


A 100 LEGJOBB
medliterrdm
recempt




A 100 LEGJOBB
moedliterrdm
IF'E{C-E]PJE

Sarozatazerkeszid: Tord Elza
Seerkeseld; Mdzes labvén Miklds
@ Fotd: Petyi Arpdd
Etel: Borpédi Péter
Fedéltarv és tipogrifia: mondde .-'EE!

Megrendelhetd postan;
STB Kényvek Kényvkiadd KL, 2143 Kistarcsa, #f 27
e-mail: stbkonyvekivwap, hu

ISEM 263 9266 54 X

@ STB Himwvek Kinyekiadd KIL, 2002
Felelds kiadd: Sajga Miklos
Telefon: 06 30 921-4655

Készilt a memdAe Afd, nyomddjaban
Felelds vezetd: Magy Laszlé

Tel,: DG 30 944-9332

Elbszs

A mediterran konyha hiszeres, zoldseges, gyimélesos va-
razslata ma mar nekink, magyaroknak is elérhetd az évnek
szinte barmely szakaban: a hipermarketekben minden hoz-
zavalét beszerezhetiink — réaadasul, ha szemfiilesek vagyunk,
megfizethetd aron -, és magunk készithetjlik el a korabban
csak Utleirdasokbd! ismert, vagy utazasaink soradn megtapasz-
talt etelkilonlegességeket.

Bar mostani valogatasunk célja elsdsorban az, hogy itthon
elkeszithetd mediterran ételreceptekkel lassuk el az Olvasdt,
szem elott tartottuk azt a szempontot, hogy a mediterran ta-
jakat meglatogato turistak (elsésorban a csaladdal utazak)
szamara tajékoztatast adjunk az ottani ételekrdl, és azoknak
elkészitési madjardl. Annal is inkébb, mivelhogy egyre in-
kabb terjed a turizimusnak az a valfaja, amikor az utazé csa-
lad egy kisebb lakosztéalyt vagy bungalot bérel, és oft teljes
onellatasra rendezkedik be,

Ennek megfeleldéen, a ,Jo6 tudni” kiegészitokben csupa
olyan tanacsot, ismeretet kézlliink, ami egy atlagos turista
csalad részére hasznos lehet.

Mehéz megfogalmazni, hogy miben kilonbézik a mediter-
ran konyha a miénktél. Tulajdonképpen mindenben. Elss-
sorban is szinesebb, gazdagabb, sckfélébb és merészebb,
Ha lehet, még inkabb szerepe van a latvanynak, tehat ennek
megielelden valtozatos szinti dsszetevokbdl allitjak Ossze az
ételeket, és killdndsen fontos a szép talalas.

De masok maguk az étkezési szokasok is, az éghajlatnak
megfelelden. A mediterrdn tijakon él5 emberek kevesebbet
esznek, de tobbszor, napkézben tobbnyire csak gyiiméleso-
ket, salatékat fogyasztanak, esetleg sés manduldt vagy édes-
ségel ragesélnak, a fGétkezés ideje pedig a késd esti rikra
tolodik. Leginkabb a foétkezés sordn fogyasztanak hisokat,
hisételeket, de akar eldétel, akéar saldta forméjaban azokhoz
is fogyasztanak gyimdlesdt, zoldséget.
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ﬁltalﬁban, annak megfeleléen, hogy a mediterran ember ér-
zékenyebb, szenvedélyesebb, hevesebb vérmérsékletd, mint
az északabbra élék, az ételeik is felfokozott izdek. Kedvelik a
meresz iztarsitasokat (pl. savanyi-édes), és a ,harsany” iz
fszereket. Sét jellemzden sokfélébb és tobb(l) fiszert hasz-
nalnak.

Mostani valogatasunkkal képzeletben bejarjuk a mediter-
raneum orszagait: Gordgorszégot, Olaszorszagot, Francia-
orszagot, Spanyolorszagot, latogatast tesziink Horvatorszag-
ban és Szlovénidban, Torékorszégban, valamint Sziriéban,
Libiaban, Algériaban és Marokkoban.

Receptjeink kéziil gyakorlatilag mindegyik elkészithetd na-
lunk, Igy lehetGségiink nyilik elére is megbaratkozni azoknak
az orszagoknak az €teleivel, ahova késcbb szeretnénk eljutni.
Kivanjuk, hogy mindez sikertlibn - az utazést is beleértve.
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50 dkg gomba, 1 citrom leve,

1 dl széraz fehérbor, 1 evékanal paradicsompiré,
1 dkg koriandermag, &rolt bors, 56,

2 evokanal olivaclaj

gorog _gamﬁam!da

Elkécmibi ids: 15 perc + Feedtés

Az olajat serpenydben felhevitjiik, beletesszitk a megtiszti-
tott, cikkekre vagott gombét, hozzdadjuk a citromlevet, a
hart, a paradicsompiirét, a koriandert, sézzuk, borsozzuk, és
élénk tlizon B percig forraljuk. A tazrél levéve, hagyjuk kihdl-
ni, majd Ovegtalba tessziik, és jol behitjlk.

i
i

. —

Hozzdvalsk 4 :zmé@re/
1 nagy, l€dus citrom,
2-3 evakanal rizs, 2 hisleveskocka,
2 tojassargaja, orolt bors, sé

Rizses citromleves

iz it ¢ ”:-Hiﬂﬁm

A leveskockakat 1 liter vizben felfdzziik, majd hozaadjuk a
kivalogatott, megmosctt rizst, és puhgra fGzziik. A tojassar-
gakat villaval felverjik, hozzaadjuk a citrom kifacsart levét,
sozzule, borsozzulk, majd a tanyérokban elosztjuk, és kever-
getve rémerjik a forrd levest.
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Hozzdvelk € szewdéiyre.
50 dkg voroshagyma, 1 csésze rizs,
1 csésze mazsola, 2 dl clivaclaj,
1 evokandl fenydmag, 20 kbzepes ép szdlblevél,
1 citrom leve, Grilt bors, s6

Toltstt szbidlevél

Elkcdseltdni idd: 70 pere + hidiés

A hagymat megtisztitjuk, szdlasra vagjuk, és az olaj felén
megparoljuk. Hozzdadjuk a kivalogatott, megmosott rizst,
aladntimk egy pohar vizet, belstesszitk a mazsolat, a durva-
ra vagott fenyémagot, sozzuk, borsozzuk és 5 percig parol-
jule A széldleveleket megmossuk, majd tésztaszirdbe tesz-
szuk, €s 3 percre forrasban levd vizbe meritjok. Minden
levélbe 1 kanalnyi hagymas tilteleket tesziink, és lazan Osz-
szetekerjiik. A tekercseket egy megfeleld meretl, alacsony
peremu lbosban egymas melle rakjuk {nem tal szorosan,
mert a rizs duzzad), meglocsoljuk a citremlével, raéntiink
egy pohar vizet €5 a maradek olajat. Lassd tdzdn, egy draig
fozzink, majd az edényben hagyjuk kihdini.
Hidegen, joghurttal kinaljuk.

o
I
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T Citromos halleves tojdssal.
Hozedvaldk € IW:

1,5 kg fehér hasa tengeri hal,

2 citrom leve, 1 fej viroshagyma,
1 szal sargarépa, 2-3 paradicsom,
1 zellergumsa levelavel,

2 tojassargaja. 1 dl olivaolaj,

2 evokanal majonéz,

2-3 babérlevél, &rolt bors, s6
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A megtisztitott halat beddrzsoliiik soval, es meglﬂcsp]juk
egy cilrom kifacsart levével. A zoldségeket €5 a Earadu_:_sn—
mot dsszevagjuk, fazékba tesszik, radntjik az olajat, felont-
jik 1,5 | vizzel, sézzuk, borsorzzuk, beletesszitk a babérleve-
let és 35 percig f6zzilk. Beletessziik a halat, és meg 20 percig
fézzik. Azutan a halat kivesszilk a 1ébdl, és melegen tartjuk.
A zoldségeket attorjiik vagy turmixoljuk, majd kis adagok-
ban hozzakeverjilk a maradék citromlével jol kikevert tojas-
sargakat.

A pépet belekeverjik a levesbe, tanyérokba I'."'ll:ﬂ_':[]},l.k, a ha-
lat pedig majonézzel meglocsolva, kulon talon kinaljuk.

Hisvétl leves
Elkdczitis tdd: 75 perc

Hozzdunlbl 6 scemélyre:
] barény méja, tiideje és szive, 2 fej voroshagyma,
5 dkg vaj, 6 evikanal rizs, 1 csokor kapor,
2 tojassargdja, 1 citrom leve, 6rélt bors, so

A belsdségeket j61 megmossuk, és 1,5 1 vizben fel.[ﬁfz;@]k. ,A
habijét lehtizzuk, majd a levest citrommal és sGval Tzesitjiik, €s
fedd alatt, 30 percig tovabb fézziik. Azutan Kivesszik a b{‘ilsrﬂ—
ségeket, és asszevagjuk. A hagymiét megtisztitjuk, felkarikaz-
zuk, megpéroljuk a vajon, majd hozdadjuk az dsszevagolt
belséséget, a finomra apritott kaprot, mEthDTEDEE.Lﬂ-E, és par
percig egylitt paroljuk. Felengedjik a hiislevel, hcizgaadjuk_a
kivalogatott és megmosoctt rizst, €s mersekelt tlzon Ezddlg
f6zziik, mig a rizs megpuhul. A tojassargakat a levesestalban
kikeverjilk a citromlével, és ramerjuk a forrd levest.

6 tudni !

Q.ﬂ: tediberria ember olivaslagial ;r.t'ii;.ﬁ-'za b kéczit saldtds.
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Hozzdvaldk & :zsmégwb:

80 dkg sertéscomb, 50 dkg paradicsom,
7 dkg vaj, pirospaprika,
2.5 dl fehérbor, drolt bors, so

R

Eldreftésl (48 45 peic

A hust megmossuk, 5 centis kockékra vagjuk, tiszta kony-
haruhan megszéritjiuk, majd meghintjik soval, borssal,
és rostélyon megstitjitk. Eqy labosban felhevitjiik a vajat,
beletesszik a hast, pirospaprikaval meghintjiik, felont-
juk a borral, és felforraljuk. Hozzdadjuk a szeletekre vé-

gott paradicsomot, és addig paroljuk, mig a méartas be-
strdsodik,

Paradicsomos csirke
Etkdrefiicl idd: 75 perc
Hozzdvaldi 4 s‘z&mé’émes:
egy 1,5 kilos csirke, 1 fej voroshagyma,
1 eikk fokhagyma, 1 mokkaskanal mustar,
1 evokanal borecet, csipeinyl cukor,
1 makkaskanal Worcester szosz,
3 evokandl paradicsompliré,
3 dkg vaj, 50, 2 evékanél olaj

A vordshagymat megtisztitjuk, finomra vagjuk, és forrd ola-
jon Uvegesre parcljuk a zizott fokhagymaval egyiitt. Hozza-
adjuk a paradicsomplrét, a borecetet, izesitjiik sdval és egy
csipetnyl cukorral, a mustarral és Worcesterrel, és lefedve,
lassi tizon 15 percig paroljuk. Ha tal siird lenne, kevés vi-
zet ontink hozza, de nem szabad hignak lennie. Kozben né-
ha meghkeverjiik, hogy meg ne égjen. A megtisztitott csirkét

A 0O LEGIOBE ieedidfervdn yecent
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vékonyan bekenjlik a martas felével, és tdzallo talban, St~
ben 25 percig sutjik. Azutan megforditjuk a csirket, és meég
fél oraig sitjuk, hogy szép piros legyen.

A megsiilt csirkét félbevagjuk, télra tessziik, €s ropogosra
siilt burgonyaval, parolt zoldségekkel, valamint salataval ki-
naljuk. :

Q 5
Elkérzitise idd: 60 peic
Hozzdvaldk 8 seemélyre:

45 dkg marhahus, 25 dkg sertéshis,

2 szikkadt zsemle, 3 cikk fokhagyma,

2 fej voroshagyma, 2 evékanal olaj, so;
a martashoz: 50 dkg zoldpaprika,

50 dkg paradicsom, 15 dkg rizs,

1 evokanal paradicsompure,

1 fgj véroshagyma, 3 tojas,

2,5 dl tej, 2 evékanal olaj, s6

A husckat egyutt megdaraljul, majd dsszedolgozzuk az
aprdara vagott, olajon megfuttatott hagymaval, a zazott
fokhagymaval €s a sdval, a vizben megaztatott és kifacsart
zsemlékkel, és egyiitt atdaraljuk. A masszabol lepényeket
forméalunk, olajjal kikent tepsibe rakjuk, és eldmelegitett
siitoben megsiutjuk. Kézben elkészitjilk a martast: a meg-
tisztitott hagymat karikara szeljik, és olajban aranysarga-
ra piritjuk. Hozzaadjuk a kicsumazott és felszeletelt z61d-
paprikat, a feldarabolt paradicsomot és a paradicsompu-
rét, megsozzuk, pér percig egyltt paroljuk, majd radntjuk
B hislepényekre. Raszorjuk a megpérolt rizst, €s ledntjik
:t:ﬁbun elhabarl tojasokkal. Visszatoljuk a sitdbe, és
are sttjik.,

Koekdkra vagva talaljuk, Ggy, hogy minden tanyérra két
* huslepény — csufti - keriiljon.
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Hozzdvaldk ¢ smomblyre:
50 dkg daralt marhahdis, 1 szikkadt zsemle,
1 d_l tej, 3 kis fej voroshagyma,
} ]-:ur_,ebb ecetes uborka, majoranna, éralt bors, s6,
I tojas, liszt, a slteéshez olaj

Elfdrmitiog tldh 25 pEie

A daralt hist dsszegydrjuk a tejben megéaztatott, és kifagsart
zse:mléve!, a megtisztitott és apréra vagott hagymaval, a kis
kockakra vagott savanyl uborkéval, és a tojassal. Megsoz-
zuk, €s borssal, majoranndval izesitjuk. A husmasszabol te-
nyernyi szeleteket formélunk, lisztbe forgatjuk, és kevés ola-
jon, erds thzén szép pirasra siitjlk.

Elémelegitett talra rakjuk, tetejét megszorjuk clajban piri-
tott hagymakarikakkal, és azon melegében kinaljuk.

e Musszaka
Elkbsritist idd: 75 pere.
tHozzdvalsl ¢4 személyre:

50 dkg daralt baranyhis,

2 dl paradicsompiré, 15 dkg liszt,

D dhkg reszelt sajt, 2 padlizsan,

I nagy fej viréshagyma,

1 cikk fokhagyma, csipetnyi reszelt szerecsendio,

1.5 dl olaj, érolt bors, s6

A hagymat megtisztitjuk, apréra vagjuk, és olajon megpirit-
juk. Bézzuk, borsozzuk, horrdadjuk a daralt hast és a aizott
Fﬂkhagmét, €s 15 percig egyitt paroljuk. Hozzaadjuk a pa-
radicsompiirét, szerecsendioval zesitjiik, és 20 percig f&z-
zik. A padlizsant meghamozzuk, 1,5 cm vastag szeletekre

[/9 A 100 LEGJIOBE miedidfervin recept
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Gord bifiztek

vagjuk, besdzzuk, majd lisztbe forgatjuk, €s forrd olajban ki-
siitjiik. A hiisos massza felét tizallo talba simitjuk, rarakjuk
a kisiilt padlizsanszeleteket, befedjiik a maradék hiismassza-
val, meghintjik reszelt sajttal, és forré sttdbe téve 30 percig

sttjik.

e e
S

HME rzemééwm
1 fej kelkaposzta, 40 dkg sertéshis,
2 fej vorgshagyma, 3 dkg rizs,
5 dkg mazsola, 2 cikk fokhagyma,
4 evdkanal olaj, 2 dl hisleves,
1 tojas, 8 paradicsom, 2 dl joghurt,
1 csokor kapor, 1 kiskanal ételizesitd,

1 citrom, &rolt bors, s0,
1-1 kiskanal kakukkfi, bazsalikom

Tolestt kelkdposzta

Elkdszitdad [dB: 100 peve

A hagymét és a fokhagymdt megtisztitiuk, finomra vagjuk,
és 1 evSkanal olajon megpiritjuk. Hozzdadjuk a rizs felét, és
a vizben felforralt, leszirt mazsolat. Atforrdsiljuk, majd fel-
éntjlik a hislevessel, és a kapor kivételével beletesszik az
Gsszes fliszert. Kb. 20 percig fedd alatt paroljuk, majd kihit-
juk, és Gsszedoigozzuk a daralt hussal, a tojassal és az Gsz-
szevagott kaporral. A kelkdposziat sés vizben 5 percig foz-
zitk, majd kivesszilk, lehdtjik, és leveleire bontjuk. A levelekbe
belegtngydlitk a tolteléket. A maradék olajat megforrésitjuk,
beletesszitk a toltott kelleveleket €s a feldarabolt paradicso-
mot, majd lassu tizon, fedd alatt 1 6raig paroljuk. A tolt6tt
pveleket kivesszitk, és a szétftt paradicsomot Osszekever-

! Uk & joghurttal és az ételizesitével. Par percig forraljuk, majd

visszatesszitk a toltelékaket, és dtforrésitjuk. A maradek rizst
kilén megparoljuk, és koretkent adjuk a toltott kelhea.
A citromot karikakra szeljik, és a koretet azzal diszitjilk.

o
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/-/ Hagywds-majorinnds rostélyos
Elkérzilés. (dd: S50

Hozzdvaldk € szomdblyre: L

60 dkg rostélyos, 3 szal Gjhagyma,

1 husleveskocka, 2 dl vardshor,

2 evikanal olaj, 1 mokkaskanal majoranna,

1 mokkaskanal kakukkfi, :

« cikk fokhagyma, keshegynyi pirospaprika,

1 agacska rozmaring, so,

fel mokkaskanal kéménymag

A hast kicsontozzuk, és hiskalapaccsal vékenyra kiverjitk. A
sze}eteket forrd olajon hirtelen megstitjuk, majd hozzaadjuk a
karikara szelt (jhagymat, és par percig egylitt piritjuk. Hozza-
adjuk a fiiszereket és a zlzott fokhagymat, feldntjik a borral,
beletesszilk a leveskockat, és egészen puhéra paroliuk a hist.
: Eégu] rovid lere lesGtjik, és pirltott s6s burgenyaval télal-
juk.

i

D

Hozzdvalék 4 seemdiyre:
1,5 kg fehér husu tengeri hal,
2 fej véroshagyma, 4 paradicsom,
1 dl fehérbor, 1 dl olivaolaj,
1 csokor petrezselyemzoldje,
5 szem olajbogyt, drolt bors, sa

ttthen, phrolt tengeri hal

Elkésmibée idd: g0 pere

A hagymét megtisztitjuk, aprora vagjuk, majd fél deci olaj és
4 evokanal viz keverékében puhéra fizzik. Hozzaadjuk a fel-
darabolt paradicsomot, a finomra vagott petrezselyermnzdld-
jet, sézzuk, borsozzuk, és lefedve, fél araig péroljuk. Tdzallé

A 10D LEGJIOBE pucdidorrdin Fecept

talba tessziik, rarakjuk a meglisztitott, szeletekre vagott ha-
lat, meglocsoljuk a borral és a maradék olajjal, sozzuk, bor-
sozzuk, és elémelegitett stitében, mérsékelt tiznél 40 percig
paroljuk. Ot perccel a parolas befejezése eldtt ratessziik az

olajbogyokat.
Toledtt bhrdnyhis

Elkbsniténs (dd: 2 dra, 30 perc

//

Hezzdvaldl & ;zuuétyra:
2.5 kg bardnylapocka, 20 dkg rizs,
20 dkg darélt sertés- vagy marhamaj,
2 nagy fej vordshagyma,
15 dkg vaj, 1 citrom, fél citrom leve,
1 csokor kapor, 6rolt bors, so

A kivalogatott, megmosott rizst s6s vizben feltessziik foni.
Kézben 10 dkg vajon megparoljuk a daralt méjat a lereszelt
hagymaval egyitt. Ha a méj puha, levesszilk a tozrol, soz-

# 2uk, borsozzuk, és hozzékeverjik a megfétt rizst. A barany-

lapockat mélyen bevagjuk, kiviil-belll jél megsdzzuk, meg-
borsozzuk, és megloljok a méjas rizzsel, Olvaszioti vajjal
meglocsoljuk, citromlével megontdzeik, elémelegitelt suto-
be toljuk, és két éra hosszat sltjik. Kozben tobbszar meg-
ontézzik a levével,

Talalaskor karikéra vagott hagymadval, citromgerezdekkel,
és friss kaporral diszitjuk. Piritott sésburgonyat adunk hozza

kﬁmtnek.

10 tudne !
A wieddtervisn konpha Legkedveltebl flszered

s bazialikony &zt ae ﬂ'fffifﬂﬁ:. - kadiaedckf5h velanint
rzlvese haszndl izesitdsve fokchagymdt & verIshagueit

A 100 LEGIOBB Hiediferidit Fecept G)



=

Fﬁzx@nﬁk#mm@»@:
1 kg karfiol, 10 dkg liszt, 2 dl fehérbor,
2 tojasfehérje, olivaclaj, s4

Elicoa ittt i 30 pere

A rozsdira szedett karfiolt sds vizben 15 percig fézziik. A bort
simara keverjlk a liszttel és 1 evékandl olajjal, hozzdadjuk a
kemnényre felvert tojashabot, és ebbe a masszédba martogat-
va a karfiolrdzsakat, forrd olajban kistitjiik.

// Részeqes fiqe
Elkdcritiad rdd: 20 peic + detnbis + hdté
Hozzhvnldh & mmégam: |

50 dlkg friss flige, 2 dl fehérbor,
3 evdkanal cukor

A megmosott fligét talba tesszilk, raontjik a bort, és 2-3
oran at alini hagyjuk. Azutan a figét kivesszik, és talpas
poharakba szétosztjuk. A bort felfdzzlik a cukorral, és me-
legen a fUgére ontjik. Ha kihdlt, par 6rara a hiitdbe tesz-
szuk.

Hozzdvsidk ¢ szemblyre:
1 nagy kigyéubarka (kb. 50 dhkg),
4 di joghurt, 1 evOkanal olivaclaj,
1 csokor kapor,
2 cikk fokhagyma, ecet, s6

Tzariki

Elkismitése (dd 15 pere + ivledés

® A 400 LEGIOBE niodiferrds recept
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Az uborkat meghamozzuk, kis kockaloa vagjuls, és besozzuk.
Tiz percig allni hagyjuk, amig levet ereszt, majd lecsbpogtet-
m‘—‘{ﬁk és elkeverilk a soval, az Gsszevagott kaporral. a zizott
~ fokhagymaval zesiteit, és az olajjal osszekevert joghurttal.
Pér oraig hiitdben érielilik.

il
——

pidliechnsdiin

Elickseitisi idé: 70 pere
Hozzdvalit ¢ szembiypre:

3 padiizsan, 1 fe] véréshagyma, ecet,

1 paradicsom, fekete olajbogyo, fokhagyma,

1 ztldpaprika, &rolt bors, =6, olaj

A padlizsant egészben, kis langon egy 6rat stljik, hogy a
iéja megfeketedjen. Még melegen meghamozzuk, kockakra

vagjuk. elkeverjik a karikara vagott hagymaval, paradicsoms-

mal és zoldpaprikéval. -

Raontjitk a z0zott fokhagymaval izesitett olaj €s ecet keve-

it, meghintjiik borssal és soval. majd olajbogycval diszit-

/jé tudns |

/ 4 msﬁfm;iﬁ;férfé_géa tartozik Claszorizds,

: Girbgorszis, Dél-Franciaerizds pangolorszdg, Eszas
Afrika arsEdaas; Térikorszdg kelettrisze, Copiis,
Selovdivie, Hovvdtorizds, ér a Fbldliz Tenger siyeted:

Ko P[:;I!ﬂ:t dfueke kFzds jellenudfe & Haqst vk
- Fa.rmﬁm:'mu- ér safifoqpaszids, ax ﬂ:ﬁ&mﬁﬁ;ﬁhﬂ vald fizés,
fﬁro@@:»iffnmm & wyers vagy plrolt zildsiq haszicdlatn,
\ ok el é tenger guiindlesed, kevds de kevald mindiigh
v ésig“é&éktﬁ_ﬁymﬂm@ a filszereaés wmbdja palasat a,
N &.ajy Az evést eqy pohiria o STt g /éjﬂ:'-ﬂ:&- be.
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az olajon megpiritjuk. A sonkét levesestalba tessriik, hozza-
adjuk a feldarabolt kemény tojasokat és a finomra vagott

W&’”z@ A sonkat kockakra vagjuk, és a zizott fokhagymaval egyiitt

e T petrezselyemzoldjét, majd sézzuk, borsozzuk, és szerecsen-
‘ / Mallorcas csirke dival izesitjitk. Azutén raéntjiik a sherryvel kikevert tojassar-
: e e s gajat, és az egészet Osszekeverjiik.
| Eliclrada (ad: 75 pert Kis adagokban hozzakeverjiik a forré hiislevest, és azonnal
0 Hozzhvaldk ¢ W h talaljuk. Piritott zsemlekockat adunk hozza.

| 1 kdzepes csirke, 10 dkg flstalt sonka,

| 2 kemény tojas sargaja, 1 fe] vérishagyma, i o Ay

| 3 cikk fokhagyma, 5 dkg hémozott mandula, / Torero-leves
2 dl hasleves, 2 dl fehérbor, SR A

3 evékanél olivaolaj, 1 dl sherry, i

1 csokor petrezselyemzdldje, egész bors, s6 Hoxzhvnldk EWM
50 dkg fott marhafartd, 2 evikanal vaj,
A megtisztitott csirkét feldaraboljuk, és kevés olajon hirtelen 20 dkg héjaban fGtt krumpli, 3 fej voroshagyma,
megpiritjuk. A csirkét kivessziik, és az olajon aranysargara 2 dl husleves, 2 evikanal olivaolaj,
piritjuk a megtisztitott, karikakra vagott hagymat. Visszatesz- 1 evékanal citromlé, kbménymag,
| szilk a csirket, raontjilk a levest, kézepes langon, fél éraig 1 csokor petrezselyernzoldje, 1 kemény tojés,
paroljuk, majd hozzdadjuk a bort, beletesziink par szem bor- pirospaprika, majoranna, sé
sot, és megsozzuk. Kézben a mandulat és egy cikk fokhagy- | : ; ] ALl
! mat 1 evékandl olajon megpiritunk, majd a mandulat meg- | Az olajat és a vajat egylitt meghevitjik, és (ivegesre paroljuk
' torjlk, és osszedolgozzuk a tojassérgakkal és a finomra va- ’ rajta az aprora vagott voroshagymat. Lehuzzuk a tizrdl, bele-

gott petrezselyemzoldiével. A masszahoz hozzaadjuk a sher- keverjiik a pirospaprikat és a tobbi fiszert, ket evSkanal hus-
_ ryt, €s a csirkére ontjuk. Hozzaadjuk a kis kockakra vagott levest ﬂdﬂﬂlji hﬂ;za, és rét_gsszulf a ITIEQUEZ'{[C"EH Lf‘?ﬂkﬂkfﬂ,‘-’ﬂ'
| fastdlt sonkat, és még fél ordig egyiitt paroljuk. ~ gott krumplit, Visszatessziik a tlizre, és egy(itt piritjuk, amig a

| ~ krumpli szép piros lesz. Ekkor hozzaadjuk a vékony szeletek-
| S 2 e T R re vagott hist és a tébbi huslevest, majd jol atforraljuk.
g G££E'EE Gﬂﬂﬁidﬂ A kernény tojst kockdkra végva a levesestalba tesszilk,
‘ - / meglocsoljuk a citromlével, majd raéntjiik a forrd levest, fel-
;,! Etkérzitési idd: 20 perc keverjik, és azonnal télaljuk.
i Emrei 0 tudni !

15 dieg fétt fuistalt sonka, 2 kemény tojds, [f""}"’ '

1 tojassargaja, 1,5 dl husleves, 2 evékanél sherry, s e s R sl

1 csokor petrezselyemzoldje, 1 cikk fokhagyma, \ Tgen K{P{'—‘EFHEE Eﬁf&m ;{fﬂf f E‘zj Giimdlesikhil

3 evokanal olivaolaj, szerecsendio, drolt bors, so -
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; Borjiiswelet sherryben

Elfbseitis. fda: 45 BT

—

tozzdvaldk ¢ sxemdlyre.
60 dkg borjlcomb, 25 dkg gomba,
15 dkg kifejtett z&ldborss,
o dkg vaj, 3 evokanal liszt, 0,5 dl sherry,
2 evokanal citromlé, s6

A zoldborsat gyengén sos vizben feltesszik féni. Eqgy evdkanél
vajat serpenydben felhevitiink, ratesszilk a megtisztitott, fel-
szeletelt gombat, meglocsoljuk a citromlével, és megparol-
juk. A hast felszeleteljiik, megstzzuk, lisztben megforgatjuk,
€5 a maradek vajon a szeletek mindkét oldalat megsttjiik. A
hust kivesszitk a serpenydbdl, beletessziok a parolt gombét
és a fott zdldborsct, radntjik a sherryt, megsozzuk, és 6l at-
hevitjlik. Véglil az egészet az eldmelegitett talra rakott his-
szeletekre ontjik,

i Kntaldn guspacho

Elcdocitdst (d: 10 pere + hidlis
Hozzdialdk 4 szamblyre:
15 ckg 61t sonka, 3 kizepes paradicsom,
1 zoldpaprika, 1 fej varishagyma,
1 evokanal olivaolaj,
1 kiskanal borecet, orolt bors, 50

A levesestilba tessziik a megtisztitott, aprara vagott hagy-

mat, a kis kockakra vagott zbldpaprikat, a meghamozott, fel-

darabolt paradicscmot, €s a kis kockakra vagolt 6t sonkat.

Hozzaadjuk az olajjal elkevert ecetet, sdzzuk, borsozzuk, 4 dl

hideg vizet dntiink ra, megkeverjitk, és talalasig jél behdtjik.
Firitott zsemlekockat adunk hozza.

@ A AD0 LEGIOBB weediferrdi recent

b  Tavaszi paclla

Eikdrzitiel (i 60 perc
tHozzdvalék 8 szemblyre.
A0 dkg rizs, 10 dkg fott flstolt sonka,
3 evokanal zsir, 1/4 karfiol,
4 szal sparga, 2 szal porehagyma,
1| hisleves, safrény,
2 evokanal vaj, 6rélt bors, sé

A karliolt rozsaira szedjuk, majd a feldarabolt spargaval és a
karikakra vagott paréhagymaval egyltt a hislevesben fel-
tesszilk foni. A felhevitett zsiron kevergetve, egylitt megpirit-
juk a rizst és a keckakra vagott sonkat. Hozzaontjik a leszirt
levest, felforraljuk, beletesszik a folt zodldségeket, majd soz-
zuk, borsozzuk, safrannyal megszinezzilk, ¢s fedd alatt, las-
si thzon addig fozzuk, amig a rizs felszivia a levest, Vegll
meglocsoljuk olvasztott vajjal, és fedd nélkal, néhany percre
a forro stdbe tesszilk.

i —

i

—

/”f | Sarcelonal wekres dlwin

Elkészitist idd: 45 perc
Hozzdvalbk ¢ személyre:
10 dkg fage, 5 dkg hamozott mandula,
12 dkg mez, 4 nagy, édes alma, 1 kiskanal vaj

A flaget felapritjuk, és Gaszekeverjlk az apréra vagdalt mandu-
laval. Egy masil talban a vajat kikeverjitk a mézzel és 1 dl viz-
zel. Afelbevagott almak csutkajat kivessziik, az liregeket meg-
nagyobbitjuls, €s megtditjuk a mandulas, figés kevergkkel.
Egy lapos tizallé talat kikenlink a mézes vajjal, és belerakjuk

-8z almakat. Elomelegitett sitGbe toljuk, és kizepes tdznél, 35
percig stitjuk. Kozben néha meglocsacljuk a levével

A 400 LEGIOBE jtadctaridsm recept: {’Zﬁ
SN



/ dejamba'mk vorsshorban,

Elkéseitisi s 50 porc
Hozzdoaldk & .-mw(éé.n:

50 dkg darglt marhahus {felsal},

1 fej véirdshagyma, 2 cikk fokhagyma,

1 tojas, 1 nagy szelet kenyér, 2 dl vérasbor,
2 dl paradicsomlé, 2 dl tej, olivaclaj,

1-1 mokkéskanal bazsalikom, rozmaring,
5 evikanal liszt, Grolt bors, izlés szerint s6

A kenyeret beéztatjuk a tejbe, majd kinvomkodjuk, és a da-
ralt hshoz adjuk a felvert tojassal egylitt. Sézzuk, borsoz-
zuk, jol osszedolgozzuk, és vizes kézzel kis gombocokat for-
malunk beldle. Lisztben meghempergetjitk, majd béséges
forré clajban szép pirosra sttjuk. Kivesszilk, és melegen
tartjuk. A megtisztitott, karikakra vagott hagymat 3 evékanal
olajon Uvegesre paroljuk, majd hozzdadjuk a hisgomboco-
kat. A bort €s a paradicsormnlevet dsszekeverjlik 1 dl vizzel és
a fliszerekkel, majd a hilsgombdcokra tntjuk. Raszorjuk az
aprora vagott fokhagymat, és fedd alatt, kis langon harminc
percig fozziik,
Vajas spagettivel kinaljuk.

R —

e

Hozzdvaldk & szemblyre:
4 paradicsom, 2 zoldpaprika,
2 paradicsompaprika, 20 dkg rizs,
1 fej véroshagyma, 1 cikk fokhagymna,
1 csokor petrezselyemzoldje,
3 evikanal olivaolaj,
1 evakanal borecet, Grolt bors, s5

Thizai saldtn,

Elk ez itiel ddd 15 perc

@ B 400 LEGJOBE nrod it ervda recept

A rizst sos vizben feltesszilk féni. Korzben meghamozzuk, és
kockakra vagjuk a paradicsomaot, a paprikakat kicsumazzuk,
és felapritjuk. Apréra vagjuk a megtisztitott voréshagymat, fi-
nomra metéliik a petrezselyemzéldjét. A megfott rizst bele-
tessziik a salatastalba, hozzdadjuk a paprikét, a paradicsomot,
avordshagymat és a petrezselyemzoldiét, és lazan Osszekever-
jilk. Az olajat dsszekeverjik az ecettel, a zizott fokhagymaval,
a soval és a borssal, majd a rizses zoldségre antjlk.

i

.,—'—"'_'_'_'_'_

- Granadai bhrinyragu
| ; Effcérzitist idd: 2 dra, 30 perc
Hozzdvalék 6 sceméblyre:

1 kg baranycomb {(szinhus),

15 dkg hisos fiistolt szalonna, 7 di hisleves,

2 fej vorodshagyma, 2 cikk fokhagyma,

0,5 dl olivaolaj, 1 evokanal liszt,

1 csokor petrezselyermnzdldje, 4 ag leveles menta,
1 fej salata, 1 citrom reszelt héja €s leve,

1 narancs reszelt héja és leve,

1 mokkaskanal szegfiiszeg, pirospaprika,

1 mokkaskanal drolt fahéj, orolt bors, sé

A hust kizepes kockakra vagjuk, és so6s, borsos, paprikas
liszthen megforgatjuk. Egy nagyobb labasban felhevitjok az
olajat, és erds tiznél aranyszindre piritjuk rajta a hisdarabo-
kat a csikokra vagott szalonnaval egyiitt. Hozzaadjuk a meg-
tisztitott, finomra vagott vordshagymat €s a zizatt fokhagy-
mat, majd 5 percig egyitt paroljuk. Feldntjik a huslevessel,
és fedd alatt, lass tiizon masfél-két 6raig paroljuk. lzesijik
a flszerekkel, sdzzuk, hozzdadjuk a citrom- és narancshejat
s levet, és a csikokra vagolt salatat. Még 20 percig paroljuk
(ha kell, még levest vagy vizet ontlnk ala), hogy a his om-
lés, a martas pedig sdrd legyen.

* Fétt krumplit vagy pérolt zéldséget adunk hozza kéretnek.

: ™
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Hozzdvaldh ¢ :xwﬁéél}r&:

eqy 1,5 kg-os nyil, 15 dkg fistolt szalonna,
16-18 gytngyhagyma, 5 dl hisleves,

2 dl sherry, 2 evSkanal liszt,

4 evokanal clivaclaj, 3 babérlevél,

I csokor petrezselyemzoldie, rozmaring,
kakukkfd, érdlt bors, s6

A megtisetitott, feldarabolt hazinyulat besdzzuk, Egy na-
gyobb labosban, az olaj felén 5 percig piritjuk a kockéra vé-
gott szalonnat, majd hozzdadjuk a hisdarabokat, és néha
megforgaiva, erds t(zén bamara pintjuk. Raéntjik a shermyt,
izesitjuk a flszerekkel, és fedd alatt 15 percig péroljuk. Koz-
ben a megtiseitott gyongyhagymakat sds, borsos lisztbe
forgatjuk, €s a maradék olajon aranyszindre pirfijuk. A myu-
lat befedjik a pirtott hagymaval, feldntjiik annyi liszttel be-
habart huslevessel, amennyi majdnem ellepi, és fedd alatt,
lassu tizon addig fézziik, amig a hus puha, a martas pedig
sard lesz. Elomelegitett télra tesszilk a hiist, kirberakjuk a
hagymakkal, és rédntjitk a martast.
Vajas krumplit adhatunk hozza kiretnel,

.,--"_'_'_'_'_'_

o

//
tHozzdvaldh ¢ seemélyre:

egy 1.5 kg-os gydngytyl,

20 dig fistilt szalonna,

2 fej voriishagyma, 2 cikk fokhagyma,
4 dl fehérbar, 1 dl olivaclaj,

4 babérlevél, s6

Cordovas jyﬁ@;j;

Ellérmitise idd 2 dra

@ A 100 WEGIOBE woedifaride recepd

Egy nagy, mély tlizalls talat kibélelink szalonnaszeletekkel,

eqy sor karikére vagott hagymat rakurk ra, és rafektetjok a

félbevagott gydngytylkot. Mellétesszik a fokhagymat és a

babérleveleket, radntjiik az olajat meg a bort, alufoliaval le-

fedjik. és forrd siitSben, masfél oraig paroljuk-sitjitk. Koz-
| ben a tyakot megforditjuk. Mikor a pecsenye mar jo puha,

kivesszil, és feldaraboljuk. A levét sdriire forraljuk, és ra-
sz(rjuk a pecsenyére. :

Burgonyvafankot adunk hozza.

i

——

Labada
Elkésritdsi tAf: 2 dra, 20 pere + datatds
Hozedvalsk 4 IW&:

25 dkg nagy szemi tarkabab,

20} dkg pacal, 3 szél sarga- es 1 szal fehérrepa,
1 kis darab zeller, 2 fej voroshagyma,

2 cikk fokhagyma, 2 paradicsom,

| zoldpaprika, 2 babérlevél,

2 evokanal olivaclaj, érolt bors,

fél csokor petrezselyemzoldje, s

A babot egy éjszakan 4t hideg vizben éztatjuk. Masnap a fel-

heviteit olajon Uvegesre paroljuk a megtisztitott, kis kockak-
' ra vagott hagymat, majd hozzdadjuk a karikara szelt répakat,
a felapritott zellert, a meghdrmozott, szétnyomkodott paradi-
csomot, és a kicsumazott, hasdbokra vagott zéldpaprikat,
Sozzuk, borsozzuk, izesitjilk a babérlevéllel és a z0zott fok-
hagymaval, majd erds tizon 2 percig paroljuk. Hozzaadjuk
a leszirt, lecsopogtetett babot, &s a megtlisziitott, vékony
esikokra vagott pacalt. Raontink annyi hideg vizet, amennyi
‘ellepi, és fedd alatt, kis langon 2 orat fozzik. Vegtl forro si-
tibe tesszilk, és rovid lére sttjuk.
Finomra végott petrezselyermzéldjével meghintve, forrdn
ilaljul.
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Hozzdvaldh ¢ mmé{pm:

1 kg baranyvese, 1 fej véréshagyma,

1 cikk fokhagyma, 1 dl hisleves,

1 evékanal liszt, 1 evdkanal paradicsompliré,
1,5 dl sherry, olivaclaj, 1 babérleveél,

1 evokanal linomra véagott petrezselyemzéldie,
szerecsendio, orolt bors, s6

Brdnyvese sherryvel

Efkbsriti. idd: 40 perc

Kevés olajon livegesre péroljuk a megtisztitott, finomra va-
gott vﬁEﬁshag}frnét és a zOzott fokhagymat. Megszérjuk a
Ifszttei, €s 1-2 percig piritjuk, azutén hozzaadjuk a haslevest
es a paradicsomplrét. Beletesszilk a babérlevelet. sozzuk,
barsozzuk, izesitjlik kevés reszelt szerecsendioval, és a zéld-
p?trezselyemmei. Fedd alatt, kis langon sird martassa foz-
zgk, P-. hartyaktol és az erektdl megtisztitott veséket 10 per-
cig hideg vizben aztatjuk, majd kivesszik, lecsGpogtetjik, és
fgl,szele_teljﬂk, Forré olajon, kevergetve 5 percig siitjiik, rr;ajd
kivesszUk és félretesszitk. A visszamaradt olajhoz adjuk a
sherryt, és felforraljuk. Véail belekeverjitk a martast, vissza-
tessziik a veseszeleteket, és Gsszeparoljuk.

lalalaskor meghintjuk zdldpetrezselyernmel. Fétt safra-
Nyos rizst adunk hozzs kiretnek.

6 tudni

I." ﬁ wiediterrin .&g@.ﬁm bﬁsggm & a ﬁ?ﬂfzara&keé

'. viszont Az althor new szo vendiges. a flszerek
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@ A AOD LEGIOBE wcodiferrdic vocept

// Malaja& sangrie
Elkésmitisd Ll 15 pere + hetits
Hozzdvalsk 4 szemblyre:
' 1 narancs, 1 citrom, 1 édes alma,
5 dkg porcukor, 7 dl vorésbor,

| 0,5 dl konyak, 3 dl szédaviz, 1 leveles mentaag

A narancsot és a citromot megmossuk, szdrazra toroljik, es
héjastdl vékony karikdkra vagjuk. A megmosott almat negye-
dekre vagjuk, maghézat kiszedjik. A gyumaolcscket baléstalba
. tessziik, és beszérjuk a porcukarral. Résntjik a vordsbort és
. a konyakot, beletesszitk a mentét, és az edenyt lefedve, par

Grara a hitébe tesszlk.
Talalaskor 3 dl jeges szadavizet dntlink hozza.

4

Hozzdvalst:
10 dkg liszt, 12 dkg vaj, 4 tojas, b dkg kristalycukor,
4 evékanal citromlé, 1 citrom reszelt héja,
1 dl széraz fehérbor, 1 béigre édes csemegeszolo

Thizal torta,

Elbészitist idd: 65 perc

A lisztb6l a vajjal és 2 evékanal hideg vizzel tésztat gyurunk,
majd kinyGjtjuk, és egy 25 cm atmérdji kerek tortaformat
kibéleliink vele, Forré sitdbe toljuk, és 20 percig sitjuk,
‘amig szép aranysarga lesz. Ekkor hablstben osszekeverjuk
a tojassargakat, a cukrot, a citromlevet, a citromhéjat és a
bort, majd forrd vizflrdsn addig keverjik, mig besdrdsddik.
Hozzaadjuk a kemeényre felvert tojashabot, és a meleg kré-
net a tésztara ontjlik. Visszatesszik a siitobe, és 20 percig
uY iik, hogy a teteje megpiruljon.

Mikor kihiilt, szoloszemekkel diszitjilk.

'
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Hozrdvnldk 4 :zzméé/m:
22 dkg tengeri halfilg, 1 fej voroshagyma,
1 szal paréhagyma, 2 cikk fokhagyma,
4 evokanal olivaolaj, 2 paradicsom,
1 babérlevél, negyed narancs héjastal,
10 dikg cérnametélt, 10 dkg reszelt sajt,
Grélt bors, safrany, sé

Almeirai halkrémleves

El iz itbctidd so perc

A vOrds- €s a porehagymat vékonyra szeljilk, a paradicso-
rnot lehéjazzuk, és attorjiik. Az olajon megfuttatjuk a véros-
és a poréhagymat, hozzdadjuk az Attért paradicsomot és
a zuzoft fokhagymét, belstesszik a babérlevelet, a negyed
narancsot €s a halfilét. Sézzuk, borsozzuk, az egészet atfor-
gatjuk, majd feléntjik 1,5 liter vizzel, és negyed éréig forral-
juk. Azutan a levest leszdrjik, a darabos részeket attorjiik, és
a levesher adjuk. Visszatessziik a tdzre, felforraljuk, hozzdad-
juk a safranyt, beletessziik a tésztét, és kis langon addig fGz-
zik, mig a teszta teljesen megafs.

A reszelt sajtot kilon kistéira tesszik, és mindenki maga-
nak szorja a levesbe.

e —
R

/

tHozzdvaltk & scemélyre:
25 dkg fehér szaraz bab,
1 kisebb flstélt csulok,
40 dkg krumpli, 1 kis fej kaposzta,
2 szél petrezselyem,
1 fej vortshagyma,
Grolt bors, so

Elfésritins. idd: 2 dva, 20 pere

(% A 100 LEGJOBE qediterrin Fecept

!’ .
A babot elézd este bedrtatjuk. Masnap leszrjlk, es egy
nagy fazékban, annyi vizzel, amennyi ellepi, megftzzik. Be-
letesszitk a csllkot, sdzzuk, borsozzuk (ha a csulok nagyon
565, akkor sat méar nem tesziink bele), és lassi tdz6n, 1 dra-
iq fézziik. Beletesseilk a meagtisztitott, vastag szeletekre va-
gott krumplit, a karikéra vagott petrezselymet és hagymat,
meg a vékonyra szelt kdposztat, Annyi vizet ontink hozza,
hogy ellepje, és fedd alatt, éppen csak forralva, 1,5 oraig
| f6ziik.
Levesestalba merjik, és a csulkdt kicsontozva, nagyobhb
darabokra vagva, killdn talra tessziik.

—

e : S
o Tejszines ﬁirjam&
' andaliz 7%
Elldnaitis idd: 45 peve + hullés
Hozedvaltk:

1 kizepes sdrgadinnye {0,8-1 kg),
10 dkg percukor,

1 vaniliarid, 1,5 dl tejszin,

4 evdkanal sherry,

1 darabka fahéj

A dinnyét félbevagjuk, magvait kikaparjuk, majd meghamoz-
zuk, és a hisat 2-3 centis szeletekre vagjuk. Egy labosban
2.5 | vizzeel stird szirupot fozink a fele cukorbdl, fahéjal es
hosszaban félbevagott vaniliariddal fliszerezziitk. Levesszik a
tizrol, kivesszik a vaniliat és a fahéjat, beleforgatjuk a diny-
nyeszeleteket, kivesszitk, kihdtjik, majd a hitdbe tessziik. A
szinbél & maradék cukorral kemény habot veriink, és a
erryvel izesitjik.

A lehttatt dinnyét télra tesszik, meglocsoljuk a sziruppal,
‘& tetejére halmozzuk a shermys habat.

A 100 LLGIOBE uiediferrdn recept @ j
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ElkErz bt idd 50 perec.
Hozzdralék ¢ rzami.gw.-

30 dkg dardlt sertéshtis, 3 evikanél clivaclaj,

1 fej vardshagyma, 3 dkg vaj, 3 evékanal liszt,
4 vastag palacsinta, 10 dkg reszelt sajt, 3 dI tej,
csipetnyi reszell szerecsendis, drolt bors, s6

A hagymat megtisztitjuk, aprora végjuk, és 2 evékandl olajon
ivegesre paroljuk. Hozzaadjuk a dardlt hist, sézak, borsoz-
zuk, majd feléntjiik annyi vizzel, hogy éppen ellepje. Lefedjlik,
€s lassU thzdn paroljuk. Amig a his pérladik, egy masik 1abas-
ban a vajbol, a lisztb6l és a tejbdl besamelmaértast féziirk. Meg-
sozzuk, borsozzuk, reszelt szerecsendidval fzesitjiik, Amikor
a his mar puha, levesszik a feddt, és zsirjara lesttjuk. Annyi
besamelt éntiink a husra, hogy nagyon stird legyen. Ezzel a
masszaval megtoltjik a vastag palacsintakat, ésszegongyoliiik,
€s zsirral kikent tlzdllo talba rakjuk, egyméds mellé. Alaposan
megszarjuk reszelt sajttal, és &t percre forrd sitébe toljuk.
Elbételként, vagy salataval koritve féételként fogyasztjuk.

N ar L] r
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// el kagyls 5#5919;&;

Efkészitést idd: 50 pere

Hozzdvaldk 6 Iszépﬂ.«:

25 dkg friss kagylohus,

80 dkg burgonya, 15 dkg gomba,

12 dkg reszelt sajt, 1 szal sargarépa,

1 szél petrezselyemgydker, 4 evokanal olivaolaj,

2 mokkaskanal szaritott kalmwkkfd,

1 csokor petrezselyemzoldje,

1 mokkaskanal orolt fehér bors,

2 dikg vaj, 2 tojéssargdja, 1 dl tejszin, 50,

csipetnyi reszelt szerecsendio

A megtisztitott gydkereket kis kockakra, a gombat cikkekre
vagjuk, majd megfuttatjuk az olajon. Sozzuk, borsozzuk, fi-
nomia vagott petrezselyernzdldjével és kakukkfivel fliszerez-
ziik, majd kis langon, fedd alatt & percig paroljuk. Hozzaadjuk
a kagylot, 1-2 percig egyltt paroljuk, azutan a tzrdl levesz-
' szitk. A burgonyét s6s vizben, héjaban megfézzik, majd ki-
yvesszilk, melegen meghamozzuk, és attorjlik. Heozzaadjuk a
tejszint, az olvasziott vajat, €s a tojassargalkal jol kikeverjuk.
Megsézzuk, szerecsenditval izesitjiik. A zoldséges kagyloragut
Azalls talba tessrik, befedjik a burgonyas masszaval, meg-
szorjuk a reszelt sajttal, és forrd slitében szép aranybarnara
-!ut]uk
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Hozzdvaltk 6 szemdélyre.
80 dkg burgonya, 20 dkg szardellafile,
1,5 dl fehérbar, 1 csokor Gjhagyma,
3 evokanal tarkonyecet, 2 dl olivaclaj,
1 esokor petrezselyemzoldie,
10 dkg kimagozott olivabogyd, sé

. Toscanat éur‘gmg;m

Elkécmitisl (A <0 Bef

A burgonyat héjaban, s6s vizben megfdzziik. Melegen meg-
harnozzuk, majd ha kihtlt, karikéra végjuk. A szardellafilét a
borral, az ecettel €s az olajjal ésszeturmixoljuk. Hozzaadjuk
a burgonyakarikakat €s a felapritott Gjhagymat, dvatosan at-
forgatjuk, majd fél éréra a hitébe tesszik. Végiil megszor-
Juk finomra vagott petrezselyemmel, ratesszitk az olajbogyd-
szemeket, &s Ggy télaljuk.

Fott vagy silt hisokhoz adjuk, vagy eitételként fogyasztiuk.

—
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Hazmimféfc#;wué{w&;

2 padlizsan, 25 dkg hosszimetélt,
4 cikk fokhagyma, 4 evikandl olivaolaj,
2-b zsalyalevel, 10 dkg reszelt sajt, 56

s el

Efkdrmidinl. idd 30 perc

A tésztat forrd, sés vizben feltessziik féni. A padlizsanokat fa-
vagy muanyagkéssel 1,5 centis kockakra vagjuk. Megsoz-
zuk, €s itatospapirra rakjuk. A fokhagymat lereszeljik, és az
olajon megfuttatjuk. Hozzdadjuk a padlizséant és az apréra

@) A 408 LEGJOBE i lrerrii Fecapt

vagoti zsalyat, €s az egészet kissé megpiritjuk. ¥Y&gil beleke-
verjlik a leszirt, lecsepegtetett tésziat, tanyérokba sredjik,
es megszorjuk reszell sajttal.

/ T&'ﬁtﬁttkwwtprzkém wibdra
Effebrzitio idd. 45 pere
Hozzdvaldk ¢ személyre:
8 nagycbb fej vorashagyma,
10 dikg sovany, darélt sertéshis,

10 dkg gomba, 1 tojastehérje,
0.5 dl hiisleves, orolt bors, s6

A hagymat megtisztitjuk, forrdsban levd sos vizben 15 per-
cig fézziik, majd hideg vizzel lehiitjuk, és lecstpdgtetjuk. He-
gyes késsel kivagjuk a belsejét, és egészen finomra Ossze-
vagjuk, vagy ledaréljule, majd Gsszekeverjilk a daralt hassal,
a megtisatitott, szintén finomra vagott gombaval, a tojasfe-
hérjével, s sézzuk, borsozzuk. Ezzel a keverékkel megtoltjiik
a hagymakat, majd kivajazott serpenyébe allitjuk, €s par ka-
nal huslevest dntink ala. Fedd alatt felforraljuk, majd lassi
tlzon készre paroljuk. Kézben néha meglocsoljuk a levével.

i
——

=T u ‘f 1 !
E Nipolyi fokhagymdis pinza
Elkdszitioi i 30 pert.
Mozdvaldl.:
1 nagy mirelit pizzatészia,

2 evokanal olivaolaj,
fokhagyma, szurckfd, orolt bors

A pizzalapct szobshémérsékleten felengedjik, majd meg-

szorjuk aprora vagott fokhagymaval, szurckfivel, megbor-
sozzuk, clajjal meglocsoljuk, és forré sttében megsiitjiik.

B §00 LEGJIOBB irediterrd recept @



S = AN

s e

/"""—_’_ II 5 I3 __EE .._E E_‘| R
" Elidezilise idd: 45 pere
bl Hozedvalsi 4 wemélyre:

I & nagyobb fej vordshagyma, 5 dkg reszelt sajt,

2 tojassargaja, reszelt szerecsendid,
2 evokanal clivaolaj, drolt bors, s6

A hagymakat meghamozzuk, forré, sos vizben [Elig puhdara
fozzik, majd kivesszik, lehdtjik, és lecsopdgtetjiuk. Tetejii-
ket levagjuk, belsejlket éles késsel kivagjuk, majd egészen
finomra apritjuk. Osszekeverjik a reszelt sajttal és a tojéssar-
gajaval, sdzzuk, borsozzuk, szerecsendidval fGszerezziik, majd
a pépet a hagymakba toitjlik. A tetejlkre visszatessziik a le-
vagott részeket, tiizalls télba rakjuk, meglocseljuk az olajjal,
és forrd sitében megsitjik.

| o

i s

Elkdsziti idd: 60 peve
| tHozzdvaldk 4 szemblyre:
-1 megtisztitott, kibontott facan (kb. 90 dkg-os},
15 dkg hises szelonna, friss zsalyalevelek,
0,5 dl hasleves, olivaclaj, arélt bors, s, keves vaj

tessziik a zsalyaleveleket. Azutéan kivllrdl befedjik a vékony
szeletekre vagott szalonnaval, és cérnaval rakottzziik, Vajjal
kikent tepsibe tesszik, olajjal meglocsoliuk, aladntjik a his-
levest, és forrd stitoben megsiatjik. Kazben néha megéntéz-
Uk a sajat levével,

| A kész silltet eldmelegitett talra tesszik (a cérnat levesz-
szilk), és friss salataval kiritve télaljul. Markans, széraz vo-
roshor illik hozza,

B A facant kival-beltl soval, borssal beddrzsaljik, majd bele-
|

@ A 900 LEGJOBEB ucediterids. recept

Elkbszibist (dd: 70 peve. + pealds

Hozzdvaltk 8 szemdlyre:

2 kg érett (5 napos) dzcomb,

10 dkg szalonna, 2 narancs héja,

1 kiskanal csipds pirospaprika,

1 evCkanal zsir, 1 evékanal liszt,

0,5 dl hdsleves, s6; .

a pachoz: 0,5 | szaraz fehérbor,

3 babérlevél, 1 kiskanal kakukkfd,

1 szétnyomott cseresznvepaprika,

par szem megroppantott borékabogyd

A hartyaitdl megtisztitott hidst megtizdeljik a vékony csikak-
ra vagott, reszelt narancshéjban és csipds pirospaprikéban
megforgatott szalonnaval. Raontjiik a fliszerekkel elkevert
bort, és naponta tobbszér megforgatva, 3 napig péacoljuk.
Siites eldit a hist tiszta kenddvel szarazra torsljiik, majd zsir-
ral jol megkenjik. Kizsirozott tepsibe tesszilk, és forrd std-
be tolva, kizepes Wiznél 45 perc alatt megsitjiok. Ha meg-

- silt, kivesszik, €s melegen tartjuk, A paclébdl kivesszilk a
- foszereket, révid ideig a pecsenyelében aztatjuk, majd a le-

szurt paclevet a tepsibe éntjitk. J6l megsézzuk, belekeveriiik
a zsiron viligosra rantott lisztet, €s a huslevessel sdri mar-
tast fSziink beldle. Végil finom szlrén atszirjik, &= a talra
rendezett, felszeletelt hisra éntjlik.

Friss salatat és testes, szaraz vordsbort kindlunk hozza.

ff,.----jé tudni !
' f\ A ﬁw& drddban senmilbppen mﬁa szt

evit Adkoteler (talokat - ezek dlpezetit
\ hagyink wieq az sipiret add, kérd esti iddtzakia.
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/ o Cstcseriborss WMM
Elkbscbtist idd 40 perc + dectatits
Hozzhvaldk 4 rmtég«r&:

50 dkg csicseriborsd, 4 érett paradicsom,
3 gerezd fokhagyma, 1 fej hagyma,

3 evokanal olivaolaj, 0,5 dl fehérbor,

1 meokkaskanél curry-por,

fél mokkéskanal érélt kimény, sé

A csicseriborsot elozd este bedztatjuk. Mésnap a megtiszti-
tott, finomra vagott véroshagymat és a zizott fokhagymat
megpiritjuk a lorrd olajon. Hozzaadjuk a leszirt, lecstépogte-
tett csicseriborsot, es a hamozott, feldarabolt paradicsomot.
Sozzuk, filszerezzilk, alaontjik a bort, és kézepes tlzdn,
gyakran meghkeverve [&] draig péroljuk.

d-f__'_._ AR T e s
/ Szicilial tirbtorta
Elk b ftin. (e 30 pere + brdtds

Hozadoaldl:

3 vekony, kerek piskdta tortalap,
20 dkg kristalycuker, 20 dkg tars,
2 evokanal reszelt csokoladé,

2 evikanal cukrozott gylimélcs,
0.5 dl édes likdr,

késhegynyi Gralt fahéj

A tarot villaval jol attarjik, elkeverjik a cukorral és a reszelt

csokoladéval, az aprira vagott cukrozott gytiimdélcesel, a fa-

héjjal, és a likdr felével. A tortalapokat meglocsoljuk a mara-

dék likarrel, majd egy kerek tortaformaba rétegezzik a taros

toltelekkel. Cukormazzal bevonijuk, és jol behdtjik.
Cukrazott gyimblecsel diszitve talaljuk.

@ A 100 LEGJIOBE sisdiderydn vecapt
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Horzdvaldk 6 szemblyre: o

HeBzitEri LAD: 65 pere
1 kg bords vaddisznéhis csont nélkiil,
1 csokor petrezselyemzoldje, 1 vérdshagyma,
1 cikk fokhagyma, 2 szél sargarépa,
3 evdkanal olivaclaj, egy kis darab zeller,
3 dl vorosbor, reszelt szerecsendio,
1-1 evdkanal kakatpar, cukor, sd,
2 evOkandl pisztacia, 0,5 dl borecet,
3 babérlevél, Gralt bors, hisleves,
cukrozott narancshéj, mazsola

-

A béros hdst nyilt langon megperzseljiik, majd lekaparjuk,
€s a hust kockakra vagjuk. Olivaclajon Uvegesre parcljuk a
finomra vagott hagymat, zellert, sargarépat, fokhagymat,
majd hozzaadjuk a hast, és megpirituk. Sozzuk, borsozzuk,
meghintjiik szerecsendidval, mellétessziik a babérleveleket,
felontjik a fele borral, és lassa tlizon puhéra paroljuk. Idén-
ként kevés hislevest és bort tiltiink utédna. Ha a his mar
puha, és a leve beslnisddott, kivesszik a hist, a levét a
benne parlodott z6ldségekkel egyiitt Ak, maid a hist az
attort martassal egylit visszatesszik az edénybe. Egy zo-
mancozott labosban, egészen kis langon, annyi borecettel,
hogy s(rii, krérszerd martdst kapjunk, elkeverjik a kakaot,

‘& cukrot, a cukrozott narancshéjat, a vizben megaztatott ma-

zsolat, €s a pisztaciat. Amikor rotyogni kezd, levesszik a tiz-

10l, a hishoz keverjiik, és |51 atforgatjuk,

Tetejét megszarjuk aprdra vagott zoldpetrezselyemmel, és

i
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‘azon melegében talaljuk.




// ijdw.{é' nyderson, &alojm mbdra
) Elicbseitési idd 35 pere
Hozzivaldl ¢ rze-mégzm:
10 dkg borjavels, 10 dkg csirkemaj,
10 dkg pacolt nyelv, 10 dkg ementali sajt,
7 dkg vaj, 7 dkg liszt, 0,5 | te],
5 dkg reszelt parmezan sajt, 1 tojas,

1 citrom, zsemlemorzsa, olivaclaj, s
1 csokor zéldpetrezselyem

A borjiveldt forrdsban levd vizbe tesszik, és par percig for-
raljuk. Utana kivesszik, szidron lecsdpdgtetjlk, lehartyazzuk,
végill kackakra vagjuk. Serpenydben felhevitiink 2 dkg vajat,
10 percig paroljuk rajta a veldt, majd kivesszilk, és most a
majat piritjuk meg a vajon. Csak a pinitas utan sozzuk. A
hozzavalokat hurkapalcara valtakozva felttizzitk. A maradék
vajjal, a liszitel és a tejjel tejmartast készitiink. Amikor lehiz-
zuk a tizrdl, megsozzuk, hozzéadjuk a tojassargét, a lere-
szelt sajtot, jol elkeverjik, majd belemartjuk a nyarsakat,
ugy, hoagy minden oldalon érje. Azutan egy talra helyezzik,
és megvarjuk, mig a martds kissé tsszeall. Ekkor a nyarsa-
kat a felvert tojasfehérjebe, majd zsemlemorzsaba forgatjuk,
majd bo, forro olajban pirasra sttjik.

ItatGspapirra tessziik, s miutan jol lecsépogott, vagott pet-
rezselyemzoldjével meghintve, citromkarikakkal diszitve ta-
laljuk.

- W
o 6 tadatd |
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o Toltitt bovjdszeletek
: Elfdsmitént idd: 7o perc
Hozzdvaldk &

40 dkg borjuhis,

20 dkg maradeék porkdit has,

4 dkg széritott gomba,

1 tejben aztatolt zsemle, majoranna.

| cikk fokhagyma,

| csokor pelrezselyemzdldje,

1 evdkanal pisztacia,

1 evikanal reszelt parmezan sajt, 2 tojas,
2 dkg vaj, 30 dkg paradicsom, liszt,

1,5 dl bor, érolt bors, s6

A porkalt hust keétszer ledardljuk, majd egy mély tdlban ész-
szekeverjik az aprora vagott gomba harmadaval, a kinyom-
kodott zsemlével, a majorannéval, a finomra vagott petre-
zselyemzdldjével, a szétnyormkodott fokhagyméval, a reszelt
sajttal, a pisztaciaval €s a tojasokkal. A hisszeleteket kissé
megtittgetjiik hiiskalapaccsal, majd eloszijuk rajtuk a toite-
léket, és feltekerjuk. SitSfonallal atkétozzik, lisztben meg-
forgatjuk, és forrd vajon hirtelen pirosra sitjiik. Sézzuk, bar-
sozzuk, meglocsoljuk a borral, és lassu tdzén péaroljuk. Mi-
kor a bor clforit, hozzaadjuk a meghamozott, kockakra vagott
paradicsomot, a megmaradt gombat, és mintegy fél draig
eqyltt paroljuk. Ha kell, kevés meleg vizet dntiink még hoz-
za. Mire elkészil, a martasnak szép strdnek kell lennie.

A puhéra parolt histekercseket eldmelegitett télra tesszik,
a zsineget eltavolitjulk, majd ledntjiik a martassal, és azonnal
talaljuk. Parolt rizst adhatunk hozza kéretnek. Sziraz, testes
vorasbor illik hozza. '
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Cétromos E?:fm’}g/s‘dft

Elfcészitin (dd: 70 pere + pdcolds

Hozzdoaldl 4 fwﬂé{;.ﬂ‘&:
1.5 kg baranyhis {(hatulsd resze), 2 citrom,
2 cikk fokhagyma, 1 dl olivaoclaj, zsalya,
1 babérlevél, friss rozmaring, egész bors, 50

A huist a siités elStt 2 nappal elokészitjuk: a zoldf(Gszereket és
a fokhagymat finomra vagjuk, séval dsszekeverjik, és be-
dorzsélilk a megmosett, szdrazra torolt baranvhust. Egy
mély porcelantalba tessziik, radntjlk az olajat, par szem bor-
sot teszink r4, béségesen meglocsoljuk ctromilével. es cit-
romkarikakkal befedjik. Hivés helyen, 2 napig pacoljuk,
kozben néha megforgatjuk. Forrd sitdben siitjiik, kdzben a
paclével gyakran meglocsoljuk.

Silt burgonyat és friss salatdt adunk hozza koretnek

Zamatos, szaraz vorosbor illik hozza.

e o velenced cakkini

Elféruitis idd: 30 perc
Hozzdvaldk ¢ szzudéyw;
8 cukkini, 2 tojas. 5 dkg reszelt parmezan sait,
2 dkg vaj, csipetnyi bazsalikom, tgj, s6

A megmosott cukkinit forrdsban levo bo, sas vizben 10 per-
ciq fézziik, majd kivesszik, végeit levagjuk, és a husat hasa-
Bokra vagjuk. Vajjal kikent ldbosba tesszik, éz fedd alatt, né-
hany percig lasst Wizon paroliuk, majd hozzaadjuk a fel pohar
tejiel felvert tojésokat, maghintjik finomra vagett bazsali-
kommal, megsozzul, raszorjuk a reszelt sajtot, és pér percig
még a thzon hagyjuk.
Forrén talaliuk.

A 400 LEGJIOBD stedlitsrrdi recept
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Pm rémal widra,

Elkdsmitese deld 30 pere

Hozzdvalsk.:

1 nagy mirelit pizzatészta,

20 dkg lagy sajt kockdra vagva,

30 dkg hamozolt, feldarabolt paradicsom,

4 szardella, barsalikomn, 2 eviokandl olivaclaj,
10 dkg kemény juhsajt reszelve, orélt bars, s6

A szobahdmeérsekleten felengedett pizzatésztat megszorjuk
a lagy sajttal, beboritjuk a paradicsommal, kirben ratesszik
a 4 szardellat, megszdrjuk vagott bazsalikommal, a reszelt
juhsajtial, sozzuk, borsozzuk, meglocsoljuk az olajjal, és for-
1o sitdben megsitjuk.

L o

——

/’

Hozzdvalbk ¢ szemdélyre:
4 szelet borjahus (40 dkg), 10 dkg vaj, 2 tojas,
4 vékony szelet nyers sonka, 8 dkg parmezan saijt,
15 dkg zsemlemorzsa, meleq paradicsommartas, so

B’o(a_qw 5&5@

Elkdszites tdd 30 perc

A j&l kivert borjiszeleteket belemartjuk a kevés soval feheert
{ojasba, azutan zsemlemorzsaba forgatjuk, és a széles ser-
-_}pen}rﬁbﬂn felhevitett vajon, mérsékelt tlizdn, mindkét olda-
lukat aranysargara sOtjok. Eautan mindegyik szeletre te-
szlink egy szelet sonkat, raszarjuk a durvara reszelt h-ﬁ_]tt}t €s
egeszen kis langon, fedd alatt addig hevitjil, mag a sajt
egolvad. Azon melegében talaljuk; mindegyik szelet tete-
ere eqy evokanal paradicsommartast locsolunk.
Zoldpetrezselyemmel megszort parolt rizst adunk hozza
: retnek, és barsonyos, szaraz virosbort kinalunk hozza.
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Hozedvaldk 6 szemblyve:
50 dxg mascarpone (tejszines krémsajt),
30 db babapiskota, 4 tojas, 12 dkg porcukor,
1 evikanal instant kavé, 1 mokkaskanal drolt fahé,
1 evokanal kakaopor, 0,5 dl rum

A T
Tramisu
ElEdrmifést idd 20 PeFC drielés

A kavét 1 dl forrd vizben feloldjuk, majd kihdtjlik, és hozza-
adjuk a rumot. A tojassargakat habosra kikeverjik a porcu-
korral €5 a fahdjjal. hozzaadjuk a mascarpone sajtot, majd
dvatosan beleforgatjuk a keményre felvert tojashabot. A pis-
kotakat egyenként megmartjuk a rumos kavéban, majd egy
kerek tal aljara eay sort rakunk beldlak. A tal szélére félbe-
tort piskdtakat allitunk, majd az alsa plakutdkra rasimitjuk a
krém felét. {jabb piskétasort rakunk ra, veglil a maradek
kremmel betakarjuk. Lefedve hiitdbe tessziik, és par orat all-
ni hagyjuk, hogy az {zek Gsszeérjenek.
Talalaskor a tetejére hintjik a kakadport.

g

/ Ravennai baddtekera_ o _e_k_,

Elfdszitin dolor 110 pevc
Hozzdvalék 4 szemblyre:

60 dkg borjudia, 12 szelet nyers sonka,

1 szal sargarépa, tél zellergumda,

50 dkg hamozott, attort paradicsom, 8 dkg vaj,
2 cikk fokhagyma, bazsalikom, Grélt bors, 50

A hast 12 szeletre vagjuk, hiskalapaccsal kissé megitoget-
juk, azutdn sozzuk, borsozzuk. Mindeqylk szeletre egy-egy
szelet sonkat, kevés vékonyra szelt sargarépat és zellert te-
sziink, felgéngyoljik, €s logpiszkaldval sszetdzzik. Egy szé-

(-;_z\ | A 400 LEGIDBE ueoditerrdin rocept
g i

les serpenydben felhevitjilk a vajat, minden oldalrdl atpiritjuk
benne a histekercseket, majd hozzdadjuk az Attort paradi-
csomot, a zazott fokhagymat, a finomra végott bazsaliko-
mot, sozzuk, borsozzuk, és lassu tlzén masfél éraig paroljuk.
Kazben néha megkeverjik, és ha a martas tdl sird lenne, ke-
vés vizet ontink ala.

Forron talaljuk. Fott burgonyat adunk hozza koretnek, és
szaraz, testes vorosbort kindlunk hozza.

L~

Hozzdvaldk:

1 nagy mirelit pizzatészta,

30 dkg hamozott, feldarabolt paradicsom,
5 dkg lagy sajt kis kockékra vagva,

5 dkg sonka csikokra vagva, 3-4 ringli,

5 dkg darabolt konzerv gomba, szurokid,
2 evokanal olivacla), &rolt bors, sé

Pizza a !a/qmtﬁfa stw:giam'a

ElEder it (d: 30 perc

A szabahOmersekleten felengedett pizzatésziat beboritjuk
szeletelt paradicsommal, majd negyedére sajlol, a masikra
a sonkat, a harmadikra a ringlit, a negyedikre pedig a gom-

- bt rakjuk. Az egészet megszorjuk szurckfivel, borssal, s6-
- val, meglocsoljuk az olajjal, és forrd siitdben megsttjik.

A négy kilénbdzd izesités a négy évszakot jelképesi.

b b

Ha magunk [fzink, halal s terger quibmaleseit
n. (rikok, polipok, Kaquidie) weenalia o fagnali
% Vg a- Ko aﬂ&:ﬁm&mmﬁy%
i b5 lehotdriqiink szevink azpnnal (iszitoik ef,

S LTIl fAAT it (s
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r,/”J/; Ndfoéw m&'tpazmkw
Hozzdvaltk 4 szemblyre:

ziténi LS 35 Fere
8 nagy, husos zaldpaprika,
1 evékanal kapribogyd,
6 szemn olajbogyo, zsemlemorzsa,
4 ringli, olivaclaj, s&

A paprikat rostélyon megsiitjlk, majd a héjat ledorzsoljik. A
hiasat kockakra vagjuk, salatastalba tessziik, és Osszekeverilik
a kapribogydval, a félbevagott, kimagozott olajbogyoval, az
apréra vagott ringlivel, az olajjal és kevés sdval. Az egészet
olajjal kikent tepsibe boritjuk, elegyengetjik, megszérjuk
zsemlemaorzsaval, és olajjal meglocsoljuk. Forrd sitébe toljul,
és addig sUtjiik, mig a tetején szép piros kéreg keletkezik.
Melegen vagy hidegen talaljuk.

/ Tolstt articsbka népolyc mbdra
Elfcbrmitién. cadt 55 peic
Hozzdaldl ¢ személyre:
4 articscka, 15 dkg lagy bivalysait,
5 dkg reszelt parmezan sajt, 4 ringl,
1 tojas, fel csokor petrezselyemzoldje,

1 evokanal zsemlermorzsa, olivaolaj,
arélt bors, s6

Az articsoka kemény, kilsd leveleit eltavolitjuk, a tiskéket le-
vagjuk. A lagy sajtot felapritjuk, és Osszekeverjik a resrzelt
parmezénnal, a zsemlemorzsaval, a finomra vagolt petrezse-
lyemzoldjével, a tojassal, csipetnyi soval és borssal. Az arti-
csoka leveleit széjjelnyitjuk, belsejét megséezuk, és megtolt-
juk a sajtos-tojasos-fliszeres keverékkel. Egy labasban egy-

.\_ ) B 100 LEGJOBB siediterrdn recept

mas mellé allitjuk a megtélidtt articsékakat, hozzddntink
annyi vizet, hogy félig ellepje, meglocsoljuk olajjal, és mind-
eayik tetejére teszlink egy darabka ringlit. Fél draig fedd
alatt paroljuk, majd slitdbe tesszilk, és készre paroljuk,

T hrolt cukkini parasctosan

Elkérzitisi-cdd: 40 pevc
Hozzdvalbl ¢ személyre:
80 dkg cukkini, 1 fe] voroshagyma,
3 nagy, érett paradicsom,
1 evékanal finomra vagott bazsalikom,
4 evokanal olivaolaj, sb

A cukkinit megmossuk, végeit levagjuk, majd a hasat hasa-
bokra vagjuk. A megtisztitott hagymat finomra metéljiik, és az
olajon sargara piritjuk. A paradicsomot leforrazzuk, héjat le-
hizzuk, a hisat kockakra vagjuk, és a silt hagymahaz kever-
juk. Par percig erds tizon pintjuk, majd hozzaadjuk a cukkinit
£s a sot, a langot lejiebb vesszilk, és 10 percig parcljuk. Kdz-
Ben néha megkeverjlk.

A tizral levéve, megszarjuk a bazsalikomimal, atforgatjuk, és
azon melegeben talaljuk.

$e
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Eranciaorszdy

Eldrmitisl ida- 5o pere.

e

tHozzdvalbk 6 szemblyre:
2 sarkanyhal, 1 érdoghal, 1 sziklahal,
2 languszta, 2 Kis fe voroshagyma,
2 cikk fokhagyma, 2 paradicsom,
1 szal péréhagyma, fél csokor petrezselyernzdldje,
1 babérlevél, safrany, 2 evékanal olivaclaj,
6 szelet kenyér, érolt bors, so

A megtisztitott, aprora vagott hagymat, péréhagymat és
petrezselyemzoldjét forrd olajon kissé megpintjuk, majd
hozzaadjuk a cikkekre vagott paradicsomot. Addig paroljuk,
mig a peradicsom Hsszeesik, majd feldntjik 2 | vizzel, és fel-
forraljuk, Ekkor hozzéadjuk a megtisztitott, feldarabolt hala-
kat és a rékot, sdzzuk, borsozzuk, kevés safrannyal fliszerez-
zUk, és lassi tdzon addig fozzilk, mig a halak és a rak atfo-
nek. A levesestanyérckba egy-eqy szelet piritott kenyeret te-
szunk, és ramerjuk a levest.

A halakat és a rakot kilan talaljuk a leves mellé, de maso-
dik fogasként is adhatjuk.

// E_:t;éla:ma&et szépasszony m_da_f;m

Elldszilisd (dd: 60 perc
Hozzdvaldk 4 szemblyre:
60 dkg rostélyos, 2 tej véroshagyma,
2 szdl sargarépa, 3 evékanal paradicsomplré,
5 dkg zsir, 2 dl fehérbor, kakukki,
babérlevél, zoldpetrezselyemn, orélt bors, s6

@ B 400 LEGIOBB irediierydi. recept

A his mindkét oldalat barméra siitjitk a forré zsiron, majd a
hust kivesszlk, €s a visszamaradt zsiron megpéroljuk a koc-
kakra vagott hagymat és répat, hozzaadjuk a bort, a paradi-
csompurét, és felontjik 1 dl vizzel, Beletessziik a babérleve-
let és a kakukkfivet, sdzzuk, borsozzuk, dsszeforraljuk, majd
beletesszik a méartdsba a hust, és nagyon lassa tizén puha-
ra paroljuk.
Finomra vagott zoldpetrezselyemmel megszérva talaljuk.

L I//-’-'_
Hozzdvnlok 6 rzunégzm:

36 apro, lila articsoka,

10 szem gyéngyhagyma,

20 dkg hisos flistolt szalonna,
1 citram, 5 evdkanal olivaolaj,
4 paradicsom, 2 babérlevel,

1 kiskanal maorzsolt kakaakkid,

bazsalikom, &ralt bors, s6

 Articstka provinsz widea

Elkbszitéss idé: 75 perc

- Az articsoka leveleit levagjuk, térzsitket hegyes késsel kivag-
- juk, talra tessziik, €s meglocsoljuk a citrom levével. Egy
- miely serpenySben megpiritjuk a kockakra végott szalonnat,
b majd a zsirjabol kivesszilk, és melegen tartjuk. A szalonna-
2sirban megsiitjilk a cikkekre vagott paradicsomot, majd ki-
vesszik, és egy talba tesszilk. A zsitt kiontjuk, és helyére ola-
jat ontiink, meghevitjik, beletessziik az articsékattrzseket,
hozzaadjuk a kakukkfivet és a babérlevelet. Ha mar kissé ki-
fehérediek, hozaadjuk a megtisztitott gyéingyhagymat., és
tovabb paroljuk, Mikor az articsoka megpuhult, hozzaadjuk
a szalonnat €s a paradicsomot, sdzzuk, borsozzuk, majd le-
fedjiik, és kis langon tovabb paroljuk 20 percig. Végul hoz-
madjuk a folvagott bazsalikomot.

- Melegen vagy hidegen egyarant talalhatjuk.

A 400 LEGIDBE wrodilarrde Fecept (1.,'?)
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/f’“”’ Albigens kehely
Eblobrz it (A6 20 pere. + Juitis
Hozazdvaldk 6 .rzmiévm:
2 kizepes méretd sargadinnye,
3-4 articsoka (kenzerv), 1 alma,

2 dszibarack, 5-6 didbel,
2 dl muskotalyos feherbor

A félbevagott dinnyéket kimagozzuk, dinnyekéssel vagy ka-
nallal kiszedegetjiik a dinnye hisat, majd osszevagdaljuk az
articstkattrzsekkel, a meghadmozott alméaval és barackkal. A
dicbelet durvara apritjuk, és dvatosan a gyumaleshoz kever-
juk. A gyimolcsvagdalékkal megtolijik a dinnyehéjakat, és
meglocsoljuk a borral.

Talalsig jol behiitjuk, majd jégkockakkal megrakott talon
kinaljuk.

s Owmelette Fort de France
Elkdcriidn. tdd- 20 perc
Hozzhalék 6 .rzaué{;.re/:
6 tojas, 2 banan,
2 ananaszkarika,
3 evikanal kristalycukor,

2 evokanal kubai fehér rum,
1 evékanal vaj

A banant karikakra, az ananasz kis darabokra vagjuk, s egy
evolanal vajon hirtelen megsiitjik. A tojasckat felltjik, hoz-
zaadjuk a rumot, megcukrozzuk, és felverjlik. Egy nagyobb
serpenydben felhevitjik a rnaradék vajat, és radntjuk a tojast.

Mielott teliesen atsiiine, ratntjitk a gyimolesat, az omlettet
felbe hajtjuk, és eldmelegitett talra cstsztatva, forron talaljuk.

@ A 100 LEGJOBB Mrechif arydic racept

ot Provdnszi ratatouille

‘ Elkbsnitési. (6 50 perc
Hoxzdoaidk  sremélyre:

3 kfzepes padlizsan,

3 kisebb spargatck, 3 édes z6ldpaprika,

3 érett paradicsom, 1 nagy fej véréshagyma,
2 cikk fokhagyma, 2 evokanal dlivaclaj,

12 szem fekete clajbogyo,

orilt bors, sé

Meghamozzuk a padiizsant, a spargatokit és a paprikat (a
padlizsant fa- vagy midanvagkessel), €5 1 centi széles csikok-
ra szeleteljilk. A hagymét és a fokhagymat finomra vagjuk.
A paradicsomokat leforrazzuk, meghamozzuk, majd negye-
dekbe vagjuk. Forrd clajon megparcljuk a hagymat, a fok-
hagymat €s a paprilidt, majd hozzdadjuk a tobbi z&ldseget.
Sozruk, borsozzuk, és még 10 percig egyltt paroljuk. Azu-
tan lefedjok, €s 20 percig i6zzik, Végll résedrjuk az olajbo-
gyot, és par percre forro sitébe tesszik.

——

T Edeskombny provinszi mbdra

Elldemitinl [A8 30 perc

Emm:ufdkéfméépm—:
5 kisebb édeskomeény,
3 evokanal clivaclaj,
1 citrom leve, orélt bors, sé

Az Edeskdménytdrzseket megmossuk, hosszaban kettévag-

Jjuk, €s forrd, sos vizben 20 percig fézzik. Kivesszik, jol le-
Csopogtetjlik, majd forrd olajban meglorgatva szép pirosra

Litjiik. Sdzzuk, borsozzuk, és megontozzik a citromlével,
Forron talaljuk, Koretként is adhatjuk.

L 400 EEGJIOBB brodilerydn pecept Gy)
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/ LW mediterrdn wmébdra
Efkérzitisi (A0 50 perc
Hozwdimidk, 4 siemcilyre:
4 kizepes méreni lepényhal,
60 dikg paradicsom, 4 zéldpaprika,
2 fej voroshagyma, 2 cikk fokhagyma,
10 dkg vaj, 1 dl clivaclaj, 3 evikanal liszt,

1 citram, érolt bors, 50,
1 csckor fodros zdldpetrezselyem

A meghamozott, kisebb kockakra vagott paradicsomot, a
kicsumazott, vékony csikokra szelt zoldpaprikat, a vékonyra
szelt hagymat és a zizott fokhagymat forrd olajon megpa-
roljuk, majd sézeuk, borsozzuk. A halat megtisztitjuk, kifiléz-
zitk, majd lisztbe forgatjuk, és a halszeletek mindkét oldalat
atstijiik forrd vajban. Elémelegitett télra tesszik, citromka-
rikakkal és zildpeirezselvernmel diszitjuk. A lecstt” marta-
soscsészékben adjuk melle.
Finom rizlingbort kinalunk hozza.

/

Hozzdvalbk 4 seealyre:
eay 1,2 kg-os csirke, 5 paradicsom,
2 zoldpaprika, 2 fej voréshagyma,
2 cikk fokhagyma, 2 dl szaraz fehérbor,
0,5 di olivaclaj, 2 babérlevél,
1 mokkaskanal érolt majoranna,
orolt bors, 86

e

Provdnsze cm_k;

Elkdsmitisi idé: 100 peve

A esirkét megtisztitiuk, négyfelé vagjuk, majd forrd clajon a
hiizdarabolt mindkét oldelat aranyszindre sitjuk. Egy talra

--_.-"
Qﬂ) b 00 LEGHOBB uiediteryii r&c,f?zzt

lesszilk, €s a visszamaradt olajon megparoljuk a megtisati-
tott, felszeletelt hagymaét, a zazott fokhagymét, és a kicsu-
mazott, kockakia vagott zoldpaprikat. Hozzaadjuk a bort, a
meghamozott és szétnyomkeodott paradicsomot, a babérle-
velet és a majorannat. Sorzuk, borsozzuk, ratesszik a has-

darabokat, és fedd alatt, lasst tdzon 70 percig péroljuk.
Forrdn talaljul.

// Provinszi tokfozelék fehérborral
Efkdrzitisi ldd: 75 perc
Hozzdvaldl ¢ :zm.é&ra—:
4 kis zsenge tok, 4 paradicsom,
3 fej voréshagyma, 5 cikk fokhagyma,
1 dl clivaclaj, 2 dl szaraz fehérbaor,

1-1 mokkaskanal morzsolt kakukkia és borsikafi,
‘csipetnyi tort koriander, drolt bors, sé

A 1okot megmossuk, és héjastdl, hosszaban felszeletelilik,
majd a szeleteket is hosszaban kettévagjuk. A hagymét meg-
tisztitjuk, felszeleteljiik, a fokhagymat szétnyombkodiuk, a pa-
radicsomot felkarikdzzuk. Egy mély serpenydbe tesszik a
hagyma és a fokhagyma felét, majd erre tékszeleteket ra-
kunk, agy, hogy mindegyik mellé keriiljén egy-eay szelet pa-
radicsom is. A lerakott réteget megfiszerezziik, rdrakjuk a
maradék hagymadt és fokhagymat, sézzuk, borsorzuk, és ra-

- ontjlk az olafjal Gsszekevert bort. Az edényt lefedjik, és erds

tizon felforraljuk, majd siitdben negyed draig kiszepes, fél
Oraig pedig lassi tdznél sitjok.

Tukortojast, bundas kenyeret vagy frissensiiltet adhatunk
hozza, de onallé ételként is szervirozhatjuk.

R 100 LEGIOBB needid evrdit recest G;\\
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/ Lepényhal wediterrdn mbdra
Elkdsnitic (dd: 50 perc
Hozzdvaldk ¢ személyre:
4 kdzepes meretd lepényhal,
€0 dkg paradicsom, 4 z&ldpaprika,
2 fej vorgshagyma, 2 cikk fokhagyma,
10 dkg vaj, 1 dl olivaclaj, 3 evokanal liszt,

1 citrom, &ralt bors, s6,
1 csckor fodros zdldpetrezselyern

A meghamozott, kisebb kockdkra vagolt peradicsomot, a
kicsumazott, vékony csikokra szelt zoldpaprikat, a vékonyra
szelt hagymat és a zdzott fokhagymat forrd olajon megpa-
roljuk, majd sdzzuk, borsozzuk. A halat megtisztitjul, kifiléz-
ziik, majd lisztbe forgatjuk, és a halszeletek mindkét oldalat
atsiitjik forr6 vajban. ElGmelegitett talra tesszik, citromka-
rikakkal és zbldpetrezselyemmel diszitjuk. A lecsot” marta-
soscsészékben adjuk mellé.
Finom rizlingbort kindlunk hozza.

e

i

Hozzdvaldk 4 ;zwégfref:
egy 1,2 kg-os csirke, 5 paradicsom,
2 zoldpaprika, 2 fej voroshagyma,
2 cikk fokhagyma, 2 dl szaraz fehérbor,
0.5 dl clivaolaj, 2 babérlevél,
1 mokkaskanal érolt majoranna,
aralt bors, s6

S lncel thrke

Eliciszitési idd: 100 peve

A csirkét megtisztitjuk, négyfelé vagjuk, majd forrd olajon a
hiasdarabok mindkét oldalat aranyszindre sutjlik. Egy talra

A 100 LEGIOBB irediterrdit recept

tesszlik, €s a visszamaradt olajon megparoljuk a megtiszti-
tott, felszeletelt hagymat, a zdzott fokhagymat, és a kicsu-
mazott, kockakra vagott zéldpaprikit. Hozzéadjuk a bort, a
meghamozott és szétnyomkodott paradicsomot, a babérle-
velet és a majorannat. Sézzuk, borsozzuk, ratesszitk a his-

darabokat, és fedd alatt, lassa tizan 70 percig paroljuk.
Forrén télaljuk,

T Provinsei tskfozeléh. fohdrborral
Elkészitést: ddl 75 pere.
Hozzdvaldk ¢ személyre:
4 kis zsenge tok, 4 paradicsom,
3 fej voroshagyma, 5 cikk fokhagyma,
1 di olivaclaj, 2 dl szaraz fehérbor,

1-1 mokkaskanal morzsoll kakukkfii és borsikafii,
csipetnyi tort kariander, drolt bors, s6

A t6kot megmossuk, és héjastol, hosszaban felszeleteljilk,
majd a szeleteket is hosszaban kettévagjuk. A hagymat meg-
tisztitjuk, felszeleteljik, a fokhagymait szétnyomkodjuk, a pa-
radicsomot felkarikazzuk. Egy mély serpenyébe tesszitk a
hagyma €s a fokhagyma felét, majd erre tdkszeleteket ra-
kunk, tgy. hogy mindegyik mellé keriiljon egy-egy szelet pa-
tadicsom is. A lerakott réteget megfiszerezzik, rarakjuk a
maradek hagymat és fokhagymat, sozzuk, borsozzuk, és ra-
ontjik az olajjal Gsszekevert bort. Az edényt lefedjik, és erés
tizon felforraljuk, majd sttében negyed dréig kézepes, fél
oraig pedig lassa tdznél stitjlik.

Tukértojast, bundas kenyeret vagy frissensiiltet adhatunk

- hozzé, de 6ndllo ételként is szervirozhatjuks.

&
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tozzdvaiék ¥ scenmdlyre:
4 kisebb tarisanvarak, 3 di majonez, :
1 liter hisleves (lehet kockébaoly, 1 kiskanal rnustrér,
1 kiskanal borecet, cayenne-i bors, 6rélt bors, so

A forrasban levs levesbe beletesszik a rakokat, 20 percig
fGzziik, majd hagyjuk kihwilni. A majonézt lzesitjiik mu,?:térral,
scwval, borssal, cayenne-i borzsal, és a borecettel, A ra}mkat
kivesszik, lecstpogtetjiik, az ollokat leszedjik. A p:?pcelt fel-
feszitjilk, és a rékokat az ollokkal egyUtt talra tesszGk.
A majonézt martéses csészében adjuk az asztalra hozza.

e

/ T o _Hmm' ' Pd;m&i;{}m—__

Ellbrulidn idd 20 pere Jratiis
tHozzhonldk + swemdblyre:

4 nagy, kemény paradicsom, 1 fej voroshagyma,
4 friss zellerszér, 1 zoldpaprika,

16 szem fekete olajbogyd, 1 kemény tojas,

0,5 di salataecet,1 csokor petrezselyemzoldje,

2 dl olivaolaj, arélt bors, s6

A paradicsomat és a megliszlitolt hagymat vékory karikakra
vagjuk, a megmosott, lecsépogtetett zellecszarat kis kc:::lfal-f::
ra vagjuk, a kimagozott paprikat pedig csikokra, Az ecetbdl
é5 az olajbol elkészitjik az dnietet, i:re]ekeveypfk G lere:t;zelt bz
mény lojdst, és sdzzuk, borsozzuk. Mély salatastal atjé_ra rral:c—
juk rétegenként a paradicsomot, 18 a hagymat, a pl.a[:mﬁat €5
arra a zellert. Meglocsoljuk a salatadniettel, megpmtjuk ﬁ-
nornra vagott petrezselyemziidjével és az olajbogydval, majd
jol behdtjuk.

I f_ i -
-' kszj A 100 LEGJOBE ML At ey dn rﬂ-n:e._ﬁ{'

e " Bhrdnycomh provinszi wbdra

—

Elkdrmitést (dd & dra Fﬁimt’.sif + JO perc
Mozzdonlil & r;umég;m:

60 dkg bardnycomb (szinhiis), 10 ditg szalonnabdr,
10 dkg fustslt szalonna, 1 fej voroshagyma,

| szal sargarépa, 3 cikk fokhagyma, 6 dl vordsbor,
2 dl olivaclaj, érolt kakukkfi, bazsalikormn,
baberlevel, zbldpetrezsslyern

Egy meély tivegtalba ontjik a vérdsbort, beletessziik a meg-
tisztitott, feldarabolt voroshagymat és a sargarépat, izesitjiik
finomra vagott zoldpetrezselyemmel, kakukkfivel, bazsali-
kommal és babérlevéllel. J6] Gsszekeverjik, majd belerakjuk
a felszeletelt hist, a tetejére éntjlik az olajat, és legaldbb fél
napig a hutdszekrényben érleliik. A hasabokra vagott sza-
lonnat megpéroljuk a kis kockakra vagott bérkével, a zizott
fokhagymaval, majd hozzdadjuk a megpécolt hisszeleteket,
korberakjuk a hagymaval és a répaval, majd rasntjiik a pac-
levet. Fedd alatt, lasad thzon az egészet puhara parcljuk,
Talalas elitt a zsirjat leszedjiik, és ar étel cseréptilia tesszilk,

' / " Verbsboros fige ﬁ}am___'ﬂﬁ

Elicdmified idd 40 peve
Hoxzhvaldl, ¢ seembiyre:
8 friss zold fiige, 15 dkg cukor,
1 csomag vanilincukor, 1 kiskandl meggylikér,
(0,5 dl édes vortsbor (merlaot)

A cukrot €s a vanilincukrot tizélld télba szérjuk, raontjitk a
bort, felforraljuk, majd beleéilitjuk a fliigéket, és fedd alatt,
kis langon fél oraig paroljuk.

Lehitjiik, meglocsaljuk a meggylikdrrel, és azornal talaljuk.
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H#ammﬂdk,#;mcé.gnm
2 padlizsén, 30 dkg paradicsom, ;
2 cilk fokhagyma, 3 evékanal olivaolaj,
2 evikanal fehérborecet, Hrolt bors, so

Kipolu

Effdszitési dd: 30 pere + hitkés

Az egészben hagyott padlizsanokat forrd stitében 20 percig
siitjiik, majd meghamozzuk. Fakéssel péppée torjul, ma]d
tsszekeverjilk a zhzott fokhagymaval, az olivaclajjal €s az
ecettel. Sazzuk, borsozzuk, egy talra simitjuk, tetejere para-
dicsomszeleteket rakunk, soval, borssal meghintjilk, és tala-
lasig jol behdtjik.

Fétt hisokhoz adjuk, vagy pititos kenyérrel fogyasztjuk.

e

i

Horzdvalbk 4 személyre:
1 szép fej karfiol, 2 dl joghurt,
3-5 evdkanal olaj, 1 citrom,
1-2 gerezd fokhagyrna, did,
pirospaprika, s¢, bors

Joghurtos karfiolsaldin

Eflbsuités. ddd: 40 pere

A karfiolt rézsdira szedjilk, enyhén sos, vizben megfﬁzzu!r{,
majd kivessziik, lecsepegtetjik, és hagyjuk kihini. Dlajl_:a::::l,
citrombél salatadntetet készitunk, soval, berssal izesitjilk,
 majd a karficlra ntjik. Néhany créra hidegre tesszik, t@!a-
las elétt fokhagymaval fzesitett joghurtot dntiink a salatara,
megszorjuk darélt diéval és pirospaprikaval.

AR : 3
[ 5 ' B 100 LRGIOBB meditervdn recept
i

Tokfasirt
Etkdsmitdri tld 25 perc
Hozzdvaltk 4 személyre:

50 dkg spargatdk, 25 dkg tehéntird,
4 lej vordshagyma, 2 tojas,

1 csokor petrezselyemnzdldje,

1 csokor kapor, lisat, éralt bors, s6,
a sltéshez olivaclaj

A meghamozoit tokét legyaluljuk, majd 6Gsszekeverjik a
turcval, a felapritott hagymaval, a finomra vagott petrezse-
lyemmel és a kaporral, a tojassal, és annyi liszttel, hogy sd-
ri masszat kapjunk. Soézzuk, borsozzuk, majd kisebb pogé-
csék?{t forméalunk beldle, és b, forrd olajban aranysargara
siitjiik.

??{Ffa& csemeqe
Eifdz it idd: 40 perc
tHozzdvalik ¢ :umé{wa:
10 dkg dig, 10 dkg mandula,
5 evokanal méz,

15 dkg zabpehely,
3 edes alma, 2 dl joghurt

A diot és a mandulat durvara apritjuk, az almakat meghéa-

mozzuk, maghazukat kivigjuk, és a htsukat kis kockakra
- vagjuk. Az egész gytimolesvagdalékot megpéaroljuk a kevés
vizzel higitott mézben, majd hagyjuk kihdlni. A zabpelyhet el-
keverjlk a joghurttal, és fél 6raig allni hagyjuk, hogy a zab-
pehely jol megduzzadjon. Végiil az egészet dsszekeverjik, és
hidegen talaljul.
Csemegeként, vagy fott hiisokhoz fogyasztjuk.

L 10D LLGIOBE mcdsderydi recept | 55 )
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SEREL Méihen et birdnyhiis

Efkiszlidii idd: 70 peic
Hozzdvalbk 4 sremblyre:
70 dkg baranyhs (lapocka és szegy vegyesen),
10 dikg méz, csipetnvi s6, fél csokor kapor

A lehartyézott hisokat megmassuk, lecstpogtetjik, nzajd na-
gyobb kockakra vagjuk. Fazékba tesszilk, radntjik a mezet, fizl-
ontjitk annyi vizzel, amennyi béven ellepi, csipetnyi sot adunk
hozza, és puhéra fézeiik. Amikor a hiis megpuhult, kI*-'ESS?:'I_._Jk,
lecsopogtetiik, és finomra vagott friss kaporral meghintjtk.
Kevés joghurtot is locsolhatunk ra, 1]

Paroll rizst adunk hozza kéreinek, de az igazi tordkok ci-
rokkasaval fogyasztjak.

st Shrgar élw"?‘[‘gc
Hozzdvelbk ¢ szemblyre:

Elfcészitisn (s 35 perc
4 sz4l sargarépa, 25 dkg rizs, 5 dkg vaj,
0.5 | husleves, 1 mokkaskanal cukor, &rolt bors, so

A megtisztitott répakat lereszeliik, és a vajon megparoljuk.

Sazzuk, borsozzuk, megszdrjuk a cukorral. Hozzaadjuk a ki-

vélogatott, alaposan atmosott rizst, elkeverjlk, par perdig

egyltt paroljuk, majd felontjik a huslevessel. Ha keli, on-

tink még hozza anmyi vizet, hogy eliepje. Felforraljuk, majd

lefedve, kis langon addig fozzik, mig a rizs megpuhul.
Siltekhez adjuk koretnek.

e i

k\\ A& saldfakiszibicher Wﬁcﬁ« vy boroceted faizindlafonli
e

|{H5_s‘}- A FO0 LEGIOBB muediterydit rear:-.-z.?&:{r
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/f"’ - Mézes clrokicdsa
Ethebrettési i 40 pere
Hozzhvalél 4 ;zemééwz,:
25 dig hantclt cirokmag, & evikanal méz,

0.5 | juh- vagy kecsketej, csipetnyi 56

A hantolt cirokmagot csipetnyi sdval a mézes tejben siird
kasava fGzziik. Fott bardny- vagy kecskehiishoz kinaljuk k-
retként.

Pdcolt csirkemell
Elbdrzitic (8- 30 pere + erleder + p&cg{'&i{
Hozadoalst, 4 f)zam.é’émsr:

50 dkg csirkermellfiils, 2 citrom, 1 kiskanal kimémymag,
1 mokkaskanal kurkuma, 2 evdkanal pirospaprika,

2 doboz paradicsompiiré, 1 kiskanal koriandermag,

1 késhegynyi cayenne-i bors, 6rélt bors, s6

Egy vasserpenydben megpiritjuk a kémény- és a koriandar-
magot, hagyjuk kihdlni, majd mozsarban dsszetorjiik. Elke-
verjilk a paradicsomplirével, a citromok kifacsart levéval és
lereszelt héjaval, valamint a tobbi flszerrel, zarhato dvegbe
toltidk, €s egy napig a hdtében érleljik. Masnap a csirkehtst
egy Uvegtalba rakjuk, radntjik a fliszeres paradicsomsziszt,
es 2 napig hiitdben pacoljuk.

A megpacolt csirkehist vegil forrd grillsitében meagsitiiik,

A 200 LEGIOBR nccditerrdin recepd @
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Elkdszltss idé: 50 pere

Hozzhvalbl ¢ szemblyre:
50 dkg csirkemnaj, 50 dkg zéldborsa,
2 fej vérdshagyma, 2 evikanal olaj,
0,5 dl fehérbor, 1 csokor petrezselyemzild]e,
1 kiskanal citromlé, 6réli bors, s6, olivaclaj

A megtisztitott, karikara vagott hagyrmat keves olajon arany-
sérgdra piriijuk, majd hozzaadjuk a zoldborsat, Is:evé?* vizet
éntiink ald, és puhdra paraljuk. A majat megtisztiijuk, és kes-
keny csikokra vagjuk. Hozzdadjuk a megparolt zSldséghez,
és kevergetve dsszesitjik. Ha a leve elid, bort ontink utana.
Talalaskor sérzuk, borsozzuk, meghintjik finomra vagolt
petrezselyemzaldiével, és izesitjik a citromiével,

_—

/‘f Brik

Elicritéc idd: 30 parc
Hozzdvalbk 4 sxemélyre:
1 csomag réteslap, 4 tojas, 1 citrom,
petrezselyvermzoldje, cayenne-i bors,
s0, a siitéshez olivaclal

A réteslapokat Gigy szedjik szét, hogy 2-2 lap egymason ma-
radjon, és dsszesen 4 darabra vagjuk. Egyenként tanyérra
fektetjitk, a kizepére Utlnk egy tojast, sozzuk, bcrsmzzui:;,
kevés aprora vagott petrezselymet szérunk ra, majd a tesztat
haromszogletire hajtjuk, &s a széleit Gsszenyornjuk. 8
A tojésos batyukat forrd olajban, mindkét oldalon megsit-

‘ @ A 400 LEGQOBB mued it arvdsn FeiEpt

juk. Szalvétara tessziik, az olajat leitatjuk réla, majd citrom-
karikakkal és vagott petrezselyermnmel megszorva talaljuk.
Fogyasztasnal a citrom levét racsdpogtetjitk.

/

Hozzdvaith ¢ mmé@,m;

40 dkg brokkoli, 3 tojas, 7 dkg vaj, szerecsendio, so,
2 evokanal liszt, 2 dkg tejfél, 10 dkg reszelt sajt. 2 dl tej

_ Em@jﬁ; t;;u_if

Elkdrzitind cdd 5o Perc

A tajin Tunézidban kedvelt tdzallo kdedény, mi itt romai tallal
helyettesithetjik. A brokkolit sos vizben megfdeziik, és le-
csepegtetjik. A beaztatott romai talat kivajazzuk, és beleterit-
juk a brokkolit. A tobbi vajat felolvasatjuk, hozzaadjuk a lisz-
tet, €s par perclg a thzon kevergetjilk, majd feléntjik tejjel, és
martds sdrdségire fézzilk, A tdzrdl levéve belekeverjik a to-
jasokat, a tejfolt, megsdezuk, kevés szerecsendiot reszeliink
bele, megkeverjiik, és a brokkolira ontjik. Raszdrjuk a reszelt
sajtot, majd forrd sttdbe tesszilk, és 25 percig sttjiik.

— i
kL=

[ T S saldta,

Elkérmitéss. idd: 10 pic
Hozzduvaldk 4 rz&mé@m:

30 dkg ubarka, 3 savanyd alma, 4 nagy paradicsom,
1-1 pires, zold és sérga szind paprika,

1 véréshagyma, 2 citrom leve,

1 kiskanal mentalevélpor, 2 evdkanal olivaclaj, so

- A hagymét, az almat, paprikat, paradicsomot és az uborkat
megtisziitjuk, és 1,5 centis koclkdkra vagjuk, Megsézzuk, ra-

ontjuk ez olajat €s a citromlevet, majd jol Gsszekeverjik.
Talalas elStt megszdrjuk mentalevélporral.
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Majordunds kuszkusz

Elkiczitéct (dd 7 dra

Horzdialdk 6 szemblyre:

a leveshez: 50 dkg sovany birkahas,

2 evokanal olaj, 3 paradicsom, 2 fej voriishagyma,
3 szal poréhagyma, 2 szem krumpli, 3 sargarépa,
15 dkg stitétok, 20 dkg fejes kaposzta,

10 dkg zoldborso, 15 dkg lébab,

2 babérlevél, 6rolt bors, s6,

1-1 kiskanal pirospaprika és majoranna;

a tésztahoz: 50 dkg kukoricadara

A megtisziitott, apréra vagott hagymat megluttatjuk az ola-
jon, hozzéadjuk a pirospaprikat, és felengedjik 1 liter vizzel.
Beletesszitk a kis kockakra vagott hist és a paradicsomaot,
sozzulk, borsozzuk, majorannéval és babérlevéllel fzesitjlk,
maijd a hiast puhara fdzzik. Kézben elkészitjok a tésztat: a
darat egy talba ontjlik, és sds viz hozzaadasaval kemeény
tésztdva gyariuk. A kemeny tésztabol bors nagysagu szeme-
ket morzsolunk. Mire ezzel végziink, a his mar biztosan f&-
lig megpuhult. Horzdadjuk a rnegtisztitott, feldarabolt zéld-
ségeket, annyi vizet dontink hozza, hogy jol ellepje, majd a
fazékra ratessziik a felsd részt (sziirGt), beletesszik a tésziat,
és lefedjik. Forrastol szamitva 20 percig fozzik, majd a tész-
tat talba éntjik, és a fentebb leirt mmoédon, sos vizzel Gjra at-
gyurjuk. Ujabb 20 percre visszatesszUk parlodni, €s mire a
levesbe valdk megfonek, a gizben a dara is megpuhul. Ak-
kor |6, ha tarhonyaszerd tészta lesz belole.

Talalaskor egy nagy tal kdzepére halmozzuk a lésztat,
elrenderziik rajta a fott hast €s a zoldséget, majd baségesen
megdntdzzilk a levessel.

( E:?) A 400 LEGIORE ntodiferrds recept
el

Poriksltkocka
Effécziticl g 25 peic
mzxizmﬁkémw@n:

25 dkg marhapdrkolt, 6 tojas,

3 dkg zsemlemorzsa, 20 dkg sajt,

2 csokor petrezselyemzildje, sl liszt

A porkdlthoz hozzéadjuk a tojdsckat, a zsemlemaorzsat és a
finomra vagott petrezselyemzoldjét, dsszekeverjitk, és egy
zsirral kikent, kilisztezett tepsibe teritjuk. Tetejét beboritjuk
vekony sajtszeletekkel, és eldmelegitett siitében, kézepes
tiznél 20 percig sttjiik.

Hockakra vagva talaljuk.

—
L

Elkészitési ldd 70 perc.
Horzdvaldk 4 személyre:
20 dkg kockékra vagott csirkemell, 10 dkg buzadara,
3 evokandl olaj, 1 fej voroshagyma, 5 dkg lencse,
1 cikk fokhagyma, 1 kiskanal paradicsompiré,
1 mokkaskanal pirospaprika, 1 kiskanal mentalevél,
1 csokar petrezselyemzdldie, droit bors, sé

A blzadaran és a zoldfiszereken kivill a hozzavalékat egy
mely labosba tesszilk, és kis léngon, folytonos keverés kéz-
ben jol atsutjik. Ezutén felontjitk annyi vizze!, amennyi bé-
ven ellepi, és addig fdzeik, amig a hus teljesen megpuhul. A
fGzés vége eldtt 6t perceel belekeverjik a darat, hozzédadjuk
a finormra vagott petrezselyemzdldiét, és a felapritott menia-
levelet.

: ?tfzrfil levéve, par percig allni hagyjuk, és csak azutéan ta-
aljuk.
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Hozzdvaldk ¢ szemblyre:
4 nagy burgonva;
a toltelékhez: 2 evékanal olivaclaj, 25 dkg daralt hus,
1 fgj voroshagyma, 5 dkg zsemlemorzsa, 1 tojas,
Grolt bars, 56, 1 csokor petrezselyemzildje,
csipetnyi fahéj és pirospaprika
a bundazashoz: tojas, liszt, zsemlemorzsa;
a slitéshez olivaolaj

Tripoli toltstt burgonya

Elfdor bt (it 20 BTG

A rmegtisztitott, finomra vagott hagymat megfuttatjuk az ola-
jon, hozzaadjuk a darélt hust, és par percig egyitt sitjik.
Belekeverjik a zsemlemorzsét, a tojast, a fiiszereket és az
Hsszevagolt petrezselyemzoldjét. A meghamozott burgo-
nyakbol ujjnyi vastag szeleteket vagunk, majd a szeleteket
lapjaban majdnem keltévagjuk, és a nyilasokba rakjuk a tol-
teleket, Azutan a toltott szeleteket bebundazzuk, €s b, for-
ro olajban kistitjuk.

Hﬂm&wyz@
]
Hozzdvalsk ¢ személyre:

30 dkg [istdlt hus, 10 dkg zoldbab, 1 kis karalabe,
10 dkg f6tt csemegelukorica tkonzery vagy mirefit is lehet),
1 fej voroshagyma, 1-1 szal sarga- és fehérrépa,

1 evikanal olaj, 5 dkg csigatészta, 2 babérlevél,

1 paradicsom, fél zellerguma, ecet, &rdlt bors, s6

@ A 100 LEGJIOBS needitervdmn recept

| Effdsmitars idd 90 perc

A fustolt hilst mastél liter vizben majdnem puhéra fézzik,
majd beletesszik a feldarabolt z6ldbabet, a megtisztitott, és
szintén feldarabolt zdldségeket, sdzzuk, barsozzuk, beletesz-
szlk a babérlevelet, s az egészet puhdra f6zziik. Kézben
megtisztitjuk a hagymat felapritjuk, az olajon aranysargara
pirlt]ul-: majd hozzaadjuk a kockédkra vagott paradicsomot,
par percig sutjik, majd az egészet a leveshez adjuk. Bele-
tessziik a levesbe a kukoricat, €s a killén, sés vizben kifézott
Lésztat is, €s az egészet Hsszeforraljuk,

Talalas eldtt a hist felszeleteljiik, és a levest ecettel kissé
megsavanyitjulk.

#f'_____._—-—— % LPRL) T—
. Rovingi thrss galuska
Elkészitési idd: 30 pere
Hozzhvalék ¢ szemblyre:

15 dkg tehéntirg, 15 dkg rétesliss,
15 dkg kukoricaliszt, 1 tojas, 2 dl te;j,
1/2 csomag sitdpor, s4, a siitéshez olaj

A hozzavalokat 6sszegyirjuk annyi tejjel, hogy jol szaggatha-
to galuskatésztat l{apjunk Evdkanallal nagyobb galuskakat
szaggatunk a tesztabal, és bé, forrd olajban mindkét cldalon
rézsaszintre stgjiok.

Melegen, forré citromos teaval kindljuk.

—J6 tudni !
#

: A weditervisn eimber iaent: kedoelt az ddesiéqeker, de soha
mes haszidd ozzd nobiée & ziivor Er - wtkdbb ae
5 eqyszents, qyiindlccsel i telfer Kidrléat liszttel kirzilt
A% sittessdnyeiet, irecttelt fﬁ#&kf&ﬂéaﬁaﬂ'ﬁg}ﬂﬁ%ﬁk.
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Algéria
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tozzdvaldk ¢ személyre:
& kisebb szelet baranykaraj, 3 dkg vai,
1 citrom leve, pirospaprika, s6

Orant ﬁdrﬂgﬁr@

Eliciczitisg idd- 25 peve

A hisszeleteket olvasztott vajjal meglocsoljuk, majd grill-
racsra fekietve, mindkét oldalukat hirtelen megsitjuk. Meg-
sozva, pirospaprikaval meghintve, és citromlével megontdzve
talaljuk.

Koretként vajban pérolt, petrezselyemmel megszort ve-
gyes zildséget adunk hozza.

I

/

Hozedvalsk ¢ maméém&
25 dkg daralt datclya,
12 dkg daralt mandula,
10 dkg cukor,
| csomag vanillincukor,
4 tojas, 5 dkg vaj,
5 dkg burgonyaliszt

Elfsmitbsi idd: 45 pere

A tojassargakat habosra kikeverjilk a vajjal, a cukorral és a
vanillincukorral, majd hozzaadjuk datolyat és a mandulat, a
burgonyalisztet, jol osszedolgozzuk, végil dvatosan beleke-
verjuk a keményre [elvert tojashabot. Rivajazott tortaforma-
ba toltjuk, forrd sttdbe toljuk, majd néhany perc mulva a ti-
zet mérsekeljik, s 30 percig sitjik.

A 100 LEGIDBE vcodidarydit recept

Datolyakenyér
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Hozzdinlsk 4 :zamégam

1 kg birkahis, 1 nagy fej véroshagyma,

1 evékanal zsir, 50 dkg paradicsom,

1 csokor petrezselyemzdldje, pirospaprika,
arolt bors, sa

Cebben, siilt kebab

Elkészitisi ids: 40 pere

A hagymat megtisztitjuk, és a hissal meg a petrezselyemn-
zoldjevel egyitt ledaraljuk. Sézzuk, borsozzuk, csipetnyi pi-
rospaprikat adunk hozzd, és 6l dsszedolgozzuk. Kizsirozott
zomancos tepsi aljdra simitjuk a masszat, a tetejét befedjirtk
a karikéara vagolt paradicsornmal, forré siitébe toljuk, és ko-
zepes tlznél, mintegy fél éraig sitjiik.

Ropogésra siilt hasébburgonyat adunk hozza karetnek,

e
I

// Aleppa’frm
Elkdszitési tdd: 60 pere
tozzdvalik ¢ .rzau{é,ws-:

3 dl rizs, 6 dkg hisleves, 5 dkg vaj,
2,5 dkg cérnametélt, so

A kivalogatott rizst fél 6réig enyhén sés vizben &ztatjuk, majd
tizszer dtmossuk. A cérnametéltet a vajon megpiritjuk, fel-
ontjik a hislével, és felforraljuk, Ha forr, beletesszitk az at-
mosott rizst, lefedjlik, és keverés nélkill, kis ldngon addig

[fdzzik, mig a levét felszivia.

Ekkor levessziik a tlzrél, az edényt jol befedjiik konyharu-

“haval, és fél 6raig igy hagyjuk, csak utdna talaljuk.

A 100 LEGIOBB teodilerydn recept @




ljl

.|'
|
|

o fﬁmzk;;m hiisos zildbab

: Elkészités idd: 70 perc
Hozzdvalbk ¢ szemblyre:

50 dkg birkahus, 1 kg zoldbab,

4 cikk fokhagyma, 2 evékandl clivaolaj,

1 kg paradicsom, pirospaprika, drélt bors, so

A hartyaitél megtisztitott, j6l megmosott hast apro kockak-
ra vagjuk, és az olajon félpuhara péroljuk. Sozzuk, borsoz-
zuk, pirospaprikéval megszorjuk, hozzéadjuk a megtisztitott,
feldarabolt zoldbabat, a szétnyomkodott fokhagymat, kevés
vizet ontank alé, és addig fézzik, amig az egész puha lesz.
Végiil hozzakeverjik az attort paradicsomot, és felengedjlk
annyi vizzel, hogy majdnem ellepje.

Jol atforraljuk, és forrén talaljuk. Parolt rizst achatunk hoz-
zé koretnek.

Libanow

T

Hozzhvalbk ¢ seemblyre.:
15 dkg arpagyongy, 2 cikk fokhagyma,
3 dl joghurt, éréit bors, s6, szerecsendio

Arpagyingyalita

Elkéseitist (d8: 35 perc + évielis

Az arpagyongyot enyhén sos vizben puhéra fézzik, majd ki-
hitjiik, és salatéstalba éntjilk. Hozzaadjuk a joghurtot meg
a szétz(izott fokhagymaét, sdzzuk, borsozzuk, kevés reszelt
szerecsendioval izesitjiik, és j6l elkeverjiik. Par draig hiitoben
érleljik.
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Szlovinia

// Majaiw'zéf (’Afom

Elkdsmitéc idf: 30 peve + érlelés

tHozzdvalbk 4 személyre: i
1 Iﬂ‘sghbifej kaposzta, 1 fej voréshagyma;
a majonézhez: 2 tojassargéja, 2 dl tejfol,
2 dl olaj, citromlé, mustar, Grolt bors, s6

A!kégﬂsztét kisebb cikkekre (cikékra) vagjuk, és egy kevés
s0s vizben, a finomra végott hagymaval egyiitt puhara pérol-
juk. Ovatosan lesziirjlk, ugyelve, hogy a cikak egyben ma-
radjanak. Salitastdlba fektetjiik, a hozzévaldkbél kevert ma-

~ jonezzel ledntjik, és fél napig a hiitében érleljik.

Sultekhez kinaljuk, de onall6 ételként is fogyaszthatjuk.
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Evics zﬁldﬁ_’gm{a’tzik, dntetek

A mediterraneumban jarva barkinek felttinik, hogy szinte
mindig taldlhato valamilyen friss zoldségféle az asztalon. Val-
tozatos modon hasznéljdk fel a béséges valasztékban ren-
delkezésre allo zildségeket, és ezekbdl vagy masféltucat
féle Ontettel készitenek salatakat.

Anyersen fogyasziando salatakhoz legalkalmasabbak: a kony-
hakerti és mezei leveles salatak (a fejes-, az endivia- és a ma-
darsalata, a porcsin, a tépdsaldta, a fodros széli endivia,
a turbolya, a pitypang fiatal hajtésa), tovabba ezeken kivil a
paradicsom, a zoldpaprika, a zsenge zellergumao, a halvanyi-
to zeller, a friss gomba, az uborka, az édeskdmeény, a retek,
az Qjhagyma, a fejes kaposzta, az articséka, és még a hagy-
ma is (metéld- és paréhagyma, voros- és gyongyhagyma).

A fott zoldségek is gyakran keriilnek salatdkba: ilyenek a
burgonya, a cékla, a sargarépa, a bab, a 26ldbab, a brokkoli,
a spenot és a zoldborso, a padlizsan és a zoldpaprika pedig
siitve is salataba kertilhet.

A salatdk izesiléséhez a szinte teljesen altalanossa valt so
és bors mellett illatos fiveket, csipds flszerpaprikat, tovab-
ba olaj- és kapribogyét, szardellat, izesitett olajokat és ece-
teket stb. hasznalnak.

Az alabbiakban nehany fajta salatadntet receptjét adjulk meg,
ezekkel igen sokféle salatat készithetimk, akar Ggy is, hogy
ugyanazt a salatat tobbféle ontettel is kiprébaljukc
A recepteket négy adaghoz valé mennyiségben tintettik fel.

Ec&ty-alajar dntet
Hozzdvaldl:
0,5 dl olivaclaj, drélt bors,
2 evokanal borecet, so

Az alapanyagokat jol 6sszekeverjuk, majd az elkészitett sala-
téara ontjuk.
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Petvems drtet
Hozzdoalst.:
0,5 dl olivaolaj,

2 evikanal borecet vagy citromlé, s6,
I evokanal finormra vagott zoldpetrezselyam
Az alapanyagokat j6él 6sszekeveriiik.

Fﬁ;eg a fott vagy stlt husokkal, hallal vagy remeény tojassal
készitett salatakra vald,

Fokhagywds, szardellds sntet
Hozzhvaldl -

0,5 di olivaolaj, 2 evékanal borecet,

3 szardella, 1 cikk fokhagyma, érélt bors
A szardellat €s a fokhagymat peppé zdzzuk, hozzdkeverjiik az
clajat és az ecetet, majd o0r6lt borssal fidszerezziik, Sét nem

l:aasznalun]{, mert a szardella sos. Friss salataféléikhez vals
ontet,

Citromos-o
Hozzdvaldk.:
0.5 dl olivaclaj, fél citrom leve, arélt bars, s6

F:z alﬁnpanyagcrkat jol dsszekeverjitk, majd az elkésztett sals-
tara ontjik,

Zsklyids, fokhagymds intet
Hozzdvalsk :

0,5 dl olivaolaj, 2 evékanal borecet,
2-3 friss zsalyalevél, 1 cikk fokhagyma, drélt bars, s6

08 Ottt

.I':In-‘:-rnra vadjuk a zsalyat és a fokhagymat, majd jol kikever-
Juk az olajjal, az ecettel, kevés séval és borssal. Babsaltak-
hoz igen jo ontet.
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Szurokfiives dntet

Hozzdvaldl:
0,6 dl olivaclaj, 1 cikk fokhagyma,
1 evokanal durvara vagott bazsalikom,
csipetnyi szurokfd (oregand), 6rélt bors, 50

A fokhagymat villaval megtorjlk, egy ideig az olajban aztat-
juk, majd kidobjuk. Az olajat jol elkeverjik a séval, borssal,

majd hozzaadjuk a bazsalikomot és a szurckfivet is. Legin-.

kabb paradicsomsalaték (zesitésére alkalmas.

.fzmw-gam dntet
Hozzdvalsk.:

1 dl olivaclaj, 1 szarvasgomba,

2 evikanal citromlé, 1 cikk fokhagyma,

1 mokkaskanal szardellapaszta,

fél csokor petrezselyemzildje, so
A fokhagymat villaval kissé megtorjik, par percig az olajban
aztatjuk, majd kidobjuk. Kisebb mozsarban pépesre z(zzuk
a szardellat, hozzaadjuk az olajat, a citromlevet, csipetnyi
sot, jol elkeverjlk, hozzaadjuk a finomra vagott petrezse-
lyermnzéldiét, majd kozvetlentil a felhasznalas eldtt a lereszelt
szarvasgombat. Rizssalatat izesitlink vele.

Mustdros, szardellds sntet
Hozzhoaldk :

0,5 dl olivaolaj, 1 kiskanal szardellapaszta,

1 kiskanal mustér, 1 mokkaskanal citromlé,

orolt bors, s6
A szardellapasztat dsszekeverjilk a citromlével, a mustarral,
csipetnyi soval €s borssal, hozzéontjik az olajat, j6l kikever-
juk, es az elkészitett saléldra Bntjik.

Totdsos, s s drtet
sl i

0,5 dl olivaolaj, 2 kemény tojés sargaja,

csipetnyi safrany, par csepp Worcester-szdsz,
Orolt bors, 56

Az attort tojassargdkhoz kis adagokban hozzékeverjikk az
E:.n]ajat, soval, borssal, séfrénnyal és a Worchester-szésszal
izesitjik, majd jol kikeverjuk.

Majonbzes sntet
Hﬂm:

2 dl mgjonéz, 1 citrom leve, 4 evékanal tejszin

#-. hozzavalékat jol Gsszekeverjilk, az elkészitett salatara ont-
juk, es ovatosan atforgatjuk. Parolt z6ldségbdl készitett sala-

Tojdsos, MW dntet takhoz igen j6.

He :
0,5 dl olivaclaj, 0,5 dl citromle, szines Briet
1 evokanal finomra vagott zdldpetrezselyem, iﬁr it ;E

4 szardella, 2 tojassargaja, 1 cikk fokhagyma, so
A ringlit aprora tordeljik, salatastalba tesszik, hozzaadjuk a
petrezselyemnzbldjét, az olajat (amiben péar percig aztattuk a
szétnyomott fokhagymat), a felvert tojasokat, megsdzzuk, s
villaval krémszer(vé keverjlk az egészet.
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S

0,5 dl clivaolaj, 0,5 dl tejszin, 2 evékanal citromls,
1 mokkaskanal konyak, 6rélt bors, s6

A hozzavalokat simara kikeverjilk, és az elkészitett salatara
antjlk.
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a'trama:%ﬁjar dntet borsmentdval
Hozzdvalsk

0,5 di olivaolaj, 2 evdkanal citromieé,

1 kiskanal friss, finomra vagott borsmentalevél,

ordlt bors, so
Osszekeverjiik az olajat, a citromlevet, kevés sot és borsot
adunk hozza, belekeverjilk a borsmentét, és az elkészitett
salatara ontjuk. :

Tojheos, mustdros sutet
Hozzdialsk:

0.5 dl clivaclaj, 1 evokanal borecet,

1 kiskanal mustar, 1 kiskanal szardellapaszta,

2 kemény tojas, orolt bors
A tojasokat attorjuk, osszekeverjlk a szardeliapasztaval, majd
hozzékeverjik az olajat és az ecetet. Friss zoldsalatak és fott
zoldségfélekbdl készult salatsk kivald ontete.

@ A 100 LEGJIOBE iediterydit .r‘!:.:».efzt

Frissitd italok }‘bmf napokra,

Vénasz kedvence
Hozzdvalst:

40 dkg cseresznye, 20 dkg szeder, 13 dkg eper,

20 dkg fekete afonya, 7,5 dl gyombeérlg,

5 d! [imonadé, 2,5 dl hideg fekete tea,

1 citrom héja, 10 mentalevél
A citromot vékony csikban lehamozzuk és a kancso aljaba
helyezzik. A cseresznvet kimagozzuk, hozzédadjuk a megtisz-
titott afonyat, a szedret és a félbevagott epret. Raontjik a
limonadét, a gyombérlevet, a hideg fekete teat és az aprora
tépkedett mentaleveleket. A kancsot lefedjilk és 3 drara
hitébe tesszik. Fogyasztaskor jégkockakkal kindljuk.

Didna
Hozzdvaldk:

80 dkg ananasz, 5 dl limonadé,

2 evokanal grepfriitlé, mentalevelek
A friss ananaszt meghamozzuk, kemény torzsét kiemeljil,
majd hisat mixerrel pépesitjuk. A pirésitett ananaszt belekev-
erjik a limonadéba, grépfratlével zesitjik, majd behiitjik.
Fogyasztaskor megrmosott mentalevelelkel diszitjitk,

Ni
g

5 dl narancslé, 5 dl almalé, 5 dl gydmbérlé,

3 dl ananaszlé, 2 narancs, 2 citrom, anandszcikkek
Magy kancsoban osszekeverjik a kllbnbozd ivéleveket,
beletesszitk a félkarikara szeletelt narancsot és citromot,
majd jol behdtjuk. Fogyasztaskor ananaszcikkeket helveziink
a poharak szélére.
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2,5 dl narancslé, 1 evékanal Earl-Grey tea,

2 evokanal cukor, 1 evékanal reszelt narancshéj,

1 narancs, 5 rad fahéj, jegkockak
Egy nagyobb fazékba 8 dl vizet éntiink, beletessziik a teafii-
vet, a narancslét, a reszelt narancshéjat, 1 rid fahéjat, majd
nagyon gyenge tdzon felfdzziik. Beleszdrjuk a cukrot, és ad-
dig kavarjuk, mig teljesen elolvad. A tizrél levéve kihtitjiik,
és kancséba szdrjitk. Negyed draig a hitében érleljik, majd
togyasztaskor jégkockakkal, narancskarikakkal és fahéj rad-
dal diszitjiik.

Fehér sanqri
Rliva

25 dkg feher sz416, 1 citrom, 2 narancs,

1 rid fahéj, 2 evékanal cukor,

2 tasak vanillincukor, 1 | fehér szdldle,

5 dl asvanyviz, jégkockéak
A szdlot megmossuk, leszemezzilk, szérait kiszedjilk. A cit-
romol €s a narancsot meleg vizben megmossuk, majd vé-
kony karikakra szeleteljik. A gylimélesoket nagy boléstalba
rakjuk, és megszorjuk a cukerral és vanillincukorral. Ré6nt-
juk a széldlevet, majd 1 éran 4t a hitdben érleljik. Fzutan
belekeverjuk az asvanyvizet, és fogyasztaskor jégkockakat
tesziink bele,

Hdvbs kisértés
Hozzdvaldhk:

4 ¢l citromlé, 8 ¢l mentaszirup,
8 dl tonik, 2 evékanal cukor,
4 citromkarika, mentalevelek, jégkockak

@ B {00 LEGIOBD iedilerrdi 'r“_’{‘;&f

A paharak szélét a mentaszirupba, majd cukorba martjuk. A
citromlevet osszekeverjik a mentasziruppal, felontjik a jol
behitétt tonikkal, és szétosztjuk a poharakba. Beletesszik a
jégkockakat, majd a poharak szélére mentaleveleket és cit-

romkarikakat tiziink diszitésdl.

Azucarillos
Hozzdvalsk:

12 dkg porcukor,

1 evGkanal mandula aroma,

8 tojasfeherje,

1 evbkanal vaj, 2 evékanal liszt, jégkockak,

személyenként 5 ¢l barackpalinka,

szadaviz, tetszés szerinti mennyiségben
A tojasfehérjéket kemény habba verjiik, kdzben beleszdrjuk
a cukrot, és meglocsoljuk mandula aromaval. Egy tepsit ki-
keniink vajjal, megszorjuk liszttel, majd az eldkészitett masz-
szabdl habesokokat nyomunk ra. Tiz perc alatt megszéritjuk
a jol elémelegitett stitdben, majd kihdtjuk. A poharak aljaba
jégkockakat és habcsékokat tesziink, radntjik a barackpa-
linkat, és felengedjik hideg szodavizzel.

Toskana
Hozzdvaldk:

4 dl csokoladés tej,

4 gombdc mokka fagylalt,

4 dl hideg feketekave,

4 gombdc vanilia fagylalt,

4 evidkanél kakadpor, 1 citrom
Mixerben jol Gsszedolgozzuk a csokoladeés tejet, a kavet és a
mokka fagylaltot. A nedves poharak szélét kakadporba mart-
juk, beleteszimk 1-1 gombac vanilia fagylaltot, €s radntjik a
fenti keveréket. Azonnal fogyaszthato.

ol
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Bandubilé
Hozzdpalsl.:

25 dkg vegyes erdei gytiméles,

3 banan, 2 evokanal cukor,

1 palack habzo fehérbor, 1 palack fehérbor
A gylmolcsoket megmossuk, szérait leszedjik, és nagy
béléstalba tesszitk. A bananokat karikékra vagjuk, az elébbi
gylmolcsokhoe keverjik és megszérjuk cukoerral, Felontjik
fel liter fehérborral, majd lefedve a hitdben erleliik 1 dran
at. Fogyasztaskor hozzadntjitk a habzd bort, a maradék fe-
hérbort, jol elkeverjik, és azonnal fogyaszthatjuk.

Hozzdvaldl:

25 dkg mandula, 25 dkg porcukor,

1 citrom reszelt héja, 5 dl viz,

2 dl habtejszin,

jégkockak, tejszinhab
A vizbe beletessziik a porcukrot és a citromhéjat, majd allan-
doan kavargatva felforraljuk. A mandulat meghamozzuk,
megparkoljiik, és finomra daraljuk, majd a sziruphoz adjuk.
Egyitt forraljuk 6t percig, majd kihdtjitk, és beletesszik a
habtejszint. A poharakba jégkockakat szérunk, ratntjik a
mandulatejet, és tetejét gazdagon diszitjik tejszinhabbal

Sdrqa qyiimdlesté
Ha%:

2 sargadinnye, 2 narancs,

2 citrom, 2 grépfrat, 1 kivi
A meglisztitott, és felapritott gyiimolesoket Kicentrifugazzuk,
majd poharakba osztjuk. Fogyasztaskor a poharak szélét fel-
karikézott kivivel diszitjiik.
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Meditervdn emberek

A Faldkozi-tenger vidékén, ott, aheol a nap kiapadhatatlan
basegael ontja sugarat, és kora tavasztol késd dszig elké-
pesztd valtozatossagban teremnek az izletes gylimolestk és
a finomabbnal finomabb zéldségfélék, a természet bokerd-
ségenek hatasara az emberek alapvetden vidamak, optimis-
tak, oszinték és nyiitak, valamint sokkal kazvetlenebbek és
toleransabbak, mint az Eurdpa ,zordabb™ tertletein éldk. Vi-
selkedésiik amryira mas, mint amit itt, Kézép-Eurdopaban
megszoktunk, hogy erdemes kicsit kdzelebbrdl megvizsgal-
ni a killbnbségeket. Annal is inkabb, mert a tajékozatlansag
kellernetlen félreértésekre is vezethet.

Példaul mi megszoktuk, hogy ha az utcén egy idegentdl
Utbaigazitast kérlink, az — gyakran rank sem nézve — mogor-
van valaszol, hogy nem tudja (nem érti a nyelviinket), &s si-
etGsen tovabball, esetleg kézombdés hangon (tbaigazit,
majd tovabb mér nem torédik veliink. Ezzel szemben, pél-
daul egy délclasz, vagy egy gorog azonnal elénk all, szembe
fordul velunk, és csillogd szemekkel, élénk taglejtésekkel,
szinte mar hadonaszva, megallithatatlan széaradattal felel,
és — urambocsa' — kizben tobbszdr meg is érinti kezlinket,
véllunkat. Tegylik fel, hogy megq is értettik, amil mondott,
megkoszonjuk, és szeretnénk folytatni utunxat.

Igen am, de ezzel még nincs vége! O fog ugralni, legyes-
kedni korilottiink tovabbra is, és pergd széaradatot zodit
rank: Idegenek vagyunk? Mem ismerjik a varost? Akarunk
eqgy idegenvezetdt? O segit talaini, sét szivesen ajanikozik
ilyen feladatra, vagy ajanlja a ndvérél, batyjat stb.

Mit akar? Miért akaszkodik rank? — gondoljuk bosszisan,
pedig hat sz0 sincs semmi hatst gondolatrol, egyszerden
csak segiteni szeretne, hiszen magunk kertik. llyen a termeé-
szetiik. Kivancsiak, segitdkészek, baratsagosak - és végtele-
nil kdzvetlenek. Azonkivil — tessék meglepadni — mindenkit
ismernek!
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Ez abbdl adddik, hogy példaul az olaszoknal nagyon fon-
tos a tagabb értelemben velt csalad (ségorokat, sdgorndket,
unokatestvereket és azok csaladjait is beleértve), és az egész
kiterjedt rokonsaggal kapcsolatot tartanak. Egy Dél-ltalidba
utazé honfitarsunkkal tértént meq az aldbbi eset. Az illetd
kocsival, csaladostdl utazott, egy csaladnal foglaltattak szal-
last, utazasi irodan keresztiil, Megvolt a pontos cim, de elté-
vedtek, mert a varoska térképe valahova elkeveredett, Eqgy
aruhdz parkolojaban felvildgositast kértek egy — mint késébb
kidertilt — rémai rendszami kocsi vezetdijétsl, hogy hol vasa-
rolhatnanak térképet. Az illeté nagyon készséges volt, és —
miutan kikérdezte Gket, milyen cimet keresnek — intett, hogy
csak kovessék a kocsijat. Mérfoldeken at kovették, tobb
konyvesbolt €s djsagarus bodé mellett is elhaladtak, de a
kocsi vezetdje folyton csak hatraintett, hogy kévessék. Végiil
a romai rendszamu kocsi megallt egy villa elétt, és harmat
dudalt. A vezetGje kiszillt, és kozblte, hogy megérkeztek.

Utasaink félreériésre, st mar atverésre kezdtek gyanakod-
ni. Kisvartatva, a hazbél kijétt egy idSsebb asszony, a rémai
kocsi vezetGjével érthetetlenil pergd szovaltas kozben atolel-
tek, és jol hatba veregették egymast, majd az asszony oda-
jott, és az elképedt vendégekkel kozilte: mar dél dta varta
oket. Hogy a rémai kocsi vezetdje és a vendéglaio asszony
kizott milyen rokoni kapcsolat allt fenn, az maig tiszt&zat-
lan...

A mediterran ember nem tud meglenni a masik kézelsége
neélkul. Kilénosen az észak-afrikai arabokra jellemzd, hogy
ha példaul egy tres, szézszemélyes varGteremben uliink
egyedil, és bején egy arab, se sz6, se beszéd, egyenesen
odajon, és mellénk Gl. Nem akar semmi rosszat, egyszertien
csak kényelmetleniil érzi magat, ha egyedul van, Nalunk
mar az is kényelmetlen gondolatokat szil, ha az autébuszon
egyedul Uliink egy dupla Olésen, felszall valaki, és annak el-
lenére, hogy tobb szimpla Glés is szabad, mellénk 0.

Mas kultdrak, mas szokasok — ezt kell szem eldtt tarta-
nunk, amikor elhagyjuk szlléhazankat.
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