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Elbsg

Mitis jelent e cim, kénnyti receptek? A kdtet valogatasakor el-
sérendii szempont volt, hogy az ajanlott ételek tgy egészségileg
mint elkészitésének médjaban konnyiek legyenek. A ksnny(
étel konny( élethez, j6 kozérzethez vezet, és ha mindezt még
kénnyedén is valésitjuk meg, eleget tesziink zsufolt napjaink ki-
vanaimainak.

kell is, ugy is.

hezebben megvalésithatd kieacickat hagyjuk hétvégere, sabad-
napokra. A munkés hetkdznapokon, amikor altalaban a nap vé-
gére gyt 6ssze a csalad, és kevés az id6 a foz6cskére, tigyelniink
kell arra, hogy idében megemészthets, mégis tartalmas, sokféle-
ségében szines, kénnyed harapnivalét élvezhessink. Ehhez nem
kell til szigorunak lenniink, és a kalériatablazatot sem kell buj-
nuk gércstsen. Flég, ha szem et tartunk néhény konnyen

alkotjuk a sajat kis reformkonyhanka( vl tudjak, hogy sajét
szajunk ize szerint makadik.

Igyekeztiink tgy 6sszeallitani a jelen valogatést, hogy nagyon
sok zoldséges, saldtas, zoldftszeres étel legyen benne, a hiisok
koziil kiemelt helyet kapott a sovany csirke, pulyka, barany és
borju. Nem hidnyozhattak a hal- és vadhtisbol késziilt receptek
sem. Megemlittink néhany fozeléket is, mely kezd kimenn a di-
vatbol, pedig nag konnyd, és
5. Edes falatok kézdil pér olyan tippet igyekeztink adm amely-
ben afelhaszrit alapanyagok vannak 6 habéssal az egésségre,

Yol =

fris:
sk, melyek cslopiiel édesseg utan végyunkat, mégis kony-
nyen emészthetdek.

Figyeltink arra is, hogy az ételek elkészitési modja az egész-
séges konyhanak megfelels legyen, sok a parolt, grillezett, na-
tar sGtott has, sok benne a friss idénysalata, vagy a tartalmasab-
bak olajos magokkal vannak fellazitva. A nehéz, ereket, gyomrot
tonkretevé zsirok, olajok helyett a kitané olivaclajat vetettik be,
a puffaszt6 finomitott lisztek, gabonak helyett pedig a teljes ki6i
léstieket, a korpasakat, héjasakal ‘melyek rost-, vitamin- és asva-
nyianyag tartalma nagyobb.
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Az ételizesitok koziil a sémenteseket ajanljuk, hiszen tobb-
Bl el eade lcben; el egfeodheste, Hogy ride

reskocka, kel -
vy esnpowriipmmigiind zordluszerren‘ s pa-
lettajukrél ma mér barki vmogaman, hiszen ott vannak kis cse-
répben az tzletek polcain. Aka' mi magunk is dedeigethetik,
nevelhetjik balkonladakban, iciskertekber. gy Frisser szakit-
va a legjobb hatastiak. Sok koztik az emeszteskonnyito, viz-
haité (k: Sldje, bazsalik K

apuffadast akadalyozzék meg (komeny, baber. zsalya, toknagy-
ma.... Ugyanigy jarjunk el a csirakkal is, élettan’ hatasul. annvi-
ra kedvezo, hogy magunk is hozzafoghatunk » tapanyagokban
gazdag, ropogds, friss csemegek eloallitasanoz. Akar szend-
viesekre, uzsonnakrémekre, levesekre, husohre 5207ve it to-
gyasathatjuk.

Tehét, hogy mitsl is konny( egy étel> Eisosorbar ¢ telhasz-
nalt alapanyagoktdl és az elkészités modjator. ae figveiiinn ki
kel terjedjen a mindségtol a mennyiségigi e gondoljuk. hogy
ez killondsebb tudast vagy idot igényel, hiszer mint fentebb is
lathattuk, mér kevés odafigyeléssel megreformalhatjuk kony-
hankat, adézva ezzel az egészség oltaran.

Végal nehany 526 az adenyekrél A mai haziasszony kony-
hajabol nem hianyozhat a jo mindségu teflon bevonal serpe-
N6, melyben akar zsiradék nélkl i elkészil az étel. Nem luxus
ma mér a wok sem, hiszen megfeleld kialakitasa miatt  hisok
és z0ldségek percek alatt ropogésra silnek, parolodnak ben-
ne. megtartva igy tapértékiket és frissessegiket. Jo szolgala-
tottesz a romai cserépedény, melyben nagyon kevés folyadek
és zsiradék hozzaadasaval puhara parol6dik az étel, @ sajat leve-
ben, szaftjaban, gézében. Tudni illik, hogy a legegyszeribb vas-
tag fali vagy alju labos, fazék is kivalé az egészséges foz6cske-
hez, ha nem nagy langon lobog benne a leves, fozelék, hanem
mértékletes, lasst tizon, egyenletesen készill meg.

j6
mennyiségben egészséges és konny( ételek sciieucinek, eh-
h k sajét I ket kell

hozzéadni, hogy végképp garantalt legyen a siker!
Valjék kedves egészségakrel
A SZERKESZTO

T suteshagmaleves

Elkészitési ids: 25 perc
Hozzdvaldh 4 scombiyre:
3 nagyobb voroshagyma
* 1,51 hisleve:
« 1 diteffol
+ 2 evokandl durumliset

* 4 szelet bakonyi burna kenyer
* 10 dkg zsirszegény saj
« 6rdlt bors + 6.

A voroshagymét megtisztitjuk, és durvara reszeljik. Enyhén
megsdzzuk, labasba rakjuk, majd meglocsoljuk keves hsleves-
sel. Gyakran kavargatva, feds alatt 5 percig péroljuk, kézben
pétoljuk az elparolgé folyadékot. Megszérjuk a durumliszttel,
pépesitett fzesitjok, és kissé Fo-
lyamatosan kavargatva felontjik a huslevessel, és 15 perc alatt
Részre fozziik.

Atejfolt kikavarjuk 2 di forr levessel, majd a labasba dntjaik,
osszekavarjuk, és levesszilk a tizrdl. A kenyérszeleteket ropo-
gosra piritjuk és felkockazzuk. A forré levest bogrékbe merjik,
beleszorjuk a piritoskockakat, majd tetejére sajtot reszelnk.

6 tudnit
A zsives ajtok hetyett hasenaljunk
Attt b a tszint iltaliban bivilthatjuk
Joghurttal s kefirret.
A 000 LIGHOED konayi étel @
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Elkdseitési iddi 30 pere
Hozzhoaldk 4 szomblyre:

* 40 dkg brokkoli

« 3tojds » 1 evokandl ételizesits

« 6réit bors » fokhagymas s6.

Abrokkolit megmossuk és rézsdira szedjik. Enyhén ételizesi-
t6s, 565 vizben puhéra fozzilk tgy, hogy 1,5 liter 16 maradjon raj-
ta. Megborsozzuk, beleitjuk a hérom tojést, majd kézimixerrel
pirésitjak. fzlés szerint citromlével savanyithatjuk.
e
/_ Gyovs meqgyleves
Elkdszleid il 20 pere
Hozzdvald 4.
+ 8.dl meggybefott
* lditej

+ 2diasitszegény tejfel
+ 2 evokandl durumliszt

* 2 evokandl méz,

A cukrozatlan beféttet Iébasba rakjuk, majd felentjik 5 di viz-
zel. Szegfiszeqgel fiszerezzak, és felforraljuk. A lisztet, a tejfoit
és a tefet csomomentesre dolgozzuk, majd behabarjuk vele a le-
vest. Egy perc alatt Ssszefdzzilk, kidobjuk belole a szegftisze-
get, majd tiz percig pihentetjik. Mézzel vagy édesitoszerrel ze-
sitjik, és tetejére citromlevet csepegtetiink. Osszekeverjk és
hagyjuk kihini.

« 1,2kg fehér hisii tengeri hal
« 2 paradicsom

+ 1 kisebb voroshagyma.
+ 1 sérgarépa

* 1 kisebb zellergumo.

+ 2citrom

* 2 tojassdrgéja
 olivaclaj

* 1 evokanél majonéz

+ 2 babérlevel

+ brolt bors * s6.

A halat megtisztitjuk, bedorzsdljuk séval, majd meglocsol-
juk a citrom Kifacsart levével. A z8ldségeket megtisztitiuk, majd
a paradicsommal egyiitt feldaraboljuk. Fazékba rakjuk, meglo-
csoljuk olivaolajjal, felengedjik 1,5 di vizzel, majd s6val, borssal
és babérlevéllel izesitjik. Fél 6ran at paroljuk, hozzdadjuk a ha-
lat, és 20 perc alatt készre fozziik. Kiszedjik beldle a halhst,
félretesszik és melegen tartjuk. A levest leszarjik, a z8ldsége-
ket pépesitjik, majd osszekeverjiik a fél citrom levevel kidolgo-
20t tojassérgakat. A z6ldséges masszat a leveshez adjuk, tanyé-
rokba merjk, majd kalon talkaban majonézzel lecsopdgtetett
halat kinalunk mellé



Pt Cukkinis evileves
Elkditdsd it 25 perc
tozziuadth 4 szemétyre:
+ 3 apr6, kemény cukkini * 11 eréleves
+ 10 dkg konzerv sasjacsira * 1 528l ilhagyma
+ 1 marék durum cérnametélt
* 1 evokanal sz6jaszész * olivaolaj *

A cukkinit meghamozzuk, majd apréra kockazzuk. Az olivaola-
a cukkinit és a le-
csBpogtetett szdjacsirat. Meglocsoljuk 3 evokanal vizzel, majd fedd
alatt paroljuk. Amikor levét elparologtatta, a zoldségeket belerak-
juk a felfézott erdlevesbe. Hozzéadjuk a sos vizben kifozott, majd
leszdirt cérnametéltet és a szGjaszosat, dsszekeverjk és leveses-
csészékbe osztjuk. Tetejét megszorjuk a vékonyra Karikézott tj-
hagymaval.

T et

Elkdseitée idd: 30 perc

Hozzdvaddk ¢ szemétyre:
« 20 dkg apro rék + 30 dig tofu + 11 hisleves
« 1 csomd djhagyma + 2levél nori + 4 szal zellerlevel
* 1 evokandl sz6jaszész + mogyordnyi friss gysmber + so.

Ahslevest tt levével és
a sz6jaszosszal izesitjik, majd mmmuuk Ahagymat és a tofut
feldaraboljuk, és a rakkal egyitt a leveshez adjuk. Osszefozzik,
majd talaléskor tetejét megszorjuk felapritott norival és zellerle-
vellel.

10) b 590 1569658 tomapi et

IR
/ 2ildséqes E kad
Elkéseltésd ids: 100 pere

Hozzdvaldk ¢ személyre:

+ 50 dkg pulykahis

« 2 sargarépa

+ 10 dkg z6ldbab

+ 10 dig 23ldborso

+ 10 dkg karfiol

+ 10 dig karalébe

* 1 nagyobb voroshagyma

+ 2 evakanal ola

« 1 csokor petrezselyemzold

« 1 csokor zellerzold

+ 1 evskandl turbolya

+ 1 kiskanal széjaszosz

+ csipet feher bors

+ 1 kiskandl s6.

A megtisztitott hust leszaritjuk, és keveés forr6 olajon mindket
oldalat atsitjiik. A megpirult hist mély talba tesszik, raontunk
két liter forré vizet, megsézzuk és felforraljuk. A v3roshagymat
megtisztitiuk, majd a zellerzolddel és a petrezselyemzslddel egytitt
aleveshez adjuk. Felforraljuk, a tetején keletkezett habot leszed-
jik, majd fedo alatt egy 6rdn at fozziik.

Amikor a has megpuhult, kivesszik a f6201ébsl és feldarabol-
juk. A levest atsz(irjuk, hozzaadjuk a megtisztitott, feldarabolt
sargarépat, karalabét, zoldbabot, a rozséira szedett Karfiolt és a
28ldborset. Séval és borssal izesitjuk, és negyed ora alatt puha-
ra fozzik.

Visszatesszik a husszeleteket, belekeverjik a szjaszészt, és
megsz6rjuk aprora végott turbolyaval.

SO kot el



P Kinai édes-savanyi leves
Elhtseitisi i 10 pere

Hocedulde 45

2 iseb srgarepa + 2fenérepa

10 dig brokiolirézsa - 10 kg kinai gomba

: Iodip iy 3 s ks

1 husleves + 1 geread okhag

* 2 ikanél mogyoréael - i Kskand| sezémole

¢ L evkand s - 1 evohand et

« ordltbors,

A meguszuwn smgnrépnt it 4 5 o, vy

ek rézsdir szedettbrokkoll, o gombat sz apréra va;;cll
fokhagymét, majd folyamatosan kavargatva addig satjaik, amig
ropogcs lesz.

or elkészilt, beleontjdk a huslevest, beletesszik a koc-
kam végott tofu, és a vékony, hosszu csikokra vagott uborkt.
Seojaszésszal és rizsecettel izesitjuk. Soval és borssal izesitjdk,
majd csészékbe osztjuk.

Zabkorpis tofukrém
Elkéseités i 15 pere
Hozzhunldh 4 sxomblyre:
* 2 érett banén + 15 dkg tofu
+ T evokand ablorpa - 1 evdkandi méz
25 deg héstartés ek,

Abandnt, a tofut és a mézet dsszeturmixoljuk. Belekeverjik
a zabkorpat, és a krémet elosztjuk a kekszek tetején.

@mmm@mwu

el catpeholph

kbt i 40 perc

a
Hozzdualdk 4 szomélyre:

+30dkg csiperkegnmba
+ 3 evokanal zabpehy

.1 evdkznAlubpehelyllsn

« 1 kisebb sérgarépa

* 1 Kisebb fehérrépa

* 1 kisebb véroshagyma

* 1 csokor petrezselyemzold

« 2 evokandl olej

« 1 mokkaskanal pirospaprika

« 1 mokkaskanal fehér bors * 56

A gombét, a vordshagymat és a zoldségeket megtisztijuk. A v~

bét
beletesszilk a gombt, Folyamatos
keveres kazben 8-10 percig piritiuk. Megszrjuk séval, borssal és

oD jik a zabi
helylisztel, pér masodpercig piriuk, maid rész6rjuk a pirospapri-
két. Felengedjik 1,5 lter vizzel, és amikor felfortt, beletesszak
a zabpelyhet. Mérsekelt langon 10 perc alatt keszre fozzk.

tudnit
A finomitotlisctek hetyete
protijk ki tetjes Kirtésiekets a konpbun.
s rostokyn dts gubonafitéhet!
o0 o i ()



Hozzdvaldk ¢ 5 re:
* 1,5k burgonya * 4 szelet rozskenyér + 2 dl tejfol
* 1 evokanal rozsliszt + 2 sz4] zellerlevél
* 1 evokanal ételizesits » almaccet » 6.

A burgonyat meghémozzuk, apré kockékra vagjuk, majd fel-
engedjlk 1 liter vizzel. Megsezzuk, megszorjuk az ételizesitovel,
felkészre fozzik, majd beletesszik a zellerlevelet. Készre parc
juk, kidobjuk beldle a zellerleveleket, majd botmixerrel pilrés
k. Felontjak egy liter vizzel, felforraljuk, és ha szikséges, utd-
fzesitjuk. Behabarjuk a liszttel csomémentesre kevert tejfdllel,
ssszerotyogtatjuk, majd levesszilk a tzrél. Almaecettel sava-
nyitjuk, kissé hmmhagwuk majd tanyérokba osztjuk. A kenyér-
szeleteket megpiritjuk, aprora daraboljuk, majd elosztjuk a le-
ves tetején.

Hozzdvaddk ¢
* 50 dikg fehérkaposzta
+ 25 dkg savanyi kdposzta
« I'sérgarépa + 1 fehérrépa
» 1 evokanal olivaolaj
* 1 vérshagyma
+ 2 gerezd fokhagyma
« 2.1 sovany tejfsl
* 3 babérlevel
« 1 szal lestyan
* 1 524l csomb
* 1 mokkaskandl 6ot bors
+ ételizesio » s6.

A sérgarépt és a fehérrépét meghamozzuk, felkarikazzuk,
el lfn 4 g Pelengeic i

220k, borsozzuk, majd ételizesits-

Elkdseités i 20 pere
Hozzdvaldk 4 scomélyre:
+ 2kisebb kigyéuborka
+ 25 dkg a6 + 3 dl joghurt
+ Tesokor kapor + 1 citrom » 6.

foldaraboljuk,

hurttal gyatt turmixgepben dsszedolgorauk. Megazériok ar
apréra vagott kaporral, a citrom kifacsart, lesz(irt levével ize-
sitjak. lzles sterint megsézzuk, tényérokba osatjuk, és hidegen
Kinaijul

ra vagot s6
vl csombortal, lesynnal és babérevélil fnerezl.
Belerakjuk a megtistitott, egészben hagyott voroshagymat
&s a pépesitett fokhagymat, majd kozepes tizon készre foz-
k. Kidobjuk beldle alestyant, a csombort és a vbmshagymal

ssszerotyogtatiuk.
16 tuddndt
ki frissen, akdr it hascnddjk



Hozdvaldh ¢
» 80 dkg setéscsont + 2 sérgarépa
« 1 fehérrépa » 1 vordshagyma
* 8 kelbimb + 10 dkg zsenge zldborss
« 1 evokandl ételfzesits
* 1 csokor petrezselyemzsld « sé.

A csontokat megmossuk, felengedjk kevés vizzel, majd fel-
forraljuk. Ledntjik réla a levet, majd felontjik 3 liter vizzel. Meg-
s6zzuk és takaréklangon fozzik. A meghdmorzott sargarépét és
fehérrépat felkockézzuk, maJd a megtisztitott és egészben ha-
k. Megszorjuk
az ételizesitvel, hozzaadjuk a kelblmbé(‘ majd tovabbi 20 perc
milva a z8ldborsdt, Készre fozziik, kidobjuk beldle a csontokat

majd ha szikséges, utéizesitjik. A petrezse-
lyemzoldet apréra vgjuk; a leves tetejére szérjuk, majd 1 perc
alatt ésszerotyogatatjuk. Levessziik a tizro), kissé halni hagy-
Juk, majd forrén kinaljuk

e

Elkdszités s 30 perc

Hozzhuaddh  scomélyre:

* 10 dkg 4rpa

+ 1 sérgarépa + 1 fehérrépa

* 2 nagyobb burgonya

* 1 kisebb véréshagyma

+ 10 dicg zellergumé

+ ételizesio  s6

Amwm

A sargarépét, 0
mét feldaraboljuk. Mésfél liter enyhén s, ételizesits vizben pu-
héra péroljuk. Az érpat killon edényben puhéra fozzik, a z6ldsé-
gekhez adjuk, majd dsszeturmixoljuk. Visszatesszik a tizhelyre,
majd

R

Elkbselesi idd 25 perc

Hocxdoaldt 4 scomdbtyre:

+ 1,5kg stuetskc

« 4's28] 2ldhagyma

« 4 véroshagyma

+ 21 fokhagyma

+ 2 28ldségleveskocka

* 2 evokandl olivaolaj

« 6t bors + s6.

o gjuk, VB~
h 3 gjuk, és 18-
vid ideig paroljuk az olivaclajon. Hozzéadjuk a sBtotokot és any-
nyi vizet, hogy ellepje. Beletesszilk a leveskockakat, és feds alatt,
mérsékelt langon 4-5 percig fozzik. Amikor elkészalt, turmix-
gépbe tesszilk és Ssszetdrjik vagy atpasszirozzuk. Meghintjuk
s6val s frissen orolt borssal, majd néhény percre visszatessziik
a tazre. Forrén talaljuk.




Sonkdss evileves babesivival

Elkészitisi i 35 perc
Hozzhualdk 4 scomdtyre:
+ 21 husleves + 20 dkg dvegtésata
* 4 evékandl babesira konzerv
* 25 dkg pulykamell sonka
+ 4'sz8l Gihagyma.

Az vegtésztat dsszetorjuk, forrd vizzel leforrdzzuk, ot percig
pihentetjuk és lesz(irjuk. A hslevest felforrésitjuk, beletessziik
a tésztat, majd négy tanyérba osztjuk. A sonkat apr6 kockdk-
ra vagjuk, az Gjhagymat juk, vékonyan felkari

Elkdszitési id6: 35 pere

Hozzdvaldh 4 személyre:

« 25 dig lencse

« 1 evokandl konzerv széjacsira

+ 1 véréshagyma

« 1 kiskandl fokhagymakrém

+ 2 evokandl extra sz0z olivaclaj

+ 3 hasleveskocka

+ 2babérlevél

* orolt fehér bors

+ 1 csokor metélchagyma

+ 2 evokendl almaecet

a konzerv babesirét lecsopogtetjik. A leves tetejének egyik ré-

szére sonkat, mellé Gjhagymat, babesirat halmozunk gy, hogy

az0k ne egyméson, hanem egymas mellett legyenek, befedve
ra

ezzel a levest. Tetej apror
z6lddel.
g
T Koy brokkoti-kpbmleves
Elkbszledd i 25 porc
Hoxsdvaldhe 4 szomblyre:

+ 80 dkg mirelit brokkoli
« 1,21 husleves (lehet kockabl is)
* 2.l natir joghurt * 56.

Ahislevest felforraljuk és belerakjuk a brokkolirozsakat. fzlés
szerint megsdzzuk, majd kbzepes taznél, negyed 6ra alatt kész-
re paroljuk. Levesszk a tizr6l, botmixerrel pépesitjik, majd

é fjuk, és eloszt-
juk aleves tetején. Piritott rozskenyeret kinalunk mellé.

@ 0 000 860000 ko tel

.56,

A leveskockit felengedjik a megfelelo mennyiséga vizzel, és
felforraljuk. Az olajat labasba dntjiik, hozzéadjuk az apréra vé-
gott voroshagymét és a pépesitett fokhagymat, majd megdinsz-
teljk. Rérakjuk a megtisztitott lencset, kissé megpiritjuk, majd
ntjik a kockabl készitett fozolevet. Babérlevéllel izesitjuk,
Készre fozzik, majd levessziik a tizrél. A szojacsirét lecsopg-
tetjik, és a levesbe keverjiik. Soval, borssal és ecettel izesitjuk,
majd tetejét megszérjuk az aprora vagott metélohagyméval.




-
/7 Paradivsemdeves bavna rizzsel

Elkbseitési idf: 30 perc

Hozzdualdte § szemdlyy
* 11 paradicsomlé 11 husleves
+ 15 dieg elofozott, hossauszema barma rizs
+ 2 evokanal durum liszt
+ 2 evokandl olivaola] + 2 evokanal méz
+ 1 szl zellerlevél + pirospaprika » 5.

A tizst s6s vizben puhara paroljuk, majd leszarjuk. A lisztet
megfuttatjuk az olivaolajon és megszérjuk a pirospaprikaval.
Lassan hozzéadagoljuk a paradicsomlevet tgy, hogy az kissé
bestriisodjon. Beledobjuk a zellerlevelet, megsozzuk, felenged-
jiik a huslevessel, és felforraljuk. Beleszérjuk a rizst, két perc
alatt Ssszerotyogtatjuk, majd levesszk a tizrol. Kidobjuk beld-
le a zellert és izlés szerint mézzel megedesitjik.

Elkdszlest ids: 50 pere
Hozzdvaldk ¢ scomblyre:
* 1kg brokkoli
* 2 édes alma * 2 citrom leve
« 1 evokanal tokmagolaj
« tengeri so.

A megtisatitott brokkolit aprd rézskra szedjik, és enyhén
565 vizben megfézziik. Ezutan szirobe tesszilk, és hagyjuk le-
csopogni. Kozben az almat lereszeljuk, majd alaposan elkever-
jik a citromlével, az olaijal és kevés soval. A brokkolit egy na-
gyobb salatastélba tesszak, és jol meglocsoljuk a citromleves
keverékkel. Lehtve kinljuk.

T ta—

Hoxzdoaldh ¢ sxemdtyre:
+ 15 dkg pulykamelisonka
+ 2 vajpaprika
« 1 cukin
15 dicg koktélparadicsom
+ 1 evkandl olajbogy
+ 2 gerezd fokhagyma
+ 13 dkg mozzarela sajt
+ 1 evokandl aprora végot bazsalikom
+ 1 evbkandl aprora vagot oregénd
+ 3 evkand olfvaolaj

« 6.

A megtisztitott paprikét pér percig grillezztk, majd hideg viz-
be martjuk, és lehtzzuk a héjat. A cukkinit felkarikazzuk, és
keves olajon megpiritiuk. Zuzott fokhagymaval, séval, a zoldfi-
szerekkel és a maradék olajjal izesitjuk. Levesszilk a tazrdl, hoz-
zakeverjik a feldarabolt mozzarellat, a paradicsomot, az olajbo-
gyet, a sl paprikat és végil a sonkat. Alaposan elvegyitjuk, és
10-15 percig pihenni hagyjuk, hogy az izek dsszeérjenek.

sl gy ljtat
mint az oléva,
& tohmcagolag o did vagy a seezdm.
B 00 EEICEs WM @
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i tideq padiizsinkrém
Elkisités 6 15 percsiitis
Hozzdalék # személyre:
+ 2 nagyobb padiisén
1 Kisebb veroshagyma

+ 1 kisebb gerezd fokhagyma
« fél citrom » csipet bors
.56,

A padlizsant vékony lemezzel takart nyilt langon atsutjak,
majd meghamozzuk. Husat pépesitjik, majd avegtalba rakjuk.
Hozzaadjuk a reszelt voréshagymat és fokhagymat, majd meg-
locsoljuk citromlével. Soval és borssal izesitak, és jol sszeka-
varjuk. Jol behatjak, majd sokmagvas kenyérrel és paradicsom-
mal kinljuk

£ e

Elkdszitésd id6 15 pere
Hozzdvaldte 4 scomdlyre:
« 3 érett avokado
- 4tojas
+ 1 evokand olivaoaj
+ 1 evokand citromlé
+ 56 + rozskenyér.

Az avokaddt ketészeljuk, kozepébol kidobjuk a magot, majd
Gsat kil k Jajjal

szeljiik a keményre fott tojésok sérgait. Megs6zzuk, kézimixerrel
pépesitjuk, majd citromlével izesitjuk. A kenyérszeleteket meg-

piritiuk, akrémmel. Fr )
paradicsommal fogyasztjuk.

Sy

Elkéseisi it 90 perc

Hozzduadéh ¢ szemblyre:

+ 50 dkg csuka

+ 2 paradicsom

+ 1 paprika

+ 40 dig paradicsompiré

+ 2dkgvaj

+ dtojés

+ 1 evokandlteszin

« fiss bazsalikom

« erdltbors

s

A megtisztitott csukt sos vizben megfozzk, kiszedjik beldle

a csontos, szalks részeket, majd a husét apréra vagjuk. A papri-
két és a paradicsomot felkarikazzuk, majd keves vajon megparol-
juk. A tojést felverjik, belekeverjik a tejszint, a paradicsompiirét
és hozzdadjuk a halhust. Beleszérjuk a finomra vagott bazsali-
Komot, sézzuk, borsozzuk, végal hozzakeverjik a pérolt paradi
a nt-

jik a keveréket, és 25 perc alatt keszre paroljuk.

16 tudmil
Sdvicseknfleinek

et
et feloigetisk helyete



T Gambtis thutasadita

Elkdseittsi idfi 25 perc

Hozzdnald 2-3 seemdtyre:

* 10 dkg szalagtéstta

4dkg fott ganela

« 2 paradicsom

« 4 evtkandl olivabogys.

« 2 evekandl olivaolej

* 1 evskandl apréra végott metélohagyma

.2 evékanal Mlxs-mnce

A tésatat késare fozzak, hagyjuk lecsopdgni s kihaini. A pa-

val egy(itt a tésztahoz keverjuk. Az olajat elvegyitjik a balzsam-
ecettel, hozzaadjuk a metéiohagymét, majd enyhén megszérjuk
séval és borssal. Az ontetet a tésztdra locsoljuk, s azonnal té-
leljuk

—

Hozzhoaldh 4 scomblyre:
* 3 kizepes cukl |m o 4 ulma * 1 paradicsom
+ 1 vorosha
1 moksianal i rkony
+ 1 mokkéskanl friss
« 2 evokandl olivaola) + 1 dkg vaj
« &rolt bors

Elkéseittsi dd 60 pere

A cukkinit, a paradicsomot és a hagymét megtisztitjuk, majd
ledaraljuk. Az alma héjét és magjét eltavolitjuk, husat lereszel-
jik, majd a ledaralt z8ldségekhez adjuk. A masszat felhevitett
olivaolajon pér percig paroljuk. A tojast felverjik, megszorjuk

B 00O WOIOED komayi bl

l Keverjik. Végal meg-
Hintjik a finomra végott zoldfiszerekkel, és kivajazott tzéll6
télba téve, 20 perc alatt keészre paroljuk.

s

Hoxxhvaléh # sxométyre:
+ 20 dkgtelles Kicrtési izt
+ 15 dkg margarin
+ dtojts 2l teffl
+ 25 dkg mascarpone sajt
ire

Jubtinds pizea

Elkdbszieés 6 60 pere

+ 1 kiskandl szezdmmag
.56,

Alisztet talba rakjuk, beleittink eqy tojast, majd hozzdadjuk
a szobah6mérsekleti margarint. Enyhén megsozzuk, majd puha
tésztéva gyurjuk. Kibélelnk vele egy kikent, kdzepes, kerek for-
mét tgy, hogy széleketis hagyjunk neki.

A sajtot krémesre dolgozzuk a tejfollel € a tojdssal, majd be-
leszériuk K
Juk a tészta tetefén. Siitobe rakjuk, &5 kdzepes hofokon 20 percig
sttjuk. Ekkor a tetejére morzsoljuk a juhtarét, majd visszatoljuk
a siitobe és keészre sitjik.

76 tudnit
gk mindl et okfete,
mindegyik kinnyis b gporian s thets
(cubkind, patismn, spéngas, wborks)
B 00O USEIOED kinaye el @



T
/7 Tonhalas paradivsemszetetek

Elkdseitési ids: 15 perc
Horzdvaldk § személyre:

+ 1tonhal konzerv + 4 paradicsom
» salétalevelek * 4 szelet bakonyi rozskenyér

« 1 Kiskandl margarin + 1 csokor metélohagyma
- ordit bors + s6.

Hozzaud)uk a puha margarint és az apréra végols mettchegy-

i et vagott kenyeret. Tetejére paradicsomdarabokat
teszank, majd a frss saldtalevelekkel kibélelt talra rendezzal

Ry oy

Elkdszité ids: 25 pere
Hozzdvaldh 4 scemblyre:

« 6 nagyobb vorsshagyma * telies Kiorlésa buzaliszt

+ 16 nagyobb gerezd fokhagyma » 4 tojés

« csipet oot bors + 1 kiskanal ételizesito

+ keéshegynyi szodabikarbona + s6 * olaj a sitéshez

jést talba Gjak, és pépesre dolgozzuk annyi liszttel, hogy strd
pelacsintatésztat kap]unk Beleszorjuk az ételizesitét, a borsot
ik k. BG olajban,

kbzepes langon klsﬂuuk benne €St o
kékat és a
jok, hogy az felszivia a folosleges zsiradékot.

Elhéceités i 25 pere

Hozzdvadick 4

+ saeletelt rozskenyér
* 30 dikg konzerv rak
« 1 evbkandl margarin
« 15 dig fostolt sait.
Amartashoz:

+ 5.dkg vaj

« 5 dgliszt

“3ditg

“s6.

Annyi kenyérszeletre van szikség, amennyivel kétszer ki tu-
dunk béleini egy kistepsit. A piritott kenyérszeletekel hagyjuk
Kihalni, majd felével kibéleljik a margarinnal vékonyan kikent
tepsit, Megrakjuk a lecsbpogtetett rakkal, megszorjuk a lereszelt
sajttal, majd befedjk a tobbi kenyérszelettel.

Elkeészitjik a martast: a vajat felmeleqtjik, beleszorjuk a lisz-
tet és vilagos rantast készitank beldle. Folyamatosan kavargat-
va hozzdadagoljuk a forrd tejet, €s a martast stirdre fozzak.
Raontjok a szendvicsekre, majd elomeleqitett siitoben készre
satjuk.

J6 tudmi!
Nt ok  hisokat et panioens
s ot s gen < etk
iyl bt
g, bty kf




Tojdskyém
Elkészitisi i 15 pere
Hoxzdvaldh 4 seomdlyre:
« 4tojée + 2 paradicsom
* Gsckmagrasssbmle
2 ks pomelsorks
+ 1 evokanl biza
1 Cooker cttarye
* Kéahegymyorit ekte bors 6,

A tojast keményre fozz(ik, majd megtisztitjuk és a sonkaval
egyitt apréra daraboljuk. Mindkettst talkaba tesszaik, és rddnt-
jik a joghurtot. Raszérjuk a biizakorpat és a felapritott meté-
I6hagymat, soval és borssal zesitjak, majd jol dsszekeverjuk.
A zsbmléket kettészelak, s a szeleteket megrakjuk a tojas-
krémmel. Tetejére paradicsomkarikat teszank.

Elkdseitsst idfi 15 pere
Hozzdualdk 4 .

« 1srgarépa « 1 fehérrépa

« 15 dkg karfiol

« 1 kisebb zellergumé

« 2 evokandl olaj * s6.

A sérgarépat, a fehérmépat és a zellert megtisztitiuk, majd ve-
kony csikokra szeljuk. A Karfiolt apro rézsékra szedjik és a tob-
bl kdsdigel egytt 5 percig piuk a felhevttt clejon. Meg-
k fél deci percig paroljuk. Amikor

g majd sz6-

jamértassal kinaljuk.

B 0G0 USO80 komayi érel

Elkdszitsi ids: 35 perc
Hozzdvaddt 4 scemélyre:

* 30 dkg széjagranulatum

« 1tojas

+ 4 gerezd fokhagyma

* 1 evokandl fuszerkeverék

* 1 csokor petrezselyemzsid

“s6

+ olaj a satéshez.

A sz6j4t vizbe aztatjuk, majd Jol kinyomkodjuk. Télba rak-
Juk, beledtjiik a tojast, majd megszorjuk a fuszerkeverékkel
Pépesitett séval és aprora vagott

“blddel fzesitjok, majd 6l sszekeverjik. Apr6 gombdcokat for-
mézunik beldle, és felhevitett olajon kisttjok. Szalvétara szedjok,
logy leitassuk réla a foldsleges zsiradékot. Friss idénysalataval
tlaljuk.

6 tudnit
4 keleti wlin, hirteten piritott ledségek

ldges i egesitn.
000 0510 anpi et (29)



e
b Retekmagos saldta

Elkdsaités ids: 10 perc

Hozzdvaldte 4 e:
* 1fej saléta + 4 piros retek
Lalma * 1 evokanal retekmag
* 1 evokanal almaecet
+ 1 evokanal méz  csipet s6.

A salata leveleit sszetépkedjk, és salatastalba rakjuk. Az

/ Rizskockiik saftos
W és siny ével
Elkészitési idd: 15 perc
Hozzdvaldk 4.
+ 8 szelet puffasztott rizs
* 15 dkg dmlesztett sajt.
+ 2 cvokanl natarjoghurt
* 2 szelet sargadinnye
+ 1 Kiskandl pirot szezémmeg
a

almat kicsumzzuk, husat a retekkel egyiitt Asa-
latahoz adjuk, a

mézet és az
és lazan Gssze-

harom evokandl vizet, majd belekeveriiik a sot,
almaecetet. Elvegyitjik, a salatara locsoljuk.
keverjak.

m

Elkdscitésd idd 25 pere
Hozzdvaldte 4 szomélyre:
+ 25 dkg durum csotészta
+ 10 dig brokkoli * 1 sargarépa
+ 10 dkg kaposzta + 25 dkg juhtiro
+ 2 evokand! olivaola] * 56

A tésztat sos vizben kif6zziik, majd lesblitjik és leszirjik.

gyufaszalnyi metéltre végjuk. A kaposztat felkockézzuk akkora
darabokra, amekkora a tészta. Az olajat felhevitjik, majd folya-
matosan kavargatva lepiritjuk rajta a zoldségeket. A tésztéhoz
adjuk, és j6l Gsszekeverjuk. Talakba oszjuk, tetejiket megszor-
juk jubturéval, majd mikrohullémd sitoben felforrésitju.

O kg deet

(30) 8 000 e

A i hasat
felkockazzuk. A sajtot, a joghurtot és a mézet 8sszeturmixoljuk,
majd a A puffasztott

négybe vagjuk, tala rendezzdl majd habesakbol adagolt krém-

A dinnyét izlés szerint pétolhatjuk bérmilyen mas gytmslccsel
vagy akér zoldséggel is.




Pet l‘ . 1
Elkdszitési idf: 20 perc

Hoxzhvaldh 4 seomélyre:

« 15 dkg elofozstt barna rizs

« 1 kisebb kigyuborka

« 1 savanyd uborka * 3 paradicsom

« 2dlsirszegeény tejfol

« 2 evokanal olivaolaj

* 1 csokor petrezselyemzsid

* 6.

nyti uborkét és a paradicsomot feldaraboljuk. A rizst és a z6ldsé-
geket talba tesszilk, megs6zzuk, és meglocsoljuk az olivaolajjal
meg a tejfollel. Osszekeverjik, és tetejét megszérjuk az apréra
Vagott petrezselyemzolddel.

Elkdseleési idd 20 perc

Hozzdvaldk ¢ szométyre:

* 1jégesapretek * 4 szelet rozskenyér

« 15 dkg savanyt képoszta

* 3 evokandl lencsecsira

* 1 evékanal héntolt tskmag

+ 2 evékanél extra sziz olivaclaj

* 56,

A képosztat kicsavarjuk, majd felhevitett wokban atpiritjuk
Hagyjuk kihdni, majd talba rakjuk. A rozskenyeret megpiritjuk,
‘majd a meghémozott retekkel egyiitt apréra kockazzuk. A ké-
posztéhoz adjuk, megszérjuk a lencsecsiraval és a tokmaggal,
meglocsoljuk az olajjal, majd sszekeverjak.

@M@@mm@ Koy et

b coremien
bovsos-citromos Gutettel
Elkészitisi idd: 30 perc
Hozzdvaddk ¢ méym:
* 25 dkg filézett csirkemell
* 2 kézepes cukkini
* 8 szem gydngyhagyma
+ 2 geresd fokhagyma
« 1 kisebb sérgarépa
+ 3 evokanal kukoricaolaj

.56,
Az ontethez:

« 1 citrom

* 1 evokanal csip6s mustar
« 6rdlt fekete bors

* 1 evékandl méz

« s6.

Acsirkemellet csikokra vagjuk, megszzuk, és két evskanal
olajon megpéroljuk. Kiszedjiik a serpeny6bol, és hagyjul kihtini
A cukkinit uk, pépesitett fokh
val izesitjiik, és a maradék olajon megpiritjuk. Szintén kihatjuk,
majd a hussal, a felkarikazott gyéngyhagyméval és a durvéra
reszelt sérgarépaval egy(it talba tesszik.

Az dntet alapanyagait kézimixerrel kidolgozzuk, a salatara
ontjiik, és lazén Ssszekeverjik.

16 tudnit
Saddtdt wew csak kivetként ehetink.
Forrd nykei napokon cbédre
g elly iy frimen Kl vaplpti i
B 000 UGIOBD konayd étel @



/ ol Abmdss veqa-salita
Elkdseités i 20 perc
Homdvaddh 4 combtyre:

« 2 nagyobb, savanykas alma
* 20 dkg képoszta

« dtojés * fél cittom

* 1 jhagyma

* s6.

A képosztat vékony csikokra metélik, az almat meghamoz-
2uk, juk. Az Gjhagymat
vékonyra karikazzuk. A tojast kemenyre fozziik, megtisztitjuk
és felszeleteljik. A hozzavaldkat az alma Kivételével talba rajuk,
‘megsézzuk, majd j6l Ssszekeverjik. Ekkor hozzaadjuk az alma-
darabokat, meglocsoljuk a citrom kifacsart levével, és 8sszeraz-
2uk.

Swjtos babsalita

Elkidsziesi ids: 10 perc s fizds ids
Hoxzivaldk 45

* 15 dkg vérésbab

+ 15 dicg feta sat.

+ 5 dicg babesira konzery

« 1 lilahagyma

* 2 paradicsom

*+ 15 szem magozott olajbogyd

ecet

« 1 kiskanal méz
« s6.

Ababot majd enyhén s6s, éllel izesitett
vizben megfézzik. Leszrjik, kidobjuk beléle a babérlevelet, és
hagyjuk kihaini. Hozzéadjuk a feldarabolt feta sajtot, a felszele-

Elkészless ids: 10 perc

Hoxzhvaldk 4 szemblyre:

« 1fej saldta

« 1 firt nagy szema sz616

« 15dkg di6
+ 2 konzerv anandszkarika
« 1 citrom
« 1 ditejszin
* 1 evokansl méz

A salatat osszetépkedjik, a sz6l6t leszemezziik, az anandszt
feldaraboljuk. A tejszint kikavarjuk a mézzel és a citrom levével,
majd beleforgatjuk a diét, a salatat, az ananaszt és a szol6t.

B 060 USEIORE iy éel

telt paradi és lilah t, az olajbogydt és a babesirat.
Az ecetet elvegyitjitk a mézzel és kevés séval, majd a salatéra lo-
csoljuk. Lazén osszekeverjik, végil behtjik.

16 tudnit
Lazitsuk becteinket olajos maguakkal,
ety meghinnyitik z emztist
(ermcas, naprfinss seecdmmcas, did),

B 000 1eveEs kinnyi éeet @



Elkdseitdsd idd: 45 perc

Hozzdvaddk 4 személyre:

+ 80 dig konzery szsjacsita

« 40 dkg sérgarépa

« 20 dig fekete olajboays

« 10 dkg poréhagyma

+ 2 esokor snidling

+ 1 csokor petrezselyemzsid

? L arancs = 1 ctrom

* 5 dkg m

 Revts orcamerszdas

* 0,5 dl olivaolaj

+ 6rditbors * s6.

A megtisztitott sargarépat és pc\‘éhagymét metéltre vagjuk,
megsézauk és felretessziik. A citrom és narancs kicsavart le-
vét elkeverjik az olivaolajjal, majd kevés soval és 6rolt borssal
izesitjik. Hozzéadjuk a Worcester-sz6szt, a mustart, és beleke-
verjtik az olajbogydt, majd részérjuk az aprora vagott petrezse-
Iyemazpidet és snidiinget. Belekeverjik a lesziirt szojacsirét és a po-
réhagymas sérgarépat, majd lehiitve talaljuk.

T Zaborpis whorkasalita

Elhéseitdsi idf: 10 perc

Hozzdvaldh ¢ scomélyre:

« 2Kigyouborka

« 3 zsenge piros retek

« 2dijoghurt

« 1 evokanal zabkorpa

© 2 szl petrezselyemzold

« fél csokor metélohagyma * s6.

Az uborkét meghamozzuk, majd felkarikézzuk. A retket meg-
mossuk és vékonyra szeleteljitk. A joghurtot télba dntjik, bele-
keverjiik a zabkorpat, az apréra vagott petrezselyemzoldet és
a snidlinget. Megsozzuk, jol 8sszekeverjiik, majd beleforgatjuk
az0ldségeket.

Szezdmmaqos csivketilak
Elkészitssi idé: 30 perc
Hozdondde  semélyre:
* 20 dkg stilt csirkemell
+ 80 dikg burgonya
* 10 dkg mirelit ceruzabab
« 10dkgborss
« 1 kisebb pritaminpaprika
1 evokand] ol
1 kiskanal 6roit bors.
1 kiskand etlizesits
36 + szezémmag,

A burgonyat sos vizben megf6zzik, meghsmozzuk, majd fel-

Karikazzuk. A babot, a borsét és a kis darabokra vgott pritami

paprikét 1 evokanal olajon, lassi tiznél lepiritjuk. Megszérjuk az
a

séval és borssal, fjuk, majd ré-
tesszilk a felkockazott csirkehuist. Mély talkakba osztjuk és tete-
jét gazdagon megszorjuk szezammaggal.

16 tudmit
4 paprikit fogpusztiskor




T e

Elkdszieés idd: 25 perc
Hozzdvaddte 4 szomélyre:
+ 30 dig parejlevél + 10 dig z6ldbab

jyember
+ 1 evokanal szezamolaj » 2 kiskanal széjaszész.

A megtisztitott parajleveleket csikokra, a babot és a hagymat
pedig 5 centis darabkékra vagjuk. A brokkolit rézsaira szedjik
és a vajpaprikat is feldaraboljuk. Az olajat felhevitjiik wokban
vagy nagy, vastag alji serpenycben. Raszorjuk a zizott fok-
hagymét és a gydmbért, majd kézepes héfokon pér masodper-
cig piritjuk. Hozzéadjuk a babot, a brokikolit, az tjhagymat és fo-
lyamatosan keverve 3 percig piritjuk. Belekeverjik a paprikt,
majd két perc pirités utén a parait. Egy-két percig egyiitt parol-
juk az Bsszes z8ldséget, majd meglocsoljuk a szezamolajjal és
a s20jaszosszal.

T

Elkészitisi ids: 15 perc

Hozzdvaldh 4.

* 80 dkg gyalult tok * 2 dl sovénytejfol
« 1dite] + 2 evokanal durumliszt
- 56,

Atokotlabasba rakjuk, felengedijik kevés vizzel, majd megsdz-
2l Negyed ora aat puhdra fGzcl, majd behabarik a csomo-
tejol és liszt keverek

mmwﬁmm

Elkdselds s 25 percrrlells

Hozzhualdk § szomdtyre:

« 1 kigyouborka

+ 3 peradicsom

* 3 26ldpaprika

* 20 dkg z6idborse

+ 2 sargarépa

+ 2 528l tjhagyma

« fél csokor petrezselyemzsid

* 2 dljoghurt

* 2 evokanl lenmag

* 1 evekanal szezémmag

* 1 evokanal tokmagolj * s6.

A z6ldborsdt s6s gozben megpéroljuk, és sziirébe téve hagy-
juk lecsopogni. Az uborkét héjastd vékonyra szeleteljik, a sar-
grépat pedig [eresleljﬂk A paradicsomot kockara a papnkat
esikokra
szekeverjik a e zoldségekkel majd m@glocsoljuk a chhun
ek éslegalabb
egy rén &t édeljuk. Talalas eléu megszérjuk a lenmaggal, a sze-
2ammaggal € a finomra végott petrezselyemzolddel.

/6 tudmit
Hascnljonk iginyes edényoketa ficbsher,
A wwokban, kedoeeg bialakitin wiatt
gpomsan cthgszil ax. bt . teflonban. newm. & le
& rémad tilhan sajit szaffjibun. parotédik.
B 050 USGIGED konayi éeel




Hozzhvaldk ¢ scemétyre:
* 80 dkg sutotok
+ 4 mogyorshagyma
* 2 gerezd fokhagyma
* 2tojas.
« 4 evokanal durumliszt
« 1 evokansl hantolt tskmag
* 1 evokané tokmagolaj
+ késhegynyi 6réit fekete bors
+ cayenne-i bors
* olaj a siitéshez.

A siit6tokst meghamozzuk, kimagozzuk, lereszeljk, és le-
ok )

ra apritjuk, majd 6sszekeverjilk a tokkel. Beletessziik a tojast,
alisztet, a tokmagot és a tkmagolajat, majd séval, borssal,
cayenne-i borssal izesitjik. J6l 8sszedolgozzuk, és a masszé-
bol gombécokat formazunk. Kissé lelapogatjuk, majd b, forrd
olajban mindkét oldalukat kistjak. Leitatjuk roluk a félosleges

Felforralunk 7 dl enyhén sos vizet, majd folyamatos keverge-
tés mellett lassan beleszorjuk a kukoricalisztet. Bestiritjik, de
csak annyira, hogy folyés allagt maradjon. Egy h6allo avegtal
aljat kikenjik margarinnal, és beledntiink egy réteg puliszkat.
Tetejére juhturt morzsolunk, és meglocsoljuk tejfollel. Ismét
egy adag puliszka, majd tiro és tejfdl kvetkezik. Ezt addig réte-
gezzitk, amig a hozzévalok el nem fogynak, legtetejére tiro ke-
raljon. Elmelegitett sitébe rakjuk, és pirosra sitjuk. Kivesszk,
hagyjuk kihalni, majd tanyérokra szeleteljik. lzlés szerint szor-
hatunk ra reszelt sajtot.

.

Hozzdvaldte 4 scométyre:
* 25 dkg koles
* 2 kézepes viroshagyma
« 1 z0ldpaprika

Zitdséges kites

Elkéseitist idds 30 perc

1 paradicsom
2 kezepes cukkini
« 3 evokandl olivaolaj

zsiradékot, majd pikéns martassal kinaljuk
mellé.

T repes g

Elkdszitési ids: 50 perc
Hozzdualdk ¢ szomélyre:
* 30 dkg kukoricaliszt
* 30 dikg juhtirs
*5.di sovany teffol
* 1kiskanal margarin * s6.

@mmmwmmzm

vag
* kakukkfd
« babérlevél
- 56,

g ¢ aiuk. 5
Jon megdinszteljik, majd hozzéadjuk a tbbi, feldarabolt z81d-
séget. Pépesitett fokhagymaval, kakukkfavel, babérlevellel és
soval izesitjik, majd beleszorjuk a kolest. Felengedjk kevés viz-
zel, és feds alatt puhara paroljuk

26levet vizzel potoljuk.

1 060 LOIOED kg bl




Hozzdvald 4 scomdlyre:
* 50 dig filézett halszelet
+ 40 dikg burgonya
* 70 dkg t8k
* 30 dig sajt
+ 1 verbshagyma
* 1 isebb alma
3 gerezd fokhagyma
* 4.l sovany tejfol
+ 3 evokan olivaolaj
+ T evdkand] telizesits
* késhegynyi pirospaprika
+ 1 csokor kapor
+ 1 iskandi va » 56,

A tejfolt kikavarjuk az ételizesitével, a felapritott kaporral
és a pépesitett fokhagyméval, majd hiitobe tesszilk és hagyjuk,
hogy az izek Gsszeérjenek. A burgonyat héjéban megfuzmk
és vajjal kikent tepsi

A meghamozott t3k belsejet kikaparjuk, hsét ie]kocknr
2uk. A véroshagymat felapritjuk, majd megdinszteljiik az ola-
Jon. Megszérjuk pirospaprikéval, hozzaadjuk a tokdt, majd
néhany perc alatt 6sszeparoljuk. Levesszak a tazrol, és beleke-
verjik a meghamozott, kicsumazott, apréra darabolt almat,

A halszeleteket megsz6rjuk s6val, és kevés olajon mindkeét ol-
A burgonyara teritjik, és tetején eloszt-
Juk az almas tokst. Rélocsoljuk a tejfoit, megszorjuk reszelt sajt
tal, és leteritik alufoliaval. Sutobe rakjuk fél éréra, majd a foliat
levessziik és a sajtot megpiritjuk a tetején.

B 060 WIEVIGED knupd del

Elkdseitési id6: 50 perc

Hozzhvaddt 4 scemélyre:

+ 60 dkg csiperkegomba

+ 1 diolivaolaj

+ 3dkgvaj

+ 1 nagyobb versshagyma

+ 2t0j8s

+ 8 dkg zsemiemorzsa

+ 5 kg so

« 1 csokor peuexselyemzﬂ]d

 erdit bor

+s6.

A megtisztitott gombak szarat kitorjuk, a fejeket pedig véko-
nyan kivajazott lepsxbe rendezztk. A voroshagymét és 3 gormba-
djuk

afinomra végott pellzzselyemzéldet majd megszérjuk soval és
borssal. Lehuzzuk a tizr6l, hozzakeverjik a zsemlemorzsét, és
afelvert tojést. Folyamatos keverés kzben, mérsekelt langon be-
stiitjik. A gombafejeket enyhén s6zzuk, borsozzuk, ezutan meg-
toljik a tojasos masszéval. Megszorjuk a lereszelt sajttal, majd
tetejére olvasztott vajat csopdgtetiink. Sitobe toljuk, és kdzepes
héfokon atsitjak.

6 tudnit
Tesitéskor vigpizzunk a 566
cukor wennpiségére.
Alealibus u loveskochik, icsitik, adalékok
cleve tartalinazzale o fonticket
R 000 USEIGES kinuyi iel @
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Elkbszieés idf: 60 perc

Hozzivaldh ¢ scemétyre:

+ 2kozepes fozstok + 30 dkg sajt

4 paradicsom » 1 cukkini

*+ 15 dicg barna rizs + 2 kisebb savanyd uborka

+ 3 evkanal tkmagola) + 1 csokor kapor

* 2nagy csokor metélshagyma

* késhegynyi 6roitfekete bors » 56,

A paradicsomot és a meghamozott cukkinit apréra darabol-
juk, majd a felmelegitett olajon elobb lepiritjuk, majd lassd ta:
nél kicsit megparoljuk.

A tizst enyhén sos vizben puhdra fozzitk, majd leszrik. Az
uborkdt szintén kis darabokra végjuk. A fenti hozzavalokat tal-

k 16

A hust egyforma kockékra daraboljuk, megsézzuk, majd kis
télkaba rakjuk. Meglocsoljuk a vrosborral, és egy 6réra hiité-
be rakjuk. Kivesszik, szarobe tesszik és hagyjuk lecsopdgni. A
feta sajtot a hus méretéhez hasonl6 darabokra végjuk, a mogyo-
rohagymat megtisztitjuk. Eldkeészitank négy nyarsat, majd val-
takozva felhizzuk ré a hozzavalokat. Megforgatiuk a tanyeérba lo-
csolt olivaolajban, majd gyakran forgatva grillen megsatjtk.

=

Elkiseitts ids 35 perc
Hozzdvaléh 4 5z pre:

* 40 dkg durum spagetti
* 4 kdzepes paradicsom

ba rakjuk, majd raszor
mét. Sval és borssal fzesitjik, majd az egészet alaposan dssze-
keverjak.

+ 2 esokor ruckola
* 3 evokanal babesira konzerv

hosszéban kettészeljik, é
kikaparjuk. Helyét megtoltik a zsldségek keverékkel, majd kikent
tepsibe rakjuk. Megszorjuk a lereszelt sajttal, letakarjuks aluféliaval,
és meleg siitdbe tesszilk. Kozepes hofokon sitjik hiisz percig,
majd levesszilk réla a foliat, és tetejét pirosra sitjak.

o eyl

Elkiszieés ids: 30 perc
Hozzdvaddt # scemétyre:
+ 40 dkg pulykamellilé + 50 dicg feta sajt
+ 12 szem mogyorchagyma
+ 4 evokanal olivaolaj
* 1di széraz vorssbor * 56,

B 060 WROO0D omapi et

* 2 evokandl sz6jaszész
« késhegynyl morzsolt oregéno
* 3 evokandl t6kmagolaj

“s6

A spagettit enyhén sés vizben megfozzik, leszirjuk és mele-
gen tartjuk. A gombat megtisztitjuk, feldaraboljuk, majd a felhe-
vitett olajon megdinszteljuk. Pépesitett fokhagymaval izesitjik,
1 perc alatt lepiritjuk, majd felontjik 1 di vizel. Beleszorjuk az
oregandt, megszzuk, majd 6t percig forraljuk. Levesszik a tiz-
161, majd belekeverjk a feldarabolt paradicsomot, a lecsspdg-
tetett babesirat, a széjaszszt és a felapritott ruckolat. A forro
téstét tanyérokba osztjuk, tetejét megrakjuk a ruckolés ragu-
val, majd megszérjuk reszelt saittal.

B 060 LSGIO0D konayd el
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Elkdsaitdsi idd: 30 perc
Hozzdvaldte 4 szométyre:

* 30 dkg toret

* 50 dkg gomba

« 6 5241 Gjhagyma

* 2.l natir kefir

* 4 evokanal olaj

6.

Atdretet egy evokandl olajon megpiritjuk, majd levessziik a tiz-
161. A hagymat vékonyan felkarikazzuk, majd megfuttatjuk a
megmaradt olajon. Rétesszilk a felszeletelt gombit, majd folya-
matosan kavargatva addig piritjuk, amig a gomba leve el nem
6. Ekkor megsézzuk, hozzﬁadmk 2 piritott toretet, és felenged-
jik 3 di vizzel. Gyakran kavargatva puhara péroljuk, és kdzben
vizzel pétoljuk az elpérolgs fozolevet. Amikor a toret megpu-
hult, hagyjuk hogy levét elfsje, majd melegen tanyérokba oszt-
juk. Kefirrel meglocsolva talaljuk.

e e e e e
T siftitevelek rinzseteitive

Elkdszittst idd: 90 perc

Hozzivaldh ¢ scemétyre:
* 50 dig barna rizs
* 2senge szololevelek:
+ 3 528 0lchagyma
* 1 csokor petrezselyemzsld
+ 1 csokor kapor
« 4 mentalevél + orolt
+ 3 evokanl olivaolaj
+ Tcitrom leve * 56,

000 LOTOS kamayi el

A megmosott sz6ldleveleket leforrazzuk, és hagyjuk lecsd-
pogni. A zoldhagymat apréra végjuk, és felhevitett olajon meg-
dinszteljiik. Hozzéadjuk a rizst, a z8ldfszereket, majd megszor-
juk séval és 6ralt borssal. Rovid ideig piritjuk, majd felontjik
kevés vizzel, és lefedve 10-15 perc alatt készre fozzik. Amikor
a keverék kihlt, a toltott kaposztahoz hasonléan megtaltjok
vele a leveleket. Egy hallé edényt kibélelink szélolevelekkel,
és belefektetjuk a tekercseket. Felontjiik annyi vizzel, ameny-
nyi ellepi, meglocsoljuk citromlével, és lefedjik. Alacsony ho-
fokon egy 6ra alatt puhéra paroljuk, majd hidegen talaljuk.

Kawaddbifszeték
Elkézicts; idd 0 pere
Hoxzdvaldte 4 scomdlyre:
+ 80 dicg kralébé
+ 2dl sovény tejfsl
+ 2 evokandl durum szt
+ 1 csokor petrezselyemzdld
+ 1 evokanal ételizesito * s6.

A Karalabét megtisztitjuk, és kisebb kockéra daraboljuk.
Felengedjik annyi vizzel, amennyi ellepi, beleszorjuks az ételizesi-
164, meid puhdra péroluk. A fozés id6 leguégen annyi cacké e-
ayenrajta

elpérolgo levet vizzel powuuk Atejfolt és a lisztet keverstalba
tesszilk, beleszérjuk az aprora vagott petrezselyemzsidet, majd
csomomentesre dolgozzuk. Amikor a karalébé megfott, a forr
f6261¢ felét lassan a tejfolhdz adagoljuk, vigyazva, hogy kézben
folyamatosan csomomentesre legyen kavarva, Az egészet rélo-
csoljuk a fozelékre, ha szilkséges, utdizesitjik séval, és lassa
tiznél besdritjuk. izlés szerint citromlével savanyithatjuk.




T tdsigporkite guiionl

Elkéseitssi idd: 45 perc

Hozzdvaddk 4. mmé(’m:

5 ouepessararepa

+ 3 fehérre

<2 Kosapes wbrestagyra

+ 15 dkg rozslisat

« 15 dkg rétes buzaliszt

* 1tojas « 3 evokanal olaj

« 1 mokkaskanal pirospaprik

* késhegynyi 6rit fekete bors * 6.

A voroshagymét megtisatijok, apréa vigik & a osjon meg-
dinszteljk. Megszorit

hamozott, lé!kankarn végott 0ldségeket. Folyamatosan kevar.
gatva néhany percen 4t dinszteljik, majd sozzuk, borsozzuk,
felengedjik keves vizzel. A rajta 6v6 folyadékot mindig kevés-
sel potolva puhdra péroljuk gy, hogy a végén porkslt mennyi-
ségi szaftja maradjon.

A rozslisztet és bizalisztet elvegyitjuk, talba tessziik és bele-
tjik a tojdst. Vizzel locsolgatva strabb masszat kavarunk be-
lele, majd forrasban Iév6 s6s vizbe szaggatjuk. Leszirjiik, majd
a galuskat négy tanyérba osztjuk. Tetejére halmozzuk a pérkol-
tet, majd melegen, friss idénysalataval fogyasztjuk.

B e T T
/ 241, §§~ bélszls
Elkészitési ids: 35 perc +picolds
Hozzdualdk 45 £

* 80 dig bélszin
+ 1 csokor petrezselyemzsid
+ 2 evokanal olivaolaj

* Grolt fekete bors * s6.

B 900 WIO0E kinnpi éel

A bélszint vastag szeletekre vagjuk, hatébe tessziik, és egy
napig érleljik. Megszorjuk 6rolt borssal, a felhevitett olajon
telen kisatjiik, majd megsézzuk. Megszérjuk az aprora vagott
petrezselyemzolddel és melegen, zoldkorettel vagy friss salata-
val talaljuk.

L e

Elhdseied ids: 50 perc

Hozzdvaldk ¢
* 80 dig baranyhiis
+ 2 kozepes vordshagyma
+ 80 dikg paradicsom
+ 2 mang
* 3 evokandl olivaclaj
+ 1 kiskanal curn
+ késhegynyi 6rolt komény

+ 1 evokanal citromlé.
+ 56,

Egy talban 8sszekeverjiik a curryt, a kéményt, a borsot, az
ételizesitst, a sot és a vorosbort. Beleforgatjuk a darabokra vé-
gott, megmosott és leszéritott hiskockakat, majd lefedjk, és
egy orra hiitébe rakjuk. Felhevitjiik az olajat, majd lepiritjuk raj-
ta a picolt hst. Hozzéadmk a finomra aprlloll vmshagymaz
&

akj
csomot, felengedjak annyi vluel amennyi ellep\ ma,d feds alatt
puhéra péroljuk. Hagyjuk hogy levét elfsje, majd levessziik a tiz-
161, és ha szikséges, utdizesitjuk.
mangot meghamozzuk, magiat kidobjuk, hisat kisebb da-
rabokra vagjuk. Citromlevet csopogtetink ré, majd lazén a ra-
guhoz keverjk.

B 000 U000 komapid éel




A tofut lecsdpdgtetjitk, felkockézzuk. A paradicsomot meg-
mossuk, kettészeljuk, az uborkat és a tofuhoz

R T

Elkdseltisd ids: 60 perc
Hozzdvaldh ¢ szomblyre:

+ Tig mobdim
+ 40 dkg gor
30 dkg zsenge 26idborss
« 2 tojasfeherje

evokanél margar
* 1 mokkdskanal csipos mustar
« 6rdlt bors * s

A hust megmossuk, leszaritjuk, felszeleteljuk, és vékonyra
Klopfoljuk. Nagyon vékonyan megkenjik a mustarral, majd meg-
szorjuk soval és borssal. A gomba héjét lehizzuk, tankjét kitdr-
jik, hsat aprora vagdaljuk. A felhevitett margarinon megparol-
juk, kézben enyhén megsézzuk. Zsirjara piritjuk, majd levesszak
a tazrol és hagyjuk kihdini.

Kitertink négy szelet bélszint, majd elosztjuk rajtuk a gom-
bés tolteléket. Megkenjil tojasfehériével, és egyenként bebo-
ke o ik gy sl Fitnaal Sl

hasonl6 darabokra vagjuk. Az egészet talba rakjuk, megsézzuk,
megszorjuk a felapritott metélohagymaval, majd citromlevet
csdpogtetink a tetejére.

/

Hozzhuadék ¢ scembtyre:
12 kg csirkecomb
* 3 evékandl akacméz
+ 4diketchup
1 mokkéskand oot eketebors
* 3 dl husleves
+ 20 dig biadara
* 3 evokanal olivaolaj
« 1 kiskanal margarin
“s0

Mégzes osirkecombok

Elhészitési idf: 60 perc

majd roston megsdzzuk, m
kikent serpenyGben, kzves vizzel locsolgatva 10 perc alatt puhs-

ra paroljuk. A hts mellé halmozzuk, majd melegen kinaljuk.

Tofusadésta

Elkdseité ids: 10 perc

Hoxzivaldk 4 szomdtyre:
* 20 dkg toft
* 12 darab koktélparadicsom
+ 1 csokor metélchagyma
* 1 salatauborka * fél citrom  s6.

1 000 WERIOED kinayd biel

A htist vastag égjuk, majd beddrzsaljik kevés sval.
Elokeszitink egy kozepes tepsit, kikenjuk 1 kiskanal margarin-
nal, beleteritjik a combokat és alaontjk a langyos huslevest.
A kethupot dsszekeverjik a mézzel, a borssal és kevés sval,
majd egyenletesen elosztjuk a hiis tetején. Lefedjik alufdliaval,
25 percig kézepes héfokon péroljuk, majd levessziik rdla a feliat
és készre sitjak. ldonkent locsolgatjuk sajat pecsenyelevével.

A buzadarat megpiritjuk az olajon, majd felengedjak any-
nyi langyos vizzel, amennyi ellepi, megsézzuk, és jol dsszekavar-
juk. Amint bestrasodik, folyamatosan pétoljuk rajta a fozslevet,
majd k ljuk. Hagyjuk hogy levét elfoe, de alla-
ga krémes legyen. Levesszilk a tazr6l, majd kdretként kinljuk
a paradicsomos pecsenye mellé.

060 BSEIETD komayd el @
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Elkdseltti ids: 50 pere

sajt
*3 cvstendl enyhen piott szezémmag
* 3 voland] il
3 paradics:
Erranal persdicsompor
* Grditfekete bors «

Keltlevelei ik, maj

droljuk. A 2 pép
fokhagyméal e egyiitt egy evkanal olajon egy perc alatt meg-
futtatjuk, majd levessz(ik a tizr6l és hagyjuk kihalni. A paradi-
csomot megmossuk és felkarikazzuk. Egy hoallo, lapos uveg

565 viz-
tt

« 2 evokanl kukoricakemeényits
« 2-3 evokanal sz6jaszos

+ 1 csokor metélohagyma

« 2 evokand olivaolaj

« Késhegynyi 6rt fekete bors
«s6.

A sz6jaszésat, a kukoricakeményitt és a tojasfehériét jol el-
vegyitjik, majd beleforgatjuk a cskokra vagott pulykamellet.
Az olivaolajat wokba rakjuk, és folyamatosan kevergetve lepirit-
juk rajta a bepacolt hust. Hozzadjuk a felszeletelt gombat, és a
karikékra szelt sérgarépat és zellert. Szzuk, borsozzuk, j6l ét-
dinszteljuk, majd levesszik a tizr6l, és megszéruk a felapritott
metélshagymaval. Forrén, pérolt z6ldségekkel vagy rizzsel ta-
laljuk.

b g

Elkéseitdsi idlé: 50 pere

talat kikenank olajjal, majd kezdve a kellel
hozzavalékat. A tejfolt elvegyitjuk a paradicsomptrével, cslpel
borssal, majd elsimitjuk a rakottas tetején. Raszérjuk a szezam-
magot, meghintjiik a lereszelt sajttal. Satobe tessziik, és 10-12
perc alatt készre sitjak.

Pulykamett

Elkésaitist ids: 35 perc

Hozzdvaldh 4 53
« 70 dkg hlézel(  pudyhamel
« 15.dkg
* 1 iss sargm v
* 1kisebb zellzrgumo
* 1 tojésfehé

@mmm@mwm

+ 80 dkg filezett hal
+ 20 szem koktélparadicsom

+ 1 nagyobb kaliforniai paprika
* 12 szem gyongyhegyma

* 3 evokandl olivaolaj

« morzsolt oregano

« 56,

Ahalatésa :
mat megtisztitiuk, a paradicsomot megmossuk, leszaritjuk. A hoz-
zévalokat egyméssal véltakoztatva négy nydrsra huzzuk, majd

juk sov I, és juk olivaolajjal.
Elhelyezzitk az elokészitett sitoracson, majd gyakran forgatva,
f61 6ra alatt készre siijik.

mmwwm@
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Elkdszitésd ids 50 pere

Hozzdvaddk ¢:zm417 ]
» 3 padiiz
i
* 3 édes z0ldpaprika

* 3 gerezd fokhagyma
+ 2 evkanal olivaolaj

* 12 szem fekete olajbogyo
+ orolt fekete bors * 6.

A padizsént és a cukkinit meghamozzuk, a papnka héjat lehtiz-
uk, majd mi jok. A fokhagymat
pépesitilk, a vrshagymat aprora végjuk, a pamdl:semul felsze-
leteljik. Felhevitett olajon megfonnyasztjuk a fokhagymat, a vo-
toshagymat és a paprikat, majd hozzéadjuk a t6bbi 28dséget. Tiz
percen &t dinsztlck, majd stval és borssalfuszerezzk. Jo Sssze
Kavariuk, majd

bogy6t és par percre siitobe tesszik.

/—m

A joghutot talba rakjuk, elvegyftjik benne a kakukkfivet,

2 apréra végott majd tiz

percig érleljuk A cs-rkemeua a sajtot és a sonkét négy egyen-

16 részre osztjuk. A husszeleteket a joghurtba forgatjuk, s6z-

2uk, borsozzuk, majd mindegyikre teritink egy-egy szelet son-

Kat és sajtot. Négy darab alufdliat megkentnk tokmagolajjal,

és egyenkent belecsomagoljuk a csirkemellet. Gyenge, pirosan
226 parézsba tesszilk, és hiisz perc alatt megsitjuk.

Elkdseiedsi id6: 50 perc

Hozzivaldk 4 személyre:

» 60 dkg z6ldbab

+ 40 dkg paradicsom

* 8 dkg poréhagyma

* 1 evékanal margarin

« 2.l sovany tejfél

+ 1 csokor petrezselyemzsld

« 6rdlt bors < 56

A zdldbabot meg!isltlljuk Kisetsdarabolic il ol sda

vizben pirit-

juk rajta a vékonyan fe]szaelelell poréhagymat. Ra(esszuk ameghs-
megs6zz

7~ Ahlﬁrtmzr
Hozzdvaldk 4 s:
* 60 dkg filézett csirkemell
+ 20 dikg cairkemelsonka
« 20 dkg trappista sajt * 2 dl joghurt
« 6rélt bors + 2 evokanal tskmagolaj
* késhegynyi morzsolt bazsalikom
* morzsolt kakukkfd
« 1 csokor petrezselyemzold

w- 10 perc

B 000 1EIOT0 kinnyi étel

mozott, uk, majd borssal
és aprora végjuk petrezselyemzolddel izesitjik. Amikor a para
csom megpuhut, hozzsadjuk a 2tidbabot, s tovabbi két percg pi-
ritjuk. atejollel, 5 majd husok-
o, saitekhez és bundézott husokhoz kindliuk.

=

A aluflidhon készile el
eqpsmerre sl s paratédik.



A borjthust vékony csikokra vagjuk, 8sszekeverjuk a sher-

Elkdseitdsd idd: 60 perc
Hozzdnaldk ¢ szométyre:
« 2kg gesztenye
+ 1 evokandl margarin
* 5dihisleves
* 2 szél zellerlevél
* 1 evokandl méz

i SR " .
tazall6 talba tesszik. Forr6 siitoben harom percig piritjuk, majd
melegen megtisztitjuk. Atforgatjuk a méz és a margarin keveré-
kében, majd enyhén megsszzuk. Felengedijitk a hislevessel, zel-
lerrel izesitk, lefedjik, és puhéra paroljuk. Levessziik a fedot,
majd elparologtatjuk réla a f6z6levet, vigyazva hogy a geszte-
nye ne siljsn le. Vadhtisok vagy pulyka kivals kiséroje.

Elkéseitési ids: 35 pevce pdcolds

Hoxzdvaldk 4 személyre: AfEns

30 dicg borjahas

+ 15 dkg konzerv bambusarigy

* 10 dkg csiperkegom

+ 2 evékandl sherry

+ 5 evekandl szdjaszosz

+ 1 tojastehérje

* 1 csokor djhagyma
« &rolt bors
.56,

B 090 WIGIOED kinapi beel

I pihen-
tetjak. A folforrsitott olajon Ovegeste piritjuk a folapritott hagy-
mét. Hozzsadjuk a hust a péccal egyitt, és nagy léngon 8-10
percig sitjuk. Beletesszik a folszeletelt bambuszrigyet, a gom-
bat és a felkarikazott Gjhagymét. Tovabbi hérom percig sitjik,
levesszilk a tazr6l, majd 6rolt borssal és séval zesitjdk.

/

Hozzhvaldhe 4 szemdlyre:
* 50 dkg marhabélszin
* 20 dkg cérnametélt
* Atojés + 20 dkg kinai kel
+ 4 evokand barna cukor
+ 1 dkg széjaszész » olivaolaj
* 1 nagyobb poréhagyma * s6.

Wotkos mavhavagu

Elkbszitisi idd: 50 pere

Afelhevitett wokba kevés olajat éntiink, hozzaadjuk a széja-
sz6s2t és a cukrot, majd rétessziik a vékonyra klopfolt husszele-
teket, egyszerre annyit, amennyi elfér a serpenycben. Amikor
ahiis kezd zsugorodni, mellétessziik az uijnyi csfkokra végott ki-
nai kelt, a felkarikézott porét és a kif6zott tésztat. Pér percig siit-
jik, majd a kévetkezoképpen talaljuk: az evécsészékbe egy-egy
tojast Gttink, elkeverjik kevés sz6jaszésszal, beletessziik a forré.
hust, majd rérakjuk a zoldséget és a tésztat.

6 tudnit



Bovjiérmék séskamdbntisban

Elkdseitési idd: 10 perc

Hozzhualdh § szomdlyre:

* 40 dkg borjisztz

+ 20 dg séska

« 15 digjoghurt

+ 5 dkg margarin

+ 1 mokkdskanal ordit fehér bors

+ 1 mokkéskanal cukor

+ 2 kiskanal citromlé

Ahst
megborsozzuk, majd forré margarinon négy perc alatt megsiit-
k. Keme(l és elomelegiettavegtdlba tessack. A megrmo-
sott s6skat csikokra végjuk. A joghurtot a visszamaradt
dékho? adluk, beletesszik 2 soskat, majd dllando kevergetés
mellett két perc alatt kiforraljuk. A mértast citromlével, cukor-
ral és keves soval izesitjik, belerakjuk az érméket. Vajas galus-
Kaval talaljuk.

e

Hozzdvaldk ¢ szomélyre:
« 70 dkg csontozott csirkemell
« 4 evokanal konzerv széjababesira
«2di
« 2 evokandl olivaolaj
+ S fokhagyma
ket s

0, 000 WBEIOED komayi dtel

A csirkemellet felszeleteluk, 6l bedsrzsslik a pépesitett
fokhagyméval, majd grillen megsitjik. A joghurtot talba tesz-
setk, megszorjuk 6ot borssal, majd kikeverjik az olivaolajal.

csirkehtist és a
hitobe tesszik, és j6l behitjok.

TV —

Elkdselets idé: 110 perc + pacotis

Hozzdvaldk 4 5 re:
* 1,5 kg csontos baranyhs
* 2 nagyobb voroshagyma
+ 1 kis doboz paradicsompiré
+ 5 cikk fokhagy
« 1 Kiskanal tort koriandermag
« kisebb darab fahéj
« dionyi gyombé
« 1 mokkcaskandl pirospaprika
« késhegynyi chilipor
+ 2 evokandl olivaolaj * s6.

mat és a iirét, a lereszelt gysmbe

Kevés olajjal, juk a hs-
darabokat. Lefedjiik, hitobe tesszk, és két napon 4t érleljuk,
kozben néha atforgatjuk. A kelloen pacolt hust serpenyoben, las-
50 tiz6n, lefedve puhdra paroljuk. Megsozzuk, és ha szikséges,
idénként kevés vizet ntank ald. Zsirjara pirijuk, majd forron té-
laljuk

76 tudnis
< Erathenyek a sot kivilthatisk
sok frimen vigott Yldfiarrel
1 0600 LIIEDD kinayd el




Fdiszeves kefivben pdcolt osivke

Elkézitisi idd: 70 perc + pécotis

* 1 vérashagyma
.6 geredlekhagyoa

* 2dlkefi

=l paradicsom
* 3 evdkanal extra sz0z olivaolaj
* 1 evokanal ételizesits.

« majorénna

* 6rolt bors.

A isatitjuk és lereszeljk. O
az olajjal, a kefi

plrével, 6 majd
beleforgatjuk a husdarabokat. Lefedjak, hatoben egy napig ér-
leljik, majd taz4llo avegtélba rendezzik. Radntiik a pacievet,
letakarjuk aluféliaval, majd forrd stitsbe toljuk. Fél 6ra mulva le-
vesszilk réla a foliat, és kozepes tiznél pirosra sitjik.

R

Horzduaddte ¢ scomélyre:
* 1,5kg-os facén + 30 dkg brokkoli
« 1vordshagyma « 1 sérgarépa
* 2geread okhogyma

anél morzsolt rozmaring
Skvas
1l csontleves
ol a sitéshez

T o ——
Fdcin zitdmintisban

Elkbszithid ide: 30 perc

i
|
i
|

Afacant darabokra végjuk, a mellhuist és a combokat soval,
borssal fiiszerezziik, majd olajban megsitjuk. A facan tobbi ré-
szét kicsontozzuk, megpiritjuk az aprora végott voroshagyma-
val, majd hozzéadjuk a sérgarépat és a brokkolit. Pépesitett fok-
hagymaval, rozmaringgal, séval, 6rolt borssal faiszerezzak, és
felengedik a csontlevessel.

Negyven perc f62és utan lesz(rjik, és mixerben atturmixol-
juk. Ha tal stird lenne, kevés levessel higitjuk. Tlalaskor a st
his alé dntjiik a mértast, majd parolt z6ldséggel kinaljuk.

= i

Elkdseitési id 40 percs picolis

Hozzdualdk # scomdtyre:
+ 60 dig csontorolt pulykacomb
* 4dljoghurt * 2 nagyobb vdréshagyma
* 2 evékanal mandula * 2 sz4l borsmenta
+ 1citrom + 1 evskensl oivaolaj
* oralt bors + s6.

A hst felkockazzuk, mélyebb talba tesszik, majd megszér-

~ juk soval és borssal. A hagymat vékonyra karikazzuk, a men-

ta leveleit letépjuk, felaprozzuk, és a hagymaval egyiitt a hiis-
hoz adjuk. Meglocsoljuk a citrom kifacsart levével és az olajjal,
161 Gsszekeverjik, majd 2 6rén &, hatoben pacoljuk. A hiskoc-
kakat nyarsakra huzzuk, és grillen vagy forrd sttében, gyakran
forgatva minden oldalét pirosra sutjuk. Siités kézben a paciével
kenegetjik. A péchoz felhasznalt hagymakarikat lecsopogtet-
jik. Fedb alatt péppé fonnyasztjuk, majd miutan kihit, habos-
ra keverjitk a joghurttal. A mandulét megpiritjuk és aprora da-
raboijuk. A nyérsakat talra rendezzak, leontjik joghurttal, majd
megszorjuk a mandulaval.



Hozzivaldh ¢
+ 80 dkg sertéskara) + 30 dkg alma
« 25 dkg sziiva
* 1 evokandl zsemlemorzsa

« 1 kiskandl cukor + 2 tojassérgsja
+ 56 + olaj a sitéshez.

1 mokkéskand! szegfibors
« 1 voroshagyma

|

+ 1kiskandl 6rsit bors * s6.

A sertéskarajt vastagon felszeleteljik, majd éles késsel egyil
oldalrol zsebet vagunk bele. Az almat megtisztitjuk, maghézat
kiszedjok, ¢ félkarikéra végjuk. A szilvakat kimagozzuk, az al-
méhoz tesszik, megszérjuk egy kiskandl cukorral, kevés soval
&

Madacszetetek sawanykdss
mdntisban

Elkbseitéod idd 50 perc
Hozzivaldk ¢ személyre:

8 szelet malachs * 4 evokanal mustar

« 1 kiskandl oroit fekete bors * s6.

Kiklopfoljuk
pesitett fokhagymaval, mustarral, soval és borssal. A felhevitett

hslevessel. & juk tay,
hogy pecsenyelevét huslevessel és borral pétoljuk. Melegen té-
nyérokra rendezzilk, és parolt répas kaposztaval kinljuk.

T vkt

Etkészinisd idd: 50 perc

hozéadjuk a és masszéva
dolgozzuk.

Atdlteléket a bordakba toltjk, a nyitott végeket pedig fog-
véjéval rogaititk. Megsézzuk, majd forré olajban mindiet olda-
I satjok. Kozben
juk a cukrot, hozzéadjuk a reszelt kaposztét az apréra vagott
hagymét és almét, majd takaréklangon péroljuk. Meglocsoljuk
az ecettel, majd soval, szegfborssal és orolt borssal izesitjok.
Hozzsadjuk a lekvart, felengedik a hslevessel, és készre pé-
roljuk. Talalaskor a bordakat félbevagiuk, és koré rakjuk a ka-
posztat.

B 080 USBIOED konapd i

+ 2 vadgalamb * 3 péréhagyma
« 4 evokanal olivaclaj
« Grdlt fekete bors * 56.

A konyhakész szérnyast kettévagjuk, bedorzssljok séval és
borssal, majd az olajon elosttjak. Tepsibe rakjuk, lefediok, é
percig megpéroljuk. Levesszik rola a fedot, majd tjabb 15 per-
cig parolulcpiritiuk. A péréhagymat megtisatitiuk, felkarikéz-
Zuk, majd a hishoz adjuk, Tiz perc alatt készre sijik, és me-
legen talaljuk

B 000 USBICTE kimayd bl
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Elkdzietsi i 90 perc
Hozzdoaddh 4 somélyre:

+ 4 evokandl olivaolaj
* 3babérlevél
* 1 csokor petrezselyemzold
* rozmaring

* kakukkfi

* 2 evokanslliszt

* 61t fekete bors

- s,

Nagyobb serpenysben két evokanal olivaolajon Kisitjdk a fe-
kockézott szalonnat, majd hozzadjuk a feldarabolt nyulat. Néha
megforgatjuk, és er6s tizdn barara piritjuk. Meglocsoljuk a sher-
ryvel, megszériuk a felapritott faszerekkel, majd 15 percig parol-
iuk. A felkarikézott hagymakat s6s, borsos lisatbe forgatjuk, és
a maradék olivaolajon araszintie piritjuk.

A nyulat befedjik a piritott hagymaval, felengedjok annyi
lisattel behabart huslevessel, amennyi majdnem ellepi, és feds
alatt, lassu tiz6n megparoljuk. Elomelegitett téira rakjuk, és ra-
ontiik a mértést. Friss salétaval talaljuk.

16 tudnit
A remiset bistilaker hetyety
L il
ket gy wlts

Elkzitesi idd 10 perc
Hozzdnaldhe 4 seomélyre:
« Gtojes
+ 1 evokan porcukor
+ 1 evakanallszt
+ 56 + olaj a sitéshez

Atojésfehériét kemeny habba verjik. Raszorjuk a lisztet, hoz-
zéadjuk a tojéssérgakat, a cukrot, csipetnyi sot, majd ol osz-
szedolgozzuk. Mindkét oldalat vilagosra satjuk, majd tnyérra
boritjuk. Az fgy elkész(it omlettet megrakhatjuk nyers vagy pé-
olt gylimblesdkkel, de fogyaszthatjuk ntetekkel vagy reszelt
étcsokoladéval is.

Elhészittsi ids: 10 perc
Hozzdualdte 4 scomélyre:
- atojés
« 2 evokandl durumiiset
+ 10 dkg reszelt sajt
+ 1 iskan ofivaols)
« 1 djhagyma

i It sajtal, majd

rénjik a tojasokat. Megszorjuk a lisztel, megsozzuk, és kézi mi-

xerrel jol 6sszedolgozzuk. Az olajat serpenyGbe locsoljuk, felhe-

vitjak, és raontjuk a tojasos masszat. Kozepes taznél mindkét

oldalrdl vilégosra sitjik. Kiszedjak, felszeleteljak, és melegen
indljuk.




o el

Elkbseitis ids: 51 perc
Hozzénaldh 4 scométyre:
+ 35 dkg laskagomba
+ 25 dkg zsenge zoldborsé
+ 30 dkg prolt bama rizs

1 cookor petrezseyemisid
“ 1 evokanal széjaszds
* 1 Kiskandl margarin
« olaj
« csipet safrany
6.

Aborsét megparoljuk a margarinon, megsézauk és felretesz-
szik. A voroshagymat megtisztitiuk, apréra vagjuk, megdinss-

Addig sitjik, amig leve el nem fo. Ralocsoljuk a sz6jaszosat, le-
fedik,

radék olajon hirtelen atsatjak. A sfranyt feloldjuk 1 evokanal
vizben vagy huslevesben, majd a rizste locsoljuk. Talba tesszfik,

baval és a finomra apritott petrezselyemzslddel.

16 tudnit
(’ PY—
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Elhéseitési idd: 60 perc
Hozzdvalok ¢ scométyre:

+ 80 dig béranycomb * 15 dkg zsiradék

« 1 kiskandl pirospaprika * 1 kg paradicsom

* 4 evtkandl olivaol) » erolt bors * s6

A megtisztitott hust ledaraljuk a zsiradékkal egyt. Soval,
borssal és pirospaprikaval fuszerezz0k, majd vizes kézzel na-
gyobb gombocokat formazunk belole. Kettesével kardnyarsak-
ra hiizzuk, és keztnkkel kissé ranyomkodjuk. lzz6 pardzs folott
forgatva megs(itjik, kozben gyakran kenegetjik olivaoaijal. A pa-
rndlcwmukal roston megsitjik, héjukat lehtzzuk és hisét pi-
silt gombocokat az elokeészitett paradicsom-
Agyra fektey, m,a fokhagymés joghurttal és friss salataval
talaljuk.

Hozzdualdh 4

+ 15 dkg gomba * 6 tojés + 2 evokandl liszt
+ 2 evokanal olfvaola] * s6.

A gombat megtisztitjuk, aprora daraboljuk, majd egy evoka-
nél olajon puhéra péroljuk. Addig kavargatiuk, amig leve telje-
el e o vl stk i, b i Kl A(u-

Megszérjuk aliszttel, megséuuk és hozzdadjuk a gnmbal g
mixerrel jol dtdolgozzuk, majd a masszét az olajjal kikent, forré
serpenycbe sntjok. Mindkét oldalrol megsatjak.

D komipi el




/ Spdvga tejszines mirtishan
Elkdseitési idd 10 perc

Hozzdvaddk 4 scomeétyre:

+ 60.kg spirga

‘54

* 3 dig duromiit

: Llissarado

iy kvskan.ﬁl barma cukor

2dg

s

A megtisatitott spargat s6s, cukros vizben puhara péroljuk.
Leszirjuk és talra rendezzlk. A margarinbl és a lisztbol vildgos
réntst készitank, felengediik a sparga fozélevével, majd hab-
verével csomomentesre dolgozzuk. Be!ereszeljnk a citrom hé-

Arizst megpéroljuk. A karfiolt és brokkolit kilon-klon meg-

fozziik enyhén sos, citromleves vizben. A vordshagymét és a fok-

hagymét aprora végjuk, megpiritjuk egy evokanal margarinon,
. 5 |

ba, majd tetejét iz felszeletelt
és a brokkoli- és karfiolrzsakkal. Megszorjuk soval és borssal,
meglocsoljuk a maradék felolvasztott margarinnal, elomelegi-
tett sitobe tessziik, és jol felforrositjuk. Talalaskor tetejét meg-
sz6rjuk az aprora vagolt petrezselyemzaiddel.

T parndivsomkarikik grillon

Elkdszité idd: 30 pere
Hozzhvaddh ¢ sxomblyre:

28 pesacin

Jat, 65 hozzdadjuk a szart levét, A
 tjsinnel 2 020l levets mirtésba Keverck, majd  spargéra
ontjik.

=~

Ukbzitisd id: 50 perc

Hozzinaldk ¢ 5 re:
* 30dkgrizs
+ 10 nagy brokkolirozsa
+ 10 nagyobb karfiolrézsa
« 3 evskandl margarin
4 paradicsom
« 1 véroshagyma
- félcitrom
T geend khagyroa
or perecadyematld
e e

s e
+ 1 mokkaskanal 6réltfehér bors

+ 1 mokkéskanal morzsolt bazsalikom
+ 1 mokkaskanal morzsolt kakukkfG

+ 1 mokkaskandl citromié + s6.
A megtisztitott, szérazra torolt paradicsomot vastagabb ka-

rikara szeljik. A rostlapot folhevitiak, megkenjik olajjal, és ra-
rakjuk 2 paradicsomicrikskat, Megszoruk sova, borssal,ka-

sitjik, majd récsra tesszik, és hagyjuk lecsopogni. Ama;enézt
siméra keverjk a pépesitett fokhagymaval, a mustarral, a cit-
romlével és kevés séval, majd beleszorjuk az aprora vgott kap-
fot. A paradicsomot tdlra rendezzalk, és meglocsoljuk a fsze-
res joghurttal.

060 LEOIOED onapd iel
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Elkdsziest ids: 30 perc

/

Hoxzdvaldh 4 scemélyre:
* 1 sérgarépa * 1fehérrépa « 1 zellergums
* 1kis fej kaposzta + 10 dkg konzerv zoldbab.
* 1 kisebb padiizsan * 1 Nrudlcsempupnka
4 nagy paradicsom + 2 vréshagy
« 1 diolivaolaj » 6rsit bors » s6.

Olyan edényt készitstink el6 amelyet majd a siitben is hasz-
nalhatunk. F lajat, majd
ségféléket rarakjuk a kovetkezo sorrendben: elébb a hagymat
ésa sérgarépat, a fehérrépat, zellert, a képosztdt nagyobb dara-
bokban, majd a z8ldbabot. Rakockazzuk a pac
csompaprikét, végiil lezérjuk a lehéjazott, felkarikézott paradi-
‘csommal. A rétegeket enyhén sézzuk, borsozzuk.

Osszerazogatjuk, felontjik vizzel, lefedjiik és a sitobe tesz-
saik. Addig sitjik-péroljuk, mig minden megpuhul és az izek
ssszeérnek. Hidegen, melegen egyarnt fogyaszthatjuk.

ke
* 1lhusleves * 11 paradicsomlé

* 2 esokor petrezselyemzold * 1 tojas.

+ 2 evokanal olivaolaj + 1 evokanal durumliszt
* késhegynyi 6rolt bors * csipet pirospaprika
* csipet morzsolt majoranna » s6.

@M@@m@wwm

A hist ledaraljuk, télba tessziik, majd hozzdadjuk a készre fo-
204, leszdit rizst. BeleQtjik a tojast, s6val, borssal, majordnnaval
és az apréra vagott petrezselyemzolddel fiszerezzik, majd az egé-
szet jol dsszedolgozzuk. Az olajbdl, a lisztbd és a pirospaprikabol
vilagos rantast készitink, majd lassan felontjik a paradicsomié-
vel és a huslevessel. Belerakjuk a kicsumazott, feldarabult pap-
rikat, felforraljuk, majd 10 percig takaréklangon fozzi

Ahiisos masszabdl gombcokat formazunk, és Iassan afovs
paradicsomos lébe eresztjik. Kozepes taznél, 15 perc alatt kesz-
re paroljuk.

R

Elkészitssi ids: 65 pere

Hozzdvaldh 4 scemdlyre:

« 25 dkg sargarépa + 25 dkg karaldbé

« 25 dkg cukkini + 25 dkg burgonya

« 25 dkg gomba * 2,5 di tejfol

* 10 dkg sajtkrém + 1 kiskanal curry

« 1 kiskanal etelizesito

« késhegynyi kakukkfa

+ 1 kiskandl pirospaprika

« 1 gerezd fokhagyma

« csipet cayenne-i bors * s6.

A megtisatitott répat, cukkinit, karalsbét és burgonyat durvara
reszeljik. Hozzakeverjik a felszeletelt gombat, majd a keveré-
ket tizallo talba tesszilk. A tejfot felhigitiuk 1,5 di vizzel, beleszér-
juk az ételizesitot, a fiszereket és a pépesitett fokhagymat, majd
a 28ldségekre locsoljuk.

Elomelegitett siitdbe tesszilk, és 40 percig sitjik.

Ekkor rakenjik a sajtkrémet, és 2 percre visszatoljuk a forrd sit-
tobe.
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;T Mogyorés zabpehelypogiosik
Elkéseitést i S0 perciztatis
Hozzhvaddh ¢ személyre:
- 50 dkg zabpehe
. 50 dkg 'H\Jes kibrlésd rozsliszt

+ 10 dkg mogyors
* 2 - dig desne

PR

Elkbseittst id6: 40 percpihentetés
Hozzivaldk 4 scemétyre:
+ 5 dkg zabpehely
+ 5 dkg pirtott kékuszreszelék
+ 15 dkg vegyes aszalt gyamoles
(szilva, barack, megay)
+ 15 dicg mezsola

st ot rd ks Py héat, s megd-
Kavarjuk a mézzel

va!, prdsvan Hozzaadjuk a bedztatott zabpelyhet é a ozslistet.

‘Csomomentes tésztéva gyrjuk, fél centi vastagra nyitjuk, és po-

Eg)
réhelyezziik a pogacsakat. Kozepesen forré sitoben ropogésa
satjok.

T e

Elkdseitési iddi 25 perc
Hozzdnaldk 4
+ 8Kozepes alma + 5 evokandl zabkorpa
+ 3 evokandl dardlt i6 + 2 di meggylé
+ 1 Kiskanl étezési kemenyitd
kan lekvr » citromie.

Az almét meghamozzuk, maghazét kiszediik, és meglocsol-
i A

jok a dioval és a lekvarral, majd az almakba toljik. Mikrohullimi

ameggylébe, és sarare forraljuk. Rontjdk az almara, és mele-
gen talaljuk.

*5 cvavondimes
+ 10 dicg sovany tefpor
* narancslé.

A mézet felolvasztjuk, hozzaadjuk a frssen pirtott kokuszre-
szeléket, a zabpelyhet, az aprora végott aszalt gyGmolcst és
2 mazsolét. Belekeverjik a mandulaforgécsot, a sovény tejport,
majd oz egészet jol 6sszevegyitjik. Annyi narancslevet ontank
hozz4, hogy a massza dsszedlljon, majd kivajazott te

juk,
éles késsel hosszukas szeletekre vagjuk.




M. duld & o 3 )
meges
o < 7
Elkdszitisd idd 40 percr it
Hozzdvaldk ¢ személyre:
i st
Brerdonts

+ 10 dig rbizke
* 1 pupozott evokandl szeletelt mandula.
Az ontethe:

« 2tojassargéja

* 1citrom

+ 2diolivaolaj

* 1ditejszin

- méx

« cayenne-i bors
* citromfa » so.

A félbevagott sérgadinnyékbel kikaparjuk a hiist és a magokat.
A dinnyehtisbl karaldbeévajoval golyokat vagunk, majd a ribiz-
kével, malndval sszevegyitve szépen visszarendezzik a héjak-
ba. Gazdagon meghintjik szeletelt mandulaval, és j6l behijiik.
Atojassargakat kikavarjuk a sz0rt citromlével, a mézzel és a las-
san adagolt olajjal.

Hozzéadjuk a tejszint, majd pici soval és kevés cayenne-i bors-
sal tesszik pikanssa. A gyamolcstalakat meglocsoljuk a sz6s2-
szal, és tetejuket citromfii levelekkel diszitjik.

@mmmmwm
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4 100 legjobb paprikis

Bér az Ovilégba csak viszonylag késon jutott el, a pal
ma mér szinte valamennyi nemzet konyhajaban ismert és
kedvelt. Szamtalan valtozatban termesztik, fogyasztiak nyersen,
fozve, siitve, és fuszerként hasznaljak. Az ételkent felhaszné:
lésra kertlo fajtakat a legtobb orszégban termesatik, a fiszer-
ként hasznlatosakat egyrészt termesztik, mésrészt importaljak.
ugyanakkor meglepden kevés olyan ételt ismertnk, amelynek
legfbb dsszetevje a paprika. Ennek egyik oka, hogy a hisos,
tigynevezett édespapr k Vet italmac, ol tealits
Kozben javarészt tavo: m sok ,harapnival6” marad
a paprikabol. A masik e a peprika thatd e neresak & f0-
szerpaprika, hanem az édespaprika is mar kisebb menny
ben alkalmazva erdsen fiszeres hatésu. Gondoljunk csak bele:
mar egyetlen paprikacsutka jellegzetes izt ad a levesnek vagy
a porkoltnek.

4100 legjoby ;

Ma mé annyira kbzdnséges szamunkra, hogy szinte csak a hid-
nya tanik fel,

polcardl. A paradicsom, ez a szemre is gyonyord, piros szind,
(tobbnyire) kerek, zamatos, lédus gymolcs része lett élettink-
nek. Egy-ket évtizeddel ezel6tt még kizérdlag idényjellegd volt,
m e qyakocaling mpdax When kaphats (g, kst

tel-
nek alapanyaga, még t6bbnek pedig izesitdje, és sok ahin
diszitsje. Ugyanakkor snmagaban, gyamolcsként fogyasztva is
rendkiviil népszerd (aki hvos nyari reggelen szakitott mar le
harmatos, érett piros paradicsomot, és beleharapott havds, lé-
dus husaba, az tudja csak igazén, micsoda mennyei élvezet).

4 100 Legjobt burgonyis vecept
Kevés olyan étel van, mely siitéskor annyira ellenallhatatlan illa-
tot draszt, mint a salt krumpli (talén csak a kenyér és a pattoga-
tott kukorica veszi fel vele a versenyt e tekintetben).

mmwwm@




ésa bazidi melyek a gombals tdrzsén belil

Olyan ételis kevés akad, melynek
i Ugyanakkor aburgonya az egy\k \egsokeldzlubhan elkészit-

chunk magyaroknak kilonosen kedves, hiszen étkezéstnk
16 alapjat képezi - mi egy nagyon burgonyas nemzet vagyunk.

Hogy mikor jutott el a burgonya Eurépaba, azt ma sem tud-
juk egészen pontosan. Szamunkra ismert torténete akkor kez-
dodtt, amikor a XVI. szazadban a spanyolok eljutottak Dél-
Amerikéba, s ott az Andok fennsikjain eqy foid alatti gumsju

néll6 ndvényrendszertani osztalyokat képeznek: ezek volnanak
azok a bizonyos tonkos-kalapos ndvények.

djdrt az elején fontos tisztaznunk: e gombak kozott van-
nak ehetok és vannak mérgezok s, sot a mérgez6 gombak ko-
— olyanok s shadnek; amelyek felodésak bizonyos (lalaban

rai)
mmuanak Ebbal kévezkez»k hcgy oki szjzl maga szeretne ét-
nak Kell

yes gumbnk melge ugyams érintés utjan, bo-

nagy j g -
mukra, mivel addig Europaban nem ismertek élelmezésre alkal-
mas gumos ndvényeket (a 90 évvel korabban, még Kolumbusz

ival, melynek ka-
ribi neve, a batata késébb raragadt a burgonyara - v3. batata ~

potato
4l a burgonyéval). A spanyolok a burgonyat a témlGsgombak
rendjébe tartoz6, fold alatti termdtesta szarvasgombahoz ha-
sonlitottak, mely Eurpa-szerte kedvelr, ritka csemegének sz4-
‘mitott mér akkor is.

4100 legjobt gombiis étet

Agomba
kds-kalapos névényre gondol. Holott valGjaban a gombak a nd-
vényvilég egyik legvaltozatosabb torzsét alkotjsk, s Foldanksn
Kortlbeldl annyi gombafaj él, mint amennyi magvas ndveny.

Vannak kbzottak karosak, artaimasak és hasznosak egyarant. Az
elobbiek kozé tartoznak a ndvények, dllatok és emberek kulonbszo
betegségeit okozok, utébbiak kozé az ember, allati taplalkozas
szempontjabo jelentosek, tovabbs a hasznos gydgyszeralapanya-
gokat szolgaltatok.

Barmennyire i vitozaos a gombik orzse, egyvalami ks

on keleszml leisalvsdun s képes mérgezdst okoen) e Ois -

teles a gy(tott gombakat hivatasos gombaszakértovel megvizs-
galtetn lyen gembassakeértoh makadnk minden Jelontcsehn
20ldség-gyamoles piacon.

4 100 legjobt indiai recept

Nehez feladat az indiai konyharél szép, kerek, egységes képet
adni, mert ezen a kontinensnyi terileten nagyon sokfajta nép,
vallas, szokas uralkodik, ami mind meghatarozza az étisezes, hoz-
zévaléit, mikéntjét, az étkek kombinalasat. India népessége tul-
nyomé tobbségben hindu, de szép szammal vannak muzulm-
nok, és néhany szézalékban keresatények is koztik. A szaxadok
sta kialakult biztositja tovabba n-
tosan meghatérozza, ki mit ehet, ihat bintelendl. Példaként a e
du brahminok nem ehetnek hust, a harcosoknak viszont, akiknek
sztkségik van izmaikra, kijar. A tisztétalanok barmit megehet-
nek, csirket, baranyt, halat, tojast, - az 6 skalajuk a mi szemszo-
ginkbs! a leggazdagabb.

Eltérnek a szokasok tertletenként is, északon inkabb gabo-
naféléket, kenyereket, sokféle husételt fogyasztanak, tejfollel,
tejszinnel, ghivel foznek és sitnek. Nyugaton nagy divatja van
készitett dahloknak, enyhe fiiszerezésnek, itt

lorofillal

teaire nem képesek; (éplélékukat més Ma[ényekbﬁl vigy shal
mberi taplélkozés

gwmbak Kozl it gl érmlolagasen foglalicelok saokial, asies

14 vaoy o bor eeiadin e gcmbak vagy s smce!eszlo),
de

>

a
a gabonat és rizsételeket egyarant kedvelik. A keleti térségben
lakok foleg a halakat, rakokat részesitik elonyben. A déliek fo
fogasa a rizs, melyet kilonbszo fiiszerezés z8ldségekkel, sz6-
szokkal talalnak, és csatnikkal, pacolt zoldségekkel isérik.

A huisok kozl igen kedveltek a bérany, a csirke, kevés he-
Iyen a sertéshas. Marhahust a hinduk nem fogyaszthatnak, mert

060 UG konayd éeel.



naluk a marha szent dllat. Gyakran lathatjuk az utcakon kébo-
rolva, amint z6ldségesek standjérdl barmit elvehetnek, kedvik
szerint, senki nem allitia meg oket. A husételeket mindig frissen
készitve fogyasztjak, a nagy meleg miatt alakult ki az a szokas
is, hogy maradékokat nem tesznek felre.

Tartalowjegyeee

Almés vega-saléta. . .

Gazdag eroleves. 16
Gombaleves zabpehellycl 13
Gombas oml 67

Mivel igen sok indiai vegetarianus, igen b6 vélasztékét talél-
juk a z8ldséges ételeknek, a tej és A hist f6-
leg frssen keésziet troval,sajtal, ahogy ok nevezik, panirral és

Avokadékrem . .

Gyors meggyleves

gombaval helyettesitik. A panir nagyon 6l sithets,
tetszés szerint felhasznalhatd, mert nem megy szét lelhasxnélés
kozben. A legkedveltebb zldségfélék a kar rgonya, spe-
nét, uborka, paradicsom, padiizsdn. Természetesen az étrendet
mindig befolyasoljak az évszakok is.

‘A mégle K6z ezen 2z oridsl teitheie kst teelben,

Balkani zoldségtal
Banénsalta diéval .

séskamartasban

a2 az erts, gazdag fiszerezés. Mindi I
nalnak egyszerre, vagy ennél sokkal tobb t.
Eszakon enyhébben, dél felé haladva egyre erGsebben izesi-
tenek, foleg chilivel.
A leggyakrabban hasznalt fGszerek a romai kémény, a kardn-
mom, a bors, a szegfiiszeg, a babér, a mustirmag, a
s oz énizs. Eqy igasiindial mega készi l o caéshe: hasmall

tékmagolajjal. ...
Brokkolis rizottd
Bundazott hagyma .

-y Curry_x ‘mkonas G2 |
ségetvagy a husl. Csirés saléta g
rozskockakkal . .. ... i B
Gsirkesaléta borso
« citromos dntettel vean 33,
Csukapéstétom 23
Edes omlett ... . 65
Edes, parolt alma -T2
Fécan ZoYdmér'asth . 60
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Fetas pulykame!lu

nyérsal
Fesseaiin |

karajkaposzlaval. .. 62

Kinai édes-savanyi leves .. 12
Kénny brokkoli- krémlevel IB
s

Mandulds, mézes
(nnyekelyhek .
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.. 60
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Pllkans borja

bambuszriiggyel ........ 56
Pikéans kaposztaleves .. ... 15
Piritott zoldségek. ........ 28
Porés vadgalamb ........ 63
Provénszi ratatouille . .. ... 54
Pulykamell keleti médra .. 52
Rékleves tofuval. ......... 10

. Retekmagos salata ....... 30

Rizskockék sajtos krémmel

és sargadinnyével . ...... 31
Roston suilt bélszin ....... 50
Ruckolas spagetti ........ 45
Safranyos-zoldséges

barna rizs . « ¢ s vs seiin s 66
Sajtos babsalédta ......... 35
Sajtos hagymaleves ....... 7t
Sonkas ertleves

babesiraval. . cccs e sumn s 18
Sutétok-krémleves ....... 17
Sutétok pogacsdk ....... 40
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martasban « s sei swinenes 68
Szezdmmagos csirketalak . 37
Széjafasirt ... 29
Szél6levelek rizzsel toltve . 46
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Tepsis rakottas
Tepsis kinai kel
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Tojéskrém
Tonhalas

paradicsomszeletek. . . . ..
Tokfézelék
Toltstt gombafejek
Torok kardok
Ujhagymas-sajtos omlett . .
Wokos marharagu
Zabkorpés tofukrém
Zabkorpés uborkasalata ..
Zsldbab paradicsomos

martasban
Z6ld krémleves
Zoldftiszeres bélszin
Zoldséges egybensiilt tok .
Zdldséges koles
Zoldséges pulykaleves
Zosldségkrémes halleves ...
Z5ldségporkolt

galuskaval
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+almds finomsig
*babos finomsig
biriny- és birkaétel
« étel marhahtisbol
étel romai talban

< étel wokban

« fogyOkurds finomsag
< fokhagymas recept
« f6zelék €s koret

« gabona- és zoldségétel wokban
* gorog recept

= gyors étel

* gytimolcsos recept

* hagymaétel

< halétel

«indiai recept

*kdposztis finomsig
 karcsusito fogds

kinai étel

*magyar étel

* mirtds

+ mexikoi recept

* mézes finomsag

e olasz recept

+olcso étel

« paprikds étel

<+ paradicsomos recept

« recept borjiihtishol

= recept csonthéjasokbol

< recept erdei gyiimolcsokbol

* recept szabadtiizon

« recept szarnyasokbol

« recept tokfélékbol

« reformdesszert

e saldta

skandindv recept

* torok recept

° tiros recept -
«vadétel I
= zOldséges finomsig i
*konnyt étel
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