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Reggeli | Etel Svédasztal:
Rozskenyér, miizli, teavaj, korozott, tejfolkrém kenyérre, méz, lekvar, hagyma,
fokhagyma, savanyu képoszta, rantotta, bio mangalica-szalonna, -kolbasz,
-tepertokrém, -csdszarszalonna, rozmaringos mangalicazsir, alma
Ital Kecsketej, tejeskavé (potkavébol), hazi joghurt, frissen préselt almalé, gyiimolcstea,
izesitéshez méz
Ebéd Leves Soskaleves Kolbészos bableves Pasztinadk Tyukhusleves
krémleves
Foétel Paprikas csirke Tarégomboc Lillafiiredi pisztrang
Rakott csicsoka Fé6tt hajdina vajon siitve
Kovaszos uborka aszaltszilvas
z0ldségkorettel
Desszert Almas és turos rétes Csorogefank
Ital Csapviz, haziszorp (bodza, csipke, malna), paradicsomlé, frissen préselt almalé
Délutani csemege Reszelt répa mézzel €s nyers ceklaval Pogécsa, dios bejgli
Vacsora | Etel Bundas zoldség, bundaskenyér Vitaminsalata
Ital Héziszorp, paradicsomlé, csapviz, frissen préselt almalé, gydgytea
Egyéb Etel Szakest’: Utravalo®:
Bio mangalicazsiros kenyér, ecetes
hagyma Bioalma, zoldséges-sajtos szendvics,
Ital Bor tonkolykeksz
Borsodi liveges sor a kozeli Bocsrol
Krampampuli

! Hust tartalmaz!

2 A Miskolci Egyetem a Selmecbanyai Akadémia egyik utddiskolaja, annak t6bb évszazados didkhagyomanyait koveti.
A vendégek tiszteletére Szakestet szerveziink tolmaccsal, étel-ital kotott. A sok egyenruhds didk, az 6si didknotak
gyertyafénynél, a sok tréfas, vagy elérzékenyitd felszolalas maradandoé élményt nyujt!

3 Az Utravalot a helyi Fiigedi Marta Népmi{ivészeti Egyesiilet altal készitett tarisznyakban kapjdk, a szendvicseket a
rendezvény emblémajaval kivarrt textilszalvétaba csomagoljuk




Eletiinkben sokszor talalkozunk azzal, hogy ami szamunkra egészséges, a Foldnek nem az.
Példaul rengeteget utazd kiilfoldi bioélelmiszerek, nadcukor... Sajat egészségiink nem
fliggetlen a Foldétdl, ezért ilyen ellentmondasoknal gyakran nehéz donteni. (Melyik a
nagyobb kar, ha nem lebomldé hazai mosogatoszer keriil szennyviziinkbe, vagy ha
biomosogatoszerem végigkamionozza az Alpok hegyeit?)

Szerencsére varosunknak sok olyan része van, ahol az emberek kertészkedhetnek, tarthatnak
allatokat. A Herbatarban sokféle hazai bio mag, gabona, liszt (buza, rozs, graham), aszalt
gyiimélcs, tea kaphatd. Piacainkon (Ujgyéri piac, Biliza tér...) helyi 6stermeldk kinalnak
gylimolcsot, zoldséget, mézet, lekvart, tojast, sokszor ¢él6 baromfit is. Hétvégeken sokan
jonnek a kornyezd falvakbol, s aruljdk a konyhakertben megtermelt novényeket, sajat
befttjeiket, savanyusagaikat. Péntekenként biovasar van, ahovd Balmazuajvarosbol,
Hajduhadhazarol, Tardrol, Szendrérdl jonnek termeldk, havonta egy szombaton Ostermeldi
vasart tartanak egy plébanian.

Felmertilhet, hogy helyi Ostermel6tdl, vagy a messzebbrdl érkezé mindsitett biotermeldktol
vasaroljunk. Az Ostermeldkkel beszélgetve kideriil — a konyhakerti novényeket nem
permetezik, az udvaron kapirgalo tytkokat magokkal etetik, nem vegyszerrel-gyogyszerrel.
Az Onfenntartds fejlesztése érdekében a helyi termeldk tamogatdsandl dontdttiink tojas,
z0ldségek, tyuk, haziszorpok, paradicsomlé, lekvarok, méz, savanyusag, olajos magvak terén.
Miskolci malomipari termékeket (dara, rétesliszt), asztali (kezeletlen) sot, pirospaprikat,
siitOport (artalmatlan térfogatndveld), napraforgdolajat (nyirségi), ¢élesztot, sort, potkavét,
ecetet a helyi Coop, vagy CBA boltokbol, kecsketejet a Buza téri Tejcsarnok termelditol
vesziink. Bio tehéntejet, tejterméket a Belvarosi Biovasarban kapunk a balmazijvarosiaktol
(96 km utazas) nagytételben (kevesebb csomagoldanyag). Biomangalica termékeket a
szendrdi (36 km), almat, krumplit a tardi termel6tdl vesziink (40 km). Négylabu allatok friss
biohusa véllalhatd (nem hipermarket) helyen nincs. Ugyanakkora tapérték eléallitdsa hiisban
sokkal tobb energiat igényel, mint névényben, ezért minimalisra csokkentettiik étrendiinkben.
A mangalica termékeket is csak hungarikumként talaljuk. A nagyiizemi hus, -tej, a ketreces
tojas kornyezetvédelmi, allatvédelmi, egészségvédelmi okokbdl teljesen vallalhatatlan!

A kristalycukrot egészségtelensége, gyakran kétes szarmazasa (Tavol-Kelet) miatt — helyi
mézzel kivaltjuk. Ahol ezt nem tudjuk (porcukor: turégomboc, csordge; kockacukor:
krampampuli), Koronést hasznalunk.

Nem hasznalunk kavét, kakadport — FairTrade-ként is sokat utaznak. A friss fliszereket
balkonladdban termeljiik, a kiilfoldit keriiljiik (fahéj, bors...), de a helyiekre is figyelni kell, a
pirospaprikaban is lehet indai paprikadrlemény.

Kizarélag idénynovényeket valasztottunk, tiveghaz, import kizdrva! Alapanyagaink a so
kivételével (Erdély) Magyarorszagrol szdrmaznak. Célunk volt bemutatni a hazai izvilagot is.
Mivel a téplalkozdstudomanyi allaspontok striin valtoznak, nehéz minden szempontot
egyszerre betartani. A hangsulyt az alapanyagok mindségére helyezziik remélve, hogy igy a
beldliik késziild ételek is taplaloak, egészségesek lesznek. A legtobb ételt hazilag készitjiik,
igy kikeriiljiik az egészségtelen €s a szervezetben méregként felhalmoz6do adalékanyagokat.

Néhany ételrdl:

Viz: ivovizbazisunk a biikki karszt. A karsztviz j6 mindségli, a csapviz fogyasztasa pedig
kornyezetkimélo.

Rozskenyér: Sajat siitési, teljes kidrlésli rozslisztbol és buzalisztbol. A finomliszt nélkiilozi a
gabona legértékesebb alkotoit, ezért érdemes ,,értékesebb” lisztekkel keverni.

Tea: csak gyogyfiivekbdl kevert gyogytea és gyiimdlcstea, nem filteres.

Miizli: olajos magvakbol, zabpehelybdl, buzacsirabol, -korpabol, aszalt gyiimolcsokbol
keverjiik 6ssze (Herbatar). Bionapraforgdmag csak kinai van, nem véllaljuk.

Tejfolkrém: a tejfol kiilonféle fiiszerekkel, sajttal gazdagitva valtozatos kenyérrevald!



Teavaj: a margarin egészségtelen, hazi vajat viszont nem arulnak a kornyéken. Ezért
leszerzddiink a Viragoskuttal Skg vajra.

Rozmaringos mangalicazsir: mangalicazsir fokhagymaval, friss rozmaringgal...

Az 6shonos mangalica zsirja fontos telitetlen zsirsavakat tartalmaz.

Tyukhusleves: a mesterséges ételizesitoket valtozatos zoldségekkel valthatjuk ki, a szokdsos
Osszetevok (gyokerek, gumok, hagymak) mellett felhasznalunk pasztindkot, lestyant, bors
helyett borsikafiivet. Tésztank sajat készitésti cérnametélt!

Rakott csicsoka: a csicsoka nyersen €s fozve is finom, kevesen ismerik.

Rétes: bar a rétestészta készitése nem egyszeri, nem vesziink elére gyartottat.
Pasztinakleves: az ¢deskés pasztinak kevéssé ismert, pedig beltartalmilag a legértékesebb
gyokérzoldség!

Pisztrangos menii: helyi nevezetesség a Lillafiiredi Pisztrangkeltetd, ahol az allatokat
szabadtéri medencékben, természetes takarmanyon tartjak.

A koret OsszetevOi: aszaltszilva, méz, vaj, friss bazsalikom, parolt sargarépa, spenodtlevél,
cékla, fott krumpli, so.

Pogacsa: hagyomanyos recept grahamliszttel. ..

Diés bejgli: egy husvéti iz...

Vitaminsalata: vége a télnek, a szervezet vitaminhidnnyal kiizd, melyet legjobban nyers
z0ldségekkel tudunk poétolni. Salatank Osszetétele: nyers cékla, sargarépa, csicsoka, alma,
retek, kaposzta, karalabé; joghurt, zoldfiiszerek, méz, so.

Krampampuli: a szakestek hagyomanyos itala, Osszetevoi: kockacukor, bor, rum 50%
(Miskolci Likorgyar, mintabolt), mazsola, aszalt szilva, szaritott almakocka, di6.
Tonkolykeksz: az egészséges 6si gabonabol...

Bor: az avasi pincesoron kdrnyékbeli bortermé vidékek borait aruljak.



