


T"

A 100 LEGJOBB
ﬁetel )
@I
Al

MINDENNAPI ES KULONLEGES RECEPT
MEM CSAK INYEMCEKNEK




A 00 LEGJOBE Al romai talban 3. oldal

omai tal: ranézve egyszerii, fedeles cserép-

edény. Belil mazas, kivil mazatian. No hiszen,

ilyet bizonyara évezredekkel ezeldtt is Kkészi-
tettek és hasznaltak. Igy is van. Csakhogy: ha tudds-
szemmel megvizsgaljuk, ra kell jénniink, hogy ezen,
az okorban kifejlesztett eszkdz legalabb olyan jelen-
tOséggel bir, mint a mi mikrohullamu stitonk! Fersze,
a miikodesi elviiket tekintve semmi rokonsag nem
fedezhetd fel, de mégis: a romai L4l csucstechnologi-
as sttoeszkoz. Hat persze — legyint a ma embere —
az okorban szinte minden edényt agvaagbol készitet-
tek. Igen am, de a rémal talnal ma sincs jobb! Hiaba
van nekiink mikrohullamn siiténk, teflon bevonati
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edényiink, forrolég-befivasos sitdnk, ennél a rend-
kiviill egyszerll, kézi gyartassal elGallithaté edénynel
jobbat elképzelni sem lehet. Bar rodmai talként ismer-
juk, valdsziniileg a rdémaiak is csak atvették az alta-
luk meghdditott tertiletekrdl — tudjuk, a romaiak
meghaoditottak az egész Foldkozi-tenger medencéjet,
5 mindenhonnan odsszeqyQjtoitek az ismeretekel,
technologiakat, s alkalmaztak is dket. Barhonnan is
szarmazik, a romaiak atvettélk, és haztartasaikban
széleskdrien alkalmaztak ezl a cserépedényt. Hamar
felismerték jo tulajdonsagait, s a kbzismerten inyenc
romai konyvha receptjeit atdolgoztak, kifejezetten er-
re az alkalmatossagra. Nincs is parja a romai talban
s(ilt hisoknak, felfujtaknak, mert az ebben az edény-
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ben heszi{]t élelek eldszor gbzben osszeparlddnalk, s
csak azutan sillnek meg. ;

Most pedig lassuk, hogyan kell hasznalni aromai talat!

]‘f{inden eqayes hasznadlat eldtt he kel aztatnunk a
talat és a fedelét, Errél sohasem szabad megfe-
ledkezniink! Toltsiik meq hideg vizzel a felfordi-
tott feddt, és ebbe teayiik bele a télat legalabb fé]
orara. (A legtobb rémai tal alakja ezt lehetﬁﬁé Le-
szi, de ha nem, agy haszndlhatjuk a mosogatot
het-harom centi viz eléq. Senﬁnikég.rp sem Sﬁa;
]:rauL hogy a cserepel a viz ellepje, mert akkor a le-
VEJO nem tud tavozni a porusokbdl, és a viz nem
‘]ut’ be.) A tal és a fedd ugyanis kivill porozus, és
SZEpP |E1L"::':f_§ﬂﬂ. lelszivia a vizet. A siitShen Fe]melé-ﬂe-
dd Cserep porusain keresztiil a viz fokozatosan
elpgml:::g, €s mivel a parolgds h6t von el az
edeény belsejében a hémérséklet 10-20 perrciq
IE}ID “C Korll marad, és az éltelbdl felszabadulé
4gozben az alapanyagok igen jo! megparlédnal.
Ha az edény falahél minden viz elparolgott, csak
akkor kezd emelkedni a hémérséklet, és*a pérm!ﬂ%
automatikusan siitésbe megy at. (Attél f'ﬂggﬁer‘;

h{:ri:!j.f az é}el mennyi folyadékot tartalmaz, hi:szer;
a romail talban csak paroini vaqy akar fGzni is Je-
het — még levest is!)

. A slitési id6 masodik felében az edeny fala igen

forrora heviil, ezért ilyenkor mar nem szabad
L:-n]yga"tni a talat. A forrd edénybe sem belenyulni
sem barmit beletenni nem szabad, mert elrﬁued;
I‘If& .rt’zceat[inh barmilyen miiveletet vagy behelye-
zestir eld, azt leginkabh az elsd tiz perchen tehet-
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jilk meg — de a betdltendd anyagot elézdleq fel

e ——

abban rejlik, hogy ha egyszer betettiik a siitobe,
utana mar semmi dolgunk vele az étel teljes elké-
szulieiq.
Ha az étel elkésziilt, a sttdt lekapcsoljuk, és nyitott
ajtd mellett hagyjuk a talat kihilni. Ha méaqis el6bb
vesszUuk ki, akkor vaslagra hajtotl, szarmz Kony-
haruhaval fogjuk meqg, és eldmelegitett edénytar-
tora helyezziik, vagy szaraz deszkara,
A meéa hideqg talba nem tdlthetiink forrd ételt vaay
zsiradékot, mert elreped! (Kiilon zsiradékot amuay
sem kell hasznalnunk, mert a romai talban az éte-
lek sajal zsirjukban siilnek meg. Legleljebb kike-
nésrel lehet szo, de azt is hideg zsiradékkal vagy
olajjal kell végezni.}
A romal talba nem nyalhatunk bele féemeszlkdzzel:
hasznaljunk fakanalat, favillat stb.
Sutés kdzben a homérsékletet csak fokozatosan
szabad emelni vagy nodvelni, kKillénben az edény
elreped,
A Kidritett €s kihiilt talat 60 "C-nal nem melegebb
vizzel és semleges, folyékony mososzerrel Lisztil-
hatjuk meqg. Tilos surolészert hasznalni, mert a
szemcsek eltomitik az edény porusait, és iay veq-
képp hasznalhatallanna teszikl (Az edény belse-
jében lesiilt etelmaradekot jal fel kell azlaini, és
utana mosogatni.) A tisztara mosott romai talat
legalabb eqy napig szarilsuk.
fentiekbdl kitlinik, hogy a romai tal (Romer Topf,

roman casserole) igencsak kényes joszag, de higy-
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gyul: €l, nagyon meghaldlja a gondoskodast. A ben-
ne [Gtt, siilt, parolt ételek paratlanul izgazda .Dh
losak, taplalok, de nem hizlalok, s
Ha !iE|]*iJHEpDEﬂ megismerjiik, magunk is rajoviink
(ortélyaira, és pdratlan finomsagokat készithét[ink
benne magunk, s vendégeink nem kis dromére. 3
Ehhez kivdn sok sikert €5 jo étvagyat

a szerkesztd
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Almaval siilt csirkemell

A Elkészitést idd: 60 perc
NV Egyadag: 2709 kJ (645 keal)

-

Hozzavalok 4 személyre: 60 dkg csirkemell file,
30 dkg rizs, 30 dkg almabef6tt, 8 dkg vaj, s, szere-
csendid

A hist felszeleteljiik, sozzuk, szerecsendioval meg-
hintjik, és allni hagyjulk. A talat kikenjuk wvajjal, a
husszeleleket sorban belerakjuk, a maradék vajjal
meglocsoljuk, €s a stitében lefedve 30 percig sutjlik.
Ekkor beletessziik az almabefdttet, és még 10 perciqg
sitjik. Kozben megfozziik a rizst, kKoré rakjuk a hast,
az almat, és melegen talaljuk.

Rmur siitve

Eliészitesi ida: 35 pere
Eovadag: 2731 kJ (055 keal)

Hozzdavaldk 4 személyre: 80 dkg amur, 10 dkg ovari,
5 dhkg liszt, 4 dkg zsir, 2 dl tejfél, 2 dkg vaj, 1 tojas,
| evHkanal citromlé, so

A halat felszeleteljik, sdOzzuk, lisztbe martjuk, és
mindkét oldalat megsitjiik, majd a kizsirozotl cse-
répedénybe rakjuk. Elkeverjiik a tojast a tejféllel, be-
lereszeljlik a sajt kétharmadat, és a halra ontjlik. A
maradeék sajtot a telgjére szorjuk, és sitdben
20 percig satjuk. Meglocsoljuk olvasztott vajjal, cit-
romlével, és melegen talaljuk.



8. oldal

Anandszos horjisiili

] > ikészitési ids: 50 perc
e ¥ Egyadag: 3633 k1 (865 keal)

anzz:waic’:-h 4 személyre: 80 dkg lapocka, 40 di
ananasz {kmpzew}, 10 dkg wvaj, i-1 ke‘ivésh:;nail LGE
szegfluszeq, 6rolt fahéj, szegltbors, “ kiavéskand] re-
szelt szerecsendid, 1 dl szaraz tokaji bor

A 100 LEGJORR étel romai talban

f“'-.% osszekevert fliszerckkel alaposan beszdrjuk z
I’II:ESE. ﬂ csereplalat kikenjiik vajjal, beletessziik a
huast, raontjuk a bort, és az ananasz levének a felét, A
ITJEII‘HdEH vajat felolvaszljuk, és a hiisra 6ntjik. A ﬂ;iin
tcrihe! tessziik, amig a hus teleje megpirul, ]ﬂ;;'jzt;én
m}haftys.i'ﬂr a sajat levével meglocsoljiuk. Mieldtt el-
If.esizulne:, mellétessziik az ananaszt, L’qua meghintiik
a F@Szerkeveréhlie], és még néhany percig SﬁtU[iH h’TTEi-
laiﬂsliur a flelszeletelt hoas tetejére haIsz.?u}; Az
ananaszt, €s a fliszeres lével meg-rm::-;-::]ju K. | )

Angolos hiélszin

Wﬁ‘“’ﬂ Efkészitést idd: 40 pere - pacolds
\*":j Egy adag: 3893 kJ (927 keal)

Eﬁzé?? fﬁizemélyre: 70 dkg bélszin, 15 dkg sza-
a, 2 kav a 5t ' iskan3
s eskanal mustar, 1 dl olaj, | mokkaskanal

A ba.'%lszl’nt lehartyazzuk, mustarral bekenjitk, meg-
SEGEIL',]{‘ a borssal, és olajjal meglocsoljuk. Az E‘r é*a:fgt
sgtpfnlia‘ira tessziik, és szorosan hecraﬁmn;aqnljll?kl Ltc:*-
zarjuk a két végét, és hiitdben harom ﬂﬂpigj pﬁccijulé
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Az agyagtalat Kibéleljuk a szalonnaszeletekkel, bele-
tessziik a hust, és a talat lefedve, 30 percig stljuk.
Talalasnal a rostokra atlos iranyban vagva szeletel-
Juk, sajal pecsenyelevével megontozzik.,

Bahos fiistilt hiis spanyolosan

: Elkésziiesi idd: [20 perc + dziatas

N b Egyadag: 1575 kI (375 keal)

-

Hozzavalok 4 személyre: 50 dkg tarkabab, 35 dkg
flistélt comb, 20 dkg sargarépa, 15 dkg fehérrépa,
1 kézepes fej haayma, 1 gerezd [okhagyma, 1 kaves-
kanal pirospaprika, olaj, 50

A babot 4-5 orara beaztatjuk. A combot feltessziik
fGzni. Az aprora vagott hagymat olajon megpiritjuk,
hozzaadjuk a zuzott fckhagymat, a pirospaprikat, és
a hus levevel felengedjiik. A babot attessziik az
agyagtalba, radntjuk a pérkoltlevet, és meqgsozzuk. A
repakat hosszaban lelvagjuk, és a talba tesszik. A ta-
lat lefedve 90 percig siitjik. Félidében hozzaadjuk a
hist. Ha kell, az elparolgott vizet potoljuk.

Banannal iolidit horjiihorida

S Elicészitest ida: 50 pere

\M” % Epyadap: 2209 k7 (526 keal)

Hozzdvalok 4 személyre: 80 dkg karaj, 10 dkg trap-
pista sajt, 6 dkg vaj, 3 dkg kokuszreszelék, 2 banan,
s0, 1 mokkaskanal szegfliszeg, 1 mokkaskanal szeg-
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[libors, Y2 mokkaskanal fahéj, ¥ mokkaskanal szere-
csendio, 1 dl tokaji szamorodni

A bordakat vastagabbra felszeleleljiik, a csonttal el-
lentétes oldalon harom centi mélyen bevagjuk. A ba-
nant apro kockakra vagjuk, rareszeljiik a sajtot, és el-
keverjilk a kokuszreszelékkel. A fliszereket egy zacs-
koban Osszerazzuk, €s a keverekkel a banant meg-
szorjulk. Megsdzzuk, elkeverjuk, par percig allni hagy-
juk, majd a hasokba tSIoK. A bordakat dsszetlizzilk,
&s a kivajazott csereptalba fektefjik. A maradék va-
jat a hiisra morzsoljuk. Meglocsoljuk a borral, be-
tessz(k a siutdbe, és 30 percig siatjik, Talalaskor a
bordakal ferdén felszeleteljitk, és a pecsenyelével
meglocsoljuk.

Banduos pecsenye

i, Elkészitési idd: 90 perc
\g; Egy adag: 4019 kJ (957 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 70dkg fehérpecsenye,
60 dkg banan, 10 dkg vaj, 10 dkg zsemlemorzsa, 2 dl
tejfdl, so, bors

A hiast haromszor atdaraljuk, majd 6sszedolgozzuk a
tejfollel, es sézzuk, bhorsozzuk. A masszabol henger
alakot formalunk, beleforgatjuk a zsemlemorzsaba,
&s a kivajazott talba tessziok. Fél deci vizet ontliink
koré, és a talat lefedve, 60-70 percre a siitObe tesz-
szlik. A bananckat hosszaban kettévagjuk, mindkét
oldalukat megsitjuk vajban, €s a hus mellé téve, fe-
dd nelkil tiz percig sutjak. Talalaskor a hast felszele-
teljik, vajjal meglocsoljuk, tetejét banannal diszitjik.

R T00 el C1L1 ELALLRLL LabLbraRat .5

Baranysiilt filszeres raguval

T Ellészitési idd: 70 pere

% L

\x’( ‘Y Eoyadag: 2158 &/ (521 keal)

[

Hozzavalok 6 személyre: | kg la!_:mcl-ia, ’:EEI dkg gﬂm;;i
ba, 20 dkg paradicsom, 20 dkg z6ld paPnha: 3 geret*:Fz
f:.)l:zh:ﬂqyma, | szal paréhagyma, 2 evOkanal mustar,

| dl fenérbor, bors, 80O, petrezselyem

A megmosott hust saval. borssal meghinfjuk, med-

kenjiitk mustarral, ¢s az agyagl.z’l}ba“jﬁesszuh. A p:agrrg_
kat, paradicsomol s a E,DITIbé:lt‘lehJ{’:kr{’:}, ’::: .?-1 e
hagymat vastagabb Harikah:a“\.fa?_-::u uk, €5 Eif ';]L hmrai
tea;szm{. A hiist [élpuhara e!nsuﬁmki majd feher i
meglocsoljul. AZ edényt lefedjilk, és 50 percre a:
tbe tesszuk.

Borda savanyi uhorkamériassal

e, Elkészitési ido: 41 perc |
:\h‘/ f?'i'; Eovadag: 2738 kS ( 652 keal)
- 8 :

Hozzavalok 4 személyre: & szelet _hlicsuntnmtt] qe{;t
tésborda, 8 evékandl liszt, 1 nagy FEJ. hagy.m.a, . sﬁka
sargarépa, 1 szal fehérrépa, | dl tejfdl, ecetes ubor

2 evékanal olaj, babérlevél, so, bors

A husszeleteket kiverjilk, SEf:IEll!i: Iis:::tbe martjuht,;i
olajban kisttjik. A hust liiv:a:?stzuh, es n}elﬁegenﬂ g
juk, Az olajban félig mﬂgglrltju_}a a ,lﬁﬁn-ﬁat:f’:f ;..rtgamd.
-haqymat és a répakat. A talat H:lgemuk ’u]a:ual I[ :}Wt
f:'mijﬁk a zoldséget, €s erre tesszik a“h”SS"fE e nle F_E:
Alaontink egy keves vizel, beletesszilk a baberie
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leket, sdzzuk, borsozzuk, majd visszatesszuk bele a
hast, és lefedve megparoljuk. Mikor megpuhult, a le-
vt leszirjuk, serpenydbe dntjiak, és liszies tejlollel
besdritjik. Belekarikazzuk az uborkat, felforraljuk,
és visszadntjik a hasra. Ismét lefedjiik, és 20 percig
paraljuk,

Borjirizotid

. Fikészitési idd: 80 perc
\-_,(’ "% Egyadag: 1722 1J 410 keal)

Hozzavalok 6 személyre: 50 dkg borjuhas, 30dkg
rizs, [5-15dkg zdldborsd, sargarépa, fehérrépa,
15 dkg trappista sajt, 1 csokor petrezselyem, | poré-
hagyma, 1 Kavéskanal rozmaring, | kavéskanal
gyombeér, so, ola]

A hust aprd kockara vagjuk. A pdréhagymal vastag
karikakra szeljiik, a répakat felkockazzuk. A romai
talat Kiolajozzuk, beletesszik a borjuhust, a vegyes
zodldséget, a poréhagymat. [zesiijiik a gydmbérrel,
rozmaringgal és soval. Néhany kanal olajat felforrd-
situnk, megdnlozzik vele a host és a zoldseget, majd
a talat stitobe tessziik, és 50 percig siljak. Kdzben a
rizst Kifbzzak, €s beleapritjuk a petrezselymet. Mikor
a hus majdnem kész, hozzaadjulk a rizst, feléntjik
forro vizzel és elkeverjiik. Lezarjuk az edényt, és
20 percre visszatessziik a siitGhe, A sajial lereszel-
0k, s talalaskor a meghintjik vele a rizottot,

13. nldﬂl_

_Bllﬂl'lslﬂlﬂl sherryiien

¥

A hiist felszeleteljik és Iﬂf_‘-'[i_T:-StfﬁEE}l.h. A
kekre, a répat hasabokra vagjuk, €s a vaj
ritjuk, majd soval, rozmaril _ i
feilszﬂle:t,eljijh, és a gombahoz adjuk. A megmaradl
vajat felolvasziju vele a :

héllyezzﬂh a borjuszeletekel, raboritjulk a Clltl'GIHDS
gombat, a sargarépat, ralocsoljuk a sherryl, és elke-

G, Elkészitési idd: 80 perc
‘% Egyadag: 2386 1) (568 keal)
= o

Hozzavaldk 4 személyre: 70 dkg [elsal, 20 dkg gom-

ha, 10 dlkg Sﬁrﬂare’:pa_, & d
] csipet 6rélt rozmaring, SO

lkg vaj, 1 citrom, | dl sherry,

gombal cik-
felén elopi-
aringgal izesitjik. A citromot

k, és kikenjiik vele az edényt. Bele-

verjiik. A talat sitobe tesszilk, és 60 percig lefedve,
mzijd 10 percig fedd nelkil stjik.

Boros csirke

R, Eltészitési dd: 80 pere
{y’ % Fpyadag; 1596 kS (350 Leal)

- F ' ‘
Hozzavalok 4 személyre: 1 nagy csirke, 20 dkg f:‘:El.t'gﬂrr
répa, 10 dkg zoldpaprika, 5 dkg zeller, 2 porehagy-

ma, 3 kozepes [gj hagyma, 5 dl almabor, ola], S0,
hors N

A csirkét soval, borssal hedﬁrzgrﬁ:’ﬂjuhr es si'lt{’jl‘;:ep Felig
megpiritjuk. Felkarikazzuk a répat, %EHETL porimg:f:
mat és paprikat, és a kiolajozott talha'te:af.zl.l . Ra
tesszlik a csirkél, rareszeljuk a h ag}rrnat,‘ = 'mfzgén«
csoljuk a borral. Lefedjuk, és 40 percig paroljuk. Sa-
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Jat levével folyamatosan locsolaati _ i
e atjuk, -
ledo nélkil piritjuk, galjuk, majd 10 percig

Boros halranu

f"“‘ﬁfb’ Elkészitési idi: 40 pere -+ Pilhenteids
\Y’h_j Egvadag: 575k7 (137 keal)

Mozzavalok 8 személyre: | kg tonhal, 40 dkg gomba

il olai i j hagyma, citrom| i
nal olaj. s6, pirospaprika e, 2 evoka

f-"f h’a!at felszeleteljiik, sozzuk, megszorjuk pirospap-
rikaval, citromlevet csepegtetiink ra, és egy pérli:
fms_szat allni hagyjuk. A hagymat apréra Felvéqju]f:
uJaJpan meqpiriljuk, és a vékonyan iiiD]ajﬂ?’{}tt‘ csei
reptalba tessziik, Ratessziik a halat, és fe!f:';nt'ﬂh “?l
.hc:rra!. A gombat vékonyra felvagjuk, és a ha[hrjz Hj
Juk. Betessziik a siitdhe, és 25 percig piritjuk. {

Bijtatolt fasirt

T Elkészitési idd: 70 pere

Ne W Ezyadag: 1693 k) (403 keal)

!'[CI'E:'EE’H’.‘-E‘L.I]("}IE 8 személyre; | kg burgonva, 40 dkg ma-
ra.dek hus, 10 d]frg vaj, 10 dkg saijt, 1 cjftejszin, ]‘nagv
fej hagyma, | husleveskocka, 1 dlI fehérbor, | gerc—*?:hi
[okhagyma, 2 evékanal olaj, 6, bors, szerecsendis

Az c:-!a‘jblan megpiritjiuk az aprora vagolt hagymat
Pr{?zzaadjuk a kipréselt fokhagymal, és a nwédar&lé
hus:;t. A ]ff-ves]uitﬁcliét 2 dl forrd vizben i"ﬁlu[djﬁk €5 a
felét a hisra Ontjik, Felontjik a borral, hm'sc-zz;m; £

15. oldal
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fedG alatt 30 percig paroljuk. A burgonyat megtisztit-
juk, kockara vagjuk, sos vizben puhara fézzlik, majd
lesziirjiltk és attdrjik. Simara Keverjilk a maradék
huislevessel és a tejszinnel, a vaj felével, és beleresze-
link ot deka sajtot. Hozzaadunk egy csipetnyl szere-
csendidt, €s eldolgozzuk, A kivajazott talba tesszik a
burgonya felét, ra a hust, erre tesszitk a maradeék
burgonyat, a tetejeére rareszeljliik a megmaradt sajtot,
és a slitdben pirosra stjiik,

o, Flkeszitési ida: 70 pere
\E{I ag Eevadag: 1055 LT (394 keal)

-

Hozzavalok 8 személyre: 80 dkg szinhus, 80 dkg mi-
relit burgonyakrokett, 15 dkg gomba, 10 dkg sarga-
répa, 10 dkg liszl, 2 babérlevél, 1szal poréhagyma,
3 kanal ketchup, 2 dl edes vordsbor, olaj, s0, bors

Felszeleteljiik a pecsenyet, kiverjik, megsozzul,
megborsozzuk, mindkél oldalat lisztbe martjuk.
Dlajban eldsltjik, majd a talba rakjuli, és 20 percig
slitjiik. A gombat, répat kockara, a hagymat linomra
vagjuk. A poréhagymat felkarikazzuk. A Kelchupét
elkeverjik a borral. A gombal, a hagymakat és a ré-
pat nehany csepp olajon par percig paroljuk, majd a
his kore tesszik, és meglocsoljuk a boros dntettel,
Ratessziik a babérlevelel, megsdzzuk, és még
40 percre a slitdbe tessziik. A krokettet olajban kisit-
juk, és talalaskor a hius koré halmozzuk.
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Jat levével folyamatosan locsolgatjuk, majd 10 percig

[ed O nélkul piritjuk.,

Boros halragu

Loy, Blidsziiesi idd: 40 pere + pilenteiés
% g Egy adag: 575 kf (137 keal)

anzéva#[ﬁk 8 szemelyre: | kg tonhal, 40 dkg gomba
4 dl fehérbor, 2 nagy fej hagyma, citromlé, 2 evéka-

nal olaj, s6, pirospaprika

ﬂs: hﬁa]at felszeleteljiik, sézzuk, megszorjuk pirospap-
rikaval, citromlevet Csepegtetiink ra, és eqy o6ra
hosszat alini hagyjuk. A hagymaét aprora felvagjuk
GJ'-‘:’U]::EIH megpiritjiuk, és a vékonyan Ia[u!ajazcrttl u:*ae:i
reptalba tessziik. Ratessziitk a halat, és fe]ajnl:_im; a
!:mrra!. A gombat vékonyra lelvdgjuk, és a halhoz ad-
Juk. Betessziik a siitébe, és 25 percig piritjuk.

Bijiatoti fasirt

{""3“"5% Elkészitési ids: 70 pere
i 9 ? Egyadag: 1693 kJ (403 keal)

an}:—;éwaﬂ]ék 8 szeméelyre: | kg burgonya, 40 dkg ma-
relldek hus, 10 dkg vaj, 10 dkg sajt, 1 dl tejszin, 1 nagy
fej hagyma, 1 hisleveskocka, 1 dI fehérbor, lrgere:::d
fokhagyma, 2 evékanal olaj, s6, bors, szn:-:r-:-:r:;sencﬁrjl

Az {J!ajb‘an megpiritjuk az apréra vagott hagymat
I'H?EEHEIdJuH a kiprésell fokhagymal, és a meqdarélE
{u:s}. A leveskockdt 2 dl forrd vizben I"E:I:]]::‘Ijtflﬁ ¢s a
felét a hisra éntjik. Felontjiik a borral, bnrsoz::ial{,. és

i 100 LECJOBS Stel romai talban 15. oldal

[edd alatt 30 percig paroljuk. A burgonyat megtisztit-

Juk, kockara vagjuk, sos vizben puhara fozzik, majd

leszlirjiik és attorjik. Simara keverjiik a maradék
hislevessel és a tejszinnel, a vaj felével, és beleresze-
llink &t deka sajtot. Hozzaadunk egy csipetnyi szere-
csendidt, és eldolgozzuk, A kivajazott tdlba tessziik a
burgonya felét, ra a hast, erre tesszik a maradék
burgonyat, a tetejére rareszeljiik a megmaradt sajtot,
¢és a slitében pirosra sitjiik.

Burgundi marhasiilt
- Elkeszitesi ida: 7i) pere

\k/ % Egyadag: 1655 kJ (394 keal)
. i

Hozzavalok B személyre: 80 dkg szinhis, 80 dkg mi-
relit burgonyakrokelt, 15 dkg gomba, 10 dkg sarga-
répa, 10 dkg liszt, 2 babérlevél, 1 szal poréhagyma,
3 kanal ketchup, 2 dl édes vorosbor, olaj, so, bors

Felszeleleljiik a pecsenyél, kiverjlk, megsdzzuk,
meghorsozzuk, mindkét oldalat liszibe martjuk.
Olajban elasitjiik, majd a talba rakjuli, és 20 percig
sitjik. A gombat, répat kockara, a hagymat finomra
vagjuk. A poréhagymat felkarikazzuk. A ketchupdt
elkeverjiilk a borral. A gombat, a hagymakat és a ré-
pat nehany csepp olajon par percig paroljuk, majd a
huas koré tesszik, es meglocsoljuk a boros Ontettel.
Ratesszilk a babérlevelet, megsozzuk, és még
40 percre a sitdbe tesszik. A krokettet olajban kisiit-
julk, és talalaskor a his kéré halmozzulk.,
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Currys nyul

T, Eliészitési idd: 60 perc

N '_B Foy adag: 1344 k5 (320 keal)

Hozzavalok 6 szemelyre: 70 dkg nyalcomb, 1 kg bur-
gonya, 20 dkqg gomba, |0 dkg paradicsem, 10dkg
zoldpaprika, 1 kézepes fej hagvma, 4 gerezd fok-
hagyma, 2 kavéskanal curry, olaj

A hust €s a hagymat aprd kockakra vagjuk, es az olaj-
jal kikent edénybe tesszilk. Addig paroljuk a siitd-
ben, amig a leve elf6. Ekkor raszorjuk a curryt, soz-
zuk, majd hozzaadjuk a ciklkekre vagott gombat és a
[okhagymat. Rovid ideig piritjuk, majd beletesszik
az aprora Kockazott burgonyat, zoldpaprikat es pa-
radicsomot. Lefedjak, és lassu thzdn sitjuk.

Csemene seriessiilt

. Elkészitesi ida: i pere

N '8 Eeyadag: 2583 kJ {613 keal)

-
Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg lapocka, 2 nagy fej
hagyma, 3 gerezd fokhagyma, | z6ldpaprika, | para-
dicsom, Y2 mokkiaskanal kéménymag, kis csckor pet-
rezselyemzold, olaj, so

A husl besdzzuk, és eqy Ordra a hatdbe tesszilk. Az
olajat felhevitjiik, megforgaljuk benne a hust, és az
agyagtalba tessziik. Rarakjuk a négybe vagott hagy-
mat, az elddrzsolt fokhagymat, a felkarikazott papri-
kat €s paradicsomot, raszorjuk a koményt és az ap-
rora vagott petrezselymet. Két dl vizel dontiink ala, le-

i 100 LEGo8E ftel romai talban 17. oldal

ledjiik, és 70 percig stutjuk. Tovabbl 15 percig E['It_j?lrli
fedél nélkill, majd talalaskor felszeleteljilk, és sajat
levével meglocsoljuk.

seresznyés felfjt

L Ellészitési idd: 70 perc
Ny Egyadag: 1801 kJ (429 keal)

Wozzavalok 4 személyre: 50 dikg CSeresznye, 'ilf tqjés,
10 dkg 6rolt mogyord, 5dl tej, 5 evikanal liszt,
| teaskanal reszelt citromhgj, sO, vaj

A lisztet, tejet, mogyorot €s tojasokat si_x_ﬂa [éSEtﬂ}-‘El
eldolgozzuk. [zesitjik a reszell ciFrmmha‘Eﬂal, megsoz-
suk, és hozzaadjuk a cseresznyet. A talat I{IIHE:I‘fJL]R
vajjal, beledntjiik a tesztat, egyenletesen E:lSHHl’L_Jle;
majd a tetejére vajdarabokat tesziink, és 60 percre a

slitobe tesszuk.

Csirke kavémariashan

BTy Elkészitést idd.; 60 perc
Ny Y FEeyadag: 3402k (810 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 1 csirke, 10 dkg vz_tj, 4 dl*::g
liszt, 2dl tejszin, 1 kavéskanal rozmaringlevel,
| dupla kavé, ' dl konyak

A csirkéket felvagjuk, megsozzuk, mzma.ringlevélle!
meghintjiik, és a talba rakjuk. Meglocsoljulk langyos

vajjal, a kavéval, es felengedjiik a tqjgzipne!. L.efeq-
jiik, és a suitGbe tesszik 50 percre. A siités befejezte-



[, ald:
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vel hozzadntjiik a konyakot, és tard S¢ i
Sy ¥ . €5 turogomboéchoz ki-

Datolyas kenyér

m Elkeszitési ido: 50 perc
\‘hz/_*} Egy adag: 2646 &J (630 keal)

Hrnzz.ﬁualfjh 6 szemelyre: 30 dkg korpas liszt, 20 dkg
rétesliszt, 20dkg datolya, 10dkg di6, Sdl kefir
4 tojas, 2 kavéskanal shtépor, 4 evékandl olaj Ekéi
véskanal sd -

A lisztet, sot €s sutdport egy tdlban dsszekeverijiik
majd hozzaadjuk az aprdra vagott diél, és a I{Tmﬂﬂﬂj
zotk dE}tDJyét. Egy masik talban elkeverjiik a tojast, a
kefirt ¢s az olajat, jol eldolgozzulk, és a liszthez EidjL:I]i
ﬁ.; egeszel alaposan dsszedolgozzuk, és a hiulajnﬂ)ti
talba tesszik. A stitdben 40 percig sutjiik, |

Egyszerii hélszin

?ﬂﬁ Filkesziteési idd: 60 perc
\‘{/,'j Egvadag: 2142 L7 (510 kcal)
H'Dzzéwa]{}h 4 személyre: 70 dkg bélszin, 10 dkg pd-
réhagyma, 5 dkg mustar, so, bors |

f’kz érlﬁfzit belszint felszeleteljik, dvatosan Kiklopfol-
Juk, sozzuk, borsozzuk, muslarral megkenjik, A sze-
leteket a talba sorban lerakjuk, és a siitGhen izlés
szerint 20-50 percig slitjluk.

A 160 LEcaoes ttel romal talban 19, oldal

Elzdszi puiyka

#i,,  Elfészitési idd: 130 pere
\("?E Egy adag: 2734 kJ (651 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 1,5 kg pulyka, 80 dkg sava-
nyi kaposzta, 20 dkg fUstolt szalonna, 20 dkg [lUstolt
kolbasz, 1 kis fej hagyma, 5 dkg liszt, 1-1 csipet ma-
joranna, hors, sO

A pulykat megfiszerezzik soval, horssal, majoran-
naval, és rovid ideig allni hagyjuk. A kaposziat meg-
mossuk, a kolbdszt felkarikazzuk. Felkockazzuk a
szalonnat, és sajat zsirjan egy kissé meaqgpiritjulk. A
pulykat feldaraboljuk, lisztbe forgatjulk, eldsufjuk a
7siron, és a talba tessziik. A maradék zsiron megpirit-
juk a felszeletelt hagymat. A kaposztat lesziirjlk, fe-
lét szétteritjiik a pulykan, ratessziik a kolbaszkarika-
kal és a maradék kaposziaval betakarjuk. Megsoz-
suk, és a tepert8s hagymas zsirral meglocsoljuk. Fel-
Bntjiik 1 dl vizzel, és lefedve 2 Grara a sitdbe tesz-

szlik.

e —

f"'“"-a% Flicesziicsi idd: 73 perc + dztatds
\(”.E Eoy adag: 2268 &f (540 keal)

Hozzavalok 8 személyre: 80dkg flstolt csilok,
50 dkg nagy szemi feher bab, 15 dkg flistolt kolbasz,
|15 dkg rizs, 15dkg zdldpaprika, 10 dkg fusiolt sza-
lonna, | cseresznyepaprika, 1 kozepes fej hagyma,
2 gerezd fokhagyma, 50, hors
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A babot megmossuk, és négy-ot érara bedztatjuk. A
t:.‘:iEirH{f_'Jlt [€lbevagjuk, és [elig megfézziik, A szar-m]r‘;";t
sajat ;_giz;ién Kiolvasztjuk, és a rﬁeqmmsmtt rizesel ;]-
iiE:.-’El‘Ji:l}i. A babot a cseréptilba szc;rljﬂh, rétes;s.?[i-k az
- €lof6z6tt estilkot, beletessziik a Mistolt Kolbasst. o fi
nomra vagutt hagymat, a szeletelt z:‘:’rldpaprilaé[: be-
if&fﬂ:::]’ﬁ:::hlq K a Cseresznyepaprikat és a ﬁ:::l:r.hagy;nz’ut
S0zzuk, borsozzuk, az egeszet elkeverjik, és a té]a£
lc*fu:lua, hisz percre a siilébe tessziik. Hf’:s:ﬁbb hozza-
hevizuuli a szalannas piritott rizst, és meg 40 pra:rc-{c
izf;uellfa[,t]pﬁ};ﬂ}ju}t Mikor elkésziilt, a caﬂf[—aﬁt !c.irﬁmi
£ A, i et P 4
i teilalju‘a}it felszeleteljiik, és a husféléket kit-

Facansiilt

Hozzavalok A személyre: 2 facan, 2 d) tejfdl, 2 na-
rancs, Ldl fehérbor, 1 kdvéskanal szegfliszeq, csi-
petnyi kakukkfii, s, bors -

Llkészitési idd: 140 pere
Egy adag: 3192 kF (760 el

g, rc.].&qn.?l.i.?t megtisztitiuk, besézzuk, kakukkfiivel
LﬁdG{ESG[fUh. I.":leg},*vﬁn percig allni hagyjuk, majd be-
F?:’Sz}m a cserepedénybe, és ré:ﬁntjm;ha bort. Lefed-
JL!}I& €s 80 percre a siitébe tessziik. Az egyik narancs
}1:-3313“1. lereszeljiik, a leviiket Kifacsarjuk, A tejlélt elke-
‘LifEl'J-I_J]{ a narancslével, a reszelt héjjal, és a szegfii-
szeggel. Alaposan elkeverjiik, a ficanra -:‘jnt'mf: :
meg 20 percig sitjiik. i

I 100 LECJORE étel romal talban 21. oldal

Fasirozofi
e Elkészitési idd: 110 pere

o f .
\(‘_E Eey adag: 1449 kJ (345 keal)
Hozzavalok 4 személyre: 40 dkg dardlt seriéshis,
4 tojas, 2 gerezd fokhagyma, paprika, majoranna, sg,
bors petrezselyem

A tojasok Kbzl Kettdt megfGziink, és a daralt hasra
rareszeljiik. A masik két tojast ratjik, és elkeverjiik
A hnssal. Belereszeljik a fokhagymat, egy csipetnyi
majorannat, és paprikaval, sdval, borssal izesitjiik. A
masszabol hossziukas cipot formalunk, és a romai
lalka tesszik, Mintegy 80-90 percig stjik, az utolso
liz perchen a tal fedelét levessziik, és hagyjulk pirosra
Siini.

Fokhauymas rosiélvos

f':":"?s%
N
Hozzavalak 8 személyre: 1 kg burgonyva, 70 dkg ros-
telvos, 2 gerezd fokhagyma, 2 evdkanal liszt, 1 pohar

sor, 1 dl olaj, so

A hust felszeleteljik, kiklopfoljuk, soézzuk, és mind-
két oldalat lisztbe martva, olajban elosiitjilk. A folk-
hagymat lereszeljiik, az olajban kissé megpiritjuk,
majd radntjik a sért. A talba lerakjuk a husszelete-
ket, ratesszik a hasabra vagott burgonyat, ralocsol-
juk sords-fokhagymas pecsenyelevet, és megsézzuk.

rllkészivdsi idd: 35 perc

Epy adag: 1700 L5 (419 keal)
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{ 23, olaal
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Lefedjilk az edényl, €s negyven percre a stitdbe tesz-

szLK.

Filszeres nontyszeletek

D Elkésziiest idd. 30 perc

\&/‘ "% Eovadag: 203057 (488 keal)

-8
Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg pontyfilé, 8 dkg zsir,
5 gerezd fokhagyma, 2 kavéskanal majoranna, | pa-
radicsom, 1 zoldpaprika

A pontyflileket megtisztitjuk, és beirdaljuk. Lereszel-
jik a fokhagymalt, és ezzel meg a majorannaval ala-
posan bedorzséljulk a halszeletekel. Az edéenyt kiken-
jluk zsirral, és fedd nélkil shtjiik. A tetejél iddnként
zsirral megontozzik., Mielotl elkeszil, néhany szelet
karikara vagott paradicsomot és paprikat teszlink
minden halszeletre, es még 2-3 percig stbjik.

Fiiszeres vaddisznoborda

Hozzavalok 4 szemelyre: 70 dkg karaj, 40 dkg para-
dicsom, 30 dkg gomba, 4 gerezd fokhagyma, 1 ka-
veskanal kakukkfa, 1 evGkanal mustar, 2 evékanal
ketchup, 1 dl vordsbor, 50, ola]

Elkésziiest ida. 70 perc + ptheniefes

Egv adag. 1436 kJ (342 keal)

A karajt azonos méretire szeleteljuk, beddrzsoljik
fokhagymaval és mustarral, megsozzuk, kakukkfiivel
meghintjik, és hat-hét oraig a hiitdben pihentetjlik.
A cseréptalat kiolajozzuk, beletesszik a hist, és Kor-

berakjuk a felcikkezelt gombaval. A t:u::nrll:1 E%l’-’.ﬁl‘:.ff?:]l;jﬁhé:ﬂﬁ
‘ 55 g ljuk, lefedjul,
uppel, és a lalra 101::5::;1‘ ‘ , &8
!E'[;térgz sutjlk. Ezutan hozzarakjulk a paradicso
mokat, és még 10 percig stitjik,

peszienyés pulykamell

Ellcészitési idd: 80 perc .
{&/"E Egy adag: 1974 I (470 keal)
|

Hozzavalok 6 személyre: | kg dEll]yHﬂr;'ltil:]; I::;g gig
' sz, 30 dkg narancs,

rsalma, 30 dkg ananasz, r ! :
bl:sztenyemassza. 10 dkg vaj, 4ev5:n_hanalﬂl~}ef;'t_fluh:£,l
{:’idl joghurt, fé] kavéskanal fahe), | kaveska
(qydmbeér, 1 csolor kapor

A pulykamellet kicsontozzuk, f’eksz;ﬂalf-h?ljﬁ;‘%lj‘:;l?g
Sy stenyemasszaval. elgong
megtoltjiik a gesztenyeme k. Mealocsol-
fo A RO .;j{-:n}-'hﬂ [essZUul. g 5

szeletekel, €s @ CSErepe “al és ayombérrel

,- aiial sazzuk, fahéjjal es gyo -

juk olvasztott vajal, > s colevet Ontink hozza.

- T kevés ananaszlevel on | :

QR shintils, & €87 5 idonként sajat leveé-

Betesszilk a sitobe 50 percre, €5 199 E ke

; kor megpirult, a tetgjere raw
vel meglocsoljuk. Mikor megp e tisztitott
2 VAs srealmat, aztan a meglss
cl6bb a felszeletelt Dirsa , . sork
e e » ananaszt. Minden

narancskarikat, vegil az T

S 2111 & ~alocsolunk olvaszto |

meghintiink fahéjjal. €s megloc Aial aw nmroN

: =t elkeverjlik a joghurital, a i

jal. A ketchupOt € : aszlével, soval, es a

B itk kaporral, ey keves auallaoeses = e e et

:ri,;lf%mmcsgkat hebaritjuk vele. Visszatesszlk a sulo
be, és pirosra stjuk.
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A 9400 LEGUERE ctel rOmai talban

25. oldal

Gombids hatszin curryvel

ool Elleszitesi ida: 55 perc
N W4 Egyadag: 1218 kJ (290 keal)

Hozzavaldk 8 személyre: 60 dhkg hatszin, 60 dkg bur-
gonya, 20 dkg poréhagyma, 30 dkg gomba, 4 dl jog-
hurt, 2 gerezd fokhagyma, 2 kavéskanal curry, olaj,

50

A hatszint ceruzavastag csikokra szeljik, a hagymat
karikakra, a gombat cikkekre, a2 burgonyat apro koc-
kakra vagjuk. SerpenyGben felforrositunk ot kanal
olajat, beletessziik a lereszelt fokhagymat, és Kissé
megpiritjuk. Hozzatesszlik a hust, a gombat, a bur-
gonyat és a hagymat, megsozzuli, az egeszet a talba
rakjuk, és lefedve a siitObe tessziik, 40 percig sitjik.
A curryt elkeverjlik a joghurttal, sozzuk, €s talalaskor
a hisra Ontjuk.

Gombavagidalt

il Elkeszitesi ido: 70 perc
\R/ % Egvadag: 970k (237 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 50dkg gomba, 10 dkg
zsemlemorzsa, 4 tojas, 4 zsemle, 1 kis fe] hagyma,

50, bors, majoranna, petrezselyem, olaj

A gombat aprora felvagjuk, €s az olajon megfuttatott
hagyman megpirifjuk. Vagott petrezselyemmel, s56-
val, borssal fliszerezziik, és par percig paroljuk. A
zsemléket beaztatjuk, kinyomkodjuk, majd elkever-
Jik az egész lojasokkal, zsemlemorzsaval és a majo-

dolgozzuk, és rad alaktra formazzuk.
5 beletessziik a vad-
siitjik, maijd bz

rannaval. Jol el ,
A cseréptal aljat kiolajozzuk, € :
dalt rudakat. Lefedjiik, €és 50 percig
percig fedd nélkll piritjuk.

Gyiimilcsts horjdcsikok

Etkészitési idd: 35 perc |
Egy adag: 2104 kJ (501 keal)

N
Hozzavalok 4 személyre: 60 dkg borjuhis, 6 clkg: vaj,
5dl tejfél, | ananaszkonzery, | citrom, 1 mokkaska-

nal szerecsendid, 1 dl Tokaji Szamoradni, SO

A hist csikokra vagjuk, és a !{ivajaz:cntt CSE.I:EpEﬂéI};-'-
be rakjuk. Megszorjuk ﬁzerecse?d:c?val, :a_ﬂzzfjlﬁ €5
[elontjliik a borral. A slitdbe tesszik, ¢s ad_a.jig piritjuk,
amig a levét elparologtatja. Elr:’,knr TE.DEH;]HI} a fe}mt?-
legitett anandszkonzervel (levével agyutf;]“e:s a felva-
gott citromot. A szintén I"elmeh?gttett tej [:{JIi_L e]}:iever—
jiik a citrom lereszelt héjaval, es a hufar'almntjuk. Az
egeszel elkeverjuk, és alaposan [elforrositjuk.

Hagymas hiiskocka

S FEllészitési idd: 100 perc
Ne Y Egyadag: 3662 kJ (872 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 50 dkg hagyma, 50 dkg sar-

garépa, 50 dkg burgonya, 20 dkg sertéshiis, 20 dkg
marhahus, 0,5 dl hisleves, Kis csokor petrezselyem-

z0ld, 50, bors
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A répat és a hagymat felkarikazzuk, a burgonyat fel-
kockazzuk. A hisckat szintén kockara vagjuk, soval
es borssal [Uszerezziik, majd a zdldségelkkel lelvaltva
a talba rétegesen lerakjuk. Hozzadntjik a huslevest,
és raszorjuk az aprora vagolt petrezselymet. A talat
lefedve a siitGbe tessziik, €s 90 percig sutjik.

Hayymas savanyu kdposzta

i Ellészitesi ida: 110 pere
\x/ -'j Leyadag: 312 K7 (122 keal)

[Mozzavalok 4 személyre: 50 dkg savanvu kaposzlia,
50 dkg hagyma, 2 szal poréhagyma, 4 evikanal olaj,
4 evOkanal tejszin, 1,2 dl hiusleves, | erds paprika

A hagymat és a péréhagymat felkarikazzuk, a kiposz-
taval és az olajjal elkeverjiik, majd a talba tessziik.
Hozzadntjlik a huslevest, lefedjik, és 90-100 percre a
sutobe tessziik. Talalas elOtt az elkésziilt ételbe bele-
keverjiik a tejszint, €s izlés szerint az aprdra vagott
ercs paprikat,

Hagumas sernéshoria

ﬁ’ﬁ%ﬁg
Hozzavalok 8 személyre: 1,2 kg burgonya, 70 dkg ki-

csontozolt karaj, 25 dkg hagyma, 10 dkg liszt, 6 dkg
zsir, 2 gerezd fokhagyma, ola]

Eflcasziteési ida: 55 pere
Fgy adag: 18006 kJ (430 keal)

A hast felszeleteljik, Kiklopfoljuk, bed&rzséliik a
folkkhagymaval, ¢s megsozzuk. A burgonyal karikara

27. 0ldal
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i

vagjuk, a zsirral kikent cserépedénybe rakjuk, a hﬁ{}r-
dakat a tetejére fektetjik, és 30-40 percre a sltShe
tessziik. A hagymat vékonyra felkarikazzuk, lisztben
megforgatjuk, és olajban ropogosra sutjuk. A meg-
siilt hagymakarikat a bordakra szorjuk, megsozzuk,
¢s forron talaljuk.

Hallabdak

o, Blkésziiesiida: 70 perc
B 3 Egy adag: 2171 k(517 keal]

Hozzavaldk 4 személyre: 70 dkg filézett halhias, 1 dl
tej, 10 dkg liszt, 10dkg vaj, 4 tojas, 1 kozepes fgj
hagyma, 1 di fehérbor, s6, bors, babérlevél

A halat ledardaljuk, gyengén sozzuk, borsozzul, €s a
hiitGbe tessziik. A tejet elkeverjilk a vajjal, es feltesz-
wriik fEni. Mikor felforrt, hozzaadjuk a lisztet, és ad-
dig keverjiik, amig el nem valik az edény falatal.
l(ilni hagyjuk, majd folyamatos keverés mellett hoz-
raadjuk a tojasok sargajat. A tojasfehérjébol kemeény
habot vertink. A dardlt hust Osszekeverjik a liszt-
péppel, sézzuk, s cvatosan belekeverjik a habot is,
A masszabdl négy centi atmérdjii gombocokat for-
mazunk, és a talba egymds mellé helyezzik, Raszér-
juk a vékony szeletekre vagott hagymat, a babérleyve-
let, és aladntjlik a bort. Lefedjuk a talat, és 40 percre
a stitébe tesszik.
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EFvﬁhan;ﬁl paradicsompiiré, 3 babérlevél, | citrom,
par szem borokabogyd, olaj

A kaposztat Atmossuk, és a babérral, borékaval kissé
el6fézziik, A halfiléket besdzzuk, és Allni hagyjuk, A
paradicsomokat felszeleteljitk. Az almédkat rﬁeghée
mozzuk, kimagozzuk, és felkarikdzzuk., A citrombd]
Ot karikat vagunk, és félretesszitk. A kiolajozott tal al-
Jjara teritjiik a kihilt kiposztat. Ratessziik az almat és
a paradicsomszeleteket. Erre az alapra helyezziik a
paradicsomplirével vékonyan megkent halszelete-
ket, majd az egészet meglocsoljuk a kefirrel és a
megmaradt citrom levével. Lefedjiik, és a siitében
30 percig sdljik. Talaldskor felvagott citromkarikak-
kal diszitjiik.

Hiarcsaiekercs
el ,‘5}
Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg harcsafilé, 20 dkg

e:rd:él}ri szalonna, 15dkg trappista sajt, 4 dkg zsir,
2 Kavéskanal currypor, | szal péréhagyma

Elkészitési idd: 6l pere
Egy adag: 3503 ki (834 kcal)

A harcsafilét felszeleteljiik, és kissé Kiverjiik. Soval és
curryporral megszoijuk, mindegyikre egy vékony
sajlszeletet, valamint egy poréhagyma-rudat rakunk,
A halat felgdngyoljlik, az egészet a szalonnaszele-
tekbe tekerjiik, és hustlivel dsszetiizziik. A tekercse-
ket a cserépedénybe lessziik. Kevés vizet éntiink a
tal aljgra Lefedjik, és 40 percig sttjuk. Ezutan a fe-
dot levessziik, és addig siitjik, amig a szalonna pi-
rosra nem siil.

Hatszin vorisheros gyangyhagymaval

" Eikészitesi idd: 70 pere + pacolas
Eavadag: 596 1 (380 keal)

Hozzavalok 6 személyre: 60 dkg hatszin, 60 dkg bur-
ionya, 20 dkg gyongyhagyma, 5 dkg cukor, 2 dl vi-
tosbor, | dl olaj, 5 dkg mustar, sd, bors

A hist fogyasztas eldtt két nappal lelszeleteljik,
mustarral beddrzsdljiik, megszorjuk borssal, véko-
nyan megkenjik olajjal, €s a hiitébe tesszlk. A hiitG-
hol kivéve kiklopfoljuk, és [orrd olajban mindkét ol-
dalat hirtelen Kkisttjik, majd a szeleteket olajjal ki-
kent romai talba tessziik. A cukrot a maradék olaj-
ban karamellizaljuk, hozzaontjiik a bort és a hagy-
mat, majd ot percig forraljuk. A burgonyat megfoz-
2UkK, felkarikazzulk, €s a huasra tesszik, Rdrberakjuk a
gyongyhagymaval, radntjiik a szdszl, és 50 percre a
slitébe tessziik.

T Elkészitési ida: 100 perc
N % Egyadag: 23101 (350 keal)

Hozzavalok & személyre: 60 dkg lapocka, 40 dkg ar-
pagybngy, 10dkg sargarépa, [0dkg fehérrépa,
10 dkg zdldpaprika, 10dkg paradicsom, 1 kis fej
hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 2 kKavéskanal piros-
paprika, s0, petrezselyem, olaj

A hust lelkockazzuk, az agyagtdl aljara tesszik, és
megsozzuk, Ratessziik a finomra vagolt hagymat, a
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teldarabolt zéldpaprikat és paradicsomot, A repakat
Kockara vdgjuk, és szintén a tdlba tessziik. Befedjiak
a talat, és 60 percig siitjiik. Az arpagyongyot meg-
mossuk, olajon megpiritjuk, és ugyanannyi vizzel
feléntjik. Kis ideig fézziik, majd a hishoz keverjiik,
Az edényt ismét befedjiik, és 30 perc alatt a siitében
Készre sitjlik.

Hiisos lecsd
%

Iozzavalok 4 személyre: 75 dkg marha- és sertéshis,
/5 dkg paprika, 50 dkg paradicsom, 25 dkg hagyma,
2,5 dl hisleves, 3 dkg rizs

Elkészitést idd: 75 perc
Egy adag: 2387 LJ (616 keal)

A ketféle hust a szalonndval egylitt kockara vagjuk. A
szalonnat sajat zsirjan kiolvasztjuk, alpiritiuk benne
a hust, és a felkarikdzoit hagymaval eg}r[ﬂitt a talba
tesszuk. Hozzadnljilk a hislevest, lefedjiik a talat, és
435 percig paroljuk. A paprikat fé] centi széles csikok-
ra vagjuk, a paradicsomot meghamozzuk, és neqgye-
dekre vagjuk. A rizst a paprikdval és paradicanm}ﬁal
eg}yﬁtt a hushoz adjuk, dtkeverjiik, és meg 30 percig
parcljuk.

Indonéz csirke

Ellészitési idd: O pere
Egv adag: 2940 kI (700 keal)

Hozzavalok 4 szemeélyre: 1,2 kg csirke, 20 dkg alma,
5 dkq liszt, 1 doboz ananaszkonzerv, | dl olaj, 2 ka-

véskanal curry, so

A csirkét feldaraboljuk, sézzuk, €s curryporral meg-
szorjuk. Az anandszt leldaraboljuk, az almat meg-
mossuk, cikkekre vagjuk. A hist lisztbe martjuk,
glajban elosiitjiik, €s a talban sorban lerakjuk. Eabo-
Mtiuk a gyimolesoket, és a maradék curryt, Meglo-
gsoljuk az ananasz levével, es lefedve a silitSbe tesz-
sziik eqgy orara. A feddét levéve atheverjuk, és még ti-
renot percre visszatesszik a siitdbe.

Holhaszos hurgonyafelfijt

B

P Fliészitési idd: 100 perc
\'E/'Lg Egv adag: 1537 kJ (366 keal)

Hozzavalok 6személyre: 75 dkg burgonya, 25 dkg
kolbasz, 15 dkg sajt, 30 dkg mélyhlitott zdldborso,
3 tojas, 2,5 d] te, s, bors, reszelt szerecsendio, vag-
dalt petrezselyem

A burgonyat és a kolbaszt felszeleteljik, s a lere-
szell sajt ketharmad részével és a zoldborsoval a tal-
ba rétegesen lerakjuk. Minden réteget megsdzunk. A
tejet a tojasokkal felverjik, soval, borssal, szere-
csendioval izesitjik, és az ételre onljilk. Raszdrjuk a
megmaradt reszelt sajtot, lefedjiik a talat, és a sitd-
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be tessziik. Mintegy 80-90 percig sutjik, majd a vag-
dall petrezselyemmel megszdrva talaljuk.

-

Malas rizzsel 1ol csirke

T Elkeszitési ido: 75 pere
\m/ % Egvaday: & kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 1,2 kg csirke, 20 dkg szar
nyasmae], 2 kizepes lej hagyma, 20 dky rizs, 2 tojas,
olaj, s¢, bors, petrezselyem

o

My

A csirkél megtisztitjuls, de a bérét rajtahagyjuk, majd
besozzuk, €s [Elretesszllk. A rizst félig megfzzik, és
hilni hagyjuk. Olajon megpiritjuk a finomra vagott
hagymat, es ratesszik az aprd kockdkra vagott ma-
jat. Tzesiljiik vdgott petrezselyemmel, sézzuk, bor-
sozzuk. Mikor kihiilt, hozzakeverjlik az el&MGzott rizs
es az egész tojasokat. A (dlieléket a csirke bore ala
toltjiik, a labait Osszekétjiik. Beletesszilk az olajjal
kikent agyagedeénybe, és 1 dl vizzel feldntjik. Lefed-
Juk, es a slitében 60 percig silylik.

Marhatokany
{’“-"F’-:;a, Elkészitov ido- 75 perc

N

Ly adag: 21808 (319 Leal)

™ 11\."!-";:"

Hozzavalok 4 szemelyre: B0 dkg aprohus, 10 dkg pa-
radicsom, [0dkg paprika, | kdzepes fej hagyma,
| gerezd [okhagyma, | kavéskanal pirospaprika,
olaj, 56, bors

I 100 LESJOBE fte] romal talban 35, oldal

A hust 3-4 centis csikokra vagjuk. A cserépedénybe
lesszik az aprora metell hagymat, a hast, elkeverjil,
£s a siitGbe tesszik. Kis idé millva hozzaadjuk a zuzott
[okhagymat, megborsozzuk, és lefedve 40 percig sit-
Jik. Mikor a his félig megpuhult, ratessziik a felkarika-
zott paprikat és paradicsomot, megszorjuk pitospap-
rilkaval, és kevés forrg vizzel felontjuk. Lefedjik, és
meg 30 percig siljik.

Mustos marhaszelet

Likésziiest o 100 pere
Feoveadag: 2332 k(360 kral)

Hozzavalok 6szemelyre: 80dkg fehérpecsenye,
15 dkg saruarépa, 10 dkg fehérrépa, 10 dkg kelka-
poszia, 10 dkg zsir, 3 dkg zeller, 4 dkg vaj, 3 dl must,
| kdzepes fej hagyma, 2 babérlevel, | evOkandl cit-
romlé, | evokanal liszt, | csolor pelrezselyem, so,
bors

lHasabokra vagjuk a répakat, a zellert, a kaposztat
lelszeleteljlik, a petrezselymet aprora meteljiik. Fel-
szeleteljik a pecsenyél, kiverjuk, megsozzuk, meg-
borsczzuk, mindkét oldalat lisztbe martjuk, és a zsir-
ban eldsitjik, majd a talba sorban lerakjuk. A meg-
maradt zsirban megpiriljuk a répakat, a zellert, ka-
posztat, a hagymat €s a petrezselymet. A zdldséges
raqul tzesiljuk a babérlevélle]l €s a citrommal, révid
ideig piritjuk, majd felengedjliik a musilal. A vajat el-
dolgozzuk a liszttel, és besiiritjiik vele a ragut. A hisra
boriljuk a mustos ragul, és lefedve, 80 percig siitjiik.
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Narancsos izszelet
m Elkészitési idd: 110 pere
\“/*_3 Egv adag: 2780 kJ (662 keal)

HozzavalOk 4 személyre: 80 dkg comh, 30 dkg na-
rancs, 25 dkg vegyes zoldséq, 15 dkg fustolt szalon-
na, 15dkg gomba, | kis fej hagyma, 2 dl ketchup,
2 gerezd fokhagyma, 2 dl vorosbor, | babérlevél, olaj
54, bors

A 100 LEGJOBR dtol romal talban

A hust felszeleteljik, kiverjiik, vékaony szalonnacsi-
kokkal megtiizdeljiik, és olajon eldsitjik. A megma-
radt clajban megpiritjuk a vegyes zGldséget, és a
gombak szdrat. Flszerezzitk, megszérjuk az eqyik
narancs lereszelt héjaval, rdtessziik a paradicsn"m-
martast, a bort, és a felkockazott narancsokat. Rare-
szeljik a fokhagymat, belednljiik a bort, és dsszefor-
raljuk. Beletesszik a cseréptdlba az eldsutott dzsze-
leteket, és raontjiitk a ragut. Lefedjiik a talat, és
70 percig shtjiik, kdzben néhanyszor megkeverjiik. A
qombafejeket a ragu mellé tessziik, és tovabbi
20 percig shtjiik.,

Ouéri fogasszelelek

o Eilkeszitési idd: 45 pere
N¢ W Egyadag: 2449 kJ (583 keal)

Hozzavaldk 4 személyre: 80 dkg fogas (filézett),
30 dkg gomba, 20 dkg 6varl sajt, 20 dkg gépsonka,
10 dkg vaj, | dl fehérbor, s6, fehérhors

A 200 LEGJOBE &lel tHimai tdlban

A halat felszeleteljik, megsdzzuk, borssal meghintjiak,
¢s a vajjal kikent talba tesszik. A gombat felszeleteljlik,
vajon megpiritjuk, majd a halszeletekre halmozzuk.
Mindegvik szeletre egy-eqy szelet sonkat és sajtot te-
sziink. Raontjuk a bort, lefedjik, és 25-30 percig sG]k,

Paradicsomos ponty

. Llkésziiesi idd: 40 pere
N T4 Egyadag: 2087 kd (497 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 80 dikg ponlyfilé, 10 dkg vaj,
2 dikg liszt, 2 dl vorosbor, 2 poréhagyma, 2 evokanal
paradicsomplivé, 1 evikanal citromhéj, 1 mokkdska-
nal szegfiiszeg, | mokkaskanal szegflibors, fél mok-
kaskanal [ahej

A halszeleleketl besozzuk, 6rélt szegfliszeq, szegfi-
bors és fahéj keverékével megfliszerezziik. Két deka
vajat elkeverunk a liszttel, és besiiritjiik vele a para-
dicsomot. A cserépedényt kivajazzuk, sorban bele-
ralkjuk a halszeleteket, ratesszilk a karikara vagott
porehagymat, paradicsompiirét, a citromhéjat, vegiil
radntjlik a bort. Lefedjuk, és 30 percig paroljuk.,

Paradicsomos Liriiyerine

P Elfcészitegsi idi: 50 pere

N 8 Egyadag: 3515 kJ (837 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 80 dka (riigerine®, 50 dkg

paradicsom, 20 dkg trappista, 3 dl olaj, 6 dkg vaj, so,
bors, 1 marék tarkonyleveél
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A gel'incet felszeleteljiik, Kiverjiik, mindkél oldalst
vajon elosiitjiik, majd a télba sarban lerakjuk. A pa-
radicsomot nagyobb kockikra vagjuk, a visszama-
!*?dt vajon atpiritjuk, séval, borssal, tarkonnyal izesil-
Juk, majd a ragut a hisra 6ntjiik, A talat 30 bercr'e le-
fedve a siitGbe tesszik. Reszelt sdjttal megszorva ta-
laljuk, ‘

*Az Uril a herélt kos neve. Ennek hisa a legfinomahb, de he-
Iyetle megteszi a kozinséges birka hisa iy, |

Parolt handn

T, Eliészivési idd: 30 pere
Ne Y Eevadug: 1625 ki (387 keal)

u

Hc::_zzava!ﬁk 4 személyre: 5 banén, 3 narancs, 10 dkg
va), 2 evokanal kékuszreszelék, 14 dI konyak, 2 evéka-
nal cukor

A narancsok hejat lereszeljiik, kevés vajon nehany
percig piritjuk, majd ha kihilt, romai tal aljara tesz-
szUK. Erre rélegezziik a karikara vagott bandnt és na-
rancsot, meglocsoljuk Kkonyakkal, ra morzsoljuk =
maradﬂela vajat, végiil meghintjiik cukorral és Kokusz-
Efjﬁfk]iel. Betessziik a siitébe, és kh. 20 percig pa-
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Paroil iGrpeharcsa

Elkészitesi idd: 33 pere
Eovadag: 1445 kI {344 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 4 tOrpeharcsa, 5dkg vaj,
| haldszlékocka, 1 dl fehérbor, | kizepes fej hagy-
ma, | kavéskanal mustar, | tojas, so, bors

A halaszlékockat 2 dl vizben fellGzzik. A romai talat
kikenjiik vajjal, ¢s beletesszilik a sdzott, borsozoit ha-
lakat. Radntjuk a bort, a hallét, és az aprora vagott
hagymat. Lefedjik, és 25 percre a silitobe tesszik.
Ezutan a levél ledntjik, elkeverjik a mustarral és a
tojassargaval. A martast radntjik a halra, és télaljuk.

Pikans halas felfiijt
N

Hozzavalok 4 személyre: 1 kg burgonya, 40 dkg mély-

hitsit halfilé, 40 dkg paradicsom, 3 kizepes fej hagy-
ma, 10 dkg szalonna, 10 dkg sajt, citromlé, s, bors

Ellészitési ido: 63 pere
Evy adag: 2555 kJ (337 keal)

A halat felengedjik, racsépdgtetjik a citromlét, és
meqsozzuk. A burgonyal meqgfdzzok, Osszetorjik, a
talba tesszilk, és rafektetjiilk a halfilét. A hagymat a
szalonnaval egyiill felkockazzuk, serpenyGben arany-
sargara piritjuk, majd a hal tetején elosztjuk. A para-
dicsomot megmossuk, soval, borssal megszarjuk, a
halra pikkelyszerien rafekletjik, Raszarjuk a lereszelt
sajtot, lefedjik, és 40-50 percre a stSbe tesszik.
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T Elkészitési ida: 60 pere
N’ '_} Egv adag: 785 kJ (187 keal)

Hozzavalok 8 személyre: 75 dkg kicsontozoft szar-
vasgering, 4 ananaszkarika, 2 teaskanal étkezési ke-
menyito, so

A lecsOpdgtetett ananaszt a tal aljara tesszuik, és ra-
fektetjiik a megsézott gerincet. Lefedjiilk a talat, és
50-60 percre a siutobe tesszilk. A keményitot elke-
verjuk egy kanal hideg vizzel, es a pecsenyelevet ez-
zel besritjiik. Megsozzulk, és egyatt talaljuk.

Piszirdng szalonnakontishen

- Elfcészitési idd: 63 pere
N4 Egyadag: 2683 kJ (639 keal)
¥

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg pisztrang, 10 dkg
hiisos szalonna, 2,5 dl tgjszin, | teaskanal keményi-
t&, 50, bors, piraspaprika, cayenne-i bors, cukor

A halakat megmossuls, leszarifjuk, kival-belil meg-
sozzuk, és a vizezett talba tessziik, A szalonnat na-
gyobb darabokra vagjuk, €s a pisztrangokra feklet-
jlik. Ratesszik a talra a tetejét, és 60 percre a sttdbe
tessziik. A lejszint borssal, cayenne-i borssal, cukor-
ral és paprikaval izesitjlik, és kh. 15 perccel a parolas
befejezese elbtt a pisztrangokra radéntjik, majd a ta-
lat a fedele nélkil visszatessziik a siitébe, és az ege-
szel készre sitjik. A keményildl eqy teaskandl vizzel
elkeverjlik, és a levet ezzel besritjik.

A Elkésziteési idd: 70 perc
Ny b Feyadag: 00K (262 kel )

Hozzavaldk 8 személyre: 80 dkg pontyfilé, 80 dkg
burgonya, 30 dkg paradicsom, 20 dkg gﬂmh_a, 5 dkg
fiistdlt szalonna, 3 gerezd fokhagyma, | dl fehérbor,
50, bors

A poniyfiléket felszeleteljuk, besozzuk, és r}eszelt
fokhagymaval bedorzsdljuk. A 5351!?nr?at apro koc-
kakra vagjuk, és megpiritjuk. A zsitjabol egy keveset
a cserépedénybe antiink, €s he]ateaf.&':z‘uk a halszeﬁl&
tekel. A szalonnaval egy kicsit atpiritjuls a h{}cqua
yagolt gombat. A burgonyat szint@ hﬂvlz_:hahra VaQ-
juk, és a hal tetejére rakjuk. Erre ratesszik a sz?lmna
nat és a gombat, majd az ugyancsak kockara vagott
paradicsomot. Minden sort meghinti@nh borssal €s
soval. Az egészet meglocsoljuk borral, €s 4?‘5'9! percig
sttjiik. Ha megpuhull, par percig fedd nélkil piritjuk.

Pontyfilé elniik modra

< Elkészitési idi: 6l perc
Ne ‘% Egyadag: 2948 kJ (702 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg pm}"cy, 15 -:JI{% f[islf:]t
sajt, 15 dkg sonka, 10 dkg vaj, 4 tojas, 2 dl sor, 1 ka-
véskanal curry, soO

A halat felszeleteljiik és besézzuk. A sajtot lereszel-
jilk, a sonkat aprora vagjuk. A jol kivajazolt talt}a
sorba rakjuk a halszeleteket. A sOrt, sajtot, sonkat,
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curryt, és a tojasok sargajat egy edénybe Ontjiik,
megsozzuk, és allandd Keverés mellett, gyenge tizon
tejszinszerQre besiiritjtik, majd a halakra dntjiik. Le-
fedjik, és 20-25 percig sitjiik. Ekkor levesszik a fe-
dot, és meg par percig piritjuk.

Portugal padiizsan

- Elkészitési idd: 535 perc

.\( A Eovadag: 2743 kJ (053 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 50 dkg paradicsom, 4 na-
qyobb padlizsan, 15 dkg sajt, 15 dlkg vaj, 10 dkg liszt,
5 dkg cukor, 5 dkg zsemlemorzsa, 1 Kkis fej hagyma,
4 gerezd fokhagyma, 4 baberlevél, olaj

A padlizsant felkarikazzuk, megsozzuk. A vajat meg-
olvasztjuk, belereszeljiik a hagymat és a fokhagymat,
beleapritjuk a meghamozott paradicsomot, hozzaad-
juk a cukrot, €s kicsit megsozzuk. Addig f6zzilk, amig
besirfisodik. A padlizsanokat lisztbe f[orgatjuk, és
olajban zsemleszinire siitjiik. A szdszt atturmixoljuk,
majd néhany kanalnyilt a cserépedénybe ontiink. Er-
re rarakunk egy sor padlizsant, majd szoszt és ismét
padlizsant, stb. {feltilre szdsz keruljén). Végill meg-
szarjuk zsemlemorzsaval, és rareszeljlik a sajtot. A
megmaradt vajat racsurgatjuk, és szep pirosra siitjlk.

akoit hirka

L Flkészitési idd: 90 perc
N oY Egyadag: 4679 k(1114 Leal)

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg hit‘l-ft_alapncha:
50 dkg metéll tészta, 10 dKkg juhsgjt,f 4 kc:zape&_ fe]
hagyma, 2dl tejfol, 1 csipet majoranna, | csipet
borsmenta, petrezselyem, olaj, so, bors

A hishol szokasos modon porkoliet Iiészftﬂ{m.“h
tésztat kifdzziuk, lecsurgaljuk. A cserépta’qat a porkolt
zsirjaval Kikenjiik, ratesszik a fészia fela:t, ezl hiahcr-
ritjuk a porkolttel, és letakarjuk a maradleﬁ I:észt’awat‘!.
Meglocsoljuk a borsmentaval e:lkew:r?. te_qfc-]leh és ra-
reszeljiik a juhsajtot. Sttoben 40 percig sutjuk.

Rakott karfiol nombaval

Fllcészitési idd: 08 perc

y % Eey adag: 2016 kJ (480 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 1,3 kg Karfiol, Eﬁldkg, qom-
ba. 15 dkg sajt, 5 tojas, 3 dl tejlol, 1 kis fej hagyma,
50, szerecsendio, vaj

A r6zsaira szedett karfiolt gyengén sos w’zbrf:n mecgj-
rszziik. Harom tojast megfézink, s felkarikazzuk. A
gombat szintén felkarikazzuk, és a jxiahihan megpmcﬂt
hagymara tesszik. Hozzaadjuk a tDJ:-:::aE majd sé_zzuh,
borsozzuk. A karfiol egyik felét elteritjik a hiumazqtt
talban, ratessziik a tojaskarikakat, a piritott gombat,
és a karfiol masik felét. A tejfolt Ellare,}lerjillf a megma-
radt tojasokkal. Soval, szerecsendidval fliszerezzulk,



)
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néhany szem borsot teszink ra. A tetejét ratéve, si-
lben 60 percig sutjik.
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és a Kkarliolra ontjik. Rareszeljuk a sajlol, és készre
siitjiik.

Rakott krumpli tirdyal Rakoti rostélyes
T Elkészitesi ida: 50 perc r‘:“'?% Ilkcészitési idd: 90 perc
\( _3 Eoy adag: 3620 ki (862 kecal) x( "} Eoy adag: 1667 kJ (397 keal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 1,5 kg krumpli, 50 dkg jub- .Uz;:éualcﬁk 8 személyre: 80 dkg burgonya, 70 di}g ros-
W Lndhg ttGltsait, &dl beiol.alg| lyos, 10dkg zdldpaprika, 10 dkg paradu;?qu,
| gerezd fokhagyma, |1 csipel kdménymag, 1 kaves-

A krumplit megfdzzik, majd felkarikazzuk. A tojaso- B | oirospapriia, 1 Kis gy, Lallolal S g

kat Keményre [OzziK, és szintén lelkarikazzuk., A Ki-
olajozott talba eqy sor krumplit rakunk, erre reszell & hust felszeleteljik, kiverjuk, a h:f:rl:j.ié? részeit I.:.]E.
sajtot, tarodt, és a tojaskarikakat, majd a krumpli ma- yagdaljuk. Sozzuk, borsozzul, €s a I'ILIFtDi!JExtEESEUh
sik felét. Sozzuk, tejfdllel meglocsoljuk, a tetejére | pelkarikdzzuk a paradicsomot, a paprikal és a bur-

GReIlemotZEat SO Be THRgSURITK. gonyat, a hagymat aprora meteljlik. Az Dla‘iat serpe-
nyoben felhevitjiik, a hasszeletek mindkeét oldalat
Rakoll libamaj elosiitjiiks benne, és a romal talba sorban leraljuk.
'E}lajban megpiritjuk a_hag}rr‘nét, rétgssz}lh a papri-
L Sl Do pire kat, paradicsomot, fokhagymat és a hmnenyt: _;asz:ﬁf'-
gt Qoo n juk a pirospaprikat, és jo alaposan elkeverjuk. Ra-

; : : : tessziik a burgonyat, feldntjik két deci vizzel, maid
OZENAN 4t SUSRL Al Sda ) az egészet a hisra ontjiik. Leledjuk a talat, €s

zoldpaprika, 20dkg libahdj, 20dkg paradicsom,
1 kézepes fe] hagyma, 6 gerezd fokhagyma, fél cso-
mo zellerzold, 15 szem bors |

70 percre a siitobe tesszuk,

A majat vastag szeletekre vagjuk. A cseréptdl aljara
tesszik a libahajat, ra a karikara vagott paradicso-
mot és zéldpaprikat, a fokhagymatl €s a zellerzoldet,
Erre rakunk egy sor libamajat, majd ismét paprikat
£s paradicsomot. Minden sort megszérunk séval, és
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Hﬂllﬂlllﬂl'ﬂfﬂlflin be tessziik. A héfokot fokozatosan ndvelve 40 percig
stitjiik.

o Elfceszitési ido: 60 perc ! i

N "% Egyadag: 1621 kI (386 keal) Romai inyencialaiok

Hozzavalok 4 szemelyre: | kg rebarbaraszar, 50 dkg i Elkészitesi iddd. 83 perc

cukor, 6 dkg liszt, 5 tojas, 2 dkg vaj, 1 mokkaskanal
arolt fahej

A rebarbarat darabokra torjik, 2 dl vizben 45 dkg
cukorral puhara paroljuk, majd a levét lecsurgatva,
szitan attdrjuk. Hozzakeverjilk a maradék cukrot, a
tojasok habosra kevert sargajat, es a keményre fel-
vert fehérjét. Ovatosan belekeverjiik a lisztet, és a ki-
vajazolt, Kilisztezett cseréptalba tesszak., Satdben
25 percig suljuk, majd talalaskor fahejjal meghintjik.

Romai csirkeszufie
A
Hozzavalok 4 személyre: 40 dkg csirkemell, 25 dkg

vaj, 8 tojas, 2 dl tej, 2 evGkandl liszt, 2 pdréhagyma,
szerecsendid, bors, so, olaj

Elkészitési idd: 45 perc
Egyadap: 3150 &5 (730 keal)

A hust aprora felvagjuk, és keves olajba tessziik.
Megsozzuk, megborsozzuk, és jol atkeverjiik. Liszttel
és Ot deka vajjal fehér rantast készitlink, tejjel felen-
gedjiik, belekeverjiik a hust és a lojasok sargajat. A
feherjeket kemenyre felverjiik, €s ovatosan a masz-
szahoz adjuk. Az egészet a Kkivajazott cseréplalba
tesszOk, rakarikazzuk a poréhagymat, és hideqg sito-

N b Egyadag: 2524 kJ (601 keal)

Hozzavalak 6személyre: 80 dkg szlizérme, 30 dkg
rizs, 25 dkg paradicsom, 15 dkg sonka, 15 dkg sza-
lonna, 4 dl ketchup, | kozepes fej hagyma, 1 dl edes
fehérbor, 1 kavéskanal zsalya, 1 csokor pelrezse-

lyemzold, s6

A hist atlésan felszeleteljik, Kiverjuk és megsozzuk.

A szeleteket megszdrjuk zsalydval, rameteljik a son-

kat és a szalonnat, majd feltekerjlik. A tekercsekel a
talba tesszilk, és rarakjuk a felkarikdzott hagymat. A
ketchupot elkeverjiik a borral, izesitjiik borssal, €s a
husra ontjik. A talat lefedve, 70 percre a siitobe
lesszilk, A rizst megfézzuk, a paradicsomot egy cen-
tis kockakra vagjuk, és kevés vajon megpiritjuk. Meg-
szorjuk vagott petrezselyemmel, elkeverjik a rizzsel,
és sozzuk, borsozzuk. A megsilt hist a rizsre hal-
mozzuk, a pecsenyelével meglocsoljuk, és Lalaljuk.
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Romai palacsinta

T Hikészitési ida: 50 pere
N b Egyadag: 2348 kJ (559 keal)
Hozzdvalok 8 személyre: 24 palacsinta, 4 tojas, 4 dl

tejszin, 2 citrom, 1,2 liter tej, 2 evokanal liszt, 4 dkg
vaj, 20 dkg daralt dio, cukor

A citromok héjat lereszeljik, a tojasok sargajat cu-
korral és a liszttel elkeverjlilk. Radntjlik a felforralt te-
jet, és allandd keverés mellelt besiritjik. Mikor ki-
hiilt, belefacsarjuk a citromok levet, és ha kell, meg-
cukrozzuk. A tojasok fehérjét kemeény habba verjuk,
€s a krémhez adjuk. A talat kivajazzuk, és annyi pa-
lacsintat tesziink bele, hogy befedje a tal aljat. Meg-
kenjiik a krémmel, majd ismeét eqy sor palacsinta,
krém kovetkezik, amig a palacsinta elfogy. A tetgjére
raszorjuk a daralt diot, es siitGben pirosra sttjiik.

Ramai pulyka

4:-""%33 Felkészitési idd: 150 pere

Eoy adag: 2738 kS (652 keal)

Hozzavalok 8 személyre: Kh. 4 kg-os pulyka, 4 evoka-
nal étolaj, 1 evGkanal pirospaprika, 2 teaskanal ke-
menyitd, so, bors,

A megtisztitott, Kibelezetl pulykat belilrdl soval, Ki-
viilrdl séval és borssal bedérzsoljik. Az olajat Ossze-
keverjik a pirospaprikaval, es megkenjuk vele a
pulykat. Beletessziik a talba, lefedjiik, és 2-2 4 orara
a sitdbe tesszik. A kemeényitot elkeverjiilk eqy teas-

kanal vizzel. A kész pulykdt felvagjuk, a p?ESEn}f’ElEf
vet atszirjiik, zsigjat leszedjik. A Ievat‘l:: dl wizzfa.l
felontjiik, felfézzik, és a keményiltss vizzel hesurit-

jiik. Soval, borssal, paprikaval izesitjuk.

Romai sonka

o, Elkészitési idd: 180 perc
\x( '.E Euy adag: 1932 kS (460 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 1,5 kg pacolt sonka, cu Kor

A sonka borét eltavolitjuk, a hust a cﬁer_épﬂté]ba tesz-
sziik, meghintjiik izlés szerinti mennylsegu u:u“kc-rral,
&s a talat lefedve 2,5-3 6rara a sutdbe helyezzuk.

Romai tirds

i Elkészitési ida: 30 perc

* &

Ne F Egyadag: 34021 (81 keal)

Hozzavalok 6 személyre: | kg turd, 30 tﬂ’-’.f_],‘ !iszt, 4 dl
tejfal, 10 dkg vaij, 4 tojas, 2 csomag vanillas cukor,
porcukor

A mazsolat megmossuk, és vizben E’ﬂlniﬁ ‘t}agyjula, ,Fa
tarét attérjuk, elkeverjiik a tojasok sé.rg,ajaval: a tej-
fillel és a liszttel, Par percig alini hﬂgyjuh, rnE}J]d hoz-
zaadjuk a lisztel, a vaniliascukrot, €s a Ie&zgrt ma-
zsolat. A tojasfehérjébdl kemény habot ve’runk: és
ovatosan a masszahoz keverjik. A csetegedenyt
megkenjiik olvasziott vajjal, beledntjiik a taros keve-
réket, és siitdében 25-30 percig sitjuk.
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T Eilkészitési ida: 110 perc
\( 4 Egvadag: 1243 K7 (290 keal}
Hozzavaldk 4 személyre: 60 dkg meélyh(tdtt zoldbab,

40 dkg marhahus, 25 dkg hagyma, 25 dkg paradi-
csom, 3 dkg vaj, s6, bors, paprika, cukor

A paradicsomot meghamozzuk, a hussal és a hagy-
maval egylitt kockakra vagjuk. Elkeverjik a zéldbab-
bal, soval, borssal, paprikaval megfiliszerezziik, ¢s az
egeszet a tdlba tesszik. A vajat aprd darabokban ra-
tesszik a tetejére, lefedjiik a talat, és 90-100 percre
a slitdébe tesszik. Mikor elkésziilt, izesithetjiik cukor-
ral, soval, borssal és paprikaval.

R Elkésziiesi idd.: 63 pere + a zeller pacoldsa
\\(‘ ek g Eov adag: 2747 S (634 keal)

Hozzavalok 4 szemelyre: | kg pulykamell ilé, 30 dkg
alma, 20 dkg zeller, 20 dkg majonéz, 15 dkg citrom,
5 dkg didgbél, 5 dkg vaj. 4 dl tejfél, 1 fej salata, sd,
Ordlt rozmaring

A pulykamelleket felszeleteljiik, sozzuk, érdlt rozma-
ringgal meghintjiik, és olvasztott vajba martjuk. A
talba sorban lerakjuk, és 60 percig shtjlik. A zellert
vékonyra vagjuk, sozzuk, citromlével mealocsoljuk,
és kél oran kereszLil alini hagyjuk. A majonézt elke-
verjilk soval, citromlével és tejfdlle]l. Belelessziik a
metéltre vagott almat, a darabolt fejes salatat, és a

kinyomkodott zellert. J6! elkeverjuk, a pulykara ont-

| jiik, és megszorjuk a durvara vagott diobellel.

" Rumos marhasiikt

o Eikésziiési ido: 130 perc

y} Eey adag: 1982 kJ (472 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 1 kg marhahas, 10 dl{g:
uborka, 10 dka sargarépa, 10 dkg I’ehérrél_n?:, & h]_-s fej
hagyma, 5 dkg zeller, 2 narancs, | dl rum, s0, olaj

A hust megsozzuk, meghintjiik borssal, es hegyes
késsel tobb helyen beszhrjuk. Az uborkat, répat, zel-
lert csikolkra metéljiik, és a husba thzzik, A talat kl
olajozzuk, beleapritjuk a hagymat, alaontunk | dl vi-
zet, és lefedve 2 o6raig paroljuk. Mikor pirulni kezd,
par kanal forrd vizet 6ntiink meég ra. Ha kész, a Ievé't
lesz(irjiik, ellkeverjiik a rummal, és a narancsok leve-
vel. Talalasnal felszeleteljlik, és megdntozzuk a ru-
mos-narancsos pecsenyelével,

Sertéscsiiliik kapros kaposztaval

oo, Fllészitési idd: 115 pere

u
L *

h ":B? fgy adag: 2936 LJ (699 keal)

Hozzavalok 8 személyre: 1,5 kg csalok, 50 d!j:g ka-
poszla, 2 dl tejfdl, 1 csokor kapor, 1 Kozepes fej hagy-
ma, | gerezd fokhagyma, csipetnyi kéménymag, sG

A csiilkat félbevagjuk, megsézzuk, a cserépedénybe
tessziik, és 2 dl vizzel felontjlik. Megszorjuk a finom-
ra vagolt hagymaval, kdménnyel, €s a zuzott fok-




|
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_hag}*r_ﬁéva}. Lefedjiik a talat, és 50 percre a siitébe
I'Eg_s%uia. A kaposztat megmossuk, atoéblitjiiik, és a
csulokre rakjuk. Raszdrjuk az aprora metélt Kaprot
I ::1! forrd vizzel felontjiik, és még 50 percig .Sﬁt]'l"llij
Vegil ralocsoljuk a tejfélt, és még tizendt percre a
stitdhe rakjuk.

sertésvese paradicsommal

m—-@? Ellésziiési ido: 45 pere
N 4 Egy adag: 1915 kJ (456 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg vese, 50 dkg paradi-
csom, 10 dkg vaj, 5 dkg mustar, 1 csipet bors, so, ola]

Ayes:—’:hr—:t lapjaban elvagjuk, és forré vizhe tessziik.
.?“’I]]{GFJ egyet forrt, kivessziik és lehlitjiik. Megkenjiik
musta.rral, sozzuk, borsozzuk, olvasztott vajjal meg-
locsoljuk, majd a cseréplalba tessziik. Siitében
2? percig siitjiitk. A paradicsomokat felkarikdazzuk
soval, barssal izesitjiik, és a vesék mellett a télbar;
megpiritjuk.

Sonkas-sajtos csirkeropeyis
e,
N
Hozzavalok 4 személyre: 40 dkg csirkehtis, 20 dkg

fiistq.ii-'[t -Sana, ]C!dhg flastélt sajt, 2 dl tej, 2 dl tejfol,
2 tojas, so, bors, 1 vastag szelel kenyér

Elleszitési idi: 55 pere
Egy adag: 2092 &7 (498 keal)

A F.S[r]iEh}ﬁSt €s a sonkat apréra vagjuk, a kenyeret a
lejbe Dbeaztatjuk. KRinyomkodjuk a kenyeret, és a

’.

l
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- sonkaval meg a hissal a vajban elkeverjik. Sozzuk,
;' borsozzuk, és a Kivajazotl talbha tesszik. A tojasok
- sargajat elkeverjik a tejfollel s a lereszelt sajttal, a
f hasra dntjiik, és 50 percre a siitobe tesszik,
’

- Siifi bah

i, Blleszitesi idd: 60 perc

N Y Loy adag: 832 k7 (198 keal)
u i

» Hozzavalok 8személyre: 1 kg bab, 60dkg daralt
marhahus, 40 dkg Kukoerica, 3 naqy fej hagyma, olaj,
sQ, bors, pirospaprika, kakukkfi

A habot sos vizben majdnem puhara fGzzik. A
hagymat aprora vagjuk, €s olajon megfonnyasztjuk.
A hust sozzuk, borsozzuk, Kakukkflvel €s paprikaval
izesitjiuk, majd a hagymaval egyitl megpiritjuk. A
romai talat kikenjilk olajjal, belerétegezzik eldbb a
bab felét, majd a hus leiét, a kukorical, ismél hust, és
~ véqill a maradék babot. Lefedve 30 percig paroljuk,
- majd a feddt levéve ropogosra satjlik,

S e

- vy

Siilt hal girdgisen

?ﬁ?‘ﬁ%
N
Hozzdvalok 4 személyre: 60 dkg halfilé, 30 dkg para-

dicsom, 20 dkg porchagyma, 3 gerezd fokhagyma,
| dl olaj, 1 csokor petrezselyem, fél dl bor, s9, bors

Eifészitési ida: 45 pere
Foy adag: 1588 & (378 keal)

~ A halfiléeket megmossuk, besozzuk és félretessziik.
Az olajon megpiritjuk a vékony karikakra vagott po-
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rehagymat, ratessziik a felkarikazott paradicsomot,
az Osszezuzott fokhagymat, és soval, borssal izesil-
juk, A talat kikenjik olajjal, a halszeleteket beletesz-
szlik, és raboritjuk a ragut. Radntjitk a bort, a talat le-
fedjik, €s 20 percre a silébe tessziik. Az idd letelte
utan feddt levesszik, és még 10 percig piritjuk. Tala-
laskor megszorjuk az aprora vagott petrezselyemmel,

Szalonnas zoldhah

i L Elkészitest ida: 30 perc
N y Egv adag: 1512 kJ (360 keal)

HozzavaldK 4 személyre: 1 kg zdldbab, 20 dkg angol-
szalonna, 1 csipet tordtt bors, 1 csokor petrezselyem,
s0, olaj

A szalonnat négy hosszu szeletre felvagjuk. A zdld-
babot enyhén sos vizben, egészben megfdzzik, négy
adagra szetszedjlk, és a kiolajozott talban szorosan
egymas mellé tessziik. Minden adagot lefedlink eqgy
szelet szalonnaval, megszorjuk borssal, €s a szalon-
nat rapiritjuk. Az olvadd szalonna zsirjaval idénként
meglocsoljuk, majd aprora vagott petrezselyemimel
megszorva talaljuk,

. Hozzavalok 6 szemelyre:

B e e

A $00 LEGJORE Ctel ratnal talbhan

Szerh rizses kacsa

55. aldal

Ellészitési ida: 150 pere
N8 Pgy adag: 3641 kJ( 867 keal)

1,5 kg kacsa, 30 dkg rlzs:,
20 dkg hagyma, 15 dkg zoldpaprika, 10 dkg paradl-

csom, 5 dkg paradicsampﬂré, 5 dkg zsir, 2 dkg S0,

| dkg pirospaprika, bors, majoranna

A haaymat finomra vagjul, zsiron m{er?_lpiritj_u K, és :a
tessziik a paradicsomplrét. Megsmguh PII’GSPEIEFIH
kAval, ratesszik a feldarabolt kacsahust, €5 fg]nn ‘}ir
2 dl vizzel. {zesitjiik séval, borssal, ‘magnmnna.wal. ].»:
eqgészet a talba tesszik, lefedjuk, EE;E}D percre ﬂ._fa:::,r.
t5be tessziik. A rizst atpiritjuk, megsmzmh, a““}f"_ oF
& vizzel felengediik, hogy ellepje, &5 rt‘_IEgl'{‘.f.f:;:.l ﬁ
Mikor kissé kihdilt, ratesszlik a kacsara a'fel.:aza E‘t Ter
paprikaval és pal’adicﬁﬂﬂjmﬂl egyitt, majd isme
fedjiik, és 60 percre a siitbbe tesszuk.

Talhan siilt kafta
=, Ellészitési idi: 70 perc
)

Eey adag: 2002 kJ (491 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 70 dkg Hbz’urényhﬁ:a, 3dl pa-
radicsomlé, 4 evokanal olaj, | kozepes fej hagyma,
| csokor petrezselyem, 50, hors

A hust megdaraljuk, beleapriljuk a hagymal es a prt
rezselymet, majd sozzuk, borsozzuk. Mapnsan osz-
szedolgozzuk, és virsliszerd rudakat I_[nrmazu r}k bel?-
le. A talat kikenjilk olajjal, beletesszilk a kaftakat, €s
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ledntjiik paradicsomlével. A talal lefedjiik, és 40 percig
sitjik. Ezutan levessziik a feddt, €és még 20 percig pi-
ritjul.

Tarhonyas csirke

- Elkeszitesi ido: 90 perc
\\( % Egvadag: 32068 k1 (778 keal)

HozzavalOok 4 személyre: 1,2 kg csirke, 30 dkg tarho-
nya, 25 dkg paradicsom, 20 dkg zdldpaprika, 3 kize-
pes fej hagyma, 2 kavéskanal pirospaprika, sé, bors,
olaj

A csirkét negyedeljik, sozzuk, rovid ideig allni hagy-
juk, majd Kicsit megpiritjuk. A tarhonyat lepiritjuk,
sdzzuk, megszorjuk pirospaprikaval, és felontve for-
rd vizzel félkészre f6zzik. Osszekeverjik a csirkét a
tarhonyaval, és lefedve 50 percre a siitGbe tesszik.
Olajon megfuttatjuk a finomra vagolt hagymat, ra-
tesszilk a lelkarikazott paprikat és paradicsomot.
S0zzuk, borsozzuk, kevés vizzel felengedjiilk, és lel-
- forraljuk. Talalasnal a ragut a tarhonyas csirkére bo-
ritjuk.

Tarkonyos hdrdnyborda

o flkésziiesi idd: 35 perc
Ne' Wb Eeyadag: 2332 K (560 keal)

-

Hozzdvalok 4 személyre: 70 dkg baranygerinc, 8 dkg
vaj, 3 evBkanal citromlé 1 kavéskanal tarkony, olaj,
s0, bors

A 400 LEGIOGE étel raimal talban 57. oldal

A baranygerincet felszeleteljak, kwecjuk tarkonnyal,
soval, borssal izesitjiik. A szeletek mindkét cldalat
‘megkenjlk olajjal, és az agyagtalba sorban lerakjuk,
majd aladntiink 1 dl vizet. Ezutan 40 percre sttdbe
tesszlik. A vajban elkeverjik a citromot, és talalaskor
a hiusra csepegtetjik,

Teiben parolt csirkemell

el Elkészitési idd: 40 perc
Eoy adag: 1852 kJ (441 keal)

‘Hozzavaldk 4 személyre: 4 nagy csirkemell, 5 dkg vaj,
5dl tej, | husleveskocka, | kozepes fej hagyma, szeg-
fliszeq, 50

A csirkemelleket kicsontozzulk és felszeleteljik. A fel-
forrositott vajon Atsitjik a szeleteket, a kivajazott
talba tesszilk, és ledtntjuk annyi husleveskockaval
{zesitett tejiel, hoay éppen ellepje. Beletesszik a
meglisztitott hagymat, melynek oldalaba beleszu-
runk két szem szegfliszeget. Lefedjik, és addig pa-
roljuk, amig a tej ellé — addigra a his kelléen meg-

‘puhul.
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Tejidlos maj

A 400 LEGJOBE &rel romad talban

Elkészitési idi: 70 perc
Fevadag: 2104 &5 (501 keal)

N
Hozzavalok 4 szemelyre: 60 dkg maj, 10 dlkg szalon-

na, 2 dl tejfdl, 2 evdkanal olaj, 1 nagy fej hagyma, fél
citrom, s0, bors

A majat megtiizdeljiik a szalonnaval, és az olajon
kisse megpiritjuk. A Kiolajozott talba tesszik, rarak-
Jjuk a felkarikazott hagymat, es lefedve a slitbbe lesz-
szOK. Rb. 50 perc utdn Kivessziik, rafacsarjuk a cit
rom level, hozzaadjuk a tejfolt, majd 20 percre visz-
szatesszik a siitdbe. Ezutan a majat kivesszak, fel-
szeleleljUK, a levét megborsozzuk, €5 a majra sziirve
talaljuk.

Tejszines csirke

Lllészitési ido: 75 perc
Egy adag: 2436 &7 (580 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 1 kg csirkemell, 2,5 dl his-

leves, 2,5 dl tejszin, 2 kizepes fef hagyma, 1 kavéska-
nal pirospaprika, vaj, olaj, so

A csirkét fleldaraboljuk é€s megsdzzuk. Az olajon
megparoljulk az aprara metélt hagymat, és mikor
iveqes, ratesszik a csirkedarabokat, megszorjuk pi-
rospaprikéval, és kissé eldsiitjlik. Mikor félig megpu-
huit, beletesszik a kivajazott cserepedenybe, radnt-
jik a levest, és lefedve 60 percre a sitdbe tessziik.
Talalas elSlt raontjik a tejszint, és egyszer atkeverjik,

|
|

|
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Taltoit cukking

e
‘x:‘}

Hozzavalok 4 személyre: 50 dkg cukkini, 20 dkg
trappista sajt, 2 dl tejlol, | csomé meteldhagyma, so,
bors, pirospaprika

Elkészitési ida: 70 perc
Eevadag: 1281 &J (303 keal)

A cukkinit megmossuk, és hosszaban félbevagjuk. A
maghazat kikaparjuk, rareszeljik a sajtot, hozzaad-
juk az apréra vagott metéléhagymat. 50zzuk, bor-
sozzuk, ¢és jol elkeverjiilk. A cukkiniket ezzel a keve-
rékkel megtdltjlik, a feleket lazdn egymasra helyez-
zik, és az agyaglalban egymas mellé fekteljik. A te-
tejét tejféllel meglocsoljuk, pirospaprikaval megszor-
juk, és lefedve 60 percre a siitobe rakjuk.

Toltott pecsenyakacsa
i

N

Hozzavalok 4 személyre: 1,5 kg kacsa, 20 dkg daralt
sertéshis, 15 dkg kacsamd], 15 dkg zéldborsé, 5 dkg
zsir, 2 tojas, 2 zsomle, | dl szaraz fehérbor, 1 kis cso-
kor petrezselyemzold, so, bors, majoranna, szere-
csendid

Elkészitest ida: 130 perc
Euy adag: 4110 kI (950 keal)

A kacsat megtisztitjuk, bérét fellazitjuk, megsdzzulk,

belsejét majorannaval megszorjuk. A zsemléket be-
aztatjuk, hozzaadjuk a sertéshust, az egész tojaso-
kat, és a zoldborsot. A majat zsirban megpiritjuk, fel-
kockdzzuk, és szintén hozzaadjuk. Aprora vagott pet-
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rezselyemmel, sdval, borssal, szerecsendioval izesil-
Jik. A tolteléket jol eldolgozzulk, €5 a kacsa bore ala
betoltjik. Betesszik a kacsat a talba, meglocsoljuk a
borral, lefedjiilk, betessziik a siitébe, és 90 percig pa-
roljuk. Ezutan levessziik a tetejét, és meég 30 percig
fedd nélkil piritjuk,

Tiizdelt nyiihis

Elleszitesi ido: 100 perc
Fevadag: 1428 kJ (340 keal)

W
Hozzavalok 4 személyre: 1,5 kg nynlhas, 15 dkg Ms-
t6lt szalonna, 2 dl fehérbor, 2 szal sargarepa, | kis fe]
hagyma, 2 babérlevél, | csokor petrezselyem, olaj,
50, bors,

A megtisztitott hist egy-kél centis tavolsdgokban
megtiizdeljik szalonnaval, majd sdzzuk, horsozzuk.
A romai talat kikenjlik olajjal, beletessziik a hust, és
ledntjik a borral. Rakarikazzuk a sargarépat es a
hagymat, ratesszik a babérleveleket, €s az egészben
hagyott petrezselyemmel korberakjuk. Lefedjik, es
70 percig shtjiak, majd még 20 percig fedd nelkii pi-
ritjuk. Talalaskor meglocsoljuk a pecsenyelével,

G1. oldal
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| Vegyes gyumaicshoret

& '.r.-*ﬁ-:-:r.r,.

Eliészitési idS: 40 pere
"_'& Egv aday: G34 L (151 keal)

H:::zzm.:llmli 4 személyre: 15dkg ananaszkonzerv,
20 dkg oszibarack, 20 dkg sargadinnye, 15 dkg man-
darn*-befutt 15 dkg szamdoca, | citrom, 1dl triple

sec’, | csipel reszell szerecsendio, | evokanal culkor,
| csokor kapor

- A kivajazott tdlat meghintjik a szerecsendio felével,
Felvagjuk a sargadinnyél és az anandszt kockara, a
szamdacat és a barackot cikkekre. A cserépedénybe
rétegezzils, ratesszak a mandarint, a [é] citrom lere-
szelt héjat, radntink egy keveset az ananasz levébdl,
és meglocsoljuk a likorrel. A maradék vajat felhevit-
jiik, megpiritjuk benne az aprora vagott kaprot, és
ezzel lednijuk a g}fumr:-]n:E.Dk:?t Megszarjuk a mara-

dék szerecsendioval, és 20 percre a siitdbe tessziik,
+Triple sec: édeskeés likbrfajta

|
|
i
:
!
;

| velencel spageth

1 -.:J’i".'*'*;:—% Flkeszitesi ida: 60 perc

. . "oy adae: 2407

;. ‘\R/‘._;5 Epy adag: 2407 L F (573 keal)
Hozzavalok 4 személyre: 25 dkg spagetti,

-;' rappista, 8 tojas, 6 dkg vaj, 4 dl ketchup,
njhagyma, 2 babérlevél, 5o, bors

10 dkg
| csomao

. A tésztal kifézziik és lecsurgatjuk. A hagymat vé
konyra felkarikazzuk, megpiritjuk a vajon, raéntjiik a
ketchupdt, beletessziik a babérlevelel, majd sdzzuk,
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barsczzuk. Belekeverjilk a spagettit, €s az egeszel a
kivajazott rémai talba ontjik. A tojasokat E]HE\IE‘:Ijl:]li
két dkg soval, ledénljik vele a spagettit, majd rare-
szeljiik a sajtot. A sttébe rakjuk, €5 30 perc alati
készre piritjuk,

Virslis gombavagdait

N
\(h-g
Hozzavalok 8személyre: 60dkg gomba, 4 virsli,
10 zsemle, 10 Lojas, | kozepes fej hagyma, ola], so,
bars, pirospaprika

A virsliket megfézzilk, bériket lehuzzuk. A zsemleket
beaztatjuk, majd kinyomkodjuk. A gombat vekony
szeletekre vagjuk, és az olajon megluttatott hagy-
méan atpiritjuk. Kihiitjitk, majd elkeverjiik a zsemlék-
kel és a tojasokkal. A masszal a kivajazoll cseréptal-
ba tessziik, és belenyomkodjuk a virsliket. Sitobe
tessziik, és ropogosra sutjik.

Elicészitest idé: 45 pere

Eoy adag: 790 L7 (188 keal)

Zilldséges hilsyombocok

Hozzavalok 6 személyre: 30 dkg lapocka, 20 dkg rizs,

Elkeszitési idd: 93 perc
Egy adag: 1865 kf (444 keal)

25-25 dkg sargarépa, zoldbab, karfliol, burgonya,
z8ldpaprika, savanyl kaposzta, 2 tojds, 2 dl tejlol,
2 kézepes fej hagyma, 1 kavéskanal Vegeta, 1 cse-

resznyepaprika, so, olaj

A 100 LEGIOBE Clel romai talban 63, oldal

A hust ledaraljuk, hozzaadjuk a rizst és a tojasokat,
majd megsdzzuk. Jo! eldolgozzuk, és a masszahdl
gombocokat formalunk. A zdldsegeket karikara vag-
juk, a kaposztat atmossuk, és felapritjuk. A finomra
vagott hagymat olajon megfuttatjuk, ratessziik a
zOldsegeket €5 a kaposztat, majd soval, cseresznye-
paprikaval izesitjuk. Rovid ideig paroljuk, Vegetaval
megszorjuk, €s 3 dl vizzel felengedjuk. Az egészet at-
ontjiitk a romai talba, €s a ragu kdzé helyezzilk a
gombocckat. A talat lefedjik, és 80 percre a sitobe
tesszik, Talalaskor tej(Bllel meglocsoljulk,

. Elkésziiési ido: 100 pere
Ne 8 Egyadag: 1453 1 (346 keal)

Hozzavaldk 8 személyre: 80 dkg burgonyva, 70 dkg
felsal, 20 dkg sargarépa, 20 dkg fehérrépa, 20 dkg
zOldborso, 10 dkg gomba, 10 dkg liszt, 1 kbzepes fej
hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1 csipet Koménymad,
2 kaveéskanal pirospaprika, olaj

A hust felszeleteljitk, gyengén kiverjlik, megsozzuk,
majd lisztben megforgatva, forro alajban elosiitjiik,. A
hagymat felszeleteljiik, elkeverjiik a pirospaprikaval,
a koménnyel és a zazott fokhagymaval. Az egészet
meqpiritjuk, majd | deci vizzel felengedjik. A répa-
. kat és a gombat kis hasabokra felvagjuk, és a por-
kéltalapba keverjiik. Gyengen sozzuk, és az egészet
* felforraljuk. A tal aljara tessziik a zoldséqg felét, ra-
a tesszik az elgsulott husszeleleket, és raboritjuk a
+Oldsea masik felét lefedink dc AN narces A fftAR -
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tesszik, A burgonyat lfelkockazzuk, a hushoz kever
ik, majd még 20-25 percre visszatessziik a siitdbe.

Iildségragy
P, [lkészitést idd: SO pere

\(’E Eovadag: 399 L4 {95 keal)

Hozzavalok 4 szemeélyre: 30 dkg burgonya, 20 dkg
gqomba, 20 dky paradicsom, 20 dkg zdldbab, 3 ge-
rezd fokhagyma, eqy csohkor petrezselvem, bors, pe-
csenyelé

A gombat lelszeleteljilk, a pecsenyelébe tessziik, és
megpiritjuk. Hozzatesszak a feldarabolt zdéldbabot,
&s a cikkekre vagoll paradicsomot. Rareszeljlik a
fokhagymal, meqszorjuk torott borssal, és aprdra
vagott petrezselyemmel. A romal talba tesszik, es
slitdben kb. 40 perc alatt dsszeparoljuk az egészet, A
burgonyat ezalatt felkockazzuk, és olajban megsiil-
Jjuk. Mikor a zoldségek [élpuhadk, a burgonyat mele-
gen a raguhoz keverjik.

Isivanypecsenye
R
\;53
-~ X
Hozzavaldk 8 személyre: 1 Kg krumpli, 80 dkg tarja,

15 dhg flstdlt szalonna, 2 nagy [gj hagyma, 3 gerezd
[okhagyma, 1 dI fehérbor, 50, bors

Elkeszitési ida: 90 pere
Eoy adlaee: 1932 17 (460 keol)

A husbol vaslag szeleteket vagunk, és kiklopfoljuk, A
szeleteket beddrzsaljuk [okhagymaval, sozzuk, bor-

g ok ey S R i e

i 400 LEGJOES ctel ramai talban

sozzuk, és vékony szalonnaszeleteket teszink rd.
Felgbnagydljuk, a talba tesszik, és megbnidzzik bor-
ral. A his mellé tesszilk a cikkekre vagott, besdrzoll
hagymat és burgonyat. A talat lefedjilk, és 70 percre
a siitdbe Lessziik, majd tovabbi 10 percig fedd nelkil
piritjuk az ételt.

65, oldal




66, oldal & 100 LTeI0Es éel romai talban
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Balog Mikdbne, kedves olvasdnk kifldte Veresegvhazdrof:

Kolbaszos horda kaposziaval

fﬁ'i‘:*?,,* Flkészitési ida: {15 pere

\ﬂ/"_} Fov adag: 3901 & (943 keal)

Hozzavaldok 4 személyre: 80 dkg savanvil kaposzta,
70 dkyg Kicsonlozott karaj, 30 dkg langolt kolbasz,
15 dkg hagyma, 15 dkg rizs, 10 dkg szalonna, 4 dkg

zsir, szemes bors, 2 babérlevél, 1 dkg pirospaptika, s0

A karajt felszeleleljlik és kiverjilk. A kolbaszt vasta-
gabh karikakra vagjuk, a kaposztat tobbszor atmos-
suk. A szalonnat csikokra vagjuk, €s sajat zsirjaban
kiolvaszijuk. Ratesszlik a vékonyra vagott hagymat,
megpiritjuls, hozzakeverjiik a rizst és a lecsurgatott
kaposzial, Soval, néhany szem borssal, babérlevélle]
¢s pirospaprikaval {zesitjiuk, majd 2 dl vizet dntank
ra, és felforraljuk. A porkiltes kaposzia [elél a zsirral
kikent talba tesszil, és raralkjulk a bordakal, a kol-
baszt, majd a maradék kaposztaval betakarjuk. A si-
tobe lesszik, és lefedve 70 percig, majd fedd nélkiil
meg 15 percig fdzzilk,
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Czafha Bandi bacst, kedves olvasont faildie Péosral:

Kiriefelhiat

T
LY + .,5,

--.-!'
Hozzavaldok 4 szemeélyre: 50 dhkg korte, 8 db kétszer-
silt, 3 tojas, 4 dkg vaj, 2 dkg cukor, 2,5 dl tejszin,
1 citrom, | zacska vanilias cukor

fikészitéef idd: 63 pere
Epv adag: 1999 L1 (476 keal)

T

A kortelkel a talba egyenletesen lerakjuk. A citrom
hejat lereszeljiik, elkeverjliik a vajjal, a cukorral, és a
kértékre rakjulk. A tejszint dsszekeverjik a lojasok
sargajaval s a vanilias cukorral, majd hozzaadjuk a
fehérje kemeénnyé vert habjat is. A kétszersiilteket a
tojasos krémbe martjuk, a kortékre helyezzilk, és ra-
dntjitk a maradek krémel, Lefedjik a talat, és 45-
55 percre a stdbe tesszilk,

Omies rostélyos
O, Elkészivdsi idd: 63 pere + érlelés

% ;
\Y "_E Fgy adag: 2176 &J (518 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 70 dkg rosiélyos, 4 dkg zsir,
3 evakanal mustar, s6, bors

A husl felszeleteljiilk, és a hartyds részt bevagdossuk.
Megkenjlik mustarral, soval, borssal izesitjiik, €s a
hiitdben ket orat erleliik. A talat kikenjiik a felol-
vasztott zsirral, beletessziitk a huisszeletekel, és
50 percre a sitGbe tesszlk,



68, oldal
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A 100 LEe20s étel rOmai tilban

Paszorhiis

< Ellcsziicss idd: U0 pere

4

N % Egyadag: 3902 kJ (929 keal)

-

Hozzavalok 4 személyre: 70dkg marha aprohus,
|5 dkg gomba, 15 dKkg szalonna, 10 dkg zéldpaprika,
10 dkg paradicsom, 2dl (ejfél, 1dl olaj, | kis feg]
hagyma, 1 kavéskanal pirospaprika, so, bors

A cserépedényl Kiolajozzuk, beletesszilk a hist és a
felapritott hagymat. Meghintjik pircspaprikaval, séz-
zuli, borsozzulk, és lefedve 60 percre a sitdbe tessziak.
A gombat cikkekre, a szalonnat apré kockakra vagjuk,
sajat zsirjan megolvaszijuk. Ratessziik a gombat, soz-
zulk, ¢és kissé atpiritjuk. Rakockazzuk a paradicsomot
és a paprikat, s az egészet a hiisra boritjuk. Ismét lezar-
juk az edényt, és tovdbbi 20 percre a sitébe tesszik,
Talalas eldll hozzakeverjlk a tejfolt.

A 400 LEGIOBE Stel romai tdlban 69, oldal

Mihdly Barna, kedves olvasdnk kiildte Pozsonybdl:
Rakott hal rizzsel

- Eliészitést idd: 60 pere

\,{'. Fay adag: 2000 kSf (499 keal)

Hozzavaldk 4 személyre: 80 dkg halfilé, 25 dkg rizs,
2 dl tejfdl, | halaszlékocka, so, bors, olaj

A hallilet megsozzuls, és [elretessziik. A haldszlékoc-

kat fél liter vizben megézzak. A rizst olajon megpirit-

|uk és a cseréptatha dntjlik. Ratessziuk a halfiléket,

es tejfollel meglocsaljuk. A siitdhe tesszilk, €s 30 per-
cig lefedve, 10 percig fedd nelkiil siitjiik.

Romai puliszka

e Elkesziteési idd: 35 pere

N oY Eavadag: 3620 kI (862 keal)
o

Hozzavalok 4 személyre: 40 dlkg kukoricaliszt, 30 dkg

juhtare, 10 dkg vaj, 2 dkg sé

Felforralunk nyolc deci vizet, beletessziik a s6t, majd
a kukoricalisztet. Habverdvel allanddan kevergetjik,
és addig fézzik, amig felforr, majd lassg tlizén 4-
5 percig forraljuk, mig stird nem lesz. Olvasztott vaj-
ba martolt kanallal galuska nagysagtra szaggatjuk a
puliszkat. A kivajazott cserépedénybe rétegesen le-
rakjuk a galuskakat és a juhtarodt, a maradék vajjal
meglocsoljuk, €s a siitében szép pirosra sitjik.
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Hatvani Hona, kedves olvasonk kiildte Becshal:

Llkészitesi [da: 83 perc
Egvadag: 2629 kf (626 keal)

N
Hozzavalok 4 szemeélyre: 70 dkg marhahis, 10 dkg
flistolt szalonna, 3 dkg liszt, 2 gerezd fokhagyma,
2 dl tejfdl, 1 dl fehérbor, 2 babérlevél, 1 Kis fej hagy-
ma, 1 kavéskanal mustar, 1 kavéskanal cukor, | evd-
kanal citromlé, bors, olaj

A csikokra vagolt szalonnat serpenydben a sajat zsir-
jan megpiritjuk, ratessziik a lelszelt hagymat, a csi-
kokra vagott hust, és szintén megpiritjuk. Hozzaad-
juk a babérlevelet, a znizott fokhagymat, sozzuk, bor-
sozzuk, kevés vizzel és a borral feldontjuk. Alaposan
elkeverjilk, majd az egészet a kiolajozolt cserép-
edénybe antjiik, és lefedve 50 percig fézzik, A tejfdlL
és a lisztet par csepp vizzel simara kikeverjik, hoz-
zaadjuk a cukrot, mustart, citromlevet, mikroban
felmelegitjik, €és az egészet a husra antjik. Elkever-
jak, és fedd nélkiil 20 percig sutjik.
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Fiiszerkalauz

Ebben a fejezetben révid ismertetot kdzlink a kény-
vilnkben szerepld receptekben alkalmazott flszerek-
rdl. Leirasunkban csak a leglenyegesebb ismeretek
kézlésére szorithozunk, nevezelesen: novénytani be-
sorolds, szarmazas, elterjedés, illetve az altalanos
felhasznalas.

Borokabogyo

A kOzdnseges bordka (Juniperis communis) Nyugat-
Eurgpatol a Himalaja nyugati részéig lerjedl el, ege-
sZen Eszahhg:]&:t-ﬁzsiaiig, délre Fszak-Afrikaig. Cléfor-
dul Eszak-Amerikdban Is. Tobozbogydibdl készill a
gin (boroka- vagy fenyopalinka).

Fikans ételek, martascok, pacok, vadhusok kedvelt
fliszere.

Bors

Ez a Kuszocserje (Fiper nigrum) az Indo-malaj ter-
séghdl szarmazik. Bar ma mar sokfelé termesztik,
meég ma is nagy a kereskedelmi értéke a Malabar-
partokrdal szarmazd arunak.

Mar az ¢kori gérogok és a ramalak is ismerlék, es
annyira értékes volt, hogy fizetdeszkdzként is hasz-
naltak.

Az éretlen terméseket feketebors néven hozzak for-
galomba, az érett, terméshiistol megfosztott csont-
héjas termés pedig a fehérbors.

Aromasan csipds ize miatt az egyik legkedveltebb
fliszer: levesek, hiisok izesitésére ugyanugy hasznal-
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jak, mint sajtok fliszerezésére. Bar kaphatd &rolten
is, az igazi inyencek mindig lrissen oOrlik, kilon e cél-
ra szolgald borsérlovel. {Levesbe, Kkocsonyaba vi-
szont mindig eqészben tessziik.}

Cayenne-ibors

Csilei- {chilei, chili) bors néven ismerjuk a Capsicum
annuum nevil, Kdzép- e€s Del-Amerikaban honos,
rendkivill erbs paprikafajtat, melyet levesek, feher
martasolk, porkoltek, osztriga, rak, hal, Kukorica, bab
stb. izesitésére hasznalnak. Erdsebb a legerdsebb
magyar fliszerpaprikanal is, s magas kapszaicin-
tartalma miatt szeszes beddrzsdléssel Kivaldan al-
kalmas izomlazitoként is (paprikaszesz).

Curry

Igen erds (curry=kapardos — angol), indiai fszer. A
magyarul kdrrinek ejtelt (eredeli angol kiejlés sze-
rint kari) fliszer valojaban fliszerkeverék, és tébb
mint &tven, kKaldénbdzd Mszerbol készal.

Hisok, martdsok, valamint vegetdrianus ételek ked-
vell fliszere, Jellegzetes sarga szinét a benne levd
safrany adja, emiatt igen draga. (Az olcsobb kevere-
kekben egy mesterségesen eloallitott, termeszet-
azonos szinezéket hasznalnak; a kumarint.)

Gyimber

A kozdnseges gyomber (Zingiber officinale) feltehe-
toleq Dél-Azsiabdl keriilt hozzank, de jelenleg legna-
gyobb mennyiségben Kinaban és Vietnamban, Ben-
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galiaban, és a Malabar szigeteken, valamint Nyugat-
Afrikaban és Jamaican termesztik. A sok keményitét,
erds gingerolt és éterikus olajokat tartalmazé, a ta-
lajban kiuszd gqumos rizémakat [éként filiszerként
hozzak forgalomba, de likdrt, sort is gyartanak bels-
le. Onmagaban és fliszerkeverékek alkotérészeként
is hasznaijak.

LR LA

A kerti kakukkfl (Thymus wvulgaris) a hispaniai-
felszigeten, Tranciaorszag déli részén, Nyugat- és
Del-Olaszorszagban, valamint Gérégorszagban &s-
honos. Kamforos illali, sajatos izl hajtasait pikans
ételek, killonféle hisos toltelékek, levesek, fGzeld-
kek, valamint tarck €s sajlok izesitésére haszndljak.
Hatéanyaga — a thymol — gombadld és antiszeptikus
hatasa miatt szajvizek, orrcseppek és fogpasztak
gyakori Gsszetevdje.

Ez az altalanosan ismert konyhai f{iszer (Anethum
graveolens) a Rozel-Keleten és a Foldkozi-tenger ke-
let] vidékén Gshonos, de kivadulva egész Eurdpaban,
s6L Myugat-indidban, valamint Eszak- és Dél-Amerika-
ban is meghonosodott, Jellegzetes, aromas illata
termésél a szarral €s a levelekkel egyiitt mar az dkori
egyiptomiak, a goérdgdk és a romaiak is felhasznal-
tak fozelékek, savanyisagok, salatak és tiro izesité-
sére,



BTG LEGISEE S1el romal talban

74, oldal
Kiménymag

Az altalanosan ismert fliszerkdédmeny (Carum caruvi)
Furdzsiaban leginkabb réleken lenyészilk. Ma (dleg a
Mémetalfdldén, Koézep-Europaban és Oroszorszag-
ban termesztik. Termeését, a komenymagot [Okent
pekaruk, sajtol, salatak, levesek, fézelékek, valamint
likGrok izesilésere hasznaljak.,

WMajoranna

A kerti majoranna {Majorana hortensis) EszalcAlri-
kaban és az Arab-félszigeten fordul eld, egészen In-
didig. Ma Eurcpaban északra Skandinaviaig és Ang-
lialg: Eszak-Amerikaban, valamint Azsiaban is ter-
meszlik. Hurlka, siilt hasok é&s martasok kedvelt -
SZEre.

Mustar

A keresztesviragy (synapis) ndvények magvaibol
eceltel és cukorral keszalt Miszer kivaloan alkalmas
husok pacolasara, valamint salatak és martasok ize-
sitésére, Aknés archér kezelésére j6 a mustarpahkolas.

Petrezselyem

A Pefroselinum crispum vadon a Foldkézi-tenger
melléken és a Ranari-szigeteken honos. Egyes fajtait
fodros leveleiért, masokat répagydkeréért termesz-
tik. Malunk elterjedl az a nemesitett valtozata, mely-
nek mind gyékere, mind pedig szara es levele hasz-
nalates. Qyokerét elsGsorban levesekbe Gzziik, zAld-
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jet pedig levesek, martasok izesitésére és diszitésére

hasznaljuk. Levelének (Gzete erélyes vizhajto.

Rozmaring

A Rosmarinus officinalis illat, gyogy- és Hiszernd-
veény, amely a mediterrdn teriiletek szélén fordul eld:
itk és az enyhe lelll északabbi tajakon — pl. Anglidban
is — termesztik. Viraga gyogvaszali anyag, levele pe-
dig konyhal fliszer — frissen vagy szaritva parolt ha-
sok izesilésére hasznaljak.

A rozmaring a gorog és a romai konyha kedvelt [0-
szere voll.

Az elso desziilldlt parfiim a XVI. szazadban a friss
rozmaringvirdgbél alkchollal készilt Aqua reginae
ungariae (Magyar kirdalynd vize) valt, A hires Kdlni-
viznek is fontos alkotorésze a rozmaring.

Szegiiiszey

A Syzygivm aromaficum nevi ndvény bimboja 17%
éterikus olajat tartalmaz, melynek zéme eugenol. A
ndveny dshazdja a Maluku-szigetek egy kis csoportja,
amelyet nem egy orszag akart gyarmatként a hatal-
maba keriteni a flszer miatt. A XVIIl, szazad végén
megszegték a magvak kiviteli tilalmat, igy ma mar
Zanzibar a szegluszeq [6 exportaldja.,

Pikans martasok, boros, paradicsomos ételek, pa-
cok, pudingok, é€dességek, hefillel (zesitésere, va-
lamint leveselbe €5 puncsekba iéve hasznaljak.
Magas eugenoltartalma miafl [Gzetét és kivonatal

helyi érzéstelenitoként fSként a fogdszalban hasznal-
jak. Fajdalomcsillapitd és bakleriosztatilkus hatdsa
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révén forralt borban aldva igen hatdsos toroklijas s
natha ellen.

Szerecsentio

A Maluku-szigeteken honos Myrisfica fragrans, imas
héven muskdidio termelését a holland-indial qyar-
matohkon régen szigortian ellendriziék. A Holland-
Indiai Tarsasag csak a Banda-szigetcsoporton enge-
délyezie a termelést, és kilén hadiflotta Ggyell a
rendelkezes betarlasara,

A muskatdiot elsosorban a [liszernek hasznalhato
magja miatt termelik, de a magal j6l helvettesiti a
vOros magakopeny is, melyet szaritva, szerecsendid-
virag néven hoznak forgalomba,

Sajtok, fdzelékek, martasok, valamint hisok izesiké-
sére Kivald a szerecsendio,

llGolajtartalmat  jél  hasznosiljak beddrzsdléssel
reumatikus és izomlajdalmak ellen.

Tarkony

Az Arternisia dracunculus, ez az Gromfajolk Kizé tar
tozé névény vadon Kozép-Azsidban és Lszak-
Amerika nyugati részeén fordul eld, Savanyitott éte
ek, paclevek, barany-, vadas és pikans hisck, mar-
tasok és levesek izesitésére hasznaljak.
Gyogyndvenykent elvagylokozd, epehajtd és vese-
tisztitd hatasa ismert,
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