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“A tiszta kérn yezetért dolgozom, és azt mondom
masoknak is, hogy vigydzzanak a természetiinkre. p
receptek a sz6 szoros értelmében nem bontanak le

fizikai falakat, de metaforikusan »ledénthetnek falakat”
ugy, hogy erésitik az emberek kézétti kapcsolatokat, a
megértést, és kézés élményeket teremtenek. ime, hogyan:

lebontjsk a kulturslis korldtokat. 2) Csaladi kapcsolatok:
A kbz6s f6zés erbsitheti a csald; kapcsolatokat, és
értékes emlékeket teremthet. Ezze| lebontja a generdcisk
kézotti vagy a kapcsolati falakat. 3) Kbz6sségépités: A
hazi készitésii ételek megosztasa a szomszédokkal vagy
kéz6sségi 0sszejéveteleken az 0sszetartozds érzésér
épitheti, és ezzel lebontja a tarsadalmi elszigetel8dést.
4 Tanulas és fejlédds: A személyes fejlécddst és

tanuldst 6szténzi 5 kisérletezés uj receptekkel. E» a
Személyes fé/elmeket, bizon ytalansdgokat bonthatja le
a konyhdban. Tehst afézés és a receptek megosztisa
emberek kézétt, kéz6sségekben és 6nmagunkban is

metaforikus falakat bonthat e »
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viz

paradicsom

siilt padlizsan
daralt marhahus-
keverék (daralt
marhahus, hagyma,
vegyesfiiszer,
paradicsom paszta, sé
és fekete bors)
Basmati rizs
7-fliszer keverék

vaj

s0, bors

ELKESZIiTES

1.

Egy edényben rendezziik el Uigy az elGre megsiit6tt
padlizsdnszeleteket, hogy azok fedjék egymast, és az
edény szélérél is lelégjanak. Ugyeljiink arra, hogy az
edény alja is be legyen teritve. Tegyiik a rizst, a vajat és
a fliszereket egy talba, majd alaposan keverjiik ezeket
Ossze. Ezutan egy nagy fazék vagy ontottvas edény
aljat béleljuik ki stit6papirral. A paradicsomokat vagjuk
karikakra, ezeket a paradicsomszeleteket is helyezziik
az edénybe, majd az elGre megsiitott daralt hust is
adjuk hozza.

Ehhez adjuk hozza a rizskeveréket, amihez 6ntsiink
forrd folyadékot (ez lehet viz vagy alaplé is), majd
hajtogassuk a lel6gé padlizsanokat az edény tetejére
ugy, hogy azok elfedjék az étel tetejét. 200 Celsius-
fokra el6melegitett siit6ben siissiik az ételt addig, amig
a rizs meg nem f6 rendesen.

A talalas el6tt hagyjuk 15 percig hiilni, majd forditsuk
meg (fejjel lefelé) az edényiinket, és az edényt dvatosan
emeljiik fel az ételrél.

Ha ugy tlinik, hogy a rizs legfelsé rétege nem f6tt

meg eléggé, ontsiink a tetejére egy kevés vizet (Va
bogrényit), fedjiik le, és siissiik még 10 percig. 10 perc
elteltével ujra ellendrizhetjiik a rizst.

Ha a rizst izetlennek érezziik, akkor oldjunk fel egy kis
sot, borsot és egy csipetnyit a 7-fliszerkeverékbdl V4
bogre vizben. Ezt adjuk hozza a rizshez, amit utdna
siissiink tovabb.

INGREDIENTS

*

*

s

water

tomato

fried eggplant

ground beef mixture
(ground beef, onion,
allspice, tomato paste,
salt&pepper)

basmati rice

7-spice blend

butter

_.* salt&pepper

¥
*

PREPARATION

1.

Arrange the eggplants slices so that they are
overlapping and hanging on the sides of the dish. Make
sure to cover the bottom of the pot as well. Add the
rice, the butter and spices into a bowl and mix them
well. Line the bottom and sides of a large pot or Dutch
oven with parchment paper.

Place the tomato slices in the bottom of the dish, then
top that with the browned ground meat.

Add the rice mixture, pour boiling cooking liquid (water
or broth), then fold the hanging eggplant slices over the
top of the pot to close.

Bake the rice dish in a 200 Celsius preheated oven until
the rice is fully cooked. Let it cool down for 15 minutes
before you serve the dish, and then carefully flip over
the dish and lift it up slowly.

If the top layer of your rice does not seem to be fully
cooked, splash the top with some water (V4 cup), cover
it and continue baking for another 10 minutes, after
which you can check again.

If the rice tastes a bit bland, dissolve some salt, black
pepper and a dash of the 7-spice mix in ¥ cup of hot
water, add it to the pot, cover the dish and continue
baking.
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2 tojas
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2-3 evikanal liszt

s6, bors, egyéb fliszerek

a télalashoz tejfol vagy
mas martas

Most szeretném elmondani neked, hogyan kell elkésziteni
ezt az ukran ételt - a dranikit.

1.

A f6 hozzaval6 természetesen a burgonya. Meg kell
mosni, meghamozni, és finom reszel6n vagy konyhai
robotgépben lereszelni.

Ezutan adjunk hozza két tojast, hogy a massza ho-
mogénebb legyen.

Most adjuk hozza a lisztet, koriilbeliil 2-3 evGkanalnyit,
de ez az allagtdl fiigg: ne legyen tul folyékony, de ne is
legyen tul stirii. Ne feledkezziink meg a sérdl, borsrol
és egyéb fliszerekr6l, amelyeket izlés szerint adagolha-
tunk.

A kovetkezs [épés a siités: egy el6melegitett ser-
penydbe tegyiink olajat és a burgonyds masszat egy
kanal segitségével. A kanallal lapitsuk ki, hogy lapos
palacsintakat kapjunk. A dranikit célszeri forron
talalni, hagyomanyosan tejféllel vagy tetszés szerinti
martassal.

Es kész is van! Finom, ropogés dranikit készitettél,
amely el fog gyonyorkodtetni téged és a csalddodat is.
Ez egy egyszerli, de finom étel, amelyet mindig 6rém
enni. J6 étvagyat hozza!

INGREDIENTS
* potatoes
two eggs
oil
2-3 tablespoons of flour

salt, pepper and other
spices

sour cream for serving,
orany
other sauce

* ok kx¥

PREPARATION

1 want to tell you how to make a Ukrainian dish - draniki.

1.

Potatoes are the main ingredient, of course. You need
to wash, peel and grate them on a fine graterorin a
food processor.

Then add a couple of eggs to make the mass more
homogeneous.

Now add the flour, about 2-3 tablespoons, but it
depends on the consistency. It should not be too
liquidy, but not too thick either. Don’t forget about salt,
pepper and other spices that we add to taste.

The next step is frying. Place the potato mass with a
spoon into a preheated frying pan with oil, and flatten
with a spoon to form flat pancakes.lt is advisable to
serve the draniki hot, traditionally with sour cream or
with a sauce of your choice.

And that’s it! You have prepared a delicious, crispy
draniki that will delight you and your family. This is a
simple but delicious dish that is always a pleasure to
eat. Enjoy your meal!

111
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“My topic is homelessness. This
problem is relataple all around the
world, but in Hungary you can see a
large number of victims everyday. This
dish is both familiar and unique, just
like us: we are aj| similar, but haye
unique experiences.”
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* 250 g sertésborda
-*- 500 g burgonya
200 g fejes kaposzta
1cékla
1répa
1 hagyma

200 g paradicsom
paszta

novényi olaj
1-2 babérlevél

s és feketebors izlés
szerint

* KK Kok K KK
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ELKESZITES

Ontsiink 2 liter vizet egy fazékba, majd tegyiik bele a sertés-
bordat, forraljuk fel, és lassu tiizon f6zziik 30-40 percig.

Hamozzuk meg, és kockazzuk fel a burgonyat, majd adjuk
hozza az alapléhez, és hagyjuk f6ni 15 percig. A hagymat is
pucoljuk meg, és vagjuk fel apré darabokra, majd névényi
olajon piritsuk meg, amig aranybarnara nem siil. Hdmozzuk
meg a céklat és a répat, majd reszeljiik le ezeket nagyobb
darabokra.

A céklat, répat és a paradicsom pasztat adjuk hozza a ha-
gymahoz, és f6zziik 6ssze Gket 3-4 percen keresztiil. A leves
befejezése: a finomra reszelt kaposztat adjuk a hislevesh-
ez, és f6zziik 5 percig. A husleveshez adjuk hozza a piritott
z6ldségeket, majd a levest sdval, borssal és babérlevéllel

fliszerezziik izlés szerint. Ezutan még f6zziik 5 percig alacso-

ny h6fokon még 5 percig.

A levest tejfollel és zoldfiiszerekkel diszitve talaljuk.

INGREDIENTS

¥R KK KK H KKK

250 g pork ribs
500 g potatoes
200 g cabbage

1 beetroot

1 carrot

10nion

200 g tomato paste
vegetable oil

1-2 bay leaves

salt and black pepper
to taste

PREPARATION

1.

Pour 2 liters of water into a pot, add the ribs, bring to

a boil, and simmer for 30-40 minutes. Peel and dice
the potatoes into cubes. Add them to the broth and
simmer for 15 minutes. Peel and finely chop the onion.
Fry the onion in vegetable oil until golden brown. Peel
the beetroot and the carrot, and grate them coarsely.
Add the beetroot, carrot, and tomato paste to the
onion and cook everything together for another 3-4
minutes. Finish the soup: Finely shred the cabbage and
add it to the broth, simmer for 5 minutes. Add the fried
vegetables, bay leaves, salt and pepper to taste. Simmer
the soup for another 5 minutes over low heat.

Serve with sour cream and green herbs.

orsht




7 dol '0 k
plémall  pere
Sk pr voe ian
és bevan®lloem kBr i danii
ne ul A talz,e 2 eneku, hogy'lne‘,ha_
[\ meBe snclo ’nd rlo es el, hOgyhogya kal?
zom- = ségeXt hogy 45zEéVe
tébbsege rs2480N ’s,f,;qoa[om t’er pléma-
ze,m'ﬁ,c agya agya’ - omra eza gy orszd
j6 le sitséget @ ntos SZ Cso[odn akkor
tunk = "gzért f 61 8s528k2h eptemets &l .
valash gyon IO "o 5 a rzsa ¥r = " syghen
cz ételek afyame,gf latot pqez A nanjﬂ'kezm
ku[tljl’aja th ne‘[‘g;/ye ’rték ;nb I’re,[’eaf [[eb‘
h gy mt erz sy [épe dire
a ’ :
l:;fhafo g ?%kozol gygpe Lg eg_ye ”“co:,n a
korte aa vibe-re: = osolyos) 257 .atné mag
fogsz &' afelé, gthon Ma8% 1}, ona aaonossa"
ntasa = om dannyitk O aph ot
esetleg 200 mindanty i civ
arors”"S ot. Ma ra”
afo.r[sezarfes mor
leg

“ am working on the problems of refugees an
Immigrants. As an immig’rant, most of the people
Surrounding me are also immigrants and refugees.
We are all facing some problems with living a good

Food is very much combined with a country’s cul-
ture. By cooking my recipe, you will have a part

of Persian culture at home, and you can see how
valuable it is, Then, in the future, when you meet g
Persian, you would remember the vibe, and that’s
a step to break down the wall, and smile to a for-
eigner who may not feel at home. | want to make
Hungary a home for ayy of us, even a bit more home
would be enough.”
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1 kézepes méretii * 1 kdzepes
hagyma paradicsom

2 gerezd .* 2 nagy burgonya

fokhagyma

¥

| * s6, kurkuma

* ﬁookg’r his
ockdra vagva, . laj

lehet marha- vagy * o

baranyhus ; rizs

250 g sargaborsé * izlés szerint
feketebors,
paradicsompiiré paprika,

kakukkf, fahéj

ELKESZITES

A porkolt:

A sargaborsot helyezziik egy fazékba, majd
ontstink hozza vizet, hogy nagyjabdl 10 cm-re
lepje el. Ezt elGszor melegitsiik fel magas
ldngon, majd miutan a viz forrni kezd, vegytik
vissza a langot kb‘zepesre Hagyjuk a sarga-
borsét 25 percig f6ni, €s vigydzzunk, hogy a
viz ne f6jon el. Ontsunk annyi olajat egy ser-
peny&be, hogy az egészet ellepje, majd ad-
junk hozza még egy keveset. Vagjunk apréra
egy hagymat és 2 gerezd fokhagymat, majd
piritsuk meg ezeket egy serpenySben. Varjuk
meg, amig a hagyma aranybarna lesz, majd
adjunk hozza soét, kurkumat és mas fliszere-
ket tetszés szerint. Vagjuk fel a paradicsomot,
majd adjuk hozza a hagymahoz. Ne hagyjuk,
hogy a paradicsom leve elparologjon, hanem
azonnal adjuk hozz4 a felkockézott hust.

JOl stissiik meg a hust, amig a szine pirosrol
barndra nem valtozik. (Megjegyzés: a hus ak-
kor van jol megsiitve, ha felvagva is hasonld
barna szint latunk). Sz(irjik le a sargaborsét,
majd adjuk a hiishoz, és 30 masodpercig
keverjlik.

18

Gheymeh =

Ahus és a sargaborsé keverékét tegytik

4t egy fazékba, és ontsilink hozza 3 csésze
forrd vizet. Adjunk a keverékhez 2-3 kanal
paradicsompiirét, és jol keverjiik 6ssze, amig
a keverék voroses szinli nem lesz. Hagyjuk a
keveréket egy 6ran at féni kbzepes langon,
rajta hagyva a fed6t a fazékon. Fél éra eltel-
tével fahéjat is adhatunk hozza.

Arizs:

Forraljunk fel 3 bogre vizet, és sézzuk meg.
Ezutan ontsiink 2 bogre rizst a vizbe, és hagy-
juk addig féni, amig a rizs megpuhul. Kézben
vagjuk fel a krumplit vékony, kor alaku
szeletekre. Ezutdn Ontslik le a felesleges vizet
arizsr6l, szlikség esetén sz(irjiik le. Ontsiink
egy kis olajat egy labasba, és tegyiik a bur-
gonyat az aljara, majd adjuk hozza a rizst.
Fedjiik le a labast, és kbzepes langon hagyjuk
féni 30 percig.

A siilt burgonya:

Vagjuk a burgonyat hasabokra (a hagyoman-
yos siiltkrumplihoz hasonldan). Ontsiink

egy kis olajat egy serpenyGbe, és tegyiik

bele a burgonyat, majd stsstik, amig félig
aranyszin(i nem lesz. Ezutan adjuk hozza a
kurkumat és a sét. (A kurkumaval vigydzzunk,
mivel ha tdl sokat hasznalunk a burgonya
keserlilesz.)

Talalas:

Szedjiink a tanyérunkra rizst, majd arra
porkoltet. Emellé rakjunk a siilt burgonyabdl
is, de ezeket ne keverjlik 6ssze!

A perzsak kanallal és villaval esznek, ahol

a kanalat eurdpai villaként, a villat pedig
eurdpai késként hasznaljak. Minden egyes
kanalon legyen egy kis rizs, egy kis porkolt és
egy fél krumpli, de a krumpli el is maradhat.
Az ardnyok a személyes preferencidk alapjan
valtoztathatok.

Aburgonya tahdig a fGétkezés utan fogyasz-
thatd. Mennyei izekért ontsd a porkolt egy
részét a burgonyara.

J6 étvagyat a Gheymeh-hez!

* 250 g split pea

A~ tomato paste

%a»v'm nee
amd, puatise

INGREDIENTS

* 1 medium onion _*_ 2 big potatoes
¥ 2garlic cloves * salt, turmeric

¥ 500 g of diced ¥ ol

beef or lamb meat
.K- rice

* optional:

black pepper,
. paprika, thyme,
1 medium tomato cinnamon

PREPARATION
The stew:

Pour all of the split peas into a pot and add
water until there is around 10 cm water above
them. Start heating the content of the pot on
high heat, and after the water starts boiling
turn the temperature down to medium. Let
the split pea boil for 25 minutes, but be
careful that it does not dry up as some water
should remain in the pot. Add oil into the pan
until it covers the whole of the pan and even
some extra oil remains on top. Dice 1 onion
into small pieces and add it to the pan with
the 2 cloves of finely chopped garlic. Wait
until the onions turn golden-brown, and add
salt, turmeric and other desired spices to the
onion. Chop the tomato and add it to the pan.
Do not let the juice of the tomato evaporate
and add the sliced meat immediately. Cook
the meat until it’s well done, where its color
has changed from red to brown. (Note: you
can determine whether the meat is well done
by cutting into it and checking if it’s brown
inside as well.) Strain the split pea and after
adding it to the meat, mix them together well
for 30 seconds.

dej,

Transfer the meat and split pea mixture into a
pot and add 3 cups of boiling water to it. Add
2-3 spoons of tomato paste to the mixture
and stir well, until you have a reddish mixture.
On medium heat leave the mixture to cook
for an hour with the lid on the pot. After 30
minutes, you can add cinnamon as well.

The rice:

Boil 3 cups of water and add salt. Then, add

2 cups of rice to the water and let it boil until
the rice softens. Meanwhile, slice a potato
into circular pieces. Then, strain the rice. Pour
some oil into a pot and place the potatoes on
the bottom, and then add rice on the top of
it. Place the lid on the pot and leave it to cook
for 30 minutes on medium heat.

The fried potatoes:

Chop potatoes into wedges (similar to
fries). Pour some oil into a pan and add the
potatoes, frying them until they become
semi-goldish. Then, add the turmeric and
salt. (Be careful with the turmeric, too much
of it will make the potatoes bitter.)

Serve:

Place the desired amount of rice on your
plate and add some of the stew onto the rice.
Then, add some fried potatoes to the stew.
Do not stir them!

Persians eat with a spoon and a fork, where
they use the spoon as a European fork and
the fork as a European knife. On each spoon
you take, there should be some rice, some of
the stew and half a potato stick, or no potato.
The proportions can be changed based on
personal preference.

The potato tahdig can be eaten after the
main meal. You can pour some of the stew on
the potato to experience heaven.

Hope you enjoy Gheymeh!

0= uv 9!
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“The problem that I choose to work
on is the problems of refugees. |
chose this because | am also myself
a refugee and | am familiar with their
Situation. |t makes me motivated to
help and find solutions for refugees’
Situations and problems,

I believe ifyou try other cultures’

cuisines you will accept that culture
and get to know that culture better.”
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répa és mazsola
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mandula és pisztacia
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ELKESZIiTES

A Kabuli Pulao Afganisztan egyik legismertebb étele. Sok
ember kiilonleges alkalmakkor, linnepekkor fogyasztja,
tradicionalis ételiinknek tartjuk. Az étel tartalmaz j6l meg-
fott rizst, reszelt sargarépat, mazsolat, pisztaciat, karda-
mommal és kdménnyel izesitett mandulat, és a legfontos-
abb 6sszetevdje a hus. Altalaban baranyhussal késziil, de
csirkehust is lehet hasznalni.

Nagyon fontos, hogy a legjobb mindségti és legkevéshé
feldolgozott basmati rizst hasznaljuk.

Egy kozepes méretli hagymat piritsiink barnara ¥z bogre
olajban. Adjuk hozza a hust (a baranyhust), és a friss fokh-
agyma pasztabdl 2 ev6kanalnyit. Addig siissiik, amig a hts
szine elkezd véltozni. Ontsiink hozza 4-5 bégre vizet. Adjunk
hozza 2 vagy 2,5 ev6kanalnyi sét. Ezt addig f6zziik, amig a
viz a felére csokken, és a hus is megpuhul. Ezutdn valasszuk
kiilon a hust az alaplétél. Az alaplevet addig f6zziik ameddig
1,5 bogrényi alaplé marad.

Ezutan vegyiink egy masik edényt. Ebben készitjiik el

a baranyhust alaplével. EIGszor karamellizéljunk 1-3
teaskanalnyi cukrot. Ehhez tegyiink hozza a garam mas-
ala porbdl 12 teaskanalnyit, a z6ld kardamom porbdl 12
teaskanalnyit, a baranyhust és ezeket alaposan keverjiik
Ossze, és hagyjuk foni.

Vegyiink elG egy uj edényt. Ebben 3 ev6kanalnyi olajon egy
fél, apréra vagott hagymat piritsunk barnara. Az alaplében
megf6tt baranyhust adjuk hozza, és siissiik 3-4 percig.

Ezutan egy serpenyGbe 6ntsiink 2 teaskanalnyi olajat. Adjuk
hozza a juliennre vagott répat, és ¥ bogre mazsoldt. A man-
dulat és a pisztaciat megpirithatjuk, és hozzaadhatjuk akar
most vagy késdbb is, amikor a folyamat végén 6sszekeverjiik
az 6sszes hozzavalot. Keverjiik ossze, és siissiik/piritsuk
izlés szerint 1-3 percig.

Egy Uj edénybe tegyiink 600 gramm parolt rizst, ami
nagyjabdl haromnegyedrészt van megfove (1 teaskanal sot
adjunk hozzd). Ontsiink ra egy kevés baranyhds alaplevet.
Adjunk hozza 1 tedaskanalnyit a z6ld kardamom porbdl.
Rakjunk a garam masala porbdl 1 tedskandlnyit. Tegyiik bele
a baranyhust, és adjuk hozza a mazsolat és a répat is. Fedjiik
le az edényt, majd f6zziik alacsony h6fokon 10-15 percig.

Ezutan talalhatjuk is. J6 étvagyat hozza!

INGREDIENTS
* oil
onion
garlic
lamb or chicken

garam masala and
cardamom powder

salt, pepper, cumin
basmati rice
sugar

carrots and raisins

Bk i S e O

almond and pistachio

PREPARATION

Kabuli Pulao is one of the most famous dish of Afghanistan.
Many people eat this delicious dish on special occasions,
celebrations and it is considered as our traditional dish.

It consists of beautifully cooked rice, shredded carrots,
sweet raisins, pistachio, almonds, flavoured with cardamom
and cumin. The most important ingredient is meat, most

of the time it’s lamb but some people like to eat it with
chicken as well. It is very important to buy the best and least
processed Basmati rice.

Fry a medium-sized onion until brown in ¥z cup of oil. Add
the meat (lamb) and 2 tablespoons of the fresh garlic paste.
Bake until the color of the meat starts to change. Add 4-5
cups of water. Add 2 or 2 and 2 tablespoons of salt. Cook
this until the water is reduced by half and the meat is soft.
Then separate the meat from the stock. Boil the stock until 1
and 2 cups of stock remain.

Then take another pot. This is where we prepare the lamb
stock. First, caramelize 1-3 teaspoons of sugar. To this, add
2 teaspoon of garam masala powder, ¥z teaspoon of green
cardamom powder, the lamb, mix them thoroughly and let
it cook.

Get a new pot. Fry half a finely chopped onion in 3
tablespoons of oil until brown. Add the lamb cooked in the
stock and fry for 3-4 minutes. Then pour 2 teaspoons of oil
into a pan. Add the julienned carrot and ¥ cup of raisins.
The almonds and pistachios can be roasted and added either
now or later when all the ingredients are mixed at the end

of the process. Mix and fry/roast according to taste for1-3
minutes.

Put 600 grams of steamed rice, which is roughly 3% cooked
(add 1 teaspoon of salt), into a new pot. Pour a little lamb
stock over it. Add 1 teaspoon of green cardamom powder.
Add 1 teaspoon of garam masala powder. Add the lamb and
add the raisins and carrots. Cover the pot and cook on low
heat for 10-15 minutes. Then you can serve it. Enjoy!
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“The problem that choose to work
on is the problems of refugees. |
chose this because | am also myself
a refugee and | am familiar with their
Situation. It makes me motivated to
help and find solutions for refugees’

Situations and problems,
I believe if you try other cultures’

cuisines you will accept that culture
and get to know that culture better.”
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ELKESZIiTES

Avareniki egy hagyomanyos ukrén tésztabatyu, amely a
lengyel pierogira hasonlit. Félhold alakuak, és kiilonb6z6
osszetevikkel szoktak metdlteni. Az egyik klasszikus
valtozataba burgonyapiirét tesznek, de mas kreativ le-
hetGségeket is érdemes kiprébalni. Ime egy egyszerii recept
a burgonyaval toltott varenikihez.

Készitsiik el a tésztat: egy edénybe keverjiik 6ssze a lisztet,
a meleg vizet és tojast majd s6zzuk meg. A tésztat addig
gyurjuk, ameddig sima és rugalmas nem lesz. Ezutan fedjiik
le egy nedves konyharuhaval, és tegyiik félre pihenni 30
percre.

Készitsiik el a tolteléket: torjiik 6ssze a f6tt krumplit tore-
kedve arra, hogy minél simabb legyen az éllaga. Keverjiik
hozza a piritott hagymat, sézzuk, borsozzuk. 1zlés szerint
fliszerezziik még.

Allitsuk 6ssze a varenikit: lisztezett feliileten nydjtsuk ki a
tésztat, hogy nagyjabdl 0,5 cm vastag legyen. Szaggassunk
ki koroket egy poharral vagy siitiforma segitségével.

A toltelékbdl helyezziink egy teaskanalnyit minden kiszag-
gatott tésztakor kozepére. A tésztat hajtsuk félbe félhold
alakura. A széleket az ujjunkkal vagy egy villa segitségével
nyomkodjuk Gssze, ezzel lezarva a tésztabatyut.

Ezutan f6zziik meg a varenikit: forraljunk fel egy nagy labos-
nyi sos vizet. A forrasban 1év6 vizbe rakjuk bele a varenikit,
és f6zziik, amig fel nem jonnek a viz tetejére (ez nagyjabal
4-5 perc). Lyukas kanallal vegyiik ki a vizbdl, és szlirjiik le a
vizet a varenikir6l.

Talalas: a varenikit forron talaljuk. A tetejére olvasztott vajat,
friss kaprot és bséges tejfolt tesziink. J6 étvagyat a hazi
készitésli, ukran varenikihez! Tokéletes komfortétel, féleg ha
szeretettel és hagyomany iranti tisztelettel készitik.

INGREDIENTS

For the Dough:
* 2 cups all-purpose flour
_*’. 1/2 cup warm water
X tegg
* pinch of salt

For the Filling:

'*' 3 large potatoes, peeled
and boiled until tender

1 medium onion, finely
chopped and sautéed
until golden
* salt and pepper to taste
For Serving:

* sour cream

‘*‘ melted butter

¥ fresh dill

PREPARATION

Vareniki are traditional Ukrainian dumplings that resemble
Polish pierogi. They’re half-moon shaped and typically filled
with various ingredients. The most classic filling is mashed
potatoes, but you can get creative with other options too.
Here’s a simple recipe for potato-filled vareniki:

Prepare the dough: In a mixing bowl, combine the flour,
warm water, egg, and a pinch of salt. Knead the dough until
smooth and elastic. Cover with a damp cloth and let it rest
for about 30 minutes.

Make the Filling: Mash the boiled potatoes until smooth. Mix
in the sautéed onions, salt, and pepper. Adjust seasoning to
taste.

Assemble the vareniki: Roll out the dough on a floured
surface to about 0,5 cm thickness.

Cut out circles using a glass or a round cookie cutter. Place

a teaspoon of the potato filling in the center of each circle.

Fold the dough over the filling to create a half-moon shape.
Seal the edges by pressing with your fingers or a fork.

Cook the vareniki: Bring a large pot of salted water to a boil.
Add the vareniki to the boiling water and cook until they
float to the surface (about 4-5 minutes). Remove with a
slotted spoon and drain.

Serving: serve the vareniki hot. Top with melted butter,
chopped fresh dill, and a generous drop of sour cream. Enjoy
your homemade Ukrainian vareniki! They’re perfect comfort
food, especially when served with love and tradition.
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ELKESZIiTES
A tészta el6készitése:

Egy talban keverjiik 6ssze a lisztet és a s6t, majd fokoza-
tosan adagoljuk hozza a vizet, amig egyenletes tésztat nem
kapunk. A tésztat fedjiik le egy nedves konyharuhaval, és
tegyiik félre pihenni 30 percre.

Készitsiik el a tolteléket:

Egy talban alaposan keverjiik 6ssze a daralt hust, az apréra
vagott hagymat, a daralt fokhagymat, széjaszdszt, szezam
olajat, sét és borsot.

A tészta kinyujtasa: A tésztat osszuk szét kisebb részekre,
melyeket nyujtsunk ki vékony korokre (a korok atmérdje
nagyjabdl 7-8 cm legyen).

A tésztabatyuk megtoltése: Tegyiink egy kis kanalnyi
tolteléket minden tésztakor kdzepére. Hajtsuk félbe a tész-
tat ugy, hogy egy félholdat kapjunk, és nyomkodjuk 6ssze
a széleket, hogy lezarjuk a tésztabatyut. Ha hagyomanyos

megjelenésii pelmenyit szeretnénk késziteni, a batyuk szélét

fodorral diszithetjiik.

A tésztabatyuk megf6zése: Forraljunk egy nagy fazék sés
vizet. Ebben f6zziik a tésztabatyukat 5-7 percig, vagy amig

feljonnek a viz tetejére, és a tésztajuk is megpuhul. Vegyiik ki

a batyukat egy kiszed6 kanal segitségével.

Talalas: Talald a pelmenyit forrd széjaszésszal, ecettel vagy a

kedvenc martogatds szészoddal.

INGREDIENTS
* 2 cups all-purpose flour
*’- 1/2 cup of water

* 1/2 teaspoon of salt

* 200g ground pork or
beef

1 small onion, finely
chopped

* 2 cloves of garlic,
minced

1 tablespoon of soy
sauce

* 1 teaspoon of sesame oil

* salt and pepper to taste

PREPARATION

Preparing the dough: in a bowl, mix the flour and salt.
Gradually add water and knead until you get a smooth
dough. Cover the dough with a damp cloth and let it rest for
30 minutes.

Preparing the filling: in a mixing bowl, combine ground
meat, chopped onion, minced garlic, soy sauce, sesame
oil, salt, and pepper. Mix well until all ingredients are well
combined.

Rolling out the dough: divide the dough into small portions
and roll each portion into a thin circle (about 8 cm in
diameter).

Filling the dumplings: Place a small spoonful of filling in the
center of each dough circle. Fold the dough over the filling to
create a half-moon shape and pinch the edges to seal. You
can pleat the edges for a traditional look.

Cooking the dumplings: Boil a large pot of water and add

a pinch of salt. Add the dumplings to the boiling water and
cook for about 5-7 minutes, or until they float to the surface
and the dough is tender. Remove the dumplings with a
slotted spoon.

Serving: serve them hot with soy sauce, vinegar, or your
favorite dipping sauce.
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“My topic at the social participation

are borders between countries, We
must save and protect our world.

I want people to see Ukrainian culture

and national dishes. Sharing the
experience of different countries.,”
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mazsola, aszalt
sargabarack, vagy szilva

kristalycukor és vanilias
cukor
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ELKESZIiTES

A turos toltelék elkészitése gyors és konnyli. Mazsola, aszalt
sargabarack, szilva vagy mas gyiimolcs hozzaadasaval még
véltozatosabba tehetjiik, igy a desszert még kiilonlegesebb
és kivanatosabb lesz.

Készitsiik el6 a sziikséges hozzavaldkat: legalabb félzsiros
tir6 hasznalata ajanlott (Iehet hazi készitésti vagy boltban
vasarolt is); egy nagyobb méretli, minGségi tojas (ez azért
fontos, mert a tojas hGkezelés nélkiil lesz felhasznalva).
Ontsiik a tarét, kristalycukrot és vanilids cukrot egy talba,
majd adjunk hozza egy csipet sét és az eldre felvert tojast.
Robotgép vagy egy villa segitségével az 6sszetevGket addig
keverjiik amig sima, egyenletes dllagot nem kapunk. Adjunk
1 ev6kanal kakadport a kész masszahoz, hogy csokis turé
tolteléket kapjunk.

Serpenyében késziilt turds palacsinta

Helyezziink 1-2 evGkanalnyi tolteléket egy elGre kisiitott és
mar kihtilt palacsintdra. A palacsintat hajtogassuk 6ssze
vagy tekerjiik fel. Helyezziik a palacsintdkat egy serpenyGbe,
amit el6re kivajazunk. Hogy a palacsinta kiilseje még
ropogosabb legyen, piritsuk a turds palacsintakat, amig
aranybarnara nem siilnek mindkét oldalon. A palacsintak
tetejére csokoladé ontetet vagy akar epret is hasznalhatunk
feltétnek, amit utana porcukorral hintiink meg és mental-
evéllel diszitiink. igy vélik egy hétkéznapi tirds palacsinta
éttermi desszertté.

Siit6ben siilt turds palacsinta

Ahhoz, hogy a desszert extra lagy legyen, a tuirds palac-
sintakat a siit6ben is megsiithetjiik. A kész palacsintakat
helyzezziik egy iiveg vagy keramia siitéedénybe. Olvasszunk
vajat, majd ontsiik le az elGre feltekert és tepsibe helyezett
palacsintdkat, amiket ezutdn cukorral is megszérunk. A
palacsintdkat fedjiik le, tegyiik az edényt a siit6be 40-50

perce, és legfeljebb 160 fokon siissiik meg. A kihtilt palacsin-

takat tejfollel talaljuk.

INGREDIENTS

K KK X ¥k XK

flour
egg
cottage cheese

raisins, dried apricots or
plums

granulated sugar and
vanilla sugar

salt
cocoa powder

sour cream

butter

PREPARATION

Preparing a cottage cheese filling is quick and easy, and
adding raisins, dried apricots, prunes or any fruit will
diversify the taste and make the dessert more appetizing
and special.

Prepare the necessary ingredients: take cottage cheese
(which can be store-bought and it should be at least 5% fat);
we recommend taking a large, high-quality egg, as it will be
used without heat treatment.

Pour the cottage cheese, regular and vanilla sugar, and a
pinch of salt into a deep bowl, and add an egg which you
have beaten. Mix all the ingredients until you get a smooth
texture, using a blender or a regular fork. Add 1 thsp of cocoa
to the finished filling to make a chocolate curd filling.

Pancakes with cottage cheese fried in a pan

Put 1-2 tbsp of the filling on a pre-fried and cooled pancake.
Wrap the pancake with cottage cheese in a closed tube,
envelope or roll it up. Put the pancakes on a frying pan, pre-
greased with butter. To make the crust slightly crispy, fry the
cottage cheese pancakes until golden brown on both sides.
Pour strawberry or chocolate topping over the pancakes,
add powdered sugar on top and garnish with a mint leaf. As
aresult, an ordinary pancake with cottage cheese will turn
into a restaurant dessert.

Pancakes with cottage cheese baked in the oven

To make the dessert extra tender, bake the pancakes

with cottage cheese filling in the oven. Place the formed
pancakes in a glass or ceramic baking dish. Melt the butter
and pour it over the folded pancakes, then sprinkle them
with sugar. Cover the pancakes with a lid and put them in
the oven for 40-50 minutes at a temperature not exceeding
160 degrees.

Serve the cooled pancakes with sour cream.
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“The problem that | was working on
during our course was the problem

of refugees. The reason why 1 chose
this is because as g refugee I can feel
and have experienced what issues
and difficulties every immigrant

and refugee will face in anew
environment. | beljeye cooking or
trying out recipes from different parts
of the world makes people have more
knowledge apout different cultures
and they will haye more information
about refugees anc their cultures and
countries.”



Ashale

HOZZAVALOK

Atésztahoz:

*
_*'.
X

1 darab tojas
500 g liszt
2 teaskanal s6

200 ml viz

Atoltelékhez:

X

%Ak Kk kKK ok

38

1 fej voroshagyma
vagy 400 gramm
pdéréhagyma
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1 teaskanal sé
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2 gerezd fokhagyma

400 g paradicsom
konzerv

1 teaskanal
koriandermag

fél teaskanal fekete bors

fél teaskanal kurkuma

ELKESZIiTES

A turos toltelék elkészitése gyors és konnyii.
Mazsola, aszalt A tészta hozzavaldit 6ssze-
gyurom, és kicsit allni hagyom. A téltelékhez
olajon megpiritom a hagymat, fokhagymat,
hozzaadom a fliszereket, a paradicsom kon-
zervet, ezeket jol 6sszeforralom. Ha kicsit
kih(ilt, a toltelékkel megtdltom a tészta-
batyukat, és forro vizben kif6zom.

INGREDIENTS

For the dough:

*

s

3
*

1egg
500 g of flour

2 teaspoons of salt

200 ml of water

For the filling:

X R kKR KX

1 head of red onion or
400 grams of leek

100 ml of oil

1 teaspoon of salt

a little chili

2 cloves of garlic

400 g canned tomatoes

1 teaspoon coriander
seeds

half a teaspoon of black
pepper

half a teaspoon of
turmeric

PREPARATION

I knead the ingredients of the dough and
let it stand for a while. For the filling, I fry
the onion and garlic in oil, add the spices
and canned tomatoes, and cook them well
together. When it has cooled down a bit, |
fill the dumplings with the filling and cook
them in hot water.




ATarsadalmi Részvételi Tanfolyam a Magyar
Helsinki Bizottsag régi alma valt valdra.
Régdta szerettlink volna egyiitt dolgozni
olyan menekiilt és bevandorlé emberekkel,
akik szorosan kapcsolédnanak a magyar
tarsadalomhoz. Ez azért fontos szamunkra,
mert a menekiiltek és a bevandorldk az egyik
leginkabb marginalizélédott csoport Mag-
yarorszagon a 2015 éta tarto gy(lcletkelt6
allami propaganda miatt.

A térsadalmi részvételt erGsité munkat
2021-ben kezdtiik el az els6, menekiilt
felnGtteknek sz6l6 tanfolyamunkkal. Ez

a harmadik ilyen tanfolyam, amit 2023
novemberében inditottunk. Nyolc hénapig
dolgoztunk egyiitt a csoporttal. A kurzus els6
részében nagy hangsulyt fektettiink a csa-
patépitésre tapasztalati tanulasi médszerek
segitségével. Azért, mert hisziink abban, hogy
egy sokszini csapat csak akkor tud egyiitt
dolgozni, ha jol ismerik egymast: megismerik
egymas értékeit, félelmeit és vagyait.

2024 februarjatdl olyan tarsadalmi prob-
|émakkal dolgoztunk a tanfolyamon, ami a
résztvevoket foglalkoztatjak. Harom témaval
alltak el8: 1) a menekiiltek és bevandorlok
problémai, kiilondsen a diszkriminacio, 2) a
haboruk kérnyezetrombold hatésa, 3) hajlék-
talansag. A tdmogatasunk mellett a részt-
vevik elmélyedhettek ezekben a témakban:
interjukat készitettek érintett emberekkel és
mas szakértGkkel, kutatdst végeztek. Végiil
egy kétnapos tabor soran kozos tarsadalmi
akcidt talaltak ki a ezeknek problémaknak az
enyhitésére: ez a Nyitott Ablakok Délutanja.

Nagyon oriiliink, hogy egylitt dolgozhat-
tunk ezzel a kilenc, a vilag minden tajardl
érkez6 aktiv fiatallal, akik mind szeretnék
még inkabb otthon érezni magukat Mag-
yarorszagon. Ok mindannyiunk szamara
szebbé teszik orszagunkat. Kivanjuk, kedves
Olvaso, hogy sok 6romét lelje a kedvenc
nemzeti ételeik elkészitésében!

Magda Major and Zoltan Somogyvari - the
facilitators of the Hungarian Helsinki Com-
mittee’s social participation course
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The Social Participation Course is a long-time
dream of the Hungarian Helsinki Committee
coming true. For a long time, we wanted to
work together with refugees and migrants
who are closely connected to Hungarian
society. This is important to us because
refugees and migrants are one of the most
marginalized groups in Hungary due to the
hateful state-induced propaganda against
them since 2015.

We started this work to strengthen social
participation in 2021, with our first course for
adult refugees. This is our third such course,
which we started in November 2023. We
worked together with our group for eight
months. In the beginning of the course we
put a lot of effort into team building with
experiential learning methods. We did this
because we believe that a diverse group of
people can only work together if they get to
know each other well: including each other’s
values, fears and wishes.

From February 2024, we worked with the
group on the social problems they were
interested in. They came up with three issues:
1) the problems of refugees and migrants
with a focus on discrimination, 2) how the
wars destroy nature, 3) homelessness. With
our faciliation, the participants dived deeper
into these issues: they made interviews with
people affected by the problem and other
experts and research. Finally, at our two-
day-long retreat, the participants came up
with a common social action to tackle these
problems: the Open Windows Afternoon.

We are very happy that we had the chance to
work with these nine young and active people
from all over the world, who all want to feel at
home in Hungary. They are making Hungary

a better place for all of us. Cook with joy their
favourite national meals, dear Reader!

Major Magda és Somogyvari Zoltan - a Mag-
yar Helsinki Bizottsag tarsadalmi részvétel
tanfolyamanak facilitatorai
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