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SZUPER REGGELIK

Almas-zabpelvhes turmix

Hozzavalok:

1 pupos evokanal. zabpehely (1 1/2 deka)
2 1/2 deci 1, 5 %-os zsirtartalmu tej

15 deka alma

1/2 citrom

1 evékanal méz (2 deka)

1/4 kavéskanal 6rolt fahé;

1/2 deci szénsavmentes asvanyviz

A zabpelyhet beleszorom egy talkaba, és raontom a tej felét. Ezutan beteszem a mikroba, és kdzepes
fokozaton 2-3 perc alatt megf6zom.

A megmosott almat héjastul belereszelem a turmixgépbe, majd megesopogtetem citromlével, €s
hozzareszelem a fél citrom héjat. Belekanalazom a mézet, utana beleszérom az 6rolt fahéjat is.
Kiveszem az id6kdzben megfott, tejes zabpelyhet a mikrobol, és atontdm a turmixgépbe. Veégiil
beletdltom a gépbe a maradék tejet meg az asvanyvizet is, és sebesen 0sszeturbézom a reggelit.

Biinbané turmix

Hozzéavaldk:

fél deci szénsavmentes asvanyviz
1 zoldtea filter

15 deka alma

fél citrom

1 evOkanal méz (2 deka)

4 evokanal joghurt (10 deka)

1 deci 100%-0s narancslé
csipetnyi 6rolt fahé;

Az asvanyvizet felforralom, és radntdm a zoldtea-filterre. 5 perc mulva leszlirdm, €s attoltdm a
turmixgépbe.

Ezutén az erds teahoz hozzareszelem a megmosott, héjas almat (természetesen csutka nélkiil), majd
belereszelem a gépbe a megmosott fél citrom illatos, sarga héjat.

Amikor ezzel megvagyok, a megkopasztott citromfélb6l ujjaimon atsziirve racsepegtetek 1
evOkanalnyi levet a zoldteas-citromhéjas almara, aztan belekanalazom a gépbe a mézet meg a
joghurtot.

Utanazuditom a narancslevet, beleszorom az 6rolt fahéjat, és az egészet Osszeturmixolom.

1 adag lesz beldle.

Epres turmix miizlimorzsaval

Hozzavalok:

1 kétdekas miizliszelet fele (pl. Cerbona Fitt miizliszelet)
10 deka friss vagy mélyhitott eper

4 evOkanal joghurt (10 deka)

1% deci 1,5%-os zsirtartalmu tej

1 evOkanal méz (2 deka)

Y, kavéskanal vaniliaaroma

Y4 citrom

A fél miizliszeletet mozsarban durvara torom — a masik felét megdrzom egy jovendd turmixhoz —,
félreteszem, €s elkészitem az epres reggelit.



A megmosott, kicsumazott epret beleszeletelem a turmixgépbe, és hozzaadom a joghurtot, a tejet meg
a mézet. (Ha mélyhiitott eperbdl készitem, nem darabolgatom a fagyos szemeket, mert kicsorbitanam
veliik a késemet. Egyszerlien csak beleszorom Oket a gépbe, aztan kicsivel tovabb nyomom a gombot.)
Ezutan beleteszem a turmixgépbe a vaniliaaromat, rareszelem a megmosott fél citrom héjat, és 1-2
perc alatt 6sszeturmixolom ezt a rozsaszin, hamvasan naiv reggelit.

Miutén poharba 6ntdttem, meghintem a félretett miizlimorzsaval.

1 adag lesz beldle.

Grapefruitos - malnas turmix

Hozzavalék:

1 kisebb, kb. 25-30 dekas grapefruit
15 deka friss vagy mélyhiitott malna
10 deka banan

2 evOkanal joghurt (5 deka)

1 evékanal méz (2 deka)

V4 kavéskanal vaniliaaroma

El6szor kifacsarom a grépfrut levét — kb. 1 deci lesz beldle —, majd nagy lyukt sziir6n at beledntom a
turmixgépbe. Ezzel a mdodszerrel konnyen felfogom a keseri magokat, de a gylimdlcslé hasznos rostjai
mégis belekeriilnek a reggelibe.

A grépfrat levéhez hozzadobom a megmosott malnat — nem baj, ha nem friss gylimolcsbol készitjiik,
hanem mélyhtitottbol, mert a fagyos szemeket is 6sszepépesiti a gép, legfeljebb igy egy kicsivel
tovabb tart a mutatvany —, majd belekarikdzom a meghamozott banant. Ezutan beleteszem a joghurtot,
a mézet meg a vaniliaaromat, és az egészet fél perc alatt 6sszeturmixolom.

1 adag lesz beldle.

Napfény-turmix

Hozzavalok:

1 dl 100%-os narancslé

4 szem aszalt sargabarack

Ya szal sargarépa (4 dkg)

1 evékanal méz (2 dkg)

Y dl szénsavmentes dsvanyviz
4 evokanal joghurt (10 dkg)

A narancslé felét radntom az aszalt sargabarackokra, és berakom a mikroba. Itt kdzepes fokozaton 2
perc alatt felpuhitom a barackot.

Ezalatt a turmixgépembe 6ntdm a maradék narancslevet, aztan koromkefével alaposan megmosdatom
a sargarépa-darabkat, és a reszel6 nagy lyuku oldalan 4t a narancsléhez reszelem.

Utana hozzaadom a gépbe a mézet, az dsvanyvizet meg a joghurtot is, és visszalépek a mikrohoz.

A barack ekkorra mar megpuhult. Narancsos levével egyilitt atontom a gépbe, és a gyonyor szinli
reggelit 6sszeturmixolom.

1 adag lesz beldle.

(Szerepelt Napsugar-turmix néven is)

Nutellas turmix

Hozzavalok:

kb. 9 szem mogyorobél (1 deka)
1% deci 1,5%-o0s zsirtartalm tej

Y% deci szénsavmentes asvanyviz

%2 banan (5 deka)

1 csapott evokanal Nutella (2 deka)



A mogyorot szaraz serpenydben kevergetve néhany perc alatt illatosra piritom, aztan lehtiizom a tlizrdl,
és félreteszem. Amig kihil, 6sszeturmixolom a reggelit.

A gépbe O6ntom a tejet meg az asvanyvizet, majd belekarikdzom a meghadmozott banan felét. Ezutan
belekanalazom a Nutellat, és a desszert kategoriaban is esélyes jeldltként indithat6 italt pépesitem.
Miel6tt poharba télteném, mozsarban durvara torom az addigra mar langyosra hiillt mogyorot. Ezzel
aztan mer$ onkényeztetésbol diisan megszorom a nutellas reggelit, majd boldogan f6lhorpintem.
Akinek jobban tetszik, ha egy ital szintisztan krémes allagli, az nyugodtan turmixolja hozza a piritott
mogyorot is.

1 adag lesz beldle.

(Szerepelt Mogyorokrémes turmix néven is)

(MOGYOROS TURMIX néven szerepelt a NOK LAPJABAN is 2003/18)

Oszibarackos turmix

Hozzavaldk:

Kb. 5 szem mandula (2 deka)

25 deka Gszibarack

1% deci 1,5%-os zsirtartalmu tej
1% deci szénsavmentes asvanyviz
1 evokanal méz (2 deka)

Y, kavéskanal vaniliaaroma

Y citrom

frissen reszelt szerecsendid

A mandulat szaraz serpenydben kevergetve illatosra piritom néhany perc alatt, majd leveszem a tlizrdl,
és félreteszem, hogy kihiiljon. Mikdzben ez megtorténik, sszeturmixolom a reggelit.

Ehhez a megmosott szibarackokat meghamozom, kimagozom, és nagyobb darabokra vagva
beleteszem a gépbe. Hozzato1tom a tejet €s az asvanyvizet, majd rakanalazom a mézet és a
vaniliaaromat.

Ha ezek mar mind a turmixgépben vannak, belereszelem a megmosott citrom héjanak a felét meg
némi szerecsendiot is, €s mehet a menet. Nemes egyszeriiséggel: pépesitem a stirdi italt.

Ekkor mozsarban durvara térom a kihiilt, megpiritott mandulat, majd a poharba t61t6tt barackos italt
vastagon megszorom vele. Am ha valakinek ugy esik jobban, hogy beledaralja a folyadékba, az ellen
sincs kifogasom.

1 adag lesz beldle.

Tropusi turmix

Hozzéavalok:

3 karika lecsopogtetett konzervananasz (10 deka)
2 evOkanal joghurt (5 deka)

2 evOkanal méz (4 deka)

1 z6ldcitrom

1 masfél centis, friss gyombérdarab

1 deci szénsavmentes asvanyviz

1 k&véskanal kokuszreszelék (1/2 deka)

A lecsopogtetett ananaszt aprobb darabokra vagom, és beleteszem a turmixgépbe. Hozzédkanalazom a
joghurtot és a mézet, majd rareszelem a megmosott zoldcitrom héjat, és ujjaimon atsziirve
belefacsarom a gytimolcs levét is.

A gydmbérdarabbal sincs sok macera: krumplihdmozodval tempdsan megpucolom, aztan a reszeld nagy
lyukt oldalan belereszelem a gépbe. Mieldtt megnyomnam a gombot, az ananaszos egyveleghez
hozzaéntom az asvanyvizet is.

A kész turmixot poharba t61tom, és hogy még tobb 6romom legyen benne, kevés kokuszreszelékkel is
megszoérom. De az is j6 megoldas, ha a kokuszreszeléket kozvetleniil az italba turmixolom bele. Igy is-
ugy is érzodik majd az ize.

1 adag lesz beldle. (Szerepelt a NOK LAPJABAN is 2003/18)
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EBED A DOBOzZBOL

Az én Waldorf - salatam

Hozzavaldk:

A salatahoz:

1 ppos evékanal diobél (14 deka)
5 deka sz016

15 deka zeller

15 deka alma

néhany csepp friss citromlé
1-2 friss tarkonyagacska

Az Ontethez:

4 evOkanal joghurt (10 deka)
Y4 kavéskanal méz

1 kavéskanal mustar

1 citrom

sO és frissen Orolt bors

1 zsemle

A diot szaraz serpenydben mérsékelt tlizon kevergetve illatosra piritom néhany perc alatt, majd
lehtzom, és megvarom, amig kihiil. Ezutan mozsarban durvara t6rom, és a kezem iigyébe készitem.
Johet a megmosott sz616. Gyorsan félbevagom a szemeket, aztan félreteszem oket. A sz616 utan a
zellert veszem kezelésbe. Megmosom, meghamozom, és a kézi reszel nagy lyuku oldalan lereszelem.
Ugyanezt teszem az almaval is, csak annyi a kiilonbség, hogy miutdn megmostam, nem hAmozom
meg, hanem héjastul reszelem le.

A zelleres-almas reszeléket beleteszem egy jol zarddé milanyagdobozba, és megspriccelem kevés
citromlével, hogy ne barnuljon meg. Hozzakeverem a félbevagott szol6szemeket meg a diomorzsat, és
elkészitem az Ontetet.

Ehhez egy kis talkaban kézi habverdvel 6sszedolgozom a joghurtot a mézzel meg a mustarral, majd
belereszelem a megmosott citrom héjat, és megs6zom, megborsozom. Végiil aprora vagom a
tarkonyleveleket, és az dntettel egyiitt hozzakeverem a zelleres — almas — dids - sz616s salatahoz.

A konnyt, izes és rendkiviil bdséges ebédet masnapig a hiitébe teszem, és reggel magammal viszek
hozza egy zsemlét.

1 nagy adag lesz beldle.

Brokkolis Cézar-salata

Hozzavalok:

A salatahoz:

sO

kb. 45 deka brokkoli (megtisztitva 30 deka)
Y2 szikkadt zsemle

2 fej retek (10 deka)

Az Ontethez:

4 deka friss parmezan

% deci olivaolaj

2 evokanal friss citromlé

1 kavéskanal szardellapaszta
2 kéavéskanal mustar

1 duci fokhagymagerezd
frissen Orolt bors



Vizet engedek egy fazékba, teszek bele sot, és felforralom. Amig melegszik, el6készitem a brokkolit.
A megmosott zoldséget rozsaira szedem, majd a rozsakat kb. 3 centi atmér6jii falatokra darabolom. A
falatokrol levagom a vastag szarrészeket, de a zsengéket meghagyom. Ha mar forr a viz, beleszérom a
brokkolit, és néhany perc alatt roppandsan puhara f6zom. Ezutan lesziirom, majd hideg vizet engedek
ra, és papirtdrlon szétteritve megszaritom.

Mikdézben a puha brokkolirdl lecsopog a viz, felkockdzom a szikkadt zsemlefelet, és szaraz
teflonserpenydben — amelyben nyugodtan lehet olaj nélkiil tigykddni —, kevergetve aranybarnara
piritom. A megpiritott zsemlekockakat félreteszem, amig kihiilnek.

Ezutan elkészitem a kifejezetten stirti, dus Ontetet. A turmixgépbe reszelem a parmezant, radntom az
olivaolajat meg a friss, lesziirt citromlevet, és belekanalazom a szardellapasztat meg a mustart. Utana
hozzareszelem a megpucolt fokhagymagerezdet, és tekerek a gépbe frissen Ordlt borsot is. Secperc
alatt pépesitem az egészet, €s az Ontet ezzel készen is van.

Mar csak annyi maradt, hogy a megmosott retket felkockazzam, és egy jol zar6d6 milanyagdobozban
Osszekeverjem a brokkolival meg 1 evékanalnyi sirii ontettel. (A maradék oOntetet lefolpackozva a
hiitében szoktam tartani. 1 hétig kutyabaja sem lesz, és barmilyen mas z6ldséghez is nagyon finom.)

A kész brokkolisalatat berakom a hiitdbe, a kihiilt, piritott zsemlekockakat pedig kint hagyom a
konyhapulton. Masnap a zsemlekockakat aluféolidba csomagolom, és a salataval egyiitt magammal
viszem. Ebédkor a parmezanos brokkolira raszérom a ropogés kockakat, és az egészet nagy élvezettel
megeszem.

1 adag lesz beldle

Csirkesalata ananasszal

Hozzavalok:

A salétdhoz:

20 deka csirkemellfilé

s0 és frissen Orolt bors

1 ké&véskanal olivaolaj

1/2 piros, vastaghtisu, un. kaliforniai paprika (8 deka)
3 karika lecsopdgtetett konzerv-ananasz (10 deka)
Az Ontethez:

3 evdkanal joghurt (7 1/2 deka)

1 evokanal tejszin

1 kavéskanal sz6jaszosz

2 evOkanal viz

1/4 kavéskanal currypor

csipetnyi cayanne bors

Bemelegitem a siit6t 200 fokra (gazsiitonél a 6-os fokozat), és amig melegszik, elokészitem a
csirkemellfilét.

A megmosott, szarazra torolt hust kettévagom, majd mindkét darabot kicsit kiklopfolom, és
megsdzom, megborsozom. Ezutan letépek 3 akkora alufolia lapot, amekkoran kényelmesen elférnek
majd a szeletek egymas mellett gy, hogy marad koriilottiik kb. 3-3 centis iires perem. A lapok koziil
kett6t egymasra teszek, €s a felso lap kozepén elkenem nagy tenyérnyi foltban az olivaolajat. Erre
egymas mellé fektetem a szeleteket, és lazan, nem tapaddsan letakarom oket a harmadik alufolia
lappal. A lapok széleit tobb rétegben egymasra hajtogatom -fontos, hogy jol zarjanak!-, és a tasakokat
tepsibe téve betolom a a meleg siitébe.

A becsomagolt csirkemell szeletek 15-18 perc alatt megsiilnek. Ha a beléjiik szart hustli nyoman nem
rozsaszin, hanem attetsz6 1é csurran ki, készen vannak.

Amig a csirke siil, haladok tovabb. A megmosott paprikadarabot 1/2 centis csikokra szelem, majd
lecsdpogtetem az ananaszt, €s falatnyi darabokra vagom. Ezutan elkészitem az ontetet. Ehhez kézi
habverdvel 6sszedolgozom a joghurtot, a szdjaszoszt, a vizet, a curryport és a cayanne borsot abban a
mianyag dobozban, amelyben masnap majd magammal viszem az ebédet. Ha megsiilt a csirke,
megvarom, hogy langyosra hiiljon. Felvagom kb. 3*1 centis csikokra, és az ananaszfalatokkal meg a
paprikacsikokkal egyiitt beleszérom a joghurtos ontetbe. Az egészet jol 6sszekeverem, és ha mar
teljesen kihiilt, beteszem masnapig a hiitbe.



1 adag lesz beldle.

Fiiszeres sargaborsoleves

Hozzavalok:

5 deka sargaborso

1/4 fej voroshagyma (3 dkg)
1 vékony fokhagymagerezd
1 evokanal olivaolaj

3 deci viz

1/4 kavéskanal koménymag
1 kavéskanal koriandermag
3 evokanal joghurt (7,5 dkg)
s0 és frissen Orolt bors

1 rozsos zsemle vagy 5 dkg rozskenyér

A sargaborsot szlirében megmosom, lecsepegtetem, majd beleteszem egy kisebb fazékba. R46ntdk
annyi vizet, amennyi 5 centivel ellepi, aztan felforralom. Ha mar lobog, lehtizom a tiizrél, és
félrerakom. A sargaborsoé kb. 1 6ra alatt kelléen megpuhul ahhoz, hogy utdna gyorsan megfdjon.
Amikor elkezdem késziteni a levest, el6szor megpucolom a véréshagyma-negyedet és a
fokhagymagerezdet, majd mindkét hagymafélét lereszelem a kézi reszel6 apré lyuku oldalan. Utana
lesziirom az elépuhult sargaborsot, és johet a f6zés.

El6veszek egy kisebb fazekat és megmelegitem benne az olivaolajat. Ha mar meleg, takaréklangon
kevergetve 2-3 perc alatt megparolom rajta a voroshagyma-reszeléket, majd hozzadadom a
fokhagymareszeléket is. Par pillanat milva mar érzem is a fokhagyma jellegzetes illatat. Ekkor a
fazékba forditom a leszlrt sargaborsot €s raontok 3 deci vizet.

Ezutan a mozsarban 0sszetorom a kdménymagot meg a koriandert, beleszorom a fazékba, és
felforralom a fiiszeres-hagymas sargaborsot. Amikor mar rotyog, lejjebb csavarom alatta a langot,
lefedem és kb. 10 percen at gyongyoztetem, hogy a borso tokéletesen megpuhuljon.

Ha ez megtortént, sziirdlapattal kihaldszom a fott szemek felét, és félreteszem. A maradékot dvatosan -
mert rém forrd az egész - 4tontdm a turmixgépbe, €s simara pépesitem a joghurttal. Utdna azonnal
visszadntdom a fazékba, és hozzakeverem a félretett, egészben hagyott sargaborsoszemeket. Végiil
s6zom, megborsozom a levest, és 1-2 perc alatt 6sszeforralom.

Miutén kihtilt, &tontom egy jol zaréddé miianyag dobozba, ¢és beteszem mdasnapig a hiitébe. Reggel,
mikor magammal viszem, mellécsomagolok egy rozsos zsemlét vagy néhany vékony szelet
rozskenyeret.

Mivel allas kdzben a leves kicsit bestirtisodik, ebédkor tigy szoktam melegiteni a mikroban, hogy
ontok hozza még egy kevés vizet.

1 nagy adag lesz beldle.

Gazpacho

Hozzavalok:

25 deka paradicsom

1/2 piros, vastaghusu, Un. kaliforniai paprika (8 deka)
1/4 kigyouborka (6 deka)

1 kisebb fokhagymagerezd

1 evOkanal siiritett paradicsom (2 deka)
1 1/2 evOkanal olivaolaj

1 evOkanal vordsborecet

1/2 kavéskanal morzsolt oregano

sO

frissen 6rolt bors

2 deci paradicsomlé

1 csokor petrezselyem



1 zsemle

A megmosott paradicsomok héjat kereszt alakban vékonyan bemetszem, majd talba teszem Oket, és
forr6 vizet 6ntok rajuk. Megvarom, amig a bemetszett héjuk felpondorodik, aztan a hideg vizes csap
alatt leh@itom 6ket. gy mar konnyu lekapni roluk a héjukat.

Ha a paradicsom-hamozassal elkésziiltem, a megmosott paprikadarabokkal foglalkozom. Ez csupan
annyibol all, hogy kiszedem beldle a magokat, és kivagom az ereket. Amikor ezzel is végeztem,
eldveszem a turmixgépet.

Belekockazom a meghamozott paradicsomokat, beledarabolom a paprikafelet, és a reszelé nagy lyuku
oldalan belereszelem a megmosott uborkadarabkat (a vége nélkiil, mert az keserti lehet). Utana
megpucolom a fokhagymagerezdet, és azt is belereszelem a gépbe. Johet a paradicsompiiré, az
olivaolaj meg a vordsborecet, aztan a morzsolt oregano, kevés s6 meg sok frissen 6rolt bors.

Utolso lépésként beleziiditom a paradicsomlevet is, és az egészet pépesitem. Nem sokaig dolgoztatom
a turmixgép késeit, csak addig, mig a leves alkotoelemei 6sszesimulnak.

Amikor ez rendben megtortént, jol zarodé miianyag dobozba 6ntdém a nyarias ebédet, és beteszem
¢éjszakara a hiit6be, hogy 0sszeérjenek az izei. Masnap, miel6tt indulnék, aprora vagom a
petrezselymet és hozzakeverem a leveshez. Jar mellé egy zsemle, hogy még kiadosabb legyen.

1 adag lesz beldle.

Karfiolleves sajtos zsemlekockaval

Hozzévaldk:

V4 szikkadt zsemle

kb. 40 deka karfiol (megtisztitva 25 deka)
sO

Y4 zoldségleves kocka

Ya kavéskanal szaritott kakukkfii

Y evOkanal vaj (1 deka)

2 evokandl + 1 deci 1,5%-o0s zsirtartalmu tej
3 deka edami sajt

2 deci viz

frissen Orolt bors

néhany szal petrezselyem

Azzal kezdem, hogy bemelegitem a siitot 200 fokra a sajtos zsemlekockak piritasdhoz. Amig
melegszik, felkockazom a szikkadt zsemlefelet, aztan nekilatok a levesnek.

A megmosott karfioldarabot rozsaira szedem, majd a rozsakrol levagom a vastagabb szarrészeket.
Ezutén a karfiolt kb. 3 centis falatokka apritom, és eldszedek egy kisebb fazekat.

Az edénybe vizet toltok, sot szorok, és felforralom. Ha mar lobog, 6-8 perc alatt megf6zom benne a
karfiolt. Leszlirom oOket, és a f6z6vizébol félreteszek 1% decit. Ebben kevergetve feloldom a
leveskocka-felet, és beleszorom a kakukkfiivet.

Ilyenkorra mar meleg a siit6. Itt az id6, hogy elkészitsem a sajtos kevercset a zsemlekockakhoz. A
vajat 2 evOkanal tejjel egyiitt gyengéden megolvasztom egy kis serpeny6ben, majd lehtizom a tlizrél,
¢s belereszelem a sajtot. Ezutan a serpenydt visszateszem takaréklangra, és siirli kevergetéssel a tejes
vajba beleolvasztom a reszelt sajtot. Most megint lehtizom az edényt a tlizrdl, és beleszérom a
zsemlekockakat. Kanallal jol atforgatom 6ket, hogy atitatédjanak a sajtos keverccsel, és ha mar
langyosak, raszorom mindet egy siitdpapirral boritott tepsire. Kb. 6 perc alatt ropogosra siilnek a forrd
stitében.

Ezalatt kényelmesen befejezem a levest. El6veszem a turmixgépem, és eldszor beleszérom a puha
karfiol felét. Hozzadntom a kakukkfiivel izesitett, félretett f6z6vizet — ha ligyes vagyok, meg sem
égetem magam vele —, majd beletoltok a gépbe 1 deci tejet is. Rendben, mar nyomhatom is a gombot.
Az 0sszeturmixolt levest 4&tontom egy milanyagdobozba, és belekeverem a maradék karfiolt. Miel6tt
kihiil, megkostolom, és ha nem elég sos, igazitok rajta.

Amikor mar megengedi a hdémérséklete, beteszem éjszakara a hiitbe. Ha a megpirult zsemlekocka is
kihiilt, félrerakom dket masnapig.

Reggel aprora vagom a petrezselymet, belekeverem a levesbe, és miutan alufélidba bugyolaltam a
zsemlekockakat, a levessel egyiitt magammal viszem. Ebédkor megmelegitem a levest a mikroban, és
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raszorom a sajtos zsemlekockat.
1 adag lesz beldle.

Lencsekrémleves ropogos sonkafalatokkal

Hozzavalok:

5 dkg lencse

1/2 fej voroshagyma (6 dkg)
1 babérlevél

1/2 kavéskanal currypor

1 késhegynyi cayenne bors
4 deci viz

5 dkg fustolt, fott sonka

3 evokandl joghurt (7,5 dkg)
s

5 dkg rozskenyér vagy 1 rozsos zsemle

Azzal inditok, hogy a ropogds sonkafalatokhoz bemelegitem a siitét 200 fokra (gazsiitén 6-os
fokozat). Amig melegszik, 6sszedobom a levest.

A megmosott lencsét egy kisebb fazékba teszem, és miutdn megpucoltam a fél hagymat,
hozzareszelem. Fiiszerezem babérlevéllel, curryporral és cayenne borssal, azutdn hozzadntom a vizet,
¢és erds langon felforralom. Amikor mar rotyog a lencse, mérsékelem alatta a langot és lefedem.
Innentdl szamitva kb. 20-25 perc kell ahhoz, hogy a szemek megpuhuljanak.

Ezalatt a sonkaval foglalkozom. Koéromnyi darabokra vagom, siitépapirral bélelt tepsire teszem, és 7-8
percre betolom a forro siitobe. Itt a falatok szépen megpirulnak. Kiveszem, és félreteszem oOket.

Ha a lencse puhara fott, lemérem, hany deci a féz6levével egyiitt. Mert még képes ra, és rotyogas
kézben magaba szivja szinte az 0sszes vizet. Potolom a hidnyt annyival, hogy 3,5 deci legyen, majd
ovatosan, mert még meleg, atzaditom a turmixgépbe. Hozzékanalazom a joghurtot, és
Osszeturmixolom vele. Amikor mar krémszeri, megkostolom és soval, curryporral, cayenne borssal
kialakitom a végleges izét.

Végiil atontom egy zarhaté miianyag dobozba, hozzakeverem a ropogos sonkafalatokat, és ha kihtilt,
masnapig a hiitébe teszem. Ebédre nemcsak a lencselevest, hanem egy-két szelet rozskenyeret vagy
egy rozsos zsemlét is viszek magammal.

1 adag lesz beldle.

Marokkoi cukkinisalata

Hozzavalok:

A salatahoz:

30 deka cukkini

sO

frissen 6rolt bors

1/2 evokanal olivaolaj

Az Ontethez:

5 deka ketchup

1/2 narancs

2 evOkanal tejszin

1/4 kavéskanal 6rolt gyombér
1/4 kavéskanal 6rolt komény
1/4 kavéskanal 6rolt fahéj

1 nagy csipet cayenne bors

1 zsemle

El6szor az ontetet készitem el. A ketchuphoz hozzareszelem a megmosott narancsfél illatos héjat,
majd ujjaimon atsziirve belefacsarok 1 evékanalnyit a levébdl is. Ezutan hozzakanalazom a tejszint €s
belekeverem a gyombért, a koményt, a fahéjat meg a cayenne borsot.

Az Sntet ezzel rendben van. Edes, fiiszeres és kicsit csip6s lett, tehat haladhatok tovabb.
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A megmosott cukkinit megfosztom a két végétol - fennall a veszély, hogy ezek a részek esetleg
keseriiek -, aztdn 1 centi vastag korongokra vagom. Ezeket megs6zom és megborsozom, majd
elokészitek egy 24 centi atmérdji teflonserpenyot.

Mivel gy vettem €szre, hogy a siilt cukkini sokkal finomabb izii lesz, ha siitéskor nem zstfolom tele
vele a serpenyo6t, el0szor csak a korongok felét piritom meg. A kendecsettel alaposan kikenem az olaj
felével a serpeny6t, majd oldalanként kb. 7-7 perc alatt megsiitom az els6 adag cukkinikorongot. Ha
megpirultak, johet a serpenydbe az ecsetelés megoldassal a maradék olivaolaj is. Felhevitem kicsit,
aztan az els6 adaghoz hasonléan megsiitom a maradék cukkinit is. Miutan az 0sszes korong megsiilt,
atpakolom Oket a dobozba, és jol Gsszeforgatom az arabos Ontettel. Megvarom, hogy a salata teljesen
kihiiljon, majd masnapig berakom a hiitobe. Reggel magammal viszek hozza egy friss, ropogos
zsemlét is.

1 adag lesz beldle.

Mediterran krumplisalata

Hozzavalok:

A salatahoz:

25 deka vékonyhéju krumpli

sO

1 piros, vastaghtisu, un. kaliforniai paprika (16 deka)
1 evékandl olivaolaj

kb. 6 szem magozott, fekete olajbogyo (2 deka)
Az Ontethez:

3 evokanal joghurt (7 1/2 deka)

1 kavéskanal friss citromlé

1/4 kavéskanal morzsolt oregano

1/4 kavéskanal szaritott rozmaring

1/2 deci viz

s0 és frissen Orolt bors

A krumplit folyé melegviz alatt alaposan megmosom, kdzben kdromkefével jol meg is dorg6lom. Ha
mar makulatlanul tiszta, héjastul kb. 3x3 centis kockékra darabolom, és beleszérom egy fazékba.
Ezutan engedek ra béven vizet, teszek hozza sot, és felforralom. Amikor elkezd bugyogni,
mérsékelem a langot, lefedem, és 5-6 perc alatt haraphatéan puhara f6z6m. Ha a krumplikockan mar
konnyen megy at egy ti, leszlirdm, hideg vizet engedek ra, és papirtorlén szétteritve megszaritom.
Mikdzben a krumpli rotyog, megparolom a paprikat. Ehhez a megmosott paprikat félbevagom,
kimagozom, felmetélem 1/2 centis csikokra, és egy mérsékelt tiizre tett, 24 centi atmérdji
teflonserpenydben addig kevergetem olivaolajon, amig megpuhul. Ekkor sziir6lapattal kiszedem a
paprikat, és beleteszem abba a jol zarodo miianyag dobozba, amelyben masnap magammal viszem
majd az ebédet.

A serpeny6t nem mosom el, hanem elkészitem benne az ontetet. Igy legalabb az is 4tveszi a siilt
paprika finom, nyarias izét. Tehat belekanalazom a serpenydbe a joghurtot, rdkanalazom a citromlevet,
majd meghintem a morzsolt oreganoval €s a szaritott rozmaringgal. Utana hozza 6ntdm a vizet,
s6zom, borsozom, ¢s takaréklangon kevergetve 6sszemelegitem az egészet.

Miutan az ontettel megvagyok, kihaldszom az olajbogyokat az livegbdl, lecsopogtetem Oket, és aprora
vagva hozzékeverem a paprikacsikokhoz. Az ebéddobozba igy mar csak a megfott krumplikockékat és
a serpenyOben Osszerotyogtatott Ontetet kell beletennem. Ezutan jol 6sszekeverem a salatat, és ha
teljesen kihiilt, berakom éjszakara a htitébe.

Miasnap magammal viszem, €s attol fiiggden, hogy mihez van inkabb kedvem, hidegen vagy mikroban
langyosra melegitve eszem meg.

1 adag lesz beldle.

Mentas padlizsansalata

Hozzavaldk:
A salatahoz:
30 deka padlizsan
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1 evOkanal olivaolaj

sO

frissen Orolt bors

Az Ontethez:

1 fokhagymagerezd

1 chilipaprika

4 evokanal joghurt (10 deka)
1 marék friss mentalevél

A megmosott, szarazra tordlt padlizsanrol levagom a két végét, és 1/2 centis karikakra darabolom. A
szeletek mindkét oldalat megkenem kevés olivaolajjal, és megs6zom, megborsozom.

Ezutan eldveszem a 28 centi atmérdja teflonserpenydmet, felhevitem benne az olivaolajat, és anélkiil,
hogy talzstifolnam az edényt, oldalanként kb. 4-4 perc alatt atsiitom rajta a padlizsanszeleteket. Ez
tobb menetet jelent egymas utan, mert egyszerre nem fér bele minden padlizsankarika az edénybe, de
igy legalabb biztosra vehetem, hogy szépen aranybarnara pirulnak, és nem csak parolédnak egymason
a sajat goziikben. Ez nagyon fontos, mivel driilt kiilonbség van a fott és a siilt padlizsan ize kdzott!
Aztéan elkészitem hozza az Ontetet.

Egy nagy keverdtalba 6ntdom a joghurtot, ezt kovetden a kézi reszeld apro lyuku oldalan belereszelem
a lehéjazott fokhagymagerezdet is, és johet a chili. Félbevagom, kikaparom a magjat, és vékonyra
metélve beleszorom a fokhagymas pépbe. Végiil jol 6sszedolgozom az egészet.

Miutén az ontettel elkésziiltem, beleforgatom a megsiilt padlizsanszeleteket, és aprora vagott mentaval
izesitem.

1 adag lesz beldle.

Paradicsomos kagyldleves

Hozzavalok:

1 doboz 40 dekas hamozott paradicsomkonzerv
Y, fej voroshagyma (6 deka)
1 vékony gerezd fokhagyma
Y ek stiritett paradicsom

s0 és frissen Orolt bors

Y4 kk morzsolt oregénd
csipetnyi cayenne bors
frissen reszelt szerecsendio
4 deci viz

15 deka mirelit kagylohus
néhany szal petrezselyem

A hamozott paradicsomokat leviikkel egyiitt egy kisebb fazékba 6ntom, majd megtisztitom a hagymat
és a kézi reszeld apré lyuku oldalan hozzareszelem a paradicsomhoz. A 1édus paradicsomban 3-4 perc
alatt kevergetve puhdra f6z6m a hagymat, aztan megpucolom a fokhagymagerezdet és azt is
hozzareszelem.

A stiritett paradicsomot a hagymas-fokhagymas paradicsomhoz adom, megs6zom, megborsozom ¢és
megfiliszerezem morzsolt oreganoval, cayenne borssal, meg frissen reszelt szerecsendioval. Végiil
beledntdom a fazékba a vizet is, és mérsékelt tlizon kb. 15 perc alatt 6sszeforralom a paradicsomos
levesalapot.

Negyedora elteltével dvatosan atontdm a turmixgépbe — vigyazat, nagyon forrd — és simara pépesitem.
Visszaontom a fazékba, €s erds langon felforralom. Ha mar zubog, mérséklem alatta a tiizet,
beledobom a fagyos kagylokat, és 5-6 perc alatt megf6zom Oket.

Mialatt a kagylok puhulnak, aprora vagom a petrezselymet. utolso 1épésként azt is beleszérom a
fazékba, és kivarok egy-két rottyanast.

Ha a kész leves kihiilt, jol zar6dé miianyag dobozba 6ntdm, €s éjszakara beleteszem a hiitébe. Reggel
magammal viszek mellé egy ropogos kérgii, foszlos belli zsemlét is.
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Petrezselvemleves

Hozzévaldk:

A leveshez:

10 deka friss petrezselyemzold

1 kigyouborka (kb. 30 dekas)

2 duci gerezd fokhagyma

1 evOkanalnyi puha vaj

7 deci alaplé

sO

frissen 6rolt bors

1 evOkanalnyi liszt

2 deci tejszin

A petrezselymes zsemlekockakhoz:
2 szikkadt zsemle

5 deka vaj

2-3 evOkanalnyi aprora vagott petrezselyemzold

Miutan megmostam és papirtorlon alaposan leszaritottam a harsogdan zold petrezselymet, fogok egy
ollot és az illatos leveleket belevagdosom a turmixgépembe. Nem kell nagyon apréra vagni, kar a
faradsagért, hiszen a kis kések majd ugyis elvégzik a dolgukat.

Most aztan johet a megmosott, krumplihdmozoval megpucolt uborka: a két vége nem kell, hogyisne, a
kesert izt kizardlag a tonik, a gin, illetve nagy melegben csilingeld jégkockakra 6ntott dudjuk esetében
értékelem. Ha mar az ujjnyi vastag szeletekre vagott uborka is benne csiicsiil a gépben, akkor egy
hatarozott gombnyomas és nemsokara készen is vagyok a pépesitéssel.

A f6z6cske-rész sem tart sokaig. El0szor beleteszem a puha vajat a leveses 1abos aljaba és a reszeld
aprolyuku oldalat hasznalva, hozzareszelem a megpucolt fokhagymakat. Majd kifejezetten alacsony
langon - az erds tliz ugyanis a fokhagyma gyilkosa-, addig parolom a fokhagymakrémet, amig illatozni
kezd. Aztan hozzakanalazom a turmixbol a gyonydriien zold, petrezselymes-uborkas pépet €s tigy kb.
5 perc alatt megparolom a fokhagymas vajban. Felontom az alaplével, megsézom, tekerek bele frissen
Orolt borsot és aztan most mar nagy langon, gyorsan 6sszef6zom a levest.

Ha par perc elteltével ugy itélem meg, hogy az izek mar egymasba olvadtak, akkor a kézi habverd
segitségével garantaltan csomomentesre kevert lisztes tejszinnel behabarom a levest. Varok egy-két-
harom rottyanast, hogy besiirtisddjon, aztan ha melegen essziik, akkor a zsemlekockdk kiséretében mar
talalom is. Ha meg kanikula-ebédnek szanom, akkor megvarom, mig kihiil és lefedve koltoztetem be a
hiitébe.

A petrezselymes zsemlekockak, finoman szdlva, nem igényelik egy mesterszakacs profizmusat.
Elkészitésiik ugyanis csak annyibdl all, hogy tetszetds méretiire felvagdosom a szikkadt bucikat, majd
egy serpenyoben megolvasztom a vajat, aztan aranybarnara piritom rajta a kockakat, végiil pedig
Osszeforgatom a ropogods finomsagokat az aprora vagott petrezselyemzolddel.

4 talnyi leves lesz bel6le és hozza jo sok, ropogos zsemlekocka.

(Szerepelt a NOK LAPJABAN is 2003/24)

Provanszi péréhagyma

Hozzavalék:

Kb. %2 kil6 péréhagyma (megtisztitva 25 deka)
15 deka paradicsom

5 deka magozott, fekete olajbogyo

1 evOkanal olivaolaj

s0 és frissen Orolt bors

1 + % deci meleg viz

Ya - V2 kavéskanal provanszi fiiszerkeverék

1 citrom
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1 kifli

El6szor essiink tal az elokészitd 1épéseken! Az alaposan megmosott poréhagymarol levagom a zold
szinii részt, majd a fehéret 2 centis karikakra szelem. A megmosott paradicsomok héjat éles késsel
kereszt alakban vékonyan bemetszem, forrd vizet engedek rajuk, és 1 perc mulva, amikor a bemetszett
részeken felpondorodik a héjuk, hideg vizes csap alatt kihtitom Oket, aztan mindet meghamozom.
Végiil aprora vagom a lecsopogtetett olajbogyot, €s ezzel minden készen all ahhoz, hogy roptében
Osszedobjam az ebédet.

Az olivaolajat felhevitem egy 24 centi atmérdjui teflonserpenyOben, beleszorom a porékarikakat, és
szorok rajuk némi so6t meg borsot. Lefedem az edényt, és mérsékelt tlizon 10 perc alatt puhara parolom
a porét. Mikozben puhulgat, keverek egyet-egyet rajta, és fokozatosan hozzaéntok 1 deci meleg vizet.
Amikor a poré mar omlos, hozzaadom a meghamozott, felnegyedelt paradicsomot és az aprora vagott
olajbogydt, meghintem provanszi fiiszerkeverékkel, majd radntok 2 deci meleg vizet.

A kellemes illat egyiittest 5-6 perc alatt Gsszerottyantom, és amikor mar egymasba kavarodtak az
izei, johet bele a citrom. El§szor hozzareszelem a megmosott, szarazra tor6lt gyiimolcs héjat, majd
ujjaimon atsziirve hozzacsdpdgtetem a felének a levét is. 1-2 percig forralom még, aztan lehtizom a
tlizrol. A provanszi poré készen van.

Miutan kihtilt, miianyag dobozba kanalazom, és beteszem masnapig a hiitébe. Reggel magammal
viszek egy kiflit is, és ha senki nem latja, akkor nemcsak hozzamajszolom, hanem ki is tunkolom vele
a pikéans zo6ldségragut.

1 adag lesz beldle.

Szolos sargarépa-salata

Hozzavalok:

A salatahoz:

Kb. 15 szem mogyorobél (1% deka)
25 deka sargarépa

sO

1 deci 100%-o0s narancslé

2 lapos evékanal mazsola (2 deka)
5 deka sz616

Az Ontethez:

5 evOkanal a mazsola puhitasahoz hasznalt narancslébol
1 kavéskanal fehérborecet

csipet cayenne bors

csipet currypor

1 zsemle

A mogyorot szaraz serpeny6ben kevergetve mérsékelt tizon néhany perc alatt illatosra piritom, aztan
lehtizom, és félreteszem, hogy kihtiljon.

Amig kihil, haladok tovabb. A megmosott, koromkefével is alaposan megcsutakolt sargarépat 'z
centis karikakra vagom, majd vizet forralok egy nagy fazékban. Amikor felforrt, megs6zom, és kb. 6-7
perc alatt puhara f6z6m benne a répat.

Mikozben a répa rotyog, mozsarban durvara torom a langyosra hiilt mogyordt, és a narancslében
megpuhitom a megmosott mazsolat. Ehhez a narancslét egy kis labosba ontdm, beleszorom a
mazsolaszemeket, és par percig forralom, majd leszirom, és a levébol félreteszek 5 evdkanallal az
Ontethez.

Amikor megfott a répa, azt is leszlirdm. Gyorsan hideg vizet engedek ra, és papirtorldn szétteritve
megszaritom. Ezutan megmosom a sz616t, és a szemeket félbevagva a kezem iligyébe rakom.

Kész a répa, kész a mazsola, kész a mogyoromorzsa, félbevagva hevernek a kezem iigyében a
sz6l6szemek is. Mar csak az Ontet hianyzik. Eloveszek egy talkat, beledntdm a mazsola puhitasa utan
félretett 5 evokanal narancslevet, belekanalazom az ecetet, majd fliszerezésiil rahintek egy kevés
cayenne borsot €s curryport. Mindezt villaval alaposan 0sszedolgozom, és kikészitem azt a
muanyagdobozt, amelyben masnap magammal viszem az ebédet.
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A dobozba pakolom a megfott sargarépat, a puha mazsolat és a félbevagott széldszemeket, és
racsurgatom az édes-erés Ontetet. JO1 Osszeforgatom az egészet, rahintem a félretett, durvara tort
mogyorot, és ¢jszakara berakom a hiitébe. Reggel a salata mellé csomagolok egy puha zsemlét is.

1 adag lesz beldle.

(Mazsolas — sz010s sargarépasalata néven is szerepelt)

Vajbab kapribogyés-tonhalas ontettel

Hozzavalok:

A salatahoz:

sO

25 deka mélyhiitott vajbab

Az Ontethez:

1 doboz 16 dekas tonhalkonzerv (hivatalos nevén: ,,tonhaldarabok sos Iében”)
1 csapott evokanal majonéz (1 deka)
3 pupos evékanal joghurt (7% deka)
1 vékony fokhagymagerezd

1 evOkanal kapribogyo (1% deka)

sO

frissen 6rolt bors

1 citrom

1 zsemle

Vizet engedek egy fazékba, szorok bele sot, és felteszem forrni. Ha mar lobog, beleszérom a fagyos
vajbabot, és kb. 6 perc alatt puhara f6zom.

Ezalatt 6sszeallitom a villamgyors Ontetet. Beleteszem egy keverdtalba a lecsopdgtetett tonhalat, aztan
a majonézt meg a joghurtot, majd belereszelem a megpucolt fokhagymagerezdet. Miutan a
lecsdpogtetett kapribogyot is beletettem, eloveszem a botmixert, és az egészet 1-2 perc alatt simara
pépesitem. Ezutan megborsozom, picit megsézom, és reszelt citromhéjjal meg friss citromlével
izesitem.

Ha a bab megf6tt, leszlirom, és még melegen dsszekeverem az Ontettel. Megvarom, amig kihil, majd
egy jol zar6dd milanyagdobozban beteszem masnapig a hiitébe. Reggel magammal viszek hozza egy
zsemlét is, hogy kiaddsabb legyen az ebéd.

1 adag lesz beldle.

Vichyssoise sajtos ostyaval

Hozzavalék:

15 deka krumpli

kb. 25 deka poréhagyma (megtisztitva 12 1/2 deka)
1/2 evokanal vaj (1 deka)

1/2 z6ldségleveskocka

1 1/2 deci 1,5%-o0s zsirtartalmu tej

frissen reszelt szerecsendio

frissen Orolt bors

esetleg s

A sajtos ostyahoz:
néhany szal petrezselyem
3 deka trappista sajt

Miel6tt nekikezdenék a levesfozésnek, el0készitem a sajtos ostyat. A siitot bemelegitem 175 fokra
(gazsiiton a 4-es fokozat), aprora vagom a petrezselymet, és siitOpapirral bélelek ki egy tepsit.

Ezutan eléveszem a kézi reszelomet, és a nagy lyuku oldalan megreszelem a trappista sajtot. Ha a
reszeléssel megvagyok, magam elé helyezem a siit6papiros tepsit. A sajtreszeléket 4-5 centi atmérdji
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kor alakt halmokban elosztom rajta -kb. 9 kupac lesz beldle 6sszesen-, mindegyik halomra teszek egy-
egy csipetnyi aprora vagott petrezselymet, és a tepsit betolom a forré siitébe.

Mikozben a sajtos ostyak illatosra siilnek 7-8 perc alatt, tovabb haladok a levessel. Meghamozom a
krumplit, 3*3 centis kockakra darabolom, vizet engedek ra, ¢s félreteszem. Johet a poréhagyma.
Alaposan megmosom, szarazra torlom, és levagom réla a zoldes részét. igy megmarad beléle a 1ényeg:
a fehér, tdmzsi, zamatos szar. Ezt 2 centis karikakra metélem, és el6kapok egy kisebb fazekat.

Az edényben megolvasztom a vajat, raidobom a poréhagyma-karikakat, és azonnal felontom 2-3
evokanal vizzel. Jol 6sszekeverem, és kb. 6-8 perc alatt puhara parolom. Ha kdzben ugy latom, hogy a
poré nagyon felveszi a vizet, adok hozza még egy keveset, de csak meleget, hogy ezzel se hiitsem le.
Amig a poré puhul, ellen6rzom a sajtos ostyakat. Miutan megsiiltek, kiveszem a tepsit a siitobdl, és
varok 1-2 percet, hogy kicsit megkeményedjenek. Széles pengéji késsel vigyazva racsra emelem

Oket, és hagyom, hogy ezen hiiljenek ki teljesen.

Mialatt a sajtos ostyak hiilnek és szilardulnak, folytatom a leveskészitést. Amikor a hagyma mar omlos
és illatos, hozzdmorzsolom a fél leveskockat, és raszorom a krumplikockakat. Utana felontdm az
egészet annyi vizzel, amennyi 2 centivel ellepi, és erés langon felforralom. Megvarom, hogy
rottyanjon néhanyat, aztan mérsékelem a langot, lefedem az edényt, és kb. 8 perc alatt a krumplit is
puhara f6zom.

Eloveszem a turmixgépemet, és dvatosan, nehogy megégessem magam, atontdm bele a porés-krumplis
levesalapot. Tempdsan hozzaontom a tejet, s simara pépesitem a keveréket.

A kész levest atkanalazom egy jol zarodé miianyag dobozba, és frissen reszelt szerecsendioval meg
frissen 6rolt borssal megfiiszerezem. S6zni nem szoktam, mert a leveskocka dnmagéban is elég sés, de
aki akar, tehet bele. Ha kihiilt, ugyanugy a hiitében éjszakaztatom, mint a konyvben szerepld tobbi
levesebédet. Masnap aztan magammal viszem a sajtos ostyakkal egyiitt.

1 adag lesz beldle.

KENYEZTETO VACSORAK

Almas-savanyu kaposztas pulykaragu

Hozzéavalok:

25deka pulykamellfilé

tengeri so €s frissen Orolt bors
haromnegyed evikanal olaj

1 fej hagyma

1 gerezd fokhagyma

1 teaskanal pirospaprika

25 deka savanyu kaposzta

1 alma

2 babérlevél

fél teaskanal 6rolt komény
1-1, 5 deci szénsavmentes asvanyviz

A megmosott, szarazra torolt pulykamellfilét 2 centis kockakra vagjuk, és s6zzuk, borsozzuk. Kozepes
méretll, mély teflonserpenydt kikeniink olajjal, kevergetve atsiitjiik benne a huskockakat, majd
szlrlapattal kiszedjiik. A hagymat aprora vagjuk, a fokhagymat finomra zizzuk, és beledntiink fél
evOkanal olajat. Ezen tivegesre paroljuk a hagymat - kanalazhatunk hozza kevés asvanyvizet -, aztan
hozzakeverjiik a fokhagymat, és amikor megérezziik az illatat, lehtizzuk a tlizrél. Pirospaprikaval
izesitjiik" beleforgatjuk a kaposztat, és a centis szeletre vagott héjas almat is hozza keverjiik.
Babérlevéllel, kdménnyel fiiszerezziik, ontiink hozza asvanyvizet, és kdzepes lankon, lefedve puhara
paroljuk. Végiil beleforgatjuk a pulykakockakat, és a husfalatokat atmelegitjiik az almas képosztaban.
Két nagy adag lesz beldle

(Almas kaposztas pulykaragu az angyalok konyhéjabol néven is szerepelt a NOK LAPJABAN
2003/46)
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Azsiai mogyorads rostélyos

Hozzavalok:

sO

kb. 1 kilé brokkoli (megtisztitva 70 deka)

15 deka sargarépa

50 deka rostélyos

3 evdkanal szdjaszosz

1 evékanal méz (2 deka)

2 evokanal szaraz fehérbor

1 csapott evokanal étkezési keményito (1 deka)
2 fokhagymagerezd

1 tizcentis, friss gyombérdarab

1/2 friss chilipaprika

10 deka friss szojacsira vagy 1 kis doboz, lecsdpdgtetett szdjacsirakonzerv
1/2 deci olaj

1 deci meleg viz

4 deka s6s mogyoro

Vizet engedek egy nagy fazékba, szorok bele sot, és felforralom. Mikozben melegszik a viz, haladok
tovabb.

A megmosott brokkolit falatnyi rézsakra darabolom, amelyekrdl levagom a vastagabb szarrészeket.
Koromkefével alaposan megcsutakolom a sargarépat, majd 1/2 centis karikakra vagom. A hus
kovetkezik: A megmosott, szarazra torolt rostélyost széltében kettévagom, hogy vékonyabb legyen, és
mindkét darabot kb. 3*1 centis csikokra metélem.

Ezutan elkészitem a hushoz a pacot: Eldveszek egy talkat, és kézi habverdvel dsszedolgozom benne a
sz0jaszoszt a mézzel, a borral meg a keményitovel. A huscsikokat alaposan beleforgatom, és legalabb
8-10 percig hagyom allni benne.

Amig a rostélyos falatok a pacban fiirdéznek, roppandsan puhara f6z6m az eldkészitett zoldségeket a
mostanra mar lobogva forr6, enyhén so6s vizben. El6szor a répat teszem a fazékba, majd 2 perc mulva
a brokkolit. Miutan a brokkoli mar f6tt 3 percet, a répa 5-6t, leszlirom Oket, hideg vizet engedek rajuk,
és papirtorlén szétteritve félreteszem mindkettot.

Mialatt a fott z6ldségek leszaradnak, el6készitem a fokhagymat, a gyombért, a chilipaprikat és a
szojacsirat. Vagyis megtisztitom €s finomra vagom a fokhagymat, aztan krumplihdmozéval
meghamozom a gyombért, és lereszelem a kézi reszeld apro lyuka oldalan. Kimagozom és aprora
vagom a chilipaprikat, majd atdblitem a szojacsirat, illetve, ha konzervet hasznalok, azt elétte le is
sz{rém.

Indulhat a siités! A wokba beledntdk a 1/2 deci olajbdl 2 evOkanalnyit, és erdés langon megforrositom.
Ekkor a paclével egyiitt beleteszem a vékony htscsikokat, és buzgon kevergetve 3-5 perc alatt
megsiitom oket. Ezutan szir6lapattal kiszedem, és félrerakom a hust.

Most megint olaj keriil wokba, azaz beledntom, ami megmaradt a 1/2 decibdl. Felhevitem és radobom
a zazott fokhagymat, a reszelt gyombért meg az aprora vagott chilipaprikat. Par pillanat malva, amikor
megérzem a fenséges illatukat, hozzajuk adom a f6tt brokkolit és a répat is. Mar csurgatom is hozza a
meleg vizet, és kevergetve 1-2 perc alatt atmelegitem a zoldségeket.

Végiil visszateszem a wokba a megsiitott huscsikokat, beleszorom a szbjacsirat, és miutan a
mozsarban durvara tértem a s6s mogyorot, azt is rahintem. 1-2 perc alatt kevergetve készre parolom az
egészet, ¢s talalok. Ha nem lenne elég, kevés szojaszosszal billentem helyre a hianyt.

4 adag lesz beldle.

Brokkolis penne

Hozzavalok:

25 deka penne

50 deka rozsaira szedett, falatokra vagott brokkoli
1 evokanal szaritott szerecsendio-virag

1-2 evékanal vaj

7 és fél deka csikokra vagott fiistolt szalonna
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10 deka mascarpone

1 és fél deci tejszin

6 deka frissen reszelt parmezan
sO

frissen 6rolt bors

El6szor a tészta enyhén sos f6z0vizét teszem fel forrni, mert amig melegszik, kényelmesen
elokészithetem a brokkoli f6z6vizét is.

Ehhez vizet engedek egy olyan fazékba, amelyhez sajat szlir6betét tartozik, majd a vizbe beledobom a
szaritott szerecsendid-viragot. Nagy langon felforralom, és amikor lobog beleengedem a sziirébetétbe
tett brokkolit. A z0ldség par perc alatt puhara 6, de ezalatt is haladok tovabb. Az id6kozben felforrt
tészta-f6zOvizbe beleszorom a pennét, és a fozovekkeren beallitok annyi id6t, amennyi a tészta
csomagolasara van irva. Egy perccel sem tobbet, mert akkor tilsdgosan megpuhul. Amig a brokkoli és
a tészta megfo, ,,0sszedobom ,, a martast.

Elékeresek egy kdzepes méretii, mély serpenydt, aztan kevergetve porcosre piritom benne a vajon a
szalonnacsikokat. Amikor mar isteni az illatuk, és a sziniik aranybarna, hozzajuk adom a mascarponét,
a tejszint és 4 dekanyit a reszelt parmezanbol. Utana az egészet kevergetve 6sszef6zom. Ha a sajt
felolvadt, megs6zom, megborsozom a martast, és johet a tésztavacsora 6sszeallitasa.

A szalonnas - mascarponés martashoz hozzakeverem a lecsopogtetett brokkolit és a leszlirt pennét. Ha
esetleg tul stiri lenne a martas, hozzdadok néhany kanalnyit a tészta f6z6vizébol. A brokkolis penne
tetejére végiil rahintek 2 deka reszelt parmezant, és talalok.

2 béséges adag lesz beldle.

(Szerepelt a NOK LAPJABAN is 2004/28)

Citromos sertésragu fiistolt tarjas kelbimboval

Hozzavalok:

80 deka sertéscomb

s0 és frissen Orolt bors

1 citrom

1 deci 12%-o0s zsirtartalmu tejfol

1/2 deci tejszin

2 deci 1,5 %-os zsirtartalmu tej

1 csapott evokanal étkezési keményitd (1 deka)
4-5 friss rozmaringag

2 evokanal olivaolaj

A kelbimbohoz:

45 deka mélyhitott, felengedett kelbimbo
sO

15 deka fott, fiistolt tarja

frissen Orolt bors

Bemelegitem a siit6t 200 fokra (gazsiitonél a 6-os fokozat), mert itt piritom majd meg a kelbimbohoz a
tarjat, hogy még jobb izii legyen, aztan siitOpapirral kibélelek egy tepsit.

Amig a siité melegszik, elokészitek mindent, amit csak lehet. A megmosott, szarazra torolt
sertéscombot 2*2 centis kockakra vadgom, majd a kockékat megsdézom, megborsozom, és félreteszem.
Egy poharkaba belereszelem a megmosott citrom illatos héjat, aztan ujjaimon atsziirve rafacsarom a
levét, €s a kettot jol 6sszekeverem. Kovetkezik a hus martasalapja. Ehhez kézi habverdvel
0sszedolgozom egy kisebb talban a tejfolt, a tejszint, a tejet meg az étkezési keményitot. Utana aprora
vagom a rozmaringot, a felengedett kelbimboszemeket elfelezem, és félujjnyi csikokra metélem a
fiistolt tarjat.

Ezutan vizet engedek egy nagy fazékba a kelbimbdnak, szorok bele sot, és felforralom. Amig
melegszik a viz, szétteritem a tarjacsikokat a siitopapiros tepsin, és betolom 6ket 7-8 percre a forrd
stitébe, hogy szép szint kapjanak.

Amikor lobogni kezd a f6z6viz, beledobom a félbevagott kelbimbot, €s lefedve par perc alatt puhara
f6zo6m. Mire elkésziil, a flistolt tarja is megpirul a siitoben. Gyorsan 0sszekeverem kettdjiiket egy
csinos siitétalban, megborsozom, majd kikapcsolom a siitét, és a talat lefedem aluféliaval. A
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langyosodo siitébe beteszem a flistolt tarjas kelbimbodt, hogy ne hiiljon ki azalatt, amig elkészitem a
citromos sertésragut.

Ennek pedig a kovetkezd a menete: felhevitem az olivaolajat egy 28 centi atmérdjii teflonserpenydben,
kevergetve megsiitom rajta a megsozott, megborsozott sertéscombkockakat, majd sziir6lapattal
kiszedem, és félreteszem Oket.

Johet a martas! A serpenydbe ontdm a citromhéjjal kevert citromlevet, kicsit felmelegitem, majd
hozzaadom az étkezési keményitds — tejfolos — tejszines - tejes martasalapot. Ezutan mérsékelt tlizon
kevergetve 1-2 perc alatt besiiritem az egészet, €s miutan megséztam, megborsoztam, raszérom az
aprora vagott rozmaring java részét.

Es innen mar csak par méter a célegyenes. Visszaforditom az atsiilt hiiskockékat a serpenyébe, és
tempodsan Osszemelegitem a citromos-rozmaringos ragut. Nem szabad hosszasan forralni, mert akkor a
keményit6 elkezd lebomlani, és egyre higabb lesz a martas.

Talalasnal kiemelem a langyos siitébdl a meleg kelbimbot, és teszek beldle egy-egy adagot a
tanyérokra. A zoldség mellé igazsagos elosztasban odakanalazom a citromos sertésragut, és végiil
megszorom a hust a félretett, aprora vagott rozmaringgal.

4 adag lesz beldle.

Cukkinis makardni dios-olajbogyos szosszal

Hozzavaldk:

70 deka cukkini

1 evOkanal olivaolaj

s0 és frissen Orolt bors

35 deka makardoni

7,5 deka diobél

7,5 deka magozott fekete olajbogyo
4 deka friss parmezan

Y deci tejszin

1 deci 1,5%-o0s zsirtartalmu tej
2 fokhagymagerezd

1 citrom

1 csokor petrezselyem

Bemelegitem a siit6t 200 fokra (gazsiiton 6-os fokozat) és siit6papirt fektetek egy jo nagy tepsibe. Ide
keriilnek majd a cukkinikorongok. Amig melegszik a siitd, elokészitem a zoldségeket. A megmosott
cukkinik két végét levagom, majd 1 centis korongokra szeletelem a zold hurkakat. A karikakat szépen
egymas mellé rakosgatom a siitdpapiros tepsiben, és a tetejiiket vékonyan megkenem az olivaolaj
felével. Az olajozas utan némi s6zas €s borsozas kdvetkezik, aztan ha mar meleg a siit6, betolom a
tepsit.

El6szor kb. 25 percig siitom a cukkinit. Amikor letelt az id6, kiveszem a tepsit, és villaval
megforgatom a korongokat. Vékonyan megkenem olajjal a sapadt feliiket is, szorok rajuk kevés sot
meg borsot és kb. 10 percre visszatolom a tepsit a siitobe. Akkor a legfinomabbak a cukkinikarikék, ha
a siitést6l nem csak megpuhulnak, hanem imitt-amott aranybarna pottyok jelennek meg rajtuk.
Mikozben zajlik a cukkinisiités, haladok a tobbi teenddvel. A tésztanak vizet engedek egy nagy
fazékba, szorok bele némi sot, és felforralom. Ha mar lobog a viz, beledobom a makaronit, és a
csomagolason megjelolt ideig f6zom.

Kovetkezik a dids-olajbogyds martas. Ehhez szaraz serpeny6ben 1-2 perc alatt illatosra piritom a diot,
majd lehuzom a tiizrél. Amig hiil, aprora vagom a lecsopogtetett olajbogyot, és megreszelem a
parmezant. A kihtlt didt mozsarban durvara torom €s a turmixgépembe szorom. Hozzdadom a reszelt
parmezant, a tejszint, meg a tejet, rareszelem a meghamozott fokhagymagerezdet, és az egészet
gyorsan Osszeturmixolom. ha sziikséges, menet kozben leallitom egyszer egyszer a gépet, és hogy
segitsek a késeinek, fakanallal felkeverem a pépesedd martast. A kész martdst atkanalazom egy 28
centi 4tmérdji, 6 centi mély teflonserpenydbe, hozzareszelem a megmosott, szarazra torolt
citromhéjat, picit megs6zom, j6 alaposan megborsozom, és ellenérzom, hogyan 4ll a tészta.

Ha mar puha, lesziirom, és félreteszem, de a f6z6vizét még nem ontdm ki. Aztan vetek egy pillantast a
cukkinikorongokra is, hogy megpirultak-e. Ha igen, kiveszem Oket a siitobol. Ezutan a serpeny&ben
1év6 martast felhigitom 1 deci tésztafoz6lével, majd beleforgatom a sziirt tésztat, és a megsiilt
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cukkinit. 1-2 perc alatt mérsékelt tlizon kevergetve dsszerotyogatom az egészet, és végiil talalas eldtt
raoll6zom a petrezselymet is.

Csavart tészta vodkaszosszal

Hozzéavalok:

5 duci fokhagymagerezd

2 doboz 40 dekas hamozottparadicsom-konzerv
2 evokandl stiritett paradicsom (4 deka)
1/2; ev6kanal barna cukor (1 deka)

3/4; deci vodka

1 deci viz

nagy csipet cayenne bors

sO

50 deka csavart tészta, tn. fusilli

1/2; deci tejszin

1 deci 1, 5%-os zsirtartalmu tej

5 deka friss parmezan

El6szor a szoszt készitem el, mert amig csendesen dsszeforr, kényelmesen kifézhetem hozza a tésztat.
Megpucolom a fokhagymagerezdeket, majd a kézi reszel6 apro lyukt oldalan sorra belereszelem
mindet egy 28 centi atmér6jii teflonserpenydbe. Ezutan leviikkel egyiitt hozzajuk adom a hamozott
paradicsomokat, és belekanalazom az edénybe a sliritett paradicsomot is. A fokhagymads-paradicsomos
alaphoz keverem a barna cukrot, belelocsolom a vodkat meg a vizet, és csipdssé teszem egy kis
cayenne borssal. Végiil megso6zom, és a tiizhelyre teszem.

Erds langon kevergetve felforralom - ilyenkor a fakanal élével szét is térdelem a puha paradicsomokat
- , majd takarékra csavarom alatta a tiizet, és 20 perc alatt nagyon-nagyon gyengéden
Osszegyongyoztetem. Erre a vigyazo gondoskodasra azért van sziikség, mert ha ezerrel forralnam
0ssze, a paradicsommartas teljesen elvesztené azt a kis finom ,,bukéjat” amit a vodka ad neki.
Marpedig akkor mire az egész?...

Johet a tésztaf6zés. Ezt gy érdemes iddziteni, hogy nagyjabol akkora késziiljek el vele, amikor a
martas 20 perce lejar. Igy hat az ligyesen kikalkulalt pillanatban vizet engedek egy fazékba, szérok
hozza sot, és felforralom. Amikor lobog, beleforditom a tésztat, é€s a csomagolason megszabott ideig
f6zom. A kifott tésztat lesziirdom, és egy pillanatra félreteszem, hogy visszatérjek a martashoz.
Gyorsan hozzadntom a tejszint €s a tejet, erdsre allitom alatta a langot, és sec-perc alatt felforralom.
Ha ez megtortént, elkeverem a lesziirt, lecsepegtetett té€sztat, és azon melegében rareszelem a
parmezant, hogy raolvadjon.

4 adag lesz beldle.

Fokhagymas krémsajttal toltott csirkemell fiistolt sajtos kukoricapiirével

Hozzavaldk:

A csirkemellhez:

60 deka csirkemellfilé

SO

frissen 6rolt bors

2 duci fokhagymagerezd

10 deka tejszines krémsajt

1 pupos evékanal morzsolt oregano
1 evékandl olivaolaj

A kukoricapiiréhez:

3/4 evOkanal vaj (1 és fél deka)

2 doboz 34 dekas kukoricakonzerv
3 deci 1,5%-os tej

s0 és frissen Orolt bors

frissen reszelt szerecsendio
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Miel6tt nekikezdenék, bemelegitem a siitdt 200 fokra(géazsiiton 6-os fokozat), és vizbe aztatok néhany
fogpiszkalot a csirketekercsek rogzitéséhez. Ezutan kettévagom a megmosott, szarazra torolt
csirkemellfilét, majd a két hossziikas husdarabot széltében megfelezem. Igy 4 szeletet kapok. Ezeket
jol kiklopfolom, és megs6zva, megborsozva magam elé fektetem ugy, hogy mindegyiknek a révidebb
oldala nézzen felém. A toltelék kdvetkezik. Megpucolom a fokhagymagerezdeket, a kézi reszeld apro
lyuku oldalan belereszelem 6ket a krémsajtba, és hozzakeverem a morzsolt oreganot.

A tolteléket igazsagosan elosztom a vékonyra lapitott csirkeszeletek aljan egy-egy kupacba és mintha
apro rétesek lennének, szorosan felcsavarom Oket. A tekercseket egy-két lecsopdgtetett, beaztatott
fogpiszkaloval rogzitem, és eldveszem a 24 centi atmérdji, 6 centi mély teflonserpenydmet.
Felhevitem benne az olivaolajat, s ha mar jo forrd, 1-2 perc alatt pirosas barnasra kapatom rajta a
csirketekercsek feliiletét. Ilyenkor az a legegyszertibb, ha két evokanallal vagy egy széles sziir6lapattal
forgatom Oket, mert akkor tuti, hogy nem nyilnak szét, viszont kdrds-koriil szépen megpirulnak. Végiil
atemelem mindet egy tanyérra, és a serpenyOben maradt olajjal kikenem egy 20x30 centis siitotal aljat.
A kiolajozott siitétalba egymas mellé rakosgatom a csirketekercseket, és koréjiik kanalazok néhany
evOkanal vizet is. A talat lefedem alufoliaval, és betolom a meleg siitobe. A csirketekercsek kb. 30
perc alatt megsiilnek, de érdemes roluk az utolsé 5-10 percben levenni az aluféliat, hogy még szebb
legyen a sziniik. Ekozben elkészitem a fiistolt sajtos kukoricapiirét.

Azzal inditok, hogy ugyanabban a teflonserpeny6ben, amelyben néhany perccel korabban a
csirketekercsek felszinét piritottam, most takaréklangon megolvasztom a vajat. Ha mar folyos,
hozzakeverem a lecsopogtetett kukoricat, és kevergetve atparolom benne. Nem kell hosszasan
f6zogetni, mert a konzervkukorica méar gyarilag is elég puha. A meleg, vajas kukoricat 6vatosan
atkanalazom a turmixgépbe, hozzadntdm a tejet és rareszelem a fiistolt sajtot. Ezutan simara
pépesitem, ha sziikséges, leallitom kozben egyszer-egyszer a gépet, és, hogy segitsek a turmix
késeinek, fakanallal felkeverem a pépesedd kukoricat, aztan a napsarga, krémszeri piirét visszadntom
a serpenyobe. Teszek hozza sét és borsot, reszelek bele szerecsendiot, és takaréklangon 3-4 perc alatt
kevergetve Osszerotyogtatom. Talalaskor minden tanyérra kiszedek egy-egy fokhagymas
csirketekercset, mellé jo kupacnyi kukoicapiirét kanalazok, teszek ra petrezselymet is.

Gombas csirke dios rizzsel

Hozzavalék:

A csirkéhez:

5 deka szaritott erdei gomba
2 kisebb csirkemell filé

s0 és frissen 6rolt bors

40 deka friss gomba (pl. barna csiperke)
1 duci gerezd fokhagyma
20 deka lilahagyma

1 csokor petrezselyem

4 kavéskanal olivaolaj

4 evokanal szaraz fehérbor
A di6s rizshez:

5 deka diobél

1 evokanal olivaolaj

% fej voroshagyma (6 deka)
20 deka rizs

kb. 3 4 deci viz

s0 és frissen 6rolt bors

a talalashoz 1 csokor petrezselyem

A szaritott gombat beleszérom egy talba, és annyi lobog6 forrd vizet 6ntok ra, hogy jo 5 centivel
ellepje. 30 perc mulva, amikor mar eléggé megszivta magat, lesziirom, és vékony csikokra felvagva
félreteszem. A gomba aztato levét nem 6ntdm ki, mert azzal f6z6m majd a rizst.

Johet a tobbi hozzavalo elokészitése. A csirkemell filéket kettévagom, majd a négy husdarabot
megso6zom €és megborsozom. A friss gombat megtisztitom, aztan ugyanolyan vékonyra szeletelem,
mint a szaritottat. A kétféle gombat 6sszekeverem egy talban. A hagymak kdvetkeznek: megpucolom
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a fokhagymat meg a lilahagymat és az elobbit a kézi reszel6 apro lyuka oldalan a gombakeverékhez
reszelem, az utobbit pedig vékonyan felkarikdzom és a kezem tligyébe készitem. A rizsbe szant fél
hagymaval csak annyi a teenddm, hogy aprora vagom.

A hagymak utan elbanok a gombakeverékbe kertiilo, és a talalashoz sziikséges 6sszesen 2 csokor
petrezselyemmel is. Az illatos leveleket aprora vagom, az egyik felét a fokhagymas gombahoz
keverem, a masik felét pedig parkolopalyara allitom a vacsoraf6zés végéig. Végiil megsdzom,
megborsozom a fokhagymas-petrezselymes gombakevercset, és néhany perc alatt kevergetve
megpiritom a diot is egy szaraz serpenydben.

Ezzel tulestem a munka nehezén, kdvetkezik a csirkebatyuk kialakitasa.

Letépek 12 darab 30x30 centis alufélialapot, aztan négyet koziiliik félreteszek. A tobbit parosaval
egymasra fektetem, és elkenek rajtuk 1-1 kdvéskanalnyi olivaolajat tigy, hogy a széleken maradjon par
centis olajozatlan perem. Az olajozott részeken igazsagosan elosztom a lilahagyma-karikakat, majd
ezekre rahelyezek egy-egy csirkedarabot. A husokat megpakolom a gombakeverék negyedével, és
mindegyik adagot megont6zom 1-1 evOkanalnyi fehérborral. Ezek utdn a gombas csirkéket levegdsen
betakarom 1-1 félretett alufélia lappal, és olyan tasakokat készitek beldliik, amelyekb6l nem szokhet
ki a géz. Ehhez az als6, dupla alufélia lapok széleit visszahajtom a fels6 lapra, majd a visszahajtott
peremeket még néhanyszor athajtogatom, hogy jo szorosan tartsanak.

Miutén ezzel elkésziiltem a dids rizzsel foglalkozom. Pontosabban el6szor azzal a 28 centi atméréji, 6
centi mély teflonserpenydvel, amelyben elkészitem. SiitOpapiron kdrberajzolom a felsé peremét, aztan
a korlapot kivagom, és félreteszem. A serpeny0 milanyag nyelét beburkolom tobb rétegyni alufoliaba
— ez majd megvédi a siitben az erds h6tdl — és most mar csakugyan a dids rizsre dsszpontositok.
Bemelegitem a siit6t 175 fokra (gazsiiton 4-es fokozat), és amig melegszik, megmérem a szaritott
gomba félretett aztatdlevét, és felontom annyi vizzel, hogy 6sszesen 5 deci legyen. Ezutan mozsarban
durvéra torém a megpiritott, kihilt didt, aztan a serpenydben 1 evokanal olajon 2-3 perc alatt
kevergetve puhéra parolom az aprora vagott voroshagymat. Hozzaadom a megmosott, atvalogatott
rizsszemeket, és slirlin kevergetve par percig piritom. Amikor a rizsszemek mar fényesek, hozzajuk
forgatom a diddarabokat, és beledntom a serpenydbe a kimért, erdei gomba illata vizet. A dids-
gombas rizst megsdézom, megborsozom, és erds langon felforralom.

Ahogy elkezd rotyogni, leveszem a tiizrél, aztan gyorsan rahelyezem a siitOpapirbol kivagott korlapot.
Mehet a meleg siitébe, ahol kb. 10 perc alatt puhara parolodik. Ha a rizs elkésziilt, kiemeleme a
serpenyot a siitdbol, és gondosan letakarom néhany konyharuhaval, hogy meleg maradjon.

Beallitom a siit6t 200 C-ra (gazsiiton 6-os fokozat), majd egy nagy siitélemezen, vagy tepsin
katonasan felsorakoztatom a csirkés tasakokat, amelyeknek tartalma 20 perc alatt megsiil, miutan a
stit6 elérte a kivant héfokot.

Talalaskor két lehetdéségem van. Vagy én bontom ki az aluféliabatyukbol az omloés csirkeszeleteket a
puha gombakorettel, és tanyérra téve, melléjiik kanalazom a dios rizst, vagy egyenként szétosztom a
csomagokat és mindenki maga bontja ki a sajatjat. De akarhogy is torténik, mindenképpen érdemes
még azon melegében a csirkéra szorni a maradék apréra vagott petrezselymet, hogy ezzel is fokozzuk
az ¢élvezetet.

4 adag lesz beldle.

Haltekercs mexikoi kukoricas babbal

Hozzavalok:
A haltekercsekhez:
2 kavéskanal olivaolaj a siitotal kikenéséhez
Y4 fej voroshagyma (3deka)
1 Y2 evOkanal vaj (3 deka)
1 szikkadt zsemle
1 tojas
1 k&véskanal mustar (1 deka)
s0 és frissen Orolt bors
4 szelet felengedett, mélyhtitott tengeri halfilé (60 deka)
2 evOkanal szaraz fehérbor
A kukoricas babhoz:
1 nagyobb fej lilahagyma (10 deka)
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1 evOkanal olivaolaj

1 doboz 40 dekas vorésbabkonzerv
1 doboz 34 dekas kukoricakonzerv
s0 és frissen Orolt bors

%, deci mexikoi izesitésii ketchup

1 ptpos kavéskanal morzsolt oregano
Y4 kavéskanal szaritott chilipehely
Y kdvéskanal o6rolt komény

1 z6ldcitrom

Y4 deci viz

1 maréknyi friss korianderzold

Bemelegitem a siitot 200 fokra (gazsiitén 6-os fokozat), és kiolajozok egy 20x30 centis siitotalat.
Ezutan a haltekercsek rogzitéséhez vizbe aztatok néhany fogpiszkalot, majd megpucolom a
voroshagymadarabot, és elkészitem a tolteléket.

Ehhez egy kisebb serpenydben megolvasztom a vajat, aztan egy pillanatra lehtizom a tlizrdl, és a kézi
reszel6 apro lyukl oldalan belereszelem a hagymadarabot. Takaréklangon kevergetve iivegesre
parolom, és félreteszem.

Johet a szikkadt zsemle. Aprobb darabokra tépkedem, és finomra 6rlém a tisztara mosott
kavédaraloban. A frissen gyartott zsemlemorzsat 6sszedolgozom a vajas hagymaval, a tojassal meg a
mustarral, majd az egészet megs6zom, megborsozom. Ez lesz a toltelék.

Kovetkeznek a halszeletek. Papirtorldvel megszikkasztom, aztan megs6zom és megborsozom Oket.
Ezutan gy fektetem magam elé a szeleteket, hogy a rovidebb oldaluk nézzen felém, és igazsagos
elosztasban egy-egy kupac tolteléket teszek mindegyikre. Ha ezzel megvagyok, dvatosan
feltekercselem Oket, és azon a ponton, ahol 0sszeér a szeletek eleje meg a vége, vizbe aztatott
fogpiszkaloval rogzitem.

A tekercseket a fogpiszkalos aljukkal lefelé a kiolajozott siit6talba fektetem, rajuk spriccelem a
fehérbort, és koréjiik locsolok egy jo evOkanal vizet. A meleg siitdbe téve, kb. 25 perc alatt megsiitom
Oket.

Ezalatt 6sszeallitom a kukoricas babot. A lilahagymat megpucolom, vékonyan felkarikazom, és
eloveszem a 24 centi atmérdjli, 6 centi mély teflonserpenydmet.

Felhevitem benne az olivaolajat, majd az olajon kevergetve megfonnyasztom a lilahagymakarikakat.
A puha lilahagymahoz adom a lecsdpogtetett konzervbabot meg a szintén lecsopogtetett
konzervkukoricat, megs6zom, megborsozom, és 3-4 perc alatt 6sszemelegitem az egészet. Ekozben jut
1idém arra is, hogy a ketchupot dsszevegyitsem a morzsolt oreganoval, a chilipehellyel meg az 6rolt
kéménnyel, belereszeljem a megmosott z6ldcitrom héjat, és ujjaimon atsziirve hozzafacsarjam a
gylimolcs levét is. Most felontdm a vizzel, és egy pillanatra félreteszem. Gyorsan apréra vagom a
korianderzoldet, és visszatérek a hagymas — babos — kukoricas korethez.

Belekanalazom a fliszeres-zoldcitromos ketchupot, raszérom az aprora vagott korianderzdld nagy
részét, és kdzepesen erds langon kevergetve dsszeforralom. Miutan az izek boldog hazassagra léptek,
lehtizom a serpeny6t a tlizrol.

Talalaskor a tanyérokon elrendezek egy-egy megsiilt haltekercset, mellé pupozok egy-egy nagy kanal
mexikoi kukoricas babot, és a halvacsorat meghintem a maradék, aprora vagott korianderzdlddel.

4 adag lesz beldle.

Harcsa francia zoldségraguval

Hozzavalék:

A harcséhoz:

4 szelet harcsafilé (60 deka)

s0 és frissen Orolt bors

Y ev6kanal vaj (1 deka)

A z06ldségraguhoz:

15 deka voroshagyma

2 fokhagymagerezd

2 z6ld, vastaghust, un. kaliforniai paprika (32 deka)
30 deka padlizsan
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30 deka cukkini

1 evOkanal olivaolaj

Y2 deci viz

1 doboz 40 dekas hamozottparadicsom-konzerv
10 deka magozott, fekete olajbogyd

1 deci szaraz vorosbor

s0 és frissen 6rolt bors

1 evOkanal provanszi fliszerkeverék

1 nagy maréknyi friss bazsalikom

a talalashoz 4 zsemle

El6szor 6sszedobom a zoldségragut, mert mialatt megf6 , jut idom a harcsara.

Mivel a ragu akkor halados, ha mindegyik zoldségféle elokészitve var a sorara, nekilatok. A
voroshagymat és a fokhagymat megpucolom, és mindkett6t finomra vagom. Aztan kicsumazom a
megmosott paprikakat, és fellaskazom Oket 7 centis csikokra. A paprikaszeletelés utan megmosott
padlizsant és cukkinit veszem kezelésbe. Levagom az esetleg keserii végiiket, és az igy kapott
z0ldséghurkakat 2x2 centis darabokra kockdzom. Ezzel tul is estem az el6készités fazisan, johet a
joval szorakoztatobb rész, a f6zés.

Eléveszem a 24 centi atmérdjii teflonserpenyomet, és belekanalazom az olivaolajat. Az olajra dobom a
finomra vagott voroshagymat, beleéntdm a vizet, €s a serpenyo6t felteszem mérsékelt tiizre. Kevergetve
puhara parolom a hagymat, és ha mar iiveges, hozzaadom a fokhagymat is. Kicsit tovabb kevergetem
egyiitt a kettdt, aztan a serpenydbe szoérom a paprikacsikokat és a padlizsan- meg cukkinikockakat.
Rendben, mar csak a hdmozott paradicsom és az olajbogy6 hianyzik. Beleforgatom ezeket is, majd a
z0ldségkavalkadra ontom a vordsbort. Az egészet megsézom, megborsozom, meghintem provanszi
fiiszerkeverékkel, és felforralom. 5 percig rotyogtatom, aztan lefedem, és mérsékelt langon 25-30 perc
alatt 6sszef6zom.

Mialatt a vorésboros zoldségragu f6dogél, megsiitom a harcsat. Bemelegitem a siitot 175 fokra
(gazsiitonél 4-es fokozat), és siitopapirral kibélelek egy akkora tepsit, amelyben elférnek egymaés
mellett a szeletek.

Ezutan a megmosott, szarazra itatott haldarabokat megsézom, megborsozom, és elrendezem a
stitépapiros tepsiben. Mivel akkor igazan finomak, ha vajjal késziilnek, ezért a vajat megolvasztom a
mikroban — a legalacsonyabb fokozaton is alig tobb, mint 1 perc -, aztan jol megcsepegtetem vele a
szeleteket. Amikor mar meleg a siitd, becsusztatom a tepsit, és kb. 30 perc alatt megsiitom a vajas
harcsat.

Talalaskor a szeleteket atemelem a tanyérokra, majd aprdra vagott bazsalikomot keverek a francia
zoldségraguba, és a pompas koretet bokeziien a harcsak mellé halmozom. Végiil mindenkinek 1-1
ropogos, friss zsemlét készitek a kenyeres kosarba, és kezdhetiink vacsorazni.

4 adag lesz beldle.

Joghurtban siilt csirkecombok sargarépas galuskaval

Javaslom - mint minden mas esetben is, de itt kiilondsen -, el6szér mindenki olvassa at figyelmesen a
receptet, és csak utana veselkedjen neki. gy majd kideriil, hogy mialatt a csirkecombok siilnek, bdven
jut id6 a galuskara. De az is praktikus megoldas, ha mar el6z6 nap bepacoljuk a combokat, €s a
hutdben tartjuk éket. igy masnap estére annyi munkank marad csak, hogy betoljuk a joghurtos
combokat a siitdbe, és amig ropogodsra pirulnak, elkészitjiik hozzajuk a koretet.

Hozzéavaldk:

A joghurtos csirkecombokhoz:

4 csirkecomb (egyenként 20 dekasak)
sO

20 deka joghurt

1 evokanal olivaolaj

1 evOkanal méz (2 deka)

1 z6ldcitrom

1 evOkanal koriandermag
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1 evOkanal currypor

1 kavéskanal 6rolt komény
1 késhegynyi cayenne bors
A sargarépas galuskahoz:
35 deka sargarépa

15 deka finomliszt

5 deka teljes kiorlésii liszt
1 k&véskanal s6

frissen Orolt bors

frissen reszelt szerecsendid
2 tojas

1 duci fokhagymagerezd

a talalashoz esetleg 1 piros chilipaprika

Bemelegitem a siitot 220 fokra (gazsiiténél a 7-es fokozat), és a galuska tésztajaba keriil6 répanak
felteszek forrni enyhén sos vizet egy fazékban. Amig a siitd és a viz melegszik, megmiitom a
csirkecombokat, majd 6sszekeverem hozzajuk a joghurtos pacot.

A megmosott, szarazra torolt combokrol lehizom a bért, és néhany helyen éles késsel beirdalom a
hust, hogy jobban beléhatolhasson a pac.

A packészités nagyon gyorsan megvan. Beleontdm egy kis talkaba a joghurtot meg az olajat,
hozzakanalazom a mézet, és kézi reszelon belereszelern a megmosott zoldcitrom héjat. Az ujjaimon
atszlirve belecsopogtetem a gylimdlcs fanyar levét is, és eléveszem a mozsaramat. Megtérom benne a
koriandermagot, amit elvegyitek a curryporral, az 6rolt koménnyel és a cayenne borssal. Az igy kapott
fiszerkeveréket a joghurtos alaphoz szorom, és az egészet jol 6sszedolgozom. Rendben, a fiiszeres-
joghurtos pac elkésziilt.

Visszatérek a csirkéhez. A csirkecombokat lerakom egymas mellé egy 20x30 centi méreti siitétalba,
rajuk 6ntdm a pacot, és rendesen bele is forgatom 6ket, hogy minden négyzetmilliméteriiket érje az
édes-csip0s kevercs. Aztan ha mar forro a siit6, lefedem a talat alufoliaval, és kb. 55 perc alatt
megsiitom a joghurtos csirkecombokat ugy, hogy az utolsé 15 percben lekapom réluk a foliat. igy
nemcsak atsiilnek, hanem meg is pirulnak.

Amig a csirke siil, elkészitem a sargarépas galuskat. Ehhez koromkefével jol megcsutakolom a
sargarépakat, majd 1/2 centis karikakra vagom 6ket. Ezeket az idokozben felforrt, lobogoé vizben kb.
15 perc alatt megf6zom. Amikor mar a répa vajpuha, sziirével kiemelem a fazékbol, hideg vizet
engedek ra, és papirtorlon szétteritve félreteszem.

Ezutan belenézek a fazékba. Ha a répa f6zése soran tal sok viz forrt volna el, akkor pétolom -mint a
tésztafélékét altalaban, a galuskat is bo vizben érdemes kifézni -, aztan a telitoltott fazék alatt
takarékra csavarom a langot, és békén hagyom, amig elkészitem a galuskatésztat.

A kihlt répat villaval vagy krumplinyomdéval pépesre torom, és egy keverdtalba teszem.

Hozzaadom a kétféle lisztet meg a sot, boven tekerek ra frissen 6rolt borsot, és reszelek bele
szerecsendiot. Beleiitom a tojasokat, majd megpucolom, és a kézi reszeld apro lyuki oldalan
belereszelem a talba a fokhagymagerezdet is. [gy mar minden egyiitt van a tésztahoz. Fakanallal
alaposan 6sszedolgozom, és ha til lagy, 1-2 evOkanalnyi lisztet, ha pedig tul siirti, 1-2 evékanalnyi
vizet teszek hozza. Az a 1ényeg, hogy nokedli allagl, ruganyosan kemény, de még keverheto legyen.
Miutén a sargarépas galuska tésztdja elkésziilt, ranézek az orara. Kiszamolom, hany perce van még a
csirkének, és ennek alapjan eldontom, mikor kell elkezdenem kif6zni a galuskat ahhoz, hogy egyszerre
legyen kész a hiissal. Ugy kalkulalok, hogy fozéssel, sziiréssel, lecsepegtetéssel egyiitt cakk-pakk kb. 8
percet vesz igénybe a galuska-projekt.

Ha megvan a megoldas, az adott id6ben nekilatok. Ehhez maximumra csavarom a langot a tiizhelyen
hagyott viz alatt, és amikor felforr, nokedliszaggaton beleszaggatom a szép szinii galuskakat. Miutan a
galuskak feljottek a viz szinére, varok 1-2 percet, majd lesziirom Oket, és rogton a hideg vizes csap ala
dugom valamennyit. Ez arra jo, hogy ne puhuljanak tovabb. A galuskat derekasan lecsepegtetem, a
megsiilt csirkét pedig idében kiveszem a siitébol.

Talalaskor minden tanyérra teszek egy-egy kupac sargarépas galuskat, mellé csirkehust, és az egészet
béven meglocsolom a joghurtos martassal. Aki birja az er6set, megszorhatja kimagozott, aprora vagott
chilipaprikaval is.

4 adag lesz beldle.
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Karcsusitott Sztroganov-csirke spagettivel

Hozzéavaldk:

45 deka csirkemell filé

s0 és frissen Orolt bors

25 deka gomba

1 csomag tjhagyma

10 deka csemegeuborka

10 deka 12%-os zsirtartalmu tejfol
20 deka joghurt

2 pupos kavéskanal mustar (2 deka)
¥4 evOkanal vaj

2 evokandl olivaolaj

10 deka mélyhiitott zoldborso

Y4 deci viz

1 csokor petrezselyem

koretként 35 deka fott spagetti

Elokészitek mindent, amit csak lehet. A megmosott, szarazra torolt csirkehust 3x1 centis csikokra
vagom, megsdzom €s megborsozom és félreteszem. A gombat nedves ruhaval alaposan attérlom, majd
Y4 centis szeletekre metélem. Az Gjhagymat megmosom, fehér részét vékonyan felkarikazom. Az
uborkaval sincs sok gondom — csak kihalaszom az {ivegbdl, lecsopogtetem €s Y4 centis karikakra
vagom.

Ha mindezzel megvagyok, 6sszedobom a martas alapjat: egy talkaban 0sszekeverem a tejfolt, a
joghurttal, meg a mustarral. Ennyi, nem tobb.

Ezutén eldszedem a 24 centi atmérdju, 6 centi mély teflonserpenydmet, és gyengéd tlizon
Osszeolvasztom benne a vajat 1 evokanal olajjal. Amikor mar egymasba kavarodtak, erdsitek a langon,
és két adagban — fontos, hogy ne zstifoljam tele a serpenydt — kisiitom rajta a csirkecsikokat. Az illatos
falatokat sziir6lapattal kiszedem és félreteszem.

A hussiitést kovetden a serpenydbe 16ttyintem a masodik kanal olivaolajat. Takaréklangon kevergetve
livegesre parolom rajta az ujhagymakarikakat, majd hozzaforgatom a z6ldborsét. A fagyos szemekre
radntdm a vizet, kicsit meg is keverem az egészet, és lefedem a serpeny6t. 5 perc elteltével a félpuha
z0ldborsohoz adom a gombaszeleteket, €s Ujra lefedem a serpenyoét.

Nagyjabol 10 perc parolas utan mindkét zoldségféle tokéletesen megpuhul, tehat eljott az ideje, hogy a
serpenyObe zuditsam a tejfolos-joghurtos-mustaros martasalapot, és belekeverjem az uborkakarikakat,
meg a félretett, megsiilt csirkecsikokat.

Végiil az egészet megs6zom, megborsozom, és mérsékelt tlizon 2-3 perc alatt kevergetve
Osszeforralom. Ha tal stirlinek talalom, fellazitom kevés vizzel, de a gomba rendszerint ereszt annyi
levet, hogy nincs ra sziikség.

Talalas elodtt a karcsusitott Sztroganov-csirkére olldzom a petrezselymet, €s maris asztalhoz iilhetiink.
Szerintem spagettivel a legjobb, és ebbdl 4 személyre Gsszesen 35 dekat érdemes kifézni, mialatt a
hussal foglalkozunk.

4 adag lesz beldle.

Majorannas majragu almas palacsintdval

Hozzavalék:

A majraguhoz:

60 deka csirkem4j

5 deka vaj

1 pupos kavéskanal morzsolt majoranna
s0 és frissen Orolt bors

2 deci 12%-o0s zsirtartalmu tejfol

Az almas palacsintahoz

5 deka vaj

25 deka alma
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1 citrom

10 deka finomliszt

1 kavéskanal siitépor

1 ké&véskanal cukor (1/2 deka)
csipetnyi sO

béven frissen 6rolt bors

1 deci 1,5%-os zsirtartalmu tej
1 tojas

a talalashoz esetleg 1 csokor petrezselyem

Belangyositom a siitét 50 fokra (gazsiiton az "épphogy fokozat"), hogy talalasig itt tartsam majd
melegen a kisiitott almas palacsintakat. Ezutan sszeéllitom a palacsintatésztat.

A vajat megolvasztom a mikrdoban, és félreteszem, hogy kihiiljon. Amig ez megtorténik, a megmosott
almat héjastul egy talkaba reszelem, hozzaadom a megmosott citrom reszelt héjat és egy kevés
citromlevet is. Ekkor eloveszek egy nagy talat meg egy kancsot.

A talban fakanallal 6sszevegyitem a lisztet, a siitOport, a cukrot, a sot és a borsot, a kancsoban pedig
kézi habverdvel dsszekeverem a tejet, a tojast €s a megolvasztott vaj felét. A kancsobdl atontdm a tejes
— tojasos - vajas keveréket a lisztes talba, és fakanallal jol 6sszedolgozom a tésztat. Végiil
beleforgatom az almareszeléket is, és elkezdem megsiitni a palacsintakat.

Ez a szokédsos modon torténik, kivéve két aprosagot. Az egyik az, hogy a siitéshez nem olajat
hasznalok, hanem a maradék, felolvasztott vajat. A masik pedig az, hogy nem merdkanalnyi, hanem
evOkanalnyi adagokban siitom ki a tésztat, azaz mini-palacsintakat gyartok.

Siitéskor tehat a 28 centi atmérdji teflonserpenydmet kikenem az olvasztott vajjal, felhevitem és
belekanalazom a tésztat. Ezt kovetden alaposan szétnyomkodom a tésztapacat, hogy jo lapos legyen,
majd melléje pottyintem a kovetkez6 kuapacot ugy, hogy ne érintkezzenek egymassal. Ha mar a
serpenyObe adagoltam annyi palacsintat, amennyi kényelmesen belefér, mérsékelem a langot, és
oldalanként 2-3 perc alatt megsiitom 6ket. A kisiilt palacsintdkat egymasra tornyozom, letakarom
alufoliaval, és berakom a langyos siitdbe, hogy ne hiiljenek ki, amig elkészitem a majragut.

Ehhez a megmosott, szarazra torolt csirkemajat felcsikozom, majd takaréklangon megolvasztom hozza
a vajat ugyanabban a serpenyOben, amelyben a palacsintakat siitttem. Ha a vaj mar folyik,
mérsékeltre csavarom a langot, és a serpenyébe dobom a majcsikokat. Kevergetve megsiitom Oket,
majd majorannat, sot és borsot hintek rajuk. Ezutan meglocsolom a tejfollel, és tempodsan
Osszeforralom.

Talalaskor igazsagosan elosztom a tanyérokon a palacsintakat, és melléjiik kanalazom a szaftos majat.
Aki akarja, megszorhatja a ragut vagott petrezselyemmel, de anélkdil is fenséges.

4 adag lesz beldle.

Mustaros borjukaraj siilt paradicsommal

Hozzéavalok:

A hushoz:

4 szelet csontos borjukaraj (60 deka)
2-3 pupos kavéskanal mustar (2-3 deka)
s0 és frissen Orolt bors

2 evOkanal olivaolaj

1 %2 evOkanal puha vaj (3 deka)

1 %2 ev6kanal brandy

1 deci 1,5 %-os zsirtartalmu tej

1 deci tejszin

A siilt paradicsomhoz:

2 szikkadt zsemle

3 duci fokhagymagerezd

1 csokor petrezselyem

s0 és frissen Orolt bors

10 deka magozott, fekete olajbogyo
1 kil6 kisszemii paradicsom
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2 evOkanal olivaolaj

ElGszor a siilt paradicsomot készitem 6ssze. Bemelegitem a siit6t 200 fokra (gazsiiton 6-os fokozat), és
eloveszek egy akkora tepsit, amelyben elférnek majd egymas mellett a félbevagott paradicsomok.
Siitépapirral kibélelem, és dsszeallitom a paradicsomokra keriilé morzsaréteget. A szikkadt zsemléket
darabokra tépkedem, aztan néhdny menetben kdzepesen finomra 6rlom a kavédaraloban. A hazi
zsemlemorzsat egy szaraz, 28 centi atmérdji teflonserpenydbe szérom, €s 2-3 percen at mérsékelt
tizon kevergetem, hogy megszikkasszam. Ha mar szaraz és illatos, leveszem, és egy pillanatra
félreteszem.

Gyorsan megpucolom és finomra zizom a fokhagymagerezdeket, aztan aprora vagom a petrezselymet,
majd visszatérek a morzsahoz. Hozzakeverem a zizott fokhagymat, a petrezselyem felét, és
megsdzom, megborsozom. Ezutan lecsdpdgtetem az olajbogydt, aprora vagdosom, és magam mellé
készitem.

A megmosott paradicsomokon a sor. Mindegyiket félbevagom, és miutan egymas mellé iiltettem ket
a tepsiben, rajuk szorom az aprora vagott olajbogyot, és erre hintem a fokhagymas-petrezselymes
zsemlemorzsat. Ekkor eldveszem az iires viragspriccelomet, belekanalazom az olivaolajat, és alaposan
megspriccelem vele a morzsaréteget. A morzsas paradicsomot betolom a forro6 siit6be, és kb. 30 perc
alatt megsiitom.

Amikor a paradicsom mar negyedoraja rotyog, hozzalatok a hussiitéshez. A megmosott, szarazra torolt
szeleteket enyhén kiklopfolom, majd mindegyiket megkenem mindkét oldalan Y2-%2 kavéskanal
mustarral. Megs6zom, megborsozom Oket, és papirral tisztara torlom azt a teflonserpenyot,
amelyikben korabban a zsemlemorzsat szikkasztottam. Ilyenkorra altaldban mar kihiil annyira, hogy
nem égetem meg a kezem, ha belemaszom. De azért nem art vigyazni!

A tisztara torolt serpenydben megforrositom az olivaolajat, erre radobom a huisszeleteket, és 1-1 perc
alatt mindkét oldalukat enyhén barnasra kapatom. Ezzel biztositom, hogy siilés kdzben ne engedjék ki
a finom leviiket.

Miutan a htis megkapta a kérgét, mérsékelem a tiizet, és a serpenydben teszem a vajat. A vajban
oldalanként kb. 4-5 perc alatt készre siitom a husszeleteket, sziir6lapattal tanyérra szedem Oket, és
leboritom aluféliaval, hogy ne hiiljenek ki.

Kovetkezik a martas! A serpeny0 alatt maximumra csavarom a langot, hatrébb 1épek, és
belekanalazom a brandyt. Nagyon fontos, hogy még véletleniil se a nyilt langot locsoljam meg vele!
Az ital ezerrel sistereg ilyenkor — néha langot vet -, de ez igy van rendjén. Ha mar alabbhagy a
sistergés, takarékra csavarom a langot, és a serpenyObe 6ntom a tejet meg tejszint. Kevergetve
Osszemelegitem a kettot, és ha ugy itélem, hogy a létrejott martas nem eléggé mustaros, nem sajnalok
téle még egy keveset.

Talalaskor a siilt hiisszeletekre kanalazom a mustaros martast, melléjiik pakolom a morzsas
paradicsomokat, aztan az egészet meghintem a félretett, aprora vagott petrezselyemmel.

4 adag lesz beldle.

Paella

Hozzéavaldk:

1 z6ldségleveskocka

1 csomag safrany

8 deci + 2 ek viz

20 deka paradicsom

10 deka voroshagyma

2 fokhagymagerezd

1 piros husu, un. kaliforniai paprika (16 deka)
40 deka csirkemellfilé

s0 és frissen Orolt bors

25 deka Arborio rizs (pl. Riso Gallo)

3 ek olivaolaj

15 deka mélyhiitott zoldborso

50 deka mélyhitott un. ,, Tenger gylimolesi” keverék
1 csokor petrezselyem

1 citrom
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Miel6tt nekilatnék a munkanak, el6készitek néhany dolgot. A leveskockat egy nagy méréedénybe, a
safranyt pedig egy kisebb talkaba teszem. Ezutan egyszerre felforralom az ételhez sziikséges Osszes
vizet, €s ebbdl 2 evékanalnyit a safranyra, 8 decit pedig a leveskockara 6ntok. Mindkettot jol
elkeverem, és amikor mar a safrany meg a leveskocka is feloldodott, meghamozom a paradicsomokat.
Ehhez a megmosott paradicsomok héjat kereszt alakban vékonyan bemetszem és forr6 vize engedek
rajuk. 1 perc mulva, amikor felpdndorodik a héjuk, hideg viz alatt lehiitom, és meghamozom 6ket. A
meghamozott szemeket negyedelem, és ujjammal kitirom a magos részt, igy csak az izes, vastag
hasuk marad meg. Ezeket a darabokat is félbevagom, és félreteszem.

A paradicsom utan a hagymakon a sor. Megpucolom a voroshagymat, és a fokhagymat, majd
mindkettdt finomra vagom. A megmosott paprikéval nincs sok dolgom, csak kicsumédzom, és "2 centis
csikokra laskazom. Ezutan el6készitem a megmosott, szarazra torolt csirkemellfilét és a rizst. A hust
kb. 3x1 centis csikokra metélem, megs6zom, megborsozom, a rizst pedig szlirében atmosom, €s
magara hagyom, hogy lecsopdgjon.

Ha mindezzel elkésziiltem — ami a valdésagba becsszavamra nem olyan hosszadalmas, mint a leirasa-,
kezdddhet a halados f6zés.

A 28 centi atmér6jii 6 centi mély teflonserpenydben felhevitem az olivaolajat, majd mérséklem a tiizet,
¢és halvany aranybarnara piritom rajta a csirkehust. A megsiilt csikokat sziir6lapattal kihalaszom,
csokkentem a tliz erejét, €s a serpeny6ben maradt zsiradékon kevergetve megfonnyasztom a
voroshagymat. Ehhez azutan hozzaadom a fokhagymat, elkeverem, és a serpenydbe szérom a
paprikacsikokat meg a rizst. JOl 6sszeforgatom az egészet, €s amikor mar az dsszes rizsszem ¢€s
paprikacsik megkapta a maga olajos-izes bevonatat, az edénybe ziditom a safranyos vizet meg a
z0ldséglevest. Megsozom, megborsozom, és erds langon felforralom. Ha zubog, mérsékelem alatta a
tiizet, és kb. 20 percen at csendesen gyongydztetem. Ennyi id6 alatt a rizs megpuhul, és magaba szivja
szinte az dsszes levet.

Es innen mér nincs sok hatra. Hiszen ha a rizs megpuhul, az annyit jelent: eljott a disitas pillanata. A
paella-alaphoz hozzakeverem a fagyos z6ldborsot, meg az elokészitett paradicsomdarabokat, majd jo 5
perc mulva a fagyos tengeri herkentytliket és a mar megsiitott, félretett csirkecsikokat. Még 3-4 percig
rotyogtatom a keveréket, kozben egy-egy ellenérz6 kdstolassal kideritem, elég sos-e, illetve
megfeleléen borsos-e. Végiil a kész paellara nyiszalom a petrezselymet, kézi reszel6vel rareszelem a
megmosott citrom héjat és talalok. Ilyenkor a megkopasztott citrom sem megy veszenddbe, mert
gerezdekre vagva kiteszem az asztalra, hogy mindenki maga frocskdlhesse meg tidité friss citromlével
a vacsorajat.

Paradicsomos — mozzarellas csirkemell

Hozzavalok:

35 deka csirkemellfilé

sO

frissen 6rolt bors

20 deka paradicsom

10 deka pizza-mozzarella

1 evOkanal olivaolaj

1 evékanal ketchup (2 deka)
2 nagy csipetnyi morzsolt oregano
1 marék friss bazsalikom

2 zsemle

Bemelegitem a siit6t 200 fokra . Amig melegszik, 6sszeallitom a vacsorat.

A megmosott, szarazra torolt csirkemellfilét kettévagom, és a két hiisdarabot kissé kiklopfolom, hogy
vékonyabb legyen. Ezutan megs6zom, megborsozom, és félreteszem. Kovetkezik a paradicsom meg a
sajt. A megmosott paradicsomokat vékonyan felszeletelem, megreszelem a sajtot, és mindkett6t a
kezem ligyébe készitem.

Miutan megvagyok a rovid munkalatokkal, elékapom a 24 centi atmérdjii teflonserpenydmet, €s
felhevitem benne az olivaolajat. Amikor mar jo forro, oldalanként 1-1 perc alatt eldsiitdm rajta a két,
nagy husszeletet.
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Ezutan kikanalazom az olajat a husok alél (nem marad tal sok, de ennyi is elég) és két jo tenyérnyi
folton kendecsettel megkenem vele a tepsit.

Ezekre az olajos foltokra teszem at a serpeny6bdl az eldsiitott husszeleteket, megkenem Oket
ketchuppal, meghintem 1-1 csipetnyi morzsolt oregandval. Csinosan elrendezem rajtuk a
paradicsomkarikakat, rajuk szorom a reszelt sajtot, és lazan, nem tapadodsan leboritom a tepsit
alufoliaval.

A paradicsomos - mozzarellas csirke 35 perc alatt siil meg a meleg siitoben, de az utols6 5-10 percben
leszedem rola az alufoliat. gy az elsé felvonasban omldsra és szaftosra puhul, a masodikban pedig,
gusztan rapirul a tetejére a sajt.

Amikor kiveszem a kész csirkét a siitobol, azon frissiben raolldozom az illatos bazsalikomot, és maris
talalom. A koretbdl ugyanis nem szoktam nagy cécot csinalni: kiveszek a mélyhtitobdl 2 fagyos
zsemlét, és a csirkesiités vége felé, az utolsé 5-6 percre berakom azokat is a siitébe. Eppen beférnek a
tepsi mellé. Igy pontosan akkorra melegszenek fel, mire a paradicsomos-mozzarellas csirke elkésziil,
és kiviil ropogossa, beliil pedig foszldssa valnak, nem tigy, mintha a mikréban olvasztandm dket, ahol
mindig gumiszertire szaradnak.

2 adag lesz beldle.

Penne siilt zoldséggel és csirkével

Hozzavalok:

30 deka padlizsan

30 deka cukkini

20 deka édeskomény

4 fokhagymagerezd

10 deka lilahagyma

3 evokanal olivaolaj

s0 és frissen Orolt bors

25 deka penne

35 deka csirkemellfilé

1/2 evékanal vaj (1 deka)

1 kavéskanal morzsolt oregano

1 nagy marék friss bazsalikomlevél
3-4 friss rozmaringagacska

12 1/2 deka tejszines krémsajt

3 deka marvanysajt

1 deci 1,5%-o0s zsirtartalmu tej

6 deka magozott, fekete olajbogyo

Bemelegitem a siit6t 200 fokra (gazsiitonél a 6-os fokozat), és siitOpapirral kibélelek egy nagy tepsit.
Amig melegszik a siit6, elokészitem a zoldségeket.

Mindet sorra megmosom, majd megpucolom a fokhagymat és a lilahagymat, levadgom a padlizsanrol
és a cukkinirdl az esetleg keseri végeiket, az édeskoményt pedig elfelezem, és kimetszem beldle a
torzsas részeket.

Ezutén eldveszem az uborkagyalum, és egymas utan legyalulom a zoldségeket a fokhagyma
kivételével. gy egészen vékony zoldségszeleteket kapok, ami azért jo, mert ezek gyorsan atsiilnek.
Amikor végeztem a gyalulassal, a vékony z6ldségszeleteket az egészben hagyott
fokhagymagerezdekkel egyiitt beleszorom egy talba, és dsszekeverem 2 evokanal olivaolajjal, kevés
soval meg sok-sok frissen 6rolt borssal.

Ha mar meleg a siit6, jol szétteritem a zoldségeket a siitGpapiros tepsin, hogy lehetdleg ne fedjék
egymast, aztan 30 percre betolom ket a siitobe.

Amig a zdldségek siilnek, tovabb iigykodom. Vizet engedek a tésztanak egy nagy fazékba, szérok bele
sot, és felteszem forrni. Mikdzben melegszik a viz, el6készitem a csirkemellfilét. Megmosom,
megszaritom, és kb. 3xl centis csikokra vagom, majd megs6zva, megborsozva félreteszem.

Ezutén a lobogva forrd vizbe beleszérom a pennét, és amig megf0, kisiitom a csirkecsikokat.
Eloveszek egy 28 centi atmérdju teflonserpenydt, €s gyengéd langon dsszeolvasztom benne a maradék
1 evOkanal olivaolajat a vajjal. Ha mar egymasba csordogaltak, mérsékelem a tiizet, és az illatos vaj-
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olaj egyvelegen addig siitom-piritom a csirkefalatokat, amig kiviil aranybarnak, beliil pedig lagyan
omldsak nem lesznek. Mivel nem szerencsés tulzstfolni a serpeny6t - akkor ugyanis nem pirulnak a
husdarabkak, hanem inkabb a sajat géziikben parolodnak -, a siitést két részletben végzem. A kész
husikat szlirélapattal kiszedem egy nagy tanyérra, megszérom morzsolt oreganédval, és alufolidval
letakarva félreteszem.

Es mér mindjart ehetiink. Gyorsan aprora vagom a bazsalikomot és a rozmaringot, lesziirém a pennét -
a f6z6vizét még nem 6ntdm ki! -, aztan ismét johet a csirkesiitéshez hasznalt serpeny6. Beleteszem a
krémsajtot, hozzamorzsolom a marvanysajtot, megszérom az aprora vagott bazsalikom és rozmaring
haromnegyedével, felontdm a tejjel, és mérsékelt tlizon 3-4 perc alatt kevergetve 6sszeolvasztom az
egészet. Megsziiletett tehat a sajtkrém. Ehhez hozzaforgatom a kifott, leszlrt pennét, a siitobol
eldvarazsolt zoldségeket €s a félretett, megpiritott csirkecsikokat, majd miutan lecsdpogtettem az
olajbogydt, azt is.

A csirkés-z6ldséges pennét végiil megsdzom, megborsozom, és 1-2 perc alatt kevergetve
Osszemelegitem. Ha ugy itélem meg, hogy jot tenne neki, adok hozza még 1-2 merdkanalnyit a tészta
félretett f6z6vizébol. Talalaskor meghintem a maradék bazsalikommal meg rozmaringgal, és készen is
van.

4 adag lesz beldle.

Rakott padlizsan

Hozzavalok:

15 deka érlelt, szaritott sonka (pl. Bolero)
25 deka mozzarella

5 deka friss parmezan

2 marék friss bazsalikom

2 fokhagymagerezd

5 ek olivaolaj

35 deka daralt csirkemell

s0 és frissen Orolt bors

1 ptipos kk morzsolt oregano

90 deka padlizsan

1 doboz 40 dekas hamozott paradicsom-konzerv
6 zsemle

Amit csak lehet el6készitek, hogy aztan temposan haladhassak. A vékony sonkaszeleteket ujjnyi
csikokra vagom, a mozzarellat lecsepegtetem, €s falatnyi darabokra kockazom, megreszelem a
parmezant, aprora vagom a bazsalikomot, és végiil megpucolom a fokhagymagerezdeket. Ezeket
mind-mind magam mellé készitem, és bemelegitem a siit6t 200 fokra (gazsiitén 6-0s)

Amig a siité melegszik, elkészitem a rakott padlizsan husrétegét, és megsiitom a padlizsant. Ehhez
eléveszek két teflonserpenyot: egy 24 és egy 28 centi atmérdjlit. A kisebbe 6ntok 2 ek olivaolajat,
felhevitem és 1-2 perc alatt kevergetve illatosra piritom rajta a sonkacsikokat. Hozzdadom a daralt
csirkehust, és megsdzom, borsozom. Ezutan kb. 10 percig kevergetem, mialatt a daral hus szinte
teljesen kifehéredik, és szétesik apr6é morzsakra. Ekkor hozzaszérom a morzsolt oregdnot €s lehuzom a
tlizrol.

Kovetkezik a padlizsansiités, ehhez kell a nagyobb serpenyd. A megmosott padlizsanok két végét
levagom, és a lila hurkakat 1 centi vastag karikakra szelem. A serpenydbe ontok 1 ek olivaolajat, és
amikor mar forrd, annyi padizsankarikat teszek bele, amennyi kényelmesen elfér. Kézepesen erds
langon oldalanként 10-12 perc alatt megsiitom 6ket, majd szlirélapattal kiszedem, és félrerakom a
szeleteket. Az elso padlizsanadag utan kovetkezik a masodik, ehhez ujra teszek a serpenyodbe 1 ek
olivaolajat.

Miutén végeztem a padlizsannal, megcsinalom a szdszt. A hamozott paradicsomot botmixerrel
Osszepépesitem, hozzareszelem a megpucolt fokhagymakat, belekeverem az aprora vagott
bazsalikomot, és picit megs6zom, megborsozom.

Most mar minden megvan ahhoz, hogy 0sszeallithassam a rakott padlizsant. Eldveszek egy 20x30
centis siitotalat, és el6szor belekanalazom a fokhagymas paradicsomszosz negyedét. Rafektetem a siilt
padlizsanszeletek harmad részét, amin elosztom a sonkas csirkehus felét. Ezutan a htisrétegre szorom a
mozzarellakockak felét, és ezt ledntdm a megmaradt paradicsomszosz harmadaval. Most megint
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padlizsanréteg kovetkezik, azaz belefektetem a siitdtalba a maradék padlizsankarikak felét. Ezen
szétkenem az 6sszes maradék sonkas csirkehist, amire raszérom a maradék mozarellakockakat. Es
ilyenkor mar a rétegzés vége felé kozeledem. Csak az van hatra, hogy a sajtra kanalazzam a maradék
paradicsomszodsz felét, elrendezzem rajta a megmaradt padlizsankarikakat, és lelocsoljam a megmaradt
paradicsomszosszal.

Utolso 1épésként meghintem a rakott padlizsant reszelt parmezannak, és kb. 30 perc alatt jol atsiitom a
meleg siitében. Friss ropogods zsemlével szoktuk enni.

6 adag lesz beldle.

Spendtos lasagna

Hozzévaldk:

12 deka voroshagyma

4 fokhagymagerezd

15 deka sargarépa

1 csomag felengedett, 45 dekas mélyh{ittt spenotkrém
3 deci 1,5%-o0s zsirtartalmu tej

1 1/2 evokanal vaj (3 deka)

1 1/2 evOkanal finomliszt (3 deka)

s0 és frissen Orolt bors

frissen reszelt szerecsendid

2 doboz 40 dekas hamozottparadicsom-konzerv
1 ev6kanal morzsolt oregano

1 evékanal szaritott bazsalikom

25 deka mozzarella

25 deka lasagnatészta

15 deka érlelt, szaritott sonka (pl. Bolero-sonka)

Bemelegitem a siit6t 190 fokra (gazsiitonél 5-6s fokozat), és amig melegszik, elkészitem a besamelt, a
paradicsomszdszt meg a spendtos tolteléket.

Egyik sem tal bonyolult, de mieldtt hozzalatnék barmelyikhez is, megpucolom a voroshagymat meg a
fokhagymat, koromkefével alaposan megcsutakolom a sargarépat, és a felengedett spenodtot szlirOben
lecsopogtetem.

Es most mar csakugyan johet a besamel. A tejet megmelegitem a mikroban, és magam mellé készitem.
Ezutéan egy kis fazékban takaréklangon felolvasztom a vajat, raszérom a lisztet, és fakanallal jol
Osszekeverem. Ha mar egymasba kavarodtak, eléveszem a kézi habverémet, és mikozben
folyamatosan keverem vele a vajas lisztet, apranként felontom a meleg tejjel. Akkor sem allok le a
keveréssel, amikor a vajas liszt mar az egész tejet felvette, hanem kitartdan verem a habverdvel kb. 15
percig, amig a martas bestirlisodik a gyenge tlizén. Ezzel a besamel el is késziilt, csak még gyorsan
megs6zom, megborsozom, €s izesitem frissen reszelt szerecsendioval.

Kovetkezik a paradicsomszosz. A hamozott paradicsomot levével egyiitt egy literes méréedénybe
ontdm, ¢és a kézi reszeld nagy lyukt oldalan hozzareszelem a megtisztitott voroshagymat, sargarépat €s
a megtisztitott fokhagymagerezdekbdl 2-t. Ekkor botmixerrel simara pépesitem az egészet, majd
megs6zom, megborsozom, €s oregandval meg bazsalikommal is megfiiszerezem.

A spenotos toltelék pillanatok alatt elkésziil, mert csak annyi, hogy a lecsdpdgtetett spendthoz
reszelem a 2 maradék fokhagymagerezdet, majd megs6zom, megborsozom, és reszelek ra
szerecsendiot.

Kész a besamel, kész a paradicsomszosz, kész a spenotos toltelék. Gyorsan lecsopogtetem és falatnyi
darabokra vagom a mozzarellat, aztan 6sszerakom a lasagnat.

Eléveszek egy 20*30 centis siit talat, és tudatositom magamban, hogyan is rétegzem majd az ételt.
Azt akarom, hogy haromszor ismétl6djon a paradicsomszosz — tészta — spendt — sonka - mozzarella
alkotta szenzacids 6t0s, és mindennek a tetején még tronoljon egy kis besamel, meg még egy kis sajt
is. Ehhez pedig az kell, hogy a mozzarellat gondolatban négyfelé, a tobbi hozzavalot pedig haromfelé
osszam. A besamel csak a tetejére keriil, igy azzal nem kell tor6dndm. Johet az épitkezés: a talba
el6szor a paradicsomszosz negyede kerdil, ra a tésztalapok harmada, arra a spenotos toltelék harmada,
majd a sonka harmada és, meglepetés, a sajt negyede. Es tjra: paradicsom, tészta, spenot, sonka meg
sajt. Aztan még egyszer €s utoljara ugyanez, ha pedig jol szamoltunk, a kovetkez6 maradék
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hozzavalok néznek vissza rank a talkakbol: egy kis paradicsomszodsz, egy kis mozzarella, és a
besamel. A zar6 réteg kovetkezik: el6szor a paradicsomszoszt simitom el a lasagna tetején, aztan
radntdm a besamelt, végiil raszorom a maradék mozzarellat is.

Ezutan a lasagnat berakom a meleg siitébe, ahol kb. 40 perc alatt jol 6sszesiil. De csak akkor veszem
ki, ha mar biztos vagyok benne, hogy mindenki argus szemmel figyel a teritett asztaltol. A spenotos
lasagna ugyanis nemcsak joizli eledel, hanem latvanynak is fantasztikusan ingerlo.

4 oriasi adag lesz beldle.

Tasakban siilt sertéskaraj almas-narancsos kaposztaval

Hozzavalok:

4 csontos sertéskarajszelet (60 deka)
4 papos kavéskanal mustar (4 deka)
s0 és frissen Orolt bors

2 evOkanal + 4 kdvéskanal olivaolaj
30 deka alma

1 nagy narancs (megtisztitva 15 deka)
45 deka lilakaposzta

1 kisebb fej lilahagyma (7 deka)

2 kavéskanal kdoménymag

1 evékanal borokabogyd

a talalashoz 4 ptpos kavéskanal 12%-os zsirtartalmu tejfol (4 deka) és 4 zsemle

Bemelegitem a siit6t 200 fokra (gazsiiton 6-os fokozat), és amig melegszik, elésiitom a htisszeleteket,
valamint 6sszedobom a kaposztas koretet.

A megmosott, szarazra torolt karajszeleteket mindkét oldalukon megkenem '2-"2 kéavéskanal
mustarral, és megsdzom, megborsozom. Ezutan egy 24 centis teflonserpenydben felhevitek 1 evékanal
olivaolajat, és ha mar forr6 oldalanként 1-1 perc alatt barnas-voroses kérget piritok az elso két szeletre.
Ilyenkor nem siitom készre a hust, csak megkapatom a felszinét. Miutan megvagyok veliik, kiszedem
oket, és ujabb 1 evOkanalnyi olajon eldsiitom a masik két szeletet. Most félreteszem a hust, és
Osszeallitom a gylimdlcsds kaposztat.

A megmosott almat héjastul negyedekbe vagom, kiszedem a maghazas részeket, és megfelezem a
gerezdeket, hogy tdmzsi darabokat kapjak. A narancsot meghamozom, leszedem rdla a szdszos fehér
bundéjat, felkockazom a husat, és dsszekeverem az almaval. Ezutan a megmosott kaposztafejet
veszem el6: félbevagom, kioperalom beldle a torzsas részt, és a reszeld nagy lyuku oldalan lereszelem.
A képosztat a megpucolt lilahagyma koveti a reszelén, majd mindkettdt a narancsos almahoz
dolgozom. Picit megsdézom, megborsozom a keveréket, és jon a Iényeg, a fliszerezés.

El6kapom a mozsaramat, ¢s megtorom benne a koménymagot meg a borokabogyo6t. A fliszermorzsat
beleforgatom az almas-narancsos kaposztaba, €s bebatyuzom a vacsorat.

Az alufolia-gurigarol letépek 12 akkora lapot, hogy kényelmesen elférjenek majd rajtuk a kaposztas
htsok, raadasul maradjon is koriilottiik mindentitt 3-3 centi {ires perem. Ha ez rendben van, akkor 2-2
lapot egymasra fektetek, és a fels6 kdzepén elkenek 1-1 kavéskanalnyi olivaolajat. Az olajpacakra 1-1
elosiitott husszeletet helyezek, és ezekre aranyosan rapupozom az almas-narancsos kaposztat. A
gyliimolcsos-kaposztas karajokra raboritok 1-1 megmaradt alufélialapot, és ahol az als6 meg a fels6
lapok érintkeznek, ott legalabb harom, egymast fedo rétegben visszahajtogatom 6ket, hogy biztosan
jol zarjanak.

A tasakokat ezutan elrendezem egy nagy tepsiben, €s 25-30 percre betolom a forrd siitdbe.

Ehhez az ételhez szerintem nagyon jol illik a krémes tejfol €s a ropogos, puha zsemle. Ezért talalaskor,
miutan sorra kinyitottam a batyukat, és atemeltem az almas-narancsos kaposztat meg a siilt hiist a
tanyérokra, mindegyik adagra kanalazok kevés tejfolt, aztan a kenyérkosarba készitek mindenkinek 1-
1 zsemlét is.

4 adag lesz beldle.
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Vorosboros pulvyka petrezselvmes-fokhagvmas krumplival

Ennél a vacsoranal nemcsak a hus, hanem a koret is francia modi szerint késziil. A pulykat
vorosborral, erdei gombaval és provanszi fliszerekkel parolom meg, a megfétt krumplit pedig
persillade-dal, azaz zizott fokhagyma és aprora vagott petrezselyem olajos keverékével forgatom
ossze. Es ezt egyaltalan nem felvagasbol teszem, hanem mert igy klasszisokkal jobb lesz az ize a
hagyomanyosénal, és csak egy picivel igényel tobb energiat, mint ha miszlikre vagott petrezselyemmel
hinteném meg a sds vizben puhara fott krumplit. A persillade hasznalata volt egyébként az egyik elsé
triikk, amelyet megtanultam abban a kiilfoldi fézéiskoldban, ahova évekkel ezel6tt jartam. Es nagyon
megszerettem, mert hipp-hopp megvan, és a krumplin kiviil mas zoldségféléket, de siilt htisokat és
halakat is a mennyekbe repit.

Hozzéavalok:

A pulykahoz:

5 deka szaritott erdei gomba

25 deka friss gomba

10 deka voroshagyma

3 fokhagymagerezd

10 deka sargarépa

60 deka pulykamellfilé

s0 és frissen Orolt bors

1 evOkanal olivaolaj

esetleg 1-2 evékanal meleg viz

3 deci szaraz vordsbor

1 evOkanal stritett paradicsom (2 deka)

2 babérlevél

1 ptpos kavéskanal provanszi fliszerkeverék
A petrezselymes krumplihoz:

6 fokhagymagerezd

80 deka vékonyhéji krumpli 1 csokor petrezselyem
s0 és frissen Orolt bors

1 evOkanal olivaolaj

A széritott erdei gombat egy talba sz rom, ledntom forrd vizzel, és 25-30 percig magara hagyom.
Mialatt a gomba magaba szivja a vizet, és jol megduzzad, folytatom teenddimet.

A friss gombat nedves ruhaval alaposan meg torlom - csak akkor mosom meg folyo viz alatt, ha
nagyon koszos -, és vékonyan felszeletelem. Aztdn megtisztitom a voroshagymat, és aprora vagva
félreteszem. Kovetkezik a fokhagyma, beleértve azokat a gerezdeket is, amelyek a krumplihoz
kellenek majd. Az 6sszeset megpucolom tehat, aztan a 9 gerezdbdl 6-ot finomra z(z ok, 3-at pedig
egészben hagyok, mert ezekkel a krumpli f6z6vizét fogom izesiteni. Az Gsszezuzott
fokhagymakupacot megfelezem, igy f6z¢s kdozben konnyen megallapithatom, melyik kell a vorosboros
pulykahoz, és melyik a krumpli petrezselymes-fokhagymas bevonatédhoz, a persillade-hoz. Ha a
fokhagymaval végeztem, megmosom, és koromkefével jol meg is dorg6lom a sargarépat, majd 1 centi
vékonyan felkarikdzom.

A krumplin és a neki szant petrezselymen a sor. A krumplit ugyanolyan kefés-csutakoléos modszerrel
tisztitom meg, mint a répat, aztan héjastul felkockdzom 3x3 centis darabokra, a petrezselymet pedig
aprora vagom. A krumplikockékra vizet 6ntok, hogy ne barnuljanak meg, és félrerakom.

Miel6tt visszatérnék a mostanra mar szépen megduzzadt, erdei gombahoz, felnegyedelem a
megmosott, szarazra torolt pulykamellfilét, és megsdzva, megborsozva a kezem tligyébe készitem.
Johet az erdei gomba. Lesziirom - a levét gondosan megdérzom, mert még sziikkségem lesz ra-, majd
ugyanakkorara csikozom, mint a frisset.

Kezdddhet az alkotomunka! Eléveszek egy 28 centi atmérdjii, legalabb 6 centi mély teflonserpenydt,
és felhevitem benne a pulykahoz sziikséges 1 evOkanal olivaolaj at. Ha mar jo forro, atpiritom rajta a
hust, majd szlir6lapattal kiszedem és egy nagy tanyérra helyezem a kiviil pirosas barna, beliil még
nyers szeleteket.

Ezt kovetben a serpenydbe teszem az aprora vagott voroshagymat, és takaréklangon kb. 4 perc alatt
kevergetve megparolom. Ha til szaraznak latom, 6ntok hozza 1-2 ev6kanal meleg vizet, de tgy, hogy
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kozben hatrébb 1épek, nehogy ram froccsenjen valami a serpeny6bol. Amikor a voroshagyma mar
puha, hozzadadom az egyik kupac zizott fokhagymat meg a sargarépa-karikakat. Kicsit kavargatok
még rajtuk, majd melléjiik forgatom a kétféle, felapritott gombat. Ezutan lefedem a serpeny®t, és 5
percig hagyom puhulni a répat és a gombat.

Az 5 perc leteltével a serpenyObe ontom a vordsbort és finom lyuku sziirén 2 decit az erdei gomba
félretett, atszart aztatd levébodl. Hozzakeverem a siritett paradicsomot is, raszorom a babérlevelet meg
a provanszi fiiszerkeveréket, majd az egészet megs6zom, megborsozom. Végiil visszapakolom bele a
félretett pulykamell-darabokat is, és er6s langon felforralom.

Mihelyt rotyogni kezd, mérsékelem a tiiz erejét, és lefedem a serpeny6t. Ugy 20 perc mUlva lekapom
a fedot, és a kovetkezo 10 perc alatt nélkiile f6z6m készre a vordsboros pulykat.

Ko6zben elkészitem a petrezselymes krumplit. A krumplikockakat lesziirém, és egy fazékba teszem.
Melléjiik dobom a 3 egészben hagyott fokhagymagerezdet, és felontdm annyi sés vizzel, amennyi
bdven ellepi. Erés langon felforralom, és amikor a viz mar lobog, lefedem, majd mérsékelt langon 7-8
perc alatt puhara f6z6m a krumplit.

Mialatt a krumpli megf0, egy szép, asztalra ill6 talban dsszedolgozom az aprora vagott petrezselymet a
maradék kis kupac ziuzott fokhagymaval meg az olivaolajjal.

Amegfott krumplit lesziirom, és amennyire csak tudom, igyekszem ugy beleforgatni a fokhagymas-
petrezselymes-olajos keverékbe, hogy az minden egyes kockara ratapadjon. Talalas el6tl még jol
megs6zom és megborsozom, aztan ha a pulyka mar omlos, neki is lathatunk.

4 adag lesz beldle.

EDES SEMMISEGEK

Amerikai répas muffin

Hozzéavaldk:

12% deka finomliszt

12'4 deka teljes kidrlési liszt
14 kavéskanal siitépor

Y4 kavéskanal szodabikarbona
10 deka diobél

5 szem szegfiiszeg

Va kavéskanal orolt fahéj
frissen reszelt szerecsendid
15 deka sargarépa

1 tojas

2 deci 1,5%-o0s zsirtartalmu tej
V4 deci olaj

15 deka barna cukor

Bemelegitem a siit6t 190 fokra, és kibélelem a muffintepsi horpadasait egy-egy papirkapszlival.
Mialatt melegszik a siitd, 6sszeallitom a tésztat.

A kétféle lisztet, a siitéport meg a szodabikarbonat 6sszekeverem egy talban. Aztan a mozsaramban
finomra torom a didt, majd a szegfiiszeget, €s mindkett6t a lisztes elegyhez adom. Hogy még
illatosabb legyen, beleszorom az 6rolt fahéjat, és reszelek ra egy kevés szerecsendiot is.

Ezutan el6készitem a sargarépat. Koromkefével alaposan megcsutakolom a meleg vizes csap alatt,
majd lereszelem a kézi reszel6 nagy lyuku oldalan, egyenesen a dids-fliszeres lisztbe.

Johet egy masik tal. Ebben kézi habverdvel alaposan 0sszekavargatom a tojast, a tejet, az olajat és a
barna cukrot.

A tojasos — tejes — olajos - cukros masszat atontom a lisztes talba, és fakanallal hamar 6sszedolgozom
a tésztat.

Végiil a kész tésztat kanallal a muffintepsi papirral bélelt horpadasaiba adagolom, és kb. 35 perc alatt
megsiitom . Ha a beléjik szlrt tlire mar nem tapad ragacsos tészta, készen vannak.

12 muffin lesz beldle.
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Campari-zselé malnaval

Hozzavalék:

1 1/2 deci Campari

3 1/2 deci 100%-os narancslé

5 deka méz

1 kavéskanal vaniliaaroma

1 csapott evokanal zselatinpor (1 deka)

4-5 evokanal viz

15 deka friss vagy felengedett mélyhiitott malna
a talalashoz 8 darab babapiskéta (4 deka)

A Camparit a narancslével egyiitt beledntom egy kisebb fazékba, és hozzaadom a mézet meg a
vaniliaaromat. Erds langon stirlin kevergetve felforralom, majd ahogy elkezd forrni, takarékra veszem
alatta a tiizet, és 2-3 percen at csendesen gyongyoztetem. Ezalatt jol 6sszefonek az izek. A camparis
keveréket ekkor leveszem a tiizrol, és félreteszem.

Ha langyosra hiilt, elkészitem hozza a zselatinos siiritést. Ez minddssze annyi, hogy egy kis edénybe
beleszérom a zselatinport, 6sszevegyitem néhany evokanalnyi hideg vizzel, és takaréklangon
kevergetve meglangyositom. A teljesen feloldodott zselatint a camparis — mézes - vanilias
narancsléhez adom.

Es mar majdnem készen vagyok. Gyorsan kivélasztok 4 szép tivegpoharat, az aljukban aranyosan
szétosztom a megmosott vagy felengedett malnaszemeket, és rajuk t61tdm a camparis keveréket.
Amikor a desszert mar teljesen kihiilt, beteszem masnapig a hiitébe, hogy megdermedjen. igy kialakul
remeg0, kocsonyas, enyhén szexis allaga. Talalaskor a poharak mellé szoktam tenni 2-2 babapiskoétat,
de anélkiil is mesések.

4 adag lesz beldle.

Citromkrém

Hozzavalok:

1 citrom

1 tojas

12 deka cukor

1 kavéskanal vaniliaaroma
1,5 evokanal vaj (3dkg)
30 deka joghurt

1,5 deci hideg tejszin

El6szor a stirli, intenziv iz alapkrémet készitem el. Lereszelem a megmosott citrom héjat, kifacsarom
a levét és egy poharba sz{irom. Egy talkaban kézi habverdvel alaposan 6sszekeverem a tojast a
cukorral meg a vaniliaaromaval.

Amikor mindezzel megvagyok, eloveszem a lehetd legkisebb labosomat, takaréklangon felolvasztom
benne a vajat, és ha mar teljesen folyékony, lehtizom egy pillanatra a tiizrél. Beleszérom a reszelt
citromhéjat, bele6ntom a citromlevet, és kézi habverdvel jol elkeverem az egészet. A citromos vajhoz
dolgozom a cukros - vanilis tojast, majd a labaskat visszateszem a még mindig takarékon ég6 langra.
A vajas — cukros — citromos - tojasos egyveleget kb. 10 percen at kitartdan kevergetem kézi
habverdvel, hogy beslirlisodjon. Ha a belemartott kanalra mar szépen ratapad, leveszem a tiizrdl,
hozzaadom a joghurtot, és varok, amig kihtil.

Végiil robotgéppel kemény habba verem a hideg tejszint, és fakanallal évatosan beleforgatom a kihtilt,
citromos alapkrémbe. A kész desszertet szétosztom 6 livegtalkaba vagy poharba, €s talalasig beteszem
a hiitébe.
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Csokis — dios puszedli

Hozzéavaldk:

8 deka étcsokoladé

5 deka diobél

1/2 evokanal teljes kiorlési liszt (1 deka)

1 narancs

1 tojasfehérje

1 ptpos evokanal barna cukor (2 és 1/2 deka)

Bemelegitem a siitot 175 fokra, és siitépapirral bélelek ki egy nagy tepsit. Amig a siitd melegszik,
Osszeallitom a puszedli tésztajat.

A csokoladét aprora vagom, majd gyenge g6z folott kevergetve megolvasztom. Fontos, hogy a tal alja
ne érjen bele a forrd vizbe, mert akkor megéghet a csoki. Ezutan leveszem, és félreteszem. Most jon a
di6. Mozsarban aprora torom, majd hozzakeverem a lisztet, és belereszelem a megmosott narancs
héjat. A dids keveréket meg az olvasztott csokit kis idore félreteszem, és felverem a tojasfehérjét.
Eloszor lagy habba verem a kézi robotgéppel, aztan hozzaszérom a barna cukrot, és tovabb verem
addig, amig kemény és fényes nem lesz.

A cukros tojashabhoz fakanallal 6vatosan hozzaforgatom a dios keveréket meg az olvasztott csokit, a
masszabdl kavéskanalnyi kupacokat halmozok egymastdl jo kétujjnyi tavolsagra a siitépapiros tepsire.
Ha mar meleg a siit6, betolom a tepsit, és 10-12 perc alatt megsiitom a puszedliket. Akkor jok, ha siités
utan csak a felsziniik kemény, a belsejiik viszont enyhén puha, ahogy az ujjammal finoman
megnyomom Oket. Hiilés kdzben tovabb szilardulnak, és igy érik el vonzo, kiviil ropogos, beliil
ragacsos allapotukat.

Kb. 20 darab puszedli lesz beldle.

CsoKkis — zabpelvhes keksz

Hozzéavaldk:

7 fél deka zabpehely

7 és fél deka finomliszt

fél kavéskanal szodabikarbona

2 pupos evokanal cukrozatlan kakadpor (2 és fél deka)
5 deka étcsokoladé

10 deka puha vaj

15 deka barna cukor

1 tojas

Bemelegitem a siit6t 200 fokra, és siitOpapirt teritek 2 nagy tepsibe. Amig melegszik a siitd, elkészitem
a tésztat.

A zabpehelybdl 5 dekat egy szaraz serpenyObe szorok, és mérsékelt tizon 2-3 percig kevergetem.
Ett6] enyhén megpirul, és finom illat lesz. Megvarom, hogy langyosra hiiljon, majd tisztara mosott
kavédaraloban porfinomsagura 6rlom. Ezzel el is késziilt a hazi zabpehely-lisztem.

El6veszek 2 nagy talat, és az egyikben dsszekeverem a hazi zabpehelylisztet a finomliszttel meg a
szodabikarbonaval, majd szilirén hozzészitdlom a kakadport. Nagy késsel falatnyi darabokra vagom az
étesokit, €s ezt is hozzaszérom. A masik talba beleteszem a puha vajat meg a barna cukrot,
robotgéppel habosra verem 6ket, és hozzajuk dolgozom a tojast.

A tojésos-cukros vajat fakanallal 6sszekeverem a csokimorzsas lisztkeverékkel meg a maradék,
Oroletlen zabpehellyel, és mar végeztem is a tésztaval.

A két tenyerem kozt dionyi golyokat formalok beldle, amelyeket szétlapogatok 4 centi atmérdji, fél
centi vastag korongokka. Ezeket elhelyezem egymastol tisztes tavolsagban a siitépapiros tepsikben, és
betolom a siitdbe. El6szor az egyik tepsit, aztan a masikat.

A csokis kekszeknek 8 perc boven elég ahhoz, hogy megsiiljenek. Bar amikor ennyi id6 utan kiveszem
oket a siitdbdl, ugy festenek, mintha rajuk férne még egy kis siildogélés. De semmi tétovasag, készen
vannak, higgyenek nekem. Es azt is higgyék el, érdemes kicsit varni miel6tt atszedegetnénk ket egy
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récsra, hogy azon hiiljenek ki. Ha ugyanis rogton leemelnénk a siit6bol kivett még puha kekszeket a
tepsirél, megrepedhetnek vagy eltorhetnek. Am ha tiirelmesek vagyunk, a végeredmény nemcsak
finom, hanem takaros is lesz. Es még egy jo tanacs: ha siilés kozben a kekszek 6sszennének, melegen
még konnyu szétvalasztani 6ket egy tompa €l késsel.

Kb. 20 keksz lesz beldle.

Dios rétes

Hozzavalok:

2 babapiskota (1 deka)
20 deka 6rolt diobél

1/2 kavéskanal 6rolt fahéj
1 citrom

15 deka méz

1/2 deci viz

csipetnyi sO

2 tojasfehérje

1 csomag 12 1/2 dekaés, hatlapos rétestészta
3 evOkanal olaj

Bemelegitem a siitot 200 fokra (gazsiitonél a 6-os fokozat), és siitdpapirral bélelek ki egy nagy tepsit.
Ezutan a babapiskotakat egy mozsarban finom porra torom, félreteszem, és dsszeallitom a dids
tolteléket.

Ehhez egy talban 0sszekeverem az 6rolt diot a fahéjjal, és hozzareszelem a megmosott citrom héjat.
Egy kisebb edényben kevergetve 0sszeforralom a mézet, és a vizet, és a forrd szirupot a fahéjas-
citromhéjas diora 6ntdm. Fakanallal jol 6sszedolgozom, és megvarom, amig kihdl.

Ha ez megtortént, csipetnyi soval kemény habot verek a tojasfehérjékbol, és fakanallal 6sszeforgatom
a kihtilt, mézszirupos dioval.

A réteslapok kovetkeznek. Viragspricceldvel alaposan megnyirkositok egy nagy konyharuhat, és
rafektetem az elsé tésztalapot tigy, hogy a hosszabb oldala nézzen felém. Megfestegetem olajba
martott kendecsettel, majd leboritom a kovetkezo lappal. Erre is keriil gondolatnyi olaj, johet ra a
harmadik réteslap. Ezt viszont mar nem kenem meg olajjal, hanem a felém es6, hosszabb oldalara
rahintem kb. 4 centis savban a félretett babapiskota-morzsa felét, de koros-koriil 2 centis szélességben
iiresen hagyom a tészta peremét. A morzsas savra rahalmozom a dids toltelék felét, majd a tészta
rovidebb oldalait 2-2 centis szélességben visszahajtom. Nem nagy miivészet, kis odafigyeléssel annak
is menni fog, aki eddig még életében sohasem gyartott rétest.

A megtoltott rétest a nedves konyharuha segitségével felgongy6lom, majd dvatosan a siitépapiros
tepsire fektetem. Ekkor az els6 rétes mintajara elkészitem a masodikat is.

Miel6tt a réteseket betenném 12-15 percre a forrd siitObe, tetejiiket vékonyan megkenem olajjal, hogy
jo ropogosak legyenek. Talalaskor megvarom, amig a rétesrudak teljesen kihiilnek, majd flirészfoga
késsel felszeletelem 6ket 5-5 darabra. A fiirészfogu kés azért fontos, mert igy nem torik dssze a
ropogosra siilt, leheletvékony rétestészta.

10 szelet lesz beldle.

Eper mézes krémmel

Hozzéavaldk:

5 deci 1,5 %-os zsirtartalmu tej
3 fahéjrad

5 szem szegfiiszeg

4 tojassargaja

10 deka méz

20 deka eper

esetleg 1 kisebb citrom
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A tejet egy kis labosba 6ntom, és hozzaadom a fahéjat meg a szegfiiszeget. A fiiszeres tejet mérsékelt
tlizon szinte forrpontig hevitem, majd 15 percre félreteszem, hogy a fahéj és a szegfiiszeg ize
beleoldodhasson. Miutan letelt a negyedora, leszirdm a tejet, és megint békén hagyom.

Ezutan egy fazékban haromujjnyi vizet forralok. Amig a viz melegszik, egy fémtalkaban kézi
habverdvel dsszekeverem a tojassargakat a mézzel. Olyan talkat valasztok, amely éppen raillik a
fazékra, de az alja nem ér bele a vizbe.

Amikor a fazékban felforrt a viz, mérsékelem alatta a langot, és megvarom, hogy a goz
lecsendesedjen. Ha mar cirogatova halkult, apranként a mézzel kevert tojashoz ontom a lesziirt tejet,
és a talkat rateszem a gyengéd gozre.

Innentdl szamitva kb. 15-20 percen at kézi habverdvel kitartéan kevergetem a mézes — tojassargas -
tejes egylittest, hogy beslirtisodjon. Mihelyt martasallagt lesz, leveszem a langrol, de még 5 percig
tovabbkeverem. Miutan kihiilt, hiitébe teszem, és talalasig ott tartom.

A talalas pedig szimpla {igy: a megmosott, lecsumazott epret vastag szeletekre vagom, szétosztom
iivegpoharakba, ¢s rajuk kanalazom a mézes krémet. Ha nagyon ki akarok tenni magamért, reszelek a
tetejiikre illatos citromhéjat is.

4 adag lesz beldle.

Erdei gyiimolcsos kehely

Hozzavaldk:

10 deka barna cukor

1 1/2 deci viz

1 citrom

1 csomag felengedett, 30 dekas mélyhiitott erdei gyliimoles (pl. Arvit erdei-mix gyiimdlcskeverék)
10 deka joghurt

1 deci hideg tejszin

a talalashoz 4 darab babapiskota

A barna cukrot egy kis l1abosba szoérom, raontdm a vizet, és erds tlizon kevergetve felforralom. Ha a
szirup mar bugyog, mérsékelem alatta a langot, és kb. 3 percen at hagyom forrdogalni. Ett6l enyhén
bestrtl.

Az elkésziilt szirupot lehtizom a tlizrdl, belereszelem a megmosott citrom héjat, és félreteszem, hogy
kihiiljon.

Amikor kihiilt, a turmixgépbe 6ntdm, és hozzaszéorom a még enyhén fagyos gylimdlcsot. Utana
ujjaimon atsziirve belefacsarom a citrom levét is, €s megnyomom a gombot. Az egészet simara
pépesitem, és atontdm egy milanyag dobozba. Gyorsan dsszedolgozom a joghurttal, aztan kb. 10
percre a fagyasztoba teszem a keveréket. Fontos, hogy jo hideg legyen, amikor hozzaadom majd a
tejszinhabot.

Mialatt a joghurtos-gyiimolcsos keverék lehtil, robotgéppel kemény habba verem a hideg tejszint.
Ezutan fakanallal 6vatosan 0sszeforgatom a kettot, és a gydonyori, biborszinii keveréket szétosztom 4
iivegpoharban.

Ha nem essziik meg rogton, talalasig a hlitében tartom, és csak kdzvetleniil azelott nyomok mindegyik
adagba 1-1 babapiskotat, hogy nekilatnank.

4 adag lesz beldle.

Joghurtos panna cotta

Hozzavalok:

30 deka joghurt

1 deci tejszin

1 deci 1,5%-o0s zsirtartalmu tej

9 deka cukor

1 kavéskanal vaniliaaroma

1 csapott evokanal zselatinpor (1 deka)

1 citrom

a talalashoz 15 deka friss vagy felengedett, mélyhiitott malna
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A joghurtot, a tejszint €s a tejet beledntom egy kis labosba. Hozzaadom a cukrot meg a vaniliaaromat,
és kevergetve felmelegitem, de nem forralom fel. Csupan addig tartom a langon, amig a cukor
feloldodik, és a hdmérséklete eléri azt a pontot, hogy enyhén csipi a beledugott ujjamat. Ekkor
leveszem a tiizrdl.

Egy kis talkaba szoérom a zselatint, és a meleg, joghurtos keverékbol hozzateszek néhany evokanalnyit.
Kézi habverdvel jol 6sszevegyitem, aztan a a feloldodott zselatint atontom a labosban maradt
joghurtos keverékhez.

Végiil alaposan 6sszedolgozom az egészet, €s miutan belereszeltem a megmosott citrom héjat,
szétosztom a panna cottat 4 darab 1 1/2 decis talkaban.

A kihtilt desszertek mehetnek éjszakara a hiitébe. Masnap a hideg talkak aljat néhany pillanatra forro
vizbe martom, aztan a remegds pudingokat hatarozott mozdulattal kipottyantom egy-egy kistanyérra.
Talalaskor koréjiik rakok néhany malnaszemet, na nem pusztan a szinhatas kedvéért, hanem az
izharmoénia miatt.

4 adag lesz beldle.

Kavés csokikrém

Az egyik els6 desszert, amelyet még altalanos iskolas koromban tanultam meg elkésziteni, a francia
csokihab volt. A recept F. Nagy Angéla kivalo szakacskonyvébol szarmazik, és vilagbajnokian
egyszeri: az étcsokit géz f0lott megolvasztjuk, hozzakeverlink néhany tojassargajat, majd a
tojasfehérjékbdl habot veriink, és 0sszeforgatjuk a tojassargajas csokival. Ezt a csokis remekmiivet
talkakba kanalazzuk, és betessziik par orara a hlitbe. Ennyi az egész. De valami olyan frenetikus
finomsag kerekedik beldle, hogy mindenki, akinek eddig elmeséltem, €s kiprobalta, teljesen
beleszeretett. Az is nagyon

praktikus benne, hogy ezerféle modon alakithato tovabb: tehetiink a csokihabba rumban felfézatt,
puha mazsolat, aprora tort diot, frissen facsart narancslevet, reszelt narancshéjat, magyaran barmit,
amire épp gusztusunk tdmad. Az egyik kedvencem az, amikor kavét keverek hozza, mert a kavé jol
kiemeli a s6tét csoki izét. Amikor elkezdtem ezen a szakacskonyvemen dolgozni, eszembe jutott, hogy
annak, aki nalam joval szigoribban figyel a sulyara, a csoki nagybetiis tabunak szamit. Ezért
elhataroztam, addig-addig médositgatom a francia csokihab alapreceptjét, amig alaposan le nem
csokkentem a kaloria tartalmat.

Sok kisérlet utan az lett a nyerd valtozat, amelyikbdl teljesen elhagytam a tojassargakat, és helyette a
még olvadozo csokihoz kevéske tejszint kevertem, amelynek természetes zsirtartalma segit megkdtni,
azaz bestiriteni a desszertet. A csokié ugyanis, ahogy a tesztelések soran kideriilt, 5nmagaban nem volt
elég ehhez. Gondolatnyi cukrot meg azért tettem a tojasfehérjékhez, hogy igazan kemény habot
verhessek beldliik. Igy végiil kialakult az a kavés csokikrém, amelybdl az is batran ehet, aki - mint az
egyik baratném -, ha liftben utazik, az ott talalhat6 figyelmeztet6 tabla alapjan mindig kiszamolja,
megfelel-e a teststlya a normalisnak.

Hozzéavaldk:

15 deka étcsokoladé

3/4 deci tejszin

6 tojasfehérje

1 evOkanal cukor (2 deka)

1 1/2 evOkanal neszkavé (1 deka)

El6szor kivalasztok egy fémtalat meg egy fazekat. A talnak akkoranak kell lennie, hogy kényelmesen
illeszkedjen a fazékra. Ezutan haromujjnyi vizet engedek a fazékba, és rateszem az iires talat: igy
probalom ki, vajon nem ér-e bele az alja a vizbe. Ha igen, akkor kiontdk a fazékbol annyi vizet, hogy
ne érjen bele. Ezzel a modszerrel - és persze majd a gyengéd gbz f616tti olvasztassal - biztositom,
hogy a csokoladé ne égjen oda, hanem lassan csurgosra olvadjon.

A talba beletordelem az étcsokit, a fazekat pedig felteszem erds tlizre. Ha mar forr a viz, takarékra
csavarom alatta a langot, és megvarom, hogy a forras gyongyozore csendesiiljon. Ekkor rateszem a
talat, és nem kapkodva, hanem tiirelmesen megolvasztom a csokit.

Amig a csoki olvad, gyorsan megmelegitem a mikréban a tejszint. Nem forralom fel, csak épp
megemelem a hdmérsékletét. Raontom az olvadozo csokira, és addig kevergetem, amig sima és folyos
nem lesz. Ha ez megtortént, leveszem a csokis talat a fazékrodl, és félreteszem.
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Mialatt a tejszines csoki kihtil, két részletben habba verem a fehérjét. Az els6 menetben addig
dolgoztatom a robotgép habverdit, amig kialakul a lagy hab, a masodik menetben pedig hozzaszérom
a cukrot, és addig verem tovabb, amig a cukros tojashab fényes és kemény nem lesz. Végiil egy kis
bogrében feloldom a neszkavét 2 evokanal meleg vizben, és 6sszeallitom a csokikrémet.

A stiri kavét fakanallal hozzakeverem a tejszines csokihoz, majd a kavés-tejszines csokiba ovatos és
széles mozdulatokkal beleforgatom az édes tojashabot.

A kész csokikrémet elosztom 4 apro talkaba, és legalabb 3 6rara beteszem a hiitébe. Itt stirlire dermed,
és ettdl olyan dus lesz az allaga, hogy komoly jellemhibdja lehet annak, akit nem csabit egy kis
nyalakodasra.

4 adag lesz beldle.

Kokuszos tejberizs ananasszal

Hozzavalék:

4 + kb. 2/ deci 1,5%-o0s zsirtartalmu tej
10 + 5 deka kokuszreszelék

15 deka rizs

b6 3 deci viz

csipetnyi sO

10 deka méz

1 k&véskanal vaniliaaroma

1 citrom

3 karika lecsepegtetett konzervananasz (10 deka)
Y5 kavéskanal orolt fahéj

4 deci tejet el6z6 nap dsszekeverek 10 deka kokuszreszelékkel, és egészen forrpontig hevitem. Miel6tt
felforrna, lekapom a tiizrdl, és varok, mig kihtil. Ha mar hideg, beteszem a hiit6be. Itt az éjszaka soran
beleoldodik a kokusz ize. Masnap lesziirdm, elblcsuzom a kiaztatott kokuszreszeléktol, és a tej
mennyiségét 4 decire potolom.

Ezutan megmosom a rizst, sziirében lecsepegtetem, és egy kisebb fazékba teszem. Rogton felontdom a
vizzel — ez kb. kétszerese a rizs mennyiségének —, adok hozza csipetnyi sot, és mérsékelt tizon kb. 15
perc alatt puhara f6z6m. Akkor jo, ha kicsit tocsakos marad.

A puha rizshez hozzakeverem a kokuszizli tejet, a maradék 5 deka kokuszreszeléket, a mézet és a
vaniliaaromat . Belereszelem a megmosott citrom héjat is, majd mérsékelt tizén 7-8 perc alatt
kevergetve 0sszeforralom az egészet.

Kozben lecsopogtetem, €s aprora vagom az ananaszt.

Végiil az ananaszfalatokat is belekeverem a kokuszos tejberizsbe, amelyet szétosztok 6 livegtalkaba.
Talalasig hiitdben tartom, és miel6tt bekanalaznank, el6fordul, hogy rahintek még egy kis 6rolt fahéjat
is.

6 adag lesz beldle.

Korte mazsolas-lekvaros tarokrémmel

Hozzéavaldk:

4 korte (80 deka)

5 deka mazsola

1/2 kavéskanal vaniliaaroma

1-2 fahéjrud

par szem szegfiiszeg

2 evOkanal méz (4 deka)

1 evokanal étkezési keményitd (1 deka)
10 deka félzsiros turd

1 1/2 evOkanal sargabaracklekvar (4 deka)
1 citrom
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A kortéket meghamozom, félbevagom, és a kozepiikon kiskanallal mélyedést vajok benniik. Ide keriil
majd a tarotoltelék. A kortéknek talpat is gyartok, hogy talalasnal biztosan alljanak a tanyérokon.
Ehhez levagok az aljukbol 1-1 vékony szeletet, de 6vatosan, nehogy kilyukasszam dket.

A fél kortéket egy kb. 24 centi atmérdjii labosba rakom -az a 1ényeg, hogy kényelmesen elférjeneck
egymas mellett-, majd rajuk szérom a megmosott mazsolat, megcsopogtetem 6ket a vaniliaaromaval,
¢és melléjiik dobom a fahéjrudakat meg a szegfiiszeget. Végiil felontom a gylimdlesot annyi vizzel,
amennyi éppen ellepi, és er0s tlizre teszem az edényt.

Ha felforrt, takarékra csokkentem a langot, lefedem, és kb. 8-10 percen at csendesen gyongyoztetem.
A rugalmasan puhara fott kortét szlir6lapattal kiszedem, majd kihalaszom a mazsolat is, és kiilon-
kiilén félreteszem mindkettot.

Ezutan elkészitem a szo6szt. A fiiszeres sziruphoz adom a mézet, és fedé nélkiil 10-15 percig tovabb
forralom, hogy az ize intenzivebb legyen. A sziik negyedora elteltével atontdm egy mérékancsoba, és
lemérem, mennyi maradt bel6le. Ha tal sok, kiontdk annyit, hogy csak 1 1/2 deci legyen, és kézi
habverdvel 4-5 evokanalnyit az étkezési keményitdhdz keverek. A tobbit visszadntom a labosba, és
belecsurgatom a keményitds szirupot is. Takaréklangon fakanallal kevergetve 1-2 perc alatt bestiritem,
majd leveszem, és amig kihill, sszeallitom a tarotolteléket.

Nem igazan bonyolult miivelet, hiszen csak annyibol all, hogy villaval a tiréhoz dolgozom a
baracklekvart meg a félretett, puha mazsolat.

Befejezo 1épésként megpakolom a kortéket a tarotoltelékkel, €s a mézes-fliszeres szdsszal egyiitt
beteszem a hiitébe talalasig. Amikor enni akarunk, a tards kortékre locsolom a szoszt, és a tetejére
reszelem a megmosott citrom illatos héjat.

4 adag lesz beldle.

Malnahabos torta

Hozzavalok:

A tortahoz:

3 deka teljes kidrlésti liszt

3 deka finomliszt

Y, kavéskanal siitépor

1 csapott evokanal cukrozatlan kakadpor (1 deka)
2 tojas

6 deka barna cukor

A malnas habhoz:

30 deka friss vagy felengedett, mélyhiitdtt malna
30 deka joghurt

15 deka méz

1 kavéskanal vaniliaaroma

1 citrom

2 csapott evokanal zselatinpor (2 deka)

5-6 evokanal hideg viz

2 deci hideg tejszin

A torta tetejére :

20 deka friss vagy felengedett, mélyhtitott malna
A tortaforma el0készitéséhez:

1 kavéskanal puha vaj (2 deka) és 4 evOkanal liszt (1 deka)

Bemelegitem a siitt 175 fokra, és kivajazok, kilisztezek egy 24 centi atmérdjii kapcsos tortaformat.
Az aljat siitopapirral bélelem ki, aztan hozzalatok a tésztahoz.

A kétféle lisztet 6sszekeverem a siitdporral, teaszlirén hozzaszitalom a kakadport, és félreteszem a
keveréket. Robotgéppel alaposan folhabositom a tojasokat és a cukrot. Sziikség van hozza egy kis
tiirelemre, mert legaldbb 5-6 percig tart, hogy kelléen stirli legyen a massza. A cukros tojashabba
fakanallal 6vatosan beleforgatom a kakads-siitGporos lisztkeveréket, majd atkanalazom az elékészitett
tortaformaba. Elsimitom, és kb. 12 perc alatt megsiitom a meleg siitében.

Ha tortalapba sztrt tlire mar nem tapad ragacsos massza, készen van. Ekkor racsra teszem a format, és
varok, mig a lap kihil.

Ezalatt elkészitem a malnahabot. A megmosott gylimolcsot Osszeturmixolom a joghurttal, a mézzel és
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a vaniliaaromaval, atontom egy keverdtalba, és hozzareszelem a megmosott citrom héjat. Johet a
zselatinpor. Beleszorom egy kis labosba, és raontok néhany evokanal hideg vizet. Kézi habverdvel
simara keverem, és takaréklangon addig melegitem, amig a zselatin feloldodik a vizben. Egy pillanatig
sem tovabb!

A zselatinos folyadékot a malnas-joghurtos turmixhoz ontdm, és alaposan elkeverem benne. Végiil a
hideg tejszint robotgéppel kemény habba verem, és fakanallal a malnas-joghurtos egyiittesbe
forgatom.

Kész a tortalap, kész a malnahab. Kovetkezik az 6sszeallitas.

A tortaformat gyorsan elmosom, szarazra torlom, és kibélelem két, keresztben egymasra helyezett
folpackcsikkal. Ugyelek, hogy a csikok kildgjanak a tortaforma peremén. A formaba kanalazom a
malnahabot, és finoman f6léje illesztem a kihiilt tortalapot. Rahajtom a kil6go folpackcesikokat, és
éjszakara a hlitdbe rakom. Ennyi id6 boven elég arra, hogy a zselatin megkdsse a malnahabot.
Talalaskor elszor kicsomagolom a tortat, majd egy nagy talra forditom, és miutan 6vatosan lehuztam
rola a folpackot, a megmosott malnaszemekkel feldiszitem a tetejét.

1 tizszeletes torta lesz beldle.

(Szerepelt a NOK LAPJABAN is 2004/50)

Meggyes csokitorta

Hozzéavalok:

1 deka puha vaj és 1 deka liszt a tortaforma eldkészitéséhez
6 + fél deka finomliszt

6 deka teljes kidrlésti buzaliszt

1 teaskanal siitopor

fél teaskanal 6rolt fahéj

2 deka cukrozatlan kakadpor

10 deka meggy

3 deka étcsokoladé

13 deka cukor

2 deka vaj

10 deka joghurt

fél teaskanal vaniliaaroma

1 tojas

1 tojasfehérje

a talalashoz 1-1 kanal joghurtos-gylimdlcsos fagyi

Bekapcsolom a siitdt 175 °C-ra (gazsiiton 4-es fokozat), és kivajazok, kilisztezek egy 28 centi
atméroju, 3 és fél centi peremmagassagi gylimolcstortaformat. Ezutan a torta tésztajaba keriilé 6 deka
finomlisztet és 6 deka teljes kidrlésii lisztet 0sszekeverem a siitOporral meg az 6rolt fahéjjal, majd
teaszliron at hozzaszitalom a kakaoport, és félreteszem. Kovetkezik a meggy. Kimagozom, aprora
vagom, ¢és fél deka finomliszttel 6sszekeverve félrerakom.

Ennyi eldkészités utan felforralok haromujjnyi vizet egy fazékban. Ha mar lobog, mérsékeltre
csavarom a fazék alatt a langot, és megvarom, amig a forr6 viz mar csak csendesen bugyog. Egy olyan
fémtalat keresek, amelyik kényelmesen illeszkedik a fazékra, de az alja nem ér bele a vizbe. Es most
mar tényleg jon a munka érdemi része. Az étcsokit aprora vagom, és beleteszem a kivalasztott
fémtalba. Hozzaszérom a cukrot, 6ntdk ra 1 deci vizet, és a fémtalat rateszem a fazékra, amelyben
halkan forrdogal a viz. A csokis - cukros elegyet aztan par perc alatt kevergetve dsszeolvasztom a
gyengéd gbzon, majd leveszem, és azon melegében hozzakeverem a vajat. Amikor a vaj felolvadt,
hozzateszem a joghurtot és a vaniliaaromat is. Ezutan kézi robotgéppel gyorsan beledolgozom a tojast
meg a tojasfehérjét, majd fakanalra valtok, €s a csokis masszahoz apranként hozzavegyitem a lisztes —
siitéporos — fahéjas - kakaos keveréket. Végiil hozzaadom a meggydarabokat is, és a kész tésztat
belekanalazom az elékészitett tortaformaba. A meggyes csokitorta 20-25 perc alatt siil meg. De
vigyazat, mert a beleszurt kototiire ennyi id6 elteltével még ragad némi tészta) Ha tovabbsiitnénk,
akkor kiszaradna, és elvesztené porhanyos jellegét. Talaldskor a szeletek mellé szoktam tenni még 1-1
kanal joghurtos-gyiimolcsds fagyit is, mert nagyon finomak egyiitt.

8 adag lesz beldle.

(Szerepelt a NOK LAPJABAN is 2004/27)
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Mentas narancsdesszert

Hozzavaldk:

6 evokanal méz (12 deka)

1,5 deci viz

1 nagy fahéjrad

par szem szegfiiszeg

kb 1 kil narancs (megtisztitva 50 deka)
2 marék friss mentalevél

30 deka joghurt

8 darab babapiskota (4 deka)

A mézet, a vizet, a fahéjat és a szegfliszeget egy kisebb fazékba teszem, és kevergetve felforralom. Ha
mar rotyog, mérsékelem a langot, és kb. 10 percig csendesen tovabb gyongyoztetem, hogy enyhén
beslirtisodjon és szirupossa valjon.

Mikozben ez lezajlik, meghdmozom a narancsot, méghozza nem is akarhogy, hanem a lehetd
legalaposabban. Ennél az édességnél ugyanis fontos, hogy a gylimolcson egyetlenegy szdsz se
maradjon a fehér bundajukbodl, mert kesernyéssé valhatnak téle. Fogom tehat a héjas narancsokat, és
levagom a tetejiiket, meg az aljukat. Ezutan vagddeszkara iiltetem 60ket, és lassu forgatassal lehantom
az oldalukon maradt héjas-bundas részt gy, hogy a végén mar csak a szintiszta gylimolcshus marad
meg beldliik. Lehet, hogy ez a mddszer elsére pocsékoldsnak latszik, hiszen a levagott bundas héjon
mindig marad némi gyiimdlcs, de egy kis gyakorlassal konnyen elérhetjiik, hogy ez minél kevesebb
legyen. Az ellenben biztos, hogy ha igy hamozzuk meg a narancsot, sohase marad rajta kesernyés
bundaszosz.

Amikor végeztem a tisztitassal, sorra kézbe veszem a narancsokat és filézem oket, vagyis
kiszabaditom a gerezdeket a hartyabol, majd beleteszem egy nagy talba, és megnézem, mi a helyzet a
fliszeres sziruppal.

Ha kell6en strd, leveszem a tizrol, és radntom a talban varakozo narancsdarabokra. Ezutan
megvarom, hogy a szirupos narancs kihiiljon, aztan par 6rara — vagy akar egy fél napra is — beteszem a
hiitébe. Amikor mar jol 6sszeértek az izei, kihalaszom bel6le a fahéjrudat, meg a szegfliszeget.

Végiil aprora vagom a mentat, a joghurtba keverem, és kovetkezik a rétegezés. Eloveszek 4
tivegpoharat, és felvaltva kanalazok bele a fliszeres narancsbol €s a mentas joghurtbol. Talalaskor
babapiskaotat szoktam kinalni mellé.

4 adag lesz beldle.

Tuarofagyi piros ontettel

Hozzavaldk:

A fagyihoz:

10 deka méz

10 deka cukor

1 1/2 deci viz

1 evOkanal vaniliaaroma
2 citrom

25 deka félzsiros taro
30 deka joghurt

Az ontethez:

1 csomag felengedett, 30 dekas mélyhtitott erdei gyiimolces (pl. Arvit erdei-mix gylimolcskeverék)
5 deka porcukor

1/2 citrom

3-4 evokanal viz

A mézet €s a cukrot egy kis labosba teszem, hozzadntom a vizet, és gyengéd langon kevergetve
felmelegitem. Amikor a méz és a cukor feloldodott, leveszem. Hozzdadom a vaniliaaromat,
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belereszelem a megmosott citromok héjat, €s az egyiknek az ujjaimon atszlirve belefacsarom a levét is.
Ez lesz a fagyihoz az alapszirup.

Megvarom, amig kihtil, és beteszem par orara vagy akar egész ¢jszakara a hiitdbe. Az a lényeg, hogy
j6 hideg legyen.

A folytatashoz a turmixgépet veszem el6é. Simara pépesitem benne a tr6t, a joghurtot meg az
alapszirupot, és kikészitek egy 20x30 centis, aranylag lapos milanyag dobozt. Azért lényeges a mérete,
mert fontos, hogy a massza jol szétteriiljon. A dobozba 6ntom a fagyikeveréket, és beteszem a
mélyhiitébe.

1 1/2 6ra mulva eldveszem, és a dermedésnek indult fagyit villaval alaposan atkapargatom, hogy minél
jobban Osszetorjem a kialakuloban 1év6 jégkristalyokat. Ezutan visszateszem a fagyit, és féloras
1d6kozokben haromszor megismételem a villas mutatvanyt. Ennyi kapargatas-kevergetés utan a fagyi
haziasan krémes allagu lesz.

A kész fagyit atkanalazom egy kisebb miianyag dobozba, és talalasig a mélyhiitében tartom. Talalas
elott 15 perccel kiveszem, és atrakom a hiit6be. Itt negyedora alatt enyhén felenged, és konnyen
formalhatunk beldle pipec gombocokat.

A piros Ontet elkészitése pedig gyerekjaték. A turmixgépbe szorom a teljesen felolvadt erdei
gylimdlcskeveréket, beleteszem a porcukrot, és rareszelem a megmosott fél citrom héjat. Utana az
ujjaimon atsziirve hozzacsepegtetem a citrom levét is, és miutdn a gépbe kanalaztam a vizet, sebesen
Osszeturbdzom az egészet.

Talalaskor a kicsit behiitott, csabitéan deres iivegkelyhekbe adagolom a turdfagyit, és édes patakokban
racsurgatom a piros gyimolcsontetet.

8 adag lesz beldle.

Vanilias siilt barack fagyival

Ha van otthon vaniliafagyi a mélyhiitében, nagy vész mar nem érhet.

Legalabbis ami a varatlan vacsoravendégek desszertjét illeti.

Osszeiithetek mellé egy rumos csokiszoszt, belekeverhetek aprora tort mandulas puszedlit vagy
diopralinét, és kész a varazslat. De az egyik legfobb kedvencem az, amikor gyiimdlcsot siitok hozza. A
jéghideg fagyira rahalmozom a forrd, enyhén karamellizalddott barackot, szilvat vagy epret, és
"ellentétek vonzzak egymast" alapon mindenkinél bombasikerre szamithatok.

Hozzavaldk:

1/2 vaniliarad

5 deka barna cukor

1 doboz 80 dekéas 6észibarackkonzerv
1 deci tokaji aszl

30 deka vaniliafagyi

Bemelegitem a siit6t 200 fokra (gazsiiton 6-os fokozat), siitépapirral bélelek ki egy 20x30 centis
siitotalat, és elkészitem a hazi vanilias cukromat.

Ehhez aprobb darabokra vagom a vaniliarudat, €s a barna cukorral egyiitt a tisztara mosott
kavédaraloba szorom, majd finomra 6rlom. A mamorité illati cukrot félreteszem, és johetnek a
barackok.

A napsarga, vastaghust, gyarilag kimagozott és félbevagott gyiimolcsoket alaposan lecsopogtetem - a
leviikre nincs sziikség -, aztan egymas mellé iiltetem ket a siitd talban. Rajuk locsolom a tokajit, a
tetejiiket meghintem a vanilias cukorral, és lazan, nem tapadosan lefedem a talat alufoliaval.

A barackok 6sszesen 30 percig siilnek, de ebbdl csak 15 percet az alufolia alatt. Félidében lekapom
roluk a foliat, és hagyom, hogy a vanilias cukor enyhén a gyiimdlcsokre karamellizalodjon. Amikor
megsiiltek, a fagyit talkakba adagolom, és igazsagosan elosztom rajtuk a vanilias siilt barackokat.

6 adag lesz beldle.
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MEGERDEMELT HETVEGEK

Ropogds bundaju csirkecombok

Hozzévaldk:

12 alsocomb (egyenként 12 dekasak)
12 dkg kukoricapehely

1 duci fokhagymagerezd

15 deka joghurt

s0 és frissen Orolt bors

1 %2 evékanal olivaolaj

Bemelegitem a siitét 200 fokra (gazsiitonél 6-os fokozat), és amig melegszik, megmosom, szarazra
torlom, majd megfosztom boriiktél a csirkecombokat, hogy jobban tapadjon rajuk a kukoricapelyhes
panir.

A kukoricapelyhet nagyon finomra 6rlom egy tisztara mosott kavédaraloban — vagy el6kapom a
mozsaram ¢és abban torom meg -, aztan beleszérom egy levesestanyérba. Meghamozom a
fokhagymagerezdet és eloveszek még egy levesestanyért. Ebbe 6ntdm a joghurtot, majd a kézi reszeld
apro lyuku oldalan belereszelem a megpucolt fokhagymagerezdet. Indulhat a panirozas.

A csitkecombokat megsdézom, megborsozom, és miutan alaposan beleforgattam a fokhagymas
joghurtba atkoltoztetem oOket a kukoricapelyhes talba. Jol belenyomkodom minden oldalukat a
pehelymorzsaba, hogy egyenletesen rajuk tapadjon a bunda.

Ha végeztem a panirozéassal, eléveszek egy nagy tepsit. Kibélelem siitdpapirral, €s a bundazott
combokat egymas mellé fektetem rajta. Az a jo, ha minél tavolabb keriilnek egymast6l, mert ahol
érintkeznek, nem lesz annyira ropogos a bundajuk.

Ezutan a Dbepanirozott csirkecombokat egyenletesen megfrocskdlom a  viragspriccelombe
belekanalazott olivaolajjal.

A kukoricapehelybe panirozott csirkecombok kb. 35 perc alatt siilnek aranybarndra a meleg siitében.
Ha a beléjiik szart ti nyoman attetszo, szintelen 1€ csurran ki bel6liik, készen vannak.

6 adag lesz beldle.

Zelleres krumplipiiré

Hozzavaldk:

1 1/4 kil6 krumpli

sO

1/4 kild zeller

1/2 deci tejszin

1 1/2 deci 1,5%-o0s zsirtartalmu tej
2 evokanal vaj (4 deka)

frissen Orolt bors

frissen reszelt szerecsendid

1 csokor petrezselyem

A héjas krumplit kdromkefével alaposan megmosom, majd beleteszem egy nagy fazékba. Raontok
annyi vizet, amennyi boven ellepi, szorok a vizbe sét, és felforralom. Ha mar lobogva forr,
mérsékelem a langot, és fedo alatt puhara f6z6m. Hogy ez mennyi ideig tart, kizardlag a
krumpliszemek nagysagatol fligg.

Amig a krumpli 6, haladok tovabb. Meghamozom a megmosott zellert, kb. 3*3 centis kockakra
vagom, és Gjra megmosom. A tiszta zellerkockakat egy fazékba szorom, felontom boven vizzel, és
teszek a vizhez sot. Ezutan felforralom, és amikor zubogni kezd, mérsékelem a tiiz erejét. Gyorsan
lefedem a fazekat, és kb. 6 perc alatt puhara f6zom a zellert. Utdna lesziirdm, és félreteszem hiilni.
Ha mar a krumpli is puha, hideg vizet engedek ra, és meghamozom.
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Ezutan a krumplit a megfott zellerrel egyiitt egy nagyobb labosba teszem, és krumplinyoméval
Osszetorom. A zelleres-krumplis péphez hozzaontom a tejszint és a tejet, radobom a vajat, és
megs6zom, megborsozom. Reszelek bele aranylag jelent6s mennyiségli szerecsendiot, majd fakanallal
0sszedolgozom ¢€s 0sszemelegitem az egészet.

Ehhez takaréklangra allitom az edényt, és a slir(i, zelleres-krumplis piirét addig kevergetem, amig
lomhan, raérésen rotyogni nem kezd. Ekkor lehtizom a tiizrdl, apréra vagom a petrezselymet, és
rahintem.

6 adag lesz beldle.

Epres madartej

Hozzéavaldk:

1 1/4 liter 1,5%-o0s zsirtartalmn tej

1 vaniliarad

30 deka friss vagy felengedett mélyhtitott eper
4 tojas

5 deka cukor

10 deka méz

1 evOkanal finomliszt (2 deka)

1 citrom

Egy fazékban 0sszeforralom a tejet a félbevagott vaniliaraddal, és 20 percre félreteszem. Ennyi ido
alatt a tej atveszi a vanilia aromajat. Amikor ez megtortént, kiszedem bel6le a raddarabokat.
Félbevagdosom a megmosott, kicsumazott epret, €s dsszeturmixolom a vaniliaizii tej egyharmadaval.
Azért csak ennyivel, mert a maradék tejben f6z6m majd ki a habpamacsokat, €s ezek akkor szépek, ha
hofehérek, nem pedig foltosan rozsaszintiek.

A kész epres turmixot félreteszem, és szétvalasztom a tojasokat. A tojasfehérjékbol robotgéppel habot
verek két 1épésben: eldszor csak addig dolgoztatom a gépet, amig kialakul a lagy hab, aztan
beleszérom a cukrot, és addig verem, amig kemény és fényes nem lesz.

A pamacsf6zés kovetkezik. Hideg vizzel kioblitek egy kozepes méretli fazekat, és felforralom benne a
halvanysarga, vanilias tejet. Ha mar rotyog, takarékra allitom a langot, és a cukros tojashabbol
evokanalnyi adagokat szaggatok bele. A pamacsokat mindkét oldalukon kb. 1-1 percig f6z6m, majd
szlir6lapattal kihalaszom, és félreteszem Oket. Arra mindvégig iigyelek, hogy egyszerre csak annyit
fézzek ki, amennyi a talzstfoltsag veszélye nélkiil belefér a fazékba.

Amikor az 6sszes pamacs kif6tt, elzarom a fazék alatt a gazt, és a vanilias tejhez 6ntom az epres
turmixot. Ezutan a tojassargakat, a mézet meg a lisztet kézi habverével 6sszedolgozom és apranként
annyit kanalazok hozza a meleg, epres-vanilias tejbol, hogy a tojasos keverék meglangyosodjon. Ezt
atontom a fazékba, begyujtom alatta a tiizet, és gyengéd langon kézi habverdvel kevergetve bestiritem
az epres madartejet.

Kis hijan végeztem is. Mar csak a megmosott citrom héjat reszelem a madartejhez, amelyet egy nagy
iivegtalba ontok, és raiiltetem a megfott, félretett habpamacsokat. Ha mar teljesen kihiilt, talalasig
beteszem a hiit6be.

6 adag lesz beldle.

Mézes karamellital

Hozzavalok:

3 evikanal méz (6 deka)

5 deci 1,5%-o0s zsirtartalmu tej
1 kavéskanal vaniliaaroma

1 evékanal brandy

A mézet egy kis labosba teszem, és néha-néha megkevergetve karamellesre olvasztom. Ez azt jelenti,

hogy megvarom, amig egészen sotétbarna nem lesz. kell hozza egy kis batorsag, mert az ember
valahogy mindig megrémiil, hogy a végén odaég a méz, de erre semmi ok.
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Ha mar mélybarna a méz szine, az illata pedig hatarozottan karamelles, lehtizom a tlizrdl és hatrébb
1épek. Beledntdm a tejet, és megvarom, hogy elhalkuljon a sistergés, amely a forrd karamell és a hideg
tej talalkozasat jellemzi.

Ekkor belecsepegtetem a vaniliaaromat, majd az edényt visszateszem a gyenge tlizre, és addig
kevergetem fakanallal takaréklangon, amig a karamell fel nem olvad benne. megint leveszem a tiizrél
— immar végleg - , és hozzadntom a brandyt. Végiil, ha mar kissé kihiilt, poharakba t61tom.

2 adag lesz beldle.

Banankenyér

Hozzavalok:

10 deka un. pehelymix (bioboltokban, szupermarketekben kaphato zab-, buza-, és rozspehely-keverék)
15 deka finomliszt

1 teaskanal szodabikarbona
1 teaskanal siitépor

1/4 teaskanal 6rolt fahé;

10 deka puha vaj

15 deka barna cukor

1 vaniliarud

2 tojas

5 evOkanal joghurt

2 érett, puha banan

10 deka diobél

puha vaj és kevés liszt a forma el6készitéséhez

Miel6tt nekikezdenék, felturbdézom a roppant egészséges, de amugy eléggé jellegtelen izii
pehelymixet. Ez annyit tesz, hogy beleszérom egy szaraz, kozepes méretii serpenyObe, és nagy langon
allandoan kevergetve illatosra piritom. Nem barnitom tal, csak épphogy mélyitek egy kicsit a szinén.
Utana kihiitom, majd tisztdra mosott kavéorlében finomra 6rlom. A ,,hazi” lisztem ezzel készen van.
Bekapcsolom a siit6t 175 C-ra (gazsiitén x-es fokozat). Alaposan kivajazok és kilisztezek egy 7 centi
mély, 25 centi hosszu és 11 centi széles siitoformat, és az aljaba siitdpapirt illesztettek. Amig a siit6
bemelegszik, 6sszedllitom a banankenyér tésztajat.

A kétféle lisztet, a szodabikarbonat, a stitéport és az Ordlt fahéjat 6sszekeverem egy nagy talban. A
puha banant egy kisebben villaval pépesre nyomkodom, aztan a didt durvara torom a mozsaramban.
Ennyi elokészités utan eléveszek még egy nagy talat. Beleteszem a puha vajat, beleszorom a barna
cukrot, és robotgéppel jol 6sszedolgozom a kettot. A cukros vajba ezutén johet a félbevagott
vaniliarad kikapargatott belseje, majd egyenként a tojasok is megérkeznek.

Miutan mindkét tojast gondosan elkevertem a géppel, belevegyitem a masszaba a joghurtot és a
bananpépet. Itt a pillanat, hogy a gép helyett fakanalat ragadjak. A joghurtos-bandnos masszaba
beleforgatom a lisztes keveréket és a durvara tort diot, aztan a kész tésztat atkanalazom a siitGformaba.
A mar meleg siitében 1 ora alatt megsiitom a banankenyeret, és ha 40 perc utan ugy latom, hogy a
teteje tilsagosan pirulna, aluféliat boritok ra, hogy annak védelmében siissem tovabb. Akkor van kész,
ha a beleszurt tlire mar nem tapad ragacsos massza. Ekkor kiveszem, racsra téve kih{itém, majd
kiforditom a formabdl, és lehtizom rola a siitdpapirt. Szeletekre vagva vajjal és dzsemmel szoktuk
enni, de a banadnkenyér 6nmagaban is j6izli csemege.

(Szerepelt a NOK LAPJABAN is 2004/35)

Narancsos malnasalata

Hozzavaldk:

30 deka friss, vagy mélyhiitott malna
3 evOkanal narancslikOr

2 deci 100%-o0s narancslé

1 kavéskanal vaniliaaroma
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Ha friss malnabdl készitem, a gyiimolcsot gyengéden megmosom, €s lecsepegtetem. Ha fagyaszottat
hasznalok, csak annyi a dolgom, hogy a felolvadt szemeket sziirbe tegyem, €s megvarjam, amig
lecsopog a leviik.

A malnat ezutan elosztom 2 iivegtalkaban, jol meglocsolom az illatos narancslikérrel, €és masnapig
hiitébe teszem.

Reggel egy kis kancsoban dsszekeverem a narancslevet a vaniliaaromaval, és igazsagosan elosztom a
narancslikérds malnan.

2 nagy adag lesz beldle.

Csokimorzsas muffin

Hozzavaldk:

10 deka finomliszt

10 deka teljes kidrlési liszt
174 kavéskanal siitépor

1 kavéskanal szédabikarbona
5 deka aproéra vagott étcsokoladé
1 tojas

1 kavéskanal vaniliaaroma

10 deka barna cukor

Y4 deci olaj

2 deci 1,5%-o0s zsirtartalm tej

Bemelegitem a siit6t 200 fokra, és a muffintepsi horpadasaiba beleteszek egy-egy papirkapszlit.

A tésztahoz egy nagy talban dsszekeverem a kétféle lisztet, a siitOport meg a szoédabikarbonat, és éles
késsel — épp gy, mintha petrezselymet apritanék —, morzsasra darabolom az étcsokit. A csokimorzsat
a lisztes keverékhez szorom, és eldveszek egy masik talat.

Ebbe beleiitom a tojast, racsepegtetem a vaniliaaromat, és hozzaadom a barna cukrot, az olajat meg a
tejet. Kézi habverdvel alaposan 0sszedolgozom az egészet, €s ha mar sima, gyorsan hozzaéntdom a
csokis-lisztes egyveleghez.

A tésztat fakanallal 6sszekeverem, és egy evOkanallal aranyosan szétosztom a muffintepsi
horpadésaiban. Mehet is a siitObe kb. 20 percre. Ennyi id0 alatt a csokimorzsas muffinok megsiilnek,
¢és kdzben szépen meg is ndvekednek.

12 muffin lesz beldle.

Almas-fahéjas muffin

Hozzavaldk:

10 deka finomliszt

12 deka teljes kiorlésii liszt
1 és fél kavéskanal siitopor
1 kavéskanal szodabikarbona
1 kavéskanal 6rolt fahéj

1 citrom

8 deka barna cukor

1 tojas

15 deka joghurt

fél deci olaj

15 deka alma

2 evOkanal méz (4 deka)

5 deka mazsola

Bemelegitem a siitot 200 fokra, és a muffintepsi horpadasait kibélelem 2-2 papirkapszlival. Azért a
duplazas, mert ha a mézes-mazsolas toltelék miatt a siiti esetleg galadul bele kivanna ragadni a
tepsibe, a kettds védelem gondosan megakadalyozza ezt. Ezutan eldveszek két nagy talat és két
kisebbet. Az egyik nagy talba a kétféle lisztet, a siitdport, a szodabikarbonat meg az 6rolt fahéjat
teszem, és belereszelem a megmosott, szarazra torolt citrom héjat. A masik nagy talba a barna cukrot
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szorom, raiitom a tojast, belekanalazom a joghurtot, meglocsolom olajjal, és kézi habverével mindezt
jol 6sszedolgozom. Johetnek a kisebb talak. Az egyikbe belereszelem a megmosott almat héjastul (a
csutkajat persze kihagyom, majd megcsdpdgtetem kevés citromlével. A masik kis talban pedig
Osszekeverem a mézet €s a mazsolat.

A joghurtos keveréket atontom a lisztes talba, hozzaadom a reszelt almat, és fakanallal az egészet
egybeforgatom. Ez a tészta. EvOkanallal félig megtdltom vele a muffintepsi horpadasait, és a
tésztakupacokon aranyosan szétosztom a mézes mazsolat. A toltelékre rakanalazom a maradék tésztat,
és ime, megsziilettek a toltott muffinok. Beteszem Oket a meleg siitdbe, és kb. 20 perc alatt megsiitom.
12 muffin lesz beldle.

Narancsos muffin

Hozzavaldk:

10 deka finomliszt

10 deka teljes kidrlési liszt
1 1/2 kéavéskanal siitOpor

1 kavéskanal szédabikarbona
2 narancs

1 tojas

10 deka barna cukor

10 deka narancslekvar

20 deka joghurt

1/2 deci olaj

Bemelegitem a siit6t 200 fokra (gazsiitonél a 6-os fokozat), és kibélelem papirkapszlival a muffintepsi
horpadasait.

Mivel ugy a legegyszeriibb elkésziteni a tésztat, ha a "szaraz" és a "nedves" hozzavalok kiilon-kiilon
keriilnek bele egy-egy talba, eloveszek 2 keverdtalat.

Az egyikbe beleszorom a kétféle lisztet, a siitdport meg a szodabikarbonat. Ezutan hozzareszelem a
megmosott, szarazra tordlt narancsok héjat, és félreteszem.

Kovetkezik a masik tal, a "nedves" hozzavaloknak. Beleiitom a tojast, rdhintem a barna cukrot,
hozzakanalazom a narancslekvart meg a joghurtot, és ralocsolom az olajat. Ujjaimon atsziirve
belefacsarom az egyik megreszelt narancs felének a levét is, és kézi habverdvel alaposan
Osszekeverem az egészet.

Ekkor a "nedves" tal tartalmat 4tontom a lisztes talba, és fakanallal temposan 6sszedolgozom a muffin
tésztajat.

A kész masszat végiil igazsagosan szétosztom a tepsi horpadasaiban, és meleg siitében kb. 22 perc
alatt megsiitom a narancsos muffinokat.

12 muffin lesz beldle.

Pizzatészta

Hozzavaldk:

1 kilo liszt

2 lapos evékanal s

1 evOkanal szaritott oregano
frissen Orolt fekete bors

2 tasak szaritott élesztd

2 teaskanal cukor

6 deci langyos viz

6 evokanal olivaolaj

olivaolaj a tal kikenéséhez
Eloszor langyosra melegitem a lisztet a mikroban gy, hogy a legalacsonyabb fokozatra zacskostul
beteszem 1 percre, aztan beleszitalom egy nagy talba és hozzakeverem a sot, a szaritott oreganot és

tisztességes mennyiségl frissen 6rdlt borsot.

51



Utana a legnagyobb kever6tadlamba amim csak van, beleszorom a szaritott élesztot és a cukrot.
Langyos vizzel simara és hozzateszem az olivaolajat is.

El6szedem a kézi robotgépet, beleillesztem a tésztadagaszto-karokat, majd lassu fokozatra kapcsolom
és elkezdem az élesztés-olajos vizbe apranként belekeverni a fiiszeres lisztet. Amikor mar az 0sszes
lisztet beledolgoztam, akkor nagyobb fokozatra valtok a gépen és 6-7 perc alatt holyagosan simara
dagasztom a pizzatésztat.

Még 1-2 percig kézzel is atdolgozom a bucit, aztdn vékonyan kiolajozott talba beleforgatom, hogy
sehol ne szdradjon ki és konyharuhéval lefedve 45 perc alatt meleg helyen a duplajara kelesztem.
Utéana Ujra atgyarom a tésztat és elosztom 4 egyenld részre. Amig az egyiket jO centis vastagsagira
kinytjtom, addig lefedve tartom a tobbi cipot. (Ha a varakozas alatt nagyon duzzadoznénak, akkor
hiivésebb helyre koltdztetem dket.)

A kis joindulattal korlapnak is nevezhetd pizzat enyhén megolajozott siitélapra teszem és 15 perces
pihend utan johet ra vékonyan a pizzamartas meg azok a toppingok, amelyekre épp kedviink tdmad.
Elémelegitett 220 C-os (gazsiiton 7-es fokozat) 20-25 perc alatt siilnek a pizzak ropogosra attol
fliggben, hogy mivel pakoltuk meg Oket.

4 tekintélyes méretli pizza lesz beldle 8 ember szamara.

(Szerepelt a NOK LAPJABAN is 2002/46 szam)

Pizzamartas

Hozzavalok:

1 doboz (40 dekas) hamozott paradicsom konzerv
2 teaskanal szaritott oregano

2 gerezd fokhagyma

2 evokanal olivaolaj

1 evOkanalnyi siiritett paradicsompép

frissen 6rolt fekete bors

Az alaposan lecsepegtetett paradicsom konzervet belezuttyantom a turmixgépbe, aztan hozzaszérom
az oreganot.

A fokhagymagerezdeket megpucolom ¢€s atnyomom a fokhagymaprésen, majd az erds illatt zazadékot
is beleteszem a turmixgépbe.

Lottyintek hozza olivaolajat és belekanalazom a stiritett paradicsomot.

Tekerek hozza frissen Ordlt borsot -sot azért nem, mert a pizzan a toppingok ¢és a sajt tigyis elég sos
lesz-, és ropke pillanatok alatt krémesre turmixolom szét a pizzamartast.

4 nagy pizzahoz elég.

(Szerepelt a NOK LAPJABAN is 2002/46 szam)

Sonkas-ruccolas pizza

Hozzavalok:

Y4 adag pizzatészta

Y4 adag pizzamartas

15 dkg érlelt, szaritott sonka (pl. Bolero)
5 dkg ruccola

1 evOkanal balzsamecet

frissen Orolt bors

A kinyujtott, pihentetett pizzatésztat siitOpapirral bélelt tepsire fektetem, és egyenletesen megkenem
pizzamartassal. Ezutan betolom a 220 fokra elémelegitett siitObe, és 20-25 perc alatt megsiitom.

De félidoben kikapom egy pillanatra, és gyorsan rahelyezem a hajszalvékony sonkaszeleteket. Mivel
ennyi sonka tal sok ahhoz, hogy egy rétegben elférjen a pizzan, tigy iigyeskedem, hogy minél
egyenletesebben teritsem szét.

Mikdzben a pizza készre siil, elokészitem a ruccolat. A leveleket j0l megmosom, aztan papirtorlore
teritve vagy salatacentrifugaban megszaritom.

A megsiilt sonkas pizzat talalds elott megszorom ruccolaval, a levelekre balzsamecetet frocskolok, és
tekerek rajuk még egy kis frissen 6rolt borsot is.
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1 hatszeletes pizza lesz beldle.
Péréhagymas pizza

Ennek a pizzanak az otlete nemrég jutott eszembe, amikor Parizsban jartam, és egy kis kavézdoban
megkostoltam egy olyan lepényt, amelynek sos, porhanyos tésztakérgében krémes, poéréhagymas
toltelék pihent. A franciak kiilonben is hiresek arrol, milyen isteni lepényeket, azaz quiche-eket
készitenek, ugyhogy ha ott vagyok, szinte szakmai kotelességemnek érzem, hogy sorra végigkdstoljam
a vonzonal vonzobb valtozatokat. De ez a quiche a tobbinél is magaval ragadobb volt. Leginkabb
amiatt, hogy semmi extra nem volt benne. A tészta vékony volt és friss, a toltelék pedig csak puha
porébol, illatos kakukkfiibol és a hazi tejszin meg a falusi tojas keverékébdl allt, slussz. Mégis ugy
éreztem, magat a mennyorszagot arusit jak itt szeletekben. Mialatt hazafel¢é tartottunk -lam, valamire
mégis jok az unalmas repiiléutak -, beugrott, hogy a legkdzelebbi siitésnél kiprobalom, miként
viselkedik egy ilyen porés micsodasag, ha pizzatésztara teszem. Csupan a tojast hagytam ki bel6le,
mert slritd szerepére semmi sziikség nincs a pizza esetében.

Hozzavalok:

1/4 adag pizzatészta (184. oldal)

1/4 adag pizzamartas (185. oldal)

kb. 80 deka poréhagyma (megtisztitva 40 deka)
1 evékandl olivaolaj

1/2 deci meleg viz

s0 és frissen Orolt bors

5-6 ag friss kakukkfii

2 evOkanal tejszin

10 deka pizza-mozzarella

A poréhagymakrol levagom a zold résziiket - ezek nem kellenek -, aztan a fehér maradékot
megmosom, szarazra itatom és 1/2 centi vékony karikakra metélem.

Egy 24 centi atmérdjh teflonserpenyOben felhevitem az olivaolajat, és ha mar meleg, egy pillanatra
leveszem a tlizrdl, és beleszorom a porékarikakat. Fakanallal jol atforgatom dket, €s mieldtt vissza
tenném a serpenyot a tlizre, a hagymahoz 6ntdom a meleg vizet, és radobom a kakukkftiagaka t.

A porét lefedem, 7-8 perc alatt puhara parolom, és ha sziikségesnek latom, néha megkeverem kdzben.
Nem cél, hogy pépes legyen, hiszen siités kdzben a pizzan is puhul még. Ezért csak annyi ideig
parolom, hogy a beleszurt villa konnyen atmenjen rajta.

A puha porét megs6zom, megborsozom, és hozzakeverem a tejszint. Ennyi az egész, el is késziilt. A
kinyujtott, pihentetett pizza tésztat a siitdpapiros tepsire teszem, megkenem a pizzamartassal, és jol
megpakolom a porés toppinggal. Rareszelem a sajtot, és aporés pizzat kb. 20 perc alatt megsiitom a
220 fokra (gazsiiténél 7-es fokozat) elé melegitett siitében.

1 hatszeletes pizza lesz beldle.

Tonhalas-tejfolos pizza

Hozzavaldk:

Y4 adag pizzatészta

V4 adag pizzamartas

2 doboz 16 dkg-os tonhalkonzerv (hivatalos nevén: ,,tonhaldarabok sos 1€ben’)
5 dkg kapribogyo

1 citrom

1% dl 12%-os zsirtartalmu tejfol

frissen Orolt bors

10 dkg pizza-mozzarella

A kinyujtott, pihentetett pizzatésztat rateszem siitOpapiros tepsire, és megkenem pizzamartassal.

Lecsopdgtetem a tonhalat, és ha a darabok tul nagyok, villaval falatokra tordelem oket. Johet a
kapribogy6. Lecsopogtetem, €s dsszekeverem a tonhallal. A kapribogyds halhoz reszelem a
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megmosott citrom héjat, és hozzavegyitem a tejfolt is. Végiil az egészet erdteljesen megborsozom, és
elosztom a martassal megkent pizzatészta tetején.

Miel6tt a tonhalas pizzat 20-25 percre bekiildeném a 220 fokra elomelegitett siitdbe, j6 vastagon
rareszelem a sajtot.

1 hatszeletes pizza lesz beldle.

(Tonhalas pizza néven is szerepelt)

Padlizsanos pizza

Hogy a padlizsant nagyon szeretem, nem vitas. Elég csak végigporgetni a konyv lapjait, €s maris
kideriil, mennyire szivesen készitek beldle ebédet (50. oldal). Szép a szine, a hiitben viszonylag
sokaig elall, és tartozkodo, alkalmazkodo izének koszonhetden rengeteg mindenhez fellehet hasznalni.
Eppen ezért nem is csodalkoztam, amikor azt olvastam, hogy mieltt a krumpli megérkezett Eurdpéba,
kontinensiinkén a padlizsan volt az egyik legnépszeriibb zoldségféle. Onallo ételként, szoszként,
koretként, huspotloként keriilt az asztalokra, és csak mostanaban tekintjiik valamiféle
kiilonlegességnek. Pedig nem az. Szerintem a padlizsan olyan, mint egy igazi, csondes jo barat, akire
mindig szamithatok.

Hozzavalok:

1/4 adag pizzatészta (184. oldal)
1/4 adag pizzamartas (185. oldal)
35 deka padlizsan

s0 és frissen Orolt bors

2 evOkanal olivaolaj

1 fokhagymagerezd

5 deka magozott, fekete olajbogyd
5 deka friss parmezan

5 deka pizza-mozzarella

1 nagy maréknyi friss bazsalikom

A megmosott padlizsanrol levagom a két végét - ezek esetleg keserti ek -, majd 1 centis szeletekre
karikazom. A szeleteket picit megsdézom, megborsozom, és egy 24 centi atmérdji teflonserpenydben
megsutom.

Mivel egyszerre nem fér a serpenydmbe az 6sszes karika, két részletben szoktam megsiitni, és mindkét
adaghoz 1-1 evékanal olivaolaj at hasznalok. A megsiilt padlizsankarikak akkor igazan finomak, ha a
stités t6] nemcsak megpuhulnak, hanem enyhén aranybarnava szinezédnek. Tapasztalatom szerint ez
oldalanként kb. 10-10 percet jelent, de mindenki dontse el maga, mikor nyilvanitja késznek dket.
Mialatt a padlizsankarikak siilnek, megpucolom a fokhagymagerezdet, lecsopogtetem és aprora vagom
az olajbogyot, valamint megreszelem €s dsszekeverem a kétféle sajtot.

Ezutén a kinyujtott, pihente tett pizzatésztat siitOpapiros tepsire teszem, megkenem pizzamartassal, és
elrendezem rajta a megsiilt padlizsankarikakat. A kézi reszeld apréd lyukt oldalan a lehet6
legegyenletesebben a padlizsanra reszelem a fokhagymat, és szétszorom rajta az aprora vagott
olajbogyot. Blicsuzoul meghintem a parmezan-mozzarella keverékkel - iigyelek ra, hogya
fokhagymareszeléket mindeniitt befedje a sajt, kiilonben megég -, és a pizzat 20-25 perc alatt
megsiitom a 220 fokra (gazsiiténél 7-es fokozat) eldmelegitett siitGben.

Talalas elott meg szoktam szorni aprora vagott bazsalikommal, mert nagyon jol passzol hozza.

1 hatszeletes pizza lesz beldle.
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