, és
tovabb piritjuk 1-2 percig. Felontjiuk vords borral, és egy kis vizzel. Amikor a z6ldségek
megpuhultak, hozzaadjuk a konzerv kukoricat. Talalas el6tt a fusilli tésztaval 6sszekeverjik,
tetejére reszelt parmezant szérunk, és kiilon is adunk hozza.

Marvanysajtos parajos penne (tollhegytészta) csirkecsikokkal
Hozzavalok:

1,2 kg penne tészta

0,15 | olivaolaj

0,15 kg poréhagyma

0,9 kg csirkemell

1 kg paraj

0,3 kg marvanysajt

0,9 | tejszin

0,1 kg fokhagyma

0,03 kg s6

0,005 kg 6rolt bors

0,002 kg 6rolt szerecsendid

A pennét sés forrdsban lévé vizben megfézzik "al dente". Forrazott parajt készitiink: a
parajleveleket az el6készités sordn megtisztitjuk, szarat letépjik, megmossuk. Sos vizet
forralunk, szédabikarbonat adunk hozza, hogy a paraj a zold szinét megtartsa. Belerakjuk az
el6készitett parajleveleket, puhdara f6zzlk, leszlrjik, lecsepegtetjiik, és aprora vagjuk, félre
tesszuk. A vékony csikokra vagott csirkemellet olivaolajon megpiritjuk, majd hozzaadjuk az
apréra vagott péréhagymat és még rovid ideig egyutt piritjuk. S6zzuk, fliszerezziik. Kevés
vizet ontink hozza, belekeverjik a lereszelt marvany sajtot, a zuzott fokhagymat és a
forrazott parajt. J6l 6sszeforgatjuk, belekeverjiik a tejszint, kiforraljuk. Osszekeverjik a fott
tésztaval

Paradicsomos spagetti tenger gyiimélcseivel

Hozzavalok:
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1,2 kg spagetti

1,2 kg paradicsom
0,3 kg cukkini

0,6 kg tenger gyliimolcsei mix (mirelite)
0,6 | paradicsom ivélé
0,15 kg poréhagyma
0,1 kg parmezan sajt
0,15 | olivaolaj

0,3 | fehérbor

0,03 kg so6

Friss bazsalikom

A spagettit sés, forrasban lévé vizben megf6zziik "al dente". A finomra vagott péréhagymat
olivaolajon megpiritjuk. Ratessziik a forrazott, hamozott kockara vagott paradicsomot.
Sézzuk, és a kiolvasztott tenger gyiimolcseivel 10-15 percig f6zziik. Kézben hozzdadjuk a
kockara vagott cukkinit, beledntjiik a paradicsom ivélevet és a fehérbort, majd kiforraljuk.
Fliszerezziik a finomra vagott friss bazsalikommal, 6sszekeverjik a tésztaval. Tetejére
reszelt parmezant szérunk, és kiilon is adunk hozza.

Garnélarakos tagliatelle
Hozzavalok:

1,2 kg tagliatelle tészta
1 kg tisztitott garnélardk
1 1 f6z6tejszin

0,5 kg hagyma

0,004 kg safrany

0,005 kg 6rolt fehérbors
0,03 kg so6

0,08 kg finomliszt

0,15 | olivaolaj
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Elkészités:

A tagliatelle-t so6s, forrasban lév6 vizben megfézzik "al dente". Finomra vagjuk fel a
hagymat, fonnyasszuk meg egy kevés olivaolajon. Hozzdadjuk a garnélarakot, sézzuk,
borsozzuk, adjuk hozza a safranyt, majd a tejszines habarassal sdritjik . A kész tésztat,
forgassuk 6ssze a szosszal, és azonnal talaljuk.

Huisos ravioli paradicsommartasban
10 adag gyurt tészta

1,2 kg daralt borjusziz

0,1 kg vaj

0,25 kg parmezan sajt

3 db tojas

0,3 kg voroéshagyma

1,2 kg paradicsom

0,03 kg so,

Friss majoranna, bazsalikom

10 adag bazsalikommal izesitett paradicsommartas

Gyurt tésztat készitiink. A vajban finomra vagott voroshagymat piritunk, megparoljuk rajta a
daralt hust, majd hozzaadjuk forrdzott, hamozott paradicsomot és a tojasok sargajat
izesitjuk, fliszerezzlik. A tésztat vékonyra nyujtjuk az egyik felére a husos toltelékbdl kis
halmokat rakunk. A toltelékek kozott megkenjik tojasfehérjével, és rahajtjuk a tészta masik
felét és lenyomogatjuk, hogy a toltelékek kozott 6sszeragadjon. Négyzet alakira, vagy kor
alakira daraboljuk derelyevagéval, széleit evévillaval lenyomogatjuk. Sés forrasban 1évé
vizben puhdra fézziik, lesziirjik, kevés olvasztott vajban atforgatjuk. Talalaskor reszelt
parmezannal szérjuk meg és kiilon paradicsommartast adunk hozza
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11. dbra. Husos ravioli készitésének fazisar?

Cannelloni ricottaval
Hozzavalok:

40 db szaraz Cannelloni
0,05 | olivaolaj

0,5 kg ricotta

0,3 kg paraj

0,2 kg péréhagyma
0,03 kg so6

Orélt bors

0,3 | szarnyas alaplé
0,3 | bazsalikomos paradicsommartas
0,2 kg parmezan sajt

Ha szaraz Cannellonit haszndlunk, azt el6 kell fé6zni. Toltelék elkészitése: a ricottat, a
spenodtot egy keverStalban osszekeverjik, izesitjiuk, flszerezziik. Megtoéltjik a cannellonit a
ricottas toltelékkel, és vajazott tlizall6 talba helyezziik. Keverjik 6ssze a bazsalikomos
paradicsommartast az alaplével, és ontsiik a cannellonira. Szérjuk meg reszelt parmezan
sajttal, és elémelegitett sitében készre sutjik.

2 Forras:
http://2.bp.blogspot.com/_-Wj-IGfTTTU/SXevab3zKTI/AAAAAAAAEbU/pr8l0dTnMqg/s400/husos.ravioli.p.jpg
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12. dbra. Cannelloni ricottdval3

TANULASIRANYITO

1. Gyakorlati feladat: gydjtse 6ssze, és irja le gyakorlohelyén milyen olaszos tésztaféléket
készitenek! Milyen fliszereket, izesit6szereket hasznalnak?

3 Forras: http://img.foodnetwork.com/FOOD/2006/07/11/ei0807_cannelloni_lg.jpg

17




MELEG ELOETELEK KESZITESE

2. Olvassa el, és nézze meg az olasz szaraztésztak tipusait, majd emlékezetbdl rajzolja le

azokat!

3. Valasszon maganak tarsat és készitsenek munkaterveket a technolégiai leirasokhoz. Az
oktatéjukkal beszéljék meg a parvalasztast, ligyelve arra, hogy segité parok alakuljanak.

Minta a munkaterv tabldzathoz

Alapanyag Mdivelet Eszk6zok Egyéb
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4. A munkatervek alapjan az iskolai tankonyhan keressék meg és gylijtsék Ossze az
elkészitéshez sziikséges eszkdzoket.

5. Internet hasznalat, vagy az iskolai konyvtar segitségével keressen tobb tésztabol készilt
meleg el6étel receptet! Készitsen mini szakacskdnyvet!

6. Csoportositsa a technoldgiai leirasokban szereplé alapanyagokat.

Zoldségfélék

Tej és tejtermékek

Hus és hisipari termékek

Gabonafélék és termékeik

izesitGszerek, Fliszerek

MEGOLDASOK

6. feladat

Zoldségfélék: padlizsan, paprika, paradicsom, cukkini, pdéréhagyma, fokhagyma,
voroshagyma, paraj

Tej és tejtermékek: ricotta, marvanysajt, tejszin, parmezan sajt, vaj
Hus és hasipari termékek: borjusziiz, csirkemell, garnélarak, tenger gyiimélcs mix
Gabonafélék és termékeik: Canneloni, tagliatelle tészta, spagetti, penne, fussilli

izesitészerek, fliszerek: bazsalikom, fenyémag, sé, bors, safrany, oregand, szerecsen
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7

| 1. Mi jellemzd a meleg el6ételekre altalaban?

2. Melyek a durumtészta jellemzéi?

3. Mi a hasonldsdag és a kiildnbség az extra sz(iz olivaolaj és a sansa olivaolaj k6zott?

Hasonl6ség:

Kilénbség:

20
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4, Egészitse ki a szoveget! Melyik technolégiai leirasra ismer ra?

A kezdjik el j6 alaposan szétnyomkodni a.......................... Ezutan kerdl
belea........ ISy eeereineiinnns Amikor mar elég pépes, tegyiik egy talba, és kezdjiik el belekeverni
AZ..ooonn Néha szérjunk bele .................. is. A végeredmény hihetetlenil illatos, viszonylag

strd sz0sz lesz.

Megfejtés:

5. [rja le a gyurt tészta készitésének technolégidjat

6. Igaz vagy Hamis az allitas? irjon "I" bet(it ha igaz, "H" bet(it ha hamis!

Az al'dente kifejezés azt jelenti, hogy teljesen puhara
fézzuk a tésztat

A durumtésztat tojasallergidsok is fogyaszthatjak

A parmezan sajt kemény, sargasbarna, igen kis
lyukakkal, gyakran repedésekkel

A penne tészta nyakkendé alaki

Az oliva olajat az olajfa levelébdl sajtoljak

A meleg eléételekbdl mindig fél adagot talalunk

A Cannelloni készitéséhez derelyevagét hasznalunk
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| 7. [rja le a Ravioli toltésének médjat!

8. Melyik étel készitési technolégiajara ismer ra?

A pennét sos forrasban |évé vizben megfézziik "al dente". Forrdzott parajt készitlink: a
parajleveleket az el6készités sordan megtisztitjuk, szardt letépjik, megmossuk. Sos vizet
forralunk, szédabikarbénat adunk hozza, hogy a paraj a zéld szinét megtartsa. Belerakjuk az
el6készitett parajleveleket, puhara f6zzik, lesziirjiik, lecsepegtetjiik, és aprora vagjuk, félre
tessziik. A vékony csikokra vagott csirkemellet olivaolajon megpiritjuk, majd hozzaadjuk az
aprora vagott péréhagymat és még rovid ideig egyitt piritjuk. Sézzuk, fliszerezziik. Kevés
vizet ontink hozza, belekeverjik a lereszelt marvany sajtot, a zuzott fokhagymat és a
forrazott parajt. Jol 6sszeforgatjuk, belekeverjiik a tejszint, kiforraljuk. Osszekeverjiik a f6tt
tésztaval

9. Az alabbi étel készitési technoldgiajdban hibak vannak. Melyek azok? Javitsa ki!

A fusillit sés forrasban lévé vizben puhara f6zzik. Kozben elkészitjiik a paradicsomos
padlizsanos ragut. Finomra vagott voroshagymat olajon livegesre paroljuk, hozzaadjuk a
hamozott kockara vagott padlizsant, paprikat és cukkinit. Orolt borssal, oreganéval,
bazsalikommal, zuzott fokhagymaval izesitjiik. Megf6zziik. Hozzarakjuk a leforrazott
hamozott kockara vagott paradicsomot, ennek hijan konzerv paradicsomot, és tovabb siitjiik
1-2 percig. Felontjuk voros borral, és egy kis vizzel. Amikor a zoldségek megpuhultak,
hozzaadjuk a konzerv kukoricat. Talalas el6tt a fusilli tésztaval 6sszekeverjuk
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A meleg el6ételek az ételsorban a leves utan kovetkeznek, szereplik az étkezés
szinvonalanak, valtozatossaganak az emelése. Kis mennyiségben adjuk, hogy ne keltsenek
telitettséget, s6t tetszetds kilsejukkel fokozzak az étvagyat. Feladatuk az étvagygerjesztés,
el6készitik a gyomrot az étrend kovetkez6 fogasaira

2. feladat

A durum, mas néven kemény szeml, vagy makaréni bluza, az elmult évszazadban honositott
novény egyike. Az 1920-as években Magyarorszagon kiterjedt honosité kisérleteket
folytattak a durum buzaval, de ez megfeneklett szamos ok koziil azért, mert a tésztakészités
akkori szinvonala miatt nem volt korszerlibb alapanyag iranti kereslet. A malomipari
szempontbél jelentéséggel bir a szemtermés livegessége, amelytél fligg ugyanis a ki6rolheté
derce, vagy toret mennyisége. A durum tésztat ugyanis nem lisztbSl, hanem dercébdl
(olaszul semolina) bizonyos mennyiségl viz hozzdadasaval — magas hémérsékleten nagy
nyomassal - préselnek tésztava. Ezek a tésztak nem tartalmaznak tojast vagy tojasport, igy
kikeriilhet6 a szalmonella fertézés. Ugyanezért joél alkalmazhaté a durumtészta
tojasallergiasok étrendjében.

3. feladat

Hasonldsag: mindkett6 olivabogyobdl készil

Kulénbség: sansa olivaolaj, amely sajtolas soran keletkezé maradvanyokbél késziil, s
amelyet oldoészerrel nyernek ki a megmaradt olivamasszabél. Ezek az olajok 1%-ban
tartalmaznak extra szlz olivaolajat, ez az oka, hogy egyaltalain hasznalhaté ezekre a
zsiradékokra az olivaolaj elnevezés. Mig az extra szliz olivaolaj készitése: az olajbogydkat
mossak, majd megtisztitva egy mechanikus rendszerrel préselik. Az olajbogyépasztat
kiméletesen gyurjak az olaj szeparaldsa céljabél, majd ulepitik és centrifugdljak. A keletkez6
szliz olivaolajat megfelel6 tartalyokban taroljak, azutdn szlrik és palackozzak. A folyamat
soran sem olddészert, sem hét nem alkalmaznak. Tartésitészert és adalékot sem adnak az
olajhoz, igy az extra szliz oliva olaj meg6rzi eredeti zamatat, vitamintartalmat, nem
karosodik az értékes telitetlen zsirsavtartalma, antioxidansokban rendkiviil gazdag marad.

4. feladat

Bazsalikomleveleket, mozsarban, fenyémag, fokhagyma, olajat, parmezant
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| 5. feladat

A lisztet atszitaljuk a gyurdédeszkara. Kézepébe egy kis mélyedést alakitunk ki, ahova a
tojasokat és tojasonként egy kandl vizet tesziink, a liszttel 6sszedolgozva sima tésztava
keverjik, majd tovabb gyudrjuk kézzel. Cipd alakira formdazzuk, lekenjik a feliletét
zsiradékkal, majd pihentetjik. Vékonyra kinyljtjuk, nydjtas utan szikkasztjuk. Kilonb6zé
formara darabolhatjuk pl: metélt.

6. feladat

7. feladat

A tésztat vékonyra nyujtjuk az egyik felére a hulsos toltelékbél kis halmokat rakunk. A
toltelékek kozott megkenjiuk tojasfehérjével, és rahajtjuk a tészta masik felét és
lenyomogatjuk, hogy a toltelékek kozott 6sszeragadjon. Négyzet alakura, vagy kor alakdra
daraboljuk derelyevagéval, széleit evévillaval lenyomogatjuk.

8. feladat

Marvanysajtos parajos penne (tollhegytészta) csirkecsikokkal

9. feladat

Puhara f6zzik helyett, al dente
Paroljuk helyett, piritjuk
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izesitjiik helyett, fliszerezziik
Satjuk helyett, paroljuk

A készités végén kimaradt a parmezan sajt
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