MENUTERV — HUMUSZ CSAPAT

1. nap

Svédasztalos reggeli:

Magvas barna és fehér kenyér, helyi
kenyérkulonlegességek

Sajtok, juhtard, kildnlegesség: megsutott
gomolya

Hazi lekvarok — csipkebogyo, szilvalekvar
Szalonna, hazi mangalica  Okoldgiai
termelési kolbéasz, disznosajt

Magyar pick szalami

Korozott, hazi tej, hazi vaj, hazi sz6rp, mizli,
hazi joghurt, tejszin

Fair trade kave, tea.

Gyumdlcsok — alma, korte

Paradicsom, paprika, voroshagyma, torma

Ebéd:

Halaszlé / Vega valaszték

Tejszines gylimolcsleves

Juhtlrds sztrapacska - szalonnaval, vagy
anélkal.

Savanyusag: horddés kaposzta (savanyq)
hagymakarikaval

Desszert: kdles puding hazi lekvarral

Vacsora:
F6tt has, soskamartéssal, tort krumpli
Vega valaszték: Ua. tikortojas a hus helyett

Buli:

Welcome drink: barackpélinka, szilvapalinka
Alkoholos italok: desszertbor: 3 puttonyos
asszu, késoi szuretelésl harsleveld,

Hazi vilagos és barna sor,

Tavaly Gsszel eltett hazi bodzaszorp
forrasvizzel

Répatorta, almachips, aszalt gylimolcsok,
mézben piritott did, csicseriborsé, HUMUSZ
krém, padlizsan krém, erdélyi zakuszka,
Piritds bagettbdl flszervajjal, 6ntetek

2.nap

Reggeli: mint els6 nap

Ebéd: Gulyas leves fankkal, lekvarral
Savanylsag: golyahir salata / gomba
savanyUséag

Desszert: makos/almas/turos rétes
Kulonlegesség: kandirozott ibolya

Vacsora:
Derelye és nudli hazi szilvalekvarral

A fogasok mellé ital: forrasviz



HUMUSZ Csapat - Menti leiras

A menl Osszedllitasanal torekedtiink a magyar és a helyi jellegzetességek felszolgalasara.
Fontosnak tartottuk, hogy helyi 6stermel6ktél, egészséges, adalékanyag és tartdsitdszermentes
termékeket vasarolva allitsuk 6ssze a mendt, elényben részesitettik a hazi termékeket, mint pl.
hazi szorp, lekvér, stb. Feltérképeztik Miskolcon talalhato helyi piacokat, a belvarosi csarnokot,
és a heti egyszeri biopiacot, valamint a bioboltokat. Mindenhol beszélgettiink a termel6kkel,
eladdkkal, hogy a termelés, elballités, esetleg vegyszerezés korulmenyeivel is tisztaban legylnk.
Tapasztalatokat leirtuk, dsszegeztik, elemeztik és dsszehasonlitottuk (sziikség esetén ezeket a
dokumentumokat is szivesen elkuldjik). Felvettik a kapcsolatot a helyi civil szervezetekkel is
Zold Akcid - http://www.greenaction.hu/, Okoldgiai Intézet Alapitvany:
http://www.ecolinst.hu/, utébbi szervezetnek van egy gomorszOl6si projektje, ami a helyi
fenntarthatd médon megtermelt élelmiszerek termelését, fogyasztasat népszer(sitik és juttatjak
el Miskolcra is. Ezen kivil tajékozddtunk a vetélkedé honlapjan, valamint az interneten is
(http://termelotol.hu/; http://www.gazdapiac.com/) hogy lehet-e kdzvetlenil is kapcsolatot
teremteni a termelGkkel. Készitettiink egy koltségtervezetet, figyelembe véve az
energiafelhasznélasunkat, az ételek alapanyagait és szallitdsukhoz sziikséges kilométereket is.
Kalon figyelmet szenteltink az o©koldgiai gazdalkodasbol szarmazo  bioélelmiszerek
feltérképezésre, mind az internetes, mind a helyi forrasokat felhasznélva, termel6 ismer6soktél,
gazdalkod6 csaladtagoktol. Ezek alapjan arnyaltabb képet kaphattunk arrdl, hogy valéban
vegyszermentesek-e a bio élelmiszerek, valamint valoban ellen6rzott korulmények kozott
termelik meg Oket, és milyen plusz teend6ik vannak a gazdaknak, kertészeknek, ha bio
élelmiszereket szeretnének elGéllitani. Sikerdilt helyi és kornyékbeli termel6ket talélni, akiktdl
hazi bort, hazi sort és hazi palinkat, valamint zoldségeket, hdst, halat tudunk vasarolni. Kétféle
men(t allitottunk Ossze az egyik a huaskedvel6kké, a maéasik a vegetarianusok szaméra is
fogyaszthatd. Minden étel Osszedllitasanal nagy hangsulyt fektettlink arra, hogy ha lehetdség
van ra, akkor a helyi termel6k kinalta termékeket hasznaljuk fel, szinte kivétel nélkil minden
alapanyag a helyi piacrdl / biopiacrol szarmazik.



http://www.greenaction.hu/
http://www.ecolinst.hu/
http://termelotol.hu/
http://www.gazdapiac.com/

1. nap

A svédasztalos reggelinél valogathatnak a vegetarianusok és huskedvel6k. A barna és fehér
kenyeret, kenyérkilonlegességeket szerezziik be, a helyi piaci pékségekbdl. Sajtokat, juhtirét és
meézet, hazi tejet, szorpot, lekvart, joghurtot, zoldséget a helyi termel6ktdl, a helyi piacon és
biopiacon szerziink be, egyediil a muzlit és tejszint vasaroljuk élelmiszerizletben. Korozottet mi
készituink hazi tarobdl. Gylimdolcsok - pincében atteleltek.

Huskészitmények, szalonnat, kolbaszt, diszndsajtot, tepert6t és tojast — biopiacrél, Bari
Andras, 6kologiai mangalicatermel6 és feldolgozotal, aki egy hosszabb beszélgetés soran minket
is beavatott. Informacidkat kaptunk az allatok tartasarol, takarmanyozasardl, feldolgozasarol.
Egyedul a magyaros pick szalamit vasaroljuk a kdzértben.

Reggeli italoknak a méltanyos kereskedelembdl szarmazo fair trade kavét, teat szolgalunk fel,
miskolci Bio-tar Szakuzletb6l/ vagy Mives Kavézébol.

Edédhez minden hozzavald a helyi piacrél és biopiacrél lesz beszerezve. A halaszléhez a ponty,
harcsa a Tiszarol szarmaznak. Vegetarianusoknak tejszines gyimolcslevest készitiink vegyes hazi
gyumolcsbef6ttbdl (meggy, birsalma, barack, korte).

Masodik - juhtlros sztrapacskat szalonnaval illetve anélkl.

Savanyusag - hordoskdposzta hagymakarikéval - mivel a kaposzta hordoban betaposva soval,
minden tartésito szer nélkil sokaig eldll, a desszert kiilonleges kdlespuding.

Vacsora - séska terem ilyenkor, idényzoldség, kal6riaszegény fétt hussal.

Buli:

Takacs Janos miskolci termel6i borkimérésébdl vasaroljuk a desszertborokat 3 puttonyos asszut,
kés6i szlretelésli harsleveld, melyek jél passzolnak a répatortdhoz. Palinka véasarlashoz az
otthon szuretelt gyiimolcsokbdl kifézetett hazi pélinka a legjobb, helyi termel&ktdl. A hazi
vilagos és barna sort, a miskolci Serforrasbdél vasaroljuk. Malyiban, Miskolc kdrnyékén a Malyi
Aszok S6rf6z6 Forgalmazo Kft. is remek soroket készit, de igyekeztiink sporolni a kilométerekkel
a hozzavalok beszerzésénél.

Alkoholmentes ital - tavaly 6sszel, nyaron eltett hazi bodza és malnaszorpot forrasvizzel.
Ropogtatnival6 (lasd meni) hozzavaloit a helyi biopiacrél szerezziik be.

Piritds - bagett szeletekbdl, sajat készitésd fliszervajjal — hozzavaldk bioboltbal.

2. nap

Reggeli - ugyanazokat a hideg ételeket tesszik az asztalra, mint elsé nap, masnap is izletesek,
illetve igy gazdasdgosabb az étkezés.

Az ebédet a szabadban képzeltiik el, a kollégiumok kdzotti szalonnasité helyen bogracsokat
allitunk fel. Az egyik bogracsban a hungarikumnak szamitd eredeti gulyéslevest biopiaci
mangalica lapockabdl és oldalasbdl, ezek a disznd kevéshé zsiros részei, igy egészségesebbek.
Masikban hamis gulyast, hogy a vegetarianusok is jol lakhassanak.. A leveshez tavalyi
z0ldségeket vasarolunk a piacrdl, mivel ezeket pincében elraktarozzak, ahol ,attelelnek”
megfeleld paratartalom és hémérséklet mellett. Ennek az ételnek kivald parja a lekvaros fank,
melynek készitésénél figyeltlink, hogy a tészta bio lisztbdl, tojasbol késziljon, és bio olajban



suljon. (A tari székhely( Fallos Kft (http://www.pasztoioko.com/cegbemutato.php) altal
készitett liszt, koles a kérnyéken megtermelt Okoldgiai gazdalkodasbol szarmaz6 buza, stb.
gabona feldolgozasaval készitenek.) Erdé szélén szedtink golyahirt, melyet egy kis ecettel
salatéanak keszitettiink el. Dédnagyapa kordbdl ismert étel (svabul ,,mércdbli”), szintén helyi
kuldnlegesség.nl

Desszertnek mékos/almas/taros rétest kinalunk. Az alma ugyandgy, mint a zoldségek és a
burgonya jol elall pincében. (Méar kaphaté Ujkrumpli, de azok valoszinlileg féliahazban
termesztettek vagy primér termékek, melynek széllitasa, termesztése hatalmas energiékat és
pénzt emészt fel). A makhoz is a piacon jutunk hozza, vaszonszity6bdl kimérve vasaroljuk. A
méak termesztésénél nem kell permetezni, igy nem éri annyi vegyszer. Kilonlegességekkel is
kedveskedunk kulfoldrél erkezett vendégeinknek, mint kandirozott ibolya — erd6 szélérdl.

A derelyét biopiacon vasarolt szilvalekvéarral toltjik, el6z6leg felsorolt alapanyagokbdl készitjik.

Minden fogashoz forrasvizet szolgalunk fel, melyet a Miskolchoz kdzeli Barsonyos-forrasbol
meritink. Ez a forrds igazan kozkedvelt, mert a Bukk &svanyainak és 6zondus leveg6jének
jotékony hatésat hordozza.


http://www.pasztoioko.com/cegbemutato.php

