TONKE TESZTAS
LAZACOS-SPENOTOS PITE (QUICHE)

Hozzavalék
Toltelék: Tonke vajas tészta:
e 100 g krémsaijt e 250 g teljes kidrlésli tonke liszt
e 3tojas e 125gvaj
e 2.5 evékanal tejfol e 80 ml hideg viz
e 10-12 friss spendtlevél o csipetsé
e Y citrom
o maroknyi apréra vagott kapor vagy petrezselyem
e 150 glazac
e 150 g reszelt sajt (trappista)
e s izlés szerint

Melegitsik elé a sUtét 180°C-ra. Gyurjuk Ossze a vajas tészta Osszetevlit és pihentessik
egy 6ran at a hitében. A tésztdval béleljink ki egy fodros széll porceldn tortaformat. Villdval
szurkdljuk meg a tésztat. Kenjink be vékonyan a krémsajttal, majd erre helyezzik ra a
megmosott, lecsopogtetett és felapritott spendtleveleket. Verjlik fel a tojasokat, és keverjik
hozzd a tejfolt, s6zzuk, és tegyik félre a keveréket. Vagjuk apréra a friss fUszernovényt, és
reszeljik le a sajtot. Vagjuk fel a lazacot kis kockakra, és tegyuk ra a spendtra. (Néhany darabot
tegylnk félre a lazacbdl diszitéshez.) A citromlevével finoman 6ntézzik meg, majd ontsik ra
a tojdsos keveréket. Szérjuk rd az apréra vagott kaprot vagy petrezselymet, majd fedjik be a
reszelt sajttal. Végul tegylk a tetejére a kordbban félrerakott néhany lazacdarabot. 180°C-on,
45 percen keresztil stsstk addig, amig a tészta aranybarnara sil, és a sajt teljesen megolvad.
Melegen talaljuk.

Az Okolégiai Mez8gazdasagi Kutatéintézet kiildetése az 6koldgiai
mezdgazdasag fejlesztése és szélesebb kori megismertetése a
tudomany, a szaktandcsaddas és az ismeretterjesztés eszkozeivel.
Olyan kutatasi és innovaciés feladatokon dolgozunk, melyek
a gyakorlatban is alkalmazhaté eredményeket hoznak, és
biztositjdk az okoldgiai gazdalkodds és élelmiszer-termelés
hosszu tdvu versenyképességét.

Ismerd meg munkankat, latogass el weboldalunkral

biokutatas.hu

MAGYAR MEMZET
WVIDEK HALOZAT

Kalandozz az
dsbuzak izvilagdbany
- STUss VELUNK -

Napjainkban egyre nagyobb érdekl6dés mutatkozik a természetes élelmiszerek, a fenntarthato
termesztési mdédok, az Osi ételek és izek Ujrafelfedezése, igy az elfeledett gabonafajok irdnt is.
Bar az druhdzak polcain még nem talalkozunk nap mint nap ésgabona lisztekkel, érdemes kicsit
korilnézni, mert az 6sbuzak a bennik nagy mennyiségben jelenlévé bioaktiv vegylleteknek

"oz

koszdnhetben kedvezé élettani és antioxidans tulajdonsagokkal rendelkeznek.

e egC')MKi

Az Okolégiai Mezdgazdasdgi Kutatdintézet 2015 6ta foglalkozik téjfajta tonke- és alakor
6sbuzdk okoldgiai korilmények kozott torténd termesztésével, mindség vizsgdlataval, és
termékfejlesztésével.

Nemcsak kutatjuk, ki is préobaljuk és most meg is mutatjuk, milyen egészséges finomsagokat
készithetlink, ha a megszokott buzalisztet lecseréljuk tonke- vagy alakor lisztre.




ALAKOROS
GYUMOLCSKENYER

————————————————————————————————————————————————————————— HozzdvalGk --------------comoemrmoomoer e
e 300 g teljes ki6rlésl alakor liszt o fél citrom és fél narancs kifacsart leve
e 300 ml névényi tej e aszalt gyimolcsok (mazsola, aszalt alma, korte,
e 100-125 g kdkuszolaj sdrgabarack, szilva, ami van otthon)
e 1 csomag foszfatmentes sitépor e did
o 4 ev6kanal nyirfacukor
o flszerek: fahéj, 6rolt szegfliszeg, 6rolt dnizs,

reszelt gyombér

Forrd vizzel dtmossuk, majd beaztatjuk az aszalt gyimoélcsoket. A lisztet, cukrot, fiszereket
elkeverjuk a sutéporral. A kékuszzsirt megolvasztjuk a névényi tejjel és hozzaontjik a lisztes
keverékhez. Lassan 6sszekeverjik, majd hozzdadjuk a fél citrom és narancs levét is. Tovabb
keverjuk, mig muffin tészta strliségli nem lesz. Végul lassan a tésztdba forgatjuk a felkockazott
aszalt gyimolcsoket és didt. Az igy kapott masszat egy tetszdleges, kokuszzsirral kikent formdba
ontjuk és 180 °C-ra elémelegitett sttében kb. 30-40 perc alatt készre sttjik. Szuréprdbaval
ellendrizzik a tésztat.

EDES ES SOS KEKSZEK

Osbuza lisztbél villdmgyorsan készithetiink édes és sés vendégvard kekszeket is. Az elkészités
mddja minden esetben ugyanaz, az pedig mar csak rajtunk all, milyen izgalmas izkombindcidkkal
prébélkozunk.

A tészta hozzavaldit gyors mozdulatokkal gyurjuk 6ssze, majd csomagoljuk félidba és tegytk
a hitébe husz percre. Vegyink el6 egy sutdlapot és kdzben melegitsik elé a sutét 180°C-
ra. A nyers tésztat nydjtsuk ki kb. 3 mm vastagra és egy stteménykiszurdval szaggassuk ki a
kekszeket. Helyezziik a szilikon sitépapirra és 15-20 perc alatt sissuik 6ket aranyszindre.

————————————————————————————————————————————————————————— Hozzdvalbk --------------comoemrmcomoer e

ALMAS FAHEJAS ALAKOR KEKSZ BAZSALIKOMOS-SAJTOS TONKE KEKSZ

e 20 dkg teljes kiérlést alakor liszt o 25 dkg teljes kiérlést tonke liszt

e 3 dkg cukor o 6 dkg reszelt parmezdn

o 1 csipet fahgj o 13 dkg kdkuszolaj/margarin/vaj

o 13 dkg kdkuszolaj/margarin/vaj o 1 kdvéskanal sé

o 12 dkg pérolt reszelt alma e 25-30 friss bazsalikom levél apréra vagva
e A parolt almat turmixoljuk 6ssze a margarinnal, e 1db tojas

cukorral és fahéjjal, majd gyurjuk 6ssze a liszttel

OLIVAS GYOKERKENYER

Az 8sbliza lisztek kenyérkészitésre is kivéléan alkalmasak. Erdemes kisérletezni a dagasztott
kovaszos, illetve az egyszerlbben elkészithetd, dagasztds nélkiili, a tészta megcsavardsdval
késziilé gyokérkenyerekkel is, hogy megtaldljuk a kedvencinket.

————————————————————————————————————————————————————————— HozzdvalOk ----------------mmme e
e 250 g tonke liszt (teljes kidrlésl vagy vildgos) o 1 tedskanal sé

e 180 g viz (liszt tipustdl fiiggden lehet kicsivel e 3,5 g szdritott élesztd

o tobbis) e 15 szem olivabogyé feldarabolva

e 1 evékandl olivaolaj

Egy tadlban a hozzavaldkat 6sszekeverjik, majd alaposan atgyurjuk a tésztdt. Amennyiben
szlikséges, még liszt, illetve viz tovdbbi hozzaadasaval egy jol formdlhaté allagot kell elérni.
Langyos helyen lefedve 1-1,5 érat pihentetjik, amig jol beindul a kelesztési folyamat. Ekkor a
tésztat lisztezett gyurddeszkara forditjuk, majd liszttel feltlrél is meghintve kézzel ellapitjuk, és
révidebb oldala feldl palacsintdhoz hasonldan feltekerjik. Ezt kdvetden a két végét megfogva,
hosszaban ellentétes iranyba csavarjuk. Stutélemezre vagy tepsibe helyezzik (ha szlkséges,
olajozott- lisztezett felliletre, vagy sltépapirra) és meleg helyen letakarva még tovabbi 30-50
percig kelesztjiuk, amig jol megnd, de még nem esik dssze. 180°C-on a kivant allapotra sutjik.
Amennyiben a sitést magasabb héfokon kezdjlk (pl. 200°C), akkor 5 perc mulva mindenképpen
mérsékeljik. A kisult kenyeret konyharuhaba takarjuk be, amig visszahdil.

Tipp: az oliva bogyd helyettesitheté 20 g darabolt aszalt paradicsommal.




