
A "XXI. századi magyar konyha" receptverseny keretében várják olyan receptek beküldését, melyek:

1. helyettesítik a húst valami mással;
2. esetleg reform, natúr, vagy bio alapanyagokat használnak;
3. ugyanakkor ízükben, fűszerezésükben megőrzik a sajátos magyar ízeket.
A recepteket elküldhetik drótpostán (fauna@fauna.hu) vagy levélben a Fauna Egyesület címére (1463 Budapest, Pf. 860.). A levélre írják rá: "XXI. századi magyar konyha". A beküldők között értékes nyereményeket sorsolunk ki (Fauna póló, Fauna Híradó előfizetés). A legjobbat 2005. őszén bioélelmiszer ajándékcsomaggal jutalmazzák. 

A versenyre eddig beérkezett pályamunkák:

Almasütemény

Hozzávalók: 25 dkg alma, 25 dkg liszt, 25 dkg cukor, 3 tojás, 5 evőkanál baracklekvár, 1 csomag sütőpor, vaníliás cukor, margarin. 

Elkészítése: A tojássárgákat a cukorral összekeverjük Az almát lereszeljük, és állni hagyjuk, majd szárazra kinyomkodjuk. A lisztet összekeverjük a sütőporral, hozzáadjuk az almát, a tojások sárgáit, majd a tojások keményre vert habját. Kimargarinozott sütőedényben, előmelegített sütőben kb. 20 perc alatt kész.

Ha kihűlt, középen kettévágjuk, baracklekvárral megkenjük, a tétjét pedig meghintjük vaníliás cukorral. 

Rozsnyai Dorottya

"Anyós mosolya" szósz

Egy szép karfiolt vagy brokkolit puhára párolok vegetás vízben. Átpaszírozom, esetleg turmixolom, majd visszateszem a lébe. (Zöldborsót, felkockázott sárgarépát is főzök. Néhány szem dércsípte kökényt készítek a kezem ügyébe. Tejszínes-tojássárgás habarással sűrítem a masszát. Sűrítés után belehajigálom a többi főtt zöldséget, s a kökényt. Rántott sajttal és rizzsel, burgonyával tálalom. Nagyon szép színes szósz, s a kökénytől kap egy ki fanyar ízt is. Enyhén meg szoktam borsozni...

Farkas Jánosné (Vízvár)

Babos tészta

A kifőzött, lecsepegtetett babot olajon megpirítom, megpárolom úgy, hogy egy-két csepp vörösbort öntök alá. Pirospaprikát, fok- és vöröshagymát is teszek bele. Félig-meddig áttöröm villával. Sózom, borsozom. Kifőzött, le nem csepegtetett hosszúmetélttel összekeverem. Nem fogyókúrás étel!

Farkas János (Vízvár)

Borsós nokedli

Olajon közepes nagyságú apróra kockázott hagymát dinsztelek, majd 1kk. pirospaprikát elkeverek benne. Friss zöldborsót szórok bele, zsírjára sütöm. Sózom. Egy doboz tejfölben kevés lisztet elkeverek és azt is beleteszem, majd vízzel felöntöm annyira, hogy szósz állaga maradjon, és összefőzöm. Nokedlivel tálalom a szószt. Mi nagyon szeretjük.

Takács Éva, Miskolc

Babpörkölt

Olajon lecsós alapot készítek. Kifőzöm a tarkababot. A lecsós alap közé keverem. Tejfölös, lisztes habarással sűrítem. Tarhonyával tálalom.

Farkas János (Vízvár)

Cukkíni krém

A cukkíni egy édeskés ízű zöldség, ami könnyen párolható, és pépesíthető, így remek szószok készülhetnek belőle. Kevés olajon hagymát párolunk. Akkor jó, ha már üveges, de nem pirult még oda. Ekkor beletesszük a kockára vágott cukkínit, és nagyon lassú tűzön elkezdjük őket összepárolni. Folyadékot nem kell alá öntenünk, de gyakran kell kevergetni! Amikor már annyira megpuhult, hogy villával is összetörhető, belekeverjük a fűszereket. Annak ellenére, hogy édeskés az íze, remekül illik bele a bors. Frissen őrölt színes borssal a legízletesebb. Kevés só és ízlés szerint zöldfűszerek (snidling, bazsalikom, rozmaring, szegfűszeg)is keverhetők bele. Joghurttal, vagy szójatejföllel is gazdagítható, bár úgy rövidebb ideig tartható el. Reggelire, vagy pirítós kenyérrel előételként egyaránt fogyasztható. 

Bahor Enikő (Miskolc)

Csokoládés palacsinta

Hozzávalók: 2 evőkanál cukor. 1 evőkanál kakaó. 1-2 evőkanál tej, 5 evőkanál puffasztott rizs.

Elkészítése: A cukrot a kakaóval először szárazon, majd a tejjel jól összekeverjük, és hozzáadjuk a puffasztott rizst. Kb 6-7 palacsinta töltéséhez elég. 

Rozsnyai Dorottya

Diókolbász

Hozzávalók: 15 dkg darált dió, 30 dkg füstölt sajt, 6 kanál zabpehely, 4 kanál gríz, sok pirospaprika, ételízesítő. 2 gerezd fokhagyma. 5 tojás keményre vert habja és sárgája. 

Elkészítése: A hozzávalókat jól összedolgozzuk és egy órát állni hagyjuk. Azután kolbász-szerű rudacskákat formálunk belőle, forró, bő olajban pirosra sütjük, a gázról lehúzzuk. 1 dl vizet öntünk rá. a fedőt rátesszük és lassú gázon tovább sütjük, amíg el nem fő a víz róla. 

Rozsnyai Dorottya

Erdei marslakó

Kiváló hozzá bármilyen erdei gomba, de a legjobb az őzlábgomba. Megtisztítom a gomba fejét, sózom, fűszerezem. A szárát nagyon apróra felszeletelem, krumplit, hagymát, petrezselymet főzök vegetás vízben. Ha megfőtt, összetöröm. A gombák kalapjába töltöm. Vagy hagyományos módon kirántom vagy tepsiben megsütöm, de akkor paprikás-fokhagymás olajjal locsolgatom sülés közben. Igen jó illatú, gyors étel. 

Farkas Jánosné (Vízvár)

Életerő pástétom

Hozzávalók: 10 dkg tökmag (héj nélkül) 10 dkg napraforgómag (héj nélkül), 1 kanál szezámmag, 1 fej vöröshagyma. 2 nagy gerezd fokhagyma, 8 evőkanál nyersen sajtolt tökmagolaj (vagy bármilyen más nyersen sajtolt olaj), 1 púpozott evőkanál extrudált pehelyliszt, 2 nagy pritaminpaprika vagy más zöldpaprika, petrezselyemzöld, zellerzöld és snidling ízlés szerint, de nem kevés, delikát ízlés szerint.

Elkészítése: A hagymát és a paprikát almareszelőn lereszeljük, a petrezselyem- és a zellerzöldet, valamint a snidlinget finomra vágjuk. A magokat darálóval vagy kávéőrlőben őröljük porrá. Mindent jól gyúrjunk össze, Finom, kenhető pépet, pástétomot kapunk. Ha netán nem sikerült elsőre elég jó ízűre készíteni, akkor nyugodtan fűszerezzük tovább ízlés szerint 

Sajnos a nyersen sajtolt olajok nagyon drágák. Tudom, hogy sokan nem is tudják ezért megvásárolni. Azért szeretettel kérem őket, hogy ne dobják félre ezt a receptet. Készítsék el a pástétomot napraforgóolajjal. Lehet szaporítani margarinnal is, az olajos magvak benne lesznek, és ezek nagyon értékes tápanyagok. Bármilyen olajos magból készíthetjük: dióból, mogyoróból, mandulából, stb. ami éppen van.

Lencséből is készíthetünk finom pástétomot. Puhára áztatjuk, finom péppé zúzzuk, ízlés szerint fűszerezzük és zöldségekkel dúsítjuk. Idényben fogyasszunk hozzá még sok nyers zöldséget. Nagyon finom pirított kenyérrel. (A kenyér barna legyen, ne fehér!) 

Ha a magokat, a zöldségeket és a fűszereket is változtatjuk, számtalan sokféle pástétomunk lesz. Ne mondjuk, hogy nem tudunk mit adni a kenyér mellé.

Rozsnyai Dorottya

Gomba bomba

A csiperkét (vagy más gombát) apróra feldaraboljuk. A vöröshagymát kevés olajon megpároljuk, beletesszük a gombát, törött borssal, őrölt köménnyel, piros arannyal, fokhagymával, sóval ízesítjük, puhára pároljuk. Az a jó, ha leve elpárolog. Amikor kihűlt, tejben áztatott zsemlét jól kicsavarunk, hozzátesszük, ütünk hozzá egész tojást, ha szükséges, kevés zsemlemorzsával sűrítjük, hogy olyan állaga legyen, amiből gombócot lehet formálni. tehetünk bele szezámmagot, petrezselyemzöldet is. Evőkanálnyi masszából gombócot formálunk, zsemlemorzsában megforgatjuk, forró olajban kisütjük. Kiváló feltét főzelék mellé, hús helyett, de finom burgonyával, vagy rizzsel is. Teljes értékű fehérjeforrás.

Gregusné Szabó Melinda 
(Mosonmagyaróvár)

Gombapaprikás

Ha már unjuk a húst, együnk gombaételt, tápláló és finom. Úgy, mint ez is. A fél kilogramm gombát nagyobb darabokra vágom. A vöröshagymát kevés olajon üvegesre párolom, teszek hozzá piros paprikát, beleteszem a gombát. teszek hozzá 1 zöld paprikát és 1 paradicsomot. Sóval, borssal, köménnyel és fokhagymával ízesítem. Amikor megpárolódott, teáskanálnyi lisztet szórok rá, összekeverem, és teszek hozzá 2-3 teáskanál tejfölt. Kiforralom és már kész is.

Galuskával vagy rizzsel tálaljuk, de főtt biokölessel is kiváló.

Gregusné Szabó Melinda 
(Mosonmagyaróvár)

Hildegard keksz

Hozzávalók: főzött vaj, teljes kiőrlésű búzaliszt, 2 kg lisztre számítva 4-5 tojás sárgája (csírátlanítva). kevés méz, kevés só, 1 kávéskanál 3 evőkanálnyi vízben oldott szódabikarbóna. 

A felsoroltakból keksz-tésztát készítünk, szükség esetén kevés tej hozzáadásával, majd belekeverünk 4,5 dkg reszelt szerecsendiót, 4,5 dkg őrölt fahéjat, 1,5 dkg őrölt szegfűborsot.

Ezután az egészet összegyúrjuk, tetszés szerinti süteményformával kiszaggatjuk, tepsibe rakjuk. Sütés előtt a sütőt közepes lángon előmelegítjük, majd a tepsi behelyezése után a lángot a legkisebb hőmérsékletre vesszük vissza. Vigyázni kell, mert hajlamos a megégésre! 

A sütemény sokáig eláll, de a gyermekek elöl tartsuk elzárva, mert erős mirigyműködés-serkentő hatása van. Felnőttek is csak 4-5 darabot fogyaszthatnak belőle naponta. 

Rozsnyai Dorottya

Karfiolos fasírt

A hagyományos fasírthoz hasonlóan, ennek az alapja is a vízben áztatott szárazzsemle, amit sós vízben puhára főzött karfiolpéppel, tojással, sóval borssal, paprikával és petrezselyemmel és üvegesre párolt hagymával keverünk össze. A tojást összekeverhetjük tejföllel, vagy szójatejföllel. A masszához annyi zsemlemorzsát adunk, hogy könnyen formázható legyen. A formázott fasírtgolyókat lehetőleg egy kicsit hagyjuk állni, majd forró olajban hírtelen süssük aranybarnára. 

Bahor Enikő (Miskolc)

Káposztás rakott palacsinta

Hozzávalók: 1 kg kitorzsázott káposzta, 1/2 dl olaj, tengeri so, fehérbors 

Elkészítése: A káposztát megreszeljük, kicsit megsózzuk. Összenyomkodjuk, s a levétől egy kicsit kicsavarjuk Teflontepsibe terítjük, ráöntjük az olajat, megborsozzuk, azután összekeverjük. Alufóliával lefedjük a tepsit, és a sütőben így pirítjuk. Egyszer-kétszer vegyük le az alufóliát, és keverjük meg a káposztát. Kicsit összefonnyad, és nagyon kellemes ízű lesz. Amikor készen van, palacsintába töltjük Lehet úgy, hogy belecsavarjuk a palacsintába, leöntjük tejföllel, és a sütőben még egy picit átsütjük. Lehet úgy is, hogy rakott palacsintaként rétegezzük a palacsintát a káposztával. A tetejére öntünk egy kis tejfölt, és így sütjük át. De akkor is nagyon finom, ha csak belecsavarjuk a palacsintába és így fogyasztjuk.

Rozsnyai Dorottya

Keleties lencse

Olívaolajon hagymát (mennyiség ízlés szerint) üvegesre párulunk, majd egy paradicsomkonzervvel (finomabb rendes hámozott paradicsomból) összefőzzük, beleöntjük a legalább 8 órán át áztatott kb. 2 bögrényi lencsét (lehet vörös lencse is, ezt nem kell ennyi ideig áztatni), és kb. fél liter leveslével felöntve puhára főzzük.

Közben fűszerezzük fokhagymával, kakukkfűvel, garam masala-val, pár csepp friss citrom levével. (én még teszek bele kevés oreganót, bazsalikomot, curryt, kurkumát, őrölt szerecsendiót, de tetszés/ízlés szerint még/vagy bármilyen fűszerrel meg lehet bolondítani).

Tejföllel/yofuval elkeverve, megdarálva szendvicskrémként, ill. különféle zöldségek töltelékeként is isteni.

Rozsnyai Dorottya

Kelkáposztás fasírt

A karfiolos fasírthoz hasonlóan készítjük, csak ehhez lereszelt, megpárolt kelkáposztát, használunk, amihez esetleg keverhetünk édeskáposztát is. A káposztás ételek nagyon jók, mégsem ajánlom érzékeny gyomrúaknak, és kismamáknak sem, mert beindítja a bélműködést. Nagyon ügyeljünk arra, hogy az anyatejbe beszívódva a kisbabáknál is hasmenést okoz, aminek veszélyes következménye lehet a kiszáradás! Ezt a fasírtot se süsük túl sokáig, mert a káposzta hamar megég.

Bahor Enikő (Miskolc)

Forrás: a Fauna Egyesület honlapja (www.fauna.hu), ahol még számos további étel elkészítésének leírása megtalálható.
A Fauna Egyesület receptversenye
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