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Elfszs

Tojas: annyl mint élet.

Ezt mér az dsember is tudta, bar még fogalma sem lehe-
tett rola, hogy a tojds valojaban egy ¢riasi petesejt. Ma mar
azt is tudjuk, hogy azért valamivel tobb ennél, hiszen a meg-
termékenyiilt petesejtbdl kifejlods élet szamara mindazt tar-
talmazza, ami szlikséges az (jszOlétt teljes kialakulasdhoz.

Es nemcsak tapanyagok tekintetében, mert ezeken tdl
még azokat az &roklodd informaciokat is tartalmazza, amik
lehetévé teszik az djonnan kifejlédott egyedek szdmdra az
alapvetd viselkedési stratégiakat is. Gondoljunk csak bele: a
tojasbdl kikelt hazityak, csibe mar .tudja”, hogyan kell az
anyjat hivnia, hogyan kell rejtdznie veszély esetén, és meég
azt is, mi az, ami szamara taplalékként szoba johet.

Tojasrol esvén szd, mindig felmerdl egy szellemesnek tet-
sz0. am valojaban igen buta kérdés, nevezetesen, hogy mi
volt eldbb, a tylk vagy a tojas? Hat természetesen a tojas!

Ugyanis tojassal szaporodtak mar a mai madarak elddei, a
dinoszauruszok is. S6t, a ma is €6 dsemnlbs, az ausetrélial
kacsacsdril is tojasbd] sziiletik! Es a dinoszauruszak kesdi le-
szarmazottai, a mai hiillok is tojassal szaporodnak. lgaz, to-
jasaik tébbnyire lagy héjiak, de mégiscsak tojasok. Belsejik
fehérjébdl és sargajabol all, csakigy, mint a madarake.

Ha mar a madaraknal tartunk, maradjunk is itt. Bar sza-
mos esetben tudomasunk van arrdl, hogy példaul hajotardt-
tek, akik minden eszkéz nélkill maradtak, életiiket fenn tud-
tak tartani pusztén a sziklalaké madarak nyers tojasaibol,
mégis, mi csak a hazi szarnyasok tojasaival, azon belll is
csak a tydktojassal fogunk foglalkozni. Ennek oka egyszerd:
a liba, kacsa, pulyka tcrjésai sokszor a héjon belll is szalmo-
ncl]aval fertézdttek, ezért emberi fogyasztasra kevésbé alkal-
masak, sét, mondhatni, keriilendék. (Ujabban népszerd a
flrjtojas is, azonban itt killon e célra tenyésztett madarakrdl
van sz0.)
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Most pedig, nézzitk meg, hogy mibdl all egy tyaktojas.

Legkiviil, ami szembedtld, latjuk a meszes, kemény héjat.
Ez a porozus héj 89-97% kalcium-karbonatbél, 0,2% mag-
nézium-karbonatbol, tovabba 2-5% szerves anyagbdl all,
amely a mészvazat tolti ki. Magéaban a tojashéjban tejcukor,
malatacukor, mannoz talalhato, és csaknem minden esszen-
cialis aminosav jelen van.

A héj és a tojas belsd része kdzitt igen vékony, attetszd
hartya van, ennek anyaga keratin.

A tojasfehérje B7% vizet, fehérjéket, zsirt, szénhidratot, kal-
clumot, foszfort, nyomokban vasat, A- és B1-, B2-vitamint
tartalmaz.

A solikal téplalobb tojassargaja 51%-a viz, 32%-a zsiy, 16%-
a szerves nitrogénvegyllet {ovovitellin, purinbazisok, fosz-
fatidok, lecitinek stb.), 0,3% szénhidrat, 0,14% kalcium,
0,06% vas, ezenkivil natrium, kélium és magnézium, foszfa-
tok alakjaban; nyomokban kovasav, koleszterin van jelen, va-
lamint fehérje-, zsir- és lecitinbontd enzimek, A-vitamin, B1,
BZ-vitamin, niacin, és sérga festékanyagok (xantofill-
szinezekek).

A sargajan és a fehérjén kivill a tojds még egy adag leve-
gdt is tartalmaz, ebbdl lélegzik a tojashé] feltéréséig az .0j-
szOlote”,

A koleszterinrdl szolnunk kell még néhany szot. Ennek a
szerves vegyliletnek igen rossz hirét keltették az utobbi évii-
zedekben egyes orvosok és taplalkozastudomanyi szakem-
berek, miutan &sszefliggéseket talaltak bizonyos sziv- és ér-
rendszeri betegségek, €s a vér koleszterinszintje kozott, To-
vabba ismert tény az is, hogy egyes epekivek szinte kizaro-
lag koleszterinbdl allnak (a nevét is innen kapta: annyit je-
lent, hogy szilard epealkotdrész). Azt azonban tudnunk kell,
hogy a koleszterin a szervezet szamara nélkillozhetetlen, fon-
tos vegyllet, és a szervezet maga dllitja elé, bioszintézis t-
jan. Egészséges ember szdméra tehat nemn kerllenddk a ko-
leszterintartalmi élelmiszerek. A koleszterinben kifejezetten
dis élelmiszerek — vaj, margarin, zsiros marhahus, zsiros
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sertéshis stb. — mértéktelen fogyasztasa viszont bizonyitot-
tﬂ;alzkeé;gz:zséges ember szervezete ébredéf.s utén, tehat alta-
laban regael, kész befogadni es Iel‘:r_c:rntanl egy ,,I{glfzaztenn-
bombét”, pl. sonka tojéssal, vajon sutve. A kéSDEbl orakban,
és kilonosen este, lefekvés eldtt viszont nem g]an!gtﬂs llye-
neket fogyasztani. {Eméﬁ.ﬁrendsz&rﬂnk ugyanis sajatos na-
i i int mikodik. -
Pféiﬁ Eﬁz{gg emberek viszont, akiknek orvosuk specialis
diétat irt eld, feltétlendl azt kﬁvessékll ) B
A tojasboél készillt ételeknek se szérl, s¢ szama. Jﬂnnmfele—
képpen készithetSk, hogy felsorolni is Iehe:cetlenseg ‘{.-'C-lﬂfl{.
Hidegkonyhai készitmények, meleg teggeh ete]ek,‘omkeg;tej .
felfiajtalk, tésztak, sttemények, éd efsselgek —ezek rrundd SI?EI
hetdk tojasbdél. Receptkonyviinkben lgyekieztunk minden It_::
vélogatni, remélve, hogy a Kedves Olvaso megtalfaljf_:“n az 1:13—
sének leginkdbb megfelelSeket, és kedvet kap nemi kisér -
tezéshez is. Mert a tojas kivaloan allrcalrr:las = Iﬂserlet}azé!sre,_
aligha lehet elrontani a beldle készilt ételeket, javitani

indig lehet. 1 A
i Fhhez kivan j6 étvagyat a szerkeszld!
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Anu'tmﬁy}&réé
és a tojhsételekrdl tudni kell

A lriss tojas 10%-os konyhasdoldatban lesiillyed, az allott
pedig dszik. A romlott tojast felismerhetjiik a rézasakor hall-
haté kotyogasrdl,

Mivel a baromfitojés héja tébbnyire szalmaonelldval ferts-
zott, ezert felhasznélas eltt mindig meg kell rmosni.

:*5« garantdltan egy-két napnal nem iddsebb, falusi tojas ki-
vetelevel a tojasokat sohase Ussiik egymasra, hanem egye-
sével, kilén-kilon torjik fel, s csak miutan meggydzodtink
romlatlanségaré!, adjuk a tobbihez, illetve az ételbe. (A rom-
lott tojast kellemetlen szagard!, illetve sargajanak folydssa-
garol ismerjik fel. A friss tojés sargaja ruganyos gombként
egyben marad.)

A tojas nemcsak nekiink, embereknek kivals tapanyag,
hanem a baktériumok szamdra is. Ezért feliitot tojast hitd-
benJ sem tarolhatunk fél napnal tovabb. Sem egyben, sem
fe_herjet, sargajat killonvélasztva. A piacon, boltban vasarolt
friss tojast egy hétnél tovabb hiitében sem szabad tarolni.

A hi_:c:jpésas ételek is kilondsen romlanddak, ezért ezeket Je-
hetdség szerint az elkészités napjan el kell fogyasztani,

A nyers €s a f6zOtt tojast nagyjabol azonos mértékben
]'l:EISEHGSit_]EI a szervezel, bar a fott tojés eldnyésebb, mert [6-
EESk?L az avidin, ami a H-vitamin felszivodasat gatolja, el-

omlik,
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Edes omdettek

Elkdczitisl idd: 30 peve

Hozzduvaldk ¢ szemblyre :
6 tojas, 1 evokanal porcukor, 1 evokanal rétesliszt,
5 dkg vaj, csipetnyi s6;
g toltelékhez: friss, esetleg befdtt gyimdlcs,
vagy karamellkrém és tért grillazs, vagy csokoladé-,
ill. didkrém vagy gylmolesiz;
a tetejére porcukor

A tojasok sargajat habosra keverjik a cukorral, csipetnyi s6-
val izesitjik, hozzaadjuk a tojasok kemény habba vert fehér-
jét és a lisztet is. A vajon néagy omlettet sitlink beldle.
Egyenként valamilyen gylimalcsizzel, ill. karamell-, csokola-
dé- vagy didkrémmel megkenjiik, de halmozhatunk ra friss,
esetleg befdtt gylimdleséket is. Az omletieket félbehajtjuk,
és a tetejlikre porcukrot szérunk. Magyon szép és |6 az édes
omlett, ha a porcukorral megszort tetejlkre izzd racsol szo-
ritunk, amitol a cukor racs alakban barnara pirul,

e il 2 A g
3 Dibs habesok
Elfcészitise (dd: 40 pere
Mozzdvaldl :
rmaradék tojasfehérjébdl keszitjiik, 1 tojasfehérjéhez
5 dkg cukrot kevés vajat és daralt diot szamitunk.

A tojasfehériét a cukorral géz felett kemény habba verjik. A
gbzrdl levéve, dvatosan a habba keverink kevés dardlt diét. A
kemény habbdl egy-egy evikanalnyit kivesziink, daralt dicban
megforgatjuk, és vajjal kikent sttdlapra, egymas mellé helyez-
zik. Elémelegitett siitbben, gyenge tlznél megszaritjuk.
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e  Fehér piskbta

Elbésmitécl tdd 35 perc
Hozzdvalsk :

maradék tojasfehérjébdl készitjiik, egy
tojasfehérjehez 2 dkg porcukrot, 3 dkg lisztet,

1 dkg vajat, és csipetnyi reszelt citromhéjat
szamitunk. Szilkséglnk lesz még kevés tejre, rumra,
daralt diora és mazsolara.

A jol behitétt tojasfehérjékbdl a porcukorral kemény habot
verink, Apranként hozzaadjuk a lisztet, majd a citromhéjat.
Vajjal kikent, lisztezett tepsiben félujjnyi vastagon szétteritjll,
és elomelegitett siitGben, meérsékelt tlznél kishtjuk. Ha ki-
hiilt, pogacsavagéval kis pogacsakat szurunk ki beldle. A
maradék tésztat elmorzsoljuk, meglocsoljuk keves rummal
és tejjel (vigyazzunk, hogy ne aztassuk el), daralt didt, rum-
ba aztatott mazsolat adunk hezza, jol eldolgozzuk, és ezzel a
masszaval két-két piskotapogacsat dsszeragasztunk.

P Csipds mdjas tojis
@ e 4
Elkészitécl idd: 20 peve
Hozzdvaltk 4
8 kemény tojas, 3 kizepes méretd, csipds ecetes

almapaprika, 1 erds ecetes cseresznyepaprika,
b dkg konzerv majkrém

A lehdtatt, megtisztitott kemény tojasokat hosszaban félbe-
vagjuk, sargéjukat kivesszilk. Az erds savanyisagokat kicsu-
mazzuk, és aprora vagjuk. Alaposan elkeverjilk a majkrémme]
és a tojassargajaval, majd a masszat piposan a fél fehérjek
uregeibe toltjik, és lefedjiik a maradék feliikkel. Piritds kenye-
ret kindlunk hozza.

& 106 LLGJI0B8 i‘ﬂ_;f'iafé-f?ﬁ»!i

T Ftt tojis haqymapiével
// Elkésaitbel idd: 35 pere

fmzzdmfékféfmé{;n:

8 kemény tojas, 30 dkg voroshagyma, 5 dkg vaj,
1 evSkandl liszt, 1 evfkanal tej, s6, bors

A hagyméat meglisztitjuk, és igen finomra vagjuk, Addig pa-
roljuk a vajon, mfg pépesedni kezd (allandoan keverljlpk}, ekkor
hozzdadjuk a lisztet, sézzuk, borsozzulk, hozzaontjik a tejet,
majd ratesszik a karikéra szelt kemény tojasokat.

Elkésitéel idd: 40 peve + fidiés

_—

-

Hozzdvaltl 4 rwnégzrs-.-

2 tojasfehérie, 10 dkg porcukor,
2 nagy alma, fél csomag vanillincukor,
5 dkg kimagozott meggybefdtt

A meghémozott, kicsutkézott almékat puhara megfrutJULE,
maijd villéval pépesre zizzuk. A j6l behtitétt tojasfehérjebol
kemény habot verunk, apranként belekeverjik a vanillincu-
korral izesitett porcukrot, és tovabb verve, hozzaadjuk az al-
mapépet. Addig verjik, mig a massza kemény lesz. Ekkor
behditit poharakba toltjik, tetejére meggyszemeket te-
sziink, és talalasig a hiiltében tartjuk.

b tudni
.'-I--.
| Az sapk. ﬁ@;&r}ﬂeﬁé b5 J@Myﬁé’ﬁ' aqrbmdnd,
& a K‘.::-Mf:;aarj tojds alakic A wyers quénmdnt seklya
k, 797 kardt volts criszoltan 109 kavdk.

ity oy S Ty
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Hozzdvaldl ¢ szemblyre ;
4 kemény tojés, 4 paradicsom,
IE} dkg daraélt, fétt fistslt his,
kéttojasos francia majonéz,
2 dl tejfdl, egy fef saléta,
$0, egy csokor metéléhagyma

Gowcba, - tojishél

Eliiszités. idé 30 pere

A kemény tojasokat megtisztitjuk, félbevagjuk, sargajukat ki-
vesszilk. A tojassargakat villaval Osszetorjiik, és egy kevés
t?jfﬂr!]el hfgftqtt majonézzel meg a daralt, fott, fistolt hassal
simara ﬁleaverjﬂk. A tojasfehériék Uregeit ezzel a masszaval
megtoltjlk, saldtalevéllel kibélelt talra egymas mellé Gltetjiik
és i'rundqtﬂ:«_:l,;,fiI’-:n-aiT lefedjik egy megmosott, sézott fal paradi:
csornimal, ﬁ. tojasok kézé ontjilk a megmaradt tejféllel higi-
tott majonezt, és finomra vagolt metelGhagymaval meghint-
{{uk,}m;’r}}ha fid kbzétt dlindnak a piros kalapos gombék, Egy
eves Telretett majonézbdl kis pottyd
i j pottydket nyomunk a .gom-

Hozzdvnlblc ¢ szemdblyre :
60 dkg# krumpli, 10 dkg vaij, 1 dl tej,
& kemény tojas, Piros Arany, so

5“!_———%2;

Elkészitisi idd: 45 peve

A }gumpli’t 08 vizben, héjaban megfézzitk, megtisztitjuk
rqajd forrén vajjal attérjiik, Alaposan elkeverjiik a tejjel, és
kétharmad részét egy tdzallé talban szétteritjlk. A me;gt[ézt:’—
tott f@tt tojasokat keresztben kettévagjuk, és vagott felikkel
felfelé, a krumplipiirébe Ultetjlk. A tojdsokat megsézzulk, ke-

'\1.\
(:z | A 400 LEGJOBB foidsifel
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vés Piros Aranyat nyomunk rajuk, majd a kozoket a megma-
radt pirével kitdltjik. A talat feddvel vagy alufdliaval lefed-
juk, és sttébern, mérsékelt thznél atforrdsitjuk,

/ Elérmitést il 40 perc + srdritis
Hozzdonlfl ¢ :z&miéym.-

4 tojas, 25 dkg porcukor, 25 dkg lisat,
1 mokkéaskanal dnizs

A tojasokat habosra kikeverjuk a cukorral, kis adagokban
hozzaadjuk a lisztet, és még 10 percig keverjiik. Ha a masz-
sza mar elég sird, kiskanallal, egymastél kétujjnyira kis hal-
maokat rakunk beldle egy kivajazott sitdlapra, és egy éjsza-
kan at langyos helyen szaritjuk. Reggelre a halmocskak
szétteriilnek. A korongok kdzepére pdr szem anizst rakunk,
25 eldmelegitett sttoben, mérsékelt tiznél 8-10 percig sut-
juk. lgen finom teasitemény.

f g " Erded Gowbls fn]:fde;g&;r

' Ethdrzitiad idd: 40 pere
Hozzdvalbk ¢ személyre :

10 dkg vaj, 3 evdkanal liszt, 1,25 dl tej,

3 tojas, s, 20 dkg erdei gomba, 0,5 dl ola]

A gombat megtisztitjuk, feldaraboljuk, és kevés olajon megpi-
ritjuk. A lisztbdl, a vajbdl €s a tejbdl besamelt készitiink. Kihd-
lés utan hozzakeverjik a tojassargajat, megsozzuk, majd hoz-
zaadjuk a felvert tojasfehérjét. Mégy lepényt formalunk beldle,
&s serpenySben kistjik. Harom lepényt megtoltink a paralt
gombaval, a negyedik lepénnyel pedig lefedjik. Tdzallo talba
tesszik, és sitdben atsitjik.

A 900 LEGJOBE fajiréﬁ&é @
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Hozzdvalsk 4

40 dkg friss vagy mirelit paraj, 10 dkg vaij,
8 tojds, sajtmartés, s6, &rélt bors

.ﬂa‘ méilyhjtﬁtt parajt felolvasztjuk, és a levét kinyornkodijuk (a
friss parajt megfidzzik, lecsurgatjuk és attorjiik), a felolvasz-
tott vajjal, séval és &rélt borssal dsszekeverjiik, ]‘:{agyobb tz-
aljﬂ tél aljara teritjiik, ratitjik a nyers tojasokat tgy, hogy a
Eﬂ?ﬁj &Fen.,??;adjﬂn‘ Ledntjiik a sajtmértéssal, rE'-s a sii-

sitjik, ami & 1 =
i Iégy i Ja e g a tojasok fehérje megalvad, de a

_o—'—'_'_'_'_._'—

/

Hozzdynlok ¢ :umég.m.-

25 dkg nagy szem fejtett bab,

3 evikanal petrezselyemzildie,

2 evékanal metélshagyma,

2 kiskandl oregéng, 4 tojss, 1 evékanal vaj
orélt bors, sd '

Fi;we;—éa;;;&;[_e;

Ellcbenitisl idde 50 pere

A friss fej’Eett babot enyhén sés vizben puhéra fézziik (ha sza-
raz babbdl készitjiik, egy gjszakan 4t aztatni kell), leszirjiik
jol lecsepegtetjik, majd elkeverjik a zoldfiiszerekkel. A vaja’E
gy nagy serpenycben felhevitjik, majd hozzdadjuk a fél d]
vizzel feb_'r‘?.r.t’ séz?tt, borsozatt tojasokat, jol atforgatjuk, és
quffﬁ”m’: mig a tojas megkocsonyasodik. Az omlett
%};”; i;ﬁﬁrl?l_tji?szuk a babot, és rahajtjuk a mésik felét,

@] A 900 LEGIOBB {0/ sétel

Firenzes tojis

Elkcéezitiel id 20 pove
4

Gowba, tojissal

Etkészitisi idd: 30 pere

S

g

/
Hozzdvaibl 4 szemblyre :

6 tojas, 10 dkg friss gomba, 2 dkg vaj,
1 kis fej voréshagyma, petrezselyemzdldie,
orélt bors, s6

A megtisztitott, felapritott hagymat vajon megfonnyasztjuk,
majd hozzaadjuk a vékony szeletekre vagott gombat. Sézzuk,
borsozzuk, megszorjuk finomra vagott petrezselyemzoldjével,
és addig paroljuk, mig a leve elfd. Eklor hozzaadjuk a felvert,
és kissé megsozott tojasokat, és addig sOtjik, mig a tojas
kellden megdermed. Eldmelegitett talon kinaljuk.

Friss kenyérrel vagy pékstteménnyel és forré citromos
teaval kiados reggeli etel,

e

//'

Hozzdvalble ¢ személyre :
20 dkg borjavese, 10 dkg szarnyasmaj,
8 tojas, 15 dkg varganya,
2-3 salottahagyma, 1 dl hisleves,
1 dl fehérbor, 3 evokanal vaj,
1 cikk fokhagyma, szerecsendid,
fél csokor petrezselyemzoldije,
orélt bars, 56

Gowbds-vesés omlett

Elfécziténi (dd 30 peve

A belsoségeket meatisztitjuk, €s kisebb kockakra vagjuk.
Egy evokanal vajon hirtelen megpiritjuk, majd kivessziik és
félretesszik. A levét feldntjik a borral. Egy masik serpenyd-
ben 1 kiskanal vajon hirtelen megpiritjuk a felapritott gom-
bat, a finomra vagott hagymat és a zlzott fokhagymat.

A 100 LEGJOBB fojdsétel @
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R Gomblval toltstt tojls Habos biizadara,

ye o ; lhbseitisl idd 35 perc
B8 kemény tojas, 30 dkg erdei i
en : gomba, tej,
1 dl tejfdl, 2 evékanal liszt, ;
1-2 evékanal olaj, s6
Besamelhez: 1 dkg vaj,
1 dkg liszt, 1 dI tej

A kem’ény tojasokat kettévagjuk, és a sargajukat attériok, A
gombat meghisztitjuk, felapritjuk, és felét az olajon megpirit-
le{.' H_Ihmzza}ralékbéi elkészitjlik a besamelt, majd elkeverjiik
az attort tojassargakkal, a piritott gombaval, megsézzuk, és
annyi tejet ariiunk hozza, hogy lagy masszat kapjunk. E.z.z:el a
trfllteiekkn-al-l puposan megtoltjik a fél tojasckat, majd tzalls
ta%l":-a ra}lc]ulf. A maradék gombét liszttel megszorjuk, kevés
G_]rjj'{)]:l k{lsse megpiritjuk, hozzaadjuk a tejféit, egy-két kanal
vizet ontink ala, és dsszeforraljuk. Raontjik a megtéltstt to-
jasokra, és siitdben kissé atsitjiik.

o —

T TRl LR
e Habos szilva,
" i Elléseitic i 20 pere

25 dkg kimagozott szilvabefétt, 4 tojasfehérje,
5 dkg porcukor, 5 dkg reszelt csokoladé, vaj

A fehérjéket a porcukorral kemény habba verjik, majd éva-

tosan helgkeverjﬂ.}z a reszelt csokolddét. A félbevagott szil-

;al]{aa kgfajamtt :-?utr::]apra tesszik, réhalmozzuk a esokola-
es habot, es eldmelegitett stitében addiq siiti ]

hab teteje kissé megpirul, S i e
Melegen vagy hidegen egyarant kindlhatjuk.

26 )
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Ellcérzitéal idd: 20 perc + hités

Hozzdvallk ¢ swewmblyre :
1 1tej, 12 dkg blzadara, 12 dkg cukor,
5 tojasfehérje, 1 csomag fozés nélkiil készithetd
pudingpor (vanilia vagy csokoladé), csipetnyi so

Egy aluminiumlabas aljat egy-két evékanal hideg vizzel meg-
nedvesitjik, és felforraljuk benne a csipetnyi sdval izesitett
tejet. Leféldzziik, allandd keverés kozben, lassan hozzaadjuk
a grizt, és felfézzik, Hozzdadjuk a cukrot, és a tdzén kever-
getve, belevegyitjik a tojasfehérjébdl vert kemény habot.
Megnedvesitett formakba téltjiik, és jol behditjiik.

Talalaskor kistanyérokra boritjuk, és az elkészitett puding-
gal kinaljuk.

T Hideg tojis pikins mhrthssal
Eldczitésl [dé: 30 perc
Hozxdvalic ¢ szeniblyre :
8 kemény tojas, 2 friss tojas, 1-2 salatalevél,

1 evokanal mustar, 3 evokanal olaj,
2 db savanyl uborka, fél citrom leve, sé

A kihdlt kemény tojasckat megtisztitjuk, karikara szeljik, és
egy talra helyezziik, A két tojassargajat kikeverjik a mustarral
és 2 evikanal olajjal, majd belekeverjiik az apré kockédkra
vagott savanyl uborkat. A két tojasfehérjét a maradék olajon
megsiitjik, ha kihdlt, aprd kockdkra vagjuk, hozzaadjuk az
uborkds-mustéros tojéskrémhez, megsoézzuk, és a citromlével
savanyitjuk. Az egészet jol elkeverjlik, majd a tojasszeletekre
Bntjiik.
Tépeit saldtalevelekkel diszitjik.

A 100 LEGIOBB tojdrétel @
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Hozzdumlbic & szemblyre :
50 dkg spenét, 40 dkg paradicsom,
9 tojas, 1 dl tejszin, 8 dkg emental; saijt,
0,5 dl olivaclaj, 2 cikk fokhagyrma,
2-3 rozmaringlevél, szerecsendio, érélt bors, s6

Elkdcaliiel (s 2 dra.

Harom keverétalba 3-3 tojast Gtlink, és felverjiik. A spend-
tot megtisztitjuk, megmossuk, majd lecsépogtetjiik, a para-
dicsomot lehdamozzuk, hisét kockéra vagjuk. Egy nagyobb
serpenyGben 2 evokandl olajat felhevitiink, beletessziik a pa-
radli:smmc}t, sozzuk, rozmaringgal flszerezzitk, és sdrire
fﬁﬁauk. Egy labasban 3 evikanél olajat felhevitiink, beletesz-
sz,qk a spenotot és a fokhagymat, megsézzuk, és addig pa-
r::rljuk,l mig a spendt szétesik, Ekkor kivesszilk, és kihdtjik. A
paradicsornmartast elkeverjiik két evékanal tejszinnel, s&z-
zuk, borsozzuk, majd az elsé keverétalba ontjik, és alapo-
san osszekeverjik a tojdssal. A masodik talba tessziik a spe-
ntf:tpt, sozzuk, borsozzuk, reszelt szerecsendidval izesitjiik,
majd hozzaadunk 3 evékanal tejszint, és |6l elkeverjlik a to-
jassal. A harmadik adag tojashoz adjuk a maradék tejszint és
a reara:’elt# sajtot. Ezt is sozzuk, borsozzuk. Kivajazunk eqy
hﬂrsszukas pastétomformat, beletéltjiik a sajtos tojasmasz-
szat, forrd vizzel félig toltétt tepsibe allitjuk, és elmelegitett
sutoben, a kbzépsé polcon tiz percig sitjikk. Fzutan lejjebb
ve§szuk a langot, az omlettre dntjilk a paradicsomos masz-
szdt, 15 percig sttjiik, majd a spendtos masszat is radntjiik,
es 45 percig stjik.
ElSmelegitett tanvérokan, felszeletelve kinaljuk.

i

T TR
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Hromszind omlett // -

Holland m(:att__zry?zé
Elkésrités idd: 35 perc

Horzdvalk & scemélyre ;
6 nagy fej véradshagyma, 12 kemény tojas,
2 dl tejfel, két evokanal olaj, egy tojassargaja,
3 dkg vaj, ket evokanal zsemlemorzsa, so

A hagymaéat megtisztitjuk, karikéra vagjuk, és az olajon ropo-
gds pirosra sitjik. Lapos tdzélld tal aljara teritjlik a hagyma
felét, erre fektetjik a karikara vagott kemeény tojasokat, be-
fedjik a hagyma masik felével, és az egészet ledntjik a tej-
fal, a tojassargaja és egy csipet sd keverékével. Vajon meg-
piritjuk a zsemlemorzsat, az étel tetejére hintjik, €s stitdben
atsutjuk, de nem piritjuk meg tdlsdgosan.

4 okt rggel

' Elkbszitbsi idf: 25 pere
Hﬂ:ﬂﬂ'ﬂ.ﬁk#f!ﬂﬁﬂjﬂ’&:

12 tojas, 30 dkg f5tt fistslt sonka,

a sonka leve, ecetes torma, so

A fistélt sonkat (mely lehet kétozott is) eldzd este f6zzik
meg, bd vizben. Ha a sonka félig széraz, erfsen s6s (paraszt-
sonka), Ggy tiszta vizben, ha pedig friss, l&dus, akkor sos viz-
ben fézzlk. A f6tt sonkat levébdl kivéve, masnapig a hitd-
ben tartjuk, hogy jol szeletelhetd legyen. Reggel a sonka le-
vében keményre fézzilk a tojésokat, majd lehdtjik, és a hé-
jat levessziik. A hideg tojasckat éles késsel vagy tojasvagd-
val vékony szeletekre vagjuk, és a tanyérok szélén korberak-
juk. Kozépre tesszilk a felszeletelt sonkét, tetejére kis halom-
ban az ecetes tormat. Friss fehér kenyeret és forro citromos
teat kinalunk mellé.

h 400 LEGJOBB taj.:ﬂsétmi @
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40 dkg zdldpaprika, 2 nagy paradicsom,
1 fej voroshagyma, 2-3 tojés, pirospaprika, so

Lecsb tojhssal

Eitkdrz itési idd 40 perc

Kevés olajon megfonnyasztjuk a megtisztitott, szalasra vé-
gott hagymat, ratesszilk a kicsumaézott, nagyobb darabokra
vagott paprikat, és a felnégyelt paradicsomokat. Fedd alatt
addig paroljuk, mig a paradicsom szétfd, Ekkor hozzaadjuk
a kevés sdval felvert tojasokat, egyszer atforgatjuk, és fedd
nélkil, addig hevitjuk, mig a tojas lagyra dermed. Pirospap-
rikdval megszarjuk, és csipds savanylisagaot kinalunk hoezza.

_,—'—'—'_'_'_._'_.

7

Hozzdvalbk ¢ személyre :

8 tojas, 4 kacsamaj, 10 dkg vaj, 2 szél Gjhagyma,
1 dl tejtdl, 1 dl vordsbor, 3 tarkonylevél, dralt bors, s6

Kacsamdjas omlett

Elbdsziticd idd: 40 perc

A vaj egyharmadat serpenydben felhevitjik, és a nagyobb
darabokra vagott méajakat minden oldalrél, hirtelen megpi-
ritjuk. Sozzuk, borsozzuk, majd kivesszik és melegen tart-
juk. A felapritott hagymat a maradék vaj felén (ivegesre pa-
roljuk, majd feléntjik a borral, és fele térfogatara besdritjlk.
Hozzdadjuk a tejfolt, és dsszefdzzilk. A tojasckat gyengén
felverjik kevés soval és borssal, valamint az apréra vagott
tarkonylevelekkel. Egy masik serpenydben felforrositjuk a
maradék vajat, €s 4 omlettet sitlink a flszeres tojasbdl. Elo-
melegitett talra csisztatjuk oket, rajuk halmozzuk a majda-
rabokat, s a martassal meglocsoljuk.
A lepényeket félbe hajtjuk, és tgy kinaljuk.

@ A 100 LEGJOBB ;!'?.::-__;.".ﬂ',.-re'-fen"l

Narancshab
Elkdszitise (dd: 35 peve + hites

Hozzdvaldk ¢ mucég'r‘ef;
2 narancs, 1 citrom, 2()‘ szem kockacukor,
6 tojas, 2,5 dl édes fehérbor

ok és a citrom héjat a kackacukmk!{q] led’urzsc:huk:
gg::}ﬁi a felvert tojasokkal, habi}sthe tesszul'-?, £s él_l_am:__ilr:}
keverés kbzben hozzdadjuk a felhevitetl bort, njald a gyumol-
csok kifacsart levet. Géz f6lott, habver?vel a:{dg \rer;uk, aTiE
megs(irdsédik. Ekkor levesszik a gourdl, €s addig vfrlpk :
mig teljesen kihil. Ekkor poharakba toltjilk, és jol behatjuk.
Narancsszeletekkel diszitve kinaljuk.

a it Lorraine- omlett
Elfdezitist (dd: 20 peic
Hozedvaldl 4 ;zané{ym: by
8 tojas, 4 evikand! tejszin, 10 dkg ementél} sajt,
8 dkg husos fustolt szalonna, orolt bors, so,
1 evékanal apritott metéldhagyma

A tojasokat felverjilk, hozzéadjuk a tejezint, a kockakra v%ghutt
sajtot és a hagymat, majd s6zzuk, borsozzuk. g‘:-erper}zuh ETI
iivegesre piritjuk a kis kockakra vagott szalnﬂr?at* maj k E::
z4adjuk a tojésos masszat, €s szep sarga omlettet sutunc };
16le. Kozben Allandoan razogatju[i, hogy ne taeadlcm le, Csa
annyira siitjilk meg, hogy a felszine krémszerd legyen.

6 tudni!
h\'nh A keeelyelt amsrikal sporl; mrﬁiqée'x{n{fé}'j {abediga topls alakit
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Hozzdvaldk ¢ szemblyre. :
8 ]-:ernén:v lojas, 2 kis dobaox majkrém,
5 dkg vaj, 1 esokor z6ldpetrezselyem
1 'dIFtE'_ffﬁL 5 dkg majonéz, ’
néhany salatalevél arélt bors, s6

Mag&m;_ﬁﬁéa}@

Elkésaitist idd 20 peve + fudtés

E:?J#leng E;i[ s't?(r?ﬁ’f veqlkbd] is lemetsziink, hogy a tojéso-
at Juk allitani maijd a talon. A sargdiukat ki :
villaval attérjiik, sézzuk, bors ' gajukat kivessziik,
. ’ ks ozzuk, hozzdadjuk a fi
:gi?;“éspjtregrslfijfemmldjét, majd ez E‘géSEEi elkevej:j%r;r:
: majkremmel, valamint a tojasok aligbé! levs
€s felapritott fehérjével. Ezzel a k ARRCs Jevagolt,
TR : ekkel plipos :
toltjiik a lapos talra, saltaley everckkel pliposan meg
o aa, elekre dllitott tojasfehériek
Lﬂsﬂﬂjﬁ_ﬂu E;ndeg}’ik{e riaheiyezzﬂk a levagott hélg},ét MJEgEi
; majonezzel elkevert tejfollel, meghintiiik
ves, félretett e - Megnintjuk egy ke-
tartjuk. petrezselyemzdldjével, és pér éréig a hitdben

7 Majonbees tods edldpaprikitban
2 : Elfdszitiss idf: 20 perc. 1 hutvds
5 kemény tojas, 1 dl majonéz,

0.5 dl tejfél, 1 mokkéskanal mustar,

1 kiskandl citromié, 1 mokks :

: i skanal
4 kF}EEpEE zoldpaprika, sé, i
1 kis csokor meteldhagyma

A kihilt kemény tojg isztit]
hdlt Ny lojasokat megtisztitjuk, &s tojasys Gval fel-
szeljitk. A majonézt kikeverjik a tejféllel, muétérra{ ;aﬂr-::il—

-
@ A 900 LEGJOBE £ s éted

korral, séval és a citromlével, majd a tojasszeletekre ontjik,
és Ovatosan elkeverjik. A paprikdkat kicsumazzuk, hossza-
ban félbevagjuk, egy talra helyezziik, és megtdltjik a majo-
nézes keverekkel.

Tetejuket megszdrjuk aprora vagott metéldhagymaval, és
az egészet jol behutjik,

i
T

/

Hozzdvalsk ¢ swemblyre :
2 evokanal liszt, 2 evokanal olaj,
1 mokkaskanal citromilé,
1 kiskanal morzsolt majoranna,
4 tojassargdja, 2 evokanal tejfol, pirospaprika,
fél fej voréshagyma, &rolt bors, 56

Majarm @M

Elkérzitisl tdd- 20 pesc

Az olajbdl és liszthdl vilagos rantast készitlink, hozzdadjuk a
lereszelt hagymat és a majorannat, meghintjlk pirospapri-
kaval, feldntjik 8 dl hideg vizzel, jol megkeverjik, és par per-
cig forraljuk. A tojassérgékat kikeverjik a tejfolle] és csipet-
nyi borssal, és a tilzrdl levett leveshez adjuk. |zlés szerint soz-
zuk, és citromlével kissé megsavanyitjuk.

Levesbetétnek piritott zsemlekockat adhatunk mellé, amit
mindenki maganak tesz a levesbe.

{ A Hibsvdt-cziqet Sdakdi dvvicte versenpt rendexiel,
|| hogy kitwds dbviszni elsblént a tibh kilomdéter

{ a’jﬁ'?m lewd zdtanyra, és ot waddrtojist
, esilomdiyolinss At dvbeiv rakott elst waddrtojdst
i) m@jﬁaﬁﬁb@ az lett a4 Jladdresber’,
L § CF eqy dung istenkénd tiszieliik,
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/ T Paradicsomos ﬁyd} mg[e_‘; Leqen,

Elkdszitése idd: 40 pere
Horzdvalbk 4 szencblyre :
fél doboz stritett paradicsom,
1 evbkanal liszt, 1 evdkanal zsir, 8 tojas,
1 szal zellerzold, 1 dl tejfal,
vagott petrezselyemzdoldje,
arolt bors, sé

A lisztbdl és zsirbdl vildgos rantast készitlink, hozzdadjuk a
siritett paradicsomot, feleresztjik 2 dl hideg vizzel, beletesz-
szik a zellerzdldet, és jol atforraljuk. Tizallo talba tesszik (a
zellerzoldet kivesszik), hozzakeverjik a tejfolt, forro sitcbe
toljuk, és amikor felforrt, egyenld tavolsagban beleltjiik a
tojasokat, A tojasokat megsozzuk, megborsozzuk, vagott
petrezselyemzdldiével meghintjik. Addig sttjuk, mig a toja-
sok lagyra dermednek,
Pérolt rizst adunk hozza koretnek,

// __Mmakf;-nlme; ta]@

Elicdsmitis fddt 45 pere
Hozzdvaldk ¢ szeméblyre :
15 dkg rizs, 3 dl tej,

5 dkg kristalycuker, 1/2 csomag vanillincukor,
5 dkg mazsola, 4 tojas

A mazsolat fel Grara beaziatjuk édes tejbe, majd kivesszlk,
és félretesszitk. A megtisztitott, kivélogatott rizst a cukros,
vanillincukros tejben megfdzzik. Tizallo talba tesszik, hoz-
zaadjuk a mazsolat, radntjiik a felvert tojasokat, elkeverjik,
és forrd sttdben addig sitjlik, mig az egész lagy, kissé krém-
szerd lesz.

@ A 400 LEGJOBE fo]isitel
T

e

 Omds 5&@&2{ tv].sﬂg%i’g_t

Efkrzitiési idd: 25 pere

Hazz.simﬁb#memégam;

20 dkg friss gomba, 4 tﬂjé?., o
10 dkg ementdli sajt, fél fej vordshagyma,
2 eydkandl olaj, 56, bors

A gombét megtisztitjuk, apréra vagjuk, a hagymat szinten. A

2 ; L ' sra paroljuk. S6z-
bat a hagyméval egylit, az olajon pul*ia@ paroljut

EL?}I;H borsc}ug}{c, tizalld talba tesszuk, réut]:..!k a tIU]asI:rkat.
majd elémelegitett sttoben addig sitjilk, mig a tojas lagyra

dermed.

e Paradicsomaos tojds htdegm
( Elkészitisi teld: 20 pevc
Hozzhvalbl 4 wé@r&:

8 kemény tojas, # |

8 kizepes nagysagl kemeny garadif:snu:n,

1 dl tejfal, s6, kéttojasos francia majonez

A megtisztitott, kihdlt kemény tojasokat és a megrqngo]it pa-
radicsomokat egyforma nagysagu szeletekre vagjuk, €s
megstzzuk. A tojas- €s a paradicsorr}sze]eteket’felvalt\{a E?;i—
mas tetejére rakjuk, a kis mrnyncslﬁaka} egymas rnellle 1? -
ra Glietjlik, és a tejfdllel higitott majonézzel lecsurgatjur.

* Toidsfeiiekinek neveztl a leghiverebt
> Wﬂkﬂ? ; '#sfj" ol ottt ety & Hmzﬁﬁwyéﬂmﬁa&t
Y @ harvesdisia windentuds, tAl okos.
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' Elkdsgitisi idd: 20 pere
Hozzdoaltk 4 ;zauééww :

6 tojds, 1 evdkanal liszt, sé,

a sitéshez 5 dkg vaj vagy két evékanadl olaj,

a tetejére 2 dkg olvasztott vaj

A tojasok fehérjét kermnény habba verjlik, majd hozzakeverjiik
a sargajukat, beleszitaljuk a lisziet, €s megsdzzuk. Serpenyd-
ben, a vajon vagy clajon lepényt sitlink beldle, ebbdl a
mennyiségbdl négyet, egymds utdn, Amikor az also fellik szé-
pen megsal, lapatial, egy mozdulattal megforditjuls, hogy az
omlett egyben maradjon, &s megpiritiuk a masik oldalat is.
Sutés utan forrd talra vagy tanyérra cstsztatjuk, félbehajtjuls,
tetejét clvasziott vajial meglocsoljuk. Az omlellet Iélbehajtés
eldtt meq is tolthetjiik. A gombas omletthez vajon vagy olajon
rmegpéarolt, soval, borssal izesitett, felszeletelt gombat rakurk
az omlett egyik oldalara, és félbehajtva, 5 dkg reszelt sajttal
meghintjak. A sajtos omiettet reszelt sajttal hintjik meaq,
majd felbehajtva, tetejét meagkenjik olvasstott vajjal, és re-
szelt sajtot szérunk ra. A sonkas amlett tdlteléke tejfille] el-
kevert, megforrdsitott 20 dkg daralt, fott fustolt his, teteje-
re olvasziott vaj, esetleqg reszelt sajt is keriil.

A zoldséges omlettet parolt vegyes z6ldséggel téljiik meq,
tetejét olvasztott vajjal meglocscljuk, és reszelt sajlot is szdr-
hatunk ré.

}___.--"'_jé m t’

Ax angolok ienzdatalonmak utottdly .Ifwﬂ)
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Postrozott tojds
Eliceszitdsl idd: 70 perc

Hﬂzz&mﬂh-fmemégw:

3 tojas, ecet, 56

Egy liter vizet 2-3 evékanal ecettel feltesziink forrni. Amikor
még nem lobog, csak gydngydzve forr, egyenként, ovatosan
beleengedijiik a felitott tojasokat. Legfeliebb 5 percig foz-
zlik, de csak gyongydzd forralassal. (héana a tojasokat szard-
kanallal kivessziik, hideg vizbe martjuk, és lecsepegtetjik.
Csak talaldsnal s6zzuk. Fogyaszthatjuk kenyérrel, piritott ke-
nyérrel, de adhatjuk fdzelékhez is (pl. parajhoz).

/”’f Pamdicmn: :;a_ﬁ_é

Elfcdseitést (dd: 55 peve
Hozzivaldl ¢ scembiyre :
2 evikanal paradicsomptiré, 3 dl te], & dkg vaj,
5 dikg liszt, 4 tojés, 5 dkg reszelt sajt,
10 dkg paradicsom, 1 csokor metélchagyma

Serpenyében felolvasztjuk a vajat, hozzaadjuk a lisztet, €s
eqy percig piritjuk benne. Fokozatosan hozzaadjuk a tejben
elkevert paradicsompiirét, allandé keverés kdzben felforral-
juk, majd még 3 percig fézzik. A tlzrdl levéve, hozzaadjuk a
lojasok sargait, belekeverjilk a reszelt sajtot, a metélohagy-
mat és a lehéjazott, dsszevagott paradicsomot, majd a ke-
mény habba felvert tojasfehérjékbdl 5 kanalnyit. Alaposan
elkeverjik, majd dvatosan hozzéadjuk a tébbi habot is. A
masszat kanéllal egy mésfél literes, kizsirozott szufié-talba
szedjiik, és elémelegitett sitSben, kb. 45 percig sltjlk, mig
a kiizepe is megszilardul, &z a teteje aranyszindre pirul. Azon
melegében talaljuk,

i
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Hﬂzximiék,#mmé{yr&:
30 dkg tarhonya, 1 evékanal zsir,
5 kemény tojas, 2 dl tejfdl,
1 nagy fej viroshagyma, 1 kandl liszt,
etelizesitd, olaj

Elkérmit ldd 45 peic

A tarhonyét a zsiron zsemleszintire pirijuk, majd felantjitk
6 dl hideg vizzel, 1 kiskanal ételizesitét adunk hozza, és las-
su tdzdn, fedd alatt puhéra paroljuk. A tarhonya felét tizalld
talba tesszilk, rérakjuk a karikara szelt fétt tojdsokat, lefed-
jik a maradék tarhonyaval, s meglocsoljuk a tejféllel. El6-
melegitett stitSben jol atforrdsitjuk. Kézben a megtisztitott
hagymat szalasra vagjuk, liszttel meghintjiik, és farré olajon
megpiritjuk. :

'[;éialéskor a stlt hagymat a tarhonya tetejére rakjuk. Nyar-
iddben kovaszos uborkét vagy friss zéldsalatat, idényen kiviil
vegyes vagott savanylisdgot kindlunk hozza.

~ Pesgbben,stt tojks sarvasgombdal.

Elkéczitish tdd: 25 perc
Hﬂzzﬁmﬁk#rxmé&m:
8 tojés, 30 dkg szarvasgomba,
6 dl pezsgd, so

A tojasokkal tigy jarunk el, mint a Posirozott tojasnal (27. oldal),
::s?}v; most pezsgoben fozzitk. Eqy tlizdlld télat kivajazunk, meg-
szarjuk az apréra vagott szarvasgormnba felével, ratessziik a fétt
tojasokat, s a tetejitkre szorjuk a maradék gombat.

Ot percre forré siitdbe tesszik, majd pezsgdvel meglocsol-
va talaljuk.

@ A 100 LEGJIOBB fojdicitel

Rakott tarhonya -
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Rakott krumpli

Elbészités i 60 PEFC

Hozadvaldl 4 szamé{ym :
50 dkg krumpli, 8 tojas, 20 dkg fiistélt kolbasz,
10 dkg vaj, 2 dl tejfdl, sa

A krumplit héjaban, sos vizben megfézzik, Ha kihdlt, lehé-
jazzuk, és karikara szeljik. Egy mély tepsit vajjal kikeniink,
aljara tesziink egy sor krumplit, clvasztott vajjal meglocscl-
juk, rateritink egy sor karikara szelt fott tojast, arra egy sor
karikara szelt kolbaszt, tejfdllel meglocsoljuk, és igy rétegez-
zUk tovabb, mig az anyag elfoagy. A tetejére krumpli és kol-
basz kerdljén. A tetejét tejféllel meglocsoljuk, és elomelegi-
tett siitoben, alufoliaval lefedve, 20 percig sitjik. A foliat le-
vesszlk, és még addig shtjik, mig a tejfol répirul. Kovaszos
uborkat kinalunk hozza, (Ezt esetleg a tetejére is tehetjik, és
igy sitjuk meg.)

il Piskbtacsbe
Effcdrmitbc. i 55 perc
Hozzdoaldk ¢ fmm.égw& :

D tojas, 25 dkg porcukor, 1 csomag vanillincuker,
20 dkg liszt, vaj, 10 dkg sargabaracklekvar

A tojasokat habiistben felverjiik a porcukorral, majd gdézfiir-
dén addig verjlik, mig megsrdsadik. A g&erdl levéve, tovabb
verjilk, amig langyosra hiil. Ekkor hozzakeverjik a vanillin-
cukrot és apranként a lisztet. Kivajazott, lisztezett siitélapra
dionyl halmokat rakunk a masszabol, megszorjuk vanilias
porcukorral, elémelegitett siitébe toljuk, és mérsékelt tdznel
megsitjik. A kihdlt csékokat péroséval, lekvarral Gsszera-
gasztjuk.
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Rikowlett cukkinival
Elkiszitése idd: 40 pere
Hozzdualdl ¢ scemblyre :
10 dkg fétt rakhis, 4 tojas, 0,5 dl tejszin,
2 kisebb cukkini, 1 cseresznyepaprika,
2 evokanal vaj, 1 cikk fokhagyma,
1 kiskanal apréra vdgott bazsalikom, érolt bors, s6

A tojasokat egy evkanal tejszinnel felverjik, és séval, bors-
sal izesitjuk. A cukkinik végeit levagjuk, térzsitket 3 mm
vastagra felszeljik, A cseresznyepaprikat kicsumdzzuk, és
felapritjuk, Egy nagyobb serpenydben egy evékanal olajat
felhevitink, és kissé megpirftjuk rajta a cukkinikarikakat.
Lefedjuk, és addig péroljuk, mig teljesen puha lesz. Ekkor
hozzaadjuk a paprikat és a zazott fokhagymat, majd sézzuk,
borsozzuk. A fétt rakhist szitén, géz felett megmelegitjik.
A maradék olajat serpenydben meghevitjiik, majd hozzaad-
juk a tejszines tojast. Folyton rézogatva, aranysdrga omlet-
tet keszitlnk belSle. Az omlettet elémelegitett talra csisz-
tatjuk, egyik felére rakjuk a bazsalikommal elkevert rakhiist,
ledntjilk a felmelegitett s megsézolt tejszinnel, rahajtjuk az
omilett masik felét, és mellé tesszilk a cukkinit.

i B = ey
a Paragiol tiledt tojhs
Elkészltisi idd: 35 pere

Hozzdvalbk 4

8 tojas, 15 dkg parajkrém, 10 dkg gépsonka, s6, V]

Aftojérsu}f.at keményre fGzziik, lehéjazzuk, tetejiket levagjuk.
Sargdjukat kivesszlk, és helyére apréra vagott gépsonkaval
kevert parajkrémet toltiink. Az igy megtéltétt tojasokat vajjal

~
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kikent tdzallsd télba allitjuk (aljukbdl egy szeletet levagva, hogy
megalljanak), €s eldmelegitett sitében, 15 percig sttjuk.
Piritos kenyeret kinalunk hozza.

/’

Hozzdvaldl 4 rwuéé,m:

15 dkg konzerv vagdalt hils,
15 dkg felengedett mirelit parajplré, 6 tojas,
10 dkg reszelt sajt, s6, érolt bors, a siitéshez olaj

e

_ Parajos tojslapény

Elkéczitisl (de 25 perc

A huskonzervet 6l elkeverjik a parajpirével és a felvert toja-
sokkal, majd izlés szerint sdzzuk, borsozzuk, Ebbdl a masz-
szabol serpenydben, kevés olajon kis lepényeket sitiink. A
lepényeket meghintjik reszelt sajttal.

Piritds kenyérrel és forrd citromos teaval kinaljuk.

— = —

Elicdrzitési Ldd 25 pere
Hozzdvalsk ¢ fmég.m:
11 tojés, 1 zsemle, 2 dl tej, 5 dkg vaj, 1 dl tejfdl,
1 kiskanal aprora vagott petrezselyemzaldje, s6

A zsemnlét bedztatjuk a tejbe, majd kinyomkodjuk. Nyole to-
jasbél egy evokanal vajon rantottat sttink, jol eldolgozzuk
az aztatott zsemlével, és a petrezselyemzoldjével. A maradék
vajat habosra keverjuk, egyenként hozzaadjuk a megmaradt
tojasokat, osszedolgozzuk a rantottas keverékkel, megsaz-
zuk, és kivajazott tdzalld télba simitjuk. Ralocsoljuk a tejfélt,
és eldmelegitett siitdben 5 percig forrdsitjuk.

Elémelegitett tAnyérokra szedjlik, és kis csészékben kap-
ros tejfélt vagy joghurtot kinalunk hozza.
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50 dkg szép sargarépa, 5 dkg vaj, 8 tojas,
1 dl tgjfdl, 1 evdkanal ételizesits

Répufelfit iajteal

Elfésnitést. (s 60 peve

A répakat megtisztitjuk, kis kockakra vagjuk, és ételizesitds
vizben puhdéra fozzik. Ha kész, kivesszik, szdrdn lecsépog-
tetjik, tizallo talba tesszik, rémorzsoljuk a vajat, és elémele-
gitett stitében, 5 percig atforrésitjuk. Raontjlk a tejfollel kike-
vert tojasokat, atforgatjuk, visszatessziik a siitdbe, és addig
forrdsitjuk, mig a tojas lagyra dermed.

Forrdn talaljuk.

N e

Hozzdialdh 4 s‘mfdéwe,:

25 dkg rizs, 1 kis fej reszelt voroshagyma,
1 hasleveskocka, 2 evékanal olaj, 8 tojas, so,
2 evdkanal paracicsompiiré, 10 dkg reszelt sajt

Rimsben siilt tojds
Efkészitdsl tds: 55 perc

Egy evokanal olajon megpiritjuk a vérdshagyma felét, hozza-
adjuk a rizst, és kétszer annyi vizzel felengedve, a hasleves-
kockaval izesitve puhara fézzik. Kozben a maradéek olajon
megpiritjuk a megmaradt véréshagymat, hozzaadjuk a para-
dicsompurét, egy kevés vizzel felengediik, és néhany percig
forraljuk. Ha a rizs megpuhult, Gsszekeverjiik a paradicsom-
martassal, a reszelt sajt felét beleszarjuk, és az egészet egy
nagy tuzallo talban elsimitjuk. Vizes merdkanallal nyole mé-
lyedést nyomunk a rizsbe, mindegyik mélyedésbe egy-egy
tojast Otlnk, és a tetejére hintve a maradek reszelt sajtot, a
stitében addig sutjilk, mig a tojasfehérje megkocsonyasodik.

@ A 100 LRGJOBE Lo j::iarelt&ff
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: Eliéezitisi idd: 20 pere
Hozzdvaldk 4 swcéévm :

8 szelet zsemle- vagy szendvicskenyeér, ,
8 dkg vaj a siitéshez olaj, nyole :Lijkﬁrtnjas,
10 dkg reszelt sajt, 2 dl tejfdl, so,

reszelt szerecsendio

A kenyérszeleteket a vajban ropogas pirosta sutjuk. Egy mé-
sik edényben elkésztjik a tikortojasokat, a harmadikban
pedig a kévetkezs martast: a felolvasztott vaiban gyorsan r.?l-
keverjiik a reszelt sajtot és a tejfall, majd a fus;:erelf:kel izesit-
juk. A kenyérszeletekre egy-egy tikdrtojést fektetink, forrd
tilra tessziik, és ledntjuk a felforrositott, de nem felforralt

martassal.

el Sagtszuflé
l Elkdszitis idd: 55 pere
Hozzdvalbh ¢ személyre ;

6 dkg liszt, 6 dkg vaj, 5 di tej, By

15 dkg sajt, 6 tojés, reszelt szerecsendio,

arolt bors, s6

Felhevitilik a vajat, és megpiritjuk benne a llﬁxp_et. Fhllapdu ke-
verés kézben hozzaadjuk a tejet, 1 percig fozzik, I'I'!fﬂjlj meg-
fiszerezzilk. Raszorjuk a reszelt sajtot, m{‘a‘gcr',fasa:t]uk, és a
tijzrol levéve, egyenként belekeverjik a tm]assar@akat, majd
hozzakeverjiik a tojésok felvert habjat. A T‘I!lﬂSS?jlt egy nagy
szufléformaba toltjik, és elémelegitett sutuh?n, az also ra-
cson 15 percig siitjitk, majd nagyobbra vesszik a langot, és
még 30 percig sitjik.
Forrdn talaljuk.
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ral Tojdsos karfiolsaldta, |~ Tojhsos kasfiol wdsklppen

Elkcésritisi [dd: 35 pere + fuités
Hozzdvaldh 4 szemblyre : '
30 dkg karfiol, 2 kemény tojés,
1 ’evﬁkané! borecet, 1 kiskanal olivaolaj, cukor,
50, fél csokor zéldpetrezselyem, &rélt bors

A karfiolt rézséira szedjlk, és gyengén sés-cukros vizben fél-
puhdra fézziik. A levében hagyjuk kihlni, azutén leszGriik,
¢s egy talra tesszlk. A kemény tojasokat karikéra szeljik, és
a karfiolrozsak koré rakjuk, majd az egészet ledntjiik a bor-
ecetbdl kevés séval, cukorral és az olajbdl készitett salstalé-
vel. Tetejét meghintjitk apréra vagott zdldpetrezselyemmel
és kevés Grolt borssal.

Jol behiitve talaljuk,

——

Tojdsos rakott kdkdpor;i;

Elfdsmitéc T 40 pere

e
T

f:
Hazxévnﬁkf:z&mégw:

I nagyobb fej kelkdposzta, kéménymag,
10 dkg flstélt szalonna, 5 kemény tojas, s6,
2 friss tojas, 2 dl tejfél

!’\I kelkaposztat cikkekre vagjuk, sés vizben megfézziik, majd
kivessziik, és a levét kinyomkodjuk. Mig a képoszta 5, a sza-
lonnat kis kockakra vagjuk, és serpenydben zsirjara sitjlk,
kicsit meg is piritjuk. Egy-két kandl szalonnazsirral kikentink
egy tazalls talat, belerakjuk a fele képosztat, rérakjuk a kari-
kaﬂnra vagott fGtt tofést, megsdzzuk, és befedjitk a maradék
kaposztéval. A szalonnét a zsirjaval egyiitt elkeverjiik a két
egész tojassal és a tejfiillel, majd a kdposztéra ontjik. Elé-
melegitett stitében kb. 15 percig siitjitk.

e
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- Elkészitést (dd: 45 pere
tHozzdvaldl € scenclyre :
1 kg karlicl, 1 nagy fej voréshagyma,
2 evdkanal olaj, b tojas,
fél mokkaskanal majoranna,
pirospaprika, sd

A karfiolt rdzsaira szedjik, és jol megmossuk. A hagymat
megtisztitjuk, felapritjuk, az olajon megfonnyasztjuk, majd
meghintjik pirospaprikaval, majorannaval, és aladntink
3 evbkanal vizet. Hozzdadjuk a karfiolt, és néha kevés vizet
dntve ala, puhéra paroljuk, Ha kész, raitjik a tojasokat, dva-
tosan atforgatjuk, megsdzzuk, és addig sttjik, mig a tojas
lagyra dermed.
Hideg céklasalatat adunk mellé.

—— —
[

e

/’

Hozzdvalik ¢ :wégar&:

25 dkg burgonya, 6 tojas, 10 dkg vaj,
1 fej véréshagyma, s

poveTs—

Elkbszitisd idd: 40 peve

A hagymat megtisztitjiuk, aprora vagjuk, és a vaj felén meg-
fonnyasztjuk. Hozzaadjuk a megtisztitott, kis kockakra va-
gott burgonyat, megsozzuk, és egy kevés vizzel puhdra pé-
roljuk, de Ggyeljink, hogy ne f&jén szét. A tdzrdl levéve lan-
gyosra hitjik, majd osszedolgozzuk a nyers tojasokhkal. A
maradek vajjal egy nagy vagy két kisebb lepényt sitlink be-
lGle, amely elég vastag, és félidoben megforditva, mindkét
oldalat ropogosra piritjuk, tgyelve ra, hogy a kézepe puha
rmaracjon.
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Eldsziténd idsh 30 peve.

Hoxzhvaldl 4 2

15 dkg vagdalthis-kenzery, 3 zsemlg,

4 dl te], 2 kemény tojas, 2 nyers tojas,

1 kis fe viirdshagyma, 3 evékandl olaj,

& pritamin, 1 paradicsom, 1 dl tejfél,

8 szelet fUstdlt szalonna, 6rélt bors,

50, morzsolt majordnna

A vagdalthis-konzervet Osszekeverfilk a tejbe Aztatott és ki-
facsart zsemlékkel, az apréra vigott kem ény tojasokkal, a le-
reszelt hagymaval. Sozzuk, borsozzuk, majorannéval izesit-
jak. A kicsumézoti paradicsompaprikskat plposarn megtolt-
iik a toltelékkel, Olajjal kikent tdzalls talbar, egymés mellé
helyezziik a megtsltatt paradicsompaprikékat, tetefitkre egy-
eqy ':.rfelet paradicsomot teszlink, tejféllel meglocsoljuk, és
lefedjlgk egy-egy szelet fustdlt szalonnédval. Forrd sitdhe
tessia:u}c. &s erds tiznél addig sttjiik, mig a paprika megpu-
?EL;I, Eks a szalonna megpirul. S6s burgonyét adunk hozzs ke-
nek.

Sl sonba tojkesal. (ham, andheggs)
Elfész et idds 15 perc
Hozzdvmldl 4 seemélpe ;

8 szelet gépsonka, 8 tojs,
2 dkg vaj, s6

S:erplen;,:ﬁben Fgfhgvitjuk a vajat, a sonkaszeletek egyik olda-
Ir,lt J'EJE;:SE’ megplnyukJrajta, majd megforditjuk a szeleteket,
Hizalld talra tessziik, &s egyenként rditjiik a tojésokat. Cigyel-

junk, hogy a sargéja egyben maradjon. Eldmelegitett sitd-
ben néhany percig sttjiik. A tojassargajanak lagynak kell ma-
radnia, Amikor kész, eldmelegitett tanyérra csisztatjuk.

Jellegzetes angol villdsreggeli, fiiss péksiiternényt és forrd
citromos teat kinalunk hozza, A tojast mindenki maganak
SOZZ8 TNed.

—

.
Hﬂzzduﬂﬁh#rzmégw;

8 kemény tojas, 1 kdzepes sargarépa,
1/2 hisleveskocka, 1 dl tejfal,
2 evokanal majonéz

s fdrjﬂép&mt ﬁ&_@%

Elffemiitee. idd g0 pest + hdtis

A répat 3 dl vizben, a fél leveskockaval egészen puhara 6z-

zll. A megtisztitott [ott tojasokat hosszaban felbevagjuk, sar-

gajuliat kivesszik, A puhéra {6t sérgarépat a tojassdrgaklal

eaylitt villaval egészen pépesre torjuk, majd czzel a massza-

val plposra megtoltjik a félbevagott fehérjéket. Lapos téla

fektetjik, és meglocsoljuk a tejfélle] elkevert majonézzel.
Talalas eldtt par oraig hitéhben tartjuk,

/ . - Sordderlses ;j_cfg%ﬁgrt__r

Elkésuitbat idd: 55 pesc
Hozzhoedbk 4 szemblyre :
15 dkg fistslt sonka, 10 dkg rizs,
4 tojas, 2 dl tej

A megtisztitoft, kivalogatott rizst elkeverjik az aprora vagott
fastilt sonkaval, és a tejben puhdra fGzzitk. Ha félig kihdl,
raiitjik a tojasokat, elkeverjik, tdzall6 talba tessziik, és elo-
melegitett sOtdben, addig sitjik, mig a tojas lagyra dermed.

A 400 LEGIOBE tojdsétel | }
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Ellcéritis idd: 35 peve
Hozzdvaldl ¢ személyre :
4 fej vordshagyma, 1 zéldpaprika,
2 evdkandl olaj, 40 dkg konzerv v6rds bab,

4 tojas, 1 kiskanal széritott kakukkf(,
orolt bors, 50

Az olajat serpenydben felhevitjilk, és megfonnyasztjulk rajta
a finomra vagott hagymét és a kockara végott paprikat.
Hozzaadjuk a leszirt, lecsepegtetett, és villaval Osszetirt
babkonzervet. S6zzuk, borsozzuk, hozzaadjuk a kakukkfivet,
j6l megkeverjlik, majd tdzalld télba teritjik. Egyenld tavol-
sagban, kanal hatdval 4 mélyedést nyomunk a masszéaba,
mindegyikbe beleiitiink egy tojast, és eldmelegitett siitaben,
kibzepes tiznél 15-20 percig sttjiik.

=

Hozzdvalsl 4 méé;m .
6 kernény tojas, 10 dkg vaj,
1 kis doboz libamajkrém,
tartarmartas, metéldhagyma,
néhany salatalevél

_—

Iﬁmﬁa&rj-;;p};;

Efcdemiide. i 20 perc

A kihtilt kemény tojasokat megtisztitjuk, és félbevagjuk. Sar-
gajukat kivesszlll, és Gsszedolgozzuk a vajjal meg a libamaj-
krérnmel. Egy csckor metéléhagymaval flszerezzik, majd a
masszat a fehérjék Oregeibe halmozzuk, A megmosott, szép
salataleveleliel kibélelink egy lapos talat, és a tojasckat
egymds mellé rakjuk. Téalalaskor killén csészében adjuk hoz-
za a tartarmartast,

@ A {00 LEGJOBE tﬂja&ﬂ‘ifeaei
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// Sonkdis toLEBtE tojds
i Ellésmitése tdd: 15 perc
Hozzhvalbk ¢ szemblyre :
8 kemnény tojas, 5 dkg vaj,

st skandl tejfol
12 dkg flistolt sonka, 4 evokanal tefiol,
4 kisebb paradicsorn, 25 dkg franciasalata

ihdilt fétt tojé 2 gjuls, és tompa

isztitott, kihdl fétt tojasok hegyet levagjuk, €s tornp:
ién::li%tgz is lemnetsziink egy-egy szeletel. A ?_Dlﬂﬂfllf sar?ayat
- -« 5 lemetszett fehérjerészekkel egyatt, villdval attor-

Eﬁg}?ﬁa}:’edmlgcuuk a vajjal, a ledaralt sonkaval, és a tejféllel

I [ At qal, ajd egy talra
ssokat paposan megtoltjuk a masszaval, :
ili?dk Laz.'é.np epgg.rmés mellé, és a tojasok kozott elosztjuk &
franciasalatat. ) emraral]

A levagott tojasvegeket ufissz@terslﬂzuk a Htﬂl'l;ntt tojasok
re, 5 paradicsc}mkan’l-cékkal diszitjuk a talat.

Salt Pafmkﬂr tojhssal

Elkbszitést dd: 20 perc

teteje-

——

_,—'—'_._'_'_'_
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Hozzdvaltk ¢ mucégm’/.-

2 paprika, 4 tojas, 4 t:_lkg vaj, ,
petrezselyemnzoldje, pirospaprika, sO
A kicsurnazott, felszeletelt papriké}ﬁat 10 percig vajon pa;g:;:
juk, majd megsdzzuk. Kozben a th?snkat felverjik, me?ld‘é-
suk, és tsszekeverjik a finomra vagott petrezselyeg;lj;cu ; 1{1 -
vel. A megpéarolt paprikéra ontjiik, es kevergetve addig
jiik, mig a tcjas keliden megkncsornyasodik
Talalaskor meghintjlk pirospaprikaval.

7
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P  Seardellds t3lestt tojhs

Ellcdsniibet il 20 -+ feftds
Hozzdoaldl ¢ mmé@w: iy

8 kemény tojas, 10 dkg vaj, 15 dkg szardellapaszta

A megtisztitott, kihdlt fStt Lojésokat hosszaban Felbevagjul,
sa;gajykat kivessziil. A tojdssdrgakat villaval Gsszetdrjik a
vajjal és a szardellapasztaval. A masszét nyomézsakba Lok
juk, és jol megplpozva, a lapos talra fektetett feherjékbe
téltjik.

Talalasig hiitSben tartjuk,

¥ Tojolos ol
Hozzdvaldl 4 Elkészitins ids: 20 perc

8 tojas, 3 dkg vaj, 2 di tejfdl, s6, bors

]?gy tizallé tdlat vafjal kikeniink, a fele tejf&lt az aljgra Gntjk,
= Echnlet:esen elsimitjuk. RAGtjik a tojdsokat, sozzuk, bor-
sozzuk, majd radntjik a maradék tejlol, és mérsékelt tiznél
megsitjuk.

/?grzﬁw; fvﬁ;mﬁ Lltitt pam&(z’aam
Elfdsnitisl (dd: 20 peve + Lt
Hozzdvaldt ¢ seemblyve ; i :
2 kemény tojés, 1 dl tejszin,
4 nagy, kemeény paradicsom,
1 cikk fokhagyma, &rolt bars, s

I ev6kanal finomra vagott metéléhagyma,
petrezselyemzdldje, tarkony, turbolya

@\ | & 100 LEGJOBE tofdsélel
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A paradicsomokat megmossuk, szarazra tordljok, teteji-
ket éles késsel levagjuk, és a belsejliket kikaparjuk, Az lirege-
ket megsdzzuk. A tojasokat lehdtjlk, megtisztitjuk, és aprd
kockdkra vagjuk. A tojdsvagdalékot meglocsoljuk a tejszin-
nel, hozzdadjuk az apréra vagott zoldfiiszereket, sdezzuk,
borsozzuk, Gsszekeverjilk, és.a paradicsomok liregeibe
btk
Jal behitve talaljuk,

T ke s

Herzdualdk 4 szonwdiyre ;

4 tojas, 12 dkg sertéslapocka,

1 evokanal szojamartas,

20 dkg kinai kel, 2,5 dkg szaritott shiitake,
1 kiskanal étkezési keményitd,

1 szal gjhagyma,

0.5 dl olaj, 1 kiskanal rizsbor,

fel csokor petrezselyemzdldie,

cayenne-i bors, sé

A szaritott gombat beaztatjuk. A hast apréra vagjuk, és a
soval, keményitdvel kikevert szdjamartasban negyed oraig
pacoljuk. Wokban felforrositiuk az claj felét, beledntjik a
felvert tojast, 4 percig siitjik, majd kivesszilk és félretesz-
szlik. Beledntjilk a wokba a maradék olgjat, felhevitjuk, és
megpiritjul rajta a karikara vagott hagymat, a hist, és a le-
csepegtetett gombat, Végll kivesszilk és félretesszik., A
wokba most beletessziik a nagyobb darabolra vagott kinai
kelt, és egy percig piritjuk. Folyton keverve hozzdadjuk a
hast, a gombat, a hagymét, a tojast és a felapritott petre-
zselymet. Végul hozzaadjuk a szdjamartast, a rizshort és a
cayenne-i borsot.
Alaposan Osszekeverjik, és azonnal kinaljuk.

h 400 LEGIOBR fojirilel ::’:1\‘.
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Hozedvaldl ¢ személyre :
20 dkg gomba, 15 dkg sajt, 8 tojas,
5 dkg vaj, 50, ordlt bors

J'wg.-::& "W

Elkdszitécl idd: 28 pere

A megtisztitott, felszeletelt gombat a vaj felén megpaéroljuk,
majd sézzuk, borsozzuk. Kivajazunk egy lapos tizallo talat,
aljara szorjuk a lereszelt sajt felét, rattjik a tojasokat, és ra-
teritjlk a parolt gombat. Raszarjuk a reszelt sajt masik felét,
&s meglocsoljuk olvasztott vajjal. Eldmelegitett stitében ad-
dig sttjuk, mig a tojasfehérie megdermed, de a sargaja lagy
maradjon.

Hozzdvalbk 4 szemblyre :
8 tojas, 15 dkg csiperke,
10 dkg hidsos szalonna, 7 dl burgundi vérasbaor,
3 salottahagyma, 1 sargarépa,
1 evokanal liszt, 2 szemn szegflszeg,
1 agacska kakukkfd, 5 dkg vaj,

fél csokor petrezselyemzildie,
arolt bors, s6

r___i";jda' éurjmzd& m—;ﬁ_ﬁ;o

Elkdemitist tdd: 60 perc

Egy nagyobb labasban felforrositjuk a vaj felét, &s megpirit-
juk rajta a kis kockakra vagott szalonnat, hagymat és répét.
Beletesszik a petrezselymet és a kakukkfuvet, majd felént-
juk a borral, és 20 percig fozzlik. Kézben a maradék vajat
serpenydben felforrositjuk, és megpiritjuk rajta a vékony sze-
letekre vagott gombét. A zoldfilszereket kivesszilk a borbdl,
és a felinétt tojasokat egyenként, dvatosan beleengedjik.

@. A 00 LEGJOBE o ja’,ﬁmé

Négy percig posirozzuk a tojdsokat, majd szdrokanéllal ki-
vesszilk, hideg vizbe martjuk, és lecsepegtetjiik. A bort vajjal
eldolgozott liszttel behabarjuk, és strdre forraljuk. Végll
hozzaadjuk a piritott gombat.

A tojésokat eldmelegitett tanyérokra tesszik, és a martas-
sal ledntve talaljuk.

f—

Hozzhvnddl
maradék tojasfehérjébdl keszitjuk,
porcukorral, dardlt diéval, és csokoladéreszelékkel

Szivacs Stv
Effderitéc ida- 20 perc

A maradék tojasfehérjéket ol behftve, porcukorral kemény
habba verjiik (egy tojasfehérjéhez egy mokkaskanal porcuk-
rot szémitunk), dvatosan belekeverjilk a darélt diét, majd
habzsakbdl kisebb csékokat nyomunk egy sutdpapirral fe-
dett stitélapra. Elémelegitett stitébe toljuk, és mérsékelt tz-
nél megsitjitk (vigyazzunk, mert ha talsiitjik, nem lesz szi-
vacsos, hanem csak gumiszerd massza).
A csokok tetejét reszelt csokoladéval megszarjuk.

S

_,—:-'—"'_'_'_'_‘_'_

L~ .fo’ifz;ajd; articebkdual

Elfcdszitésiidd: 35 peve
Hozzdvalbk ¢ szemdlyre :
4 tojas, 40 dkg articsdka,
3 dkg vaj, &roélt bors, so

Az articsokat enyhén sés vizben megfdzzik, majd kivajazott
t(izall6 talba tessziik, és ralitjiik a tojasokat. Sézzuk, borsoz-
zuk, és forrd siitdben megsitjik, de csak annyira, hogy a
sargaja lagy maradjon.

A 100 LEGIOBB tojdsitel @
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tikirzitéa idd 30 peve
Hozzdoalsk 4 ruufééum :

50 dkg liszt, 6 tojas, 2-3 evékanal olaj,
50, Orolt bors

A lisztbél 2 tojassal, 1 mokkaskanal séval, 1 evékanal olajjal,
és kevés vizzel lagy tésztat gytrunk. Galuskaszaggatéval for-
rasban lévé sos vizbe szaggatjuk, kifézziik, és szlirén lecsi-
pOgtetjik. A maradék olajat egy nagy labas aljdra éntjilk, a
tdzre tesszilk, beletessziik a galuskat, megforgatjuk az olaj-

ban, és radntjik a tobbi, kevés séval felvert tojést. A labast
lefedjiik, és néha megforgatva a galuskat, mérsékelt tizon
addig hevitjilk, mig a tojas megkocsonyasodik. Orélt bors-
sal meghirtve, azon melegében télaljuk. Friss zoldsalatat
vagy idényben kovaszos uborkat adunk hozza savanyisag-
nak. Keszithetjilk tgy is, hogy a berdntd tojasba apré koc-
kakra vagott csemege uborkat kevertink.

i

/"

Hozedoaldk ¢ seeimdlyre :
8 tojas, 80 dkg spendt, 6 szardellafilé,
10 dkg parmezan sajt, 0,5 dl tejszin,
3 evékanal olaj, 1 cikk fokhagyma,
szerecsendid, so

Tojds firenied webdra
Elicészitési idd: 40 pec

A forrd olajon megpiritjuk a felapritott szardellét és a ziizott
fokhagymat. Hozzéadjuk a megmosott, lecsepegtetett és
Osszevagdalt spenctleveleket, és megpéroljuk. Sézzuk, re-
szelt szerecsendioval fzesitjik, majd hozzakeverjik a tejszint
es a reszelt sajt felét. Kivajazott tlzallé tél aljén szétteritjitk,

@ A 160 LLGJOBB i‘ajaﬂ;eﬁz‘-e—:ﬂ

és kanal hataval nyolc melyedést nyomunk bele, Mindegyik-
be egy tojast Gtlink. Raszdrjuk a maradék reszelt sajtot, és
eldmelegitett sitdben mintegy 10 percig sitjuk.

Forran talaljuk.

L LIS

i qud; Rossine ;cé_d;;

/ P

|
Elbdrzitésd idé: 30 pevc

Hozzdvaldk ¢ fwnégfm.-

20 dkg szarnyasmaj, 4 tojas,
5 dkg reszelt sajt, 5 dkg zsemlemarzsa,
3 dkg vaj, s6

A majat felszeleteljiik, és vajon megsutjik. Egy vajjal kikent tliz-

allé talba belelitjik a tojasokat, ratesszilk a sult majat, meg-

hintjilk & morzsaval elkevert sajttal, s stitdben megsiitjlk.
Paradicsomos vagy fehér martassal talaljuk.

d_ﬂ__.___.——

/

Hozzdvaldl:

40 dkg soska, 2 evokanal olaj, 1 eviékanal liszt,
1 dl tejfdl, egy-ket dl tej, 20 dkg fott sonka,
10 tojas, s6, reszelt szerecsendis

Tojds ﬁemi;'— #;:{;P_b

Elkészitisi (dd: 50 perc

A megtisztitott séskat megsézzuk, az clajon puhédra paroljuk,
majd attorjik, meghintjik a liszttel, hozzéadjuk a tejet, és
martas strisegre forraljuk. Végll beletessziik a tejfolt. A sos-
kamartast tdzallé tal aljgra 6ntjik, és részorjuk az dsszeva-
gott sonkat. Radtink nyolc tojast, tetejére simitjuk a két to-
jas keményre vert habjat, amelybe a sargajat, sot és egy kevés
reszelt szerecsendidt kevertiink. Forrd slitében15 percig sit-
juk. Fott, fustdlt marhanyelvvel is készithetjiik.

A 400 LEGIOBB tojdsitel @
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Hozzdvaldl ¢ m&{ym.—

1 nagy, r?rett paradicsom, 2 nagy zéldpaprika,
1 fej véroshagyma, 4 tojés, 40 dkg makaréni,
10 dkg reszelt sajt, 2 evékanal olaj, pirospaprika, s6

Tojiislecsts wakarbni

Elkdseitded idg 38 pere

BG s6s vizben kifézzik a tésztat, majd leszirjik, és jol lecsd-
pogtetjuk. Kézben a hagymat megtisztitjuk, apréra vagjuk,
€s az olajon megfonnyasztjuk. Meghintjik pirospaprikéval,
hozzaadjuk a meghdmozott, szétzizott paradicsomot, és a
kicsumazott, kockakra vagott paprikét. Megsézzuk, és fedd
alatt pL{hﬁra paroljuk. A forré lecséhoz hozzékeverjik a fel-
vert tojasokat, es rogton levesszik a tdzrél, hogy a tojas lagy
.r'['naradjr:nn. Elkeverjik a fott makarénival, dtforrésitjuk, tete-
jet megszarjuk a reszelt sajttal, és azon melegében talaljuk.
Hovaszos uborkét kinalunk hozzd savanytisagnak.

& viksplfige
o . : Elkérzitéci idd: 25 peve

4 tojas, 2 dl tej, 3 dkg vaj, s6, 6ralt bors,
petrezselyemzéld, paradicsommartas

A; tDj:é!Sﬂk fehérjébdl kemény habot veriink, hozzdadjuk a
sargakat, a tejet, a sot és az Grolt borsol. Egy kézepes nagy-
sagl Szgerincformat kivajazunk, meghintjitk az aprora vé-
gott petrezselyemzolddel, €s Ggy éntjik bele a tojdsmasszat,
hogy a forma félig legyen, mert nagyon megdagad sités
kézben. Egy tepsit félig téltink langyos vizzel, ebbe allitjuk a
format. Elémelegitett siitSben, 15-20 percig stitjlik.
Paradicsommartassal ledntve talaljuk.

|® A 100 LEGJIOBB foidcéitel
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Hozzdvolbl ¢ swemblyre :
4 tojas, 1 evokanal vaj, liszt, 1,5 dl tej,
sa, bors, 2 dkg 2zsemlermorzsa,
1 tojés a panirozéshoz, olaj a siitéshez

Tojhskrokett

Elhésmitict idd 30 perc

A kemnényre fazott, kihdlt tojasokat vékony szeletekre vagjuk.
A lisztbdl, a vajbdl és a tejbdl besamelt készittink. Hozzdad-
juk a tojasszeleteket, és egy kanalnyi zsernlemorzsat, Sdz-
zuk, borsozzuk, majd ha kihil, kroketteket formazunk beldle.
Tojasba €s zsemlemorzsaba forgatjuk, majd forrd zsiradék-
ban kisitjik. Fézelékekhez adhatjuk feltétnek,

— S : e
2 Tojdslepény parasztosan
Elkészitéct idd: 30 perc

Hozzdvalbl

8 tojas, 1 dl te], 8 dkg fistdlt szalonna, érolt bors, s,
15 dkg nyers burgonya, 2 dkg varashagyma

A szalonnat kis kockakra vagjuk, és serpenydben megpirit-
juk. Toportylijét kiszedjik, és melegen tartjuk. A szalonna-
zsiron megpiritjuk a kis kockékra vagott burgonyat, majd ki-
vesszilk, €s melegen tartjuk. A forrd zsiron megpiritjuk az
apréra vagott hagymat, majd hozzaadjuk a burgonyat és a
topartydt, a felvert tojasokat, sozzuk, borsozzuk, megkever-
jiik, s készre sitjik.

] tudni
|
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Hozzdvalik ¢ W&:

8 tojas, 6 evékanal tejszin,
35 dkg fétt karfiol, vaj, s0, szerecsendid,
egy csokor petrezselyemzoldje

Tojleos karfiol

ElEdezftisd idd: 35 perc

A karfiolt rézsaira szedjuk, és enyhén sos vizben megfozzik.
Leszdrjik, és egy tizalld talba tesszilk. A tojasckat felverjilk,
hozzaadjuk a tejszint, a finomra vagott petrezselyemzoldjét,
elkeverjiik kevés soval és szerecsendioval, majd raontjik a
karfiolra. Eldmelegitett sitobe toljuk, és kisatjuk. Vigyézunk,
hogy ne szaradjon ki.

e
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Hozzhvaldk ¢ mmféyrb.-
8 tojas, 2 pér virsli, 3 dkg va,
eqgy evokanal olaj,
egy mokkaskanal reszelt viréshagyma,
1 kis doboz paradicsompiiré, sd, érélt bors,
1 Agacska rozmaring (vagy fél babérlevél)

Tojlisos virsli

t&&é;zéﬁ;dz&d?zﬂpfm

Avajjal kikent tizallé télba egymas melle fektetjik a megha-
mozott, félbevagott virsliket, és a siitében néhany percig
stitjlik. Ezutan rattjlik a tojasokat, Ggyelve, hogy a sargéjuk
épen maradjon, és addig siitjik, mig a fehérje meg nem ko-
csonyasadik. Kozben a reszelt hagymat az olajon megpirit-
juk, beledntjlik a paradicsompiirét meg kétszer annyi vizet,
soval, borssal meg a rozmaringgal, ill. a fél babérlevélle! ize-
sitjlik, és néhany percig forraljuk.
Talalas eldtt a tojasokat ezzel a mértassal ontjiik le.

@ A 900 LEGIODER (o j'af;séf&ﬂ

T Tojésos zbldborstval tolestt

pamdicmup
Elkésitisi idd: 15 perc + hettiés

Hozzdvalsk ¢ személyre ;
1 tojassargaja, 1 dl olaj, 0,5 dl tejfél,
1 mokkaskanal mustar, csipetnyl porcukor,
1 kiskanal citromlé, =0,
20 dkg leszdrt konzerv zbldborso,
2 kemény tojas, 5 paradicsom, ordlt bors,
fél csokor petrezselyermnzdldje

A tojassargajat elkeverijlik az olajjal, a tejfollel, a mustarral, a
citromlével, kevés sdval és porcukorral. Ezt a martast dssze-
doldozzuk a z6ldborsdval, és a felapritott kemény tojésokkal.
A paradicsomok szar feldli részébdl egy szeletet levagunk,
belsejiket kikaparjuk. Az Giregeket soval, borssal meghint-
jik, majd megtoltjilk a tojasos zéldborsoval. A t6ltott para-
dicsomok tetejét finomra vagolt petrezselyemmel diszitjiik.
Talalasig hitében tartjuk.

B
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Elkészitisl idd 15 pere + bultés

Hozzdvalsk 4 rméévm :

8 kemény tojas, 12 dkg vaj, 2 dkg mustar,
1 csomd metélchagyma, orélt bors, s6

A fott tojasokat aprora vagdaljuk, és a vajjal, a mustarral, a
finomra vagott metéldhagymaval, izlés szerint soval, borssal
jol kikeverjiik.

Talalasig jéghtitoben tartjuk. Zoldpaprikat vagy retket ad-

hatunk hozza. .
R 100 LEGIOBY fojdsétel
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T Tojkerdntotta basek wmédra

Elkészitést idd: 30 pere
Hozzdhvalbk 4 seemélyre :
8 tojas, 4 paradicsom, 3 evdkanal olivaclaj,
1-1 szép nagy piros és z6ld szind paprika,
1 fej voréshagyma, 1 kis erGs paprika,
1 cikk fokhagyma, kakukkfd, babérlevél,
zoldpetrezselyem, so

A paprikékat forrd sitobe tesszik, és idénként megforgatva,
addig sitjiilk, mig a héjuk megbarmul. Ekkor kivessziik, tisz-
ta kenddbe csavarjuk, és par percig allni hagyjuk. Ezutén
meghamozzuk, a csutkajukat kiszedjik, és a hidsukat csi-
kokra vagjuk. Egy nagyobb serpenydben felforrositjuk az
olajat, megpiritjuk rajta a paprikacsikokat és a karikara va-
gott erds paprikat. Hozzdadjuk a hamoszott, kockakra vagott
paradicsomot, a felapritott voros- és az dsszezizott fokhagy-
rmat. Kissé dsszepiritjuk, hozzaadjuk a fliszereket, és 5 percig
paroljuk. Végil raéntjik a séval és vagott petrezselyemzold-
jével elkevert, lazan felvert tojasokat. Csak annyira siitjik at,
hogy kissé lagy maradjon.

.

Hozzdvaltl ¢ személyre :
f tojas, 2 zsemle, 2 dl tej,
1 evékanal vagott petrezselyemzdldje,

1 mokkaskanal ételizesitd,
orélt bors, 56, zsemlermnorzsa, ola) a slitéshez

Tojéapogdca

Elkészitést idd: 35 perc

A tojasokat keményre fozzlik, majd ha kihdltek, megtisztitjuk
es lereszeljuk. Eldolgozzuk a iejbe aztatott, majd kinyombko-

| A 165 LEGJOBB i—.:-j.ef;r.s-’-taé

dott zsemlékkel, hozzdadjuk a petrezselyemzoldjét, sézzuk,

borsozzuk, etelizesitdvel izesitjik. Ezutdn osszedolgozzuk

2 egész tojassal (ha a massza hig lenne, zsemlemorzsaval

sirithetjiik), és kis pogacsakat formalunk beldle. Zsemle-

morzsaba forgatjul, és b, forrd olajban kisttjilk.
Fozelékhez feltétnek adhatjuk.

_o—'—‘_'_'_'_‘_'_

T

{

Hozzdvalsk 4 :zmtééw‘a«-*
8 tojés, 2 evékanal olaj,
3 kdzepes fej hagyma,
pirospaprika, so

Tojhgporksle

Elferiticd idldr 30 pesc

A tojasokat keményre fézzik, majd lehatjok, héjat eltavolit-

juk, végul tojasvagaoval felszeljik. A hagymat megtisztitjuk,

aprora vagjuk, és az olajon Uvegesre paroljuk. Megszérjuk

paprikaval, osszekeverjik, majd hozzaadjuk a tojast. Revés

vizet Ontiink ala, sozzuk, és lefedve par percig paroljuk.
Parolt rizzsel vagy tarhonyaval kérithetjiik.

I

e

Hozzhvalbk ¢ szemblyre :
12 tojas, 1-2 kanal zsiradék, so

Tojhsrdntottn, eqyszerden

Elkéseitbei idd: 15 perc

A tojasokat egyenként bele(tjiik egy megfeleld méret(
edénybe, megsozzuk, majd villaval felverjik. A zsiradékot
serpenydben felhevitjik, hozzaadjuk a felvert tojasckat, és
megsitjik.

Friss kenyérrel vagy péksiiternénnyel és forrd citromos te-
aval kinaljuk.

B 400 LEGJIOBD fofdritel “f;“ |
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Horrdvalbk ¢ seemblyre :
8 tojas, 5 dkg parmezan sajt,
4 nagy paradicsom, 1 fej voréshagyma,
1 cikk fokhagyma, 3 evékanal olivaolaj,
oregand, orélt bors, s6

Tikdrofds olasz wmbdra

El ez itéct tdd: 20 pevc

Az olajat felforrdsitjuk, és tivegesre paroljuk rajta az aprdra va-
gott voroshagymat, majd hozzaadjuk a soval szétnyomkodott
fokhagymat. A paradicsomokat meghamozzuk, kockakra
vagjuk, s a hagymahoz adjuk. Séval, borssal, oreganodval
fliszerezziik, és erds tdzdn srd mértassa dzzik. A forrd
martast olajjal kikent t4zallo talba 6ntjuk, és ralitjik a toja-
sokat. Ugyeljiink ra, hogy a sargajuk egyben maradjon. For-
ré sttébe toljuk, és csak addig sitjik, mig a fehérje meg-
derrmed, de a sargaja lagy marad.

Talalaskor kiiltn kistanyéron adjuk mellé a frissen reszelt
sajtot.

e
Hozzdonldlc 4 seemsiyre :

4 tojas, 8 vekony szelet angolszalonna,
15 dkg kolbasz, 20 dkg gomba, 4 paradicsom,
3 dkg vaj, 1 kiskanal olaj, Grilt bors, so

Tw}%j& W;Md;;

Elkészitési tdd: 20 perc

A vajon megpiritiuk a félbevagott paradicsomokat, sozzuk,
borsozzuk, majd kivesszilk, és melegen tartjuk. A visszama-
radt zsiradékban megpiritjuk a nagyobb darabokra vagott
gombat, és soval, borssal izesitjiik. Egy masik serpenydben
kis(itjlk az angolszalonnat, majd kivesszilk, és melegen tart-

(&) h 100 LicvoBS tojdréted

Sl

4 . Hozzdvalbk ¢ szemdblyre :

juk. A visszamaradt zsitadékon egyenként me?,sﬂtjl‘:‘lk a toja-
sokat, majd megsozzuk. A kolbaszt négyfelé ué_g]uk_. ¢s a
megforrésitott olajon minden oldalrél ropogos pirosra sut-
juk. A tikértojasokat elémelegitett tanyérokra essztatjuk,
mellétesziink 2-2 szalonnaszeletet, erre halmozzuk a gom-
Lat, és ratesszilk a paradicsomot és a siilt kolbaszt.

T Ukdnfokhagmds tojs

Etkészitisi (dd: 10 peve Jeités

8 kemény tojas, 10 dkg vaj,
3 cikk fokhagyma, 56

Megolvasztjuk a vajat, belekeverjik a zQzott f?khag}mét, és
megsozzuk. Ezzel a fokhagymas vajjal kikeniink egy lapos
talat. A megtisziitott kemény tojasokat hosszaban félbevag-
juk, és a sargéjukat kiemeljuk. A tojasok Clregatje egy-egy
mokkaskanélnyi fokhagymas vajat ontiink, és a fél sérgal:-:at
a helyitkre visszatesszitk. A tojasokat vagott felilkkel |l':‘:f-E‘.1E a
talba fektetjiik, és a tetejliket is meghkenjik fﬂkl‘lﬂg}-’lﬂﬂf‘;’ vaj-
jal. Az egészet lefedjitk Folpack féliaval, és a hiitében érlel-
jliak néhany oréig.

b tudni!
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o Tojhesal t3ote kenyér

' Ellcéizitécl idd 25 fuits

= 4 ; p R F&f’i‘e =+ £
1 zstrkenyér, 4 kemény tojés, 5 dkg vaj,

1 evékanal tejfol, kakukkfi, tarkony,
metéldhagyma, sé

A zstrkenyér két végét levagjuk, belét Kiszedjuk dgy, hogy
egy ujjnyi széle maradjon. A leh(itétt, megtisztitott kemeény
tojasokat félbevagjuk, sérgdjukat kivessziik. A fehérjét lere-
ﬁge]}uék, vagy igen aprora vagjuk, a sargajat pedig tsszetér-
Juk, es elkeverjik a vajjal. A kenyérbél egyharmad részét
m:.fag_!c}csuljuk a tejféllel, és villaval jol eldolgozzuk. Hozzdve-
g}-'ltjl.,'lk a vajas tojassargajat, a reszelt fehérjét, sézzuk, és ize-
sitjitk csipetnyi tarkonnyal, valamint finormra vagott metéld-
hag}fmévaj. Ezt a tolteleket a kivéjt kenyérhéjba toltjiik, alu-
folidba csomagoljuk, és alaposan behitjtik. ’
Ujinyi vastag szeletekre vagva, szendvicsként talaljuk.

i

S Tojdesal ealesis brumpli

f

f‘fﬂw"i‘fm:

8 szem nagy krumpli, 8 tojés, 5 dkg sonka, s6

Elkdrzibisl i 40 st

Aﬁymplfkat héjaban, sds vizben megfézziik. Lehéjazzuk, ki-
hitjik, aljukbdl egy szeletet, és a tetejitket levagjuk. Felllrél
kivajjuk ﬁg}’, hogy egy tojas beleférjen. Az firegekbe egy-eqy
nyers tojast belelitlnk gy, hogy egészben maradjon, Meg-
sozzuk, apréra vagott sonkat szérunk r4, és az igy megtal-
tott I-:“rumplikat vajjal kikent tlizallé talba allitjuk. Eldmelegi-
tett siitében addig stitjlik, mig a krumplik megpirulnak - ad-
digra belsejlikben a tojds is megdermed.

T Tuhsvintottn indias wbdra

Ellcérzitési idd: 25 perc

Hozzdvalbk ¢ scemélyre :
& tojas, 1 voroshagyma,
1 paradicsom, 1 kis erds paprika,
3 evokanal olaj,
1 evdkanal apréra vagott korianderlevel,
komeny, kurkuma, orélt gyGmbeér,
fehér bors, s6

Az olajon Uvegesre paroljuk az aprora vagott hagymat, majd
hozzgadjuk a felapritott erds paprikat, a hamezott, kockéakra
vagott paradicsomot, és a fliszereket. Atforgatjuk, és addig
paroljuk, mig a paradicsom puha lesz. Ekkor hozzaadjuk a
felvert, sdval, borssal izesitett tojasokat, és kevergetve meg-

stitjiik,

e

Hozzdvaldk ¢ szembiyre :
6 kemény tojas, 3 kizepes burgonya,
2 fej vordshagyma, 1 dl borecetes salatalé,
1 evokanal olivaolaj, érélt bors

= . Tgé;r_afdm___

Elldsxitice ield 25 pere + R

A kihidlt kemény tojasokat megtisztitjuk, és tojasvagoval ka-
rikara szeljuk. A burgonyat sos vizben, héjaban megldzzik,
miegtisztitjuk, hideg vizzel lehitjik, és szintén karikara szel-
juk. A hagymat megtisztitjuk, szalasra vagjuk, majd leforraz-
zuk, és alaposan lecsdpogtetjuk. A burgenyét, hagymat és
tojast rétegenként talba rakjuk, ledntjiik a borecetes salata-
lével, meglocsoljuk az olajjal, és megszorjuk a borssal.
Jél behitve talaljul.

N .
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el Tolestt tojhs
Elkészitése idd: 35 peve
Hozzdvaldk ¢ személyre :
8 kemény tojas, 7 dkg vaj,
2 dkg liszt, 2 dl tej, 2 dl tejfol,

egy evikanal olaj, s6, ordlt bors,
petrezselyemziild

A kemeény tojasokat meghamozzuk, hosszaban félbevagjuk,
és a sargajukat kivesszilk, A félbevagott fehérjéket olajjal ki-
kent tdzallé talba egymas mellé ltetjlik. A sargakat villaval
dsszetorjik, és hozzdadjuk a 2 dkg vajbdl, a lisztbal és a tef-
bal fézott besamelhez. Annyi tejfdlt adjunk hozza, hogy laza
télteléket kapjunk. A flszerekkel és az apréra vagott petre-
zselyernzilddel izesitjlk, és jol dsszedolgozzuk. Bzt a masz-
szat toltjuk a fehérjék Uregeibe, mindegyik tetejere egy kis
vajdarabkat tesziink, a maradék tejféllel ledntjlk, és a sltd-
ben a tetejet pirosra stjlik.

b

-

/’ m&@?&

Eikérzitbsl (A 10 perc
Hozzdvaldk:
tojasonként fél deka vaj vagy zsir, s6

Ha van tukortojas-siito serpenyonk, abban, ennek hijan egy-
szer(l serpenydben vagy palacsintasiittben készitjuk. A zsi-
radékot meghevitjik, és egyenként beletjik a tojasokat.
Csak annyira siitjilk meg, hogy a sargaja lagy maradjon.
Elémelegitett tanyérokra csisztatjuk, és mindenki maganak
stzza meg.

Friss kenyérrel vagy pékstiteménnyel és forrd citromos te-
aval finom reggeli étel, de fdzelékekhez feltéinek is adhatjuk,

A 900 LEGIOBB fﬁj.{»:eit&é
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Tafcmﬁyd; zﬁdﬂmﬂamﬂ!f
{ s g )
Ellérritdst idd- 15 BEre
Hozzdvalsk 4 rz:amég.m :
8 tojas, 1 szal zdldhagyma,
1 evikanal zsiradék, so

Egy nagyobb serpenydben felforrositjuk a zsiradékot, és két
tojast beletitiink, Ggy, hogy a sérgdjuk egyben maradjon. Ad-
dig stitjllk, mig a fehérje megdermed, de a sargaja lagy ma-
rad. lgy sutjik ki a tébbi tojast is (ha kisebb a serpenydnk, ak-
kor egyenként). Elémelegitett tanyérokra cstsztatva talaljuk,
megsozzuk, €s aprora vagott zéldhagymaval megszorjuk.

Friss kenyeret vagy péksiiteményt és forrd teat kinalunk
hozza.

-

b Taksrtojs zMJM
Hozzdvaldk ¢ ﬂ:&lﬂéé-‘l‘b '3 :

8 tojas, 30 dkg zbldsalata, olaj,
arolt bors, s6, ecet

A salatat osszekeverijik kevés olajjal és ecettel, borssal és so-
val. A tojasokat kevés olajon megsitjik, Ggy, hogy a sarga-

juk lagy maradjon, majd a salatara téve talaljuk.

76 tudni !
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/f”’"f B Z3ldbabos tﬁjﬁ{g@d}

: Elkbsaitéss (dd: 40 perc
tHorzdvalbl ¢ szemdblyre :

| nagy fej véréshagyma, 2 evikanal olaj,

1 mokkaskanal pirospaprika,

2 evikandl Gulyaskrém, 1 dl tejfdl,

6 kernény tojas, 25 dkg konzerv zoldbab,

s0, fél csokor zdldpetrezselyerm

A megtisztitott, apréra vagott hagymat az olajon Tﬁgﬁ?ﬁ;ﬁ
nyasztjuk, majd meghintjik piraspaprikaval, felantjuk f?] dl
vizzel, és addig forraljuk, mig a hagyma leljesen szetf{?. A
Gulyaskrémet elkeverjik a tejféllel és kevés soval, majd a
parkoltalaphoz adjuk. A megtisztitott f6tt tojasokat karikara
vagjuk, a méartasba tesszilk, de nem keverjlk, csak‘ a labost
razogatjuk. A zoldbab konzervet megfomdsitjuk, majd lglsz[’lil:a
jiik, és a tojdsgulydshoz adjuk. A labost razogatva, egyutt jal
atforrasitjuk. o
Tejféllel meglocsolva, petrezselyemmel megszorva talaljuk.

T it

; Elkezitin dld: 20 perc
Hozzhpaldlc ¢ személyre :
10 tojés, 5 evokanal reszelt sajt, 2 di tejfol, s6

A tejfolt elkeverjik két tojéssal és 3 evékandl reszelt sajttal,
megsdzzuk, és egy lapos tlzdllo talba oOntve felfnrraijl::k-
Amikar forrni kezd, egyenld tavolsagra raltjik a tobbl tojast,
tetejiket megsdzzuk, és gyenge tlzdn addig hevitjik, mig a
tojasck teteje megdermed. ,
Ekkor részérjuk a megmaradt sajtot, es azon mehgg?hen
talaljuk. Vajas fétt krumplit kinalunk hozza, és savanyusagot.

|® A 160 LEGJOBB [ jst?réi"&f-

b Velencei tojis

| Elkéreitici idd: 35 perc
tHozwhvalbl ¢ memblyre :

6 tojés, 1 kis doboz paradicsompiré,
10 dkg spagetti, 10 dkg sajt,

1 evokanal olaj, s, orélt bors,
csipetnyl cukor

Egy nagyobb tdzalld talat kiolajozunk, az aljat sdval, arilt
borssal és cukorral izesitett paradicsompirével meghkenijilk.
Sorjaban radtjik a nyers tojdsokat, egymds mellé, és meg-
sozzuk, A spagettit sos vizben kifdzzik, alaposan lecsurgat-
juk, maid a tojasok tetejére rakjuk. Meghintjik reszelt sajttal,
£s a sitdben atsitjik.

s Velss tojis

Flcdszitos iad 25 i
Hozzdvelst 4 mm&?rer:
§ tojas, 40 dkg marhaveld,
2 dl fehér martas, ecet, 56,
2 evokanal olaj

A veldt sos vizben megfdzzik vagy vajon megsitjuk. A toja-
sokat posirozzuk {lasd. 27. old. Posirozott tojas), a veldre re-
tegesen lerakjuk, és a martassal ledntjlil

x.--""-:;l-l':iI m !
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// Vietnamdi tojisos palacsinta,
' Elkcdszitési (dd: €0 perc
Hozzhvaldk & személyre a palacsintdihoz:

20 dkg kokuszreszelék, 1 kis fej voréshagyma,

7,5 dkg rizsliszt, 2,5 dkg korpas liszt,

3 tojas, csipetnyi kurkuma

A toltelekhez: 1 nagy cikk fokhagyma,

1 evoSkanal frissen reszelt gydmbérgyokér,

2 szal Ujhagyma, csipetnyi kéménymag,

4 evékanal clivaolaj, 18 dkg bébi gomba,

22 dkg mangetout, 22 dkg babcsira,

1 evékanal szdjaszasz, a palacsinta siitéséhez olaj

A palacsinta készitése: a kdkuszreszeléket & dl forrd vizzel le-
antjik, és lefedve, fél oraig aztatjuk. Ezutan leszurjik, s jol
kinyomkodjuk a levét. Egy evckanal olajon a kéménymag-
gal egylitt barnara piritjuk a finomra vagett hagymat. A két-
féle lisztet Gsszekeverjik a kurkumaval, majd hozzaadjuk a
felvert tojésckat, a piritott hagymat, és a kdkusz levét. Jol ki-
keverjilk, és 10 percig allni hagyjuk. Egy nagy teflonserpe-
nydben kevés olajat hevitink, és vékony sugarban radntjik
a massza negyedrészét, kézben billentve és forgatva a ser-
penydt, hogy a palacsintatészta szépen kitoltse, Vilagosbar-
nara, és enyhén ropogdsra sitjik az eqgyik oldalat, majd
megforditjuk, és a masik oldalat is ropogdsra sitjuk. Talra
csusztatjuk, és lefedjik, hogy meleg maradjon. Ugyanigy,
adagonként sitjik ki a maradék palacsintatésztat.

A toltelék keszitése: az olivaclajon megpiritjuk a hosszaban
félbevagott Ujhagymat a zdzott fokhagymaval és a reszelt
gyombérrel egyitt. Hozaadjuk a vastag szeletekre vagott
gombat, 1 percig paroljuk, majd beletesszitk a mangetou-
tot, a babcsirat és a szdjaszoszt.

Par percig egyltt paroljuk, majd megtoltjuk vele a pala-
csintakat, feltekerjiik, és azonnal talaljuk.

@ R 400 LEGJOBE fajsﬂséﬂ'&ﬂ

— e
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Hozzhvalbl 4 személyre ;
1 kg zoldbab, 4 tojés, 1 dI tejfal,
friss vagy szritott kapor, s&

Zoldbab kréwmdirtdssal

Elbcész el tdd: 35 pere

Pt megmosott zdldbabot 1-2 centis darabokra vagjuk, sés
vizben megfézziik, majd leszlirjiik és lecsopogtetjiik. A toja-
sokat habosra keverjik a fele tejféllel. megsdzzuk, finomra
vagolt kaprot adunk hozz4, és elkeverjitk a zéldbabbal, Olaj-
jal kikent t(24l6 télba tessziik, és lassi tizén addig kever-
getjuk, mig a tojdsos martds megsirdsadik.

Tejfollel meglocsolva, kaparral megszorva télaljuk. Feltét-
nek tikdrtojast adhatunk hozza.

A §00 LEGJOBB fﬂj;i:i'érﬁ&tfr ®




Ondk kitldisk

// Piros _@/M.'!mﬁr Mﬂ:@

Elkdszitési idd: 120 pere
Hozzdvalbk 6 szeméblyre :
50 dkg cseresznye, 50 dkg aprd szemd eper,
30 dkg mélna, 20 dkg porcukor, 3 tojasfehérje,
2 zselatinlap

A gylimélestket megmossuk, és tiszta konyharuhan szétte-
ritve, megszaritjuk. A cseresznyét kimagozzuk. Az Osszes
gytimolesot egy télba tessziik, raszitalunk 10 dkg porcukrot,
és hideg helyen &lini hagyjuk 1 6rén 4t. Azutén egy labosba
tesszilk, és addig f6zzik, mig bestir(sodik. Ekkor hozzaad-
juk a zselatinlapokat, jol elkeverjik, és tepsibe &ntjlik a
masszat. A tojasfehérjékbsl a maradék porcukorral kermény
habot veriink, és dvatosan, hogy meg ne torjon, rasimitjuk
a gyimélcsmasszara. Forrd sttdbe tessziik, és kb. 10 percig
sitjiik, mig a hab aranyszindre pirul.

Ha teljesen kihilt, tetejét bevonjuk tejszinhabbal, par szem
egész gyimdlecsel diszitjik, és talalasig jol behudtjik.

Rdez Fetviey kedver olvnsduk kitldie Debrecenbsl

//I‘:?jd;kaﬁaf babapiskita-torta
Elkcbsitécl idd: 30 pere
Hozzdvaldk 6 még/m:
26 db babapiskota, 20 dkg baracklekvar,
20 dkg cukrozott gylimadlcs, 4 tojasfehérje,

5 dkg porcukor, 1 citrom leve,
0,5 dl barackpalinka

@ A 100 LEGJOBB t::-jﬂlré»f&ti

A gylmoles6t ledntjik a barackpalinkaval, s 15 percig allni
hagyjuk. A piskotak felét siitSlapra szorosan egymas melllé
helyezziik, rarakjuk a leszlirt gylimdélcsot, bekenjik a lekvar-
ral, és befedjiik a maradék piskétaval. A tojasfehérjét ke-
ményre felverjilk, majd hozzéadjuk a porcukrot és a citrom-
levet. A habbal bekenjik a torta tetejét és oldalat, majd forré
sitdbe tesszik, és 5-10 percig sttjik.

e —

g Tojdshabos flan

Elkészitic idd: 65 peve
Hozzdvalbk 4 szeméblyre :
5 dl te], 3 egész tojas, 2 tojasfehérje,
5 dkg piskotamorzsa, 20 dkg porcukor,
1 citrom hé&ja, 5 dkg eperlekvar, 2 dkg vaj,
1 vaniliarad

A vaniliarudat hosszaban félbevagjuk, és a citromhgjjal
egylitt, a tejben lassd tdzdn, kb, 20 percig [6zziik. Az egész
tojasokat felverjik 12 dkg porcukorral és a rmorzsaval. A tej-
bél kivessziik a vaniliat és a citromhéjat, €s az izesitett tejhez
hozzdadjuk a tojasos masszat. Vajjal kikent tortaformaba
toltjllk, és elémelegitett sitében, mérsékelt thznél, 45 percig
sttjiuk. A megsilt flan tetejét bevonjuk langyos eperlekvar-
ral. A tojasfehériéket > dkg porcukorral keményre felverjiik,
és dvatosan, hogy a hab ne térjén meg, rakenjik a lekvarra.
Raszitaljuk a maradék porcukrot, és 10 percre visszatoljuk a
siitdébe, hogy a cukrozott tojashab szép sargdra piruljon.

Uedvaros Hafnalka, kedves olvnsonk kitldte Pécovdl

B 100 LEGJOBE tojisitel (&
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tHozzdvedsk 4 személyre :
50 dkg fott celda, 4 kemény tojas,
1 kis fej hagyma, 1 dl ecet,
2 evokanal vagott petrezselyemzdldje

qu&f;;:m

Ellcdmitisd idd 25 e

Az egészet hidegen készitjuk: a fott tojasokat félbevagjuk,
sargajukat kivessziik. A fehérjét aprora vagjuk, a sargajat pe-
dig simadra keverjik az ecettel. A fott céklat hasabokra vag-
juk, és elkeverjik a karikéra szelt hagymaval, valamint az
ecetes tojassargajaval.

Raszorjuk az apréra végott tojasfehérjét, meghintjik a pet-
rezselyemzoldjével, és talaljuk.

Kiss LAreds, kedves olvastiuk kildlte Hajddszoboseldnl

_f 'Eﬁ ;E: 15-

Ellderftdad (dd: 60 Berc

e

Hﬂzzﬂmﬁk#:w«égfm:
12 dkg reszelt ementali sajt, 5 tojas,
2.5 dl tgj, 2 dkg vaj,
1 evokanal liszt, orélt bors, sé

A vajat megolvasztjuk, és a liszttel simara kikeverjiik. Gyenge
tizon, folytonos keverés kizben hozzaadjuk a forrd tejet, majd
a tlizrdl levéve, belekeverink 4 tojassargajat. Jol dsszedolgoz-
zuk, majd visszatessziik a tlzre, hozzaadjuk a sajtot, sdzzuk,
borsozzuk, 3-4 percig fozziilk, majd megint levessziik a tizrol.
Ha kihdlt, hozzakeverjik az 5 tojas keményre vert habjat, és
legalabb &t percig verjik. Azutan egy megfeleld méretd, kiva-
jazott format haromnegyed részig megtoltink a masszaval. A

@ A {00 LEGJDEE t&jﬂ?&'éﬁ‘&ff
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formét forré siitébe tesszik, 5 perc milva a langot mérsékel-
juk, és még kb, 25 percig sitjlk, mig a felfajt kittlti a format,
és szép vilagosbarna lesz.

Forrdn télaljuk.

Veress Itvdind, kedves olimsénk bitldte Eﬂ.&fﬁfiﬂfﬁ'ﬁ’ﬁ{

T Tujldeves mdrvlnytial
Horzhvalbl 4 seomblyre Blkbrellit LB 15 pere

5 dl csontleves, 4 tojassargdja,
15 dkg marvanysait

A tojassargakkal behabarjuk a forrd csontlevest. Belereszel-
juk a marvanysajtot, és fedd alatt, tiz percig allni hagyjulk,
hogy a sajt feloldadjon.

Forrdn talaljuk, levesbetétnek piritott zsemle- vagy kenyér-
kockat adunk hozzé.

T Tujssal habart tyikleves sajttal

Elkészitiént idd: 15 perve
ﬁfam&ﬁw@n’a:
1 | hisos tydkleves
(benne nyaka, szarnyvége, hata),
4 tojassargédja, 15 dkg reszelt parmezan sajt

A forrd levest behabarjuk a tojassargakkal, adagonként
levescseszékbe merjilk, kistanyérokon reszelt sajtot adunk
mellé, a f6tt hisokat pedig ovélis talra szedjitk. A vendégek
maguk izesitik sajttal a levesiiket, és kedviikre szednek a fGtt
hasokbaol.

Seabd Achily, Ledver olunsink kidtie Mylrbdtorbdl
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T Kapros tajislapény sajttal

Elledezitist ldd 25 pEFC
tHoxzhvaibk 4 szemblyre :
6 tojas, fél csokor friss kapor,

1 dl tej, 2 szelet ementali sajt,
2 dkg vaj, s

A tojasokat felverjlik a tejjel, a finomra vagott kaporral, és
kevés soval. Egy nagy teflon serpenydben felhevitjiik a vajat,
és beledntjilk a sds-kapros-tejes tojdst. A serpenydt razogat-
va, megsltjik a lepényt, majd levesszik a tdzrdl, egyik felé-
re rétessz(k a sajtszeleteket, rahajtiuk a lepény masik felét,
feddvel lefedjik, és 5-7 percig alini hagyjuk. Ezalatt a sajt
lagyra megolvad,

Friss fehér kenyeret és forrd [ehérboros teat kinalunk hozza.

sl Koményes saftos tojéslepény
Elkészitési idd: 25 pere
Horzdvallk ¢ személyre :
6 tojas, 1 dite], 2,5 dkg vaj,

10 dkg ementali sajt, 1 kévéskanal sg,
1/2 mokkaskanal &ralt kménymag

A tojasokat a tejjel felverjik, és a vajon omlettet sitink be-
16le. Mig az omlett sil, egy mésik serpenydben a sajtot meg-
omlesztjiik a soval és az &rélt kdménnyel. Az dSmlesztett saj-
tot a megsilt omlett egyik felére ontjik, és az omlett masik
felével betakarjuk. Feddvel lefedjik, és 5 percig allni hagy-
juk, hogy az izek dsszeérienek.

Piritos kenyeret és forrd citromos teat kinalunk hozza.

Bird Gyuddnd, kedves olvnsink Kildte Crdwdrrdl
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Elkdszités idd 15 pere

Hozzdvalsk ¢ szemdlyre ;
B szelet kenyér, 3 tojas, 0,5 tej,
1 dl tejfol, 10 dkg reszelt flistolt saijt,
s, @ sitéshez olaj

A tojasokat a tejjel és kevés sdval felverjik, és a kenyérszele-
tek mindkét oldalat megmartjuk benne. Forré olajban kisit-
juk, majd lecsopogtetjik az olajtdl, és sos tejféliel megken-
Juk. Reszelt sajttal megszorva, forrdn talaljuk.

Forrd citromos teat kinalunk hozza,

el : | Berber omlett
Elkiczithel idf: 25 pere

Hoxedvalsk ¢ scemélyre :
8 tojas, 15 dkg apré gomba, 5 dkg sonka,
1 szarvasgomba, 1 evékanal tejszin,
1 kacsamaj, 6 dkg vaj, orélt bors, 56

Mégy deka vajat felolvasztunk egy serpenySben, és megpirit-
juk benne a feldarabolt majat. Hozzdadjuk az aprd gombé-
kat, a felszeletelt szarvasgombat €s a csikokra vagolt sonkat.
A tojasokat felverjlik a tejszinnel, majd sdzzuk, borsozzuk. A
maradék vajon megsitjik az omlettet, és amikor majdnem
kész, ratesszik a gombas keveréket.

A kesz omlettet felgbngyoljik, és dgy tesszlk tanyérra.

@',
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/ . Kinai omlett
Ellhszitése (dd: 30 pesc
Hozzdvalbl ¢ szembiyre :

8 tojas, fél doboz bambuszriigy,

2,5 dkg szaritott kinai gomba,

1 mokkaskanal szojaszosz, olaj,

3-4 mentalevél, 1 dl széraz fehérbor,

2 gyongyhagyma, maradék {&tt vagy sllt hus,
| cikk fokhagyma, 5 dkg vaj, 6rolt bors, 56

A szaritott gombat fél dréig langyos vizben aztatjuk. Az ola-
jat serpenySben felhevitjik, és par percig piritjuk benne a
bambuszriigyet és az aprara vagott hagymat, majd hozzaad-
juk a szdjaszoszt, a jol lecsdpigtetett gombat, és a bort,
BeletesszUk az apro darabokra vagott hust, és 1-2 percig pi-
ritjuk, kézben kevergetve, nehogy leégjen. A tojasokat felver-
juk, belemaorzsaljuk a vajat, gyengén megsozzuk, és borsoz-
zuk, majd belekeverjik a piritott gombéas keveréket. Egyhar-
mad rész vaj és kétharmad rész olaj keverékén megsiitjik az
omlettet.

Talalaskor megszdrjuk finomra vagott mentalevéliel. Ko-
retnek sz6jaszosszal és piritott hagyméval izesitett parolt rizst
adunk hozza.

e

[
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Owtlett véres hurkdval
Elkbszitisi idd: 20 pere

MHozzdvalth 4 rzmééym:

8 tojas, 10 dkg véres hurka,
1 kis fej vorashagyma, 3 evokanal tejszin,
vaj, Grolt bors, sé

@ h 100 LEGIOBB t.::-j:airét&!—
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A lebérozott hurkat 1 em vastag karikakra vagjuk, majd ke-
vés vajon, amihez hozaadtuk a tejszint, serpenyében megpi-
ritjuk az aprora vagott hagymaval egyiilt. Ra6ntjik a felvert,
soval, borssal izesitett tojast, és erds tdzén megsotjik.

Koretnek piritott burgonyat, és karikara vagott, vajban stlt
almat adunk hozza.

Kocsie Ghbor, kedves slvasdnic Litldie Dunabeczivdl
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Elkdrzitéci tdd- 25 BEiC
Hozzdvaltk ¢ rzuxégw:

1 kis fej fokhagyma, € tojas,
1 dl tej, 3 dkg vaj, =6

A fokhagymat soval szétnyomkodjuk, és a tejjel elkeverjik. Be-

letitjiik a tojasokat, villaval felverjik, és a felhevitett vajon lagy-

ra megsitjlk, Feddvel letekarjuk, és 5 percig allni hagyjuke
Piritds kenyeret és forrd citromos teat kindlunk hozzé.

EEER—
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Hozzdvalde 4 mmég'm:

6 tojas, 3 kemény paradicsom, 3 dkg vaj, s0,
1 kiskanal aprdra vagott petrezselyemzdldje

Paradicsomos am[;t_:;

Efkészitésl idd: 25 peve

A soval felvert tojasokat a felhevitett vajra ontjik, gyorsan
beletesszilk a cikkekre vagott paradicsomokat, megszarjuk
a petrezselyemzoldjével, az egészet 5 percig siitjiik, majd fe-
dovel letakarjuk, a tizet kioltjuk, és 10 percig allni hagyjuk
az omlettet.

Piritos kenyeret és forrd citromos tedt kindlunk hozza.
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Elkéseiticl- idd 35 BEFL

Hozadonlélc € személyre :
& tojas, 10 dkg spagetti, 5 dkg lagy sait,
1 vastag szelet sonka, 3 evékandl olivaclaj,
1 evékanal tej, késhegynyi szerecsendid,
5 dkg parmezan sajt, ardlt bors,
50, a s(itéshez vaj

A spagettit bd, sds vizben kifézzik, majd leszdrjik, és lecsd-
poatetjiik. A tojasokat felverjlik, sozzuk, borsozzuk, majd
hozzaadjuk a tejet, az olajal, a szerecsendidt, a kis kockakra
vagott |agy sajtot, s a szintén kis kockakra vagott sonkat,
Egy serpenvoben felhevitjlik a vajal, és megsutjik rajta az
orniettet. Ha kész, lapos tlzalld talra csisztatjuk, kozepére
rakjuk a forrd vajban megforgatott spagettit, megszarjuk re-
szelt parmezan sajttal, és par percre forrd slitdbe tessziik.
Forron talaljuk, és ketchupdt adunk hozza,

e Velbs omlett

' Elhészitisi idd: 25 pore
Hezzdvaldk 4 szemdblyre :

& tojas, 15 dkg sertésvels,

3 dkg vaj, s, bors

A veldt megsdzzuk, megborsozzuk, és a vajon megsitjik,
Fadntjiik a kevés sdval felvert tojasckat, és feddvel lefedve,
5 percig lassd tlzén sitjok, Piritds kenyérre kenve kindljuk.
Forrd citromos teat kinalunk hozza.

Tikds Fetvedan, bedves elvasink kiddte Izﬂjrm'rﬁf»

& {00 LEG2000 f-&j.gi.-réami

Tokds tojds
Elkésmitést idd 25 pere
toxrdvaldk 4 személyre :

25 dkg tok, 4 tojas,
1 4q friss kapor, 5 dkg vaj, so

A tokot 1 ern vastag szeletekre vagjuk, és a vajon puhdra pé-
roljuk. Réatjik a finomra vagott kaporral felvert, megsdzott
tojasckat, feddvel lefedjik, és a tizet kioltva, 10 percig &lini.
hagyjuk, hogy a tojas megdermedjen. Pirltds kenyeret &s
forrd citromos teédt kindlunk hozza.

Soos Ietidiend, fedves alvnsink Eildte Nagudradedl

" Tojisbundds birknyvels

Clldrmitdel idd: 25 pere

H#ZM'?W&:

40 dkg barany-agyvels,
4 tojas, 5 dhg liszt, 10 dkg vai,
53, orolt bors

A baranyagyveldt hidegen felszeljik, sézzuk, borsozzulk,
majd lisztbe, &és tojasba forgatjuk. Forrd vaban kisGtjlk, és
azon melegében, pirités kenyerrel kinaljuk.

Horvditd Ftvdeed, bedver olvmsdnks kaildie Mydre gyfidadedl
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Elkemitiel idd 28 pere

mz.zm{ékéxumégzr&;.

8 tojas, 3 hering ikrdja, 2 dl tej,
3 evokanal tejszin, par szem kapribogyd,
nehany szem zold bors, s

A tejben fél Graig aztatjuk a halikrat, majd leszdrjiik, és egy
serpenyoben felmelegitjik. A tlzrdl levéve, hozzdadjuk a tej-
szint, s az ikrat villaval szétnyomkodjuk. Megborsozzuk, és
hozzaadjuk a kapribogyot. Egy madsik serpenydben kevés va-
jat hevitiink, beletesszik az ikrat, réontjik a felvert, stval és
zéld borssal izesitett tojést, és megsitjiik az omlettet.

o . ;
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Hisvéti locsolds és a tojds

lgen régi hagyormany az eladd sorban 1évd leanyok hiusvé-
ti meglocsolasa. E szokas eredete a termékenységet bizto-
sitd szertartdsokra vezethetd vissza. A locsolkodés (vizbe
martas, vizzel ledntés) nalunk jellegzetesen paraszti Gnnepi
aktus, és csak az utdbbi évszdzad sorén véltotta fel a kol-
nivizzel - napjainkban pedig parfiimmel - valé megdntdzés.

A locsolast hagyomanyosan férfiak (legények) végzik, és
ezért jutalom, mégpedig himes tojas, vagy egyszerden
csak piros tojas jar. A leany ugyanis, cserébe a termékenyi-
to aldasért, termékenység-szimbdlummal, azaz tojassal va-
laszol. Ilgen am, de a legénynek nemcsak annyi dolga van,
hogy megéntdzi a lednyt, hanem ehhez locsoldverset is
kell mondania! (Az Osi termékenység biztosité aldas ma-
radvanya.)

Mi itt most ésszegytjtdtiink egy csokorra valét ilyen ked-
ves, nalv locsold versikékbdl, Aki legény a talpan, tanuljon
meg legalabb egyet koziillik!

W

Kelj fol pdrndidedl seép iholyavirig
NézZ ki, ablakadon, wilyen, szép & vildg!
Megbntbziek seépen a ég harwtak
Tezj}'ék & fmirzﬁ}r,m szép pivos to jdssads

£ %
Ajes mellett illok,
Pivos tojdst virok.

Ha nem adjik pdvjdval,
Elsziilim. a tdnydoals
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