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és trukkok
a konyhaban
»

|’/ konyhai fortély és |/ gyors recept — elektronikus szakdcs-
konyv elfoglalt hdziasszonyoknak, kezd&knek és haladdknak.

Nincs ideje esténként f6zni? Nem tudja, hogy mivel lepje
meg csalddjdt hétkdznaponként vacsordra?

A Food Express elektronikus szakdcskényvében On |7
konnyen és gyorsan elkészithetd receptet taldl, melyek azon-
ban még egy Unnepi asztalon is megdlljak a helylket.

Rdaddsként pedig |/ kilonleges fortély €s konyhatitok az
Izvaddsztdl, amelyek egyszer(ibbé teszik Onnek a konyha-
mUvészetet.

Lapozza fel szakdcskonyvinket, toltse le, €s kildje tovdbb
Ismerdseinek is, lepje meg bardtndjét egy apro ajandékkall

Food Express:
megfizetheté megoldds az etkezésre.

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu WM 2
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lzvadasz fortelyok

* Tévhit, hogy a sotdl lesz
kemény a csirkemaj.
Nyugodtan megsézhatjuk
siitéskor, a titok, hogy
ne siissiik tul sokaig!

* Sokan Ugy tartjak, hogy a
lencsét be kell aztatni fé6zés
elétt. Azonban igy ,ledobja
a ruhdjat” — azaz kibujik a
héjabdl — és kevésbé lesz
esztétikus. Nem kell sokkal
tovabb fézni dztatds nélkiil
sem, azonban sokkal gusztu-
sosabb, étvagygerjesztébb
végeredményt kapunk.

* Kénnyen és gyorsan készit-
hetiink hazi paradicsompiirét,
amelyet aztan pizzakhoz,
tésztakhoz hasznélhatunk.
Sokan ugy tudjik, hogy csak

akkor lesz j6 a hazi paradi-
csomszosz, ha elészor a meg-
mosott paradicsomokat forré
vizbe megfiirdetjiik, majd lehé-
jazzuk, kimagozzuk és igy dol-
gozunk vele. Van azonban egy
sokkal gyorsabb médszer is:
a paradicsomokat kevés
vizben egy kis fokhagyma
tarsasagaban megfézziik
(néhany perc), majd egy bot-
mixer segitségével az egészet
szétturmixoljuk. igy benne
marad a héja, magja is, mégis
egy magas rosttartalmu, sima,
csomo- és darabmentes
sz6szt kapunk, melyet ked-
viinkre fliszerezhetiink a
tovabbi felhasznalas szerint.

* A bdséges vOoroshagyma ked-

vezd élettani hatdsa mellett

Diimentes etel hazhoz szdllitas.

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu M
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stiritéként is remek. Ha éte-
linket egészségesen szeret-
nénk striteni, akkor hasznal-
junk b&ségesen voroshagymat.
A kész ételt olajon dinsztelt
voroshagymaval tudjuk
besdriteni.

Ha lehet, a gombas ételekhez
hasznaljunk varganya gombat,
sokkal intenzivebb az ize, mint
a hagyoményos shampion
gombanak.

Adjunk a lencsefézelékhez egy
kis 4fonya vagy sargabarack
lekvart. A pikans, savanykas
izhez nagyszeriien harmonizal
az édeskés lekvar ize.

A kola nem csak innivalo, de
pacolhatunk benne hust is.
Mivel er6s savat tartalmaz, igy
a hus rostjait megpuhitja,
eltiinteti a karakteres izt a
marhahusbél és kicsapja
beldle a vért.

Egy perc alatt készithetiink
finom és egészséges gylimolcs-
fagyit. Csak egy doboz gyors-
fagyasztott bogyds gylimolcs
és 1,5 dl tej, valamint egy kis
cukor kell hozza. Mindezt
osszeturmixoljuk és azonnal
fogyaszthatjuk.

A nemesebb szelet hisokat
lehetSleg csak siités utan s6z-
zuk meg, mert a s6 az értékes
izanyagokat kiszivja a husbol,
és ezzel ragdsak, szarazak
lesznek. A halakat viszont
érdemes el6re besozni, mert
akkor nem torik annyira a hal-
hus, pl. a halaszlében.

Zsirban siitott husok puhab-
bak lesznek, mint az olajban
stitottek.

* Ha karajt, hatszint vagy com-

bot haszndlunk a fézéshez, az
inakat vagjuk at, mert siités-
kor 6sszeugrik a husunk.

A csirkecomb siitésnél cél-
szer( az iziiletnél bevagni,

igy kénnyebben atsdil.

Ha a kemény tojas fézdlevét
erésen megsézzuk, nem rob-
ban szét oly kénnyen a tojas.
Ezért j6 tobbek kozott a
husvéti tojast a sonka levében
fézni.

Ha édességet készitiink,
konnyen megspérolhatunk jo
néhany kalériat azzal, ha a
cukor mellett egy kevés sot
is tesziink hozza. A s6 ugyanis
az édes izeket is kiemeli, igy
kevesebb cukor elég a kiva-
natos iz eléréséhez. Persze

a sézast se vigylik tulzasba,
mert édesség helyett sos
siiteményiink lesz.

Fézelékek és levesek siiritd
anyaga liszt helyett maga a
z0Oldség alapanyag lehet,
amelynek egy részét 6ssze-
turmixoljuk.

A vércukorszintiinkre sokkal
kedvezdbben hat, ha a vag-
daltba aztatott zsemle helyett
fott sargaborsot tesziink.

Galuskaknal a liszt egy részét
turmixolt z6ldségekkel pétol-
hatjuk, pl. sargarépa, paraj,
z6ldborsé. Igy nem csak az
energiaértékét csokkenthet-
juk, de a szinét, és az izét is
javithatjuk.

Ha az ételeinket csak az
elkészités végén sdézzuk meg,
kevesebb sot kell ratenni.

TEL: 06 40 366-366 ° www.foodexpress.hu



Hozzavaldk
4 személyre:

40 dkg hideg siilt csirkemell
| fej jégsalata

20 dkg uborka

20 dkg paradicsom

5 dkg capri bogyd

10 dkg fekete olivabogyo

Az Ontethez:

mustar

méz

fehér bors

fehér vermut

| gerezd fokhagyma
olivaolaj

|
Mustaros-mezes

csirkesalata

Elkészités:

Ha nincsen siilt csirkemelliink,
csirke fliszerkeverékkel
izesitett csirkemellet siitiink,
majd hagyjuk lehdlni. Hasonlo
alakdra szeljiik a zoldségféléket
és a hideg csirkét. Az 6ntethez
valdkat Osszekeverjiik (erre
alkalmas egy beféttes liveg is,
amibe beletessziik az ontet
hozzavaldit, racsavarjuk a tete-
jét és alaposan 6sszerazzuk),
majd a vegyitett salatira ontjiik.

545 forintert mar kétfogdsos ebedet kap

dijmentesen hdzhoz szallitva

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu M
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Steak spendttal
es kek sajttal

Hozzdvalok
4 személyre:

2 gerezd fokhagyma

l/4 tedskanal bors

I/2 kg bélszin (helyettesithetjiik
csirkemellel is)

2 evlSkandl olivaolaj

| evékanal vaj

I/2 kg friss spenét

I dI tejszin

12 dkg kék sajt

2.

Elkészités:

A bepacolt bélszint vagy
csirkemellet bef(iszerezziik,
kevés olajon megsiitjiik. Vajon
lepiritjuk a friss spenétot (ha
nincs a gyorsfagyasztott is
megteszi). Séval, borssal,
tejszinnel izesitjiik, radobjuk
a kék sajtot. Atforraljuk, és

a kistilt husokra pupozzuk.

Rendeljen ebedet holnapra:

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu WM
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3. Meleg

csirkema] salata

Hozzavalok
4 személyre:

60 dkg csirkemdj

8 dkg bacon szalonna

/2 tk. frissen 8rolt fekete bors
izlés szerint s6

cl. konyak vagy vermut
gerezd fokhagyma

evékanadl borecet

N — DN

db challot hagyma — ez egy
enyhébb izii és aromaju hagyma,
hasznalhatunk f6z8hagymat (fehér
héju véltozat), vagy az erdélyi
enyhe aromdju, de nagyon

finom hagymat

2 fej jégsalata

10 dkg friss spendt

Elkészités:

A csirkemadjat atnézziik, hogy
nincs-e rajta epe, vagy epétdl
szarmazo sargas elszinezddés.
Ha van, ezeket a részeket
kivagjuk, majd nagyobb
darabokra vagjuk. Serpenyében
a kis kockakra végott bacon
szalonna zsirjat kisitjiik, majd
livegesre piritjuk benne a fel-
szeletelt hagymat, fokhagymat.
Erre dobjuk ra a majat, fekete
borsot, ralocsoljuk az alkoholt,
és az ecetet. Megsézzuk, s nem
kell aggddnunk, ugyanis tévhit,
hogy a sotol lesz kemény

a csirkemdj. A titok, hogy

ne sissiik tul sokaig! Roévid
ideig piritsuk, csak amig
véres a maj. A megmosott,
Osszeszeletelt jégsalatara,

és leszdrazott spenotlevél
agyra ontjuk a mdjat, és
melegen, frissen fogyasztjuk.
Ennek a salatanak nem kell
kiilon izesités, mert a flisze-
res, alkoholos, ecetes szaft
atjarja, izesiti a salatat.

Diimentes etel hazhoz szallitas.

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu M

8



4.

Parolt zoldsegek
hollandl martassal

Hozzdvalok
4 személyre:

40 dkg sargarépa (bébi répa)
40 dkg brokkoli
40 dkg karfiol
40 dkg zoldbab
2 tojas sargija
2 dl tejszin
| ev6kanal fehérbor
| kiskanal citromlé
csipet s6
10 dkg vaj a martashoz
5 dkg vaj a z6ldségekhez
vegyes z6ldség fliszerkeverék

Elkészités:

El6szor zoldség fliszerke-
verékkel megszérjuk a zold-
ségeket. Hozzaadjuk a vajat,
majd gézpdaroldban, vagy
lefedett edényben mikrohul-
ldmu sitében roppandsra
paroljuk.

A martashoz vizfiird6 felett
a megolvasztott vajhoz hoz-
zdadjuk a tojas sargijat, a
tejszint, egy csipet sot, és
dllando kevergetéssel habosra
keverjiik. Végén adjuk hozza
a citromlevet és a fehérbort.
Elfoglaltabbak akar kész
hollandi martas porbdl

is készithetik.

Akdr egy adagot is rendelhet.

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu WM
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5. Gydmbeéres
orillezett csirke

feta sajtos,
barackos salataval

Hozzavaldk Elkészités:

4 személyre:
A csirkét bef(iszerezziik,

4 csirkemell filé és kevés olajon, vagy rost-
$6, bors lapon kisutjiik. A barackot is
csirke fliszerkeverék kistitjiik a csirkemellel egyiitt.

2 kozepes barack (megsiitni roston) A dressinghez valokat
40 dkg salita mix 8

20 dig feta sajt Osszekeverjiik (ehhez tokéle-
tesen megfelel egy tiszta és
lres bef6éttesiiveg), és

AZ ontethez: a salatara ontjik.

2 evSkandl olivaolaj
fliszeres ecet

2 teaskandl friss gyombér

| tedskanal rozmaring

I/4 tedskanal voros bors

| csomag édesité

/4 tedskanal s

545 forintert mar kétfogdsos ebédet kap
diimentesen hazhoz szallitva.

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu W 10



6.
Rizotto spargaval

(Risow asparagl

-

Hozzavaldok Elkészites:
4 személyre: Ha t5bb idénk van, hasznaljunk

friss spargat. Ehhez el6fézziik
500 g zold sparga (fagyasztott, , P i gl 5 i 6 dl s¢
konzerv, vagy ha tobb idénk a}spa’rg’at ) percig " SOs- ]
van, akkor friss) édesitds vizben. Levagjuk a spar-
0 dkg rizs gafejeket, Osszeszeleteljiik. Ha

kis fej véréshagyma valéban csak 20 perciink van,
teaskanal s6 0

akkor hasznaljunk gyorsfagyasz-

3

I

I

| csipet édesitdszer I

| evékandl vaj tott vagy konzerv spargat. A
2

leveskocka hagymat megtisztitjuk, kockara
I/2 dI fehérbor vagjuk. Labasban megolvasztjuk
bors a vajat, ebben lepiritjuk a voros-

15 dkg el6fézote rakhus hagymét, majd a sparga darabo-

kat. Beletessziik a rizst, felontjik
a spargaf6zé lével, és a fehér-
borral, majd beletessziik az el6-
fézott rakhusokat. Séval, borssal
izesitjiik, véglil a spargafejeket
ratesszik diszitésnek a tetejére.

Ioltse le etlapunkat!

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu W |11



Hozzavaldk
4 személyre:

2 nagy csirkemell, vékony szeletekre
vagva (borjuhus is hasznalhato)

| lveg Marsala bor (édes sziciliai
bor, amit Tokaji Aszuval is
kivalthatunk)

teljes kidrlésti liszt

olivaolaj

50 g capri bogyo

| nagy citrom leve

2 ek. vagott friss petrezselyem

s, bors

o

Csirke Marsala
(Pollo alla Marsala)

Elkészités:

Egy nagy serpeny&ben néhany
masodpercig melegitjiik az olajat
vigydzva, hogy ne égjen meg. A
lisztbe forgatott csirkehus szele-
teket az olajba tessziik, rend-
szeresen forgatjuk. Megszérjuk
soval, borssal, hozzaadjuk a cit-
romlevet. Amikor a csirke némi-
leg megsiilt, vigyazva radntiink
fél iveg Marsala (vagy Tokaji
Asz0) bort, majd elkeverjiik. Kb.
2 perc alatt az alkohol elillan az
ételbdl. Amikor majdnem kész
hozza kell adni a petrezselymet,
végil a capri bogyét. Ha siiriibb
martast szeretnénk, adjunk
hozzd még lisztet. Korete lehet
tészta vagy zoldség.

Rendeljen ebedet holnapra:

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu M
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3. Borjufalatkak

Mmeézes-citromaos

martasban

(Vitello allUccelletto con
Salsa al Limone)

Hozzavaldk
4 személyre:

80 dkg borijufilé vagy pulykacomb

5 evdkandl vaj vagy margarin

10 dkg husos, fiistolt szalonna

| zoldpaprika

I hagyma

I csomé tjhagyma

| doboz hamozott paradicsom
konzerv

2 ev6kandl liszt

2,5 dl fehérbor

2,5 dl huasleves (kockabdl is lehet)

I/2 pohar tejszin

s6

frissen 6rolt bors

néhany csepp Worchester szdsz

2 evokanal méz

2 citrom leve

4 tojassargija

Elkészités:

A borjuhust vagjuk csikokra,
majd serpenydben a vajon
sissiik addig, amig a szinét el
nem veszti, majd tegyiik félre.
Ugyanebben a serpenydben
az aproéra vagott szalonnit
olvasszuk fel, adjuk hozza a
felapritott paprikat, hagymat,
a csikokra metélt Gjhagymat,
és az egészet dinszteljiik
livegesre. A hamozott
paradicsomokat haldsszuk ki
a leviikbél, csepegtessiik le,
majd kockara vagva adjuk

a z6ldségekhez. Az egészet
szorjuk meg liszttel, ontsiik
fel fehérborral, és husleves-

sel. Kézepes langon 5 percig
f6ézziik, majd finomitsuk
tejszinnel. Tegyiik vissza

a hust, és lassan forrésitsuk
fel. izesitsiik soval, borssal,
worchester szésszal, és
mézzel. A citromlét keverijiik
el a tojassargajaval, ontsik

a husfalatkakra, keverijik
ossze vele, és talaljuk.

Mit szeretne ebedelni holnap’

Valasszon most!

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu M 13



Gorog bableves

.

Hozzavaldk
4 személyre:

| doboz el6fé6z6tt babkonzerv
vagy 20 dkg nagy szem(i sziraz
bab

20 dkg fistolt pulykasonka
(hasevéknek)

| nagy fej voréshagyma, finomra
vagva

| leveskocka

2 gerezd fokhagyma

2 kozepes sirgarépa

fél csésze olivaolaj

| tedskandl oregano

2 paradicsom vagy fél doboz
paradicsomkonzerv

| csomd petrezselyem

bors

I/4 friss zeller

(Fassouladha

Elkészités:

Ha csak 15-20 perciink van
az elkészitésre: A zoldségeket
vékony csikokra vagjuk, majd
a finomra véagott voros-
hagymara téve fedé alatt
piritjuk (dinszteljiik). Raontjik
a konzerv babot (ha lehet
nagy szem(i fehér) az Ossze-
vagott paradicsomot, a fi-
szereket, a vékony csikokra
metélt pulykasonkat (de

e nélkil is finom), a leves-
kockat és kiforraljuk. Ha
éppen tobb idénk van és
szaraz, vagy fejtett babbdl
késziil akkor a sorrend meg-

fordul. Ekkor a bedztatott
babot legalabb 4-8 o6raval
elébb feltessziik féni, majd
a z6ldségeket belerakjuk.
Ez esetben nem kell annyira
aproéra metélni, mert lesz
ideje megféni. Fliszerezziik,
majd mikor megpuhult,
olajon dinsztelt voros-
hagymaval bes(iritjik. Nem
tévedés - a béséges vOros-
hagyma kedvezd élettani
hatdsa mellett siritéként

is remek.

Food Express:

megfizetheté megoldds az étkezésre.

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu M 14
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Paradicsomos,

z0ldseges hal
(Bourdetto) - Korfu-I recept

Hozzdvalok
4 személyre:

kozepes burgonya

szelet fehér tengeri hal
dkg paradicsom, hamozva
tk. olivaolaj

nagy fej hagyma reszelve
gerezd fokhagyma
z6ldpaprika

1,5 tk. paradicsom piiré
petrezselyem a diszitéshez
Itk so

cayenne bors

fehér kenyér, zéldbab vagy brokkoli
a talalashoz

— N — 0 A b O
(S,

Elkészités:

A halat feldaraboljuk, citrom-
lével, séval pacoljuk, majd
lisztbe forgatva olajon
megsiitjlk, félretessziik.

Az olajon lepiritjuk a
voroshagymat, fokhagymat,
zOldpaprikat, ratessziik a
paradicsomot, a piirét, bor-
sot, sot. Piritjuk, visszatessziik
ra a halakat, a szeletelt nyers
burgonyit, és fedd alatt lassu
tlizon 6sszeparoljuk. izletes
és egészséges egytalétel, ami
gyorsan elkészithet és
ropogos fehér kenyérrel

talalva konny( és nagyszerd
vacsora. Egy pohar gorog
Retzinaval kisérve a mediter-
ran hangulatd gérog esték
hangulatat idézhetjik meg
étkezdnkben.

Diimentes etel hazhoz szallitas.

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu WM
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citrom sorbettel

(Biscotti di ricotta con sorbet)

Hozzdvalok
4 személyre:

40 dkg sovany tehénturé
15 dkg teljes kidrlésti liszt
2 tojas

| kis vanilia rad

I ek. reszelt citromhéj
7,5 dkg gyimolcscukor

6 cl narancslikér

olaj a siitéshez

4 adag citrom sorbet

1.
ldrolepény

Elkészités:

A turot egy konyharuhaban
elészor ki kell nyomkodni,
majd tésztat késziteni beldle
a liszttel, tojasokkal, vanilias
cukorral, citromhéjjal és
narancshéjjal. A kész tésztat
forré olajba kell beleszaggatni
kanallal, laposra nyomkodni,
és arany barndra siitni. A talcan
be kell boritani a sorbet-tel,
és citromflivel disziteni.

Akdr egy adagot is rendelhet.

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu M 16



| 2.
Fredeti

sopszka salata
szlav étel

Hozzavaldk Elkészités:

4 személyre:
Az egyforma nagysagu

10 dkg hagyma kockdkra vagott zoldségeket

20 dkg paradicsom Osszekeverjiik a szintén

20 dkg z6ldpaprika felkockézott juhsajttal

20 dkg uborka | P <
egfinomabb az igazi fetaval).

I5 dkg juhsajt (legfi & )

Locsoljuk meg olivaolajjal,
fliszerezhetjiik oregandval,
soval, bar a juhsajt 6Gnmagaban
is so6s. Ropogés friss kenyérrel
talaljuk. Flszeres, olivas szaftjat
szivesen tunkoljak a mediterran
népek.

2 ek. olivaolaj

545 forintert mar kétfogdsos ebédet kap
diimentesen hazhoz szallitva.

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu M 17



Plejszkavica
Szlav etel

Hozzdvalok
4 személyre:

30 dkg sertéshus dardlva
30 dkg birka vagy borjuszelet daralva
I nagy voréshagyma

| zoldpaprika

| kaliforniai paprika

| tk. bors

12 tk. sé

némi fokhagyma
rozmaring

tarkony

olivaolaj

| 3.

Elkészités:

A dardlt hasba belekeverijiik

a finomra vagott hagymat és
zoldpaprikat. Fliszerezziik,

| cm széles pogacsakat
készitiink beléle, és rostlapon,
raqulet siitén, vagy nyaron a
kertben faszénen megsiitjiik.
Siités el6tt legalabb 8 orat
pihentessiik a hiitében, tehat
érdemes egy nappal hamarabb
Osszekeverni a masszat. Hozza
nyers voroshagymat, ajvar-t
(padlizsan-paprika krém), vagy
gyuvecset (lecsés rakott
krumpli) érdemes adni.

Mit szeretne ebedelni holnap’
Vdlasszon most!
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| 4.

Tenger halaszle

Hozzavaldk Elkészités:

4 személyre:
Olivaolajon dinszteljiik a

4 ek olivaolaj szeletelt fokhagymat, hozza-
2 gerezd fokhagyma adjuk a felszeletelt zoldségeket,
LS vele egyiitt dinszteljiik,

frissen &rolt bors beletessziik a halhusokat, majd
| voréshagyma

| csomag Gjhagyma a paradicsomot, a fiiszereket,
| piros, vastaghtst paprika a fehérbort, a husleveskockat,
10 dkg kagyldhus és készre forraljuk.

10 dkg garnélarak

10 dkg szilkamentes halhis darabok

| csésze fehérbor

| babérlevél

2 szegfliszeg

2 husleves kocka

| ev6kanal bazsalikom

I csomd snidling (metéléhagyma)

Ioltse le etlapunkat!
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3.

Cukkini leves
(Minestra di zucchini)

Hozzdvalok
4 személyre:

kozepes cukkini

ek. olivaolaj

gerezd fokhagyma
kk. tengeri s
kisebb zoldpaprika
db paradicsom
csésze fehérbor

2 leveskocka

12 csomo petrezselyem
I/2 csomo bazsalikom
frissen 6rolt bors

| csésze tejszin

I csomé snidling (metél&hagyma)

- N = — WPNDN

Elkészités:

A megtisztitott, feldarabolt
cukkinit dinszteljik meg az
olivaolajon. Dobjuk ra a fel-
szeletelt fokhagymdt, a zold-
paprikat és fedd alatt paroljuk
puhdra. Adjuk hozza a paradi-
csomot (kimagozott, héj
nélkiili, helyettesitheté hamo-
zott paradicsom konzervvel),
ontsiik fel a fehérborral, vizzel,
adjuk hozza a tejszint, a
fliszereket és forraljuk ossze.

Rendeljen ebedet holnapra:

TEL: 06 40 366-366 * www.foodexpress.hu WM
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| 6.
Currys csirkemell

Hozzavaldk
4 személyre:

60 dkg csirkemell filé

I5 dkg gomba

10 dkg margarin

I5 dkg fejes kaposzta

5 dkg sargarépa

| db poréhagyma

2 db kaliforniai paprika

| cs. friss petrezselyemzold
2 dkg étkezési keményit6

I ev6kanadl ketchup

csipet frissen 6rolt borskeverék, s6

Elkészités:

A hust vastag csikokra
Osszevagjuk, sézzuk, 6sszekever-
jik, keményitébe forgatjuk, majd
félretessziik. A zoldségeket 2 cm-
es kockakra 6sszevagjuk, a répat
vékony karikakra. Két serpe-
ny&be a margarint kettéosztjuk,
és mindkettdt felhevitjiik. A hust
és a zoldségeket kiilon-kiilon erds
tlizén megpiritjuk kb. 4 perc alatt.
A z0ldséget izesitjiik séval, bors-
keverékkel, petrezselyemzolddel,
ketchup-pal. A huist késhegynyi
curryvel meghintjiik, a zoldségek-
kel osszekeverjlik és talaljuk.
Egészséges és zamatos, gyorsan
elkészithetd egytalétel, ropogods
friss kenyérrel kivalo.

TEL: 06 40 366-366 ° www.foodexpress.hu
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/.
Orly halfilé

friss paradicsom
Ontettel

Hozzavaldk
4 személyre:

50 dkg tengeri vagy édesvizi
halfilé

2 tojas

5-10 dkg liszt (ha lehet teljes
ki6rlésd)

sOr vagy tej

csipet s6

a slitéshez olaj

egy kis doboz paradicsom konzerv

bazsalikom,

oregano,

pizza fliszerkeverék

Elkészités:

Tengeri vagy édesvizi hal-
filebdl is késziilhet, pontybdl,
harcsabdl, (az afrikai harcsa a
legfinomabb), ha hozzdjutunk,
akkor fogas filébél is. A hal-
hust s6zzuk meg, ha tengeri
hal egy kevés citromlével
locsoljuk meg. Ha édesvizi
hal, akkor célszerii kifilézve
vasarolni, vagy az ligyesebbek
megprobalhatjak, hogy a hal-
gerinccel parhuzamosan lefej-
tik a halhust a szélkdk men-
tén. Célszeri csikokra vagni,
mert igy kdnnyebb elké-
sziteni. A massza vilagos
sorbdl, tojasbdl, ha lehet
teljes kiérlési lisztbdl késziilt

palacsinta tészta legyen.
Belemartjuk a halszelet-
falatokat, majd forré olajban
mindkét felét kisttjik.

Készithetiink mellé fliszeres
paradicsomszészt, csupan
par perc alatt elkésziil.
Kaphaté mér nalunk is
paradicsom konzerv, de
késziilhet friss paradicsom-
bdl is. Felforraljuk, ha van
friss bazsalikommal, orega-
noval, kevés soval, és pizza
fliszerkeverékkel kiforraljuk,
majd botmixerrel purésitjiik.

Ioltse le etlapunkat!
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