1. nap

A kezdés elott aztasd be a holnapi ebédhez a babot! Fedot egy lavorra, arnyékos

helyre, potolni kell a vizet, ha beszivta! (FIGYELJ! A taborépito csapat nem ma,
hanem csak holnap aztat!)

VACSORA

Tojasos lecso

0,75 | olaj,

3 kg kenyér,

1 kg hagyma,

8 1 lecsokonzerv,

80 db tojas,

10 dkg pirospaprika,
fél marék so,

bors.

Az olajon megpiritjuk az apréra vagott hagymat, raontjiilk a lecsdkonzervet,
megfiiszerezziikk. Ha kész, és forr, beledntjilk a felvert tojdsokat és a dermedésig
folyamatosan keverjiik a t{izon.

Kenyérrel talaljuk. Kb. 3 dl jut egy fore.



.t~ Nap
Csak a taborépitoknek!

REGGELI

Lekvdros kenyér, kakao, tea (és tegyétek ki a miizli-joghurt cuccot is!)

15 | tej (= 1,5 kg tejpor),
0,5 kg kakaod,
0,5 kg cukaor,
5 csomag vanilias cukor,

4 kg kenyér,
2 kocka margarin,
2,5 1 lekvar.

15-18 I vizet melegitiink. Egy konyhai lavorban a tejporbdl, a cukorbdl és a kakaoporbol
langyos vizzel, habverdvel siirli, folyés masszat keveriink és a meleg vizbe Ontjiik.(Ha
csomos, akkor tésztasziirén at.) 3-4 percig forraljuk, majd beallitjuk az édességét.

A lekvaros kenyereket konyhas csapatonként kenjék maguknak.

TIZORAI
Sajtos kenyér, zoldség

4 kg kenyér,

1,5 kocka margarin,
1,5 kg trappista sajt,
z0ldség.

EBED

A kezdés elott aztasd be a holnapi ebédhez a babot! Fedot egy lavorra, arnyékos
helyre, potolni kell a vizet, ha beszivta!

Tojasleves

40 tojés,

1 fej fokhagyma,

0,2 1 olaj,

0,3 kg rizsliszt,

1 csomag egész komény,
1 ek pirospaprika,



SO.

Az olajbol és a lisztbdl készits barnapiros rantast, és pattogtasd ki benne a koménymagot.
Szord meg a pirospaprikaval, keverd bele az Osszetort fokhagymat és engedd fel 10 liter
vizzel.

Ha forr, vékony sugarban csurgasd bele a habverdvel Osszekevert tojasokat, €s f6zd még
Ot percig. A végén meg kell s6zni.

Kaposztas tészta

6 csomag fodros kockatészta,
6 kg képoszta,

0,7 | olaj,

maroknyi so,

5 g bors,

0,6 kg cukor.

A tésztafdzeést mar ismerjik. Ne f0zd szét a tésztat! Inkabb félkemény legyen, mint
sz&tmallos! A kaposztat lereszelve (nagylyuka konyhai reszelén) olajon paroljuk. Ha kezd
pirulni, kis borsot és 3—4 evokanal cukrot raszorva szép barnara piritjuk (gyorsan leéghet!),
majd a tésztat erre szedjiik ki és keverjlik.

Talalasnal cukor, és s0, bors is legyen kitéve.

VACSORA

Zoldbabfozelék siilt kolbasszal

16 | konzerv zoldbab,

2 fej voroshagyma,

2 dl olaj,

1 evOkanal pirospaprika (elhagyhato),
8 evokanal liszt,

4 nagy doboz tejfol,

4 evokanal Delikat,

SO,

ecet,

4 kg siitni val6 kolbasz,
2 kg kenyér.

A hagymat reszelon lereszeljiik, olajon megfonnyasztjuk. Paprikdval meghintjiik és
beledntjiik az 1-2 cm-es darabokra vagott babot. Delikattal és soval izesitjiik. Fedo alatt,
kevés 1ében puhdra paroljuk. A tejfdllel elkevert liszttel bestiritjiik. Kevés ecettel
savanyithatjuk.

A kolbaszt kondérban, kis olajon kell megsiitni. 2-3 perc/ darabkak.



A holnapi vords babot langyos vizbe téve kell 4ztatni kezdeni €s potolni rajta, ha beissza,
hogy kell6en puhulni tudjon masnap.

2. hap

Szivacsfozés, hiitomosas a nap folyaman valamikor!

REGGELI

Makos guba (és tegyétek ki a miizli-joghurt cuccot is!)

100 db kifli,

2 kg mak,

1,2 kg cukor,

10 | tej (10 liter tej = 1 kg tejpor.),
40 dkg mazsola,

10 csomag vanilidscukor,

kis csipet so a tejbe.

A mar el6z6 nap megvasarolt kiflit felkarikazzuk 1-1,5 cm-es darabokra.

A tejport langyos-meleg vizben oldjuk fel, a forr6 viz kicsapja a fehérjéket!

A makot daréalva kell hozni. A mazsolat a tejben f0zziik, leszlrjiik és kiilon talba
tessziik egy kanal tarsasagaban. A végén beletessziik a tejbe a cukor nagy részét is.
Ha kész a 1¢, lehtitjiik! A kiflit a daralt makkal szarazon Osszekeverjiik €s leontjik a
hideg tejjel, majd allni hagyjuk kb. 10 percig. Ezutdn talalhato. Adhatunk mellé
cukrot vagy lekvart is. El0készités nélkiili, gyors étel (s altaldban nagy sikert arat).
Lehet, hogy soknak bizonyul a tej, ezért ha mar nagyon tocsogosnak érzed, inkabb ne
ontsd hozz4 az egészet!

A mazsolat célszerii kiilon kezelni, mert sokan nem szeretik puhan.

TiZORALI

Korozottes kenyér, zoldség

1 nagy pohar kefir,
1 nagy pohar tejfol,
1 kg taro,

0,5 kg juhturd

1 margarin,

4 kg kenyér,

0,3 kg hagyma,



pirospaprika,
orolt komény,
SO,

z0ldség hozza.

A turot villaval 6sszetorjiik, a margarint hozzakeverjiik, majd a fele tejfol-kefirrel és
az aprora vagott hagymaval eldolgozzuk. Bele a sot, koményt, paprikat és még annyi
kefir-tejfolt, hogy jol kenheté, de ne folyés legyen. Ovatosan adjuk hozza a fehér
folyodst, mert a tar6 nedvességtartalma erésen valtozo.

Kanalat kell adni a csapatnak a kenyérkenéshez! (Es vissza is kell kérni t6liik!)

EBED

Gyiimolcsleves

3 nagy pohar tejfol,

3 nagy pohar kefir,

4 1 meggybefott (1 nagy liveg)

3 1 més befo6tt (1 kis tiveg = 0,7 liter),

5 dkg rizsliszt (kb. két csapott evokanal),
1 csomag darabos fahé;,

1 csomag 6rolt fahé;,

1 csomag szegfiiszeg,
kb. 1 kg cukor.

Dé¢leldtt érdemes megfdzni €s a patakba allitva lehiiteni.

A befdtteket meggynyi darabokra kell vagni, majd a kondérba ontve melegitjiik,
beletessziik a fliszereket és a cukrot. Kozben a tejfolt, kefirt a liszttel sszehabarjuk,
¢s beleontjiik a habarast. Elkeverve felforraljuk és kész. Kellemesen édesre

cukrozzuk. Higitsuk a végén, hogy elég térfogata legyen (kb 20-22 liter), kiilonben
nagyon sird lesz.

HaBaKuk vagdalthussal

2 kg vorosbab,

1 kg hagyma,

3 fej fokhagyma,

2 dl olaj,

SO,

bors,

pirospaprika,

1,5 kg paradicsompiiré,
1 kg vagdalthus,

4 kg kukoricakonzerv.



A hagymat megpiritjuk az olajon, belenyomjuk a fokhagymat, ra a babot a levével
¢s a fiiszereket, majd a paradicsomot. A babot fed6 alatt, sok vizzel fézziik, par
percenként keverve, figyelve, hogy mindig legyen elég 1¢ rajta, amit felvegyen,
puhara f6zziik (ami 3-4 ora!!! ezért idében kell elkezdeni - esetleg reggeli utén;
allitolag soval gyorsabban puhul). Ha lefogy rdla a viz, akkor nem puhul, ezért
sziikség esetén utan kell tolteni. Csak a végén hagyjuk besiiriisodni. Ha megpuhult,
beletesziik a vagdalthust, bestirtisitjiik fedd nélkiil, majd beledntjiik a kukoricat (a
levét nem!). Hagyjuk allni 10 percig, mig 6sszemelegszik.

VACSORA

Krumplis tészta

5 kg krumpli,

6 csomag kockatészta,

fél marék so,

0,3 1 olaj,

1 kg hagyma,

pirospaprika,

majoranna, szurokfli = oregano,
bors,

4 | csemege ubi!!! Ne felejtsd el!

A krumplit megf6zzik, 15 1 forrd, sos vizben. Ha megfott, kissé 0Osszetorjiik,
megfliszerezziik €s egy kondérban a mar megpiritott hagymara szedjiik. Par percig
kevergetve melegitjiik. A tésztat a puhara f0zzik, kiszedjik a krumplira,
osszekeverjiik €s 1015 percig allni hagyjuk. Savanytsaggal talalhato.



3. hap

Beszerzés, moslékos hordo, szelektiv hulladék beszallitas reggel!!!

REGGELI

Halpastétomos kenyér, zoldség (és tegyétek ki a miizli-joghurt cuccot is!)

1,5 kg olajos hal,
1 margarin,

sO, bors,

mustar,
citromlé,

3 kg kenyér,
z0ldség hozza.

A halr6l a zomancos sziirdben lecsopogtetjiik az olajat (még nem ontjiik ki!), €s
villaval jol Osszetorjiik. Belekeverjiik a margarint, a filiszereket, a mustart és jol
osszedolgozzuk. Annyi olajat adunk vissza a sajatjabol, amennyivel konnyen, jol
kenheto lesz. A végen tehetiink bele egy kis citromlét is.

TiZORAI

Lekvaros kenyér

4 kg kenyér,
2 margarin iivegekbe csomagolva,
2,5 1lekvar.

EBED

Frankfurti leves

5 kg kelkaposzta,

0,75 kg hagyma,

1 fej fokhagyma,

0,2 | olaj,

4 nagy pohar tejfol,

5 pupos evokanal liszt,
1 csomag majoranna,
pirospaprika,

sO, bors,



Delikat,
egész komény,
20 pér virsli.

Olajon megpiritjuk a hagymat, és a liszttel rantdst készitlink. A tlizrél levéve
majorannat, paprikat, Delikatot, borsot, koménymagot és fokhagymat tesziink hozza.

A megmosott kaposztat négybe vagjuk, a torzsdjat kivagjuk (é€s a moslékba
tessziik). Egy-két centis csikokra szeleteljiik és 10 1 vizben félig megfézziik puhéra.
(Hamar megy, kb. 5-10 perc forralas!) Hozzaontjik a rantott hagymahoz, és
beletessziik a karikara vagott virslit. Ha felforrt, 5 percig még a tlizon hagyjuk, majd
levessziik, belekeverjiik a tejfolt és hagyjuk 6sszeérni benne az izeket. Kifejezetten
jot tesz neki, ha all néhany o6rat fogyasztas elétt! Ha kell, még utana-s6zzuk. Persze
ekkor ujra meg kell melegiteni egy kicsit.

Milanoi makaroni

6 csomag makaronitészta,

kis marék so,

4 kg daralt hts,

11 olaj,

2,5 kg paradicsompiiré (t6ltétomeg),
SO,

bors,

pirospaprika,

kakukkfi,

0,5 csomag szurokfii ( = oregano),
1,5 kg hagyma,

5-10 dkg cukor,

2 | csemegeuborka,

1,5 kg trappista sajt.

Feltesziink kb. 30 1 vizet melegedni a tésztahoz, kis marok sét bele. Ekdzben az
aprora vagott hagymat 0,6 1 olajon megdinszteljiik, majd a daralt hust és a
pirospaprikat. Ha a hus kifehéredett, beleontiink 2 1 vizet és a siiritett paradicsomot.
Keverve fozziik kb. 15-20 percig, ha puha a hus, készre fiiszerezziik (kicsi cukor
kellhet bele).

A tésztafdzd vizbe 0,5 dl olajat Ontlink (hogy a tészta ne ragadjon) €s ha zubogva
forr, beledobjuk az 6sszetort tésztat. Azonnal megkeverjiik, majd lefedve forraljuk, és
3—4-szer keverve puhdra fézziik. Tésztaszlirovel, folyé hideg vizzel Oblitve, picit
olajos kondérba szedjiik. A tésztat innen osztjuk. Ra 2—3 dl ontet. Kenyér ehhez az
¢telhez nem kell. Ehetlink hozza csemege uborkat.

DELELOTT vagy DELUTAN vagjatok fel a szalonnat kockara, mert nagyon
sok id6 megy ra, este nem fér bele!!!



VACSORA

Juhturos puliszka

3 kg kukoricadara,

4 1tej (=0,4 kg tejpor)

1,5 kg juhturé (Ugye nem jart le?Ellendrizd!)
5 nagy pohar tejfol,

5 nagy pohar kefir,

4 kg szalonna,

4 1 forrd tejbe €s 6 1 vizbe beledntjiik a kukoricagrizt és pici soval tejbegrizszertiire
f6zziik. Massza legyen, nem széraz.

A szalonnat felkockazzuk és kisiitjiik a zsirjat (tobb lesz egy akoéndl... :) ezt
eltessziik, jo lesz még tizoéraira. Egész kis langon bronzbarndig siissiik, nagyon
gyorsan szenesedik!

A juhturot a tejfol-kefir egy részével ,,adagolhato™ allagura keverjiik, a tobbit egy
kiilon edénybe tessziik. Talalaskor merdkanallal szediink a puliszkamasszabol,
teszlink ra juhtarot, tejfolt és végiil raszorjuk a siilt szalonnat.

4. nap

Szivacsfozés, hiitomosas a nap folyaman valamikor!
KRUMPLIPUCOLAS REGGEL!!

REGGELI

Turogomboc (és tegyétek ki a miizli-joghurt cuccot is!)

2,5 kg buzadara,

8 kg taro (16x0,5 kg!)

6-8 liter tej (= 1 kg tejpor)(5-6 liter vizzel indits, majd ugy higitsd, ahogy veszi fel a
vizet, nehogy tul hig legyen a végén.)
1,5 kg cukor,

80 dkg mazsola,

9 csomag vanilidscukor,

3 csomag (3 x 0,5 kg) zsemlemorzsa,
0,3 1 olaj,

1 csomag 6rolt fahé;j,

5 tejfol,



5 kefir.
gyiimolcs

A tejbol, grizbdl tejbegrizt kezdiink fozni, kevergetve! A cukrot a vége felé tessziik bele.
Ha félkész, beletessziik a tarot is (villaval 0sszetorve) €s egyiitt készre f6zziik.

Ekozben egy masik kondérban az olajon zsemlemorzsat piritunk aranyszintire. (Kénnyen
leég! Van egy érzekelhetd, de nem tul széles hatar a leégés €s a semmi nem torténik kozott.
A tiizet kell Ggy rakni, hogy jo legyen. Ha elkezd kozmalni, egyszeriien le kell kapni a
kondért a tlizrél, amig normalizalddik a ldng mérete.) A mazsolat langyos tejbe aztassuk és
itt 1s kezeljuk kiilon.

Talalaskor fejenként egy kanal ,,gombocot”, morzsaval, tejfollel és fahéjas cukorral leontve
osztunk.

TiZORAI

Krémsajtos kenyér, zoldség

4 kg kenyér,
40 db ,,kemping-tipusu” tomlods sajt,
z0ldség.

EBED

Paradicsomleves

2,5 kg paradicsompiiré,

0,75 kg hagyma,

0,5 1 olaj,

10 dkg cukor,

s0, bors, majoranna,
pirospaprika,

kakukkfii,

0,5 csomag levestészta,
esetleg 2 babérlevél, oregano,
ha van 0,5 csomag zellerzdldje
vagy petrezselyem.

A hagymat apréra vagva megdinszteljiik, 10-14 1 vizzel felontjik. Beletesszik a
paradicsompiirét €s kevés cukrot, sok sot és a fliszereket (zellerzoldet vagy petrezselymet
is). Ha forr, beletessziik a levestésztat. Fliszerként szurokfii (oregand) is illik bele. Ne
legyen stirti, higitsd!

Hagymas krumpli siilt parizsival, uborkasalataval



Hagymas krumpli: Salata: Stilt parizsi:
0,75 | olaj, 4kg uborka, 1,51 olaj,
2 kg hagyma, ecet, 120 cm parizsi.
12 kg krumpli, 10 dkg cukor,
3 evokanal Delikat, 2 fej fokhagyma,
félmaroknyi so, bors, pirospaprika, so.
kakukkfi.

A hagymat szalasra vagjuk, az Osszes olajon megpiritjuk. Kevés vizzel, soval puhara
paroljuk, a végén hozzaadjuk a Delikatot, és levessziik a tiizrol.

Mellette, egy masik kondérban kb. 20 1 vizben békésen f6 a krumpli. Ha megpuhult,
ratessziik a hagymara, majd jol 6sszekeverjik.

A parizsit 1,5 cm vastag szeletekre vagjuk. A serpenydben felmelegitjiik az olajat, és
pirulasig siitjiik a parizsiszeletek egyik, majd masik oldalat is. Kondérban siitjiik. Finoman a
langgal! Ha tulheviil begyulladhat. Akkor azonnal fedo6t ra és le kell kapni a tlizrol!

Az uborka héjastul is szeletelhetd. Kicsit sozni kell, majd cukros-ecetes fokhagymas vizbe
tessziik, hagyjuk érni.

VACSORA

Zoldborsofozelék tojassal

12 1 borsdkonzerv,
5 tejfol,

40 dkg rizsliszt,
0,2 | olaj,

bors, majoranna,

1 fej fokhagyma,
0,5 kg hagyma,
SO,

3 evOkanal Delikat,
80 db tojas,

2 kg kenyér.

Az aprora vagott hagymat olajon piritjuk, majd kevés (1-2 1) vizzel felontjiik.
Beleontjiik a borsot, és felforraljuk. Kozben masik kondérban elkészitjiik a vilagos
szinli, olajos-lisztes rantast, hideg vizzel felontjiik, csomdémentesen elkeverjiik és a
kész borsdba belefozziik. Ha csomos, tésztaszliron at ontsiik a rantast.

Neéhany perces f6z¢€s utan készen van. Keménytojassal talaljuk.




5. hap

Beszerzés, moslékos hordo, szelektiv hulladék beszallitas reggel!!!
Ko6zos krumpli-pucolas a reggeli utan!

REGGELI

Bundas kenyér, tea (és tegyétek ki a miizli-joghurt cuccot is!)

4 kg kenyér,
60 db tojas,
2 kefir,

2,5 | olaj,
SO,

z0ldség.

A tojast megtorjik, sozzuk, elkeverjilk a kefirrel, majd a kenyérszeleteket a
célszerszdmokkal rovid idére belemartva megsiitjiilk az olajban. Mivel nehéz a tlizhelyen
takarékra tenni a langot, konnyen tulsiil - figyeljiink rd! Kondérban siitjiik. Finoman a
langgal! Ha talheviil begyulladhat. Akkor azonnal feddt ra és le kell kapni a tlizrol!
Csepegtessiik le, mieldtt az edénybe tessziik! Vigyazz, a til kozel rakott gyiijtéedény
konnyen megolvad az oldalt kicsap6 meleg levegotol!

A lavér aljara tehetsz hullamkartont. gy nem olvad meg a lavor, de lecsopdg az olaj.
KOZOS, REGGELI UTANI KRUMPLIPUCOLAS!!!

TiZORAI

Lekvaros kenyér

4 kg kenyér,

2 margarin iivegekbe csomagolva,
2,5 1 lekvar,

Gylmolcs.

EBED

Majkrémes kenyér, zoldség

4 kg kenyér,
40 db majkrém konzerv,
z0ldség.



A tadborban éppen még el nem indult vagy mar megérkezett gyerekekkel meg lehet
fézni a gyiimélesrizst, ami hidegen is nagyon finom. Igy kénnyebb lesz az utolso
nap. Szintén sokat konnyit a zar6 napon, ha a tdborban rendet raktok és
megcsinaljatok tanar + diak kozos munkaval a leltarozast, a hianyok felmérését.

VACSORA

Paprikas krumpli kolbdsszal

13 kg krumpli,

4 kg f6z6kolbasz,
0,51 olaj,

1,5 kg hagyma,

15 dkg pirospaprika,
fél marok so,

6 evokanal Delikat,
bors, majoranna,
esetleg friss kakukkfiilevel,
3 kg kenyér,

4 | csemege uborka.

A hagymat kockara vagva olajon megpiritjuk, majd 8-10 | vizzel f6lengedjiik.
Beleontjiik a krumplit (kockara vagva), a paprikat és egyéb fliszereket, sot, Delikatot,
végiil a karikdra vagott kolbaszt. Az egészet ritkan keverve addig f6zziik, amig a
krumplidarabok legombolyddnek. Savanytsaggal talalhato.



6. hap

Szivacsfozés, hiitdmosas a nap folyaman valamikor!

REGGELI

Gyiimdolcsrizs (és tegyétek ki a miizli-joghurt cuccot is!)

2,5 kg rizs,

4 1 meggybefott,

4 | vegyes gylimolcsbefott
10 csomag vaniliascukor,
0,7 kg cukor,

0,5 csomag Orolt fahé;,

0,5 csomag Ordlt szegfliszeg,
2 dkg so,

51tej (=0,5 kg tejpor).

A befottek levével és par liter (6sszesen!!! 6-8 1) vizzel feltessziik foni a rizst (par
csipet soval). Keverni kell és csak finoman forrjon, mert kdnnyen odakap! Ha
megpuhult, belemehet a kevés melegvizzel elhabart tejpor is, a befottek aprora vagva,
s végiil a cukor.

Par perces 0sszef6zés (konnyen leé¢g!) utdn mar kész is. Ne legyen ragacsos! Hiitve
talalhato.

TiZORAI — UTI CSOMAG

Kenyér, kempingsajt, zoldség

4 kg kenyér,

40 db kempingsajt,
z0ldség,

alma.



