Elelmiszermentés: Praktikik a kiszdmithatatlan mennyiségii,
kozeli lejaratu élelmiszerek hasznositasara, jo gyakorlatok
osszegylijtése, kozzététele

I. Mit jelent az élelmiszermentés?

Az élelmiszermentés tudatosabb élelmiszerkezelést jelent, azaz az eredeti formajaban gyartott
¢lelmiszer megmentése, majd uUjrahasznositasa. Nagy mennyiségli ételt, ¢élelmiszert
megsporolhatunk egy kevés odafigyeléssel, egy kis erdfeszitéssel. Elelmiszermentés soran az
emberi fogyasztasra még alkalmas (tehat nem lejart szavatossagu) élelmiszerfeleslegrél
beszéliink, ami valamilyen okbdl mar a kereskedelemben eladhatatlan. Ilyen tobbek kozott a
szinhibas, vagy a kozeli lejarati termék, a barnuld banan, a nyomott alma, csomagolasi sériilt
konzerv, és a péktermékek. Az ilyen és hasonld arik, az élelmiszerrel foglalkozd cégek
szamara teherré valnak, hiszen elszallitasukrol vagy megsemmisitésiikr6l gondoskodni kell.
Ugyanakkor ezek felajanlasaval araszoruld6 emberek mindennapi életiikben segitséget
kapnak. Elelmiszermentésrdl beszéliink akkor is, ha a haztartasunkban felszaporodik, vagy a
konyhakertiinkben, gylimdlcsosiinkben olyan nagy mennyiségben érik be az ott megtermelt
¢lelmiszer (zoldség, gylimdlcs), hogy annak elfogyasztasara rovid idon beliil nincs lehetdség.
Ilyen esetben is fontos, hogy megfelelé technikakkal megmentsiik az élelmiszercket, a
z0ldséget, a gyiimdlcsot, vagy az adomanyba kapott hust, husipari terméket.

Ez utobbinak is oOridsi jelentdsége van, mert ha a szemétbe dobjuk nemcsak a kdrnyezetiinket
terheljiik a megnovekedett hulladék mennyiségével, de a pénztarcankat is.

I. Elelmiszerbank szerepe:

A novekvd mennyiségli ¢€lelmiszer-hulladék nemcsak a pénztarcdnknak art. Komoly
tarsadalmi és kornyezeti karokat is okoz. Az Elelmiszerbankok viligszerte azért kiizdenek,
hogy a kidobasra keriild ¢lelmiszerek mennyisége jelentésen csokkenjen, a raszoruldk
¢lelmezése pedig rajtuk keresztil segitséget kapjon, azaz biztositott legyen. Az
Elelmiszerbank azzal foglalkozik, hogy élelmiszert "ment", és azt karitativ szervezeteken
keresztiil eljutatja a raszoruloknak.

Alapitvanyunk szamara a mindennapok gyakorlataban az élelmiszermentés annyit jelent,
hogy a programhoz csatlakozo6 boltokbol elhozzuk, vagy a boltok kiszallitjak nekiink a kozeli
lejaratt termékeket, pl. a nap végén megmaradt pékarut, és azt még aznap, vagy masnap
szétosztjuk, felhasznaljuk, feldolgozzuk, tartdsitjuk, stb. mert igy azok nem mennek karba.

I11. Hogy lehet megmenteni az élelmiszert?

Legjobb megoldas, ha eredeti formajaban minél révidebb idon beliil felhasznaljuk, azaz minél
gyorsabban elfogyasztjuk, feldolgozzuk, lefagyasztjuk, megszaritjuk, befézziik. Ha erre mar
nincs lehetdségiink, akkor arra toreksziink, hogy minél elébb szétosszuk, elajandékozzuk,
elszallitsuk, vagy elszallittassuk azokhoz az emberekhez, csoportokhoz, intézményekhez, akik
szamara ez igen komoly segitséget jelent.

Tippek az élelmiszerek hasznositasara, mentésére:

1. Elelmiszermentés és tartositds fagyasztdssal, mélyhiiték alkalmazdsdval:

a. Fagyasztd kapacitasunk lehetévé teszi, hogy a lakodotthonok a friss husokat,
huskészitményeket, esetenként halat, gyakrabban gyiimolcsoket, (kivéve a dinnyét,
szOl6t és a citrusféléket) lefagyasszdk, és alkalomszertien hasznaljak fel. Jol



fagyaszthatd a legtobb tejtermék is: igy a vaj, a sajtok, a juhtiro, a kiillonféle vaj-és
tardalapu krémek, amelyekkel gazdasagossa tessziik a napi élelmezésiinket.

b. Pékarubol is nagyobb mennyiséget raktarozunk a fagyasztokban olyan id6kre, amikor
erre sziikségiink lehet, pl. varatlan vendégsereg toppan be, esetleg nem tervezett
programjaink miatt nincs lehetdség friss pékarat beszerezniink reggelikhez,
vacsorakhoz. A nagy élelmiszer lancokhoz tartozo iizletekb6l pl. TESCO, CBA
altalaban joval nagyobb mennyiség érkezik, mint ami naponta elfogyasztasra kertil,
tehat egyik kézenfekvo megoldas a kenyérfélék lefagyasztasa.

c. Ha az Elelmiszerbankon at hozzank keriil6 di6, mék, vagy mandula tobb, mint a
pillanatnyi igényiink, azokat is lefagyasztjuk, mert ilyen modon megovhatjuk az
avasodastol.

d. Nagyobb zoldség, gylimolcs szallitmany esetében Ohatatlan, hogy azok esetenként
kiss¢ megfonnyadnak, megszottyadnak. Az ilyen zoldség €és gylimoles valoban nem
mutat jol, de levesekhez, szdszokhoz, piirékhez, egytalételekhez, turmixokhoz remekiil
felhasznalhatoak lefagyasztott allapotban is. Gyakori, hogy alaplét készitiink a
z6ldségekbdl, amit szintén lefagyasztunk.

e. Paradicsomot ¢s paprikdt még fonnyadt formaban is érdemes hidegre tenni,
megmosva, megszaritva, mert ugyanaz lesz a végeredmény kiolvasztds utdn, mint a
friss tarsaik feldolgozésa esetén. Bar direkt fogyasztasuk mar nem jelent olyan élvezeti
értéket, mint friss allapotukban, de kitlind lecs6 alapanyagok.

f. A gomba kényes ugyan frissen is, de tisztitva, felapritva azt is el szoktuk tenni a
fagyasztoba.

g. Gyakori, hogy fiiszereket fagyasztunk jégkocka tartoban. Felapritjuk a petrezselymet,
bazsalikomot, mentat, snidlinget, vagy barmilyen zoldfliszert, amibdl tobb van a
kelleténél, porcidzzuk a kis rekeszekbe, és kevés vizzel felontjiik. Barmikor elévehetod
levesekhez, ragukhoz pompas, szinte friss hozzavalo lesz, és joval olcsobb, mint a
boltban kaphato, hasonloan tartositott valtozat.

h. Nem fagyaszthato viszont semmilyen nyers salata, puding, kocsonya és tobbnyire a
joghurtos, tejfolds ételek is veszitenek élvezeti értékiikbol felengedés utan.

i. Nagyobb mennyiségii sajtszallitmany érkezésekor a kdvetkezoképpen jarunk el: Ha a
nagy viztartalmt puha-és krémsajtok penészesek lesznek, sajnos azzal nincs mit tenni,
azt ki kell dobni, akér a szeletelt sajtot is. A kemény sajtokbdl viszont elegendd a
penészes rész levagasa, hiszen ilyen mdédon még felhasznalhato, illetve lefagyaszthato.

2. Elelmiszermentés, befozéssel, hokezeléssel, cukor, ecet, s6 hozzdaaddasaval torténd
tartositassal:

Az olyan nagy mennyiségii zoldséget vagy gyiimolcsot, amit nem tudunk elfogyasztani, nem
fagyasztunk le, bef6zéssel tartositjuk. A befézéssel valo tartositas soran elpusztitjuk a romlast
okoz6 mikrobdkat, vagy megakadalyozzuk azok tovabbi szaporodasat. Tobbféle tartositasi
modot szoktunk alkalmazni. Tobbnyire ezeket az alapanyagokat hékezelésnek vetjiik ala, és
igy elpusztitjuk a romlast el6idéz6 mikrobakat.

Amikor cukorral, mézzel, sdval, ecettel vagy alkohollal tartositunk, akkor viszont a romlést
el6idéz6 mikrobak, gombak szaporodasat akadalyozzuk meg.

Ugyeliink arra, hogy a zoldségeket, gyiimdlcsoket megfelelden eltett, atforralt és kidunsztolt
modon tegyiik el, mert ilyen esetben még tartdsitoszert sem kell hasznalnunk.



Ha nagyobb mennyiségii fejes kaposzta és mas idényzoldség érkezik az Elelmiszerbankbol,
vagy a lakootthonok kiskertjében sok kaposzta, paprika, uborka terem, akkor savanyitunk, és
a kaposztat hagymaval, uborkaval, paprikaval csalamadénak tessziik el télire. Paradicsombol
is jelent6s mennyiséget kapunk, de termeliink is minden nyaron. Ebbdl ivolevet, stiritményt,
piirét és ketchup-ot készitiink.

3.
a.

Szdarmazékok, az eredetitdl eltérd formdaban térténd hasznositds:

Zsemlemorzsat, édes morzsat készitiink szaraz kiflibol, zsemlébdl, kenyérbdl, vagy
babapiskotabol.

A legtobb zoldségb6l és  gylimolesbdl  készithetdek limonadék, szorpok,
gylimolcslevek, zoldséglevek, smoothie-k. Nalunk az egyik legnépszeriibb smoothie a
,, Tiszta zold smoothie” — amit barmilyen megmaradt z6ldekbdl elkészitiink (spenot,
soska, avokado, uborka, zellerszar, kiwi, alma, leveles salata, citrom, menta levél stb).

Szaritds, mint tartésitds: Nagyobb mennyiségli fiiszernovényt, esetleg kertbol
begylijtott, vagy a szabadban szedett novényeket, gombat szaritassal tartositunk. Pl.
csipkebogyd, csalan, petrezselyem zold, zeller zold, kakukkfii, zsalya, harsfavirag,
kamilla, stb.

A maradék, az étel masodik élete, azaz az ételmaradékok megmentése,
ujrahasznositasa:

Ha szaradas kozeli allapotba keriilt a kenyér, zsemle rendszerint felhasznaljuk
fasirthoz, zsemlegombdchoz, esetleg felkockazzuk, készitiink beldle kenyérkockat
levesbetétet.

A maradék kenyérbdl és pékarubol jol szell6z6 helyen megszaritva, nehogy
megpenészedjen, ledaradlva remek zsemlemorzsat készitlink.

A kalacsmaradékbol, babapiskotabol, piskotatésztabol ledaralt édes morzsat
siiteményekben hasznaljuk fel.

Mas esetben, ha kalacs vagy egyéb édes pékaru marad rank, azt didval, makkal, olajos
magvakkal, csokoladédarabokkal, reszelt almaval kombindlva, egy kis vanilids tejjel
nyakon Ontve, tojashabbal megkenve remek édességet varazsolunk beldle a siitében.

A maradék porkoltet és fott hust is szamtalan kombinacioban felhasznaljuk. Készitlink
beldle pastétomokat, krémeket, tolteléket, tésztara valo feltétet, htissalatat stb.

A f6tt krumplit sem hagyjuk karba veszni. Ha elszamoltuk magunkat, készitiink beldle
rakott krumplit, vagy kaposztaval, esetleg sonkéaval kombinaljuk, és kész a parasztos
egytalétel.

A maradék fott tésztabol tobbféle modon készitlink rakott tésztat, még akkor is, ha a
tészta Ossze van ragadva.

Ha rizs maradt a nyakunkon, valtozatos rizottot vagy rizses hust készitlink beldle.

Gyakori, hogy a bef6tt elfogy, de megmarad a leve. Soha nem ontjiik ki. Vizzel higitva
uditonek is kivalo, de gyiimolcslevesekhez is remek.

Maradék husbol és zoldségekbal huslevest, vagy alaplevet szoktunk fézni. Utobbit
lefagyasszuk jégkocka tartoban, €s kis adagonként felhasznaljuk.



k. Ha megmarad, egy-két korty sor vagy bor az iiveg aljan, azt lefagyasszuk, bar meginni
mar nem szoktuk olvasztas utan, de raguba vagy szo6szba, fel tudjuk hasznalni, és igy
nem kell egy egész dobozzal/iiveggel kibontani.

IV. Az élelmiszerek mentésénél, ujrahasznositasanal alkalmazott technikak,
szabalyok a mindennapokban:

a. Amikor 6sszeallitjuk a meniit, megnézziik, hogy mi az, ami hamarosan lejar, vagy akar
mar le is jart, és el6szor azokat hasznaljuk fel.

b. 1dénként atnézziik a készleteinket, és ha olyat talalunk, ami romlani, molyosodni
kezdett, megszabadulunk téle, mert egyébként a még ép élelmiszert is megfertézheti.

C. Arra toreksziink, hogy a kamraban, vagy a mélyhtitében, ne maradjon olyan
¢lelmiszer, amit késObb mar csak szag alapjan tudnank megtalalni. (A polcokon
mindig elébbre rakjuk a korabbi lejaratt termékeket azért, hogy azok fogyjanak el
el6szor).

d. Ha egy mar megvasarolt ¢lelmiszer nem felel meg az elvarasoknak, akkor meg
szoktuk probalni mashogy felhasznalni (példaul a tal sos sajtot szendvicsbe tessziik
egy szandékosan alul sozott zoldségre, salatara).

e. Sajnos elfordul az is, hogy tovabb mar nem tudjuk tarolni a megmaradt élelmiszereket,
mert olyan sok van beléliik. Ilyenkor tovabbadjuk a raszoruloknak, pl. koldusoknak,
hajléktalanoknak.

f. Az interneten szoktunk talalni olyan recepteket, amelyeket direkt a maradékokra
talaltak ki (pl. a Leftoverchef oldalon).

g. Végezetiil pedig a mar romlott dolgokrél sem mondunk le, és Ontjiik a szemétbe,
hiszen pl. a molyos mazsolanak, vagy a magoknak télen nagyon oriilnek a madarak.

V. Végs6 megoldas a komposzt:

Ha nincs mas lehetdségiink, és tényleg ki kell dobni valamit, akkor keriil szoba, hogy vajon a
kérdéses ¢lelmiszer komposztalhato-e? A zoldség ¢és gylimdlcshéjak, a saldta vagy a
kaposztalevelek, zoldségszarak, a teafii, a tea filter vagy a ké&vézacc példaul jol
komposztalhatok. Az ilyen €lelmiszermaradékokat — azokon a helyeken, ahol erre lehetdség
van — igy kezeljiik.

V1. Otletek, kiprébalt és alkalmazott receptek:

Gyakran el6fordul, hogy az Elelmiszerbanktél nagyobb mennyiségii citromot, narancsot,
grapefruit-ot, mandarint kapunk adomanyként. A nagy mennyiség arra inspriralt benniinket,
hogy talalékonyak legyiink, és a limonadén kiviil mas, finomsagokat is kiprobaljunk.

Néhany kivalo és kiprobalt recept:
Citromdzsem

Hozzavalok: 1 kg citromhoz, 2 kg kristdalycukor, 1-2 narancs héja, 2 | viz

Elkészités: A gyiimolcsoket forro vizben jo laposan megmossuk, majd egy sziiroben
lecsopogtetjiik. Ezutan a citromok végeit levagjuk, majd héjastol felszeleteljiik kb. 1-1,5 cm-es
szeletekre, vegiil a citromszeleteket felkockdazzuk. A narancsot egy éles késsel vékonyan — a
fehér részeket keriilve — meghamozzuk és a lehamozott héjat vékony csikokra vagjuk, de akar
le is reszelhetjiik a héjat. (A narancshéj mellett 1-2 z6ld citromot, 2-3 szem szegfiiszeget, kevés



friss gyombért vagy vaniliat is tesziink bele. A citromszeleteket és az apritott narancshéjat egy
nagyobb edénybe rakjuk, majd 2 liter vizzel felontjiik, osszekeverjiik, ezutdin pedig az edényt
lefedjiik és legalabb 24 orat allni hagyjuk. Masnap a gyiimolcsot abban a vizben, amiben
dzott, egészen puhara fozziik, majd a tiizrol levéve belekeverjiik a cukrot. Ismét lazan lefedjiik
és ujabb 24 oran at allni hagyjuk. Ezutan ismét felforraljuk, majd dallando keverés mellett
addig fozziik, amig a dzsem kello stiriiségii nem lesz. .

Citrus lekvar

Hozzavalok: grapefruit, narancs, mandarin, citrom, lekvdrzselésits, cukor, kevés aszalt véoros
dfonya

Elkészités: A grapefruitokat és a narancsokat éles késsel meghamozzuk. Ezutdin négyfelé
vagjuk, majd a kézepén huzodo fehér erezetet is kivagjuk. Kis darabokra tortént felapritas
utan beletessziik egy fazékba, hozzaadjuk a mandarinok kifacsart levét, az aszalt vérds
dafonyat és a cikkekre vagott, felszeletelt citromot. Osszekeverjiik a lekvarzselésitével, dllni
hagyjuk fél ordn keresztiil, majd feltessziik foni. Ha mar felforrt, hozzaadjuk a cukrot és vjra
forraljuk.

Izletes ételek receptjei, sosan, vacsorara:
Szalonnaval siilt bundas kenyér

Hozzavalok: lehet szikkadt bagett, zsemle, kifli, kenyér (barmelyik jo)
4 tojas, felkockazott husos szalonna, so, bors, olaj

Elkészités: A kenyeérféleét, kiflit, zsemlét vagy bagettet eloszor hosszaban félbevagjuk, majd
felszeleteljiik. Minden kenyérdarab kézepébe nyomunk egy kis kocka husos szalonnat (vagy
kettot). A tojasokat felverjiik, sozzuk, majd a kenyereket megforgatjuk benne, és forro olajban
kistitjiik.

Bundas kenyér masképpen

A kenyérszeleteket félbevagjuk, a siitélemezt beolajozzuk. Mély talban a tojdst a tejjel habosra
verjiik, belekeverjiik a fiiszereket (torott bors, so, esetleg egy kis szerecsendio), és a zuzott
fokhagymat.

Minden darab kenyeret belemartjuk a fiiszeres tojasba, majd egymds utin addig martogatjuk,
amig el nem fogy a tojdas. Ezutdin a kikent siitélemezre tessziik a nedves kenyereket, szorosan
egymas mellé. Betoljuk a mar forré siitébe, és addig siitjiik, amig szép pirosas-barna nem lesz
a tetejiik. Még tiizforron meghintjiik reszelt sajttal.

Pizza, kenyérbdol

Hozzavalok: szikkadt kenyér, tejfol, ketchup, sajt pizzara valok pl. gomba, szaldmi, sonka,
kolbasz, hal, stb., izlés szerint, vaj vagy olaj

Elkészités: Foliaval kibéleliink egy nagy tepsit, majd beolajozzuk. A felszeletelt kenyeret
megszabaditjuk a héjatol. A kenyérszeleteket ugy fektetjiik le a tepsire, hogy ne maradjon
lyuk. A tejfolt osszekeverjiik annyi ketchuppal, hogy erds rozsaszinii legyen, majd azt rakunk
ra, amit akarunk, és a legvégen megszorjuk reszelt sajttal. Stitében siitjiik, mig megpirul a sajt
a tetején. A tejfoltol olyan lesz, mint a pizza tésztaja.

Spendtfozelék siiritése

Elkészites: A mirelit spenotot felengedjiik, ha friss spenotbol készitjiik, akkor a leveleket
zsiradékon megfonnyasztiuk. Tejben megaztatiuk a nagyobb darabokra vagott szikkadt
zsemlet, vagy kiflit. A spenotot és az aztatott zsemlét osszeturmixoljuk, hozzaadjuk az aprora
vagott fokhagymat, megborsozzuk, sozzuk. Az olajat felforrositiuk, a liszttel rantast készitiink.
Hozzaontjiik a spenotot, jol kiforraljuk, ha tul svirii lenne, tejjel felhigitjuk.



Gyakran el6fordul az is, hogy nagyobb mennyiségben kapunk z6ldborsét, brokkolit, banant.
Ezekhez az alapanyagokhoz is vannak Kitind és kiprobalt receptjeink, amelyek az
egyhangusag helyett izletessé tehetik ezeket az alapanyagokat.

Zoldborso piiré

Nagyobb mennyiségben elkészitve lefagyaszthato és szamtalan modon fogyaszthato.
Hozzavalok: zoldborso, so, levél bazsalikom, vaj

Elkészités:A zoldborsot - annyi vizben, amennyi éppen ellepi-, par perc alatt megfozziik,
lesziirjiik. A foz6vizbol felfogunk valamennyit. Turmixban, vagy botmixerrel piirésitjiik, a sot
és a bazsalikomleveleket hozzdadva. A vajat is hozzakeverjiik. A tetszé dllag eléréséhez kevés
fozovizzel higithatjuk a piirét. Piritossal akar reggeli, vacsorara, husok melle koretként is
kivalo.

Bandnos miizli

Hozzavalok: zabpehely, érett bandn
Elkészités: A bandnokat osszenyomkodjuk, és hozzdadjuk a zabpelyhet. Ezutan kis
gombocokat formalunk beldle Elomelegitett siitoben, 180 fokon vilagosbarndra siitjiik.

Brokkoli krém

Hozzavalok: brokkoli, husleves vagy zoldséges alaplé), tomlds krémsajt, tejszin
Elkészités: Az alaplében megfozziik/paroljuk a brokkolit (mehet hozzd bors, babérlevél, Kis
citromlé is). Ha puha, akkor hozzdaadjuk a sajtkrémet, a tejszint és botmixerrel atdolgozzuk.

Brokkoli krokett

Hozzavalok: brokkoli, reszelt cheddar sajt, tojds, zabpehely

Elkészités: A brokkolit kisebb fejekre vagdossuk és sos vizben puhdra fézziik. A zabpelyhet
robotgéppel darabosra 6roljiik. A megfott, kihiilt brokkolit kicsit dsszetorjiik, majd
hozzatessziik a tojast, az orolt zabpelyhet, reszelt sajtot és izlés sot, borsot. Egy siitopapirral
kibélelt tepsire kis golyokat tesziink, majd 180 fokon kb. 25-30 percig siitiink.

Siitotok csipsz.

Ezt a finom és egészséges alapanyagot nemcsak siitve és levesnek elkészitve, de nagyobb
mennyiségben csipszként is felhasznaljuk, ami hosszabb ideig eldll, és a kereskedelemben
kaphato egészségtelen csipszek helyett fogyaszthato.

Hozzavalok: siitotok, napraforgo olaj, so

Elkészités: A siitotokot megpucoljuk és a leheto legvékonyabb szeleteket vagunk, vagy inkabb
forgacsolunk le beldle. A tepsi siitépapirral kibéleljiik, olajjal megkenjiik, majd elteritjiik rajta
a tokszeleteket, és ropogosra siitjiik. Alaposan megsozzuk, majd olajjal a stitotokot is
megspricceljiik.

Edességek, desszertek szikkadt pékarubél:
Turoval toltott zsemle

Hozzavalok:szikkadt zsemle, tej, tehénturo, tojas, vanilias cukor, porcukor, mazsola, kevés
margarin

Elkészites: A tejet meglangyositjuk, és porcukorral, vanilias cukorral megédesitjiik. A zsemlék
tetejét mint egy kis kalapot levagjuk, és a belsejiiket kikaparjuk. (de a belsejiiket félretessziik,
mert a turds toltelék sokkal lazabb és finomabb lesz, ha beleapritjuk.). Az igy lefejezett
zsemléket tejben megaztatjuk, és siitélapra helyezziik.



Toltelék: a turot villaval oOsszetorjiik, rdiitjiik a tojast, beletessziik a mazsolat, édesitjiik
porcukorral és vanilids cukorral. Beleapritjuk a zsemlék félretett belsejét. Az egészet
osszekeverjiik, és a zsemlékbe toltjiik. Végiil a zsemle tetdket is megaztatjuk az édes tejben, és
a helyiikre rakjuk éket. Kis margarint a tetején, ropogosra siitjiik.

Almas kifli felfiijt

Hozzavalok: szikkadt kiflik, taj, vanilias pudingpor, alma, tojas, vanilidas cukor, fahéj, cukor,
kevés vaj

Elkészités: A kiflit felkarikazzuk és leontjiik tejjel. (16 kiflinez 1,2 liler frissen forralt tej). A
tojasok sargajat elkeverjiik a kb. 10 dkg vajjal, 4 kandl cukorral, a vanilias cukorral,
hozzakeverjiik a leforrdazott kiflikhez. A tojasfehérjét felverjiik, nagy mozdulatokkal
hozzakeveryjiik a tojasos, kiflis masszahoz.

Egy kerek siitétalba merjiik a massza felét. Radaraboljuk a meghdmozott alma felét, majd
megszorom cukor/fahéj keverékével. Johet a 2. réteg kifli, tetejére alma és a fahéjas cukor.
Stitében kb. 30 percig siitjiiik 180 fokon, és igy a tetején a cukor kicsit barndra
karamellizalodik. Kihiilés utan pudinggal, esetleg tejszinhabbal talalhato.

Ha a maradékot hiitobe tesszziik, masnap, hidegen is nagyon finom! Az alma helyettesitheto
mas gytimolcsokkel, mazsolaval is.

Mazsolas kenyérpuding megszikkadt, kenyérbol vagy kalacsbol

Hozzavalok: kb. 12 szelet kenyér, 4 tojas, 4 kandl olvasztott vaj (margarin), egy liter tej, 20
dkg cukor, vanilids cukor, fahéj, szegfiiszeg, mazsola.

Elkészités: A tizallo tdlat kivajazzuk. A kenyeret/kaldacsot darabokra torjiik és meglocsoljuk
olvasztott vajjal, majd megszorjuk mazsolaval. A tobbi hozzavalot (tej, tojas, cukor, fiiszerek)
ossze kell keverni, ra kell onteni a kenyerekre és jol bele kell nyomkodni a kenyérdarabokat a
tejes-tojasos keverékbe.170-180 fokon kb. 45 perc alatt meg kell siitni. Fontos, hogy
mindenhol atsiiljon!

Variaciok: Késziilhet fonott kalacsbol vagy kiflibol, zsemlébol is. Nem feltétleniil kell
olvasztani a vajat, a kenyérszeleteket meg is lehet kenni vékonyan vajjal, sot még vékonyan
lekvarral is. pl. a fentebb mar ismertetett citrus lekvarral, citrom dzsemmel. A fiiszerek tetszés
szerint kombinalhatoak. Fahéj és szegfiiszeg helyett mehet bele egy kis gyombér is vagy
reszelt narancshéj, illetve citromhéj. A mazsola bdarmikor lecserélheté szaritott voros
dfonyara, de meggyel is remek. A csokis valtozat, amikor csoki darabok és holland kakao
keriil bele, egyszeriien isteni. A tej egy része lecserélhetd tejszinre, akkor még gazdagabb a
kenyérpuding. Ez az étel gyakran keriil asztalra, mivel szikkadt kenyér és kaldcs elég hamar
osszegyuilik nagyobb mennyiségben is.

Zoldséges zsemlepuding

Tescos adomany feldolgozasara idealis, mivel minden zoldség, korabbrol megmaradt
zsemle/kifli/kenyér felhasznalhato. A tobbi, ami még kell, tébbnyire megtaldlhato az
otthonokban.

Hozzavalok:

10-12 zsemle vagy annak megfelelo kenyér, kifli, sajtos kifli, egy-egy brios is belemehet, nem
baj, hogy ha az egy picit édes. Kell még hozza hagyma, paprika, gomba, valamint kevés
szalonna.

Nyers zoldségek koziil: sarga és fehérrépa, paszterndk, zeller, karfiol brokkoli, cukkini,
zellerszar, tokfelék, stb.

Ezeken feliil még egy kis zsiradék, ami lehet oliva olaj vagy napraforgé olaj, margarin vagy
vaj, kokuszzsir, esetleg ezek helyett egy kis majonéz is megteszi.

Husleves, vagy siilt hus alja is hasznalhato, Maggi vagy tyukhisleves kocka helyett.



Bors, majoranna, kakukkfii, esetleg ha szereti valaki curry. 4-5 tojas, sajt, fiistolt sajt: nem
sok kell belole, csak a tetejére. Ha van maradék szalonna, sonka, siilt hus, akar porkolt, azt is
bele lehet tenni.

Elkészités:

A hagymat, paprikat aprora vagva olajon megpiritjuk, ha van gombank, beletessziik, a végén
rovid ideig piritva. Erdsen fiiszerezziik, soval borssal, majorannaval, kakukkfiivel vagy amit
szeretiink.

Kézben a nehezen puhulo zoldségeket (fehérrépa, zellergumo) langyos vizzel és egy kis
olajjal, fiiszerekkel és ket csirkehusleves kockaval (ha van huslé vagy siilt hus alja, akkor
azzal) turmixban pépesitjiik.

A kénnyen puhulokat vagy nyerseket is finomra, aprora vagjuk (répa, borso, zellerszar,
karfiol brokkoli, tokfélék, cukkini). (Mirelit is megfelel, néha van adomdany).

A zsemléket egy nagy edénybe tessziik 8—9 darabba felvagva. A felvagott zsemlékre raontjiik a
turmixgéppel pépesitett zoldséges, fiiszeres huslevet. Ha kevésnek tiinik a lé, akkor higitsuk
vizzel vagy tejjel. Keverjiik meg az dzott zsemléket, tegyiik hozza a piritott
hagyma+paprika+gomba keveréket, az aprora vagott zoldséget (vagy mirelitet), tovabbd a
szétvalasztott tojasok sargdjat..

Keveréssel homogenizaljuk. Ha a massza tulszaraz, tegyiink hozza még huslét, vagy tejet.
Inkabb egy kicsit hig legyen, siilés kozben, a zsemlék felszivjak a maradék lét.

Verjiik fel a tojasfehérjét és hab formajaban tegyiik a masszdahoz, hogy konnyili legyen a
zoldséges zsemlepudingunk.

Olajjal, vajjal, megkent és zsemlemorzsaval meghintett magas falu siitéedénybe ontsiik bele a
masszat. A tojastol, foleg a sok tojas fehérje habtol a massza raragad és rasiil az edeény
falara, tehat érdemes kikenni zsiradékkal. Szorjuk meg sajttal. Siissiik lassan, alufdliaval
bevonva. Legalabb egy orat kell siitni, és mielott elkésziil, nézziik, meg, hogy mindeniitt
megszilardult-e a massza. A végeén vegyiik le a foliat és piritsuk meg a sajtot a tetején.

Ha valaki szereti a fiistolt izt, lehet egy kis szalonna megpiritasaval kezdeni és utina a
hagyma, paprika. Aki szereti a mdjas izt, a hagyma, paprika megpiritasa utan gomba helyett
madjat is tehet bele, de akkor érdemes a majat nagyon aprora vagni. A majat elkaparva vagy
turmixolva is bele lehet tenni nyersen, de finomabb piritva.

Edes viltozat

A szikkadt zsémléket ekkor tejbe dztatjuk és hasonloan az elobbiekhez ugyanugy tojas,
barmilyen gyiimélcs keriil bele, ami éppen van otthon, az van adomdnyként Kapott
élelmiszerek koziil. Lehet mirelit vagy friss gyiimoles nélkiil is késziteni, mert mazsoldval,
aszalt afonyaval, szilvaval is finom. Valtozatossa tehetjiik ha turoval keverjiik oOssze, és
vaniliaval, szegfiiszeggel, citromhéjjal izesitjiik.

Fentieken kiviil vannak a hagyomdnyos mdglyarakds tipusu és a guba tipusu édességek.
Ezekre mind a megmaradt kifli, mind a zsemle, a kaldcs, a fehérkenyér idedlis.

VI1I. Problémak és nehézségek az élelmiszermentés soran:

Amellett, hogy az Alapitvanynak kétségteleniil nagyon hasznos és igen komoly segitséget
jelent az adomanyba érkezé élelmiszer, vagy az a sok zoldség, gyiimdlcs, amely nyaranta
lakootthonaink kertjében terem, sokszor szembesiiliink nehézségekkel és problémakkal. Az
¢lelmiszerdomping, ami esetenként elaraszt benniinket bar oOriasi segitség, ugyanakkor
komoly startégiat, logisztikai megoldasokat kivan annak érdekében, hogy a ,,jo iigy, valoban
jo iigy maradjon” és semmi ne vesszen karba. A gyorsan romld zoOldséget, gyiimolcsot,
salataféléket, vagy a kozeli lejaratt élelmiszereket az elfogyasztason, illetve hasznositdson
feliil, - még idében - tovabb kell széllitanunk, vagy meg kell szervezniink szallitasukat mas



raszorultakhoz, olyan helyekre, olyan személyekhez, akik szamara ez lehet akar l1étkérdés is.
Elelmiszermentésre valé torekvéseink soran esetenként, szembesiilniink kell az olyan
problémakkal mint pl. a kiszamithatatlan mennyiségben érkezd élelmiszerek tovabbi sorsa,
étrend valtoztatasi stratégia, gyors mobilizalas, vagy a hiitOkapacitasunk ndvelése stb.

1) Kiszamithatatlan mennyiség:

Alapelviink, hogy talaljuk meg azt az optimalis megoldast, hogy semmi ne vesszen karba, és
minden hasznosithaté legyen. Eléfordul, hogy nem mindig vagyunk felkésziilve a
kiszamithatatlan élelmiszer dompingre. Szabadsagolasok idején, vagy ha iigyfeleink akar
belfoldon, akar kiilfoldon vakacidéznak, sajnos kevés a munkara foghaté ember. Tobb
alapitvanyi tigyfeliink megfordul, vagy dolgozik ugyan az Elelmiszerbanknal, a szallitasban,
rakodasban, de eléfordulhat, hogy 6k sem mobilizalhatoak. Mélyhiité kapacitasunkat is annak
megfelelden kell tervezni, hogy a kiszdmithatatlan mennyiségben kapott élelmiszerek tarolasa
fennakadas nélkiil megoldhato legyen.

2) Etrendvdaltoztatds, mobilizdlds:

Ha a szokasosndl is tobb azonnali fogyasztast, vagy felhasznélast igényld, esetleg tartos
¢lelmiszer érkezik hozzank, azaz kiszamithatatlan mennyiségben kapunk arut, akkor tobbféle
megoldasban kell gondolkodnunk:

Lakootthonaink étrendjének Osszedllitaisaban mindig belekalkulaljuk a valtoztatas lehetdségét.
A reggelit, vacsorat €s ahol foznek ott az ebédeket is aktualizaljuk az adott helyzetnek
megfelelden arra torekedve, hogy az adoméanyokbol semmi ne vesszen karba.

3) Megdllapodas kozétkeztetdvel és tars szervezetekkel:

Alapitvanyunk kapcsolatban all a Voroskereszttel, és a Hajléktalanellatd szervezettel. Ezek a
szervezetek készek arra, hogy a folos mennyiségben keletkezd ¢lelmiszereket atvegyék,
kiosszak azok részére, akik igazan raszorulnak, és akiknek ez Oriasi segitséget jelent.

Emellett az Alapitvanyunk lakoinak és dolgozoinak ebédet biztositd és kiszallitd étterem
szamara is tovabbitani tudunk akar nyersanyagot, akar tartositott élelmiszereket, ha
lakéotthonainkban azokat méar nem tudjuk hasznositani.

4) Megoldast jelent a mélyhiité kapacitas novelése:

Altaldban pélyazat Gtjan jutunk Gj hité-fagyasztogépekhez. Emellett gyakori, hogy mas
intézményeknél feleslegessé valo, de jo miszaki allapotban 1évd hiitészekrényeket
adomanyként fogadunk el.

5) Flexibilis tervezés:

Ezzel a moddszerrel athidalhaté, hogy az adoményba érkezd élelmiszerek, vagy
kiskertjeinkben megtermelt z6ldség-gylimolcs ne vesszen karba. Az Alapitvany otthonaiban
az étrend tervezésénél figyelembe vessziikk, hogy mikor, honnan milyen élelmiszer
szallitmanyok érkeznek. Mind a reggeli, mind a vacsora terveket ennek megfelelden allitjuk
Ossze, illetve modositjuk. Lakootthonaink egy részében helyben késziil az ebéd, tehat a napi
f6z¢és annak a fliggvénye, hogy éppen mibdl mekkora készletiink van. Példaul, ha nagyobb
mennyiség halmozddik fel konzerv zoldségekbdl, akkor gyakoribbak a fézelékek. Ha friss
z01darubol érkezik tobb ladaval a szokasosnal, akkor salatdk, zoldség krémek ¢€s pastétomok
késziilnek gyakrabban.

VIIl.  Munkaerd, szallitdeszkoz kapacitas:



Haztartastan 6rdkon és fejlesztd tréningjeink sordn sériilt, fogyatékos ligyfeleink elsajatitjak
azt a tudast, megszerzik azt a képességet, amellyel praktikusan le tudjak bonyolitani a
szallitasi, szallitas-szervezési feladatokat. Tobben dolgoznak az Elelmiszerbanknél, teht részt
vesznek a kiszallitdsban ¢és az elosztasban. A fejlesztések soran elsajatitott modszerek
alkalmazasaval tigyfeleink feladata, segitdik/mentoraik kozremiikddése mellett, az
¢lelmiszerek mentése, a feldolgozas, az Ujrahasznositas, és a kiilonb6z6 tarolasi technikak
alkalmazasa Is.

Szallitéeszk6z kapacitassal nem allunk rosszul. Megfelel6 a gépjarmii parkunk, és olyan
szallitoeszkozok vasarlasara toreksziink, amelyek a személyszallitason tul aruszallitasra is
alkalmasak.

IX.  Lehetdségek: koltségesokkentés, kornyezet terhelés csokkentése:

Az élelmiszerpazarlas csokkentésével nemcsak a kornyezet terhelésének megsziintetésére
iranyuld torekvés, hanem koltségeink csokkentése is eredményesebb lesz. Ha kevesebb ételt
dobunk ki, akkor kevesebbet kell vasarolni. Ha kevesebbet vasarolunk, akkor csokken az
Osszes kereslet, és ez hozzajarul az élelmiszerek aranak csokkenéséhez. Ez pedig lehetové
teszi, hogy azok is hozzajussanak az élelmiszerekhez, akik eddig nem tudtak megfizetni.

Az ¢élelmiszer-hulladék csokkentése tehat olcsobba teszi az ennivalot, ezaltal hozzajarul az
élelmiszer-szegénység csokkenéséhez.

A Down Alapitvanynal évek ota kiemelt helyet foglal el az élelmiszerpazarlas elleni
kiizdelem. Arra toreksziink, hogy az Elelmiszerbankon 4t érkez, vagy az altalunk eléallitott
¢lelmiszerekbdl szarmazo felesleg hasznosuljon akar Alapitvanyon beliil, akar ugy, hogy mas
civil szervezeteken keresztiil eljutatjuk a tobbi raszorulohoz.

A még kifogastalan mindségli élelmiszerek hatékonyabb felhaszndldsaval, Gjrahasznositasaval
és persze megfeleld logisztikaval elsdésorban a hulladékmennyiség ardnyat szeretnénk
csokkenteni.

Osszeallitotta:

Vamos Magdolna



