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Kedves Mézkedveld!

A Cselekvé Ertékek — Szorgalmasan mint
améhek! - mintaprojekt kiadvanyat tart-
ja a kezében.

A Tiszananai Ifjusagi ErtékSr Csoport
kozremikodésével 6sszegydjtottiink né-
hany mézzel készilt finomsagot, melyek
elkészitése és elfogyasztasa mindenki
szamara garantaltan oromteli élményt
nyujt. A receptek telepilésiinkén ked-
velt, hagyomdnyos izek valogatasa, me-
lyeket nagysziileink régi szakacskonyvei-
b6l masoltunk. Lapozgassak, nézegessék
és slissék meg a siitiket. Szorgoskodjanak
a konyhaikban, legyen lisztes a kiadvany
széle, mert akkor mar nem készitettiik

hidba. A méz kivald természetes éde-
sitszer, amit akar a cukorbetegek is
fogyaszthatnak. Ugyanakkor a fogyé-
kurazéknak sem kell lemondjanak az
édességekrél, hiszen a mézzel késziilt
nyalanksagokkal batran , bin6zhetnek”.
Madr csak ez a két ok elég kellene legyen
arra, hogy megvédjik a méheket, de
emellett még szdmtalan egészséges ter-
méket kdszonhetlink aprd baratainknak.
Szeretettel ajanljuk mindazoknak akik
szeretik a mézet, tisztelik a méheket,
fejet hajtanak a természet el6tt és na-
ponta fogyasszak a mézes finomsagokat!

LAZAR TUNDE
mintaprojekt vezetd

Hozzavaldk:

50 dkg liszt

15 dkg zsir

10 dkg porcukor
4 tojas sargaja

1 kanal méz

1 csomag sutépor
annyi tej, hogy jol
nyUjthaté legyen

cukor

2 dl tej

20 dkg margarin

10 dkg porcukor
1 csomag vanilids

1 kanal lekvar

Ezt 6sszekeverjik az 6sszetort lappal és ezzel toltjik

meg a megmaradt két lapot.

Ebbél 3 lapot siitiink, az egyik
lehet vastagabb, mert azt 6sz-
szetorjuk.

Tetejére négy tojasfehérjét, 20 dkg kristalycukrot g6z
folott felveriink és a tetejét kakadval befrocskoljiik.
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Hozzavalok:

60 dkg liszt

20 dkg méz

20 dkg porcukor

5 dkg margarin

2 db tojas

2 kiskanal mézeskalacs fliszerkeverék
2 kiskanal szodabikarbdna
2 kiskanal fahé;j

2 kiskanal citromhé;j

0,5 kiskanal gyombér

0,5 kiskanal szerecsendid

Elkészités:

A szaraz hozzdvaldkat elkeverjik. A langyos
mézben felolvasztjuk a margarint, majd
belekeverjlk a két tojast. Tésztat gydrunk
és minimum két 6rdra, de akar egy éjszakara
is h(it6be tesszik. Kb. 3 mm vastagra nyujt-
juk a tésztat, sitbpapirral bélelt tepsibe
tesszik a kiszaggatott formakat. Tojdssal
vagy tejjel megkenijiik a tetejét, 180 °C-on
10-15 percig sutjlk.

Cukormaz:

20 dkg porcukor,

1 tojas fehérje,
néhany csepp citromlé

TITKOS OSSZETEVOK:

Sok tivrelem
és szenetet!

J6 siitogetést kivanok!

TUDTAD?
Egy Uveg nektar méz 6sszegylijtésé-
hez a méhecskének annyit kell repiilni,
hogy azzal eljutna akar a Holdig is ?
A méhecske egyszerre kb. sajat su-
lya felének megfelel6 nektarral repl
haza, csak 0sszehasonlitasképp: ez
olyan, mintha egy 80 kg-os ember 40
kg-ot cipelne 24 kilométer per 6ras
sebességgel, ugyanis egy méh nagy-
jabdl ilyen gyorsan kozlekedik.
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Hozzavalok:

2 db tojas

13 dkg cukor+2 evékanal cukor
2 dkg margarin

1 kiskanal szédabikarbéna

1,5 ev6kanal méz

45 dkg rétesliszt

1 csomag vanilia, csoki puding
1 csomag vanilias cukor, kakad
2 dl tej

2 dkg vaj

Ne tegylik a mézet a hitébe, bar
artani nem artunk vele a méz-
nek, de a méz kivdldéan érzi ma-
gat a kamrdban, de még jobban
a konyhapulton! Taroljuk a mézet
napfénytdl védett helyen, zarha-
t6 Gveg vagy kerdmia vagy agyag
edényben, hogy ne tudja koérnye-
zete pdratartalmat felvenni.

Elkészités:

2 db tojast 13 dkg cukorral, 2 dkg marga-
rinnal, 1 kiskandl szédabikarbdndval és
1,5 ev6kanal mézzel habosra keverink,
majd habverdvel g6z folott addig verjik
amig meg nem melegedik és 45 dkg ré-
teslisztet belekeveriink. A gézrél levéve
tovabb keverjik, azutan 3 felé osztjuk. Az
egyik részébe pupos ev6kanalnyi kakadt
keverunk. Ezutdn kdzepes nagysagu zsi-
rozott tepsiben 3 lapot sttiink. Deszkara
boritva hitjik ki.

K6zben megféziink egy csomag vanilia
és egy csomag csoki pudingot (fele annyi
tejjel, mint a tasakon szerepel). Ha kih(ilt,
a vanilidsat 1 csomag vanilids cukorral, a
csokisat 1 ev6kanal kakadval erésitjlik.

Alulra egy sarga tésztalapot fektetilink, erre
a csoki krém kerdl, azutan a barna lap ko-
vetkezik és erre a vaniliapudingot kenjik.
Aztan Ujra sargalap kdvetkezik. Tetejére két
evBkanal kakaodbdl, 2 evSkanal cukorral,
meg egy kevés vizzel sir(i martast f6zlink.
A tlizrél levéve 2 dkg vajjal kikeverijik, és
ezzel bevonjuk. csak masnap szeleteljlik
hosszukas szeletekre.



Hozzavalodk:

Tészta:

20 dkg porcukor

5 dkg margarin

2 db tojas

2 ev6kanal kakao

2 ev6kanal méz

40 dkg finomliszt

1 kiskanal szédabikarbdna

Krém:

3 csomag tejszin izG pudingpor
2 dl tejfol

1 ev6kanal finomliszt

6 dl tej

20 dkg porcukor

20 dkg vaj

A mazhoz:

15 dkg csokoladé
5 dkg vaj

1 ev6kanal étolaj

p5a Cselekvé
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A lapok készitése:

A porcukrot, a margarint és a mézet vizg6z felett
felolvasztjuk, majd egy kicsit hagyjuk h(lni . A
lisztet, a kakadport és a szédabikarbdnat dssze-
keverjuk, rautjik a tojasokat, majd a g6z felett
felolvasztott anyagokkal 6sszegyurjuk. Két cipdt
formazunk és nagy gaztepsi nagysagura nyujtjuk.
Sut6papirt tesziink a tepsi hatoldaldra és a tésztat
rahelyezziik.180 fokra melegitett siitében 8-10
perc alatt megsatjlik. A masik lapot is igy sttjik ki.

A krém készitése:

A pudingporokat a liszttel, cukorral és 2 dl tejjel
csomdémentesre keverjlik. Hozzakeverjik a tobbi
tejet, majd s(ir(ire felf6zzlk. Lehlzzuk a tlizrél és
hozza keverjik a tejfélt, majd hagyjuk kihdlni.
Amikor kih(lt a vajjal habosra keverjiik és a két
lap kozé toltjik a krémet. A tetejére felolvasztjuk
a csokoladét a vajjal és az étolajjal, majd bevonjuk
vele a stiteményt.

Hdt6be tesszik és masnap szeleteljik.

A méhek szerint a méhészek tolvajok.
A méhek dltal sajdt maguk szamdra
bespdjzolt mézet lényegében véve el-
lopjdk a kis szurds rovaroktol. Ezt a
mézbegylijtést kéveti a pergetés vagy
porgetés. Persze a méz elvétele sordn a
méhészek tigyelnek arra, hogy maradjon
tdpldlék a méheknek is. igy a behordott
méz egy részét a kis rovarokndl hagyjdk,
valamint a mézért cserébe gondoskod-
nak rdluk, ovjdk 6ket a betegségektdl,
a kdrtevoktol.
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Hozzavaldk:

40 dkg liszt

20 dkg cukor

2 evGkanal kakad

2 ev6kanal méz

2 tojas

5 dkg vaj

1 mokkaskanal szédabikarbdna

Krémhez

25 dkg vaj

20 dkg porcukor
5 dl tej

1 puncsos puding
1 vanilias puding
rum, izlés szerint
vanilias cukor
csoki maz

1 ev6kanal olaj

Elkészités:

A tésztahoz tedd egy nagy ldbasba a ka-
kadt, a mézet, a tojast, a cukrot és a vajat,
majd vizgdz felett, dllanddan kevergetve
olvaszd 6ssze korilbelil 6t perc alatt. A
tlizrél levéve dolgozd hozza a szédabikar-
bonaval vegyitett lisztet. Ne lep6dj meg,
ha a tészta ragacsos lesz. Készits bel6le
harom cipdt, lisztezett fellileten nyujtsd
ki 6ket akkordra, mint a tepsid. Tedd a
lapokat a tepsi hatuljara, villaval szurkald
meg. Egyesével slisd meg a tésztakat 180
fokra el6melegitett stit6ben nyolc-kilenc
perc alatt.

A krémhez a pudingokat 2,5-2,5 deci tejjel
f6zd fel. izesitsd rummal, illetve vanilids
cukorral. A vajat keverd ki a porcukorral,
majd az egyik felét dolgozd a puncsos,
a masikat a vanilids pudinghoz. Ha kihdil
minden, allitsd 6ssze a sitit, a lapokat
kend meg a pudingos kiskanallal. Végl
a mazhoz olvaszd fel vizg6z felett a cso-
kit, keverd hozza az olajat, és kend a siti
tetejére.

Ahhoz hogy egyediil 1 kg mézet 6ssze-
gyljtson egy méh 2-5 millié virdgot kell
megkeresnie és akkora tdvolsagot kell
megtennie, mint a F6ld megkerilése!
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Elkészités:

Két ev6kanal meleg mézet ezt Ossze-
keveriink, egy kavéskanal szddabikar-
bénaval, 45 dkg lisztet adunk hozza.
Osszegyurjuk és zsirozott tepsihaton
harom lapot stitiink belGle. Hat tojasbdl
piskétat sitlink és két felé vagjuk.

6 dl kavébadl, hét ev6kanal. liszttel és 1
. = csomag. vanilids cukorral stird krémet
\ fézlink.

\\‘1::‘ 45 dkg vajat 30 dkg porcukorral ha-
B bosra keveriink és a kihdlt krémhez

Hozzévaldk: . '&' adjuk. A lapokat mézzel toltjik meg.
Tészta: N Ce (Mézeslap-krém, piskota-krém, mé-
15 dkg porcukor zeslap-krém, stb. Tetejére csoki mdazat
1 tojas ontilink.
5 dkg zsir
3 evdkanal tej [T T Tttt TTTTTT T
2 evBkanal meleg méz ! Tudtad?
kavéskanal szédabikarbdna i A ,Magyar Akacméz” 2014 6ta Hungari-
45 dkg liszt . kum, és amindsége kiemelkeds a vilagon!
6 tojas R
Krém:
6 dl kavé

7 ev6kanal liszt

1 csomag vaniliascukor
45 dkg vaj

30 dkg porcukor
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Marlenka,

AZ ORMENY MEZES

Hozzéavalok:

2 tojas

3 dkg libazsir

1 csomag szalalkali
5 dkg méz

4 dl tej

15 dkg cukor

25 dkg finomliszt
20 dkg rétesliszt
csipetnyi s

Elkészités:

A stt6t 185 fokra el6melegitjik. A liszteket egy nagy
tdlba kimérjik, majd hozzadkeverjik a szalakalit, a
csipetnyi sot és a cukrot. A tejhez adjuk a mézet,
beleltjik a tojasokat, majd addig k

Keverjik, amig homogénné nem vdlik a folyadék. A
lisztes keverékhez apranként hozzdadjuk a tojasos,
mézes tejet, a kandlnyi libazsirt, majd az egészet tész-
tava gyurjuk.

A tésztat két félre szedjlk. A stit6hoz tartozd ugy-
nevezett gaztepsiket hasra forditjuk, a hatoldalukra
sUtBpapirt teritiink, majd a tésztdkat a tepsi hatan
6vatosan és egyenletesen kinyujtjuk. A tésztakat
nagyjabdl 10 perc alatt készre sitjiik. Még melegen
széltében kettévagjuk, igy 4 lapot kapunk. Ha ennél
tobbet szeretnénk, a akkor 1,5 adag tésztaval is dol-
gozhatunk, vagy a kisult lapokat mas felosztasban is
tovabb vaghatjuk.

Tudtad?

A méz erGsiti a szivizmok
Osszehluzodasat, kedve-
z6en hat a sziv munka-
jara! Tagitja az ereket és
kihajtja a felesleges vizet!
A méz kdlium, magnézi-
um és glukdz tartalma
rendszeres fogyasztas
mellett biztositja a sziviz-
mok szamdra a sziikséges
energiat!




Hozzavalok:

2 ev6kanal méz

15 dkg cukor

1 db tojas 3 dkg zsir
4 ev6kanal tej

1 kavéskanal pezsgb
45 dkg liszt
porcukor

Krém:

20 dkg vaj

20 dkg porcukor

1 csomag vanilids cukor
4 dl tej

3 ev6kanal griz

p5a Cselekvé
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Elkészités:

Forrd viz folott egy talban jol elkeverjik az
aldbbi masszat. Els6ként két ev6kandl mézet
teszlink a talba. Miutan ez felolvadt, hozza-
adunk 15 dkg cukrot, egy egész tojast, harom
dkg zsirt, négy ev6kanadl tejet egy kavéskanal
pezsgbt. Ha mar s(ird, levesszik a vizrél, és 45
dkg lisztet adunk hozza. Négy lapot satiink.

Krém:

20 dkg vaj, 20 dkg porcukor->habosra keverjik
és egy csomag. vanilids cukorral izesitjik. Négy
dl tejet hdrom evékanalgrizzel felf6zlink. Ha ki-
hdlt, a krémmel 6sszekeverjik és minden lapot
megkeniink vele. Tetejére porcukrot szérunk.
Egy napot hagyunk a puhulasra.

Ha a mézet magyar ter-
mel6t6l veszed, akkor
hozzajarulsz a méhész
megélhetéséhez, és ta-
mogatod a magyar mé-
hészeti agazatot!
Magyar embernek — ma-
gyar mézet!
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Elkészités:

Ugyanugy gyurjuk 6ssze, mint a hagyo-
manyos mézes tésztat, csak a kakadport
hagyjuk ki. 3 cipot formdazunk és a har-
madikhoz gyurjuk a kakadport. A két vi-
lagos cipot egyenként kinyujtjuk gaztepsi
nagysagura és a tepsi hatara tgyeskedjuk.
Kicsit megszurkaljuk, hogy ne legyen pupos
stlés kézben és felvagjuk 3 részre: 10x32,
9%x32, 9x32 cm.

A harmadik cipdbdl 12 db rudat sodrunk
aminek szintén 32 cm hosszunak kell len-
nie.

Ezeket megsutjlik és hagyjuk kihdlni, koz-
ben elkészitjik a krémet:

2 csomag vaniliapuding, 2 kandl liszt, 8
dl tej. Ezeket felf6zzlik és h(lni hagyjuk,
kdzben 6sszekeverjik az alabbiakat :

25 dkg margarin + 25 dkg porcukor + 1

csomag vanilids cukor + rumaroma.

Ha kihdlt a puding a két krémet csomo-
mentesen dsszekeverijik.

Ezutdn 6sszerakjuk a sitit. Mivel 2 kuckd
késziil, igy a krémet felezzik, hogy biztos
elég legyen.

Talcara tesszlik az egyik 10*32 cm-es lapot
megkenjik krémmel és rahelyeziink 3 db
rudat, erre is krém majd 2 db rud, ismét
akrém és 1 db rud. A tetejét és az oldalat
bekrémezzik, és ratesszik a 2 db 9*32
cm-es lapot az oldalara picit 6sszenyomva.
Mikor 6sszeraktuk a kuckdkat, bevonjuk
Gket csokimazzal, masnap szeleteljiik kb
1 cm szélességben.

Nem bonyolult, a sajat oldalamon ott van-
nak |épésrdl |épésre a képek. Isteni finom
és laktato.

Egészségetekre!



Mézes teszta '

DIOKREMMEL TOLTVE

‘ ‘ Cselekvé

kozosségek

e

Hozzéavalok:

A tésztahoz:

30 dkg finomliszt

5 dkg porcukor

10 dkg méz

2 db tojas

1 kiskanal szédabikarbona

0.5 kiskanal citromlé (ezzel fel-
futtatjuk a szédabikarbdnat)

A krémhez:

15 dkg dio

15 dkg cukor

2 dl kemény tejfol

1 csomag vanilias cukor

Elkészités:

A tészta alapanyagait jol 6sszegyurjuk (lehet
tenni még hozza egy kis tejfolt, hogy konnyebben
lehessen 6sszegyurni), és letakarva 1 éjjelen
keresztil szobah6mérsékleten pihentetjiik.
Madsnap reggel 2 cipdba osztjuk, lisztezett desz-
kan kinyujtjuk, majd vajazott tepsi hatan kisttjuk.
Még melegen hosszdban 2-be vagjuk a lapokat.

Amig hiilnek a lapok, elkészitjiik a krémet: a
hozzdvaldkat jol eldorzsoljik. A krémet harom
egyenld részre osztjuk, és megtoltjik vele a la-
pokat

(lap-krém-lap-krém-lap-krém-lap).

Letakarjuk, és 2 nap utan nagyon finom, puha
lesz.

sutési h6fok: 170°C

tepsi mérete: 35x30 cm

Tudtad?

1

1

: Az ékori Romai Biroda-
| lomban az egészséggel
: kototték ossze a mé-
1 zet. Egy régi romai koz-
: mondas szerint:,,Ubi
| apis,ibi salus”, vagyis
1 ,Ahol a méhek, ott az
: egészség”.
1
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Hozzavalok

50 dkg liszt

1 kanal zsir

15 dkg porcukor

2 db tojas

1 kavéskanal szédabikarbdna

4 evékanal tejfol

4 ev6kanal meglangyositott méz

Toltelék:

3 tojassargaja

3 ev6kanal cukor
2 ev6kanal liszt
1 csomag vanilias cukor
6 dl tej

15 dkg daralt dio
rum

20 dkg vaj

20 dkg porcukor
Csokoladé

Elkészités:

50 dkg lisztbdl, egy kanal zsirral, 15 dkg
porcukorral, két tojassal, egy kavéskanal
szédabikarbdnaval, négy evGkanal. tej-
follel és négy ev6kanal. meglangyositott
mézzel tésztat gyurunk. Ot egyenl6 cipdra
osztjuk és pihentetés utan egyenlé lapo-
kat stitlink beléle.

Harom tojassargajabdl, harom evékanal
cukorral, 2 ev6kanal. liszttel,1 csomag
vanilias cukorral, 6 dl tejjel stirl krémet
f6zink. A tlizrél levéve beletesziink 15
dkg daralt didt és izlés szerint rumot,
majd teljesen kihtjik. Kézben 20 dkg
vajat, 20 dkg porcukorral habosra keve-
rink, ezt hozzaadjuk a kihUlt krémhez
és a lapokat ezzel toltjik meg. Tetejére
csoki maz kerdil.




Hozzavalok:

Piskotahoz:

8 tojas,

8 evdkanal kristalycukor
8 ev6kanal finomliszt

2 citrom héja,

2 kanal akdcméz
félcsomag sut6por

Krém:

6 dl tej,

3 csomag (120 gramm) vani-
liaiz(i pudingpor (f6zni valo)
2 citrom

30 dkg kristalycukor

45 dkg vaj vagy slitbmargarin

p5a Cselekvé
ar kozosségek

Elkészités:

A piskotat a szokdasos mdédon elkészitjik. Miutan
kistlt a tortaformabdl kivessziik és 3 részre vagjuk.
Akrémhez a tejet a pudingporral, az alaposan meg-
mosott citrom reszelt héjaval és kifacsart levével
meg a cukorral kikeverjik. Kis langon, sziintelendl
kevergetve strre f6zzik

(vigyazni kell, mert konnyen odakaphat!), és a tzrdl
levéve hilni hagyjuk.

Ha kih(lt hozzatesszik a puha vajat és a citrom
levét, habos krémet készitlink.

A kih(lt tortalapokat a krémmel megtéltjik, a te-
tejére citromos zselatint készitlink, a zselatin cso-
magolasan feltlintetett elkészitési javaslat mentén.
Diszités képpen friss gylimolcsot helyezhetiink a
zselatin ala.

Nagyon finom és h(sit6 nyari édesség!
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Mézes -aszalt gyiimiless koszoi

Hozzavalok:

A tésztahoz:

25 dkg aszalt gyliimolcsok (vegyesen)
4 ev6kanal rum (vagy rumaroma)

20 dkg méz

25 dkg barna cukor

1 késhegynyi s6

15 dkg vaj (lagy)

2 db tojas

1 tedskanal citromhéj (reszelt)

27 g mézeskaldcs fliszerkeverék

5 dkg csokoladéforgacs

1 dl tej

1 csomag sutépor

40 dkg finomliszt

1 tasak csokoladés pudingpor

12 dkg dio (daralt vagy mogyoro)

1 evékandl vaj (a forma kikenéséhez)

A tetejére

1 ev6kanal finomliszt

(a forma kikenéséhez)

8 ev6kanal porcukor

1 evékanal citromlé (vagy viz)

Elkészités:

Az aszalt gyimolcsoket 0sszevagdaljuk
nem tul kicsi darabokra, ledntjik a rum-
mal vagy rumaromas vizzel, és 1 orat
allni hagyjuk. A mézet 6sszekeverjik a
cukorral, a séval, és a vajjal. Robotgéppel
Osszedolgozzuk. Hozzaadjuk a tojasokat,
és még 1-2 percig verjik. Beletessziik a
citromhéjat, a fliszert, a csoki forgacsot, és
atejet. A stit6port elkeverjiik a liszttel, és
a pudingporral, majd a tésztahoz tesszlik.
Végil a mogyorodt, és a gylimolcsoket is
beledolgozzuk. TOmor tésztat kapunk. A
sut6t el6melegitjlik.

A tésztat kivajazott, liszttel meghintett
koszoru vagy kugléfformaba ontjik, meg-
sutjik. (A sitési id6 a formatal fligg.)Ha
kihdilt, kiboritjuk a formabdl. A porcukrot
vizzel (vagy citromlével) elkeverjik, hogy
nagyon slir(i, nehezen folyds masszat kap-
junk. A siti tetejére kenjik, és gyimol-
csokkel kidiszitjik. Végil megszérhatjuk
porcukorral.

sutési h6fok: 180°C
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