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Ellszo

Arrizs sz6 hallatan alighanem a legtébb embernek a
kinaiak jutnak eszébe. Nem véletlenil: a rizst mar a ké-
kor Ota - régi kinai feljegyzések szerint i. e. 2800 t4jan,
a Sen-Nung-korban - altalanosan termesztették, és a
blzéval, arpaval, szdjaval meg a kolessel egyitt ama 0t,
termést add szent névény kozé soroltdk, amelyet a ta-
vasz Unnepe alkalméval a csaszar maga is ellltetett,
hogy ezzel is kifejezésre juttassa az egész nép el6tt e no-
vények termesztésenek rendkivili jelent6ségét. Aradio-
karbon kormeghatdrozas szerint a Kinabdl el6kerult
legrégebbi rizsleletek (Yang-Shao) i. e. 2600-bol valok.
Indidban viszont i. e. 2300-bdl, mégpedig Gujaratbol
szarmaznak a legkorabbi rizsmaradvanyok. Erdekes,
hogy Japanba csak i. sz. 100 korul ker(lt at a rizs.

Ma mér (az Antarktiszt kivéve) minden foldrészen ter-
mesztik ezt a rendkivul fontos kultarnévényt, s a vilag
népessége tobb mint hatvan szdzalékanak a rizs a f6-
taplaléka.

Arizsbél finom liszt 6rélhetd, de ebbdl kenyeret sutni
nem lehet. A toklaszaitdl megtisztitott szemet parolva
vagy fozve eszik. A rizs hantolasa alkalmaval tulajdon-
képpen a termés- és maghéjat, valamint az aleuron-
réteget és magat a csirat tavolitjak el a szemr6l. A han-
tolt rizs kizarolagos, egyoldalu fogyasztasa sulyos hiany-
betegséghez, az Un. beriberihez (B-vitamin-hianyhoz)
vezet.

A rizs kdnny( emészthet6sége és egyéb elonyds ét-
rendi hatasai miatt a gyermekek és betegek taplalasa-
ban kilondsen fontos szerepet jatszik. A rizs termésébol
alkoholos italokat is erjesztenek, mint pl. a rizspalinkat



(arrakot), a rizssort és a rizsbort (sakét). A rizskeményi-
t6t viszont az élelmiszeripar mellett a textilipar, s6t a
kozmetikai ipar is felhasznalja, ez utébbi hintéporok és
ruzsok alapanyagakent. A rizscsirdbol nyert olajat szap-
panok és gyertyak készitéséhez hasznalja fel az ipar. A
rizs szalmdajaban kilondsen finom rostok huzodnak,
ezért igen alkalmas kildnféle hasznélati targyak és disz-
targyak keszitésére, sOt papirnak is értékes nyersanyag.
Kevesen tudjak, hogy a vilag legfinomabb cigarettapa-
pirja rizsszalmabol készil, Ggyanakkor viszont az an.
rizspapir nem rizsszalmabdl, hanem tobbek kozdétt egy
kontyviragféle novenybdl, a Tetrapanax papyriferumbol
keszul.

Mi magyarok is szeretjuk a rizst, s étrendiinkben valto-
zatosan hasznéljuk: a f6tt rizs a burgonya mellett az
egyik legfontosabb koret husételeinkhez, de egytalétel-
ként (tejberizs) is fogyasztjuk, sOt szdmos édesség,
desszert alapanyaga is (rizsfelfujt, rizspuding, rizsfagy-
lalt). Nalunk Gjdonsag a rizslisztb6l készult tészta, de
maris nagy keletje van (bar sokan idegenkednek téle
halvany szine és kevéssé markans ize miatt). Rizslisztbdl
készil az un. lvegtészta is.

Olvasoink 6romére 0sszegydjtottiik a szaz legjobbnak
VEélt rizses étel receptjét - hagyomanyosakat és kilonle-
gességeket egyarant -, hogy ki-ki kedvére valogathas-
son kozuluk.

A SZERKESZTO
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Elkészitésiidd: 3 ora,
o ) Eyyaday: 2217 kJ (528 kcal)
Hozzavaldk, 4 személyre,:

¢ 20 dkg rizsliszt » 2 dl tej « 6 alma *10 dkg dio
* 1tojas « 3 dkg €leszt6 » 1 evikanal zsir « 1 dkg cukor.

Langyos, cukros tejben feloldjuk az élesztét, hozzaont-
juk a rizsliszthez, adunk hozza diényi zsirt, 1 tojast, csi-
petnyi sot, szlikség szerint még egy kevés tejet, és jol ki-
dolgozott tésztat gyurunk beléle. Cipéva formaljuk, me-
legitett konyharuhaval letakarva egy Ora hosszat kelni
hagyjuk, majd Kinyujtjuk. Jol Kizsirozott, lisztezett tepsi-
be tesszik, és ismet kelni hagyjuk. Miel6tt a stt6be ten-
nénk, megszorjuk a tészta tetejét cukorral elkevert daralt
dioval, és nagyon vékonyra vagott almaszeletekkel. Mér-
sékelt tlznél sutjuk, még melegen meghintjik porcu-
korral (ezt izesithetjik vaniliaval vagy fahéjporral), és
négyszogletes darabokra vagva talaljuk.

E Ikészitési iAG: 50 perc
Ejy aAay: 1528 kJ (364 kcal)
Hozzavaldk, 4 személyre,:
e 15 dkg rizs « 1,5 1tej « 6 dkg cukor 3 tojas
* 1 darabka vanilia 20 dkg aszalt szilva ¢ 2 kanal rum.

Avaniliat a tejbe tessziik, és megf6zziuk benne a rizst.
Amikor megfétt, hozzaadjuk a cukrot. A szilvat beaztat-
juk a rumba. A tojassargakat belekeverjik a kihdlt rizs-
be, beletessziik a feldarabolt szilvat, és beleforgatjuk a
kemeény habbé vert tojasfehérjet. A keveréket pudingfor-
maba toltjik, és 30 percig sutjik.



Bda//ruaes ka*

Elkészitésiidd: 70perc,
Egy adag: 3817 kJ (909 kcal)
Hozzdundok, 4 szemelyre,:

60 dkg sertéslapocka
* 10 dkg zsir « 1 hagyma
25 dkg rizs ¢ s6 ¢ 1 kanal pirospaprika
» 20 dkg lecso
(vagy idényben 3-4 zbldpaprika és paradicsom).

Ahust 1,5 cm-es kockakra vagjuk, és megsdzzuk. A fi-
nomra vagott hagymat a fele zsirban séargara piritjuk,
megszorjuk pirospaprikaval, egy keves vizet ontiink ra, és
felforraljuk. Rovid forralds utan beletessziik a hust, és le-
fedve kb. 50 percig paroljuk. A megmosott és lecsurga-
tott rizst a megmaradt zsirban vegesre hevitjuk, a hds-
hoz adjuk a lecsdval egyutt, felontjik a rizs kétszeresének
megfeleld vizzel, és fed alatt kis langon - néha megke-
verve - készre paroljuk. Idényben a lecso helyett cikkek-
re vagott zdldpaprikat és paradicsomot hasznaljunk.

Elkészitésiidd: 45perc
Egy adag: 2570 kJ (612 kcal)
Hozzdmldk, 4 személyre,:
50 dkg borjahus 1 kis fej hagyma
¢ 25 dkg rizs ¢ 1 kg z6ldborso « 8 dkg olaj vagy zsir
* zOldpetrezselyem o so.

Aborjahust kockékra vagjuk, és 4 dkg hagymas zsira-
dékon el6bb jél megsutjuk, azutan vizet ontiink ra, és fe-
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do alatt félpuhara paroljuk. A rizst 2 dkg forro zsiradé-
kon megfuttatjuk, Grtartalmanak megfelel6 haromszor
annyi forro vizet ontlink ra, és a hassal 6sszevegyitjik.
Sézzuk és csendesen f6zzlk, illetve fed6 alatt paroljuk,
amig a rizs megdagad, és a hus egészen puha lesz. Ek-
kor a 2 dkg zsiradékon megparolt zéldborséval 6sszeve-
gyitjuk, fakandllal kavargatva. Talalaskor zdldpetrezse-
lyemmel megszorjuk.
Készilhet sovany sertéshisbal is.

Balkani/rizse* kecsa,
Elkészitési/ id6: Qyerc,
Ejy culuj: 4444 kJ (1058 kcal)
Hozzévalok, 4 szentelyre,:

 1pecsenyekacsa

 1gerezd fokhagyma

» 10 dkg rizs » 70 dkg burgonya
* 3 voréshagyma

* 30 dkg zOldpaprika

o 2 dl tejfol

* késhegynyi pirospaprika ¢ soO.

A kacsat bes6zzuk, és sajat zsirjaban, kevés vizzel, a
fokhagymaval egyditt puhéra paroljuk. Kézben puhéra
f6zzik a rizst, és egy masik edényben héjaban megfdz-
zuk a burgonyéat. Ha a kacsa megpuhult, zsirjaval kike-
nink egy tGzallé talat, beleteritjik a rizst, és befedjuk a
megf6tt, megtisztitott, karikdra vagott burgonyaval.
Megs6zzuk, a tetejére kaftkazzuk a zOldpaprikat meg a
hagymat, meglocsoljuk a pecsenyelével és a pirospapri-
kaval izesitett tejfollel. Atal tetejere fektetjik a puha ka-
csat, és a sttében az egészet ropogadsra sitjik.



BunAdsalma

E Ikésziteti id6: 20 perc
Eyyaday: 1058 kJ (252 kcal)
Hozzavalok, 4 szentelyre,:
* 5szép alma « 12 dkg rizsliszt.
A palacsintatésztahoz: 10 dkg rizsliszt
o 4 dl tej * 3 tojas.

Az almat meghamozzuk, 1 cm vastag szeletekre vag-
juk, és a maghdazat kiszarjuk. Az almakarikakat el6bb
rizslisztbe, majd rizslisztbdl készult sir( palacsintatész-
taba martjuk, és bd, forrd olajban szép sargara sitjik.
Az olajtol lecsepegtetve, még forrén beszorjuk vanilids
vagy fahéjas cukorral, és azonnal talaljuk.

Készithetjik agy is, hogy a palacsintatésztaba belere-
szelink 2-3 hamozott almat, és kissé vastagabb pala-
csintakat sutiink bel6le. Ezt is porcukorral megszorva
talaljuk.

Burgonyas rucs
Elkészitési iAd: 30 perc
EgyaAay: 1470 kJ (350 kcal)
Hozzavalok, 6 szentelyre,:
* 2 dl rizs « 3 kdzepes nagysagu burgonya
* 5 evOkanal vaj ¢ 1 kiskanal kurkuma
* \b kiskanal 6rolt romai komeény
* \2kiskanal 6rolt koriander « so
» \Akiskanal er6s paprika ¢ \é citrom leve.

A megtisztitott burgonyat kis kockéakra felvagjuk. Fel-
melegitjik a vajat, és megforgatjuk benne a fiiszereket,
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a rizst és a burgonyat. 4 dl vizet 6ntiink hozza, megsoz-
zuk, és fed6 alatt lassu t(izon megparoljuk. Ha a rizs
megpuhult, hozzékeverjik a citromlevet.

BUkkijzwtsiks'levti
Elkészitésiid6: 40yerc
Egy asUg: 1109 kJ (264 kcal)
Hozzavaldk, 4 személyre,:

* 4 evokandl rizs

* 1 liter z6ldséges husleves

‘/2kanél so

\2 kanal morzsolt vagy leveles menta
1 evékanal vaj

1 kavéskanal liszt

* 1tojassargaja

* \4 doboz joghurt.

Felforraljuk a mar el6z6leg lemosott, sozott rizst a
z6ldséggel, kb. 20 percig. Keveréket készitiink a liszthdl,
1 liter korabban megfézott zoldséges huslevesbél, és
lassan hozzadntjuk a mar megf6zott rizshez és z6ldség-
hez. Alapos kevergetés mellett 15 percig f6zzik, majd
hozzaadjuk a mentat és a vajat. Ezt egyiitt paroljuk még
Ot percig, majd levessziik a tiizrél. A tojassargajat kike-
verjik joghurttal, és a leveshez adjuk. Még egyszer
atrottyantjuk keverés mellett, s maris talalhatjuk.

jo tudni/!
Fényezett,, A”rizs helyettjinyezetlesv,,B” rizsb6l készitsuk,

ételeinket, atértaszjoval egészségesebb.
(Afényezett rizsbdl kiAnyoznak a, vitaminok)
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Citromos nyelv-rizzsel
E Ikészitési idd: 2 érti) 20 perc
EyyaAay: 1756 kJ (418 kcal)
Hozzavalok, 4 szentelyre,:

1 marhanyelv
» 15 dkg rizs * 1 citrom
e Grolt kdménymag.

A marhanyelvet megtisztitjuk a gégerészektdl és a har-
tyaitol. Forro vizbe tesszik, és 15-20 percig f6zzik. Ki-
szedjuk, és a nyelv megfehéredett, vastag réteget lehiz-
zuk. Ezutan forro, sds vizben tovabb f6zzik, olyan puha-
ra (kb. 2 6réat), hogy a villa kbnnyen belemenjen. Finom
citrommartast keszitink, amit a nyelv f6z6levével felon-
tink. A nyelvet szeletekre vagjuk, és a martassal leont-
juk. A rizst megparoljuk, csipetnyi 6rolt komennyel at-
forgatjuk. Talalaskor a rizs és a martassal ledntott mar-
hanyelv tetejét citromkarikakkal diszitjuk.

Citromospucol rizzsel
Elkészitésiidd: 5 ora,
Ejy aAay: 3616 kj (861 kcal)
Hozzavaldk, 4 szentélyre,:
» 1,25 kg pacal ¢ bors ¢ majoranna
* 25 dkg rizs * 5 dkg szalonna

* 3 evlkanal liszt « 2 gerezd fokhagyma
e 1 citrom e petrezselyemzold o s6.

A pacalt jol megmosva feltessziuk féni. Fel déra f6zés

utan hideg vizzel lehdtjik, 5-6 cm-es csikokra vagjuk,
felontjlk vizzel vagy csontlével, megsdzzuk, és 3-4 éran
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at foézzik. Egy masik labasban kevés zsiradékon kiol-
vasztjuk a kis kockakra vagott szalonnat, meghintjuk
liszttel, vilagosra piritjuk, hozzateszlink 2 gerezd zuzott
fokhagymat, finomra vagott zoldpetrezselymet, a citrom
lereszelt héjat, kevés hideg vizzel felontjik, és siméara ke-
verjik. Hozzatessziik a pacalt, belecsavarjuk a citrom le-
vét, megborsozzuk, és allandd keveréssel még 15 percig
fézzuk. A rizst megparoljuk, majd csipetnyi majoranna-
val atforgatjuk. Talaldskor néhany kis citromdarabkaval
és kozepes hosszlra felvagott zéldpetrezselyemmel di-
szitjlk.

Citromos rua

Elkészitésiid6: 30 perc
Epy aAap: 1671 kJ (398 kcal)
Hozzavalok, 4 szentélyre,:
» 12 dkg rizs « 1,5 dl tej
* 6 dkg cukor < 1 citrom
* 4-5 kanal porcukor.

Arizst b6 vizben félpuhara fézzlk, azutan lesziirjuk. A
tejet és a cukrot egy fél citrom héjaval felfézzik, bele-
tesszlk a rizst, és fed6 alatt puhara paroljuk. Egy talba
tesziink egy réteg langyosra hilt rizst, erre vékonyra va-
gott citromkarikakat, és izlés szerint megszorjuk porcu-
korral, majd Ujra rizs és citrom kovetkezik. Jol lehtve
talaljuk. Atetejét bef6ttel diszitjik.
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Parirozott hiis

E Ikétzitéti id6: 35perc + h(ités
Ejytulaj: 1012 kJ (241 kctd)
Hozzavaldk, 4 szentélyre,:

* 40 dkg darélt hus

* 10 dkg f6tt rizs

* 2 evokanal szbjagranulatum

* 1 csokor zoldpetrezselyem « 2 gerezd fokhagyma
o 1 zbldpaprika * 2 tojas ¢ s6 e olaj a kisltéshez.

A hust dsszekeverjik a rizzsel, a szojagranulatummal,
2 gerezd 6sszezuzott fokhagymaéval, a finomra vagott
z6ldpetrezselyemmel, az aprora vagdalt zoldpaprikaval,
a tojassal és a soval. izlés szerint fliszerezzik, és jol
0sszedolgozzuk. Pogacsakat forméalunk beldle, majd
forré olajban kisttjuk. Sdr( paradicsommartast és bur-
gonyapurét adunk hozza.

PoUuttofyorés rizs
ElIkésziteti id6: 40perc
Ejytulaj: 2041 kJ (486 kcal)
Hozzavaldk, 6 szentélyre,:
e 3 dl rizs
» 8 dkg vaj * sO
o 1 dl tisztitott foldimogyoro.

Miutan a rizst tobbszdr nagyon alaposan, valtott vizben
megmostuk, lecsurgatjuk. A vajban megpiritott foldi-
mogyorot a rizsre szorjuk, és egyitt megpiritjuk. On-
tiink hozza 6 dl vizet, megsozzuk, és felforraljuk. Ezutan
a langot takarékra tesszik, és a rizst puhara péaroljuk.
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FlGszeres rizs
Elkészitésiid6: 40yero
Egyadag: 1054 kJ (558 kcal)
Hozzavalok 8 szentélyre,:
e 4 dlrizs « egy csipetnyi kakukkf(i
* 1 kiskanal fahéj e egy csipetnyi Orolt szegfliszeg
o 1 kiskanal 6rolt gyombér *10 dkg vaj  so.

Megmossuk a rizst, lecsurgatjuk, majd megpiritjuk. Fel-
ontjik 8 dl vizzel, felforraljuk, majd a langot nagyon kicsi-
re szabalyozzuk. Ha a rizs megparolddott, megszérjuk a
meg0rolt flszerekkel, és dvatosan belekeverjlink a vajat.

gesztenyés rizottd
Elkészitésiid6: 50yerc
Egyadag: 2125 kJ (506 kcal)
Hozzavaldk 4 személyre,:
* 25 dkg csirkemell vagy -comb
» 25 dkg gomba < 25 dkg rizs *8-10 gesztenye
 1voroshagyma « 1 evdkandl ételizesit6
10 dkg reszelt sajt « zOldpetrezselyem.

AKkicsontozott, leb6rozott hust vékony csikokra vagjuk,
és az aprora vagott voréshagymaval, szeletelt gombéval,
zbldpetrezselyemmel atsitjik, majd félpuhara péaroljuk.
Acrrizst jol atmossuk, a gombas hussal elkeverjik, felont-
Juk a rizs kétszeres terjedelmeének megfeleld vizzel, bele-
tesszilik a sult, hamozott és szeletekre vagott gesztenyét,
belekeveriink 1 evékanal ételizesit6t, torott borsot. Lassu
tlzon puhara paroljuk. Talalaskor meghintjik reszelt
sajttal vagy aprora vagott zoldpetrezselyemmel.
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Qontbasrizs

Elkészitésiidd: 50perc
Ejy aAoj: 1558 kj (371 kcal)
Hozzavalok, 4 személyre:

» 25 dkg gomba

25 dkg rizs « 1 evokanal zsir

1 ké&véskanal pirospaprika

1 dl tejfol » 1 kavéskanal liszt 2 tojas

1 csokor zoldpetrezselyem « 5 dkg sajt * so.

Az aprora vagott gombat puhara paroljuk egy evika-
nal zsirban a vagott zdldpetrezselyemmel egydtt, majd
megszorjuk pirospaprikaval. Atejfolben elhabarjuk a kéa-
véskanal lisztet, megs6zzuk, és raontjik a gombara. Jol
osszeforraljuk. A rizst bd, s6s vizben csaknem puhéra
fézzlk, lesz(rjik, majd Kkizsirozott tiizalld edénybe
tesszlik. A kdzepébe fészket készitlink, és ebbe tessziik
a tejfolos gombat. Két egész tojast jol elhabarunk, meg-
so0zzuk, radntjik a tetejére, és megszorjuk a reszelt sajt-
tal. Forrd stitében kb. 10 percig sutjuk.

Elkészitési 1d6: 40perc
Epy aAaj: 2159 kj (514 kcal)
Hozzavalok, 4 szentélyre,:
* 20 dkg rizs * 50 dkg apr6 hagyma
10 dkg husos fustolt szalonna « 2 dl tejfol
o 1 evbkanal liszt « pirospaprika e ecet.

Aszalonnat becakkozzuk, és ropogosra sitjik, majd a
zsirjabol kivesszuk, félretesszilk. A hagymakat puhara
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paroljuk a szalonna zsirjaban, egy kevés viz hozzaadasa-
val. Ezutan zsirjara sutjik, meghintjuk pirospaprikaval,
és egy kevés vizzel ismét felforraljuk. Végul egy evékanal
liszttel elkevert tejfollel besdritjuk, és par csepp ecettel
savanyitjuk. A rizst egy Kisebb, megtisztitott hagymaval
megparoljuk, és egy kevés szalonnazsirral atforgatjuk.

Hideggyumoélcsos nucs
BikAszitisl id6: 30 perc
) Egy adag: 1953 kJ (465 kcal)
HozzAotddk 4 szentelyre':
* 6dl tej « 12 dkg rizs
* 50 dkg vegyes gylmolcs
o 3 dl tejszin * 5 dkg porcukor.

Atejbdl és a rizsbdl slrd tejberizst fozlnk, és jol leh(it-
juk. Avegyes gyumolcsot megtisztitjuk, és kisebb koc-
kakra vagjuk. (Mélyh(tott vagy bef6tt gylimadlcsot is
hasznalhatunk.) A tejszinb6l kemény habot verink,
5 dkg porcukorral izesitjuk, felét a rizsbe keverjik, elve-
gyitjuk a gyumaolccsel, és kis talkakba vagy talpas poha-
rakba tesszlk. A tejszinhab maésik felét a gytimolcsrizs
tetejére halmozzuk, és egy-egy szem gylumolccsel diszit-
juk.



Hisos rucs
Elkészitésiidd: 45 perc,
Eyyaday: 2255 kJ (537 huni)
Hozzavalok, 4 személyre,:
* 40 dkg rizs « ételizesitd
e 1 evOkanal zsir
* 25 dkg st hus.

A rizst ételizesitével megparoljuk. Barmilyen silt hast
vagy pecsenyemaradékot aprd kockakra vagunk, és a
kész rizsbe keverjuk. Silt fél paradicsomokkal Kkoritjik.

JawlLmcs

Elkészited, id6: 35perc
Eyyaday: 1934 kJ (460 kcal)
Hozzavalok, 4 személyre,:
* 30 dkg rizs *10 dkg sajt
10 dkg z6ldborsé ¢ 10 dkg karotta
10 dkg karfiol * 4 kisebb burgonya e zsir
1 voréshagyma e so
10 dkg paradicsompdiré.

Az aprora vagott hagymat 1 ev6kandl zsirban meg-
fonnyasztjuk, beletessziik a megmosott és lecsurgatott
rizst, jol athevitjuk benne, majd felontjuk kétszeres
mennyiségl vizzel, megso6zzuk és fed6 alatt puhara pa-
roljuk. Belekeverjik a reszelt sajtot, és a rizst elémelegi-
tett talon koszoru alakban korberakjuk. A kdzepét meg-
toltjik az id6kdzben puhara parolt zoldségfélékkel, bur-
gonyaval. Talalaskor az egészet ledntjik paradicsom-
plrével.
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Indiak rizs

Elkészitési/id6": 35perc
EyyaAay: 1747 kJ (416 kcal)
Hozzavaldk, 4 személyre:
* 25 dkg rizs
* 2 hagyma *10 dkg vaj ¢ sO
* bors e szegfliszeg » gydombér e fahéj.

A rizst megmossuk, majd tiszta konyharuha kozott
megszaritjuk. A reszelt hagymat megfuttatjuk a vajban,
a rizst belekeverjuk, és addig melegitjik, amig atlatszo
lesz. Megfliszerezziik szegfliszeggel, borssal, gydombér-
rel, fahéjjal és soval, felontjlk a rizs kétszeresének meg-
feleld vizzel, és fedd alatt puhara paroljuk. Ha kész, fe-
d6é nélkil még néhany percre a sitébe tesszuk.

Kakaos rucskrenv
Elkészitési id6: 25perc + kotés
Eyy adasj: 1205 kJ (287 kcal)
Hozzévalok 4 személyre,:

10 dkg rizsliszt » 1,3 dl tej » 2 kavéskanal kakad
* 6 tojassargaja ¢ 10 dkg cukor e vanilia.

A rizslisztet simara keverjuk 3 dl tejjel és a kakadval,
majd a tojassargajaval jol elhabarjuk. Egy liter tejet fel-
forralunk 10 dkg cukorral, darabka vaniliaval, belekever-
juk a tojasos rizslisztmasszat, és az egészet gyenge ti-
z6n addig keverjuk, amig kell6en megsdriisodik. Hideg
vizzel vagy tejjel kidblitett csészékbe, formakba ontjlk,
és a h(itébe tesszuk. Talra boritjuk, és tejmartast vagy
gyumolcsontetet adunk mellé.
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Kéaposztasria
Elkészitési idd: 50 perc
Egyadag: 956 kJ (225 kcal)
Hozzavalok, 4 szentelyre,:

50 dkg kaposzta ¢ 20 dkg rizs ¢ 1 voroshagyma
» 1 kanal zsir « 1 kavéskanal ételizesité o so.

Akaposztat legyaluljuk vagy apréra vagjuk, és besozva
allni hagyjuk. Egy kanal zsirban megfonnyasztjuk az ap-
rora vagott vordéshagymat, beletesszilk a sobdl kinyo-
mott kdposztat, és szép aranysargara piritjuk. Beleke-
verjuk a rizst, felontjik vizzel, tesziink bele egy kanalka
ételizesit6t, eés fedd alatt kis langon puhara paroljuk.

Elkészitésiid6: 35perc
Egyadag: 1134 kj (270 kcal)
Hozzavalok, 4 személyre,:
o 2 kanal zsir « 25 dkg rizs *15 dkg gomba
e 1voroshagyma e 2 paradicsom e 4 zoldpaprika
* 5O * egy kevés majoranna e torott bors.

Ahagymat aprora vagjuk, és zsirban halvanyra piritjuk.
Megszorjuk pirospaprikaval, beletessziik a meghamo-
zott és kockéra vagott paradicsomot és az ugyancsak
kockéra vagott gombat, a zéldpaprika-karikakat, és fed6
alatt néhany percig paroljuk. A rizst megmossuk, lesz(ir-
juk, a gombéas porkoltlébe keverjik, megsézzuk, torott
borssal, egy kevés majorannaval izesitjuk, jol elkeverjuk,
felontjik 6 dl vizzel, és fed6 alatt puhara paroljuk. Téla-
laskor sult szalonnat adhatunk hozza.
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Elkészitési Lelé: 150perc
Ejy eulap: 4460 lej (1062 kral)
Hozzavalok, 4 szentélyre,:

* 40 dkg sertésdagadd

* 1,2 kg savanyU kaposzta « 8 dkg rizs « 1 dl olgj

* 6 dkg voréshagyma e 8 dkg fistolt szalonna

2 dl tejfol *12 dkg kolozsvari szalonna ¢ 3 dkg liszt
* 5O  bors e fliszerpaprika * 4 burgonyalangos.

Toltott kaposztat készitiink, cserépedényben készre
f6zzik. Talalas el6tt a cserépedény tetejét burgonyalan-
gossal befedjuk. Kolozsvari szalonnabol készult kakasta-
réjjal rozsaszindre sutjuk.

Kukoricas rizs
Elkészitése Ul6: 30 perc
Ejy tutaj: 2259 kJ (538 kcal)
Hozzavaldk, 6 szentélyre,:
e 3dlrizs * sO
* 4 dl zsenge morzsolt csemegekukorica
» 1 paprika 1 paradicsom 1 zeller
* 6 evOkanal vaj * 1 er6s zoldpaprika.

A szokasos modon parolt rizst készitink. Kdzben egy
masik edényben megpéaroljuk a kukoricéat, és egy serpe-
ny6ben a vajjal megpiritjuk a karikdkra vagott erés pap-
rikat. Ez utdbbihoz adjuk az el6z6leg megmosott és fel-
vagott zoldségeket. Egy par percig kevergetve paroljuk,
majd dvatosan hozzaadjuk a rizst és a kukoricat. Meg-
sO0zzuk, és még két percig egyuttesen paroljuk.
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Lecsoi nzses has
Elkészitésiidd': 80perc
Egy adag: 2515 kJ (599 kcal)
Hozzavalok, 4 személyre,:

* 30 dkg sertésporkolt ¢ 20 dkg rizs
» 10 dkg sajt *15 dkg lecso.

A jo flszeres porkoltet a levével és a lecsoval egyutt
megforrositjuk, és beleforgatjuk az alaposan megmo-
sott rizst. Ledntjuk annyi vizzel, hogy b6ven ellepje, és
fedd alatt 5 percig forraljuk. Ezutan anélkil, hogy a fe-
dét leemelnénk, a langot elzérjuk alatta, és a feddre
tobb rétegben konyharuhat boritunk. Egy oraig allni
hagyjuk, majd a fed6t levéve megkeverjiuk. Ha kell, uta-
nasdzzuk. Reszelt sajttal gazdagon meghintve talaljuk.

Lestyasiol nzsLeves
Elkészitési id6: 25 perc,
Egy adag: 697 kJ (166 kcal)
Hozzavalok, 4 szemelyre,:

1,5 I hisleves « 6 dkg rizs « leveszoldség
o lestyanlevél « szerecsendid o so.

A z6ldséges huslevest felforraljuk, allando kavaras
mellett beleszérjuk a rizst, hozzaadjuk a leveszdldséget
és 2 lestyanlevelet, majd mérsékelt tlzon megfézzik. A
lestyant kivesszik, a levest soval és szerecsendioval ize-
sitjik, majd izlés szerint legirozhatjuk tojassal (a keves
soval és egy evOkandl vizzel jol 6sszekevert tojast a for-
rasban 1évé levesbe kavarjuk). A fliszerekkel megszorva
talaljuk.
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Ubiw iA jrbzfitté
EIKAiZit&iL id6: 60yevo
Ejy adag: 3692 kJ (879 kcal)
Hozzavalok, 6 személyre,:
* 50 dkg libamgj
* 25 dkg csiperkegomba
* 30 dkg rizs = 20 dkg z6ldborso
* 3 dkg voréshagyma
10 dkg zsir = 5 dkg vaj
* 10 dkg trappista sajt
* \b csokor petrezselyemzold
2,5 dl pecsenyelé ¢ s6
* Grolt fehér bors « majoranna
o Grolt szurokf.

Alibaméjat hideg vizben megmossuk, és 1 x 1cm-es
kockékra vagjuk. A gombat jol megtisztitjuk, megmos-
suk, és kockékra vagjuk. Megfelel6 serpeny6ben zsirt ol-
vasztunk, hozzédadjuk a finomra vagott hagymat, és
aranysargara piritjuk. Egyszerre tegylk hozza a libama-
jat és a gombat. Er6s langon piritjuk. Ezutan hozzaént-
juk a kilon megparolt rizst és a vajon parolt zéldborsot.
Fliszerezzlk soval, 6rolt fehér borssal, majorannaval,
Orolt szurokfiivel, megszorjuk finomra vagott petrezse-
lyemzolddel. Végul meghintjik reszelt sajttal, és merse-
kelt t(izon jol dsszekeverjuk. 6 egyforma leveses csészét
vajjal jol kikenink, beletessziik a mar kész libamajrizot-
tot, majd tGzAllo talra helyezzik. Talaldskor a tetejét
megszorjuk reszelt sajttal és finomra vagott zoldpetre-
zselyemmel. Pecsenyelével korilontjik.



MajorAKHAzZ rizs

E Ikésziteti 1d6: 30 pero
Ejy adag: 1246 kJ (297 kcal)

Hozzavalok, 4 szentélyre,:
» 20 dkg rizs *10 dkg gomba
» 3 dkg vaj * majoranna
* petrezselyemzold e so.

Aszokasos mddon parolt rizst készitlink. A gombaét veé-
kony szeletekre vagjuk, a vajban megpiritjuk aprozott
z6ldpetrezselyemmel, egy kis majorannaval és soval,
majd a rizzsel 6sszekeverjik.

Elkészitési idd: 35perc
Egyaday: 1659 kJ (395 kcal)
Hozzavalok, 4 szentelyre,:
e 1csésze rizs » k csésze mandula
* \2csésze borso ¢ \Vakiskanal 6rolt kurkuma
» Vamokkaskanal majoranna e koriander
* \2kiskanal so e peterzselyemzold.

A rizst véltott vizben megmossuk, lecsurgatjuk. A
mandulat leforrdzzuk vizzel, hogy a héjat konnyen le-
huzhassuk. Megolvasztjuk a vajat, beletessziik a rizst és
a majorannat, s fel percig kézepes langon kevergetjuk.
Beletessziik a sot, a kurkumat és a zdldborsét. Annyi vi-
zet ontlink hozza, hogy teljesen ellepje a rizst. Kis lan-
gon, fedd alatt puhara paroljuk, majd hozzékeverjik a
megtisztitott mandulat. Talalaskor korianderrel vagy
z6ldpetrezselyemmel diszithetjik.
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Marosi/gongyolt tufa
Elkészitési id6: 40 foerc
Eyyaday: 1948 kJ (701 kcal)
HozzAwdodlc 6 izjMiAdyrer.
* 60 dkg sertéskaraj
* 12 dkg trappista sajt
* 12 dkg gépsonka
* 12 dkg gomba
* \Acsokor petrezselyemzold
» 12 dkg liszt « 20 dkg zsemlemorzsa
» 3 dlolaj * 2 tojas ¢ 2 adag pérolt rizs
* SO * bors.

A sertéskarajbol kisujjnyi vastag szeleteket vagunk,
huskalapéccsal vékonyra verjuk, majd ratesszilk a koc-
kara vagott, piritott gombat és a sonkat. Sdzva, borsoz-
va felgongyoljuk, és fogvajoval 0sszetlizzik. Lisztbe, to-
jasba, zsemlemorzsaba forgatjuk, b6 zsiradékban piros-
ra sltjuk. Mellérakjuk a parolt rizst, majd az egészet
meghintjik reszelt sajttal és zoldpetrezselyemmel.

Kuktabanyyorsanfézhetlink konnyti rizst: annyivizet toltiink
acrizsre”™ hoyy kétujjnyira-ellepje) akuktat lezarjuk,
nayy lanyon hevitjiik f audkor a,stlyszelep-yyorsanforoyl
n lanyat kisebbre véve, kb. tiz perciyforraljuk,
majd a-tlzrdl levéve, a, kuktat bévenfolyo
annyira, koyy a-tetejét levehesstik



Olasz, Hzsalatau
Elkészitésiidd: 60perc
. ) Ejy adag: 2066 kJ (492 bad)
Hozzavalok, 4 szentélyre,:
* 20 dkg rizs « 2 dl olaj * 2 zbldpaprika ¢ Vi citrom
* 15 dkg friss vagy mirelit zellerkocka « 1 fejes salata
» \b koteés retek ¢ 5 dkg foldimogyoro
* 5O * tOrott bors ¢ szardellapaszta.

Arizst a szokdsos mdédon megmossuk, majd az olajban
kissé megfuttatva, vizzel felengedve, fedd alatt megpa-
roljuk. Apaprika csutkajat és az ereit kivagjuk, majd a ha-
sat csikokra szeleteljik, és megmossuk. A zellerkockat
enyhén sos vizben megf6zzik, levétdl lecsurgatjuk, felre-
tesszik. Ajol KkihGtott rizst, a szeletelt zOldpaprikat és a
fétt zellerkockat megfeleld nagysagu edénybe tesszik.
Hozzaadjuk a szintén metéltre vagott retket. VVégul bele-
tesszlik a durvara apritott porkolt foldimogyorot. Sdval,
torott borssal, citromlével és szardellapasztaval izesitjuk.
Az egészet meglocsoljuk 1 dl étolajjal, majd jol kih(tve,
salatalevel-alapra talaljuk.

Olasz rizses brokkaoli
Elkészitésiidd: 35jyero
EjyaAaj: 1491 kJ (355 kcal)
Hozzavalok, 4 szentélyre,:
* 50 dkg brokkoli « 20 dkg rizs ¢ 3 tojas « 2 dl tejfdl
1 kotés Ujhagyma szérastol < 3 dkg vaj * sO
* bors « 1 evbkanal ételizesit6
» mokkaskanalnyi tort bordkabogyo.

A rizst tobbszor valtott vizben megmossuk, tiszta ru-
han leszaritjuk, majd a vajon vegesre piritjuk. Ledntjuk
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térfogatahoz képest masfélszer annyi vizzel, elkeverjuk
az ételizesitbvel és a tobbi fliszerrel, majd fed6 alatt, ta-
karéklangon félpuhara f6zzlk. A brokkolit rozsaira szed-
ve megmossuk, és forrdsban levé sos vizben 2 percig
fézzuk. Ezutan lesz(rjik, és langyosra htjik. Mely, tiiz-
allo talba teritjik a rizs egyharmadat, erre szarastol raka-
rikdzzuk az Ujhagyma egyharmadat, és befedjuk a brok-
koli egyharmadaval. Megsozzuk, majd a tejfdllel elha-
bart tojas egyharmadaval megontozzik. A rétegeket
ebben a sorrendben feltesszilk - mig a hozzavalok tarta-
nak. A tetejére brokkolinak és tejfolos tojasnak kell ke-
rilnie. Forro sttében 15 percig sttjuk, majd felszeletel-
juk. Fejes salataval talaljuk.

Padlizsan/rizzsel

Elkészitési id6: 35gero
Egyadag: 1037 kJ (247 kcal)
Hozzavalok 4 sztmMyre,:
* 15 dkg rizs
* 4 nagyobb padlizsan
 1voroshagyma e 3 evékanal olaj
* tedskanal pirospaprika
* 1 evokanal paradicsompiré
* Piros Arany.

A padlizsdnt megmossuk, és kockara vagjuk. Egy
hagymat lereszellink, és 3 ev6kanal olajon megparoljuk.
Egy tedskandl pirospaprikat tesziink bele, 1 evdkanal
paradicsompurével és Piros Arany krémmel izesitjik.
Vizzel felengedjik, beletessziik a feldarabolt padlizsant,
és 15 dkg megmosott rizst. Annyi vizet ontlink ra, hogy
a rizs meg tudjon benne f6ni, de ne maradjon szaftja.
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Paradicsomos rakottrizs

Elkészitésiidd: 30yero
Egyadag: 4137 lej (985 kcal)
Hozzavaldk 5 személyre,:

* 60 dkg sertéscomb

o 7 dkg zsir » 40 dkg rizs

* 25 dkg paradicsom e 5 tojas
* 20 dkg trappista sajt ¢ so.

Aszeletelt hast kisttjuk, a rizst megfézzik, a tojasokat
megsitjuk tukortojasnak. Rizstalapzatot készitink, ra-
rakjuk a kisult hast, s arra tesszik a tikortojasokat. Ato-
jasra raszeleteljuk a paradicsomokat, meghintjik reszelt
sajttal, és sit6be téve, pillanatok alatt rapiritjuk a sajtot.

Paradicsomos rizse*gomba.
Elkészitési, id6: 30yero
Egyadag: 1520 kJ (362 kcal)
Hozzavaldk 4 szemelyre,:

» 35 dkg gomba < 6 paradicsom

6 zbldpaprika « 25 dkg rizs

1 voroshagyma e 2 evikanal zsiradék

1 husleveskocka ¢ 1 evkanal pirospaprika
majoranna e s6 e 0Orolt bors.

A zsiradékban megpiritjuk az aprora vagott hagymat,
beletessziik a pirospaprikat, a kockara vagott paradicso-
mot meg a zOldpaprikat, a megtisztitott és cikkekre va-
gott gombat és a rizst. A fliszerekkel izesitjik, és vizzel
puhéra péaroljuk. F6zeés kdzben hozzaadjuk a husleves-
kockat, amitdl kellemes izt kap. Salataval koritjlk.
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Elkészitési id6: 50yero
EjyaJzuj: 1142 kJ (272 kcal)
Hozzawdok, 4 személyre,:
*15 dkg rizs
* 15 dkg pulykasonka
* 7,5 dkg mirelit borso * 3 dkg vaj
5 dkg Gouda sajt ¢ csipetnyi safrany
» 1hagyma « 1sargarépa ¢ zOldpetrezselyem
* poréhagyma « \&paradicsompaprika
¢ 1tyukhusleves-kocka.

Mialatt a rizs f6, Uvegesre paroljuk a felapritott voros-
hagyméat. Hozzaadunk fél rud, karikara vagott pore-
hagymat, a durvara reszelt sargarépat és a kockakra va-
gott paradicsompaprikat, majd csipetnyi safrannyal
megszinezett, va liter, leveskockabol készitett tyakhuslé-
vel felengedjik. Elémelegitjik a sit6t 220 C-fokra. A
rizst, a borsot, és a csikokra vagott, fott pulykasonkat a
zoldségekkel Osszekeverjiuk, €s az egészet soval izesit-
juk. A keveréket kivajazott sutéforméba rakjuk, és a te-
tejére morzsolt vajdarabkakat szorunk. A felfujtat mint-
egy 25 percig sutjuk, fél 6ra malva a reszelt Gouda sajt-
tal és 1-2 evOkanal apréra vagott petrezselyemzdlddel
megszorjuk. Vegyes salata valé hozza.



Elkészitési id6: 40 perc
Epyaday: 1756 kJ (418 kcal)
Hozzavalok 8 szentélyre,:

* 4 dl rizs
4 dl z6ldborsé *10 evdkanal vaj
* 1 kiskanal garam masala
(elkészitéset lasd a Szivaruanyrizsnel)
o 1 kiskanal 6rélt romai kémeny
* 1 késhegynyi erds paprika
e gyombér e fekete bors ¢ kurkuma.

Avaj felében megparoljuk a z6ldborsét, masik felében
megforgatjuk a megmosott rizst, és rovid ideig piritjuk.
Hozzaadjuk a rizshez a fliszereket, megsdzzuk, és feldnt-
juk 8 dl vizzel. Felforralas utan a langot takarékra véve,
fed6 alatt puhara paroljuk. Amint a rizs elkészilt, 6vato-
san 6sszekeverjik a parolt borsoval.

PkAHASUALTiZS
Elkészitésiidd: 60perc
Eyy aday: 1100 kJ (262 kcal)
Hozzavaldk 4 szentélyre,:

» 12,5 dkg basmati rizs ¢ 1 cukkini

e 2 pérehagyma *10 dkg mirelit borso

3 dkg margarin « 6rolt bors « sO

* 3 evOkanal vegyes sbzott didkeverék

» 2 evOkanal mazsola vagy darabolt sargabarack.

A sitét el6melegitjik 190 °C-ra. Osszekeverjik a
basmati rizst, a megtisztitott, igen finomra vagott poré-
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hagymat, a megtisztitott, aprora vagott cukkinit, a bor-
sOt, az 6sszevagott diokeveréket, a sargabarackot vagy
mazsolat, sot, frissen 6rélt fekete borsot és 2,5 dl forras-
ban I1év0 vizet. T(zallo6 talba tesszik, és megszorjuk mar-
garindarabkakkal. 45 percig sutjik, mig elparolog a le-
ve. Ot percig allni hagyjuk, majd talaljuk. Jél illik minden
keleti ételhez.

Piros rizs
Elk&zvtéib id6: 40perc

Ejy adag: 1554 kJ (370 kcal)
Hozzavalok, 8 szentélyre,:

e 4 dl rizs

* 10 dkg z6ldbab

¢ 10 dkg zoldborsd

* 4 evOkanal vej

* 2 csip6s flszerpaprika ¢ s6
 1sargarépa * 2 burgonya
o 1 taskanal romai komény
* 1 evOkanal tort koriander

* 2 paradicsom.

Azoldségeket megtisztitjuk, kis darabokra vagjuk. Ajol
megmosott rizst puhara paroljuk 8 dl vizben soval, fedd
alatt, nagyon kis langon. Egy masik edényben, kevés
vizben (szintén fedd alatt), megpéaroljuk a z6ldségeket,
majd ledntjik a maradék vizet.

Vajban megpiritjuk a fliszereket, a kévetkez6 sorrend-
ben: felapritott fliszerpaprika, tort koriander, 6rélt ko-
mény. Amikor egy Kicsit elszinez6dtek, hozzatesszik a
megfott zoldségeket. Néehany perc mulva hozzékever-
juk a megf6tt rizst és a negyedekre vagott paradicso-
mot.
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Elkészitésiid6: 40perc + érlelés
Eyy aAxuj: 3225 tej (768 kcal)
HozxAutdéic apiikMakoz,:
A piskétahoz: 10 dkg rizsliszt *10 dkg cukor « 3 tojas
* siitGpor.
Tovabba: 10 dkg vaj ¢ 10 dkg porcukor < 10 dkg di6
* 2 evlkanal gyimolcsiz « 1 evokanal kakad.

Kizsirozott 6zgerincforméban piskétat sitiink harom
tojasbol, 10 dkg cukorbdl, 10 dkg rizslisztbdl és egy
mokkéskanalnyi sutéporbol. A megsult piskdtat 6ssze-
morzsoljuk a vajjal, 10 dkg porcukorral, a gylimaélcsizzel,
a kakadval és a daralt dioval. Az igy nyert masszat por-
cukorral behintett folian kézzel szétnyomkodjuk, réake-
nink gesztenye- vagy csokolddékremet, ovatosan felte-
kerjik, és egy napig a hiit6ben allni hagyjuk, majd fel-
szeleteljuk. Ugyanebbd6l a masszabdl kis golyokat is
formalhatunk, amelyeket daralt didéba forgatunk, és egy
szem rumos meggyet nyomunk a kozepukbe.

Puffasztott rozs uborkAjm
Elkészitésiidd: 20 perc
) ) Eyy adsuj: 1764 kJ (420 kcal)
HozzAJrddlc 6 SeEMEAE:
* 16 dl puffasztott rizs

* 1 nagy uborka *10 dkg vaj
* 5O  bors.

Felolvasztjuk a vajat. Meghamozzuk és nagyon vekony-
ra felszeleteljik az uborkat. Tiz percig aztatjuk sos viz-
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ben, majd kinyomkodjuk. A vajba szorjuk a puffasztott
rizst, és jol elkeverjik. lzesitjik soval és borssal, majd az
egészet dsszekeverjik az uborkaval. Ha esetleg széraz,
olvasztott vajat keveriink hozza.

Rakott brokkaoli

ElkAizvtésL id6: 70fw ¢
Ejy aJjuj: 2001 kj/538 kcal
Hozzavalok, 4 sz&nUtyre,:
15 dkg rizs
* 40 dkg daralt his
* 50 dkg brokkoli
o 2 dl tejfol « 2 dl kefir
* 1voréshagyma
* 2 gerezd fokhagyma
o 1 kiskandl pirospaprika
* 1 csokor petrezselyemzold
e olgj * s0.

A rizst megparoljuk és melegen tartjuk. A brokkolit
rozsaira szedjuk és sos vizben eléfézzik. A vordshagy-
mat és a fokhagymat felapritjuk, megfuttatjuk kevés
olajon, majd ratesszik a daralt hast. Egydtt piritjuk
kevergetve, kdzben flszerezziik, és néha felontjik kevés
vizzel. Az elkészllt hast osszekeverjik a rizzsel. Egy
t(zAall6 talat kiolajozunk, beletesszik a brokkoli felét, ra
a rizses keveréket, majd fedjik a megmaradt brokko-
lival. Tetejét meglocsoljuk a tejfollel kevert kefirrel, és a
sutében jol 6sszemelegitjik.



Rakott karalabgé,

Elklszltésiidd: 40perc
EyyaAay: 1776 kJ (423 kcal)
Hozzavalok, 4 szemelyre,:
» 1kg karalabé *15 dkg rizs « 1 dI tejfol
* 5 dkg zsir = 2 evOkanal liszt  s6 « torott bors.

A karalabét megtisztitjuk, vékony szeletekre vagjuk, és
sés vizben puhara f6zzik. Egy masik labasban a rizst
megfézzik és leszdrjik. A zsirbol és a lisztb6l sdrd ran-
tast készitink, belerakjuk a karaldbé leforrazott, lecsur-
gatott, majd metéltre vagott gyenge leveleit, és vizzel fol-
eresztve, soval, borssal fliszerezve puhara fézzik. Ekkor
egy deci tejfolt ontlnk bele, és felforraljuk, majd tzallo
talba soronként lerakjuk a fott karalabészeleteket, a rizst
és a karalabéfézeléket. A stitében jol atforrdsitjuk.

Rakottrizs

Elkészitésiidd: 40perc
Eyyaday: 3134 kj (449 kcal)
Hozzavalok, 4 személyre,:

* 10 dkg rizs *10 dkg lecso
* 4 fétt tojas o tejfol ¢ vaj « so.

Akész parolt rizst vastag falt labasban vagy t(izallo tal-
ban rétegezhetjuk sdr( lecsoval, tojaskarikakkal (lehet
meég Kkicsontozott paprikas csirkevel, hagymas, z6ldpet-
rezselyemmel péarolt gombaszeletekkel, zsirban parolt
kiilonb6zd zoldségfélékkel). Az edény aljara és tetejére
mindig rizst tegylnk, ontdzziuk meg tejfollel, tegyink ra
néhany vajdarabkat, és sutében sissik at, de ne sza-
ritsuk ki.
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Rizse* kai
Eikzszitéiiid6: 60 perc
Ejy cuUj: 3011 kJ (717 kcal)
Hozzavaldk 4 szemelyre:

* 80 dkg halhus ¢ 20 dkg rizs « 1 dl étolaj
* 20 dkg vegyes z6ldség « 1 voréshagyma
* szerecsendio-virag * gyombér ¢ bors e soO.

Az aprora vagott vordoshagymat olajpban meg-
fonnyasztjuk. Hozzaadjuk a kockara vagott vegyes z6ld-
seget, és félig megparoljuk. Beletessziik a halat és a
rizst, majd 5 dl vizzel felontjuk. Soval, borssal, szere-
csendio-viraggal, gyombérrel izesitjik, és fedd alatt
készre paroljuk. F6zés kbzben nem keverjik, de sziikség
szerint a vizet pétoljuk.

Ruzse* alnudepétiy
ElklIszLbifi Id6: 50yw c
Egy oubu]: 1512 kJ (377 kcal)
Hozzavalok 4 szentélyre,:

e 3alma ¢ 1tojas ¢ 3 evd kanal rizsliszt
o fahéj ¢ gydmbér e olaj.

Harom kozepes nagysagu almat meghamozunk és le-
reszelink. Egy tojast siméara keveriink 3 pupozott evéka-
nal rizsliszttel, a reszelt almaval, késhegynyi fahéjporral
és kevés gyombérrel. Fél orat pihentetjuk, majd evdka-
nallal adagolva, bd, forrd olajban lapos lepényeket sii-
tink beléle. Ha mindkét oldala pirosra sult, papirszalvé-
tara szedjuk, hogy a felesleges olajat beszivja. Fahéjas
vagy vanilias porcukorral beszorva, melegen talaljuk.



Rizs borsdvalis mogyoroval
Elkészitésiidd: 45perc
Eyy akarj: 1806 kJ (430 kcal)
Hozzavalok, 8 személyre,:

e 3.dlrizs « 2 dl z6ldbors6 ¢ \b kiskanal bors
- v2 kiskanal darabolt er6s flszerpaprika *10 dkg vaj
o 1dl tisztitott foldimogyoro  sob.

Vajban megpiritjuk a feldarabolt er6s fliszerpaprikat,
hozzéatesszik a borsot és a foldimogyorot.

Vigydzzunk, mert kdnnyen leéghet, ezért folyamatosan
kevergetni kell. Hozzaadjuk az el6z6leg megmosott és
lecsurgatott rizst, és egy ideig egydtt piritjuk. Amikor a
rizs kezd nagyon az edény falara tapadni, hozzdadjuk a
sot és a zOldborsét. Egyszer még megforgatjuk a vaj-
ban, majd 6 dI vizzel felengedjiik. Amikor felforr, lefedjuk
az edényt, és a langot egészen Kicsire vesszik, s még
15-20 percig paroljuk.

Rizse* csirke.
Elkészitési id6: 90 perc
Byyakarj: 4061 kJ (967 kcal)
Hozzavalok, 4 személyre:
o 1csirke » 30 dkg vegyes leveszoldség

» 1 kg zoldborsd ¢ 25 dkg rizs « 2 evikanal olaj
* 5dkg vaj * sO « 1 csokor zoldpetrezselyem.

A megtisztitott csirkét feldaraboljuk, hozzatesszik a
majat s a zhzajat. Azoldséget kockakra vagy hosszukas-
ra vagjuk. A csirkét feltesszik féni a zoldséggel egyiitt,
annyi vizzel, hogy jol ellepje. A rizst forrd zsirban meg-
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futtatjuk, és hozzaadjuk a félig megf6tt csirkéhez. Meg-
hintjuk vagdalt zdéldpetrezselyemmel, hozzékeverjik a
z6ldborsot, és kézépmeleg sutében 20-25 percig fed6
alatt puhara paroljuk. Csak Ovatosan, pecsenyevillaval
kavargatjuk. Talalaskor olvasztott vajjal meglocsoljuk,
és z6ldpetrezselyemmel megszorjuk.

Készilhet a rizses csirke porkolt csirkébdl is: ekkor a
porkoltet a megfott rizzsel kdnnyedén 6sszekeverjik, de
ilyenkor a z6ldborso kimarad.

Rizse* csirkeaproléJc
Elkészitési/ id6: 50 jyero
Ejy 8Asl: 1595 kJ (618 kcal)
Hozzévaldk, 4 személyre,:
* 70-80 dkg csirkeaprolék
* 5 dkg zsir « Vi fej hagyma
* 25 dkg rizs
* 1 csokor zoldpetrezselyem
* S0 * Orolt bors.

A besozott csirkeaprélékot 1 kanal zsirban kissé meg-
futtatjuk. Megborsozzuk, ontink ala 1 dl vizet, és fedd
alatt felig puhara péroljuk. Egy masik edényben a tobbi
zsirt megforrositjuk, ratesszilk a megmosott, lecsurga-
tott rizst, a reszelt hagymat, és nehany percig hevitjik
(de nem piritjuk), majd a hushoz keverjik, és felontjik a
rizs kétszeresének megfeleld vizzel. Beletessziik a finom-
ra vagott zoldpetrezselymet, és fed6 alatt, kis langon
vagy a sutében puhara péroljuk.

Izesebbé és valtozatosabbéa tehetjik, ha a kész rizses
csirkeaprélékhoz 10 dkg parolt gombat vagy 10-15 dkg
parolt zoldborsot, esetleg vegyes zdldséget keveriink.
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Rizsét kiisgomboo
Elkészitésiid6: 90yerc
Ejy adsuj: 1545 kJ (386 kcal)
Hozzavaldk, 4 szentélyre,:

e 1dlrizs

* 1ltojas

* 20 dkg daralt sertéshus

* 1 kicsi doboz paradicsomptiré

* 3 gerezd fokhagyma

2 evOkandl olaj « 1 evokanal liszt
1 mokkaskanal 6rolt bors

1 mokkaskanal szaritott bazsalikom
1 mokkaskanal szaritott kakukkf(
1 mokkaskanal szaritott rozmaring
SO « keveés cukor.

A rizst tobbszor valtott vizben megmossuk, és 20 per-
cig tiszta vizben aztatjuk. Kdzben a tojast habosra ver-
juk, beleszérjuk a sét és a térott borsot, majd a zlzott
fokhagymat meg a daralt hust is belekeverjik. Ezutan
j6l 6sszekeverjuk, végll a lecsurgatott rizst is hozzaadva
addig gyurjuk, amig szilard, forméazhaté massza valik
bel6le. Ha nem elég szilard, akkor kevés zsemlemorzsa-
val slrithetjuk. TGzAllé talba rakjuk a nedves kézzel for-
méazott, nagy didényi gombdcokat. Egy labasban az ola-
jat felforrdsitjuk, raszérjuk a lisztet, és vildgosbarnara pi-
ritjuk. Ezutan felengedjik Vz liternyi vizzel és a paradi-
csompirével, beleszérjuk az sszes szaritott fliszert, és
folytonos keverés kdzben martas-sirliséglve f6zzik.
Ezutan csipetnyi cukorral izesitjik, és raontjik a talba
tett gombdcokra. Atalat szorosan lefedjuk, és forrd si-
tébe toljuk. Kozepes langon 35-40 percig péaroljuk. Ez-
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utdn egy gombaocot probaképpen kettévagunk, hogy jol
atfétt-e a kdzepe is. Ha igen, akkor a talat mar fedd nél-
kil tesszuk vissza, és néhany percig piritjuk. Ha a rizs
még kemeny a gombocban, akkor sajat mértasaval
meglocsoljuk, és még 10 percig paroljuk. Sés vizben
fétt burgonyaval talaljuk.

Rucses csirkuufaA,
Elkészitéji LdG 75perc
Ejy aAap: 1915kJ (456 kcal)
Hozzévaldk, 4 szentélyre*:
* 25 dkg rizs
* 40 dkg csirkezlza
* 2 nagy voréshagyma
¢ 1 petrezselyemgyokeér
 1evokanal ételizesité « 3 evbkanal olaj

o 1 evOkanal slritett paradicsom
* 5O o tOrott bors.

A csirkezuzat megtisztitjuk, lehdzzuk réla a reddés bort,
és aprora vagjuk. Annyi gyengén sbzott vizben,
amennyi ellepi, puhdra f6ézzik, s utdna lesz(irjuk. A
zoldséget letisztitjuk, és nagyon vékonyra szeljik. Az
olajat felforrésitjuk, atpiritjuk rajta a zlzadarabkakat,
majd ratesszilk a finomra vagott voroshagymat és a
stiritett paradicsomot, beleszorjuk a borsot és az étel-
izesit6t. Par percnyi piritds utan beleszérjuk a megmo-
sott és lesz(irt rizst is. Annyi vizet ontlink ra, hogy a Ié
haromujjnyival lepje el az edény tartalmat. JOI 0sszeke-
verjuk, felforraljuk, majd lefedjuk. Betessziik a forro su-
tébe, és kdzepes langon addig paroljuk, mig az étel az
0sszes levet beszivja.
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Klzses kajMsztajMtiving
Elkészitésiid6: 90 perc
Ejy adAy: 1381 kJ (329 kaik)
Hozzavaldk, 4 szentélyre,;

* 50 dkg édes fejes kaposzta

* 10 dkg rizs « 2 dl kefir

* 2 tojas * 2 dkg margarin

2 dI csokkentett zsirtartalmu tej
1 evOkanal ételizesitépor

1 evékanal finomliszt

1 evékanal kristalycukor

1 mokkéskanal torott bors

1 teaskanal szaritott borsikafti
késhegynyi tort koménymag
* 5 dkg reszelt sajt  so.

A megtisztitott kdposztat lereszeljik, és labasba rak-
juk. Raontunk egy evb6kanal olajat és fél deci vizet. Meg-
s0zzuk, megborsozzuk, és a tobbi fliszert is beleszérjuk.
Fedd alatt puhara paroljuk, ezutan fed6 nélkul, folyama-
tosan kevergetve megpiritjuk, kozben raszorjuk a cuk-
rot. Mig a kaposzta parolddik, a rizst megmossuk, le-
csurgatjuk, és a maradék olajon Uvegesre futtatjuk. Tér-
fogatdhoz képest dupla mennyiseg( vizzel feldntjlk,
beleszorjuk az ételizesitéport, és fedd alatt, kis langon
addig paroljuk, amig az 6sszes levét beszivja. A marga-
rint habzasig hevitjik a liszttel, felontjik a tejjel, és folya-
matosan kevergetve sdrlire fézzik. Végul beletesszik a
kefirt, a rizst és a kaposztat, de mar nem forraljuk. Jol
osszekeverjik, ezutan adjuk hozza a tojassargakat és a
fehérjékbdl vert kemény habot. A masszat négy, egyfor-
ma ho6allo formaba nyomjuk, majd beéllitjuk egy ha-
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romujjnyi vizzel telt tepsibe, és az egészet betoljuk a for-
ro sitébe. Addig g6zoljuk, amig a beleszurt hurkapalcéa-
ra mar nem tapad a masszabdl. Meleg tAnyérokra borit-
juk, tetejét megszérjuk a reszelt sajttal, és forron talal-
Juk.

Rizse* sorvadtkaposzta.
Elkészitésiidd: 30 perc
Epy adap: 680 kJ (162 kall)
Hozzévaldk, 4 szentélyre,:

» 60 dkg savanyl kaposzta

o 2 evOkanal zsir ¢ 2 voroshagyma
* 1 kavéskanal pirospaprika

* 50 * 10 dkg rizs

o 1dl tejfol.

A karikéra vagott hagymat zsirban fedd alatt aranysar-
gara piritjuk, majd meghintjik pirospaprikaval, és bele-
tesszik a metélt kaposztat. Annyi vizzel vagy kaposztalé-
vel ontjuk fel, amennyi a kaposzta feléig ér. Fedd alatt,
tobbszor keverve puhéra paroljuk, tgyeljunk arra, hogy
a kaposzta alatt mindig legaldbb egy ujjnyi Ié legyen.
Amikor a kdposzta puha, beledntjik a tejfolt, elkeverjik
a megmosott rizzsel, és fedd alatt, kis langon a rizst pu-
héara péaroljuk. Sult szalonnaval (amelynek a zsirjat fel-
hasznalhatjuk a kaposzta készitéséhez) joizli és kiados
egytalétel, de sultekhez koretként is adhatjuk.

jo tudnil

Folyé vizben is atmoskatjuJc a, rizst tésztzszwrében,
de kdzben erésenraznikell.
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Rizse* csObemiilt
Elkészitésiidd: 40perc
Egy adag: 2738 kj (652 lead-)
Hozzavalok, 4 személyre,:

e 2 dl rizs « 20 dkg gomba

o fOtt leveszoldség

* 50 dkg f6tt has

* 5 dkg reszelt sajt

* szerecsendi6 e 6rolt bors « sO.

Levesben fott hasbdél és zéldsegbdl finom egytalételt
készithetlink. A rizst és a gombéat kevés zsiradékon az
apritott hagymaval megparoljuk. A levesben f6tt hust
kockara, a z6ldséget karikara vagjuk, majd elkeverjik a
parolt rizzsel. Egy kis borssal, szerecsendidval fliszerez-
zik. T(zallo talba tesszik, megszorjuk bdéven reszelt
sajttal, és a sUt6ben atsutjik.

Rizse* hus aroszosa
Elkészitésiidd: 45perc
Egyadag: 3721 kJ (886 kcal)
Hozzavalok, 4 személyre,:
* 70 dkg sovany sertéslapocka
* 25 dkg rizs * 20 dkg sargarépa
10 dkg gomba « 4 evokanél olgj
1 dkg paradicsompiré
e 1 hagyma ¢ s e bors.

Ahust kockéara vagjuk. A finomra vagott hagymat olaj-

ban megpiritjuk. Hozzatesszik a paradicsompurét, és
kevés vizzel felontjik. Ahust a hagymas paradicsomhoz
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tesszlik. A kockara vagott sargarépat, s a karikéra vagott
gombat szintén a hushoz adjuk. Séval, torott borssal
izesitve majdnem puhara paroljuk. A megtisztitott és
megmosott rizst hozzakeverjuk, kétszer annyi vizzel fel-
ontjuk, s ha kell, még s6zzuk, majd nagyon lassu tiizon
puhéara paroljuk.

Rixses UbaAproUk
Elkészitést/ 1d6: 45perc
Ejy ndat]: 2848 kJ (G/8 kcal)
Hozzavaldk, 6 szentélyre,:

* 1 kg-nyi libaaprélék

* 20 dkg vegyes zoldség

* 25 dkg rizs « \afej hagyma

* 1 csokor zoldpetrezselyem

* 5O * néhany szem bors

* egy evbkanal zsir.

A Kkisebb darabokra vagott aprélékot feltessziik foni
Ugy, mintha huslevest készitenénk, tehat tisztitott és da-
rabokra vagott vegyes z6ldséggel, néhdny szem egész
borssal, sdval, és puhara fézzik. A rizst megmossuk, le-
csurgatjuk, és a zsirban tvegesre hevitjuk. Teszink bele
1 kanal reszelt hagymat, vagott zoldpetrezselymet, jol el-
keverjuk, 1-2 percig piritjuk, majd felontjuk az aprélék
levével (kb. Vz literrel, a tobbibdl levest készitlink), meg-
sozzuk, és fed6 alatt, a stit6ben, puhéara paroljuk. Ha el-
készult, 6sszekeverjik a lecsurgatott apréolékkal.

jé tudni!

izletesebb lesz a,parolt rizs, ka, af6z6évizbe,
epy-két kiskartolfliszeres sokeveréket (ételizesitot) teszlink
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KixsespUkMatekjercs
E IKA izitiii ui6": 70fw c
EjyaAay: 2188 kJ (521 kcal)
Hozzavaldk, 4 szentélyre,:

A tésztdhoz: 4 tojas « 4 evOkanal cukor
* 4 evokandl rétesliszt.

A toltelékhez: 15 dkg rizs « 3 dkg vaj

* 4 dltej » 2 tojas « 2 evOkanal cukor
* 1 csomag vanilias cukor

1 ev6kanal finomliszt « 2 dl tejszin
10 dkg mazsola ¢ 2 evOkanal zselatin
\z citrom reszelt héja

csipetnyi so.

A tésztahoz a tojasok feheérjét kemény habba verjik,
majd egyenkent belekeverjik a sargjukat. Ezutan a cu-
kor, majd a liszt kerll bele, és egy papirral bélelt, koze-
pes nagysagu tepsibe simitjuk. A forrd sit6be toljuk, de
a sut6 aljara egy kis labaskaban vizet tesziink, nehogy a
tészta kiszaradjon. Az aranysargéara sult tésztat deszkara
boritjuk, a papirt lehtzzuk rola, és az ujjnyi vastag lapot
tobbszor ki-be tekerjik, majd betekerve hagyjuk kihdilni.
Kozben a jol megmosott rizst annyi vizzel ontjik fel,
hogy ellepje. Hozzaadjuk a vajat, és csipetnyi soval ad-
dig f6zzik, amig a nedvességet magaba szivja. Ekkor
annyi tejet ontlink hozza, hogy sdri tejberizst f6zhes-
sunk beléle, majd kihdtjuk.

Egy maésik edényben a tojasokat kikeverjuk a cukorral,
a vanilias cukorral és a tejjel, és g6zon kevergetve s(rd
krémmeé f6zzlk, majd kihdtjik. EI6szor a habba vert tej-
szint, a mazsolat, a citromhéjat adjuk hozza a kihdilt
krémhez, majd a tejberizst is. Végul a zselatint egy deci
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vizzel simara dolgozzuk, s folyton kevergetve fél percig
fézzik, majd langyosra hiitve, ugyancsak a rizskrémbe
szlrjuk. A tésztalapot széthajtjuk, és az egyik hosszanti
szélére halmozzuk a krémet. Ezutan a vékony piskétat
rdhajtjuk, és 6sszenyomkodva jégbe hdtjik. Talalas
elétt porcukorral meghintjik, vagy csokoladémaéazzal
vonjuk be. Vizes késsel kell szeletelni.

Rizse* maj
Elkészitésiid6: 50perc
Egyadag: 1759 kJ (419 kcal)
Hozzavalok, 4 szentélyre,:
» 20 dkg rizs « 2 dl tej « 1tojas * olaj
* 30 dkg daralt sertés- vagy csirkemdj

* 1 nagy voroshagyma e 7 dkg mazsola ¢ sé
* 2 evOkanal méz « gyémbér « majoranna « fehér bors.

Arizst felengedjuk vizzel és a tejjel. Rovid f6zés utan a
tlzrél levéve, lefedve hagyjuk, hogy a g6zben a rizs meg-
féjon. A hagymat aprdra vagjuk, és olajon megpiritjuk.
Amikor kih(ilt, beletesszik a rizst, a majat, a mézet, csi-
petnyi 6rolt gyombért, kevés majorannat, sot, fehér bor-
sot, a tojast és a mazsolat. Egy tepsit kikenunk, az egész
kevereket beledntjik, és elémelegitett siitbben ropo-
gbsra sitjuk.

jo tudni/!
Felkasznélas el6tt a, riz.it mindig valogassuk at: szarazon, egy
rétegben teritsiik szét kis adagokban, a, tiszta: asztallapost) s ujjunkkal

huzzuk ki aflimagot, agyagdarabokat, s egyéb, nem, oda, ill§ részeket
(Jogunk banja, ka, kis kavicsok maradnak a, rizsben).
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Rizse* serteshis
Elkészitésiidé: 50perc
Egy adag: 2394 kJ (570 kcal)
Hozzavaldk, 4 szentélyre,:
o 25 dkg rizs *70 dkg sertéshus
* 2 evOkanal olaj « 1 hagyma
 édesnemes paprika
* 1 nagy paradicsom
o 1 paprika ¢ so.

A kockakra vagott sertéshisbdl porkoltet készitink.
Ha a has megpuhult, zsirjra sitjik. A poérkolthdz kever-
junk a jol megmosott, lesz(irt rizst, felontjuk 4 dl vizzel,
elkeverjik, és fedd alatt, gyenge tizon paroljuk. Ezt a
vizmennyiseéget a rizs teljesen felszivja, és mire megpu-
hul, nem lesz leveses. Felforras utdn mar ne keverges-
suk.

RjLzsesjomias csirke,
Elkészitési idd": 40perc
Egyadag: 1726 lej (411 kall)
Hozzavaldk, 4 szentélyre,:

* 4 csirkecomb

» 20 dkg rizs *15 gomba

* 5 dkg reszelt sajt

* zOldpetrezselyem ¢ bors « so.

A csirkecombot paprikdsnak elkészitjuk a szok&sos
maodon. A rizst megpéaroljuk, kézben egy masik edény-
ben a gombat kevés borssal és petrezselyemzolddel pu-
hara paroljuk.
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Egy tGzall6 edényt margarinnal kikenink. Alulra rizst
tesziink, ra egy sor kicsontozott paprikas csirkét, meg-
locsoljuk a levével, majd egy kis gomba kovetkezik. igy
folytatjuk, mig az egész elfogy. A tetején rizs legyen, a
megmaradt szafttal lebntve, és egy Kis reszelt sajttal
megszorva. Salaf'val talaljuk.

Rizsfilfijt
EUcéczitisL uLG: Goperc
i Epy nday: 2217 kj (528 kcal)
HozzAutdoh 4 szentélyre,:
* 20 dkg rizs « 8 dl tej
* \Arad vanilia « sO
» 3 dkg va « 10 dkg cukor
* \2citrom reszelt héja
* 3 tojés.

A kivalogatott és megmosott rizst puhara f6zzik egy
kevés vizzel higitott és V2 rad vaniliaval izesitett tejben
egy csipet sdval. Kozben a vajat a cukorral, a 3 tojas-
sargajaval és a citrom reszelt héjaval habosra keverjiik,
Osszevegyitjik a langyosra hdilt rizzsel, majd beleforgat-
juk a tojasfehérjekbdl vert kemény habot is. Egy megfe-
lel§ edényt zsirral vagy vajjal kikenlink, morzsaval meg-
hintjlk, beledntjik a rizst, és mérsékelt tlizon pirosra
sUtjuk. Aszerint, hogy milyen edényben sutottik, kocka-
ra vagy tortaszer(ien felvagjuk, és vanilias porcukorral
megszorva talaljuk. Vanilia- vagy csokoladéontettel is ta-
lalhatjuk, esetleg gyumdlcsszorppel is korulonthetjuk.

Nagyon finom a rizsfelfOjt, ha az edényt, amiben sit-
juk, vékonyra nyujtott omlds tésztaval béleljuk ki, széleit
rdhajtjuk a rizsre, és ezutan sitjik meg.



Uuufelfujtgyiintdlcskabbal

Elkészitési, id6: 30 perc
Egy adag: 1646 kJ (392 kcal)
Hozzavaldk, 4 személyre,:
» 12 dkg rizs
* \21tej « 12 dkg cukor
A gyumolcshabhoz: 4 tojasfehérje
* 4 dkg cukor ¢ 2 evikanal baracklekvar.

Tejberizst f6ziink a 12 dkg rizsbdl 12 dkg cukorral, Vi 1
tejjel és 2 dl vizzel. T(zall6 talba teritjik. A tojasfehérjé-
ket a cukorral kemény habbd verjuk, hozzaadunk 2 evé-
kanal lekvart, és a rizs tetejére ontjuk. Tiz percre kdzép-
meleg slt6be tessziik, amig a hab pirulni kezd. Azonnal
talaljuk.

Klzsjauukiv
Elkészitésiidd: 40perc
Egyadag: 5% kJ (142 kcal)
Hozzavaldk 4 szemelyre,:
» 8 dkg rizsliszt « 2,5 dl tej
e 2 dkg vaj * 2 tojas ¢ SO e torott bors.

Atejet felforraljuk a vajjal, allandé keverés kozben hoz-
zadadjuk a rizslisztet, és addig forraljuk, amig elvalik az
edeny falatdl. Rovid ideig hdlni hagyjuk, majd hozzake-
verjik a tojassargajat, izesitjik soval, torott borssal, és
hozzavegyitjik a tojasfehérjébdl vert kemény habot. A
masszabdl apro galuskékat szaggatunk, és a forrasban
lévl sOs vizben vagy levesben kif6zziik. Adhatjuk hdsle-
vesbetétnek, zoldségleveshez, zéldborsdleveshez.
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Kizsjopubdo kajM rwLArtfasal

E Iklizitiso id6: 90perc
Ejy aAcuj: 1776 kJ (973 kcal)
HozzJL utilélc 4 személyre':

A rizsgombocokhoz: 15 dkg rizs ¢ 1 tojas
* 5 dkg reszelt sajt * 4 evOkanal olaj * 1 tedskanal so.
A kapormartashoz: 2 evékanal olaj « 2 dl kefir
* 1 evOkanal finomliszt ¢ 1 csokor friss kapor
* 2 dl csokkentett zsirtartalm( tej » 1 gerezd fokhagyma
* 1 mokkaskanal torott fehér bors e so.

Avrizst atvalogatjuk, szlr6be tessziik és folyo vizben le-
mossuk. Ezutan hdsz percig tiszta vizben aztatjuk. Le-
csurgatva 2 evikandl forro olajon szép aranysargara pi-
ritjuk, k6zben folyamatosan kevergetjik, hogy le ne ég-
jen. Megsdzzuk, és a térfogatahoz képest dupla mennyi-
segl forro vizzel ledntve, fedd alatt, kis langon addig
fézzik, amig az 6sszes folyadékot beszivja. Hagyjuk ki-
hdlni. A tojast felverjik, 0sszekeverjuk a reszelt sajttal,
és a rizsbe forgatjuk. Megvarjuk, amig az egész teljesen
kih(l. Ezutan nedves kézzel, nagy dionyi gombdcokat
forméalunk a masszabdl, és kisebb tepsire szorosan egy-
mas melle rakjuk.

A kapormartas elkészitése: 2 ev6kanal olajon habza-
sig hevitjik a lisztet, raontjik a forrd tejet, és kevergetve
stirlire f6zzllk. Hozzaadjuk a kefirt, a zazott fokhagymat,
a sot és a borsot. Végil betessziik a megmosott, lecsur-
gatott és aprora vagott kapor felét, és az egészet jol
Osszekeverjiuk. Amartast radntjik a rizsgombdcokra, és
az elébmelegitett, forrd sut6be éppen csak annyi iddére
tesszik be, hogy a martas rasiilhessen a gombocokra.
Talalas el6tt a megmaradt friss kaporral meghintjik.
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Elkészitésiidd: 30perc
) Egyadag: 1123 kJ (291 kcal)
HozzAutulok, 4 személyre*:
* 25 dKkg rizs
* 1 evOkanal zsir
* 2 tojassargaja
o 1 kavéskanal ételizesitd
* 5O * bors
* z0ldpetrezselyem
* olaj vagy zsir a kisutéséhez.

Arizst egy evikanal zsiradékban megfuttatjuk, kétsze-
res mennyiségl vizzel foleresztjik. Egy kevés sot, egy
kavéskanal ételizesit6t teszlink bele, és fed6 alatt puha-
ra paroljuk. Ha langyosra hdilt, elkeverjik két tojassarga-
javal, izesitjik torott borssal, vagott zoldpetrezselyem-
mel, kis gombocokat formalunk bel6le, és forrd zsirban
vagy olajban Kisitjiuk. Martasos hiusokhoz vagy f6zelék-
re feltétnek adjuk.

KheskoretelkAsztiith

Elkészitési 1d6: 30 perc
Egyadag: 793 kJ (189 kcal)
HozzAvtdoh 4 személyre
¢ 20 dkg rizs * s6
1 evoOkanal zsir vagy vaj
* 1 fej voroshagyma e zoldpetrezselyem.

Avrizst a kdvetkezOképpen fdzhetjlk pergbsre: a kivalo-
gatott rizst folyd vizben megmossuk és lecsurgatjuk. La-
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basban felolvasztunk egy keves zsirt vagy vajat, a jol le-
csurgatott rizst atforrositjuk benne, de nem piritjuk
meg, és felontjik a rizs kétszeresének megfelel6 vizzel.
(Tehét, ha 2 dI rizst f6ziink, 4 dl vizet 6ntiink ra.) izesit-
juk soval, zoldpetrezselyemmel, fézhetink bele egy kis
fej tisztitott és egészben hagyott voroshagymat is, amit
a rizs elkeszulte utan kidobunk. Nagyon jo izt ad a rizs-
nek, ha egy kanal ételizesitét keveriink a f6zdvizébe.
Nagy langra téve addig kavargatjuk, amig felforr, ekkor
takaréklangra tesszik, és fed6 alatt - most mar keverés
nélkil - keszre paroljuk. Mire a rizs megpuhul, a radén-
tott vizet felszivja.

Fézhetjuk a rizst b, sés vizben is, Ggy, mint a kif6tt
tésztat szoktuk. Ha megpuhult, lesz(irjik, olvasztott vaj-
jal vagy zsirral meglocsoljuk, és sziikseég szerint hasznal-
juk koretnek, rizottonak, toltelékbe stb.

Véltozatosabba tehetjuk a rizskoretet, ha a kész parolt
rizsbe néhany kanal s(ritett paradicsomot és egy kevés
reszelt sajtot keverlnk.

-6 tudni!
A rizsnek kétfé tipusat termesztik: a, mocsaririzst és a, hegyi rizcst.
Ez utébbit nem keli elarasztani, és2000 m tengerszxntfeletti

magassagon is terem.
A uilag rizstermelésének 60%-at a, hegyirizs adja,.
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Rizskrauv
Elkészitésiidd: 30 perc + hités
i Ejyodoy: 1701 kj (405 kcal)
HozzAualok 4 személyre,:
e 10 dkg rizs « tej « 3 tojassargdja
* 3 evokanal porcukor « 2 dl tejszin vagy tejfol

* 1csomag vanilias krémtré « 5 dkg mazsola
1 kupica rum e bef6tt Gszibarack vagy ananasz e so.

Arrizst alaposan megmossuk, és annyi vizzel ledntjuk,
hogy éppen ellepje. Csipetnyi soval izesitjik, és addig
f6zzuk, mig a vizet magaba szivja. Ezutan annyi tejet 6n-
tink hozza, hogy béven ellepje, egyszer megkeverjik,
majd a szokott mddon tejberizst f6zink bel6le. Amig
hdl, a tojasok sargajat kikeverjik a cukorral és a krém-
taroval, majd hozzaadjuk a levével egyitt a rumban az-
tatott mazsolat, és végul a habba vert tejszint vagy tej-
folt. Ezutan keverjuk bele az alaposan lecsepegtetett
gyumolcsdarabokat. Végul 6sszekeverjiik a tejberizst, és
legaldbb egy orara jégbe hltjuk. Ha tejszinhabbal készit-
juk, akkor ne hagyjuk tal sokaig allni, mert a hab 6ssze-
eshet.

Rizskrokett
Elkészitési id6: 20 perc
Eyyaday: 1663 kJ (396 kcal)
Hozzavaldk 4 személyre,:

* 10 dkg parolt rizs = 1 adag besamelmartas « 1 tojas
* 5 dkg reszelt sajt *10 dkg zsemlemorzsa ¢ étolaj.

A parolt rizst str(i besamelmartasba keverjik. Nyers
tojast, reszelt sajtot, és ha hig lenne, zsemlemorzsat ke-
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verink bele, kis rudakat forméazunk bel6le, és b, forro
olajban kirantjuk. F6zelékhez feltétnek kinaljuk.

(Besamelmartas elkészitése: 3 dkg vajat felolvasz-
tunk, hozzdadunk 3 dkg lisztet, és lassu tlizon habzésig
keverjik. Kevés sot tesziink bele, 2 dl tejjel feleresztjik,
s allandd keverés mellett addig f6zzik, amig besdriso-
dik.)

Rizzseltolto ttpapnka.

Elkészitési* id6: 40perc
Ejy adzuj: 1440 (gj (343 kcal)
Hozzavalok, 4 személyre,:
* 8-10 z6ldpaprika
15 dkg rizs « 2 hagyma
* 3 kis paradicsom
* Vi dl paradicsomlé
2 dl tejfol « 1 ev6kanal zsir
* z0ldpetrezselyem
* S0 * bors.

A paprika ereit, maghazat kivagjuk (ha csipés, le is for-
razzuk). A megmosott rizst félpuhdra f6zzik, bele-
tesszlik a zsirban megparolt reszelt hagymat, torott bor-
sot, sét, vagott petrezselymet és 3 kis paradicsomot. Ez-
zel a toltelékkel megtoltjuk a paprikdkat. Labasba
egymas mellé tesszuk, és ledntjik a paradicsomlével.
Fed6 alatt f6zzlk, mig a rizs teljesen megpuhul. Ekkor
raontjuk a tejfolt, és még egyszer felforraljuk.
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E Ikészitési IAS: SSperc,
Ejy aAsuj: 1638 kJ (390 kcal)
Hozzavtddk, 4 személyre,:

* 10 dkg rizsliszt
e 4 dl tej » 3tojas ¢ s6 » olaj a siitéshez.

Atojasokat simara keverjlk a rizsliszttel, csipetnyi so-
val és a tejjel. A kell6 slrlségl palacsintatésztat a szo-
kasos modon megsutjuk. Tolthetjik édes vagy sos tol-
telékkel, készithetjik rakottan, vagy metéltnek felvagva
és cukros dioval, makkal megszérva.

KuascdatO /

Elkészité | id6: 30yero + hités
Eyy adsuj: 891- kJ (213 kcal)
Hozzavalok, 4 szemelyre,:
* 20 dkg nagy szem( rizs
* 3 zOldpaprika 3 paradicsom
e ecet « olaj * s6 « bors
* kevés mustér.

A megtisztitott rizst sés vizben megf6zzik, vigyazva,
hogy a szemek épek maradjanak, majd lesz(irjik és hdl-
ni hagyjuk. A paprikat, a paradicsomot karikékra vagjuk,
salatastalban a rizzsel rétegenként dsszerakjuk, enyhén
ecetes, olajos sozott lével megontdzzik, tetejét torott
borssal, zoldpetrezselyemmel megszorjuk. Tetszés sze-
rint izesithetjik még aprora vagott hagymaval s az ece-
tes 1ében elkevert mustérral. JOI leh(tve, husételekhez
talaljuk.
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K izssim i
EUcéizLtéii id6: 30 perc
Egyadag: 2167 kJ (516 kcal)
Hozzévalok 4 szentélyre,:

» 25 dkg rizs « 1 1tej * cukor, izlés szerint
* 1 evOkanal kakad *10 dkg hdmozott mandula
* 5 dkg csokoladé.

Edes, sir(i tejberizst készitiink, és miel6tt kihdlne, egy
evOkanal kakaot keveriink hozza. A kihdilt és megkemé-
nyedett rizsbdl tojasnyi gombdcokat formalunk, és
egyik oldalukat kissé megnyujtjuk - ez lesz a suni feje. A
rizsgombadcokat reszelt csokoladéval szorjuk meg, és a
»fej” kivételével s(irln teletlizdeljik hosszukéasra vagott,
hamozott mandulaval.

Rizzseltolto ttparadicsomi

ElkAczItéiL id6: 50 perc
Egyadag: 1532 kJ (341 kcal)
Hozzévalok 4 szentélyre':

* 8 paradicsom ¢ 20 dkg voroshagyma
* 10 dkg rizs « 3 dkg mazsola ¢ 2 tojassargaja
* 4 dl joghurt « olaj  s6 * 6rolt bors e cukor.

A paradicsomok tetejét levagjuk, belsejiket Kkivajjuk,
és meghintjik séval, cukorral. Két evb6kanal olajban
megparoljuk az 6sszevagott hagymat, hozzédadjuk a
megmosott rizst, radntjik a paradicsom szitan attort, ki-
vajt hasat, ratesszilk a mazsolat, a fliszereket, és annyi
vizet 6ntink ala, amennyiben a rizs puhéra f6. Amegfott
rizst a paradicsomokba toltjik, és olajjal kent tzallo tal-
ba allitjuk. Ledntjik a 2 tojassargajaval elkevert joghurt-
tal, és 30 percig sutjuk.
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EikAszitécb id6: 50 perc
o ] EyyaAay: 1932 kJ (460 kcal)
Hozzavaldk, 4 szentelyre,:
* 20 dkg rizs « 25 dkg sajt * 2 tojas » zsemlemorzsa
* 5O  csipetnyi reszelt szerecsendid e a sitéshez olaj.

Avrizst alaposan megmossuk, majd sés vizben megf6z-
zUk. Langyosra h(tjuk, és 6sszedolgozzuk a tojasok sar-
gajaval, ot deka reszelt sajttal meg csipetnyi reszelt sze-
recsendidval. Teljesen kih(tjuk, és vizes kézzel dionyi
gombdcokat formazunk bel6le. Atdbbi sajtot kis kocka-
ra vagjuk, és mindegyik gombdc kdzepébe nyomunk
egyet-egyet. Atojasok fehérjét villaval habosra (de nem
habba!) verjik, és el6szor ebben, majd a zsemlemorzsé-
ban forgatjuk meg a gombocokat. Annyi forré olajba
rakjuk, hogy félig ellepje, és mérsékelt tlizén, mindkét
feliiket pirosra sutjik, igy a bennik l1évé sajt szépen el-
olvad. Kb. 25 gombdc lesz ennyi alapanyagbol. Parajpi-
réhez a legjobb, de egy csésze tedval vagy egy pohar
sorrel kit(in vacsora is lehet.

Sajtos rucsimduyy
Elkészitési id6: 60perc
Eyy aAay. 1538 kJ (377 kcal)
Hozzavaldk, 4 szejntélyre,:
* 4 tojas * 3 dkg vaj * 1dl tejfol _ )
* 6 evokanal rizsliszt « 2 evokanal paradicsomle
* 10 dkg reszelt sajt * s6 « bors.

A tojassargakat elkeverjik a vajjal, a tejfollel, soval,
Orolt borssal és a paradicsomiével. Hozzaadjuk a rizslisz-
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tét, tovabb keverjik a reszelt sajt felével, végll hozzaad-
juk a tojasfehérjékbdl vert kemeény habot. Vajjal kikent és
liszttel meghintett, mely t(izallo talba ontjuk, és eléme-
legitett, kozepesen meleg sttében kb. 50 percig sutjik.
Talra boritva cikkekre vagjuk, és béven megszorjuk re-
szelt sajttal.

Sgjtos zOld/rizs
Elkészitési* id6: QOjyerc*
Eyy adag: 1831 kJ (436 hid*)
HozzAmadok* 4 szentélyre*:
* 25 dkg rizs < 25 dkg soska
* 5 dkg reszelt fustolt sajt
* 2 husleveskocka ¢ 3 evokanal olaj
* 1 teaskanal porcukor
* 1 gerezd fokhagyma
* kevés so.

Az atvalogatott, megmosott és lecsurgatott rizst az
olajon Uvegesre piritjuk. Kozben a megmosott sdskat
megtisztitjuk, és turmixgépbe téve 2 dl vizzel pépesre ke-
verjuk. Arizsre raontjik a soskapurét, és még annyi vi-
zet, hogy az dsszes folyadék kétszerese legyen a rizs ere-
deti térfogatanak. Beletessziik a husleveskockékat, a zu-
zott fokhagymat, kevés sot és cukrot, majd felforraljuk.
Kis langon, fedd alatt addig paroljuk, amig a rizs az
Osszes levet felszivja. Ezutdn befedve, sajat gdzeben
hagyjuk duzzadni legaldbb 20 percig. Egyszer sem sza-
bad megkeverni! Talalas el6tt villaval 6vatosan atforgat-
juk, raszorjuk a reszelt sajtot, és azonnal talaljuk.



ftos-nzses kasjondoo
Elkészitési Idd: 90perc
) Ejy adag: 1743 kJ (415 kcal)
HozzAwvtdok, 4 szentelyre,:
* 25 dkg barmilyen daralt his 5 dkg rizs
o 2 evOkanal liszt 2 evOkanal olaj * 2 dl kefir
* 5 dkg barmilyen fajta reszelt sajt
* 1 csapott evOkandl ételizesitépor
 1tojas ¢ 1voroshagyma
* SO * torott bors
* 2 gerezd fokhagyma.

Arizst megmossuk, majd 15 percig tiszta vizben aztat-
juk. Kozben a daralt hast, a felvert tojast, a reszelt voros-
hagyméat és a fliszereket az &ztatott és lecsurgatott
rizzsel meg fél dl vizzel addig gyurjuk, amig a massza az
0sszes folyadékot felveszi. Ezutan nedves kézzel nagy
dionyi gombdcokat formalunk beldle, és tepsibe vagy
lapos tdzall6 talba egymas mellé rakjuk. Annyi vizet 6n-
tink ra, amennyi éppen ellepi, majd beleszérjuk az étel-
izesit6t. A tepsit szorosan lefedjik, és eldmelegitett si-
tébe toljuk. Harminc percig paroljuk. Ha a gombdc
megfott, kivesszik a tepsib6l, levét ledntjik, és a gom-
bdcokat visszatessziuk. Az olajat felforrositjuk, raszorjuk
a lisztet, és habzasig hevitjuk. R&odntjik a hdslevet és
meég annyi vizet, hogy az 6sszes folyadek 3 és fél dl le-
gyen. Folytonos keverés mellett sdriire fézzlk, zOzott
fokhagymaval és torott borssal izesitjik. Végul lehuzzuk
a tdzrél, és belevegyitjuk a kefirt. A martast alaposan
Osszekeverjik, és raontjuk a gombdcok tetejére. Atep-
sit fedetlendl betoljuk a sutébe, és addig piritjuk, amig a
martas kissé rasul. A reszelt sajtot raszorjuk, és raol-
vasztjuk.
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Elkészitésiidd: 45perc
Egy adag: 848 lgj (202 kcal)
HozAvtUok, 4 szentélyre,:
 \b kg savanyU kaposzta
* 10 dkg rizs « 1 pohar tejfol
* 2 zOldpaprika
* 2 paradicsom e pirospaprika
e liszt « 1 hagyma
* 5O o zir.

Az apréra vagott hagymat megfonnyasztjuk egy tojas-
nyi zsiron. Hozzdadunk 1-2, szeletre vagott zoldpaprikat
és paradicsomot (télen egy darabka csdves paprikat és
két kavéskanal paradicsompurét). Rahintlink egy jo kés-
hegynyi pirospaprikat, és beletesziink fél kg savanyitott,
vékonyra metélt kaposztat. Kevés vizet ontdgetve, gyak-
ran kevergetve, fedd alatt paroljuk. Amikor félig megpu-
hult, hozzaadunk harom kanal megmosott rizst, és to-
vabb paroljuk, amig a kaposzta és a rizs teljesen megpu-
hul. Ekkor radntiink egy fél pohar tejfolt, és még egyszer
fellobbantjuk. A maradek tejfollel ledntve talaljuk.

kapdle nem. Ez, vezetett a, B-vitamcnfelfedezéséhez, sennek
kapcsan ahhoz nfelismeréshez, hogy szamos
\ az étrend szabaJyozas Gralgydgyithatd, illetve megel6zhetd.



SzalowtAsrixses szanwucsikok,

Elkészitési uLo: 40perc
Egy adag: 3982 kJ (948 kcal)
Hozzavalok, 5 szentelyre,:

» 1 kg szarvascomb *10 dkg gomba
10 dkg fustolt szalonna

10 dkg voroshagyma « 30 dkg zsir
10 dkg csirkemdj *10 dkg z6ldborsd
5 dl konyak *10 dkg vajbab ¢ 4 dkg s6
2 g Orolt bors ¢ 2 dl vordsbor

* 1 csokor zoldpetrezselyem

5 flrjtojas ¢ 5 adag parolt rizs

1 dkg kakukkf( « 1 dkg rozmaring
10 dkg zOldpaprika

10 dkg paradicsom.

Ceruzavastagsagura vagjuk az el6z6leg érlelt, fliszere-
zett szarvascombot. A fistolt szalonnat metéltre vagjuk,
és zsirjara sutjuk. Megpiritjuk a finomra vagott voros-
hagymat, és ratesszilk a hust. Gyorsan megpiritjuk,
majd fliszerezzlik. Ezutan a csirkemdjat kockara vagjuk,
a gombaval egytt piritjuk, végil hozzaadjuk a z6ldbor-
sot és a lef6zott vajbabot, fliszerezzik, vorosborral, ko-
nyakkal izesitjik. Talalaskor a parolt rizs mellé tessziik a
fott flrjtojasokat, karikara vagva a zéldpaprikat, a para-
dicsomot, izlésesen elrendezve.

H, rizsét ételt (pl. rizsei hustvagy magat a, rizskoretet) nemfrissen,
koértem melegitve,fogyasztunk, melegitéskor 6ntsiink ala, kevés vizet,
\ hogy a, rizs ne, siiljon Leaz edény aljara.
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SzM V tuém tilc BaitkkyAM j/U i6dras

Elkészitési id6: 45perc + értelés
Ejy aday: 3436 kJ (818 kcal)
Hozzévaldk, 6 szentélyre,:

* 1 kg szarvasgerinc

* 0,5dlolgj » 2,5 dkg vaj

* 25 dkg tisztitott, sult gesztenye

* 25 dkg fejtett zoldborsd

» 10 dkg gomba *15 dkg rizs

» 25 dkg alma * 12,5 dkg csipkebogyoiz

* \zcsokor petrezselyemzold ¢ 4 dl csontié
* 5O « Orolt bors ¢ kakukkf(

* Grolt bordka e safrany.

A szarvasgerincr6él éles késsel lefejtjik a hast. Hartya-
jat eltavolitjuk, hideg vizben jol megmossuk, és tiszta ru-
haval leszaritjuk. A husbdl egyforma érméket szelete-
link, sozzuk, borsozzuk, kakukkflvel, 6rolt bordkaval
izesitjuk, olajos pacba tesszlik, és par drara hiitszek-
rénybe helyezziik. A rizst hideg vizben joI megmossuk,
kevés vajon rozsdabarnara piritjuk. Felengedjik
csontlével, sozzuk, safrannyal izesitjuk, és fedd alatt sii-
tébben készre paroljuk. A megmosott, kockara vagott
gombat és a zoldborsét vajon megparoljuk, a megpu-
hult rizshez adjuk, és finomra vagott z6ldpetrezselyem-
mel megszorjuk. A szarvasérméket forro olajban ango-
losan megsutjuk, majd az olajbdl kivesszik. Avisszama-
radt olajban megsutjik a hamozott, szeletekre vagott
almat (amelynek maghazat el6z6leg eltavolitottuk). A
megsult szarvasérméket talra helyezziik, mellé rakjuk a
sult almaszeleteket, majd sajat zsirjaval meglocsoljuk.
Flszeres fott rizst, tisztitott, sult gesztenyet és kilon
csipkebogydizt adunk hozza.
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Spenotos rucs

ElkAizltécc id6: 30 perc,
Eyyaday: 1331 kJ (317 kcal)
Hozzavalok, 6 szentelyre,:
* 3 dl rizs
* % kg spendt « 2 evékanal vaj
» 1 kiskanal csipés fliszerpaprika
o 1 kiskanal tort koriander ¢ Vi kiskanal so
* \2kiskanal 6rolt fekete bors.

Labasba tessziik a vajat, és megpiritjuk benne a f(-
szerpaprikat és a koriandert. Megmossuk alaposan a
rizst és a spenotot, és hozzavegyitjuk a fiiszerekhez.
Hozzaodntjuk a 6 dl vizet, a borsot és a sot. Felforralas
utan lefedjuk, és kis langon puhéra péroljuk.

Sziuiinniéty-rizs
Elkészitésiidd: 40perc
Eyy AAouj: 1546 kJ (368 kcal)
Hozzavalok 8 személyre,:

* 4 dl rizs

* 2 cukkini ¢ 1 paradicsom

5 evOkanal vaj ¢ 2 kiskanal kurkuma
1 kiskanal garam masala

1 er6s zoldpaprika

1 kiskanal so.

A rizst alaposan megmossuk, majd hozzadntink 8 di
vizet, és fedd alatt kis langon puhara paroljuk.

Felmelegitjik a vajat, és megpiritjuk benne a feldara-
bolt hegyes er6s paprikat és a garam masalat.

(V@) rlzses étel



(Garam masala fliszerkeverék: 1 kiskandl szegfliszeg,
2 kiskanal fahej, 1 kiskanal koriander, 1 kiskanal gyom-
bér, 1 kiskanal szerecsendid, 2 kiskanal romai komény.
Ezeket a fliszereket kell 6sszekeverni és porra 6rélni.)

Ezutan a fliszeres vajhoz hozzaadjuk a kockakra vagott
cukkinit, a kurkumat, és puhéara paroljuk. Egy lvegtalba
rétegesen osszerakjuk az alkotoelemeket a kovetkez6
sorrendben: egy réteg rizs, egy réteg cukkini a paprika-
val, és ez mindaddig, mig a hozzavalok elfogynak. Tete-
jére karikara vagott paradicsomot tesziink.

Elkészitésiidd: 30gere
. Egyadag: 1341kJ (320 kcal)
HozzAvtdolc 4 szentélyre,:

* 8 dl tej
12 dkg rizs
* 10 dkg cukor.

A tejet felforraljuk, és beletesszilk a megmosott, le-
csurgatott rizst. Tébbszor megkeverjik, majd ha felforrt,
kis langon, fedd alatt - vagy a siit6ében - tovabb parol-
juk. Miel6tt teljesen megpuhulna (ez kb. 25-30 perc),
10 dkg cukrot keveriink bele. Ha tal sdr lenne, meg
egy kevés tejjel higithatjuk. Kakads vagy fahéjas porcu-
korral, vagy reszelt csokoladdeval meghintve télaljuk. De
adhatjuk barmilyen gytumdolcsszorppel korildntve is.



Texasirizs

Eiklizitécl uLS: 40[tere
Egyadag: 1621 k) (386 kcal)
Hozzavalok, 4 személyre,:
* 25 dkg hosszu szem( rizs
* 40 dkg konzervparadicsom, levével egyutt
* 5 dkg névényi zsiradek
* 2 spanyol hagyma
o 1 piros szin( paprika « 1 zoldpaprika
* 1 chilipaprika * s6  6rolt bors

A zsiradékot egy serpeny6ben megforrésitjuk, és kb.
egy percig sutjuk benne a finomra vagott chilit és csipet-
nyi safranyt. Hozzéadjuk a rizst, és kevergetve tovabb
sutjik, mig egy kissé megbamul. Beletessziik a paradi-
csomkonzervet a levével egyiitt és 1,5 dl vizet. S6zzuk,
borsozzuk. Egyszer megkeverjik, majd felforraljuk. Ate-
tején elrendezziik a karikara vagott spanyol hagymat, a
kimagozott, karikara vagott piros es z6ldpaprikat, majd
izesitjuk. Lefedjuk, és gyenge tlzén 30 percig fézzik,
amig a rizs és a zoldségek megpuhulnak, és a leve telje-
sen elf6. Keverés nélkil, azonnal talaljuk.
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Tejfolos rizsjwaM csoutuial

Elkészitési idé: 50 perc
Ejy aziluj: 1860 kJ (443 hid)
Hozzavaldk, 4 személyre,:
* 30 dkg rizs
* 1vo6réshagyma
o 2 dl tejfol
10 dkg reszelt sajt
* 10 dkg paradicsompiiré
o 1 evOkanal zsir
* tOrétt bors « so.

A rizst megmossuk, lesz(rjik, egy kevés forro zsirban
megforgatjuk, megsdzzuk, és a rizs kétszeresenek meg-
felel6 mennyiségd forrd vizzel foleresztjik. Teszunk bele
egy fej hamozott, de egészben hagyott voréshagymat,
és fed0 alatt kis langon vagy stit6ben megpéaroljuk. Ami-
kor a rizs megpuhult, a hagymat kidobjuk bel6le. Egy
t(zallo talat kizsirozunk, az aljan szétteritlink egy réteg
rizst, megszorjuk reszelt sajttal, megontézzik néhany
kandl tejfdllel, ujbol rizsréteg, és ezt addig ismeteljik,
amig a parolt rizs elfogy. A paradicsompurét elkeverjik
a megmaradt tejfollel, és a rizs tetejére oOntjik, Kissé
megs6zzuk, majd a sutdében atforrositjuk.

Idényben paradicsompiré helyett nyers paradicsom-
szeleteket tegyiink a tetejére. Tukortojast adhatunk hoz-
za.
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TogastolkAny/Miraslicsonios rizzsel
Elkészitésiid6: 40perc
EgyaAay: 1755kJ (418 kcal)
Hozzavalok, 4 szentélyre,:
* 6 tojas « 1 hagyma
o 1 kanal zsir « 2 dl tejfol
15 dkg rizs * 5 dkg reszelt sajt
* 0,5 dl paradicsomlé
e 50 * 1 kavéskanal liszt
* tOrott bors.

A keményre f6zott tojasokat megtisztitjuk, és karikak-
ra vagjuk. A hagymat aprora vagjuk, egy kevés zsirban
sargara piritjuk, beletesszik a tojaskarikakat, meghint-
juk torott borssal, soval, és rdontjuk a liszttel elhabart
tejfolt. A rizst zsiron atforrdsitjuk, és felontjuk a paradi-
csomlével, megsdzzuk, és puhara paroljuk. A paradi-
csomos parolt rizsbdl - mely szép, sotét rézsaszinl -
egy talra koszorut formalunk, kozepébe tesszik a tojas-
tokanyt, és reszelt sajttal megszorva talaljuk.

TolU ke,

ElkhzItéiL id6: 30perc
Ejy aday: 2428 kJ (578 kcal)
Hozzavalok, 4 szentélyre:
* 50 dkg darélt sertéshus *10 dkg rizs
* 5 dkg zsir = 1 kis fej voroshagyma
* 30 * bors e pirospaprika ¢ szol6levelek.

A hust dsszekeverjuk a rizzsel, az aprora vagott hagy-
maval, a flszerekkel, és megtoltjik vele az el6zbleg le-
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forrézott, lecsurgatott sz6l6leveleket. A megmaradt sz6-
I6leveleket az edény aljara tesszik, és erre rakjuk a tol-
teléket. Vizzel felengedjik, a fovés vége el6tt berantjuk
vagy behabarjuk. Még jobb az ize, ha darabokra vagott
flstolt hust is fézlnk benne.

TorokfwaMcsoul/ rizzsel

EtkétzltasL id6: 30perc
) Ejy aAay: 1738 kJ (414 kcal)
HozzAvalok 4 személyre, :

* 4 nagyobb térokparadicsom
3 evbkanal zsir

1 vordshagyma

késhegynyi pirospaprika
10 dkg rizs « 1 dI tejfol

3 z6ldpaprika

paradicsom

1 csokor zoldpetrezselyem
s6 e« 6rolt bors.

A torokparadicsomot megmossuk, hamozatlanul na-
gyobb kockékra vagjuk, sos vizzel leforrdzzuk, és egy ro-
vid ideig allni hagyjuk benne. Két evOkanal zsirban ré-
zsaszin(re piritjuk az apréra vagott hagymat, meghint-
juk pirospaprikaval, feleresztjik 2 evdkanal vizzel,
felforraljuk, és ebbe a hagymas-paprikas lébe tesszik a
leszlrt torokparadicsomot, majd megsdzzuk, megbor-
sozzuk. A rizst egy evOkanal zsirban félpuhara paroljuk,
Osszekeverjuk a torokparadicsommal, egydtt készre pa-
roljuk, és végul megontdzziik a tejfllel. Talalaskor kari-
kara vagott zoldpaprikat és paradicsomot tesziink ra, és
megszorjuk apréra vagott zéldpetrezselyemmel.



ToltGttpeprkas
Elkérzitériidd: 2 aayperc
) EjyaAacj: 3125 kJ (744 kcal)
HozzAwddic 8 szentélyre:

1 kg daralt sertéscomb

10 dkg voroshagyma

10 dkg sertészsir ¢ 15 dkg rizs

30 dkg paradicsompiiré *10 dkg liszt

* 20 tolteni valo husos zdldpaprika

3 tojas « 1 gerezd fokhagyma

* \Acsokor zellerzold *10 dkg zellergumo
2 lcsontié ¢ s6 ¢ majoranna

o Grolt bors e cukor

» kalocsai fliszerpaprika.

A szép, kdzépnagysagu husos paprikakat kicsumaz-
zuk, b6 hideg vizben megmossuk, majd lecsurgatjuk. A
darélt sertéshist kever6edénybe tessziik, hozzaadjuk a
félig megparolt rizst, a felvert 3 tojast. Szitalt majoranna-
val, soval, 6rolt borssal, kalocsai fliszerpaprikaval és fi-
nomra zluzott fokhagymaval izesitjuk. Lazan dsszekever-
juk, és az elGkészitett paprikakba toltjik. Megfelel6 la-
basban, zsiron liszttel zsemleszinl réantést készitink,
hozzaadjuk a paradicsompurét, csontlevel felengedjik,
majd habverdvel siméra keverjiuk, és allandé keverés
mellett felforraljuk. Sézzuk, kevés cukorral izesitjuk,
zellerzoldet, tisztitott zellert és vordéshagymat adunk hoz-
za. Lassan forraljuk, és kdzben beletessziik a toltott pap-
rikdkat. Feddvel letakarva kb. masfél orat f6zzik. Ha a
toltelék megfoétt, egy masik edénybe atszedjuk. A para-
dicsommartast finom szitan atsz(rjik, majd a tolteléke-
ket a martasba visszahelyezzik. Sés vizben f6tt burgo-
nyaval, forrén talaljuk.
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Torokpilaf
Elkészitési utd": 45perc
) Ejy aAiuj: 3003 kJ (715 kcal)
HozzAimlok* 4 szentélyre™:
* 5dkg vaj * 1 nagy voroshagyma
* 0,5 dI fehérbor « kevés safrany

o 11hGsleves *10 dkg reszelt parmezan sajt
* 50 * 25 dkg rizs.

Felolvasztjuk a vajat, beletesszilk az aprora véagott
hagymat, a megmosott rizst, és egy kissé megpiritjuk.
Hozzaadjuk a bort, és addig f6zzik vele a rizst, mig a bor
felszivodik. A haslevesben feloldjuk a safranyt, a rizshez
ontjik, es allando keverés mellett addig f6zzik, amig a
rizs felissza a levest. Hozzaadjuk a maradék vajat, a saj-
tot, jOl Osszekeverjik, majd talaljuk.

EUcétzitési id6: 50pwc
Ejy aAajj: 3465 kJ (825 kuni)
H(izzAoiilok 4 szentélyre*:
* 25 dkg rizsliszt « 25 dkg vaj
o 1dl tejfol « 25 dkg tard « so
* 10 dkg lekvar.

Avajat jol 6sszegyurjuk a turdval, a rizsliszttel, a tejfol-
lel és kevés soval. Fél cm vastagra nyujtjuk, négyszdogle-
tes darabokat vadgunk bel6le, mindegyikre egy kis halom
kemény lekvart teszunk, félbehajtjuk, a szélét kissé le-
nyomjuk, és kizsirozott tepsiben, forré sitében megsut-
juk. Még melegen megszérjuk vanilias porcukorral.
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E Ikésziteti idd": 40fw ¢
EgyaJsuj: 1537 kJ (366 kcal)
Hozzavaldk 4 személyre,:
e 5dltej « 12 dkg rizsliszt « 4 tojas
* 12 dkg porcukor* 1 csomag vanilids cukor
* 2 dkg vaj.

Avanilias tejbe belevegyitjik a rizslisztet, és allanddan
kevergetve sdr(ire f6zzik. Hllni hagyjuk, kézben a tojéa-
sok sargéajat a porcukorral habosra keverjik, és a kihdilt
péphez adjuk. Végil hozzatessziik a tojasfehérjébdl vert
kemény habot. A masszat er6sen kivajazott forméaba -
t(z4llo talba - ontjuk, lefedjuk, és gézben kif6zzik, vagy
fed6 nélkul a sutében kisutjik. Gyuimadlcsizzel, édes 6n-
tettel talaljuk.

TaroS'fvUzieres ruzsestal

E Ikészitési, id6: 60perc
Egyadag: 1470kJ (350 kcal)
Hozzavaldk 6 személyre,:

e 3.dl rizs *10 dkg zdldbab e burgonya ¢ 1 sargarépa
10 dkg z6ldborso « 20 dkg tar6 « 3 evOkanal vaj
 1evOkanal tej » 2 kiskanal cukor ¢ késhegynyi safrany
1 kiskanal mak < 1 kiskanal romai kémény

1 kiskanal koriander * késhegynyi fahéj

1 kiskanal gyomber 5 szem fekete bors

1 z6ld erGs paprika ¢ SO.

Ajol megmosott rizst megparoljuk, s hozzaadjuk a va-
jat és a sot. Felmelegitjuk a tejet, beletessziik a safranyt,
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és amikor a tej elszinez6dott, hozzakeverjik a rizshez.
Keveés vizben puhara paroljuk a letisztitott és apréra va-
gott zoldségeket, amelyhez hozzaadjuk a sét, a borsot
és a zoldborsét. Vajban megpiritjuk a fliszereket, és na-
gyon alaposan 6sszekeverjik a turéval. Egy tepsit kiva-
jazunk, aljara helyezzik a rizst, majd rakenjik a tarot, s
erre tessziik a fliszereket rétegesen. Forrd sutében kb.
25 percig sutjuk. Talalaskor diszithetjuk paradicsom-
mal, zoldpetrezselyemmel, korianderzélddel.

Z0ld razs

EIkészitésiid6: 35perc
Egyadag: 1550 kJ (369 kcal)
Hozzavalok, 8 szentélyre,:

e 4 dl rizs

1 kis fej karfiol

20 dkg zoldborso

2 burgonya

4 evOkandl vaj ¢ 2 szegfliszeg

3 hively kardamom

2 babérlevél « \2 kiskanal 6rolt fahéj
2 erds paprika ¢ s6

1 csokor petrezselyemzold.

AKkarfiolt és a burgonyat megtisztitjuk, és kis kockakra
vagjuk. Megolvasztjuk a vajat, és megpiritjuk benne az
eldz6leg felapritott er6s paprikat, majd kis id6 mdlva
hozzatessziik a babérlevelet, a szegfliszeget, a kardamo-
mot és végul a fahéjat. A megmosott rizst a felvagott
zoldseggel egyutt a piritott fliszerekhez adjuk, 8 dI vizet
ontunk ra, és fedd alatt kis langon puhéara paroljuk. T&-
lalaskor a felvagott z6ldpetrezselyemmel megszorjuk.
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Zoldbabos rizs

E lkészitésiidd: 30yero
Egy adag: 1428 kJ (340 kcal)
Hozzavalok 6 szentélyre,:

* 3.dl rizs

*15 dkg zoldbab

o 2 evbkanal vaj

* 10 dkg trappista sajt ¢ s6 ¢ bors.

Avékonyhivelyi zéldbabot 2 cm-es darabokra vagjuk,
vajjal paroljuk 5 percig. Miutan a rizst alaposan meg-
mostuk, a zoldbabhoz keverjik, és harom percig egyutt
paroljuk. Ezutan 6 dl vizet ontiink ra. izlés szerint sot és
borsot tesziink bele, és felforraljuk. A forras utan a lan-
got azonnal Kicsire vesszik, és lefedjuk az edényt. Ha a
rizs megpuhult, talalaskor megszdrjuk reszelt sajttal.

Zoldborso rizzsel

Elkészitésiid6: 40perc
Egy adag: 2398 kJ (€90 kcal)
Hozzavalok 4 szentélyre>
* 25 dkg rizs
* 1 kg z6ldborso
* 10 dkg vaj « 2 dl tejfdl
* 10 dkg zsemlemorzsa
* 10 dkg reszelt sajt
» zOldpetrezselyem o s6.

A rizst vajban megfuttatjuk, puhara paroljuk, majd fi-

nomra vagott zoldpetrezselyemmel keverjik el. Puhara
paroljuk a zéldborsot, majd kivajazott t(zall6 talba réte-
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geket rakunk a rizsbdl és a z6ldborsébol Ugy, hogy az al-
sé és fels6 réteg rizs legyen. A rétegeket megsdzott va-
jas tejfollel meglocsoljuk, zsemlemorzsaval megszorjuk.
A tetejét reszelt sajttal hintjik meg, vajdarabkakat te-
szunk ra, és sutében 20 percig sutjik.

ZOIMiagyntas ruasalMti

E Ikészitésiidd: 20yero
Egy adag: 1121kJ (267 kcal)
HozzAvtdoic 4 szentélyre,:

¢ 10 dkg parolt rizs (maradék rizskoret is jO)
» 2 csokor z6ldhagyma zoldjével egyiitt

* 4 dl kefir » 2 evékanal olaj

¢ 1 ev6kanal mustar

* \Acitrom leve

* 1 mokkaskanalnyi porcukor

* késhegynyi reszelt szerecsendid

* 5O  fehér bors.

Az olajat, a mustart, a citromlevet, a porcukrot, a sze-
recsendiot, az izlés szerinti sot és torott fehér borsot egy-
nemd ontetté keverjuk, majd a kefirrel is 0sszekeverjik.
A zo6ldhagymat megtisztitjuk, és a zoldjével egyitt vé-
kony karikdkra vagjuk. Salatastalba ontjuk a martast,
hozzaadjuk a péarolt rizst és a hagymat, majd jol 6ssze-
keverve a hit6szekrényben leh(tjik.

jo tudni!
Afogyokurazoknak, diétazoknak

afokér rizs helyett barna- vagy vadrizstajanlunk.
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Elkészitésiid6: 35perc
Eyyadaj: 1GSOkJ (400 kcal)
Hozzavalok, 4 személyre,:
* 40 dkg vegyes z6ldség
25 dkg rizs ¢ 5 dkg zsir
* \% fegj voréshagyma
5 dkg reszelt sajt ¢ s6
* \b csomo petrezselyemzold.

A vegyes zoldséget (sargarépa, petrezselyemgyokér,
zellergumo, karalabé, karfiol stb.) megtisztitjuk, jol meg-
mossuk, egyenl6é nagysagu kockakra vagjuk, és so0s viz-
ben megf6zzik, majd szlir6ben lecsurgatjuk. Az apréra
vagott hagymat a zsirban megfonnyasztjuk, ratesszik a
megmosott rizst, és felontjuk a zoldség levével, amely a
rizs kétszerese kell hogy legyen. Megsozzuk, ha felforrt,
befedjlk, és a stut6ben - kavaras nélkil - puhara parol-
juk. A sit6bél kivéve villaval dvatosan belekeverjik a
z6ldséget, talra halmozzuk, és meghintjuk reszelt sajttal.
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M érleg hianyabarv

Az élelmiszerek sulya mérleg hianyaban megkdzelité
pontossaggal megallapithatd. Ehhez ny(jt segitséget az
alabbi tablazat:

1 tojasnyi 1 dl étolaj
zsir kb. 8 dkg kb. 10
va] kb. 8 dkg evOkanalnyi
1 diényi 1 pohér
zsir kb. 3 dkg kb. 2
va] kb. 3 dkg deciliternyi
1 kockacukor 1 bogre
kb. 6 ¢ kb. 2,5 deciliternyi
1 csésze 1 csipetnyi, késhegynyi
liszt kb. 12 dkg kb. va
dara kb. 15 dkg mokkaskanalnyi.

cukor kb. 17 dkg
rizs kb. 20 dkg Adagok

egy személyre

1 csapott evékanal szamitva:
kristalycukor kb. 2 dkg kb. 3 dI leves
porcukor kb. 1,5 dkg 1 dl martas
s0 kb. 2 dkg 1-2 szelet has
liszt Kkb. 1dkg koretnek
morzsa kb. 1 dkg burgonyabdl 25 dkg,
dara kb. 1,5 dkg z6ldséghdl, fozelékbol
zsir kb. 2 dkg 20-25 dkg.
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EUUidszereJc etterjuxtartal_utcu

Energiatartalom 100 g termékben  Energiatartalom 100 g termékben

kI ke ki kcd
Alma 126 30 Fehér kenyér 1054 251
Almaié 126 30 Fehérbor 295 70
Ananész (friss) 213 51 Fejes k&poszta 130 31
Ananészkonzerv 327 78 Fejes salata 64 16
Asztali borok 352 84 Fekete retek 63 15
Bab 1310 313 Finomliszt 1540 368
Banan 431 103 Foldieper 155 37
Barna kenyér 1020 245 Gesztenye 255 61
Burgonya 385 92 Gépsonka 637 156
Busa 384 92 Gomba 163 39
Blzadara 1423 340 Hagyma 163 39
Bulzacsira 2134 508 Hajdina 1421 340
Citrom 105 25 Heck 374 89
Cocacola 180 43 Joghurt 272 65
Cukor 1670 400 Juhtaré 1154 276
Cukkini 130 31 Kacsa 1430 340
Csaszarszalonna 1920 459 Kakao 1621 386
Csemegeborok 666 160 Kefir 138 33
Cseresznye 255 61 Kétszersult (1 db) 160 38
Csipkebogyo 209 50 Kifli 544 130
Csirkecomb 556 132 Kivi 231 55
Csirkemell 440 110 Koles 1520 362
Datolya 1022 245 Koményes sajt 916 218
Dio 2740 654 Korte 209 50
Disznosajt 1316 320 Kukorica 531 127
Egres 159 38 Lencse 1393 333
Ementali sajt 1604 382 Lenmag 2108 502
Eper 142 34 Liba 1592 390
Eleszt6 1550 370 Mandarin 184 44
Etolaj 3462 842  Mandula 2630 627
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Energiatartalom 100 g termékben  Energiatartalom 100 g termékben

kI kca ki keca
Marcipan 1810 431 Spéarga 67 16
Margarin 3180 760 Szalonna (fUstolt) 2900 693
Mazsola 1159 276 Szardinia 1214 290
Mék 2250 357 Széraztészta 1638 390
Malna 117 28 Szeder 134 32
Meggy 213 51 Szezammag 2378 562
Méz 1362 326 Szilva 238 57
Mustar 302 72 Tej 252 60

Napraforgbmag 2108 502 Tejcsokoladé 2209 526
Napraforgoolaj 3557 898 Tejpor (sovany) 1550 370

Narancs 167 40 Tejpor (zsiros) 2060 490
Ovari sajt 1284 288 Tejfol 723 173
Oszibarack 167 40 Tejszin 1221 292
Parizsi 887 212 Téliszalami 2159 516
Paradicsom 92 22 Tokmag 2862 636
Paradicsomlé 92 22 Taré 318 76
Ponty 420 100 Tard Rudi 345 85
Pulykahus 708 169 Tojés 276 66
Rizs 1443 345 Trappista sajt 1554 370
Rozs 1439 344 V4 3026 724
Sargadinnye 163 39 Virsli 967 231
Sargarépa 146 35 Vorosbor 335 80
S6s mogyoro 2496 596 Zabpehely 1579 376
Sor 160 38 Zeller 121 29
Sutétok 322 77 Z6ldbab 167 40
Serteészsir 3757 898 Zoldborsé 368 88
Sovany marhahus 958 228 Zodldpaprika 84 20
Sovany sertéshis 668 159 Zsemle 615 147
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