Receptek SZIV-esen
ajandék receptfiizet

www.magasvernyomas.info

Ez a receptfiizet a sajat szivbarat receptjeimet tartalmazza. Igyekeztem
olyan konnyti receptekkel dusitani, amit még az is el tud késziteni, aki nem
kifejezetten ,.konyhatiindér”. Ajdnlom, probald ki akkor is, ha nincsenek
vérnyomas problémaid!

Szivbarat salata

Hozzavalok:

egy kozepes jégsalata

izlés szerinti extra sziiz olivaolaj
egy fél citrom leve

3 kozepes nagysagu €rettebb paradicsom
izlés szerint olivabogy6

kevés Orolt bors

izlés szerint fliszer (kakukkfii, bazsalikom, menta)

A jégsalatat tépkedd apro darabokra, facsard ra a fél citrom levét, szeleteld
0ssze a paradicsomot, majd az egészet egy talban keverd 0ssze. Az egészet
ontsd nyakon olivaolajjal, szord meg egy kis borssal, szeleteld bele az
olivabogyokat. Ha teheted, akkor friss fiiszerrel fiiszerezd, de finom
szaritott fliszerekkel is, csak akkor hagyd allni néhany percig. Az alaprecept
pillanatok alatt elkésziil, s ha szeretnéd, barmivel kiegészithetd: hagyma,
kaposzta, paprika, répacsikok, uborka, lilakaposzta stb. Igazsag szerint én
mindig igy készitem, mert Isteni finom!

Receptek SZiVesen ajandék recepffiizet — J6 étvagyat!
Egy oldal, ahol minden informdaciét megtaldlsz
a vérnyomas problémakrol!
http://www.magasvernyomas.info




Szivbarat kenyér

Az az igazsag, hogy sokaig kisérleteztem, mig ezt a kenyérreceptet
kikisérleteztem. Ez a barnakenyér nem csak finom, nem csak egészséges, de
egészen addig puha, amig el nem fogy, €s ez nem vicc!

Hozzavalok:

40 dkg ABO Mill félbarna siitnivalo lisztkeverék
10 dkg Kenyérvarazs hatgabonas stitokeverék

3 dl langyos viz

3 evokanal extra szliz olivaolaj

nagyon pici durva tengerso

A kenyérsiitd gépbe toltsd bele a langyos vizet, ebbe ontsd bele az
olivaolajt, mérd ki a liszteket, €s Ontsd bele a gépbe, szord meg egy-két
csipet soval, majd inditsd be a programot. En 4ltalaban olyan programmal
stitom, ami legalabb 300 perces. A kenyeret megspékelheted tort
fokhagymaval, vagy friss fliiszerekkel, hagymaval, ugy is nagyon finom!
Természetesen hagyomanyos siitében is megsiithetd, de ha jot akarsz, akkor
beszerzel magadnak egy kétlapatos kenyérsiitd gépet!
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Fahéjas pulyka gyumolcsokkel

Hozzavalok:

60 dkg pulykamell-filé,

40 dkg szeletelt sajt,

Orolt fahéj, 2-2 alma és korte,

10-15 dkg magozott aszalt szilva,

1 iiveg sargabarack bef6tt (ha lehet, akkor cukormentes véltozat),
extra szliz olivaolaj,

1 evOkanal frukt6z (gytimolcscukor),

1 pohar sovany tejfol

A pulykahust vagd vékony szeletekre, €s s6zas nélkiil mindkét oldalat jol
hintsd meg 6rolt fahéjjal. Forro olivaolajban rovid 1d6 alatt piritsd meg. A
tepsi aljan rendezd el a husszeleteket, majd a tetejére rakj egy-egy
vastagabb szelet sajtot.

A gytimoélesoket vagd kockara, majd a sajtos husokat takard be vele. A
megmaradt olivaolajat dntsd egy serpenydbe, ontd ra a fruktozt, melegitsd
addig, mig szép karamell nem lesz bel6le, majd add hozz4 a tejfolt. Ontsd a
gyiimolcsos husok tetejére, alufoliaval takard le, tedd forro siitdbe, majd 30
perc elteltével alufolia nélkiil még 15 percig siisd. Még masnap, hidegen is
fincsi!
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Vitaminsalata gazdagon

Hozzavalok 4 személyre:

1 fej jégsalata

1 sargarépa

1 csomag retek
1/2 kigyouborka
2 paradicsom

2 paprika

1 péréhagyma

2 tojas

20 dkg juhturo

Az ontethez:

e 6 evokandl extra sziiz olivaolaj
e 3 evbkandl frissen facsart citromlé
e 1 csokor petrezselyem

Elokészités:

A salata hozzavaloit mosd meg alaposan. A jégsalatat tépkedd nagyobb
darabokra, a sargarépat reszeld csikokra, a retket karikdra, az uborkat, a
paradicsomot, a paprikat kockara, a poréhagymat vékony szeletekre vagd.
A tojast sos vizben f0zd j6 keményre. A felapritott zoldséget talba tessziik,
ovatosa Osszekeverjiik.

Az olivaolajt keverd ki a citromlével. Az aprdra darabolt petrezselymet tedd
az olajos keverékbe, majd egy kis borssal keverd 6ssze. Az Ontetet Ontsd a
zoldségekre és hagyd allni egy picit. A tojast, és a juhtirot lehetdleg csak
fogyasztas el6tt tedd a salataba, gy nem aznak at a salatalétol.

Ha nincs friss fliszer kéznél, hasznalhatsz szaritott petrezselymet, de ha
szereted a kiilonleges izeket, probald meg friss kaporral is!
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Pulykafalatok almaraguval
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Hozzavalok:
e 40 dkg tegnaprél megmaradt pulykasiilt vagy csirkemell
e 2 voroshagyma
e 2 piros alma
e 4 evokandl extra sziiz olivaolaj
e | kiskanal méz
e 1 evOkandl frissen facsart citromlé
e Orolt bors
e bazsalikom
Elkészités:

Viagd papirvékony karikdkra a hagymat. Az almat mosd meg, majd
vékonyra szeleteld fel. Az olivaolaj felét 6ltsd egy serpenydbe, forrdsitsd
fel, majd picit futtasd meg benne a hagymat. Azutan a szeletekre vagott
alma kovetkezik, spékeld meg egy kis mézzel €s a citromlével, és parold
puhara. Fiiszerezd bazsalikommal és borssal.

A tegnaprol maradt pulykahust el6szor vagd apro szeletekre. A maradék
olajon melegitsd at, slisd ropogosra, majd az el6zdleg elkészitett hagymas
raguval ontsd le. Kivalé modszer a tegnapi siilt felturbozésara!
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Szezdmos csirke saldtadagyon

Hozzavalok (1 személyre):

20 dkg csirkemellfilé,
1 tojas, =
2 evokanal nem tul sés szojamart IS ;
1 kiskanal étkezési keményito,
6-8 dkg szezdmmag,

A siitéshez:

olivaolaj, fél fej salata,

2-3 csiperkegomba,

2 dundi Ujhagyma,

fel-fél piros és sarga husu paprika (lehet zold is),
néhany szem koktél-paradicsom,

1 mokkaskanal mustar,

1 kiskanal ecet, 0rolt bors,

3 kiskanal olivaolaj,

fél csokor petrezselyem (lehet mas friss zoldfiiszer is)

Elkészitése:

A hust kisujjnyindl kisebb csikokra kell vagni. A tojast a szOjamartassal
meg a keményitével simdra kell keverni, és a hust 20-25 percig érlelni
benne. K&zben a salatdhoz valo zoldségeket tisztitsd meg. Ezutan a fejes
salatat tépkedd leveleire, a gombat az Gjhagymaval egyiitt szeleteld fel, a
paprikat vagd csikokra. Az eldkészitett zoldségeket a koktélparadicsommal
tanyérra rakjuk.

A mustart €s friss citromlevet a borssal izesitve keverd simara, apranként
add hozza az olajat, majd locsold a salatara. A pacolt hist a szezammagban
forgasd meg, dobd forro6 olivaolajba, majd néhany perc alatt siisd meg.
Csopogtesd le jo alaposan, és szord a salatdra. Azonnal fogyaszthato!
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Zabpelyhes toltott csirke brokkolival

Hozzavalok:

e 4 db csirkecomb
20 dkg csiperkegomba
10 dkg zabpehely
2 db tojasfehérje
10 dkg voréshagyma
1 kg brokkoli
2 ek. Olivaolaj
zoldpetrezselyem, majordnna
borsikafii

Elkészités:

A csirkecombokrél htizd le a bort, csontozd ki. A néhany percig langyos
vizbe aztatott zabpelyhet csavard ki, majd keverd hozza az aprora vagott
gombat, a finomra vagott voroshagymat és a zoldpetrezselymet. Tedd bele a
tojasfehérjeket, izesitsd borsikafiivel, vagy esetleg majorannaval. Ezzel a
toltelékkel toltsd meg a csirkecombokat, és cérnaval vagy hustiivel rogzitsd.
Onts a tepsibe kevés olivaolajat, és kb. 40 percig alufdlia alatt parold
puhdara. Ezutan vedd le az alufdliat, és siisd szép pirosra. Parold meg a
brokkolit, és egyiitt tdlalhatod.
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Folidban sult hal

Hozzavalok 4 személyre:

4 szelet hal

1 mokkaskanal fiiszerpaprika
1 mokkaskanal szaritott kapor
1 mokkaskanal fokhagymapor
1 fej lilahagyma

2 evokandl olivaolaj

Elokészités

A halszeleteket mosd meg, kicsit s6zd be, és szord meg a fliszerekkel. A
hagymat karikazd fel, és kozben a siitét melegitsd eld kb. 200 fokra. Vegyél
eld egy kisebb siitézacskot, onts bele egy kis olivaolajat, tedd bele a
hagyma felét, erre tedd ra a halat, majd ujra hagyma kovetkezik. A halat a
stitoben kb. 15-20 percig siitjik.

Ezzel a recepttel villoghatsz egy kerti-parti alkalmaval a barataid el6tt! Ez esetben
a grillracson, aluf6lian siisd!
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Vargdnyas spagetti

Hozzavalok (2 személyre):

25 dkg durum spagetti

25 dkg varganya gomba

1 ek. olivaolaj

2 gerezd fokhagyma, aprora vagva
bors

4 tk. frissen facsart citromlé

1 csokor bazsalikom

Elkészités:

A spagettit enyhén sos, forrasban 1évé vizben tedd fel f6zni. Kézben a
varganya gombat tisztitsd meg, vagd szeletekre, s egy nagy serpenydben
kevés forrd olajon piritsd meg a gombat, amig picit Osszeesik. Dobd hozza
az Osszevagott fokhagymat, néhanyat keverj rajta hogy az izek
Osszeérhessenek, majd vedd le a tlizrdl.

Kozben a megfott tésztat szlrd le, és egy livegtalban locsold meg bdségesen
olivaolajjal. Szorj rd egy kis borsot, dntsd ré a citromlevet, és fliszerezd
bazsalikommal. Keverd 0ssze, porcidzd tanyérokra, majd halmozd ra a
gombat.

Nyugodtan készitheted barmilyen mas gombéaval is!
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Kakukkfives piritott pulykamell

Hozzavalok:

1 kg pulykamell + tej az 4ztatashoz
6 evokanal olivaolaj

3-4 evOkanal mustar

bors, kevés tengerso

3 mokkaskanal kakukkfii

1 mokkaskanal gyombér

Elkészités

A hust alaposan mosd meg, szeleteld fel és egy orara ontsd fel annyi tejjel,
hogy éppen ellepje. Ha letelt az egy ora, csepegtesd le, klopfold ki, mindkét
oldalat enyhén s6zd be, €s Gjra pihentesd fél 6raig. Kozben az olivaolajbol,
mustarbol €s a fiiszereket keverd 0ssze, ¢s minden husszeletet kenj be vele.
Ha elkésziiltél a kenegetéssel, pihentesd Gjabb egy oran keresztiil, had
érjenek a pacban a husszeletek, majd eldmelegitett siitében siisd 6ket szép
pirosra!

Bér sokaig tart az elkészitése, annal nagyobb élmény lesz elfogyasztani!
Talalhatod akéar salataval, akar fiiszeres parolt z6ldségekkel!
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Pdrolt zoldség csirkemellel

Hozzavalok:

1 egész csirkemell
1 kozepes padlizsan
25 dkg kelbimbo

25 dkg gomba

1 fej voros- vagy lilahagyma

3 gerezd fokhagyma

1 bogre mexikoi vegyes zoldség

1 pritamin paprika

1 evbékanal olivaolaj

izlés szerint 6rolt bors, egyéb fliszerek

Elkészités:

A csirkemelleket vagd apro csikokra, Onts ra egy kis olivaolajt és fiiszerezd
borssal, vagy izlés szerint fliszerekkel. F¢l 6ras pihend utan egy kis olajon
parold puhara.

A z06ldségeket hamozd meg, alaposan mosd meg. A padlizsant vagd
egyforma kockakra, a gombat szeleteld le, a kelbimbokat vagd ketté, a
paprikat és a voroshagymat darabold cikkekre. Egy serpenydben az
olivaolajt kicsit forrositsd fel, rakd bele a zuzott fokhagymat, és az
elokészitett zoldségeket. Egy kicsit parold, majd ontsd bele a mexikoi
keveréket. Nem mindenki szereti a teljesen puha zéldségeket. Mi jobban
szeretjiik, ha még roppands a zoldség.

Ha elkésziilt, azonnal fogyaszthato!
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Sonkds-paradicsomos falat

Hozzavalok:

15 dkg sovany sonka

1 kg husos paradicsom

10 szem oliva bogyo

2 evOkanal genovai zo6ld peszto (bazsalikom martas)
1 dl extra sziiz olivaolaj

szivbarat kenyér (lasd a receptfiizet elején)

Elkészités:

A sonkat vagd csikokra, és 100-120 fokos siitdben kb. 10-15 perc alatt
piritsd ropogosra. Ezutan tord aproé darabokra. A paradicsomot kockazd fel
az oliva bogydval egyiitt, de az sem rossz, ha leturmixolod. Keverd hozza
az aprora tort sonkat, a pesztot és az olivaolajt, majd borsozd meg.

A felszeletelt kenyeret vagd kb. 5x5 cm-es darabokra, siit6ben szaritsd meg, és
kend meg a paradicsomos-sonkas krémmel.

Ha nem sikeriil pesztot szerezned, nyugodtan helyettesitheted friss, vagy szaratott
bazsalikommal, Ggy is nagyon finom!
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Teli vitamin- és izkavalkdad salata

Hozzavalok:

e vOroskaposzta, karalabé,
sargarépa, poérahagyma

2 pohar kefir vagy nattr joghurt
1-2 gerezd fokhagyma

1 evOkanal olivaolaj

1 evékanal frissen facsart citromlé
frissen 6rolt feketebors
késhegynyi 6rolt komény

kevés morzsolt szaritott kakukkfii

Elkészités:

A voroskaposztat €s a poréhagymat késsel vagd csikokra, a tobbi
zoldségfélét reszeldn reszeld hosszu csikokra.

Az Ontethez a két kefirt vagy natur joghurtot az olajjal, citromlével, borssal,
Orolt kdménnyel, 0sszetort fokhagymaval, kakukkfiivel 6vatosan keverd
0ssze.

Ha elkésziiltél, a zoldségeket porciozd tanyérokba vagy kisebb talakba, és
locsold nyakon az Ontettel.

Ha van otthon, kockara darabolt juhsajttal tovabb fokozhatod az
izkavalkadot!
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Mediterrdn lecso
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Hozzavalok:

5 nagy zdldpaprika

5-6 paradicsom

1 cukkini

1 padlizsan

1 kisebb voroshagyma

izlés szerint bors, olivabogy6
a batrabbaknak: kapor

Elkészités:

A z06ldségeket alaposan tisztitsd meg, vagd egyforma nagysagu kockakra. A
vordshagymat az olivaolajon parold egy kicsit, add hozza a paprikat, a
cukkinit, a padlizsant, végiil a paradicsomot. Dobd bele a karikakra vagott
olivabogyot, és ha elég bator vagy, akkor a kaprot. Ha minden megpuhult,
kész az alap.

Mi imadjuk az olaszos ételeket, igy szoktam még belerakni bazsalikomot és
fokhagymat is béven!

Konnyebbé tudod tenni a lecsot, ha a paradicsomot feldolgozas elétt forro
vizbe dobot, és leszeded a héjat, ill. csokkented a paprika mennyiségét!
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Feta sajtos zoldsaldta

Hozzavalok:

1 fej salata

3 paprika

4 paradicsom

1 lilahagyma

1 doboz feta sajt
bazsalikom
olivaolaj

Elkészités:

Mosd meg alaposan a zoldségeket, és kockazd fel a feta sajtot. Fogj egy
mély talat, tépkedd aprora a salataleveleket, majd ontsd a talba a
felkockazott paradicsomot, paprikat, és a vékony szeletekre vagott
lilahagymat. Az egészet locsold meg olivaolajjal, add hozza a mazsalikomot
¢és keverd jo alaposan 0ssze. Ha kész, talalaskor diszitsd a kockara vagott
feta sajttal.

Aki nem birja, a hagymat kihagyhatja!
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Piros pecsenye

Hozzavalok:

1 konyhakész csirke

3 + 4 evOkanal olivaolaj

I mokkaskanal 6rolt bors

1 kiskanalnyi friss vagy feleannyi széritott bazsalikom
2 dl paradicsom alap martas

8 hlisos, piros szinii paprika

Elkészitése:

A csirkét darabold 8 részre. Egy vastag alji serpeny6t tegyél tiresen a tiizre,
forrdsitsd fel, dobd bele a htisdarabokat, és nagy langon alaposan piritsd
meg. 3 evOkandlnyi olivaolajt Onts ra, szérd meg egy kis borssal, €s a
bazsalikommal fliszerezd. A paradicsomos martast egy kevés vizzel higitsd
fel, és ontsd a husra, majd lefedve kis langon kb. 40 perc alatt parold
puhara. Néha nézz ra, és ha elf6 a leve, potold vizzel.

Kozben a paprikdkat mosd meg, csumazd ki, majd csikozd fel. 4 evékanal
olivaolajon, nagy langon néhany percig piritsd, majd a végén ontsd a
csirkére, €s parold 5-10 percig, hogy Osszeérjenek az izek.

Tipp! En hézilag készitem a ,.kecsapot”. Vegyél egy kisiiveg Aranyfacan
paradicsompiirét. Ez nem tartalmaz sot, tartositoszereket stb. Egy labasban
forrald fel, adj hozza annyi tiszta vizet, hogy ketshup allagt legyen,
fiiszerezd bazsalikommal, oregandval, kakukkfiivel, fokhagymaval, és egy
pici fruktozzal! Hidd el, tobbé nem veszel boltit!!!
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Csirkecomb zoldflUszeres vajjal

Hozzavalok:

4 csirkecomb,

1 mokkaskanal Orolt fekete bors,
fél citrom leve, kevés tengerséd

4 evOkanal olivaolaj,

A zoldfiiszeres vajhoz:

10 dkg teavayj,

késhegynyi 6rolt fekete bors,

fél-fél csokor petrezselyem,

metélohagyma és bazsalikom,

mokkaéskandl mustar és frissen facsart citromlé

Elkészitése:

A hust a kevés tengersoval, a borssal, a citromlével és az olajjal mindenhol
alaposan dorzsold be. A vajat keverd ki, borsozd meg, dobd bele a
folapritott zoldfiiszereket, tedd bele a mustart €s a citromlét, majd alaposan
keverd 0ssze. A kapott masszat formald henger alaktra, tekerd alufolidba és
fagyaszd le. A csirkecombokat elémelegitett grill-lapon oldalanként 7-8
perc alatt siisd meg, majd fogyasztas eldtt a csirkecombokra egy-egy
felkarikéazott fliszervajat rakj.
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Almas salata silt csirkemdjjal

Hozzavalok 4 személyre:

30 dkg csirkemaj

10 dkg péréhagyma
6 evOkanal olivaolaj
1 evékanal felapritott petrezselyem
1 mokkaskanal szaritott majoranna
4 nagyobb alma

1 fej tetszOleges salata

Elokészités:

A csirkemajat mosd meg alaposan, és vagd nagyobb darabokra. A
poréhagymat hamozd meg, majd vagd vékony szeletekre. Egy nagyobb
serpenyOben forrdsits fel 3 evokanal olajat, futtasd meg benne a hagymat,
majd tedd ra a majat, és par perc alatt piritsd ssze a hagymaval. 1z1és
szerint adj hozza egy kicsi tengersot, borsot, szord meg a petrezselyemmel,
majorannaval, majd htzd félre a tlizrdl. Kapcsold a siit6t kb. 200 fokra, s
mig melegszik, az almakat mosd meg, vagd le a kalapjukat, vajd ki az alma
husat Ggy, hogy az almanak 2-3 mm vastag fala maradjon. Az alméba t6ltsd
bele a csirkemadjat, tedd hoallo tivegtalba, és a siitében kb. 10 perc alatt siisd
meg. Kozben a salatat mosd meg alaposan, szaritsd meg egy kissé, és
tépkedd Ossze. Tedd a tanyérra a salatat, onts ra egy kis olivaolajat, szord
meg borssal és tedd ra a siilt almas csirkemajat.

Tipp! A kivajt almapiirébdl remek lekvart készithetsz egy kis fruktoz, fajéj és
citromlé, citromhéj hozzdadéasaval. Egyszeriien keverd 0ssze a hozzavaldkat, és
forrald fel egy labasban. A hiitében sokaig elall!
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Virslis burgonyasalata

Hozzavalok 4 személyre:

e 40 dkg burgonya
o 20 dkg virsli
[ ]
[ J

10 dkg hagyma, izlés szerinti fajta
1 ev6kanal vagott petrezselyem

A francia salataontethez:

2 evOkanal frissen facsart citromlé
3 evokanal olivaolaj

1 kdvéskanal magos mustar

1 késhegynyi 6rolt bors

kevés tengerséd

Elokészités:

A burgonyat mosd meg, és héjaban, enyhén sos vizben f6zd puhéara. Ha
megpuhult, szlrd le, kicsit varj mig kihiil, tisztitsd meg és vagd karikara. A
virslit karikdzd fel. A hagymat hadmozd meg, vagd vékony karikdkra. Az
Ontethez valokat rakd egy edénybe, onts hozza fél-egy dl tiszta vizet és jo
alaposan kavard 0ssze. Egy nagyobb talba tedd bele a virslit, a hagymat és a
burgonyat, darabold bele a petrezselymet, ontsd rd az ontetet €s Ovatosan
forgasd meg hogy mindeniitt atjarja. Hogy jol dsszeérjenek az izek 2-3
oOréra lefedve tedd hiitébe.

Ha egy napot all, még finomabb, csak gy6zd kivarni ©
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Porés fokhagymaleves
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Hozzavalok 4 személyre:

20 dkg péréhagyma

30 dkg burgonya

2 evOkanal olivaolaj

1 fej fokhagyma

3 babérlevél

fehérbors, kevés tengerséd

Elkészités:

A péréhagymat szeleteld fel, az olajon fonnyaszd meg, majd az aprora
vagott, felkockazott burgonyaval parold 6ssze. Kozben a megtisztitott
fokhagymat csomagold alufoliaba, és kozepesen meleg siitében siisd
puhéra. A krumplit és a poréhagymat ontsd fel 1 liter tiszta vizzel, tedd bele
a babérlevelet, izesitsd egy kis tengersoval, 6rolt borssal, és lasst tlizon
addig f6zd, amig a z6ldségek megpuhulnak. Miutdn kész, huzd le a tlizrdl,
¢s a lehiit a leves, tedd bele a siilt fokhagymat, és alaposan turmixold Ossze.
Diszitheted a Szivbarat kenyérbdl (14sd a receptfiizet elejét!) késziilt
zsemlekockakkal, amit kozvetleniil fogyasztas eldtt szorhatsz a leves
tetejére.

A fokhagymat helyettesitheted fokhagymaporral is, de gy nem az igazi!
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Medvehagymas retektzatziki

Hozzavalok:

3 jégcsapretek

I marék medvehagyma

25 dkg natar joghurt

néhany evOkanal Mascarpone
kevés so

Elkészités:

A jégcsapretkeket hdmozd meg, és nagylyukt reszeldn reszeld le. Enyhén s6zd
meg, és tedd egy szlirdbe, hogy alaposan lecsopogjon. Negyed 6ra mulva kézzel
nyomkodd ki beldle a levét. A medvehagymat mosd meg, a szarat vagd le, és a
leveleket apritsd fel. Egy milanyag talban keverd ki a joghurtot a mascarponéval,
¢s forgasd bele a kicsavart retket meg a medvehagymat. Alaposan hiitsd le,
miel6tt talalnad!
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Mandarin turmix

Hozzavalok:

e kevés méz
e 2-3 db mandarin
e 2 dl tiszta viz

Elkészités:
A mandarint alaposan mosd meg, 6vatosan reszeld le
a h¢jat, majd pucold meg, és bontsd gerezdekre.
Tedd turmixgépbe a mandarint és a lereszelt héjat,
Onts ra kevés mézet és 2 dl tiszta vizet,

majd turmixold dssze.

Kevéske fehérborral lehet bolonditani!

Ribizlis muzliturmix
Hozzavalok:

20 dkg ribizli

1 mokkaskanal barnacukor
2 evOkanal arpapehely

2 dl sovany tej

Elkészités:

2 dl tejben keverj el 2 evokanal arpapelyhet,
add hozz4 a barna cukrot és a ribizlit, majd 10 percnyi allas utdn mixerrel
turmixold Gssze.

Fincsi, ennek még a valogatds gyerekek sem tudnak ellenallni!
s s /7
Jo etvagyat!
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