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Bevezeteés

E+COOKBOOK=Equality Projekt, a szerbiai
-on zajlott, a falu kozpontjitdl
kicsit tdvolabbi farmon. A az étkezésrdl
és az emberek kiilonbozd sziikségleteirdl szole,
méghozzd, ugy, hogy ne érezzék birhogy is
kiillonboznek masoktdl.
Specialis diétat kovetS embereket néha elitélik és
bintalmazedk, igy ennek a Szakicskonyvnek a
megalkotasival kiizdiink az egyenléségiinkért.
Udvozliink a gasztronémiai élvezetek viligaban a
szakdcskonyviink oldalain keresztiil!
Ez egy konyhai alkotisok gytijteménye, ahol az
izeket, technikikat és  hagyominyokat
élvezheted Eurdpa kiilonbszs tdjairdl. Ezen a
projekten keresztiil megmutatjuk, hogy t6rédiink
a specidlis étrenddel rendelkezd és kiilonleges
étkezési igényli emberekkel. Az inkluzivitdst
feloleld kulindris viligunk 6rommel fogadja a
specidlis étrendel rendelkezd személyeket. Ez a
sokszinti  kozosség, egyedi nézdpontokkal és
tehetségekkel gazdagitja étkezési élményeinket.
Ebben a szakicskonyvben gydjtoetiik  Sssze
receptjeinket és azokat az okos és kreativ ételeket,
amelyeket ezek a kedves emberek készitettek. J6

étvégyat!
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Altalanos javaslatok
Etel allergia vagy intolerncia

Az ételallergia és az intolerancia kiilonbézik. Az ételallergiac és az
ételintoleranciit gyakran 6sszekeverik, mivel az ételintolerancia
tiilnetei esetenként hasonlitanak az écelallergia tiineteihez.

Elelmiszer-intolerancia:

Etelallergia: Az ételintolerancia olyan kémiai

Az allergia egy immunvilasz. reakcid, amelyet egyes emberek

Az allergia a szervezet bizonyos ételek fogyasztisa vagy

immunrendszerének tilzott ivdsa utdn mutatnak; ez nem

reakcidja egy fehérjére. immunvilasz.

Ezeket allergéneknek Az ételintolerancia reakciéi

nevezziik. Az allergia sz6 azt dltaldban az elfogyasztott

jelenti, hogy az élelmiszer mennyiségével

immunrendszer ugy reagalt filggnek Sssze.

egy éltaldban drtalmatlan ElSfordulhat, hogy csak az

anyagra, mintha az mérgez§ élelmiszer egy bizonyos

lenne. mennyiségének

Emiatt egy élelmiszer-allergén (kiisz6bértékének)

rovid reakcibja sdlyosabb és elfogyasztisakor jelentkeznek, de

veszélyesebb lehet. ez a mennyiség személyenként
valtozik.

Keresztkontaktus akkor torténik, amikor az egyik élelmiszer
érintkezik egy mdsik élelmiszerrel, és a fehérjék keverednek. Ennek
eredményeképpen az egyes élelmiszerek kis mennyiségben
tartalmazzik a miasik élelmiszert. Ezek a mennyiségek olyan kicsik,
hogy éltaldban nem lithaték. Még ez a pardnyi mennyiségii
élelmiszerfehérje is okozott mar reakcidkat az ételallergidban és -
intolerancidban szenvedd embereknél!
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Gulyas

0
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Hozzivalébk:
e 3 hagyma
¢ 6 fokhagyma
e 1 paradicsom
1 paprika
e 1-2sdrgarépa
e 1-2 paszternik
¢ 200-300 g burgonya
e 1 zukkini
e 1 padlizsin
* 250g gomba/ vagy
ugyanennyi sertéshas
e 1 kandl 8rolt napraforgémag
o Srole paprika
* 350
e bors
e 1 kiskanal
e erds pista
két kanil olaj

1,56ra 36ra |4
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Fokhagymas tészta paprikaval
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CoeTaAR

Hozzavaldk:

¢ Glutén mentes tészta,

fél csomag

o Teljes kidrlésti tészta, fél
csomag

8 evékanil olaj

4 gerezd fokhagyma

e 1 hagyma

e 3 paprika

e TetszSlegesen 1 doboz
tonhal, ha nem
veginnak szdntik




KM Co-funded by =0
B the European Union IQ

Magyar Lecso

¥ |

Hozzivalok:
e Két kandl olaj

¢ Két nagyobb
hagyma

o Négy sdrga paprika,

o 3 édes piros
kapiapaprika

e 3 paradicsom

e hirom ev8kanil
paradicsompiiré

o két ev8kanil édes
Srole paprika

e Kolbisz 500 g
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Tekercsek hummusszal es zoldsegekkel

Hozzavaldk:

e 4 gluténmentes tortilla

e 3 paradicsom

e 1 piros paprika

e 1 doboz mexikdi mix
(kukorica, bab, stb.)

e 8 ev8kanil humusz

e 2 evikanil
z6ldhagyma

e olivaolaj

o petrezselyem, sé, bors

e opcionilis: 4

csirkecomb

bt

20 perc 20 perc
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~__Calzone salataval
QIGIE]

Hozzivaldk a calzone-
hoz:

2,5 csésze liszt

1 csésze meleg viz

2 ev8kanil olivaolaj
25 g friss élesztd
teaskanil s6

A calzone tolteléke:
250 g vegan sajt

500 ml paradicsom
stiritmény

1 tedskandl oreginé
1 tedskanal s6

bors

Hozzivaldk a saldtdhoz:

250 g mélna vagy mais
bogyés gyiimolesok
400 g rukkola

lime leve

s4 és bors

1o

|
100%
VEGAN

Z

30 perc 2 Ora

| 8
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Nyars kenyérrel

Hozz4ivalék:
o 1/2 kg csirkehds
e 1x zukkini
e 2x paprika
o 1/2 kg paradicsom

| 10
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Chilli (sin) carne burrito-val
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YJ

Hozzivaldk:
o 2lilahagyma

8 fokhagyma

1 sargarépa

aprdra vagott
paradicsom (200/300
gramm)

1 paprika

1-2 chili

1/2 kanil kakaépor
Koéménymag/por 1
kiskan4l

1-2 ev8kanil paprika
1-2 ev8kanil
koriander

125 g sz6ja/ 300 ¢
darilt sertéshus

©

g

y
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Dekonstrualt Burrito

Hozzavaldk:

e 500 gramm
kukoricaliszt

e 375 ml viz

e SO

¢ 1 kanil olaj

e 600g csirkemell

e 1 piros paprika

 12z5ld paprika

e 250g rizs

e Kéménymag/por

e Paprika evékanil

* 300g sajt

2 W %

20 perc 1 0ra

| 12
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Rantott karfiol céklasalataval és
eclesburgonya CSIDSZ

p &GETAR'% E i
ﬁ 6GETAR\P'\A

Hozzaval6k:

Rantott karfiol:

1 darab kézepes méretii
karfiol/ 500 g sertéskard.
1 tedskanil s

50 gramm kukoricaliszt

2 tojas

50 gramm gluténmentes
zsemlemorzsa
Napraforgéolaj a siitéshez
Céklasalita:

1 cékla

3 sargarépa

1 alma

1 citrom

3 gerezd finomra vigott
fokhagyma

V5 tedskandl Srole komény
Edesburgonya chips:

2 édesburgonya

4 evékanil olivaolaj

Sé és bors




Hozzavaldk:

X

1 Ora

Co-funded by U=
the European Union I%l

Csirke rizzsel ¢s salataval

600

csitkemell 700g
barna rizs 2 csésze
olivaolaj (a
siitéshez)
paradicsom
paprika

uborka
bazsalikom
oregano

&

1 Ora

| 14
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Edesburgonya Brassoi csirkével

SREIERE

Hozzavaldk:
500 gramm

édesburgonya

500 gramm
csirkemellfilé

S6

Bors

Paprika

Chilipor

3 gerezd fokhagyma

1 tedskanil kékuszolaj
1 csésze fagyasztott

z6ldborsé
Chilipor

1 6ra 1 o6ra

| 15
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Hozz4ivalok:
e Sal4ta x2
o Csirtkemell 650 gr
e Nagy paradicsomok x4
e Uborka x2
e Paprika x2
e Avokidé x2
o Egy szelet kenyér/

(glutnénmentes vagy
alacsony
szénhidrittartalmu)

Ontet:
e Oliva olaj 8 kanil
e Mustir (Glutén mentes) 4 O

kanal
e Méz 4 kanil

Elkészités:
o Csirkemellet apr6 kockdkra vigd és £3zd meg
izlés szerint.
o Vigd fel az 3sszes zoldséget és keverd Ossze az
ontettel.
e Add hozzi a hiist, tilald, j6 étvigyat.
o Két szelet kenyérrel tilalja.




Hozzavaldk: - Zoodles:

Salita:

R Co-funded by =)
o the European Union ll

4 kézepes-nagy cukkini

1 ev8kanil olivaolaj

0,5 csésze napraforgémag
bedztatva.

1 gerezd fokhagyma

0,5 ev8kanal citromlé

Y5 teaskanil finom szemii s6
Y5 teaskanal 8role fekete bors
opcionilisan 500 g darilt
csirke/sertéshus a
hamburgerpogicsihoz

2 alma
4 szilva
2 §szibarack

Elkészités:

A napraforgémagot egy télban ontse fel vizzel, és dztassa
legalabb 2 6ran 4t (a legjobb 24 6rén 4t).

Csopogtesse le és alaposan oblitse 4.

Tegye egy konyhai robotgépbe vagy turmixgépbe, adjon
hozza % csésze vizet, citromlevet, borsot, sét és
fokhagymit. Piirésitse krémesre.

Késtolja meg, és sziikség szerint fliszerezze. Spiralizdtorral
vagjon cukkinitésztit, és keverje 8ssze a mirtissal.

Tetszés szerint keverje Ossze a darélt hist séval és borssal,
formazzon 4 hamburgerpogicsit, és serpenydben siisse Nem 1génye1
meg. £&2¢
A saldtdhoz mossa meg és vigja négyzetekre a ozest
gyiimolcsoket, majd keverje 6ssze és fogyassza.

| 17
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onya uborkasalataval

Vagdalt edesburg

Elkészités:

o Torje Ossze a babot az apréra
vagott hagymadval,
tokhagymadval és fiiszerekkel.
Keverje 6ssze, majd
formizzon beléle szeleteket,
és tegye a talcira. Siisse Gket
ropogosra.

o Vigja félbe az édesburgonyit,
tegye a tilcira olivaolajjal és
fiiszerekkel. Siisse puhdra.

o Reszelje le az uborkit, és
adjon hozz3 sét, borsot és
joghurtot.

o Télalja az egészet egyiitt.

1

24

Hozzavalék:
A vagdalt hozzdvaléi:

1 hagyma

4 gerezd fokhagyma

2 konzerv vérosbab

2 ev8kanil olivaolaj

2 teaskanail fiistolt paprika
2 tedskandl csipds paprika
1 tedskandl bazsalikom

1 tedskanil oreginé

s és bors

A koret hozzavaldi:

2 édesburgonya

3 ev8kanil olivaolaj

s és bors

1 tedskanil oreginé

1 tedskanil bazsalikom

3 hosszi uborka

4-5 evékanil vegin joghurt
s4 és bors

20 perc 1 Ora
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Csirkehus burgonyaval ¢s zukkinivel

Hozzavalok:
e 1/2 kg csirkemell
* 56, bors, vegeta
e 1x zukkini
* petrezselyem,
siitépor,
metéldhagyma

* 1kg burgonya

10 perc 20 perc
O

o

| 19
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Uborka-paradicsom salata I\
ropogos kenycrrel

3

Hozzivaldk:
* 4x paradicsom
e 2x uborka
e Salita
o 2 ev@kanil olivaolaj
e 2 ev8kanil napraforgémag
e 30gdid
e 1 ev8kanadl citrom
e Petrezselyem
e sO
e bors

e 6Ropogés gluténmentes
kenyér

e 3 ev6kanil humusz

e Tetszés szerint 4 szelet
sertésszeletet talalhatunk
hozz3.

Nem igényel
f6zést
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Zoldsegleves focaccia-val T

Z@@%

20 perc 2 Ora

Hozzavaldk a

leveshez:
e 3sdrgarépa

1 édesburgonya

1 hagyma

4 gerezd fokhagyma

1 tedskanal friss gyombér
3 evékandl paradicsomlé

2 ev8kanil olivaolaj

11zoldségleves

1 tedskandl fiistsle paprika
1 tedskanil csipGs paprika
0,5 tedskandl komény

s és bors

LO®M &
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Hozzavaldk a
Foccacia-hoz:

500 g liszt

1,5 csésze viz

1 ev8kanal s6

25 g friss élesztd

5 evGkanil olivaolaj
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Grill sajl salata

®®S

Hozzavaldk:

olivaolaj
2x grill sajt
bors
ongene
dfonyaszisz
uborka

1x paprika

1x saldta

1x paradicsom
1x citrom

INEEIR

Q%GETA R14
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Elkészités:
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o

Hozzavaldk:

3 paprika

1 padlizsian

1 cukkini

0,5 kg paradicsom
2 gerezd fokhagyma
2 ev8kanal
kakukkftlevél

1 ev8kanil s6

1 ev8kanil fekete
bors

1/4 csésze olivaolaj
500 g fehér
hal/vialaszthaté

1 citrom

8 szelet gluténmentes

vagy alacsony
szénhidrattartalma

kenyér

Siisse a paradicsomokat 15 percig 180
fokon olivaolajjal, s6zza, borsozza.
Turmixolja 3ssze, és adja hozzi a
tiiszereket. Ha sziikséges, parologtassa
el vizet a mikrohulldma siitében.
Himozza meg a padlizsint.
Szeletelvel vigja a zukkinit és a
padlizsdnt egyenletes korokre.
Szeletelje fel a paprikit.

Ontse a2 mirtist a tepsi aljira, és
rendezze el a felszeletelt zoldségeket
telvaleva. Példéaul : padlizsin, cukkini,
paprika. Ezutdn fiiszerezze az ételt a
maradék séval és olivaolajjal.

Fedje le alufélidval, és siisse 30 percig
t6lidval, majd 30 percig félia nélkiil.
Télalja melegen friss bazsalikommal.
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Grlllezett z0ldségek kolbasszal
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*
*
*

Hozzavalék: Elkészités:
o Zukkini: 1x o A zoldségeket és a kolbdszt vigja fel a
e Burgonya: 3x tekercseléshez, és s6zza meg.
e Paprika: 2x o Tegyen egy serpenydt a grillsiitére, melegitse
e Gomba: 150g fel és rakja bele olajat.
e Paradicsom: 150g o Tegye a z5ldségeket és a kolbiszokat a
 Sirgarépa 3x serpenydbe, és grillezze 10 percig.
* S0, bors, vegeta o Tilalja kenyérrel és hideg sorrel.

e Kolbaszok: 4x

JOETVAGYAT!

20 perc 20rc

o

D
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Hamis Spagetui

DO

Hozzivaldk:
130 g darilt sertéshus
150 g sargarépa

35 g laktézmentes trapista sajt
35 g rékagomba

olivaolaj
35g voroshagyma

100g paradicsomszdsz cukor
nélkiil

10g alacsony cukortartalmii
ketchup

s6, bors, bazsalikom, oreginé az
izesitéshez.

1 narancs a végére

b X

40 perc 1 6ra
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Palacsinta
DD W

Hozzavaldk:
e 3 csésze zabliszt

(gluténmentes)

2 ev8kandl siitépor
4 teaskanal cukor

2 csésze mandulate;

2 evSkandl olivaolaj
4 teaskanal vaniliakivonat

| 27
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Hozzavalék:

Tészta:

- 150 g zabpehely

- 2 ev8kandl olaj

- 4 ev8kandl "mogyorévaj".
- 1 teaskanadl vanilia kivonat
- 1 ev8kanal citromlé

- édesitSszer

- 1 csipetnyi s6
Sajtkeverék:

- 4 tofu

- 1 doboz kékusztej

- 2 csomag vaniliapuding

- édesit8szer

-1 tedskandl siitGpor

- egy tedskanil
vaniliakivonat

- 2 ev8kanil citromlé

- 1 citrom héja

- 1 csipetnyi s6
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Ldesburgonyas brownie &

CUNNEL

Hozzivalék:

2 k6zepes méretii édesburgonya
gluténmentes zab

1 tojds

Egy csipet siitépor

4 ev8kanil holland kakaépor

1 tibla étcsokoladé 85%-os
vagy magasabb
kakaétartalommal

1 csésze kimagozott datolya
Egy pici novényi tej
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/. mindennapi termekek
helyettesitoi

Lakt6z helyettesitésére:

novényi alapa: tej, joghurt, mogyordvaj

sajtok: tofu, élesztd, tejmentes sajtok

vaj: avokddd, kdkuszolaj

Tojas helyettesitésére:

noévényi alapd zselatin, kukorica keményit§ |,
kukoricadara, aquafaba (tojishab helyettesitd),
lenmag, chia mag, bandn, almaszdsz, fekete s6.
Hus helyettesitésére:

tofu, jdkafa, szdja, sirgarépa, szdjaszész, borsd,
lencse, zoldségek, tengeri i, miso paszta, szejtin.
Cukor helyettesitésére:

Sztivia, méz, agavé, datolyaszurip.

Zselatin helyettesitésére:

agar-agar, lenmag

Kakad helyettesitésére:

xilit, eritrit, juharszirup.

Glutén helyettesitésére:

Tort magvak, kukorica, zabkeverék, rizsliszt,
kékuszliszt, f6z8banan, névényi tészta.
Csontveld helyettesitésére:

misOzsir

| 30
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Ez a projekt 6 orszigbdl 42 résztvevét

hozott 6ssze  (Lengyelorszdg, Eszak-
Maceddnia, Csehorszig, Szerbia,
Magyarorszig és Romania).

Buicsiz6ul kihivjuk az olvasékat, hogy
piknikezzenek a baritaikkal, amelyhez
olyan ételeket készithetnek, amelyek

inkluzivak és illeszkednek a specidlis
diétiikhoz.

f

Udruzenje za zastitu Zivotne @flower.association
Sredine FLOW-e.r.







