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Elbczb

Az egytilételek (jabban megint divatba jottek. Nem
véletlenil, hiszen korunkban, amikor a rohang élettem-
po mellett szinte alig jut idé étkezésre — és foleg fozésre
-, ezek a ,mindent egybe” ételek amellett, hogy idét ta-
karitanak meg, olyan izekkel érvendeztetnek meg ben-
niinket és vendégeinket, amelyeket hiaba keresnénk a
hagyomanyos ,hus és kéret” ételek kdzoit. A kdretnek
valok itt egyitt stilnek-fonek a hiisokkal, izitket, zamatu-
kat atadva egyméasnak. Amellett elképeszt valtozatos-
sagban készithetSk, raadasul gyorsan s kevés eszkdzzel.
Leatobbijlik elkészitéséhez nincs is masra sziikséglink,
mint egy rémai talra vagy tizalld Gvegedényre (,jénai’
tal). Persze, az egybensiiltek mellett szamos mas étel is
e kategoriaba sorolhato, és olyan hagyomanyos ételek
szerepelnek kozdttik, mint pl. a ,jé 6reg” toltétt kdposz-
ta vagy a rakott kel.

Valdjaban mit értiink az egytalétel fogalma alatt? Annyi
étel tartozik ide, hogy még felsorolni is nehéz
egybenstiltek, felfGjtak, rakottasok, toltétt ételek s olyan
egyszeru etkek, mint a rizses hus vagy a lecso, de akar
a kocsonya is. Elkészitéstikhoz éltalaban egyetlen edény
szilkséges, néhany esetben azonban egy serpenyé vagy
kislabos is kell. De valGjaban attdl egytalételek, hogy le-
ves nélkll, kilén kéret nélkil, 6nmagukban is elegen-
déek a fo6étkezésre — legyen az ebéd vagy vacsora (est-
ebéd — milyen szép magyar sz0, €s mennyire kifejezi a
modern csalédban egyre inkdbb egyetlenné vald kozds
bthezés alkalmat is).

Jelen kbtetlinkben tsszevalogattuk a szaz, altalunk itt
és most legjobbnak velt egytalétel receptjét. Hagyoma-
nyosakat és Inyencségeket egyarént, hogy mindenki
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kedvére talldzhasson kézullk. (Talléz = tariéz szép ma-
gyar szavunk azt jelenti, hogy valaki a learatott, azaz le-
taridzott gabonatablan, a tarlén ép kalaszok, hasznélha-
to szemek utan kutat, azokat gytiijtogeti.)

J6 talldzéast és jo étvagyat kivan

A SZERKESZTO

f,//; | Alwds-sajtos csirke

/
Elkésritécd idS: 60 &
bl

f - 2037 kf (485
Hozzdyalblc 4 stewdlyre: E

¢ 2 csitkemell * 3 alma ¢ 20 dkg Karavan sajt
* 10 dkg angolszalonna = 2 dl tejfél » sé » bors = liszt,

A csirkemelleket Kicsontozzuk, szeletekre vagjuk, ne-
gyedeljik. A szalonnaszeleteket tdzalld edény aljara fek-
tetjik, s rarakjuk a kissé kiveregetett, sdval, borssal
megszort, lisztben megforgatott hisszeleteket. Az alméat
kaposztareszeldn a hisra reszeljuk. Ugyancsak megre-
szeljik a sajtot, s az alma tetejére szarjuk; vegll az egé-
szet tejfollel meglocsoljuk. Siitében megsitjlk, s azon-
nal, forron, salataval talaljuk.
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Bunddzott pagetti
Elbdemitéed idd: 70
Eqy adag: 2226 k] (530 keal)
Hozzdoaldl 4 :zmé@m:
-+ 30 dkg spagetti = 10 dkg fiistolt sajt
* 2 dl tejfdl = 3 tojas = 1 evokanal olaj
* vaj * sO * zsermnlemorzsa.

Egy mély tepsit kikeniink vajjal, &és meghintiink zsemle-
morzsaval. A tésztat kifézzilk sos vizben, amibe egy kanal
olajat is tettiink, és a felét a tepsi aljara teritjlik. A tojaso-
kat felverjik, osszekeverjik a lereszelt sajttal és a tejfdllel,
csipet sdval izesitjiik, és a felét a tésztara simitjuk. Befed-
juk a maradék tésztaval, raontjik a maradék martast.
Kozepes langon addig sitjiik, amig szép piros lesz.
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Elkéizitési idd: 60 pere -+
Eqy adag: 2003 &f ﬁﬁ&m’)

Hozzdvuildk ¢ seemélyre; |

* 30 dkg tarkabab ¢ 30 dkg marhaldbszar * s6

» 20 dkg fistolt oldalas * 2 nagy voroshagyma

* 2 sargarépa ¢ 1 zeller * 1 fehémréna

* pirospaprika * bazsalikom = tejfél

A ranidshoz: zsiradék # liszt » 3 gerezd fokhagyma.

A babot és a fistolt oldalast bedztatjuk hideg vizhe eld-
z0 este, A voroshagymékat aprora vagjuk, sdzzuk, Gve-
gesre paroljuk, radobjuk a felkockazott hist, kissé rmag-
piritjuk, hozzéadjuk a felszeletelt fistdht oldalast. Korben
fellkarikazzuk a megtisztitott zbldséaeket, a hisra tessziik
és kb. 10 percig egyiitt paroljuk. Végiil hozzdadiuk a ba-
bot. Megszorjuk pirospaprikdval, és feléntjik hideg vizze!,
lass tlzon 6zziik, ha szilkséges, fzesitjilk még sdval {vi-
gyazzunk, mert a fiistolt his eleve s6s), bazsalikommal.
Amikor a hils és a z6ldség megpuhuilt, fokhagymas ran-
tast keszitiink, ezzel még egyet forraljuk. Talalaskor tejitl-
lel meglocsoljuk.

e

Hozzdvelst ¢ cemélyre:
* 30 dkg sertéscomb = 30 dkg zdldpaprika
* 15 dkg paradicsom *« 20 dkg rizs
* 1 kis csokor petrezselyemzéid = 56,

A hisbol porkéltet készitlink, azzal a killbnbséggel,
hogy kisebb kockakra vagjuk. A rizst megmossuk, le-

(@ B 050 WHITED eqytlétel

e

Bhcskai rizses hiis
Elk i itdsd (dd 2 fray 20 HEC
Eqy adag: 1646 kF (392 keal)

csepegtetjik. Mikor a his mar majdnem puha, hozza-
adjuk a rizst, a kicsumaézott, felaprézott zoldpaprikat, a
meghamozott, cikkekre vagott paradicsomot, sézzuk,
Osszekeverjik, és felontjik annyi forrd vizzel, hogy 1-2
ujinvira ellepje. T{zallé talba tessziik, forréasig hevitjuk,
majd lefedjik, és elémelegitett, forrd sitében puhara
paroljuk. Figyeljunk arra, hogy ne legyen ragacsos! A te-
tejét paprika-, illetve paradicsomszelettel és zdldpetre-
zselyemmel diszitjiik, forrén talaljuk.

—

Hozzhvaldk ¢ szemblyre:
* 40 dkg daralt sertéshis * 1 zsemle *= 1 tojas
* 1 dl te] = 2 kiizepes fe] hagyma ¢ 4 evSkanal olaj
* 15 dkg rizs * s6 * pirospaprika * bors
* 1 kiskanal gulyaskrém ¢ 5 dkg paradicsompure.

Elkdszitési ids: 60 perc
Eqy adag: 2885 K (687 keal)

A darélt sertéshist dsszekeverjilk a tejbe aztatott és
kicsavart zsemlével, az egész tojassal, az egyik lereszelt
hagymaval, s6val és borssal. Az olajban megfonnyaszt-
juk a méasik fej lereszelt hagymat, meghintjik pirospap-
rikaval, kevés vizzel felengedijlik, a gulyaskrémmel és a
paradicsompiirével izesitjitk. Jol felforraljuk, A hisos
masszabdl tojds nagysagd gombdécokat formazunk, és
a porkoltiébe tesszik. Feléntjuk annyi vizzel, hogy félig
ellepje a gombacokat. FedG alatt 10 percig fozzik,
rajd hozzéadjuk a tébbszdr megmosoctt, és lecsurga-
tott rizst. Fedé alatt, gyenge t(zdn addig paroljuk, amig
a rizs a porkdltlevet felszivja. Reszelt sajital megszorva
talaljuk.
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Hozzdvalblc 6 szemblyre:
* B0 dkg birkahis (comb vagy lapocka)
» 25 dkg széraz fehérbab
« 60 dkg zoldbab * 2 nagy fej hagyma
* 10 dkg hisos flistolt szalonna
» 2 gerezd fokhagyma
« 30 dkg burgonya
4 hasleveskocka
1 mokkaskanal majoranna
Y2 dl olaj * 1 csokor petrezselyemzdld
so * bors * Vegeta.

Babos birkadis
ElicSezitéei idd: 120 perc + dztutis
Eqy adag: 3066 K (730 kcal)

A megvalogatott babot elézd este beaztatjuk, A birka-
hist lehartyazzuk, zsirtalanitjuk, és 3 X3 cm-es kockak-
ra vagjuk, leforrdzzuk, hideg vizzel ledblitjik, €s lecse-
pegtetjlik. A leveskockakbal 2 liter huslevest féziink. Na-
gyobb labasban az olajat felforrésitjuk, radobjuk a hast,
és erds tlzon par percig piritjuk, hozzaadjuk az elozoleg
megpiritott szalonnat zsirjaval egyitt, a finomra vagott
hagymat, a zizott fokhagymat, a ledblitett szédrazbabot,
a majorannat, a Vegetat, borsot, és feléntjik a husleves-
sel. Felforraljuk, aztan lefedjlk, €s eldmelegitett sutdben
kozepes tlznél 1 6ra hosszat paroljuk. Kézben megha-
mozzuk a burgonyat, a hdssal azonos nagysagl kockak-
ra vagjuk, és a zdldbabbal egytit lazan az ételhez kever-
jik. Kb. 30 percig fedd alatt tovabb paroljuk a sitében.
Mikor minden ésszetevé megpuhult, sézzuk, megbor-
sozzuk, tetejét meghintjik zdldpetrezselyemmel, es
azonnal talaljuk.
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Elkdralis) (dd: 120 pevc + datatis
Eqy adag: 2070 ki (493 kcal)

Hozzhvallk ¢ szembiyre:
» 40 dkg szaraz fehérbab
= 20 dkg hilsos flstolt szalonna
» 30 dkg burgonya
s 30 dkg sargarépa
* babérlevél
= | gerezd fokhagyma
= késhegynyi citromhéj
* 1 mokkéaskanél kakukkfd
= 2 erfleveskocka
» 2 savanykas alma
» 1 csokor petrezselyermnzdld < s6.

A szalonnat megmossuk, elézd nap 1 liter vizben pu-
héra f6zzilk, és hagyjuk a levében kihdlni. Ugyancsak
el6z6 este beaztatjuk a babot. Masnap a babot hideg viz-
zel lediblitiiik, és a szalonna f6zlevébe tesszik, hozzaad-
juk a babérlevelet, a fokhagymat, a citromhéjat, és fel-
tesszilk foni. Mikor félig megpuhult, a leveshez adjuk a
megtisztitott, felkarikézott sargarépat, a kockara vagott
burgonyat, az eréleveskockékat, a kakukkfuvet, és to-
vAbb fézzilk. Mikor a bab és a z6ldség megpuhult, bele-
dobjuk a meghamozott és cikkekre vagoltt almat, és
még pér percig forraljuk. Vigydzzunk, mert az alma
konnyen szétfd. A f6tt szalonnat vékony szeletekre vag-
juk, bevagdossuk, és zsirjara piritjuk. Az igy kapott étel-
nek se nem hig, se nem stird allaginak kell lennie. A te-
tejét megrakjuk a silt szalonnaval, meghintjiik vagott
zoldpetrezselyernmel, és forron talaljuk.
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Eqy adag: 2083 kj (496 kecal)
Howzdvaldk fﬂﬂf{w&:
* 1 kg burgonya * 40 dkg sertéscomb
* 25 dkg 28ldborsd « 20 dkg gomba * 3 dl olg)
* 2 gerezd fokhagyma * 1 zéldpaprika
* 1 paradicsormn * 1 csokaor petrezsafyemn « so * bors,
A hst megmossuk, ujinyi vékony csikokra szeleteljilk,
keves felheviteit olajon hirtelen megpiritjuk. Hozzaadjuk
a zOldborsdt, a megtisztitott, felszeletelt gombét, a ki-
csuimazott, karikéra vagott paprikdi, a meghdmozott,
cikkekre vagott paradicsomot, a zdzott fokhagymat,
sozizk, borsozzuk, és fedd alatt puhéra paroljuk. Rovid
tere sitjik. Ekbzben meghdamozzuk, megmossuk a bur-
gonyat, apro kockakra végjuk, és forrd, bé olajban ki
sOtjuK, itatospapiron lecsepegtetjiik. Az aprépecsenyé-
hez keverjiik, és saldtalevéllel disztett télra plpozva,
azorinal tAlaljulc.
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Elkdcritén. (dd: 45 perc

r 2627 kf (624
Hozzdvalsk. 4 W.— o g ¢

* 30 dkg spagetti * 10 dkg angoiszalonna
* 3 tojas » 10 dkg sajt « 2 dl tejfél = 1,5 dl Fehérbor
* 4 evOkanal olaj * 2 szern szegfliszeg * s6.

A spagettit kif6zziik, lecsepegtetjiik. 2 evékanal olajon

ZEfl'jéll“ﬂ“EUTjL]]{ a szalonnat, felengedjitk fehérborral, be-
letessziik a szegfiiszeget, és dsszeforgatjuk. A tdzrél le-
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véve belekeverjilk a tojdsokat, a lereszelt sajtot, majd
osszekeverjuk a spagettivel. A maradék olajjal kikenunk
eqy tepsit, beleboritjuk a tésztéds keveréket, a tetejét
meglocsoljuk tejféllel, &3 10 percig sitjik. Melegen £4-
laljulk.

—_—

Borzas w_-__._:

Elkdreitécs idf: 45 peve
Eqy adag: 1975 &f (256 keal)
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Hozedualdi 4 sxadgm:

* | kg burgonya *® 5 tojas * pircspaprika * 50 * olaj,

A burgonyat meghamozzuk, és vékony csikokra vag-
juk. Forro clajban kisutjik, es egy tepsibe ontjuk. A to-
jasokat felverjik, sozzuk, és radntjlk a burgonyara. ElG-
melegitett sOtSben addig siOtjuk, amig a tojas kissé
osszedll. Melegen, pirospaprikéval megszorva talaljuk.

Citvomos csirke
Elkdszitis ids: 60
Eqy adaq: 4053 kf (965 keal)
Hoxzdvaith € ﬂwmégm:

= 1 egész csitke = 50 dkg rizs = 5 dkg vaj = 1 citrom
* | eyGkanal liszt » 1 dl tejial » so.

A rizst kifdzzik, félretessziik, A megtisztitott, darabok-
ra vagott csirkét a vajon kevés soval és vizzel j6 puhéara
paraljuk, és mikor mar majdnem kész, reszelt citromhéj-
jal izesitjik. Mikor a hisdarabok megpuhultak, a lisziet
siméra keverjiik a tejftllel, behabarjuk vele a csirkét, és
a citrom levét hozzddnive D percig lassan forraljuk. A
rizst Osszekeverjik a csirkével, &s melegen talaljuk.

Wy NS (LT R eq fﬁééteé @



_a—‘_rd_—.d_._ | e R
e Csirkemdf-rizotts
Ellcészitisi idd: 45 AT
Equ adag: 1625 kf (387 keal)
Hozzipalik 4 szeméblyre:
* 25 dkg csirkemdj * 25 dkg gomba
* 20 dkg zdldborsd (konzerv)
25 dkg rizs * 4 evikanal reszelt sajt
1 vOréshagyma

1 csokor petrezselyemzold
olaj * orolt bors * s6.

& & & @

A rizst megfdzzik. A felapritott hagymat és gﬂmbét
olajon megpiritjuk. Hozzdadjuk a feldarabolt méjat, és
egyttt tovabb piritjuk. Sozzuk, borsozzuk, hozzdadjuk a
finomra vagott petrezselyemzéldet és a z6ldborsot, Az
igy elkészitett ragut elkeverjiik a rizzsel, és a tetejét meg-
szorjuk saijttal.

/ | bammmpwey&
Tibesi LAd: 40 pere J,D-&EC&..&.I
Eqy adag: 3478 kj (828 kcal)

Hozzdvaldk ¢ személyre :

* 70 dkg szlizpecsenye

* 1 hagyma * olaj a siitéshez .

* 1 gerezd fokhagyma

= 20 dkg flstolt kolbész

* 50 dikg burgonya = liszt * 56 * bors.

ElozS este hagyma, fokhagyma, s6, bors hozzaadasa-

val paclet keszitlink, és ebben pihentetjik a hist egy na-
pig. A burgonyat megtisztitjuk, €s egészen vékony hasa-
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bokra végjuk, olajban kisiitjiik, és félretesszik. A hust ki-
vesszilk a paclébdl, felszeleteljik, lisztbe forgatjuk, zsira-
dékon hirtelen kisiitjik. Hozzdadjuk a karikéakra vagott
kolbaszt, és tovabb piritjuk. Mikor rozsdabarna lett, be-
leforgatjuk a szalmaburgonyat, sozzuk, €s azonnal télal-

juk.

Elkészitisi ds: 60 perc

Eqy adag: 3314 kf (789 keal)
Hozzdvaldk ¢ semélyre:
* | egész csirke * 3 evékanal liszt
* 4 gerezd fokhagyma * teaskanal so
» 5 dkg vaj* 1 mokkaskanal bors
* 1 csokor petrezselyemzold
* 40 dkg rizs * 5 dkg mazsola * claj.

A rizst kifézzik, és elkeverjik a mazsolaval. A csirkét
megtisztitjuk, feldaraboljuk, mindkét oldalan besozzuk,
megborsozzuk, és lisztbe martjuk. Forrd clajban meg-
sutjiik, majd a darabokat egy romai télba fektetjik egy-
mas mellé. Egy serpenyGben a vajat felolvasztjuk, bele-
keverjuk a zizott fokhagymat és a finomra vagott zold-
petrezselymet, majd éppen csak megfuttatva, radntjik a
csirkére. Sitdben 10 percig siitjik, majd dsszekeverjik
a mazsolas rizzsel, és talaljuk.

bt
[ Szdamos equidlitelt kizithetdnk rowal tilbaw. Soha e foloficik el

' ,efeﬁ"e‘ﬂv;txwmm‘ vizhe datotn, A véwai tilban kevesehd
\ zotradékot ﬂ-f_l,fifﬂﬁiﬁ fevet fasendlonk, mint mdstilinben.
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HEMMH.Q-{MW:
* 50 dkg kukoricagriz = 1,5 | viz
* 4 gerezd fokhagyma * 10 dkg vaj
« 2 dl tejidl » 56,

—

Elkbicitési idd 30 pere
Eqy adag: 3095 If (725 keal)

: A kukoricagrizt el6szor kevés vizzel elkeverjiik {hogy
onthetd legyen), majd lobog6, s6s vizbe belekeverjik,
Allandd keveréssel kb. 20 perc alatt siirdire 5. A fok-
hagymét Osszezlizzuk, sézzuk, majd forrd, olvasziott vaj-
ba tessziik, Télaléskor a mamaligét ledntjik tejfollel,
majd a vajas fokhagymdval, és forrén kinaljuk.

T Eaatslt hdsos lencaetdl
Elkészitici idd: 90 perc + detadids
Egy adag: 4330 f (1031 keal)

Hozzdualdk ¢ személyre:
* 20 dkg lencse * 1 kézepes sérgarépa
* 15 dkg burgenya * 1 pdréhagyma
* 2 hisleveskocka * 25 dkg fustélt, nyers tarja
» 25 dkg hisos, flistdlt szalonna
* 2 par fiszeres virsli * 2 nagy hagyma
* 5 dkg vaj * 2 evSkanal liszt
* 3-4 evOkanal ketchup
* 3 evdkanal borecet * 50
* csipetnyl parcukor,

A lenc§ét elézd nap bedztatjuk, és a két leveskockabdl
1 liter hislevest fSz(ink. Masnap a lencsét hideg vizzel le-
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oblitjik, és a kihltstt haslevesben az egyben hagyott
szalonnaval €s tarjaval foni tessziik. A répét és a burgo-
nyat megtisztitjuk, aprd kockakra vagjuk, a péréhagy-
mat felszeleteljiik, és fél dra fdzés utdn a lencséhez ad-
juk. Tovabbi fél Graig fGzzik, akkor hozzaadjuk a 3-4 cm-
es darabokra vagotl virslit is, s az egészet puhéra,
készre fOzzilk. A vajon megpiritjuk a lisztet, rédobjuk a
megtisztitott, finomra vagott hagymat, feldntjik egy ke-
vés hideg vizzel, simara elkeverjik, hozzaadunk egy 1
merokanalnyl lencselevet, és 3-4 percig dllanddan ke-
verve forraljuk. Elkeverjilk benne a ketchupét és az ece-
tet, zlés szerint édesitjik. A szalonndt és a tarjat ki-
vesszik a labasbdl, felszeleteljlik. A z8ldséges lencséhez
adjuk az elobb elkészitett izesitett rantast, -8 percig for-
raljuk, majd visszatessziik a tarja- és szalonnaszeleteket.
Ha szlikséges, utanasdzzuk, és forrén talaljuk.

e L
S

Gardalepbny

Elfdrmitind. idi 40 perc

Eqy adag: 1613 K (384 keal]

e g

Hozzdvalik ¢ rzeméé.m:
* 50 dkg képoszta = 4 tojas
= 20 dkg sajt * 5 dkg vaj
» 1 evidkanal zsir
* 513 * hors,

A fejes kaposztat megreszeljik, besdzzuk, majd kicsa-
varjuk, A tojasokat felverjlik, belekeverjlik a lereszelt sajt
Ya-€t, izesitjik sdval, borssal, és Osszekeverjik a kdposz-
taval. Kizsirozott tdzallé talba tesszik, a tetejére ramor-
zsoljuk a vajat, és eidmelegitett siitében 15 percig siit-
jik. Melegen, reszelt sajttal meghintve talaljuk.
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Hozzdvaldk ¢ személyre:
* 80 dkg borjicomb * 2 tojdssdrgaja
« 2 dl tejfol = 2-3 evdkanal olaj
* 1 mokkaskanal &rolt bors » 86
* 12 csomag petrezselyemzold
* O dkg vaj * 25 dkg gomba.

Gombds ﬁag'%d;
Elkészitése ds: 60 perc
Eqy adag: 2503 k] (526 keal)

A megmosott hist nem tdl vastag szeletekre vagjuk,
husverd kalapaccsal kissé kiveregetjik, sézzuk. Olajon
mindkét oldalat hirtelen kisitjlik. Kivesszik a zsiradék-
bél, vastagon kivajazott t(zallé talra fektetjik. A meg-
maradt zsiron megpéaroljuk az apréra vagott gombiat,
s6zzuk, borsozzuk, és dsszedolgozzuk a tojas sargajaval
elkevert tejfcllel. Az egészet radntjuk a hiasra, meglo-
csoljuk olvasztott vajjal, elémelegitett stitdben puhéra
paroljuk. A tetejét szép pirosra sttjik, forron talaljuk.

~ Gombds vizotts
Elicbseitést, idd: 40 perc
Egy adag: 1659 K (395 keal)
Hozzdvldk ¢ személyre.:
¢ 30 dkg rizs * 6 dkg vaj * 15 dkg gomba
* 1 kisebb fej hagyma * késhegynyi pirospaprika
* 1 mokkaskanal &rolt bors » s6
* 1 csomag zdldpetrezselyem,

A megmosott gombat felszeleteljiik és a kevés vajon
megpiritott, apréra vagott hagymaéra téve megpéroljuk.
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A maradék zsiradékon megpaéroljuk a rizst, majd e:lke-
verjik a pérolt gombéval, megsozzuk, pimsEapnkava].
érolt borssal fliszerezzik és feldntjuk annyi wzz:el,__ hogy
ellepie. Felforraljuk, lefedve készrerpél:mljuk. Végil egy
kevés nyers vajat hozzakeveriink. Talalaskor finomra va-
gott zoldpetrezselyemmel meghintjik.
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‘o Gowbis tarhonya
| Elkészitést iold: 5 rmc

Eqy adag: 255¢ kj (608 keal)
Hozzdvalbtl 4 szemblyre:

» 40 dkg gomba

« 40 dkg tarhonya

= 4 gydkanal olaj

* 1 csokor petrezselyemzold
» 4 dl tejfl = so6.

A gombét az aprora vagott z:‘:’sldpel;re;sel}ren}mel
eqyiitt kissé megparoljuk az olajon, majd hozzaadjuk a
tarhonyat. Mikor kissé megpirult, felontjiik egy kevé:s;ﬂwz-
z¢l, és puhéra péroljuk. Téalalas elétt megsézzuk, raont-
jiik a tejfélt, s azonnal kinaljuk.

jb tudni!
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W-%ﬂr sonka
Elfcéezitisi Idd: 70 pare
Eqy adag: 2444 & (582 keal)

P

Hozzdvnldk 4 scemblyre:
* 40 dkg fétt sonka = 10 dkg fistolt szalonna
¢ 20 dkg borjucomb * 2 tojas ¢ 2 zsemle
e 2 kbzepes fe] hagyma « 1 dl tej = 86 < bors.

A megmosoit, felapritott hist, sonkat és szalonnéat
kétszer megdaraljuk, és egy mélyebb talba tessziik.
Hozzaadjuk a tejben megaztatott, alaposan kinyomko-
dott zsemnlét, a tojasokat, izlés szerint sézzuk, borsozzuk,
€s alaposan ¢sszedolgozzuk. Kivajazunk egy thzallo ta-
lat, az aljara teritjiik az egyik megtisztitott, felkarikazott
hagymat, rasimitjuk a hlsmasszét, és a tetejét betakar-
juk a masik felkarikazott hagymaval. Elomelegitett siito-
ben, kdzepes langnal 1 dran keresztiil sitjiik.

—
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He
Horzdvaltk 4 szemblyre.:

* 1 kg savany( kéaposzta * 1 hagyma
* 1 mokkaskanal paprika * 15 dkg fistdlt kolbasz
» 3 evGkanal olaj * par kanal fistolthislé.

Etkdezitisl (dd: 45 peve
Eqy adag: 945 kf (225 keal)

Az olajon megpiritjuk az apréra vagott hagymat, meg-
hintjuk a paprikaval, és beletessziik a savanyl kdposz-
tat. (Ha a képoszta nagyon savanyu, megmossuk.) Fel-
engedjik a haslével, zsirjara siitjik, és belekeverjiik a

. karikara vagott kolbaszt. Tejfdl nélkil, melegen talaljuk.
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: Elkészitési idd: 50 perc

Eqy adag: 3120 & (743 fcad)
Hozzdvalble ¢ szemblyre:

* 1 kg burgonya * 3 tojas * 2 dl tejfol
* 50 dkg siilt sertéscomb = 2 dl tej * s0.

A hamozott burgonyét apré kockékra vagjuk, s6s viz-
ben megfézzik, dsszetoriiik. Hozzdadjuk a tejet, &s si-
mara keverijik. A tojasok sargéjat elkeverjik a tejfoliel, a
fehérjéket felverjik habnak, és azt is belekeverjiik. A siilt
hist apréra vagjuk vagy daréljuk, és szintén hozzakever-
jiik. Eqy tepsit kivajazunk, az aljéra teritjik a burgonya-
piirét, €s raboritjuk a tojasos-hisos kevereket. !f.iﬁmelez-
gitett stitében addig slitjilk, amig a teteje kisse megpi-
rul.

-

Hozzhvalblc 4 szeméblyre.:
* 50 dkg széles metélt * 25 dkg seriéshis
« 1 evSkanal zsir * 1 kis fej hagyma * 1 evdkanal liszt
* 1 tojds * 1 di tejfél * s6 = bors * majoranna.

Hisgombbcos laska
Elfcbezitin idd: 45 perc
Eqy adag: 2910 & (€93 keal)

A tésztat kifdzziik, leszdrjik, a vizét félretessziik. A hast
megdaraljuk, elkeverjitk a tojassal, a liszttel, izesitjlik so-
val, borssal és majorannéval, majd kis gombdcokat for-
malunk beldle, és a tészta vizében kifGzziik. A hagymat
lereszeljiik, zsirban sargéra piritjuk, belekeverjuk a kif6tt
tésztat, majd a megfétt gombdcokat is ratessziik. Meg-
éntozziik a tejfollel, és azonnal talaljuk.
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Elkécnitbss idd: 2 dray 20 perc

: 2072 kf (479 kcal)
zzivaldl 4 mnd{m: Cba

* 25 dkg sertéscomb = 50 dkg burgonya « 1 zeller
* 4 ¢vdkandl olaj ¢ 1 kis fej hagyma = 2 séargarépa
* Venela * s6 » petrezselvern- és zellerzold.

Eg mely tlzallo talban 2 evékanal olajban megpirftjuk
az ap } & vagott hagym&t a kis kockakra vagott sertés-
coimixt, par percig piritjuk, majd ratessziik egy réteg
karik: e vagr:rtt sargarepat, egy réteg zellert, €s a meg-
tisztit »it. kockara vagott burgonyéat. Megszorjuk zéldpet-
rezse'varmmel és zellerzdlddel. A maradék clajat radnt-
juk a iztejére, és felontjuk 2 dl vizzel, melyben 1 evéka-
nal Viegetat elisevertiink. A tetejét alufdliaval lefedjiik, és
takarcklangon 2 6ran at péroljuk. Ezutan a folit le-
vesszitk, és zsirjara sutjlik

b L Mar:gﬂméﬁif rw& tv_;d;

Effésmitést idd- o perc
Eqy adag: 3431 &f (817 keal)
Hozzdvaldk 4 szemiblyre:
* 8 tojas = 20 dkg fdtt vagy stilt his » 20 dkg gomba
» 5 di besamelmartas « érolt szerecsendié ® 56 * bors
* ditryi vaj © zsemlemorzsa © a csokor petrezselyermnzéld.

A tojasokat megfdzziik, meghamozzuk, karikéra vég-
juk. A hist megdaraljuk, és a megtisztitott, apréra va-
gott gombéaval egyitt a vaj felével 1-2 percig erds tlizén
piritjuk, majd hagyjuk kihdini. A besamelmartashoz ke-
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verjilk a szerecsendiot, sét, borsot, és belevagjuk a
z6ldpetrezselyern felét. A maradék vajjal kikeniink egy
tepsit, megszorjuk zsemlermorzsaval, lerakunk az aljara
egy réteg tojast, egy réteg hisos gombavagdalékot, ra-
simitjuk a besamelmartas felét, majd ismét egy sor to-
jés, hiisos gombavagdalék és a maradék martas kovet-
kezik. Eldmelegitett sitdbe tesszlk, és kizepes ldngon
30-35 percig pirosra sutjuk, Megszorjuk a maradék
petrezselyemznlddel és melegen talaljuk.

L Hiissal E5lEstE &urjaw

/ Etkérzitis i 80 ﬂ:
: 2310 kj (550 kecal,
Hoxzdvaldh. & scamblyre: e

* 1 kg nagy szemd burgonya * 30 dkg daralt sertéshis
= 1 tojas * 1 tojassargaja = 2 dl tejfdl = 2 evokanai olaj
» didnyi vaj * 1 kis fe] hagyma * 1 gerezd fokhagyma
* 1 mokkaskanal pirospaprika * s6 * bors

* 1 kis csokor petrezselyemzold.

A burgonyat héjaban megfézzik, még melegen meg-
héamozzuk, ha kihtlt, hosszaban kettévagjuk, kézepet ki-
vajjuk. Az olajon megfonnyasztjuk az aprora vagott vagy
reszelt hagymaét, rddobjuk a hlst, néhény percig erds ti-
z0n piritjuk, aztan megsdzzuk, és fedd alatt, lassa tlzdn
kb. 30 percig paroljuk. Mikor kissé kihdlt, hozzaadjuk a
wizott fokhagymat, az egész tojast, a vagott zéldpetre-
zselymet, a pirospaprikat, izlés szerint borsot, jol Gssze-
dolgozzuk, és megtoltjiik vele a fél burgonyakat, A livajt
burgonyaforgacsokat kivajazott tepsibe tesszik, ratitet-
juk a tbltétt burgonyakat, €s eldmelegitett sitében 20-
25 percig satjiik. A tejfolt kissé megsozzuk, elkeverjik
benne a tojassargajat, a burgonyakra kenjuk, és tovab-
bi 10-15 percig, pirulasig sitjuk. Forron talaljuk.
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Hozzdvaldk ¢ személyre:
= ] kis fej karfiol
« 25 dkg sérgarépa
= 1 voréshagyma
* 30 dkg vagdait marhahiis
* 10 dkg hisos szalonna
« 2,5 dl tej » 5 dkg Hmlesztett sajt
* 1 evGkanal vaj
« 1 evokanal liszt * 1 evékanal étolaj
= currypor * &rélt bors * kalukkfi
* rildpetrezselyem
* pirospaprika * so.

A megtisztitott, megmosott és rozsaira szedett karfiolt
enyhén s6s vizben 8 percig f6zziik, majd hozzéadjuk a
megtisztitott, karikdra szelt répat, és még 5 percig
egyiitt fézzitk. Leszdrjik, és a f6z81ébal 1,2 di-t félrete-
sziink. A felapritott hagymat vajon megfuttatjuk, hozza-
tessziik a vagdalt hist, és lepiritjuk. A tGzrél levéve a f-
szerekkel izesitjik, A karfiolrozsdkat a répaszeletekkel és
a hussal egy kikent tlzall6 talba rétegezzilk. A felkocka-
zott szalonnat egy evékanél étolajban megpiritjuk, majd
hozzakeverjik a lisztet, a zbldséglevet és a tejet, és 5
percig fézziik. Sézzuk, borsozzuk, hozzdadjuk a sajtot,
felfézzlk, és az igy elkészitett mértést a zoldségekre ont.-
juk.

A talat hideg slitébe tessziik, és kdzepesnél valamivel
erGsebb tiznél kb. 35 percig siitjuk. Friss petrezselyem-
zolddel megszorva talaljuk.
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Elkészitisi-idd: 75 perc
Eqy adag: 2771 kj (517 keal)

Juhtdirss burgonye
Elksguiibei idd: 60 peve
Eqy adag: 2335 kf (556 kcal)

Hoxzdvaldk & seemdélyre:
* 1 kg burgonya * 25 dikg juhtGrd » 4 dl te]ful
¢ 15 dkg szalonna ® sd,

A sralonnét felkockarzzuk, és sajat 2sirjan Gvegesre sGt-
Jik A meghdmozott és cikkekre vagott burgonyat sos
vizben puhdra fozzilk, maid leszdrjik. Egy kiolajozott
tizallé talba teritjik a burgonyat, ha sziikséges, gyen-
gén megsozzuk, és rdmorzsoljuk a juhtirdt, ra:::nt]uk a
tejfdit, majd kozepes ldngon addig siitjilk, amig a teﬁc:-i
aranybarnara nem piril. Mikor rnegsiilt, a szalonnat ra-
szorjuk, és azonnal talaljuk.

R

- Juhisirbs kukoricagombbe

Elkésuitést idd: 40

Eqy adag: 3662 kf (872
Hoxzdvalbk ¢ seamdiyre:
» 30 dkg kukoricaliszt * 4 tojas « 30 dkg juhtoré
s 3 kandl zsarnlemorzsa * 4 evSkandl olaj » 2 dl tejfdl
* 5 dkg vaj * sb.

A juhtarét a tojassérgéjaval és a vajjal habosra kever-
juk, sézzuk, maid hozzdadjuk a kukoricalisziet s a toja-
sok fehérjébdl vert kemény habot. Gombécokat for-
malunk, és sds vizben kifézzilk. A zsermiemorzsét az ola-
jon megpiritjuk, beleforgatjuk a gombo&cokat, ledntjik
tejféliel, és azennal talaljuk.
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o Kiposztds ourgonyametblt 6t
Elkészitisi idd: 45 perc
Eqy adag: 2020 ki (481 ;:,é)

/ .
Hozedvalbk 4 személyre:

« 25 dkg liszt = 50 dkg burgonya
* 1 tojas » 5 dkg zsfr = 1 kis fej kaposzta
= 53 * bors.

A burgonyat megtisziftjuk, héjaban megfézziik, attor-
juk, és a liszttel, tojassal, csipet sdval Osszegyurjuk. Ki-
nyGjtjuk ujjnyi vastagségira, és metéltre vagjuk. a ka-
posztat lereszeljik és besdzzuk. Ezutan a sobdl kicsavar-
juk, 1 kanal zsiron megpiritjuk. A metéehet lobogo vizben
kifdzzik, leszlrjik, zsirban megforgatjuk, és Gsszekever-
itk a piritott kaposztaval. Borssal izesitjik, és melegen
talaljuk.

A  Kiposztis-kolbhszos til
Elkérzitts idf: 55 perc
Eqy adag: 2163 k] (515 keal)

tor chvalbic ¢ seemdblyre:
* 80 dkg fehérkdposzta * 40 dkg sérgarépa
* 40 dkg burgonya * 2 hagyma ;
* 10 dkg vaj * 20 dkg paprikés kolbasz

1 mokkaskanél bazsalikom

1 mokkaskanal szaritott kakukkfd

1 csipet kiménymag « babérlevél

1 er8leveskocka * 36 = bors.

* & ® &

A laposztat megmossuk, lecsepegtetjiik, torzséjat és
vastag levélereit kivagjuk, 2-4 crn-es kockakra vagjuk.

5 GE EGSERE eqptdlétel

A leveskockabdl fél liter levest féziink. A megtisztitott
sargarépat karikékra, a burgonyét kockakra, a hagy-
mat szeletekre vagjuk. A hagymaét 5 dkg vajon Gveges-
re paroljuk, radobjuk az el6készitett zbldségeket, hoz-
zdadjuk a bazsalikomot, kakukkfivet, kbménymagot,
a babérlevelet, az erdlevest, és fedd alatt, lassG tdzdn
paroljuk. Ekézben a kolbédszt megmossuk, vékony ka-
rikdkra vagjuk, és a maradék vajon mindkét oldalan pi-
rosra sttjlik. Kiszedjtk a zsiradékbdl, és a megpuhult
260ldségekhez keverjilk. Sézzuk, borsozzuk, és forron
talaljuk.

Karfiolgombéc
Etkészitisi tdd: 50
Eqy adag: 2390 kf (557 fﬁ;

Hozzdvaldk ¢ szamélyre:

» 1 kg karfioi * 2 tojas
1 viroshagyma + 20 dkg liszt
10 dkg zsemlemorzsa * 1 dl tej
1 csokor petrezselyernzild
didnyi zsir = s6 * bors * olaj.

A karfiolt puhéra fozzik, és szitan lecsorgatjuk. A meg-
lisztitott, lereszelt hagymat egy kevés olajon halvanyra
piritjuk. 10 dkg lisztbdl és a zsirbdl halvény rantast készi-
link, a tejjel felontjiik, és strdre fézzik. Belekeverjuk a
kinyornoti karfiolt, a hagymét, egy tojast, petrezselyem-
z6ldet, séval, borssal izesitjiik, és ha a massza t4l puha,
akkor kis langon bes(iritjiik. Lisztes kézzel kis gomboco-
kat formalunk beldle, lisztbe, a felvert masik tojasba es
zsemlermorzséba bundézzuk, majd forrd olajban rozsa-

szinure sutittk.
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Elbbsaitésl idd: ¢
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= 50 dkg burgonya * 50 dkg kelkdposzta

» 2 dltejfdl = 1 vordshagyma

* 1 evGkanél liszt = 1 kavéskanalnyi pirospaprika
* 86 * kdménymag = zsir

A megtisztitott voroshagymét aprora vagjuk, zsiron
megfonnyasztjuk, pirospaprikdval megszorjuk, 8!
osszekeverjiik, és felontjik 2 dl vizzel, A burgonyat meg-
hamozzuk, és hossz cikkekre vagjuk. A kelképosziat
megmossuk, cikkekre vigjuk, kiszedjiik a nagyobb le-
vélbordakat, leforrdzzuk, és a burgonyaval egyiitt a pap-
rikas lebe tesszik, séval és kdménymaggal izesitjiik. Mi-
kor megpuhult, a tejfolt elkeverjik a liszttel, raszdrjik a
képosrtara, €s még egyszer felforraljuk.

// o Kasfiolos mkottraw_—__ﬁ

Elfdcmittsd idF 75 perc
Egy ﬂﬁfdﬁ: L1200 &f (987 bcad)

Hozrhvedbk ¢ személyre:
* 8 szelet sertéscomb 8 szelet tarja
¢ B vékony szelet sajt = 1 kg tisztitott karfiol
* 6 dl tejfdl *» 3 tojdssdrgdje * 5 dkg reszelt sajt
* 1 csckor petrezselyemzald © mustér » liszt » olaj
* zsemiemarzsa ¢ olaj * 56 « bors,

A hiist megmossuk, kiklopfoljul, f&l 6réra besézzuk,
Gréit borssal kevert lisztbe forgatjuk, és forrd clajban
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mindkét cldalon elésitjuk, majd félretesszilk. A karfiolt
megmossuk, sos vizben puhara fdzzilk, lecsepegtetjlk,
és rozsaira bontjuk. Ekézben kivajazunk, és zsemlemor-
zsaval meghintiink egy sttétalat, az aljara lerakunk egy
réteg karfiolt. A hlsszeleteket vékonyan megkenjik
mustarral, ra egy szelet sajtot, majd egy szelet tarjat he-
lyeziink, és a karfiol tetejére egymés mellé lerakjuk. A
hisszeleteket és a kdziket megrakjuk a maradék karfi-
ollal, megdntdzzilk a harom tojassargajaval, a reszelt
sajttal, vagott petrezselyemzdlddel, és tejfollel. Forrd si-
toben 20-25 percig, pirulésig sitjik, s azonnal télaljuk.

Kataldn csirkemell
- Effésmitése idd 75
Eqy adag: 2467 kJ (588 keal)

E—

Hoxzdvaldle ¢ sceméblyre:
* 650 dkg Gjburgonya * 1 kg csitkemnell * 5 dkg vaj
* 60 dkg vegyes gyliméles = 1,5 dl fehérbor
* késhegynyi szegfiiszeg * késhegynyi fahéj
* 1 dl citromlé * 2 evkanal claj * tedaskanalnyt 4.

A csirkemellet csikokra vagjuk, megsdzzuk, és egymas
mellé fektetjiik egy kilajozott tepsibe, egy evSkanal olaj-
jal megkenjik a tetejét, és eldmelegitett forré siitében
pirosra sotjuk, Ezutan megforditjuk, és a masik oldalat
15 megsutjik. Ekozben a gyimolcsdket megtisztitjuk, ki-
magozzuk és felapritjuk. Felolvasztjuk a vajat, raszérjuk
# fldszereket, és a gylimolcsit ratesszikk. Eppen csak
megfuttatiuk rajta, majd meglocsoljuk a citromilével, és
rabntjiik a bort. Jol dsszeforraljuk, és a csirkét ledntjiik
8 gyumndlesraguval. A burgonyat megtisztitjuk, megfdz-
ik, egy télra halmozzuk, ledntjltk a csirkés gyiimdlcs-
raguval, és azonnal kinaljul.
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Efdcmitest idd 40

Eqy adag: 2575 kj (613 kcal)
Hozedvaldk ¢ m&égfm:

* 30 dkg krumpli = 30 dkg liszt = 1 tojas
+ dionyi zsir * 20 dkg juhtird * 2 dl tejfdl » so.

A burgonyat megtisztitjuk, kockara vagjuk, és annyi
s0s vizben, amennyi éppen ellepi, puhara (6zzik, Mikor
rmegfdit, a levét leontjlk, de félretesszik. Osszetorjik a
burgonyat fakanallal, belekeverjiik a tojast és a lisztet.
Ha nagyon sird, akkor a félretett fOzGvizbol hozzadn-
tlink, mig krumpliptiré lagysagu lesz. Lobogé vizbe ka-
nallal galuskakat szaggatunk belSle, mikor megfétt, a
zsirban megforgatjuk, a juhtGroval megszorjuk, és tejfol-

lel ledéntve talaljuk.
Krumplis tsztn

Elcdezitost (o 0 perc
Eqy adaq: 223¢ kj (539 keal)

i
i

R

<

Hozzdvalik ¢ rzemég/ra«:

» 30 dkg burgonya * 20 dkg nagykockatészta
= 20 dkg fastélt szalonna = 2 hagyma = so.

A tésztat forrd, sds vizben kifdzzlk, félretessziik. A fis-
télt szalonnat aprora vagjuk, zsirjara sttjlik. Beletessziilk
a felaprozott voroshagymat, és aranybarnara piritjuk.
Rédobjuk az apré kockékra végott burgonyat, sézzuk,
és lefedve lassi tlizon parcljuk. Ovatosan kevergetjiik,
mikor megpuhult a sajat gbzében a burgonya, beleke-
verjlk a kifott tésztat, és kissé lepiritjuk. Melegen, kova-
szos uborkaval kinaijuk.

1_\_\-\ i
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Etkbseitisi idd: 45 gf
Eqy adag: 2091 ki (498 keal)

Hozzdvalbk ¢ szemdbiyre:

» 50 dkg marhalapocka

« 25 dkg gombafej (konzerv)

« 25 dkg zéldbab (mirelit) _

s 25 dkg csemegekukorica (konzerv)
« 15 dkg rizs = 3 paradicsom

+ 1 csokor petrezselyemzéld

» 2 kisebb voroshagyma

» 3 evokandl olaj * s0

s torétt bors * 1 erdleveskocka.

Az olajpan megfuttatott hagymahoz bn;zétesszuk a
csfkokra vagott hast, zsirjéra piritjuk. I‘{f::zl:'nen!megséz-
zuk, megborsozzuk, €s az er&leveskockabal kes{itett fél
liter levessel feldntjitk, megparoljuk bennsi a hast. Ha
mar majdnem puha, beletessziik a rizst, a zoldbabot. Ha
az étel elkészilt, hozzékeverjilk még a konzerv gomba-
fejeket és a kukoricat, valamint a magtalamtott, fel_k::ac-
kézott paradicsomot. Petrezselyemzolddel meghintve

talaljuk.

J6 tudni!
( Ropogds pires lesz o oldalas, fra satds elfit néhiny frdol .
bekenjith. wéz, sbr & k&tcﬁafﬂfkawékéwi. Ak pilcdasan szerety
\ eqy kis W&ﬂﬂﬂf is keverfiet o Fafwm.
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egyiitt a juhtdréhoz adjuk, és az egészet 6sszekeverjik a
burgonyaval. Gyengén sdzzuk, majd beledntjik a kiva-
jazott, morzsaval behintett télba, és kdzepes tiznél 15-
20 perc alatt szép pirosra sitjik.

Lecst e_@frzum
Elfésziticl idi: 40 perc
Eqy adag: 672 I (160 kcal)

Hozzivalde 4 rzmééwa«
* 1 kg zdldpaprika
* 12 kg paradicsom
* 2 kbzepes fej hagyma
* 1 evokanal zsir * s0.

A hagymét megtisztitjuk, karikara vagjuk, és a zsirban
haivanyra piritiuk. Beletesszilk a megmosoctt, kicsuma-
zott és karikdkra vagott paprikat, és a meghdmozott, fel-
vagott paradicsomot. Megsdzzuk, és addig paroljulk,
sutjlik, mig a paradicsom szétfd, a paprika pedig meg-
puhul. Figyelilink arra, hogy révid, zsiros leve legyen.

e

T

//
Hozzdonlblc 6 seemélyre:

* 1,5 kg burgonya * 35 dkg juhtOro

* 15 dkg vaj = 10 dkg fUstdlt szalonna
* ] csokor kapor {(vagy metéldhagyma)
« 2 kanél zsemlemorzsa.

Liptdi bm_'gorgé;
Elkérzitiést (ds: 60 perc
Eqy adag: 2835 ki (675 keal)

A burgonyat megfdzziik, meghdmozzuk, majd hide-
gen karikéra vagjuk. Tdz4lld talat vajjal kikenink, zsem-
lemorzsaval meghintiink. A megrnaradt vajat felolvaszi-
juk, majd elkeverjlik a juhtdré&val és az apréra vagott ka-
porral (metéldhagymaval). A Fistdlt szalonndt apid
kockékra vagjuk, kiolvasztjuk, majd a pdrcot zsitjaval

@ G (2 WBEIEES equtdibtel
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Elkészités idd: 50
Eqy adag: 2213 kf (527 keal)

Wozzhvaldk € szewmdblyre:

¢ 50 dkg makardni ¢ 1 kanal ola]

* 25 dkg sovany sertéshiis

* 3 evikanal zsir

* 1 hagyma

« 2 zoldpaprika

* 5 dkg fiistdlt szalonna = 5 dkg kolbasz

= 2 paradicsom (vagy 1 paradicsomkonzerv)

* 10 dkg reszelt sajt

* pirospaprika * so.

A makaronit bd, lobogd olajos-sés vizben kifdzzik. A
szalonnat és a kolbaszt apré kockakra vagjuk és megpi-
rtjuk. Hozzéadunk 2 kandl zsirt, a reszelt hagymat és pi-
rospaprikat, és beletessziik az apré kockékra végott ser-
léshist. Gyakori keverés mellett megsoézzuk, hozzaadjuk
nz aprora vagott paradicsomot és zéldpaprikat, majd
kevés vizzel felengedjilk, és puhéara péaroljuk. Ezt a por-
koltet hozzaveqyitjiik a kifStt rnakardnihoz, majd az egé-
szet kizsirozott tlizall6 télba rakjuk. A tetejét reszelt saijt-
tal meghintjlik, és &t percre eldmelegitett siitobe
lessziik. Forrén talaljuk.,

¥
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: Etkérzitist idd: 45 é’;

' Eqy adag: 387 kJ (235
Hozadvalbk 2 seamblyre:

& = 25 dkg sertésmdj = 2 tojas

* 2 mokkaskanal orélt bors

» 15 ceokor petrezselyemzild
» 10 dkg zsemlemorzsa * & dkg zsir « s6

Zsiron megsitjik a majat Ggy, hogy ne legyen ke-
mény. Megdaraljuk, hozzékeverjik a tojaéssargakat (a
fehérjékbdl habot vertnk}, a s6t, a borsot, az aprora
vagott zOldpetrezselymet és a zsernlemorzsat. Végiil a
tcjasck habijat is belekeverjik. Kizsirozott, kilisztezett
tepsibe téve kizepes langnal megsitjik, kockéra vég-
juk és talaljuk.

~ Mikos quba
Elkérzitise tdd: 30
Eqy adag: 2370 &} (550

Hozzhvaldk ¢ személpre:
» B kifli = 15 dkg daralt mék
» B dkg cukor * 3 dl tej
= | evCkanal olaj
* MeZ * S0.

A kifliket feldaraboljuk, és cukorral elkevert tejjel lefor-
razzuk. Mikor megsziviak magukat, a felesleges tejet le-
ontjuk, &s megforgatjuk a forrd olajban. Talra téve meg-
hintjiik a daralt méakkal, és felforralt mézet csurgatunk a
tetejére. Rogtén talaljuk.

Elfcdsltisi i 75 pere
- Eqy adag: 3696 &} (880 keal)
Hozdvaibk. ¢ személyre:
4 padlizsan (kb. 75 dkg)
30 dkg daralt sertéshis
1 dl olaj * £ tojas * 1 vorashagyma
1 dl tejfsl = 2 evdkanal liszt
orolt bors » s6.

* & & @ 8

A megtisztitott, aprdra vagott hagymat kevés olajon
megfuttatjuk, majd hozzdadjuk a hast, megsozzuk, bor-
sozzuk, tobbszor atforgatjuk, €s fedd alatt kevés vizzel
puhéara paroljuk, végll zsirjara lesutjuk.

A hémozott padlizsant fél centi vastag karikakra vag-
juk, gyengén sdzzuk, majd liszthe forgatjuk, és forrd
olajban mindkét oldalat télig atsttjiik. Egy tizallo télba
a daralt hissal belerétegezziik, tehetink kozé néhany
olajban atstlt paradicsomkarikat is. A tetajére dntjik a
lojasokkal elkevert tejfolt, villaval atszurkaljuk, és 20
percre forrd siitdbe toljuk.

6 tudni !
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e Narvéj csivke

/ Elkbenitbel (dF: 100

e p Eqy adag: 2200 &f (524 keal)

« 2 kg csirke * 10 gyéngyhagyma * 2 dl tejszin
* 25 dkg gomba = 1 kg mélyhitétt zoldborsd

+ 10 dkg vaj * keshegynyi Grolt bors

= 56 = 1 moklaskanal édes pirospaprika.

A megmosott, feldarabolt csirkét szarazra tordljik, és
a vaj felen aranysargara piritjuk, majd az edénybdl kive-
ve félretessziik. A maradék vajon megpiritjuk a gydngy-
hagymaét és a felszeletelt gombét. Armikor a gomba levet
enged, hozzatessz(k a csirkedarabokat, sozzuk, borsoz-
zuk, paprikaval megszérjuk, majd egy kevés forrd vizet
hozzéadva, fedd alatt kb. 40 percig paroljuk. A mélyh-
tétt borsdt megsdzzuk, majd a vaj masik felében, lefed-
ve puhéra paroljuk, Talalasnal a csirkedarabokat a z&ld-
borsdra helyezziik. A hagymas-gombaés lét tejszinnel el-
keverjik, s martasként adjuk az asztalra.

P Norwandiai csirke
Elkészitisg ids: 75 peve + drlelés
»” £ : 2675 & (637 keal
2 . gy ddag: 2675 & (637 keal)
= 2 kg-os csirke * 16 dkg szalonna

= Grolt szegfiibors + pici 56 * 8 db alma
+ szaritott majoranna * 1 kg édeskaposzta.

A megmosott csirkét szérazra toroljik, majd kiviil-be-
lil séval, 6rolt szegfliborssal és majordnnaval beddr-
zgOljik. Az almat meghémozva, kockara vagva a csirke
hasliregébe tOmkaddjik, majd osszevarrjuk. A csirke

Gﬁ‘) BOGED EESEEE Eﬁyt;ﬁiﬁmﬂ

mellét és combjat szalonnacsikokkal megtiizdeljilk, és
hiitobe tessziik legaldbb 1 napra. Tepsit (vagy mas tiz-
illo edényt) kibéleliink vékony szeletekre vagott szalon-
naval, majd a torzsdjatdl megtisztitott, kockakra vagott
kdposztat elteritjik a szalonnaszeleteken. Erre fektetjitk
8 csirket, kb. 1 dl vizet aladntink, és befedjitk alufélia-
val. Stitében puhéra paroljuk (néhényszor megforgatjuk
a csirkét). Ha a csirke megpuhult, levessziik a féliat, és
a mellével felfelé néhany percre a siitdbe visszatoljuk, és
megpiritjuk.

Elldrxitdel. ids 75
Eqy adag: 3150 ¥ (750 keal)

M#W;
* 1,5 kg csirke » 20 dkg tarhonya * 1 dl tejfal
* 2 nagy fej hagyma = % dl claj * 1 zéldpaprika
* 1 kiskandl enyhén csipGs pirospaprika
* 1 paradicsorn * 1 csokor petrezselyemzéld » so.

A megtisztitolt, aprdra vagott hagymat az olajon (ive-
gesre paroljuk, beletesszilk a pirospaprikat, a megmo-
sott, feldarabolt csirkét, és 35 percig, a csirke fehéredésé-
\g erds tiizon pirtjuk. Majd hozzdadjuk a megmosott, fel-
szeletelt paprikat, a cikkelre vagott paradicsomot, kizsé
megsdzzuk, és fedd alatt, mérsékelt tiizdn, kevés viz hoz-
thadasaval majdnem puhéra fézzilk. Belekeverijilk a tar-
honyat - ha tilsagosan elféit volna a leve, akkor hozzadn-
tink 1-2 dl vizet —, pérszor megkeverjik, aztdn mér csak
8 labast rézogatva puhara f8zziik a tarhonyat, Mikor a tar-
honya megpuhult {kb. 10-15 perc), az ételt elémelegitett
thlba szedjik, és azon melegében, petrezselyernzélddel
meghintve, tejfdllel kinaljuk.

P
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' Elkészithel id8: 70 peve

Eqv adag: 2066 kj (492 keal)
Hozzdvalth 4 stemdlyre:
= 80 dkg pacal * 4 voroshagyma * 1 dl claj
* 4 gerezd fokhagyma * sG * pirospaprika
* bors * 1 széritott paprika
= 80 dkg burgonya.

A megtisztitott pacalt sds vizben puhara f6zzik, mig
szép fehér, barsonyos lesz. A vordshagymat aprora vag-
juk, megfonnyasztjuk az eolajon, radcbjuk a zuzott
fokhagymat, majd a hossz( csikokra vagott pacalt. Soz-
zuk, borsozzuk, pirospaprikéval bdven megszorjuk, be-
ledobjuk a paprikat, feléntjik vizzel és lassu tdzon, fedd
alatt fézzik. Amikor a pacal teljesen megpuhult, hozza-
adjuk a hosszikéasra vagott burgonyét, ha sziikséges,
még hozzaadunk annyi vizet, hogy ellepje, és készre iGz-
ziik. Savanyusaggal télaljuk.

i Papnkcﬂr kmmpa

Elk ez itdel idd: 40 Bt
Eqy adag: 2247 KJ (535 kecal)
Hozzdvalil 4 méézm.-
= 1 kg burgonya * 40 dkg virsli
» 10 dkg fustolt szalonna = 10 dkg flistolt kolbész
* 1 nagy fej hagyma * 1 kiskanal pirospaprika
» 1 zoldpaprika = 1 paradicsom * so.

A szalonnat vékony csikokra vagjuk, megpintjuk, ra-
dobjuk a megtisztitott, finomra vagott hagymat, és fedd

o
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alatt megfonnyasztjuk. Hozzaadjuk a felkarikazott kol-
bészt, néhany percig egyttt piritjuk, majd a tzrdl levé-
ve elkeverjik benne a pirospaprikat és a megtisztitott,
kockara vagott burgonyat. Felontjik annyi vizzel, hogy
az egészet éppen hogy ellepje. Ovatosan sézzuk, és fe-
d6 alatt lass tdzon fézzik. Mikor a krumpli félig reg-
puhult, hozzaadjuk a kicsumazott, felkarikazott zéldpap-
rikat, a meghémozott és cikkekre vagott paradicsomot,
s tovabbra is fedd alatt, lassa tGz6n az egészet puhéara
fozzlik. Végul beletesszilk a megmosott, lebdrozott virs-
lit, még egyet forralunk rajta. Savany(saggal vagy
idénysalataval talaljuk.

/’
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Elkbseitési ids
Eqy adag: 2096 & | fqr-fw kmﬁ)

.Hﬂzzsfmﬁk#mmég.m:

= 50 dkg paraj = 5 dkg zsir

» 5 zsemle * 2 dltej » 2 tojas
* 2 evOkanal zsemlemorzsa

= 10 dkg reszelt sajt

* 1 evdkanal liszt * so * bors.

A parajt nyersen ledaraljuk, 2 dkg zsirban megpérol-
Juk, liszttel meghintjik, és jol elkeverjik. A zsormléket
lejbe beaztatjuk, jol kicsavarjuk, szétmorzsoljuk, és his-
daréion atdaralva a parajhoz keverjitk. Soval, borssal
esitjik, hozzdadjuk a tojasokat, alaposan Osszekever-

k, majd kis galuskakat szaggatva, lassan fove, sos viz-

en kifozzik, A maradek zsirban a zsemlemorzsat meg-
piritjuk, €s a galuskékat beleforgatjuk. Téalalaskor a re-
seelt sajttal meghintjuk.
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/ Elkészitbsi idd: 70
Eqy adag: 1852 &f (441 keal)
Hozzdvalbk. & szemdblyre:;
* 60 dkg darélt sertéshis ¢ 1 kg kelkaposzta * 1 hagyma
+ 10 dkg rizs = 6 dl tejfdl = 2 evdkanalnyi vaj

+ 1 csipet kbménymag ¢ s6 = 3 kandl olaj
1 kiskandl pirospaprika.

A darélt hiist porkoltszerden elkészitjik, rovid lére, zsir-
jéra piritjuk, a rizst megfézzitk. A kelkdposztat leveleire
bontjuk, megmossuk, és 10 percre sos vizbe aztatjuk,
maijd leébilitjik, és sés, kéménymagos vizben félpuhéra
fézziik. Egy tepsit kivajazunk, az aljara simitunk egy ré-
iag kaposztalevelet, rd egy sor rizst, egy sor hist, és tej-
5l rétegeziink. Ezt addig folytatjuk, amig a hozzévaldk
eifogynak. A tetejére kelkdposztat tesziink, és alaposan
megkenjlik tejfollel. A maradék vajat felmelegitjik, a te-
tejére Ontjilk, és elémelegitett sitdben 30-35 percig
{(aranybarndra) siitjiik. Azonnal, forrdn talaljuk.

e ————
Phsztortarhonyw

Elkéseithss idd: 45 perc

Eqy ,uiaj,- 3755 kf (294 kcal)

mmﬂmﬁﬁémuégn:
» 80 dkg marhahts = 40 dkg tarhonya * 8 dkg zsir

¢ 15 dkg fistdlt szalonna * 25 dkg vargényagomba

e 15 dkg vbrdshagyma « 1% dikg pirospapriks
 késhegynyi torétt bors « %% csokor petrezselyernzild
» 56 » 2 dl tejfél » 1 dkg liszt.

A tarhonyét megfézzik, félretessziik. Felolvasztott zsir-
Ban aranysargara piritjuk a finomra vagott hagymat,

( Eﬂ) T EE EedoER efﬂﬁiﬁ-aé

hozzaadjuk a pirospaprikét, kb. 1 dl vizet és 1-2 percig
forraljuk. Ebbe beletessziik a kockéra végott hist, séz-
2uk, és fedS alatt paroljuk. A gombaét a viztdl lecsurgat-
va cikkekre vagjuk. Kilén a szalonnét is kockéara vagjuk,
kicsit megpiritjuk és hozzatesszilkk a gombéat. Megszér-
juk borssal, finomra véagott petrezselyemzolddel és né-
hény perc parolas utén hozzékeverjiik a hiishoz, Véglil a
lisztbdl és tejfélbal késziilt habarést beleontjlk, és Gjra
atforraljuk. Hozzékeverjiikk a tarhonyat, alaposan atfor-
gatjuk, és talaljuk.

o

/
Hozzdvnldlc 4 seembiyre:

* 1 kg ponty = 50 dkg burgonya

* 10 dkg fustdlt szalonna * 2 reszelt voroshagyma
» 2-3 z6ldpaprika * 2 paradicsom = 5 dkg vaj

* 56 * pirospaprika = 2 dl tejfél.

—

Elkészitéct idd: 60
Eqy adag: 3070 K (731 kcal)

A burgonyat héjaban megfézzik, letisztitjuk, és kari-
kékra vagjuk. A halat megtisztitjuk, ledblitjiik, és szalon-
nacsikokkal megttzdeljik, majd megsdzzuk. Tazall6 ta-
lat zsiradékkal kikeniink, aljara fektetjilk a felkarikazott
burgonyét, rahelyezziik a tlzdelt halszeleteket, A kocké-
h vagott fistdlt szalonnét zsirjara sitjilk, megfuttatjuk
benne a reszelt hagymat, megszorjuk pirospaprikaval,
leleresztjilk 1 dl vizzel és beforraljuk. Belerakjuk a felsze-
letelt zoldpaprikat, a héjatél megtisztitott paradicsomot.
Kissé megsozzuk, és a halra ontjik. A vajat aprd dara-
bokban rétordeljik, a tejfollel megdntézzik és siitében
kb. 35-40 percig sitjilk. Vigyazzunk arra, hogy a hal
neg ne barnuljon, és a burgonya szép pirosra siljon.
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Elkészitbsd tld: 70 peve
Eqy adag: 1735 kf (413 keal)
Hozzdvalbk 6 szemblyre:
* 70 dkg marhahus * 1 kg burgonya ¢ 1 dl olaj
= 2 kizepes voroshagyma = 30 dkg zdldpaprika
» 20 dkg paradicsom * 2 dl tejfol « so.

A hast felszeleteljuk, kiverjuk, sozzuk, és forrd olajban
hirtelen kisttjiik. Kiolajozott tepsibe fektetjiik a karikak-
ra vagott burgonyat, megsozzuk, €s rahelyezziik a hus-
szeleteket. Raszeleteljik a voréshagymat, a felkarikazott
z0ldpaprikat, paradicsomot, majd lefedjik az egészet
burgonyaszeletekkel. A siilt visszamaradt zsiradékaba
keverjik a tejiolt, kevés vizzel felhigitjuk, és az egészet a
rakottasra &ntjik. Sitében lasst tlzén lefedve készre
siitjtik.

AT o e
3t Rakott metbli
Elkdswitte (dd: 45 pere

Eqy adag: 5280 kf (1257 keal)

Hozzdialdl 2 rzamé{;m:

¢ 30 dkg szélesmetélt * 15 dkg daralt mak
* 15 dkg baracklekvédr » 1 evéSkanal porcukor
» 2 evikandl olaj * s6,

A tésztat sos vizben kifozzik, lecsepegtetjlik. Egy olaj-
jal kikent tlizall6 télba rétegesen lerakjuk a tésztat, a por-
cukorral elkevert makot és a baracklekvart. Addig foly-
tatjuk a rétegezést, amig a hozzavaldk elfogynak. El6S-
melegitett stitdbe tessziik, és 20 percig sitjlik.

If:!;\:l o el HRERaIEE Eﬂﬁm
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Elkérzitost (dd: 75 perc
Egy adag: 3200 k] (762 kcal)
Hozzdvaldl 4 fumééw&:
= 80 dkg pulykamellfilé
* 10 dkg angolszalonna
e 30 dkg flstolt tarja
« 20 dkg reszelt saijt
= 2 di tejfol
¢ 50 vagy Vegeta
= 2 gerezd fokhagyma = tej.
A bundazashoz: liszt » tojas * zsemlemorzsa.

Az elozd nap fokhagymas tejbe aztatott pulykamellsze-
leteket sdval vagy Vegetaval beszdrjuk, a szokasos mo-
don lisztbe, tojasba és zsemlemorzsaba forgatjuk. Egy
izallé edény aljat kibéleljlik a szalonnaval, rafektetjiuk a
bepanirozott pulykamellszeleteket. Betakarjuk a flstdit
tarjaval, ismét pulykamellszeleteket fektetiink ra, véglil
rateritjiilk a maradék fistolt tarjat. Bevonjuk a tejfollel,
megszorjuk a reszelt sajttal. Kozepes langon alufoliaval
lefedve kb. 1 éra hosszat sitjiik, végul az alufoliat levé-
ve, a tetejét pirosra sutjuk. Azonnal, forron talaljuk.

—J6 tudni !
ll,’/ L]
f A lemorott exirkeconmbokat f.-:gy.cﬁo sbeal, bovisad, citromdivel

| izesitett tejbe, és pdcoljuk 2 driv it Veqyiik ki a teges pchil,
l'H cospaqiessih le, 45 fektescith véikonpar: a@wm tepsibe.

4 A sitdber. ﬁfi dvet adait ﬁm#m weqsid,
Y istclers feléntole nélkid,
\ Khotil pires vopogds, belil vozraszing oweids fece.
£ Q) WEBIEEE eqpt Hipitee (.__j'



—

7~
Hozedvnldh ¢ mégzm;

* 50 dkg tarhonya

* 5 dkg zsir * 4 tojas

¢ |1 evdkanal liszt = 2 dl tejfdl

* késhegynyi pirospaprika * sd.

Rdmtttwhm

Elkérzitts idd: 60 per
Eqy adag: 3095 kf (737 ﬁcm@

A tarhonyat 3 dkg zsirban rézsaszindre piritjuk, felont-
juk 8 dl vizzel, s6zzuk, és fedd alatt puhara parcljuk. A
tojasokat megfézzik, megtisztitjuk, és karikakra vagjuk.
A megmaradt zsirt felolvasztjuk, belekeverjik a paprikat,
felengedjik 1 dl vizzel, és hozzdadjuk a liszttel elkevert
tejfolt. Az egészet felforraljuk, és tepsibe soronként le-
rakjuk Ggy, hogy egy réteg tarhonyara egy réteg tojas
keriiljon. Minden sort megtntdziink a paprikas lével, a
felsé sorra tarhonyat tesziink. Elémelegitett silitében
20-25 percig sutjuk, forrén talaljuk.

e

//'
Hozedvaltk ¢ Mﬂ'{yr&:

» 25 dkg friss juhtird
¢ 20 dkg sajt * 10 dkg vaj
= 5 zsemle * 5 dltej * 56

Rakottthrs
Efkészitise (dd: 45
Eqy adag: 3478 ] (828 éb:t

Egy tdzallo télat vajjal kikenlnk, meghintjik reszelt

sajttal, ratessziik a vékonyra felvagott zsemléket, meg-
szorjuk elmorzsolt taroval, és addig rétegezziik, mig a

@ B 090 WBEIERE eqpidlitel

hozzavaldk tartanak. Kétsoronként megvajazzuk, a leg-
felsG sort pedig megszorjuk reszelt sajttal. Ezutdn raont-
juk a kissé megsozott tejet, és forrd sttében addig st-
juk, amig a zsemle felszivja a tejet, és a teteje pirulni
kezd. Forrén talaljuk.

E—

Hozzdvaltk ¢ scemélyre:
* G0 dkg savanyl kaposzta
* 2 evOkanal olaj
= 2 kizepes fej viroshagyma
* 15 dkg rizs * 1 dl tejfél
¢ 15 dkg szalonna
* 1 kdvéskanal pirospaprika * s0.

Elkészitécl ids: 60
Eqy adaq: 1843 k] (439 éﬁb

A hagymat megpucoljuk, karikdkra vagjuk, és az olaj-
ban fedd alatt aranyséargéra piritjuk, meghintjiik a papri-
kaval, és beletessziik a kédposztat. Felontjik annyi vizzel,
amennyi a kaposzta feléig ér. Fedd alatt puhara paroljuk.
Tobbszdr kevergessiik, és figyeljink arra, hogy a ka-
poszta alatt legalabb egy ujjnyi 1€ mindig legyen! Mikor .
a kaposzta megpuhult, hozzadntjiik a tejfélt, a megmo-
sott rizst, és fedd alatt vagy sitdben addig paroljuk,
amig a rizs megpuhul. Kézben a szalonnat felkockéazzuk,
gsirjara piritjuk, és mikor a rizs is megpuhult, a kadposz-
téra kanalazzuk. Melegen télaljuk.

&
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Pl _Rwér_makar_ karbni

Elicdczitdal ldd: 60 pere
Eqy adag: 2357 &f (555 keal)
Hozeivalbk ¢ scemblyre:
* 25 dkg makaroni vagy spagetti
* 15 dkg sonka * 5 dkg liszt = 2 tojas
* 2 tojassargdja ¢ 2 evikanal tejfdl
* 53 dkg zsir * sO ¢ bors * olgj
+ zsemlemorzsa.

A sonkat ledaraljuk, vagy aprd kockéra vagjuk. A tész-
tat sos, olajos vizben kifdzzik, és leszlrjuk. A zsirt dssze-
keverjuk a liszttel, hozzaadjuk a tejiolt, eqy egése tojast,
plusz két sargéjat, késhegynyi borsot, és dsszedolgo:z-
zuk. Az egészet felfGzziik a hiussal és a tésztaval egyltt.
Kissé kihdtjlik, és henger alakd darabokat formalunk
beldle. Ezeket lisztbe, tojasba és zsemlermnorzsdba for-
gatjuk, és olajpan kisttjik, Paradicsommartassal kinal-
juk. B et A0 L0 A B ol e N 3 A Y

—— —

| Ropoqgbs sertbscsildsk
Ellcéczféad idd: 75 pese
Eqy adag: 2297 ki (535 kcat)

Hozzdvald ¢ sxenctiyre:

= 2 sertéscsilok

* 80 dkg burgonya ¢ 1 kanal zsir

+ 2 kizepes fej hagyma + 10 dkg fistdlt szalonna
* 1 csokor petrezselyemzdld = s6 * bors.,

A burgonyat megtisztitjuk, és kb, egy centis kockékra
vagjuk, A csUlkdt kicsontozzuk, és szintén felkockazzuk,

@ M e REEDEEE Eﬁ)hi-{féi‘:e.ﬂ

A hagymat megpucoljuk, és felkarikédzzuk. Keves zsira-
dékkal kikent tepsibe tessziik a his, burgonya és hagy-
ma keverékét, Soval, borssal meghiszerezziik, és a tete-
jét beteritjuk a fistolt szalonnaval. Kevés vizet éntiink
ald, és eldmelegitett siitében, tébbszir meghkeverve ro-
pogosra sdtjik. Zdldpetrezselyernmel meghintve, for-
ron talaljuk.

L Saftos gonbbe
| Elkésmités idd: 30 perc
Fqy adag: 5679 k] (1262 kead)

toxzdvalth 2 scewblyre:
¢ 4 tojas * 20 dkg saijt
¢ 25 dkg zsemlemdrzsa
« 10 dkg vaj * s& * joghurt
* pirospaprika.

A vajat elkeverjik a tt:rjésnk sargajaval, csipetnyi sot,
pirospaprikéat tesziink bele, és hozzaadjuk a lereszelt saj-
tot és 20 dkg zsernlemorzsat, Jal dsszedolgozzuk, kls
gombocokat formalunk beldle, és beleforgatjuk a felvert .
tojasfehériéjékbe &s a maradék zsemlemorzsaba. Fored
olajban vilagossargara sOtjok, joghurtial ledntve talal-
juk.

b tudini !

A friss zdidetqelat coni kevds vimpen fzaitk, J':u'?'rl':-' beee dlelfok ke
! beldle a vitasinokat, 4 [Fadleved rqum{ﬂw;.rﬂm:;uﬁ. {esrersic,
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Sagtos zeller
Elkészits idf: 60

@%:25?&@ (672 keal)

S

tozzhvalbk ¢ szemblyre:
* 3 nagyobb zellergumé
* 10 dkg vaj * 15 dkg zsemlemorzsa
* 4 dl tejfdl = 4 tojas
* 15 dkg trappista sajt
* késhegynyi &rolt bors.

; A jfil megtisztitott zellergumét apré kockakra vagjuk,
és sos vizben puhdra fézziik, Egy tizallé télat (tepsit) ki-
vajazunk, a f&tt zeller felét szetteritjiik, beteritjiik a kari-
kara vagott kemény tojasok felével, kevés tejfollel, vajas
morzsaval megszérjuk, majd jra zellerréteg, r4 a mara-
d?k tojaskarikak, vajas morzsa, tejfol, az Srolt bors, vé-
gul a reszelt trappista sajt. Forré siitében pirosra sutjik.

Sagtos-s
Elkészitéci idd: 60
Eqy adag: 1797 kf (285 kcal)

e

e

Hozzdvaisk ¢ sxemblyre:

1 kg karficl « 1,5 dl hisleves

1 evdkanal citromlé

15 dkg nyers fiistolt sonka

* 15 dkg ementali sajt

* 1 ev6kanal mustar * diényi vaj
sO * Orolt szerecsendio,

——

L)

A citfnmlével, szerecsendioval és egy pici séval izesi-
tett huslevesben puhdra péroljuk a karfiolt, hagyjuk,

B 0E [EEIEE me

hogy a leve csaknem elpédrologjon, jol lecsepegtetjiik.
Kivajazott tzallo talba tesszik. A sonkaszeletek egyik
oldalat vékonyan megkenjiik mustarral, betakarjuk vele
a karfiolt, a tetejét befedjiik a vékonyra vagott sajtszele-
tekkel. Elémelegitett stitében, kdzepes homeérsékleten
15-20 percig siitjilk, amig a sajt a tetején raclvad, és
szép pirosra sil. Forrén talaljuk.

// Sertésceilbk Pkné wbdra

Elkcbszitéel idd: 60 perc
Eqy adag: 4002 I (953 keal)
Hozzdovalsk 4 M(éé#‘&:
= 4 kijzepes nagysagl csildk
(kb. 1-1,5 kg csontjaval)
* 1 kg burgonya * 'z dl olaj
« 15 dkg apro hagyma
* 1 csokor petrezselyemzold * s6.

A csiilkoket gondosan megmossuk, lecsepegtetjiik,
fél 6rara besdzzuk, majd szarazra tordljik, €s a felhevi-
tett clajon, erds tGzén hirtelen atforgatjuk. Egy kevés vi-
zet ontank ala, és fedd alatt, mérsékelt tdzbn csaknem
puhéra paroljuk. Ekkor attesszUk az egészet eqgy tepsibe,
mellédobjuk a megtisztitott, cikkekre vagott burgonyét,
és eldmelegitett sitében, mérsékelt tiznél, olykor-oly-
kor lapattal megforgatva pirosra, ropogosra sitjik. Mi-
kor a burgonya félig megpuhult és megpirult, hozzéad-
juk a megtisztitott hagymét is. Mikor kivesszik a siutd-
bol, a tetejét meghintjuk petrezselyermzoélddel, és rogton

talaljuk. %
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Ebicészitisi idd: 45 pere

Eqy adag: 2764 k) (658 kcal

Hozzdvaldl 2 Y ¢ d

- =20 d}:;g sajt * 3 zsemie
. ljt::-jas * 2ditef = 2 evékanal liszt

* 50 * 1 dkg élesztd * olaj a siitéshez.

A sajtot és a zsOmléket vékony szeletekre vagjuk
(ug}:anannyi szeletet mindkettSbal). A tojasbdl, liszthél,
te;b?l, egy csipet s6bdl az élesztdve! elkeverve siir pa-
lacsintatésztat készitink. Minden szelet zsemlere egy
szeletfsajtnt teszink, kissé belenyomjuk, majd a tészta-
ba mértva forré olajban kisttjiik.

— T
e !erﬁéskoc;aigfw
Elfié;rjtefﬂl td 250 pere

Eay adag: 2243 kf (534 keal)

Hozzdvaldl & IEEW&: .

* 2 kg koecsonyahis (fej, lab, farok, fal)

* 30 dkg fustélt his * 1 nagy viréshagyma

* 20 dkg vegyes z6ldség * 8 gerezd f:}ki'aagyma
* 1 kisebb paprika * 10 szem bors = s6,

:*5\ megtisztitott, megmosott kocsonyahust lobogs for-
ro vizzel leforrézzuk, néhany perc utan leszdrjiik, majd a
nyers fﬂsEfjlt hissal egylitt kb. 3,5 liter hideg vizzel fel-
tesszik fni. Ha felforrt, habjat leszedjilk, hozzatesszik
a vegyes zoldseget, a voroshagymat és a foichagymat, a
szemes borsot, a cséves paprikat, és megsézzuk (a ko-
csonyanak melegen késtolva kissé sésnak kell lennie —

@ B DEE \EROEET -gf,yfxﬂféafe«','i

sosabbnak, mint egy hislevesnek). Addig f6zzik, mig a
his levalik a csontrol, melyet eltavolitunk. {A jo kocso-
nya 3-4 oraig, igen lassan forralva készil - ettdl lesz
szép tiszta, atlatszd.) A levet leszlrjik, s az dsszes (!)
zsiriat merokanallal leszedjiik. A kocsonyahist a tanyé-
rokba egyenletesen elosztjuk (minden tanyérba kertljon
egy-egy darab flstdlt his is), s feltdltjuk a szdrt kocso-
nyalével. A tanyérokat hideg, de fagymentes helyre
tessziik (lakasban nyitott ablak mellé, vagy ha kellden
lehdlt, a hltoszekrénybe). Ha a kocsonya megdermedt,
tetejét pirospaprikaval (izlés szerint apréra vagoett fok-
hagymaval is) megszorjuk. Minel tobb bort féztiink be-
le, annal hamarabb dermed, s annél ruganyosabb lesz
a kocsonyank. Ecetes tormaval vagy citromlével izesit-
ve, friss kenyérrel fogyasztjuk. Hitdszekrényben 2-3 na-
pig elall a kocsonyank, ha Folpack fdlidval szorosan be-
fedjiik {e nélkil kiszarad, és berepedezik).

- " Wjﬂ csirkemell

Ellederitbsi (d#: 50
Eqy mﬁ; 7780 kf (424 keal)
Hozzdvalbk 4 szemblyre:
* ] kg csirtkemell * 50 dkg sparga
= 3 evGkanal olaj
* ] evokanal liszt * 1 dl tejfdl * cukor * 50,

A megtisztitott 2 cm hosszira vagott spargat sos, kis-
sé cukros vizben megtozzuk. A csirkemellet feldarabol-
juk ujjinyi vastag szeletekre, olajon kissé megpiritjuk, és
kevés spargalében puhara paroljuk. Végil a tejfdllel el-
kevert liszttel behabarjuk, hozzaadjuk a lecsepegtetett
spargat, €és meég 5 percig egyltt paroljuk.

G GO LBEGIEIE eqtdlétel | ST )



// Spenstos rMW

Efkdszitdst idS: 100 5;
Eqy M’ﬁ«j: 1999 ki (476

Hozzdvaldk 6 szemdblyre:
= 70 dkg spendt
* 50 dkg kolbasz = 40 dkg burgonya
¢ 20 dkg nyers fiistdlt sonka
+ 10 dkg fistolt szalonna * 2 tojas
= fél-fél kiskanal 6rolt rozmaring
* bazsalikom * szurckfd * majoranna
= 15 dl konyak * 1 gerezd fokhagyma
» 2 evOkanal olaj » 1 kbzepes fej hagyma
* 50 * bors * csipetnyi szerecsendid.

A spenotot megtisztitjuk, megmossuk; lecsepegtetjilk,
és a leveleken maradt vizzel fed6 alatt kevés soval meg-
paroljuk, €s kinyomkodjuk beléle a felesleges lét. A kol-
baszrol lehuzzuk a héjat, karikara vagjuk, labasba
tessziik, hozzdadjuk a finomra vagott hagymat, zdzott
fokhagymat, rozmaringot, bazsalikomot, szurckflivet,
rnajorannat, szerecsendiot, izlés szerint sét, borsot, és
nagy langon néhany percig piritjuk. Hagyjuk kicsit kihl-
ni, és elkeverjik benne a tojast és a konyakot. Egy tiz-
allo talat kibéleliink a vékonyan felszeletelt szalonnaval,
rasimitjuk a kolbaszos massza egyharmadat, arra a son-
kaszeleteket, majd a spendt felét tesszilk, aztan ismét
kolbasz, sonka és spendt kovetkezik. A burgonyat meg-
fézzilk, meghamozzuk, vékony karikdkra vagjuk, és a
spendt tetején korkdrdsen két-harom sorban elrendez-
zlik. Megsozzuk, megdntdzzik az olajjal, és eldmelegi-
tett stitdében 1-1,5 dréig sitjik, amig a teteje szép piros

lesz. Kockakra vagva, azon melegében talaljuk.
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Elkésmitési tdd: 50

Eqy adag: 1520 ki (362 keal)
Hozzhvalbk 4 scemblyre:
» 50 dkg zoldbab * 40 dkg sertésoldalas
« 1-2 csapott evikandl liszt * 3 ditej
+ 2 dl tejfol = 1 csokor petrezselyemzdld.

| A megmosott és felszeletelt sertésoldalast és a meg-

tisztitott, feldarabolt zoldbabot egyszerre kb. fél liter for-
rasban 1évé sés vizben feltessziik foni. Ha a hl:Js mér pu-
ha, behabarjuk a liszttel elkevert tefjel, meg egyszer
hagyjuk felforrni. Végul beleszorjuk a finomra vagott
z6ldpetrezselymet és beledntjik a tejfolt.

// fzfrwm

Elkészitic idd: 40 perc
Eqy adag: 2881 K] (686 keat)
Hozzdvalbk 4 szewdblyre:
= 50 dkg burgonya
* 1 tojés « 15 dkg liszt _
» 25 dkg juhtaré « 2 dl tejtél
10 dkg fistolt szalonna.

A buraonvat nyersen lereszeljik, hozzaadjuk a tojast, a
lisztet é% jéﬁssﬁedolgcﬂuk, mint a galuskatésztat. For-
rasban lévé vizbe szaggatjuk és kifGzzik. A fustoit sza-
lonnét aprora vagjuk, zsirjat kiolvasztjuk, és a p:::rr:c?t_fé}-
retessziik, A zsitba szedett tésztét a juhtirdval, tejiollel
dsszekeverjik, és végiil a porecel megszorjuk. Azonnal
talaljuk.
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Elkésziténl idg 35
Mozzdraltl ¢

* 30 dxg gomba * 4 evékanal olaj

. ‘_J: kdzepes fej vérashagyma

" < sargarépa + 2 fehérrépa

* 4 dl tejfel » pirospaprika * s8 * borg.

Az olajon megfonnyasztiuk as | aym

z olaj ! juk az apréra végott ha at
I*:“":Ef"_‘-fj'%‘“if a kquakra vagott répéakat, majd fedd a]at&
“eves vizet hozzadntve megpéroljuk, Hozzdadjuk a meg-
mosutt, vekony szeletekre vagott gombiat, meghintjiik
Eﬁjrﬁfai, suf:vai, borssal, és a gombit is puhara parol-

- MIHOT zsirfara slt, béven meaqlocsoli }{ 5
azonnal talaljuk. A

d Jkﬁﬁx%b i
Julyis

Etkésités. idd 70 pere.

Eqy adog: i3 icf

Hoxxdvalbl 4 : -ay Adag: 2142 if (570 feal)

* 50 dkg sovény sertéscomb

o ?[;-?i};g savlan}fﬂ kdposzta * 3 kana! olaj

~ tejicl = 1 babérievél » 1 nagy ha

) gy hagyma

: ;__gﬁa:ezd fﬂkhagyma * 1 kiskanal pirospaprika
cmenymag ¢ 1 zbldpaprika » 1 paradicsom + s6,

A hﬂshﬁ{ ps::':rkfjltet Keszitink, levébe f8zziik a zizott
fokhagymat és a kéménymagot. A savanyl kaposztat
{hﬁa Nagyon savanyl, kimossuk) kevés vizben a babérle-
vellel puhdra paroljuk, ha tal sok levet ereszténe, leszdr-

| _ Seékely gomba

gy adag: 1369 kf (226 keal)

juk. A porkolthoz hozzaadjuk a tejfélt, osszeforraljuk,
majd a kdposztdhoz keverjiik, és még 10 percig rotyog-
tatjuk. A babérlevelet kivessziik és kidobjuk. Az étel tete-
jet karikara vagott paprika- s paradicsomszeletekkel di-
szitjuk. (Javasolt a hist és a kdposztat kiilon fézni, mert
rnem egyszerre puhulnak meg.)

et St

— T
Elicdrziticl ids: 58 perc
Eqy adag: 2037 &f {485 keal]
Hozzhvalbl ¢4 szemblyre:
» 70 dkg sertéscomb
* 1 kbzepes fej hagyma
* 2 evikanal zsir ¢ tarkony
* 2 evikanal liszt = 1 dl tejfidl
* 50 dkg burgonya * 1 tojés
* 30 * szodabikarbona.

A sertéscombot szeletekre vagjuk, kikiopfoljuk, meg-
sozzuk, mindket oldalat lisztezzik, és a zsirban kissé &t-
sutjuk. A hist félretessziik, &s a zsirjaban halvanyra pirit-
juk a megtisztitott, és apréra vagott hagymat. Hozzéke-
verjuk a tarkonyt, visszatesszik a hisszeleteket, €s kevés
vizet dntve ré, fedd alatt készre péroliuk. Mikor a his
megpuhult, rdéntjik a tejfélt, és még egyszer felforral-
juk. Ekdzben a burgonyat megpucoljuk, nyersen lere-
szeljuk, hozzakeverink egy tojast, sozzuk, keshegynyi
szOdabikarbonat tesziink bele, és hozzaadunk annyi lisz-
tet, hogy galuskatészta legyen. Lobogé vizbe szaggatjuk
a galuskékat, és kifézzik. Mikor kész, egy tal kdzepére
rakjuk, koré tesszilk a hiisszeleteket, és az egészet ledni-
jik a tarkonyos huslével.

{;ﬁ' B GEE LIERIERR sqptdlétel
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Elkdszitin cd s #ﬂo
i Eqy adag: 3921 k] (948 keal)

* 50 dkg metélt tészta
* 1 liter tej-» 5 dkg vaj * 10 dkg cukor
* 10 dkg darélt di6 * 1 zacské vanflids cukor * 6.

A tejet feltessziik f6ni 1 di vizzel, kevés séval és a vani-
lids cukorral, amikor forr, beletessziik a metélt tésztat, A
megfGtt tésztat kivesszilk a tejbél, és beleforgatjuk a vaj-
ba. A tejet nem ontjik ki. A tésztat tdzalls talba tessziik,
€s lefedve tovébb péroljuk, a megmaradt tejet apran-
ként hozzdadjuk. Kézepes langon 10 percig siitjiik. A di-
Ot Gsszekeverjilk a cukorral, rdszérjuk a tészta tetejére,

és forrén talaljuk.
TW:WJ; pagetts

Elkészitésc ids: 50 perc

: 1970 & (269 kcal)

Hozzdvaldk ¢ Cae .
* 40 dkg gomba * 25 dkg spagetti

= 2dl Eejff’:':l * 10 dkg sajt * 1 kis fej hagyma = vaj
* 2 evokanal olaj * s6 * mokkéAskanal pirospaprika.

A megtisztitott, apréra vagdalt hagymét az olajban
Uvegesre megfuttatjuk, és beleforgatjuk a megtisztitott,
vékonyra felvagott gombét. Séval, pirospaprikaval fii-
szerezzilk, és lefedve paroljuk. A spagettit kif6zziik, le-
csopogtetjlik. Egy tGzallé talat kikentink vajjal, beleterit-
Juk a spagettit, rasimitjuk a hagymas gombat, meglo-
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csoljuk a tejfollel, a tetejére raszorjuk a reszelt sajtot, és
forré stitdben addig sitjlik, mig a sajt raolvad.

‘i Tejfls gombbe

Elldrriti. idd: 45
Hozzdvalde 4 mm!{yre,.-

Eqy adag: 1978 &] (471 kcal)

* 4 zsemnle * 2 tojas ¢ 1 kis fej hagyma
= 10 dkg filstolt szalonna * 1 dl tej = 3 evokanal liszt
o 2 dl tejfol » 2 dkg vaj » so.

A szalonnat aprd kockakra vagjuk és kiolvasztjuk. A
porcdt kiszedjiik, &s a zsirban megpiritjuk az ugyancsak
kockéara vagott zsOmiléket. Meglocsoljuk tejjel, hagyjuk
kissé kihiilni, és mikor langyos, elkeverjiik a tojéssal, s6-
val, a lereszelt hagymaéval és a liszttel. A masszabdl kis
gombdcokat formalunk, és lobogd vizben kifézzak, A
megfétt gombdcokat lecsurgatjuk, talra szedjik, és
megdnttzzik a vajjal elkevert tejfbllel, a tetejére raszér-
juk a szalonnapdredit, és talaljuk.

g
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Hozzdvalbic 2 szewblyre: :
* 40 dkg gomba ¢ 2 evdkanal olaj * 4 tojas * 1 dl tejfdl
* petrezselyemzold » s6 * bors * pirospaprika

Tojdsos ymba«
Elkizités idd: 45 peve
Eqy mﬂ 1608 kf (383 )

A megtisztitott gormnbét apréra vagva az olajon puhéra
paroljuk. A tojésokat tejfdllel elkeverjik, és a gombéra
Antjiik. Addig kavargatjuk, amig a tojéas szilérdulni kezd,
Petrezselyernzdlddel, borssal és paprikéval fllszerezzilk.
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e Tejfolds kposzin

: Elkészitési iddi 45 perc
: Eqy adag: 983 kf (234 keal)

Hozgdialsk 4 mmé.fwo

= BO dkg fejes Kaposzta = 2 dl tejfol » 5 z0ldpaprika

* 3 paradicsom * dionyi zsir * 2 evokanal liszt

¢ teaskanal ecet * kdménymag * so.

A képosztét legyaluljuk, és sés-ecetes-kéménymagos
vizben feltessziik féni. A paprikakat kicsumazzuk, és ka-
rikakra vagjuk, a paradicsomot meghamozzuk, és fel-
vagjuk, majd hozzdadjuk a kaposztahoz. A zsirbdl és
lisztb&l zsemleszintire piritott réantédst készitink, eqy ke-
vés hideg vizzel feleresztjik, majd & kaposztara ontjiik,
€s hagyjuk egyet rottyanni. Talalas elétt belekeverjuk a
tejfolt, és sii't kolbasszal kinaljuk.

— e e
e Teffolos-paradicsomos rizs
| Ellésuités. idd: 45 pere
Eqy acdag: 2028 & (483 kead)
“oxzdvalsk 4 szemblyre
* 30 dkg rizs * 1 kdzepes fej hagyma * 2 dl tejfcl
* 10 dkg reszelt sajt * 10 dkg paradicsompire
» didnyi zsir * 56 = bors » 1 kanal vaj.

A rizst megmossulk, lesz{rjik, a zsirban megforgatjuk,
sozzuk, és feldntjlik vizzel. A hagymat meghamozzuk, és
egészben beletesszik, majd feds alatt megparoljuk. Mi-
xor a rizs megpuhult, a hagymat kivessziik. Kivajazunk
eqy tepsit, az aljara teritlink egy réteg rizst, meagszorjuk
reszelt sajttal, néhany kanal tejfllel megontozzik, és
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- Tepis krumpls

addig rétegeziink, amig a rizs elfogy. A pqradicsumpﬂnjét
elhefrerjﬂk a megmaradt tejfollel, megsdzzuk, és a rizs
tetejére ontjik. Sttében megpiritjuk.

_—

Elbérzitssl (dd: 40 peve
Eqy p,afaﬁ‘: 2092 kf (498 kcal)
Hozedvalsk € szemblyre:
« 1 kg krumpli + 4 dl tejfdl * 20 dkg kolbasz ® :u"Eij
» 15 dkg szalonna ¢ s6 ¢ késhegynyi pirospaprika.

A kolbészt és szalonnat kockakra vagjuk, és sajat zsir-
jan addig sitjitk, amig (veges lesz. A nyers burgonyat
karikakra vagjuk, és kivajazott tGzallo E'CiEI:I}fGE te:-}sz:uk.
A tejfslt Osszekeverjik a pirospaprikaval €s egy csipet
séval, hozzéadjuk a szalonnét és a kolbaszt, Jn:}ﬂ Dsusieke-
verjik. Réontjuk a masszat a burgonyéra, s sut:::be:n
20-25 perc alatt ropogésra sutjik. Melegen, savanyu-
séagal talaljuk,

B | Tojhsos kel
Elkészitiss idd: 45 pere
Eqy adag: 2885 I5f (687 fecal)

Hozzhvalbk 2 szemblyre:

s 4 kis fej kelkaposzta * 5 dkg vaj
s 4 tojés + 2 dl tejfol » zsemiemorzsa.

A kelképosztakat 4 részre vagjuk, €s enyhen s6s vizben
puhéra fézziik, majd leszrjuk, iecsepegtetﬂ:!k. Egy tep-
sit vajjal kikenunk, zsermlemorzsaval (n:egszcarunk. Ava-
jat és a tojasokat osszekeverjiik a t+:a‘1\1‘=‘:=1ieij megsozzuk,

és raontjik a kelképosztéra. Elémelegitett sutében
20-25 perc alatt vildgosra sutjuk.

i
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‘Hozxadvalbl ¢ szemblyre:
= 50 dkg liszt = € tojas = s6 = 1 dl tej
« 1 dl tejfél = .5 evGkanal olaj.

Elkéseitéc idd: 30
Eqy adag: 3570 k] (850 keal)

2 tojast 2 evkanal olajjal és a tejjel elkeverjik, hozza-
adjuk a lisztet €s annyi vizet, hogy a tészta se lagy, se ke-
mény ne legyen. Lobogd, sés-olajos vizbe galuskaszag-
gatoval kiszaggatjuk. A maradék olajat felmelegitjlk, és
a 4 tojast a tejfdllel belekeverjiik, mint a rantottat, és mi-
kor a tojas félkemény, dsszekeverjuk a kifézott galuska-
val. Fejes salataval kinaljuk.

P

Hozzdvalsl 2 seemblyre:
* 6 tojas = 1 nagy fej hagyma
¢ 3 evokanal claj = 2 dl paradicsomlé
* 1 dl tejfél = késhegynyi pirospaprika
* 50 * petrezselyemzdld. '

Elkész b (dS: 30 perc
Eqy adag: 1869 & (445 kcal)

A megtisztitott, apréra vagott hagymat az olajban
aranysargara piritjuk, meghintjiik a pirospaprikaval, fol-
engedjik a paradicsomlével, és gyengén megsodzzuk. A
tojésokat megfézzilk, megpucoljuk, karikdra vagjuk. Be-
letesszik a paradicsomlébe, és keverés nélkil, csak ra-
zogatva, 5 percig paroljuk. Talalas el6tt raontjuk a tej-
folt, &s megszorjuk zdldpetrezselyemmel.
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Tonhalas rizs

Efkérzitési-dd: 55 perc
@mdaﬁ:ﬁ?f@(ﬂ? )]

Hozzdvaldk 4 szemdlyre: el

» 50 dkg tonhal = 30 dkg rizs

o 1 evékanal liszt » 2 dl tej

s 3 dkg vaj * 3 evSkanal olaj

* 1 sargarépa * 1 gerezd fokhagyma

» 1 kis fej hagyma * 1 szal zellerlevél

s 1 csokor petrezselyemzold ;

» 1 babérlevél * sé * bors.

Masfél liter vizbe beletesszilk a megtisztitc}tt sargaré-
pat, hagymat, zellerlevelet, babérlevelet és pei:rez:s.aly-
met, sozzuk, borsozzuk, majd felforraljuk. anzaac_ijuk a
feldarabolt tonhalat, és 15 percig fézzik. A 1ebdl kiszed-
jilk a tonhalat, és a levet atszdrjuk. Az olajon megfuttat-
juk a fokhagymat, és belekeverjik a rizst. l‘iet__[_:-ermg
egyitt piritjuk, majd annyi étszﬁrl_:“fﬁzolevel cmtju]f fel,
hogy j6 béven ellepje. Belekeveqllk a finr::mra vagott
zdldpetrezselymet, és 20 percig fézziik. Talra 'Eesszuk,
rafektetjitk a tonhaldarabokat, es besamelmartassal le-
ontve kinaljuk.

. b tudnd: !
bEEdr 4  widikor ag equént irlés dintt-el, hogy
@m&& m&&ﬁé %ﬂf%ﬂ;’#rw pagy eﬁﬂiﬁ'&é fedszitds
Mindenki vitatkozhat, welnk az (gt & hoseri [bve eresziett
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> Toltott kdposztn
' Elkészitési idd: 120 peic
Eqy adag: 3305 & (930 keal)
Hozzdvaldk ¢ seemblyre. = i
= 80 dkg savanyu apro kaposzta
* 12 savanyitott kaposztalevél
* 30 dkg daralt sertéshis
10 dkg rizs = 25 dkg fiistdlt oldalas
1 szal fistslt kolbéasz
15 dkg fOstdlt szalonna
1 vorgshagyma » 1 tojas
zsiradék < liszt » fél csomag kapor
pirospaprika * sé
* torott bors = 4 dl tejfol.

Akimosott, kicsavart apro képoszta négyotodét kikent
labasba tessziik. A fistolt oldalast darabokra, a szalon-
nat szeletekre vagjuk, a tetejét bevagdaljuk, és a flistolt
kolbasszal egylitt rarakjuk a kdposztara. Az apréra
vagott kaprot raszorjuk. A képosztalevelek vastag ereze-
tét elvékonyitjuk (kiveregetjiik), beletessziik a kovetkezd
ttelélcet: a daralt sertéshust tsszekeveriiik az eléfézott
rizzsel, a reszelt véréshagymaval, a tojassal, sézzuk, bor-
sozzuk, alaposan dsszedolgozzuk. A toltelékeket az apré
kaposztara és a fiistdlt hisra rakjuk, apré kaposztaval
betakarjuk, és felengedijik annyi vizzel, amennyi ellepi,
Megsozzuk, és fedd alatt, lasst tizon pubéra fézzik (kb,
maésfél ora). Vilagos réntast készitiink, megszérjuk pi-
rospaprikaval, hideg vizzel feleresztjiik. Mielétt a rantast
belekevernénk, ajanlatos a télteléket egy talra kiszedni,
Belekeverjik a rantast, majd a tejfélt is, 6sszeforraljuk, a
leve olyan legyen, mint egy j6 stird leves. Visszatessziik
a tolteléket. Talalasnél a vagott kdposztat alulra tessziik,
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tetejére korberakjuk a toltelékeket, kolbaszkarikakkal di-
szitjik, kdzepére rakjuk a fustdlt hasokat, Sokaig elall, s
Ojramelegitve még izletesebb.

———
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Hozzdvalbk ¢ szemblyre :
» 8 kisebb karalabé (levelekkel egyiitt)
¢ 40 dkg daralt sertéshis * 10 dkg rizs
= | tojas * 1 csokor petrezselyemzild

Toltott karaldbé
Elkész it idd 70
Eqy adag: 2688 k] (640 keal)

1 evdkanal vaj » 4 dkg liszt
2 dl tejfol *+ 1 husleveskocka * s6 ¢ bors,

A rizst megfdzziik, a leveskockabdl 5 dl vizzel levest f6-
ziink. A karalabékat meghamozzuk, és a gyoker feldli ré-
szét kivajjuk és félretessziik. A levelekbdl néhany na-
gyobbat félretesziink — mert a maradék tolteléket ebbe
agongyoliiik be —, a belsd, zsengébb leveleket megmos-
suk, és vékony csikokra vagjuk. A hast dsszedolgozzuk
a tojassal, a finomra vagott petrezselyemzélddel, kevés
soval, erdsen megborsozzuk, &s hozzdadjuk a kifétt rizst.
A kivajt karalabékat és a leveleket lazdn megtoltjik. A
karalabévajadékot egy nagyobb labas aljara szorjuk, a
tetejére Ultetjlk a megtoltott karalabékat, kézéjik szér-
juk a csikokra vagott zsenge leveleket, aladntjok a has-
levest, forrasig hevitjik, majd fedé alatt lassa tizon pu-
héra fézzilk. A megpuhult karalabékat dvatosan szitaka-
nallal kiemeljlik a 1&ébdl. Vajon vilagosra megpintott
liszttel berantjuk a levet, hozzdadunk 1,5 dl vizet és a tej-
félt, majd jol felforraljuk. Visszatesszilk bele a karalabé-
kat, és még egyszer felforraljuk. Vagott zéldpetrezse-
lyemmel meghintve talaljuk.
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Hozzhvalbk 6 szeméblyre.:
* 1 kg spargattk * 30 dkg daralt sertéscomb
* 10 dkg rizs * 1 tojés * bors = 4 dkg zsir
* 2 dl tejfél = s6.

Elkérzitési ids: 60 perc
Eqy adag: 2276 If (542 keal)

A tOk&t hosszaban félbevagjuk, héjatél és belsejéts!
megtisztitiuk. A rizst megfézziik. A hiisbdl és rizsbdl tél-
teleket készitlink, hozzdadjuk a tojést, soézzuk, borsoz-
zuk. A keverékkel a két fél tok belsejét megtoltjiik. A t&-
kot zsirral kikent labasban, kevés sés vizben addig parol-
juk, amig megtivegesedik, megpuhul. Melegen, tejfollel
ledntve talaljule

Tl
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Hozzdvalbl ¢ seemélyre.:
* 8 kizepes nagysdgu paprika
* 10 dkg paradicsompuré ¢ 5 dkg rizs
* 40 dkg daralt his * 1 kis fej hagyma
* 1 gerezd fokhagyma ¢ 1 tojés
* 1 mokkéskandl édesnemes paprika
* 3 evSkanal olaj » 3 dkg liszt
* 30 * bors *» zellerlevél,

Elkészitést ids: 80
Eqy adag: 2066 kf (492 kcad)

A paprikakat megmossuk, kicsumézzuk, az ereket ki-
vagjuk, a rizst megf&zzik. A hagymat apréra vagjuk, 1
evokanal olajon megfonnyasztjuk, hozzdadjuk a daralt
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hishoz. Ehhez keverjiik a fétt rizst, a tojast, a zdzott fok-
hagymaét, pirospaprikat, sot és borsot. Alaposan Gssze-
dolgozzuk, és lazan megtoltjilk vele a paprikakat.
Amennyiben tobb téltelék marad, akkor azokbdl gom-
bocot formalunk. A paradicsompurét 1 liter vizzel felhi-
gitjuk, felforraljuk, kevés soval, zellerlevéllel izesitjuk,
majd beletessziik a megtoltott paprikakat és gombdéco-
kat. Lassu t(zdn, fedé alatt kb, 30 percig puhara fézzik.
Ezalatt a megmaradt olajbdl és a lisztbdl vilagos rantast
készitlink, és hideg vizzel siméra elkeverjik. A megfétt
paprikdkat és gombdcokat kiemeljik a paradicsomlé-
bél, amiben elkeverjik a réantast, és 10-12 percig forral-
juk, majd visszatessziik bele a gombdcokat és a papri-
kat, és még 5 percig lassi tizon forraljuk. Melegen, fott
burgonyéval télaljulc.

Tikrds csusza stitve
Elkdszitist idd: 40 peve
Eqy adag: 3746 kf (892 keal)

i
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Hozzdvaldl ¢ szemblyre:
* 50 dkg fodros kockatészta
* 30 dkg taré = 2 dl tejfél
* 10 dkg szalonna * 2 evékanal olaj
* csipetnyi s6.

A tésztat kifdzzik, lecsdpigtetjilk, és clajjal kikent tdz-
allé edénybe ontjik. A szalonnat kockakra vagjuk, és sa-
jat zsirjan Uvegesre piritjuk. A trdt és a tejfdlt egy csipet
soval dsszekeverjik, amig egészen sima masszat ka-
punk, és a tésztara ontjilk. A tetejére raszorjuk a szalon-
nat, &s betesszilk a siitébe 5-6 percre. Mikor a teteje
megpirult, melegen talaljuk.
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Hozzdoalslh 4 seemblyre:
* ] kg fejes kdposzta
= 10 dkg flstolt szalonna
» 20 dkg flstolt kolbasz
» késhegynyi édes pirospaprika # so.

Vadd;m:m
Elkérzitéc idd: 60
Eqy adag: 1470 ki (350 keal)

A képoszta kiilsd leveleit eliavolitjuk, négyfelé vagjuk,
torzsajat kivagjuk. A kadposztat laskéra vagjuk, sozzuk,
kb. 30 percig a séban allni hagyjuk. A fistolt szalonnat
kockara vagjuk, Givegesre piritjuk, ebbe beletessziik a ki-
nyomkodott kdposztdt, majd a karikéra vagott fustolt
kolbészt. Lefedve paroljuk, kdzben megkeverjiuk. Ha a
képoszta mér puha, megszérjuk a pirospaprikéval,
Osszekeverjuk. Talaldskor izlés szerint tejfdllel kindlhat-
juk. _
/”ﬁfr Veqyes til

Etkészitési (d6: 55 perc
Eqy adag: 2826 kf (673 keal)

Hoxzdvalbk ¢ szemdblyre:
* 50 dkg burgonya * 50 dkg zoldborsé
» 25 dkg sérgarépa * 1 kandl vaj
= 50 dkg daralt, fétt sertéshis
* 3 dkg liszt « 3 dkg zsir
« 2 dltej * 2 tojas » s0.

A burgonyat héjaban megfdzzik, a zbldborsot és a

sargarépat vajon megpéroljuk. A lisztbal és a zsirboi a
tejjel fehérmartast késztiink, sézzuk, belekeverjiik a két
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tojast. Egy kivajazott tGzéalls talba rétegenként lerakjuk a
karikara vagott f6tt burgonyat, a répét, a zéldborséval és
a hdst. Villaval mélyedéseket nyomunk bele, hogy a
martds mindenhova elhatoljon. Raéntjik a fehérmér-
tast, és siitoben addig siitjuk, amig a teteie megpirul.

et i
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Elkdeaitdei idd: 45
Eqy adag: 1962 If (448 keal)
Hozxdualdh, ¢ smemblyre: :
* 4 pér virsli
» 25 dkg fott burgonva * 1 kanal vaj
= 25 dkg liszt = 2 tojés = 2 kanal olgj » s6.
Attérjitk a krumplit, hozzakeverjik a lisztet, 1 tojést és
az olajat, kevés s6t, majd a masszabdl tésztat készitiink,

- Avirslit megfdzziik, és négyfelé vagjuk. A tésztat vékony-

ra nydjtjuk, és darabokra vagjuk Ggy, hogy a feldarabolt
virslit beletakarjuk, és a két végét kissé benyomkodijuk,
Megvajazott tepsibe rakjuk, tetejét a masik tojassal
megkenjik, €s nagy lAngon pirosra stjiik. Forron talal-
juk. Rendkivill kiadés, laktatd Atel,

J6 tudni !
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Eqy adag: 1370 K] (312
Hosdpaldl 4 szowidlyre:
* 40 dkg marhahis * 1 kg zdldbab + 1 hagyma
* 1 gerezd fokhagyma < 1 di tejfdl » 3 kanal cla) « 56
= Kis csokor petrezselvernzdld + 1 kiskanal pirospaprila.

A hisbél porkoltet készitlink, &s nagyon rovid lére pé-
roljuk. A megtisztitott z6ldbabot 3-4 cm-es darabokra
vagjuk, enyhén sés, fokhagymaval fzesitett vizben puha-
ra tézzlik, és alaposan lecsepegtetjiik. A porkdliet a tej-
féllel jol Gsszeforraliuk, Svatosan hozzakeverjilk a zild-
babot, és par percig rotyogtatjuk. Eldmelegitett talba
szedjiik, tetejet megszorjuk vagolt petrezselyemazdiddel,
és forrén talaljuk.
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Eliciezifosi idd: $5 pere
Eqy adasg: 2754 kf (513 f.:mzlj
Horzdvnldic ¢ f;teméépm:
¢ 60 dkg sertéscomb » 2 virbshagyma
* 2 gerezd fokhagyma * 40 dkg z0ldbab » 1 dl tejfol
= késhegynyl pirospanrika ¢ 50 ¢ 12 dl olaj.

A vorGshagymat megiisztitjuk, aprd kockakra vagjuk,
€z az olajon livegesie paroljuk. A hist feliockdzzuk, ra-
doivjuk, és fedd alatt addig parcliuk, amig levet enged.
aczzuk, megszonjuk a papriléval, €s vizzel felengedilk
Miror a his felig megpubhult, beiekeverjiik a zbldhabot,
a zuzott fokbagymat, és készre idzziik. Forron, tejfollel
kinajuk.
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Efkésaiedal (A 50 perc
Eqy adag: 852 k) (203 keal)
Hozedvaldk, 4 szemblyre:
» | kg z6ldbab
* didnyi zsir
= | vorbshagyma

= | csolor petrezselyernzéld
+ 1 kAvéskanal pircspaprika ¢ so.

A zdldbabot megtisztitjuk, sés vizben puhdra fSzzik,
leszdrjiik, és a levét jOi lecsurgatjuk. A foz6lébal | di-t
félretesziink. A zsirban halvanyra megpiritjuk az apiora
vagott hagymét, meghintjiik finomra vagott zolapetre-
zselyernimel, pirospaprikaval, és a félrelett fdzdvizze! fel-
ereszive addig fzzik, amig a hagyma szétfg, és ege-
szen martéasszerd lesz. Ekkor beletesszik a zdidbabot,
és néhdny percig pérolva a paprikas lében készre fGzz0k,
Titkdrtojassal talaljuk.

_o—'—'_'_'_.'_

F,/”’f_ Zéldborsés tofhs
| Elkebszitisi ids: 45 perc

Eqy .wiy 1289 ki (307 feal)
Hozzdralok 4 mm.-

» 1 kg zdldborsd = 8 tojas
* 5 dkg vaj = s0.

A zoldborsdt vajban megpdroljuk, azutdn td:allé
edénybe rakjuk, €s radijik a tojasokat. Megsdzzuk, és
annyi idére tesszik a siitébe, amig a tojas megkemé-
nyedik. Azennal talaljuk.
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Eliedsuitial idd: 60
Egy adag: 1092 K] (260 j

Frozchvnldl 2 sxemblyrs:

* 403 dkg vegyes zdldség

*» ] csokor petrezselyermnzdld

» 2 evOkanal liszt = % dl tej * olaj a sitéshez

* | tojas * 5 dkg zsemiemorzza = sd.

A vegyes zOldséget megtisztitjuk, megmossuk, felap-
ritjuk, sés vizben puhéra i6zzik €s lesadrjitk. Mikor szd-
raz, megdaréljuk. A lisztet elkeverjilk a tejjel, és siirtire
fGzziik. Beletesszik a fézelékmasszét, a tojassargéjat, és
a fehérjebdl vert kemény habot, Séval és zdldpetrezse-
lyemme! [zesitjiik. Kis szeleteket forrézunk beldle, bele-
forgatiuk a zsemlemorzsaba, és forrd olajban kisttjdk.

Zoldborsss Wm__;;ef

Elfészitésl id#: 0
Eqy adag: 1470 K4 (350 keak)

I

e

——

/

Hozzdvaidi ¢ szembiyre:
» 40 dkg sertéscomb
= 60 dkg z&ldborsd = 1 nagy fe] hagyma
+ 2 gerezd fokhagyma ¢ 5 dkg fistSlt szaionna
* nagy csokor petrezselyemnzéld = majoranna
= 50 * bors * Piros arany * szddabikarbéna.

A hist megmossuk, szarazra toroljuk, és kb, 2-3 cm
széles, 4-5 cm hossai cstkokra vagjuk. A szalonnét vé-
kony csikokra metéljiik, és zsirjara sttjik. A megtiszii-
tott, felkarikdzott hagyméat és a vékonyra szeletelt fok-

e LR Wﬂ&

hagymét a szalonnazsirban fedd alatt megparoljuk, ra-
dobjuk a hadst, sézzuk, erdsen borsczzuk, Piros arannyal
és majoranndval flszerezziik. Par percig erds tdzdn pi-
ritjuk, majd lefedve lassil tizén puhara paroljuk, és ro-
vid lére siitjiik. Ekdzben kevés sés vizben, csipetnyi s26-
dabikarbéna hozzaadéséval, hogy szép zéld maradjmn,
puhéra péroljuk a borsdét. Jol lecsepegtetjiik, és az elké-
szillt aprépecsenyéhez adjuk. Dsszekeverjuk, felforrésit-

juk, majd mély talba szedjik, a tetejét vagott petrezse-

vemzolddel diszitjik, és azonnal télaljulk,
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kedves olvastnk kitldte
Ovoshdedrsl:
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Hozzdvalék ¢ szemdélyre:
* 1 kézepes tok
* & kemény paradicsom
* 3 hisos zbldpaprika
* 4 dl tejfsl * diényi vaj
* grolt bors
* Vegeta * s0.

e

Elkérzitési ds: 40
Eqy adag: 1432 kj (347 keal)

A megtisztitott tokot félbevagjuk, kimagozzuk, és a ha-
sat 1 cm-es csikokra vagjuk. Egy tepsit vajjal kikenunk,
és az aljara teritjiik a tok egyharmadét. fzesitjiik, paradi-
csom- és paprikaszeleteket rakunk ra, és tejféllel meglo-
csoljuk. Igy folytatjuk a rétegezést, amig az anyag elfogy.
Ugyeljiink, hogy a tetejére tok keriiljon. Ezt megkenjik
olvasztott, sGs vajjal, és eldmelegitett siitobe toljuk. Ko-
zepes tiiznél 20 percig sitjitk, majd a langot erdsre allit-
va, megpiritjuk.

//jéﬁu{m‘»!
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az btelbe, vagy a tilnyérbn rendezett fogdsra.
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kedves olvasnk kildte
Miskolcril:
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Hozzdvalbk 4 seemélyre:
* 75 dkg burgonya
* 12 nagy gombafej
* 10 dkg juhtiro « 2 dl tejfol
* 1 evékanal vaj
= 10 dkg trappista sajt * sé.

Rakott _qam&g@'eé
Elkészitési (dd: 45 perc
Eqy adag: 1768 ki (427 keal)

A meghamozott, megmosott burgonyat karikara szel-
juk, a gombafejeket megtisztitjuk. Vajjal kikent tdzallo
talba rétegezzilk a burgonyat, sézzuk, és raéntjik a tej-
follel elkevert tirot. Egymés mellé szorosan ratesszilk a
gombakalapokat, dombor( felikkel felfelé. Olvasztott
s0s vajjal megkenjiik, és a kalapok tetejére reszelt sajtot
halmozunk. Eldmelegitett siitében kozepes t{iznél fél
arat shtjik.

tudni !

Szaftorabl lesz a silt, ha sirvel boveal locrolgatjik.
e WW&&@M&&MW& feis. A ﬂ:ﬂﬁﬁm‘kﬁu sillteket,
Wit a E‘.infp&vr vagy borjithdsbol késziiltek, ri}ao@atéa{p.:{k
aromtds .'z..n{é,ﬂaf by wiendatedoal és,
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Homedvaidlc 4 seemilyre:
= 2 kizepes padiizsén
* 10 dkg rizs * 3 paprika
* 3 paradicsom
» 2 vOréshagyma
» didnyi vaj
¢ 1 evGkanal olaj
» csipetnyl cukor
» pirospaprika
* Vegeta * s0.

Lecsss WFM

Elkcrzitdsl idd: €0
Eqy adag: 735 % (175 gj

A meghamozott padlizsént 1 cm-es karikékra szeljiik,
a rizst megfGzzik. A paradicsombdl, paprikabdl a hagy-
maval kevés olajon lecsét készitiink. Ha elkésziilt, szaft-
jabdl kiemeljok, és hozzakeverjik a megidtt rizshez. Ki-
vajazott tdzallo tal aljara teritjlk a padlizsanszeletek felét,
majd erre teritjik a rizses lecsot. A maradék padlizsén-
nal befedjik, és a lecsd szaftjdval meglocsoljuk. Forrd
sitdbe tesszik, és fél orat sitjik,

6 tudnd !
A zildségek apritisihor harendls mlgidecelodt jol vicswsik be,

Hmkmmmgmt fﬂ;—‘@?&:}e&mﬁﬂ'ﬂ aﬁg@mﬁzﬁ%
losnds, awvdl sesse tr besziélee, @Wﬁ&zﬁfﬁnﬁ

Kevehdiai, fizcef
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o veqyes ﬁfd‘fﬂ%%‘t
Elfcbszitén (AS: 60 perc
Eqy adag: 1283 I;,r rsﬂ? kmz;}

Hozzhvaldl ¢ szemblyre:
e 10 dkg rizs
= 10 dkg konzervzdldborsé
* 2 sérgarépa * 1 doboz konzervkukorica
* 10 dkg szérazbab « 1 dl tejfl » 1 evdkanal liszt
* dicnyvi vaj * 1 tojas * 5 dkg zsemlemorzsa
* 5 dkg fustolt sajt = -::urr_','
+ Grolt bors * s6.

Az eldzé este ota hideg vizben éziatott babot fél liter
vizbe feltesszik féni. A rizst megpéroljuk. Ha a bab pu-
ha, beleapritiuk a répat, és pubara fézzilk, majd az egé-
szet a rizshez keverjilk. Hozzdadjuk a konzervzoldborsdt
és kukoricat, fdszerezziik, majd belekeverjik a tejfiben
eldolgozott lisztes, tojasos masszat és a reszelt sajtot.
Eqy kerek tdzallo talat vajjal kikeniink, morzsaval beszdr-
juk, és ebbe teritjlik az anyagot. Forrd siitében 20 per-
cig stitjlik, majd hagyjuk kihdlni. Talra boritjuk, és egy-
egy adagra vald szeletekre vagjuk.

/jﬁw; |

ﬁ:ffnﬁoﬁtﬁfﬂeﬁt&a;ﬁ'mh ﬁaﬁ?ﬂ&ﬂ: m:-magaﬂem
a huiitibei tiroljuk,
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baddons m kaldte . Elelmiszerek energiatartalma
{1 A : ’
e T Py Energiatartalom 100 g termékben | Energlatartalom 100 g termékben

/“’”f thfﬁfﬂf MW kJ kal k) keal
Elldcritdsl idh 20 pere Alma 1?’.5 20 | Fehér kenyér 1054 251
Egy adag: 1516 & (361 Ll Alrnalé 126 30 | Fehérbor 295 70
Hozedvalst 4 4 : Ananasz (friss) 213 51 Fejes kaposzta 130 31
gl Ananaszhorzery 327 78 | Fejes salata g4 16
" ?g :"fg krumpli Asziali borok 352 84 | Fekete retek 63 15
2 Qjas Bab 1310 313 | Finomlisz 1540 368
* 1 csomag mirelit mexikoi z6ldségkeverék . Banén 431 103 | Foldieper 155 37
* 10 dkg gomba Barna kenyér 1020 245 | Geszlenve 255 @1
* 2 voroshagyma Burgonya 385 92 | Gépsonka 637 156
* 1 csokor petrezselyemzold Busa 384 92 | Gomba 183 39
* diényi vaj « 1 evGkanal olaj * so. Biizadara 1423 340 | Hagyma 163 39
. Blzacsira 2134 508 Hajdina 1421 340
A hagymat és a gombéat megtisztitjuk, felapritjuk, és Cltrom 105 25 He]gk 374 A%
olajon megparcljuk. A krumplit meghameozzuk, meg- | Cocacola 180 43 | Joghurt 272 65
mossuk, és nagy lyulal reszelon lereszeljik. A tojasokat Cukor 1670 400 | Juhtird 1154 276
felverjlik, megsdzzuk, és az &sszes hozzévaldt belekever- Cukddni 130 31 | Kacsa 1430 340
jiik. A masszat vajjal kikent tzalld talba ontjik, és sito- Csaszarszalonna 1920 439 | Kakao 1621 386
ben kisiitjiik (kb. 10 perc). Csemegeborok 666 180 | Refir 128 33
; Cseresznye 255 61 | Kétszersiilt (i db) 160 38
Csipkebogyo 209 50 Kifi - 544 130
Csirkecomb 556 132 Kivi 231 5b
Csirkemell 440 110 | Koles 1520 362
Datolya 1022 245 | Kéményes sajt 916 218
,f jﬁizM! Dié 2740 654 | Kérte 209 50
/ Diszndsaijt 1316 320 | Kukorica = S 1 b
[ bt tid sk palacsintic biseienstink, o kihile lapok toes fktossivc | TS égi 3?3 f“‘“ﬂ . ];fgg g;g
ﬁﬂ&ft, éx j?ﬂaafar.:a*z. é&ﬂ*ﬂ#ﬁdfﬁlﬁb’ﬂaﬁﬁ%!ﬂif&ﬁ&. Ay g )r%ff-fi, akdy I ;n verital seit ' -|' 42 34 L:E;mag ?592 300
l\\ m&; s f ko &15;:; h‘aiﬁﬁﬂéﬁi&zﬂi I Eﬁ%ﬁ 1.“:-5@ B:F'D fv‘ta::darin 1ﬁ4 44
\ - i gy xblolplge: ' Etolaj 3462 842 | Mandula 2630 627
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cnargistactalom 100 g termékben | Energlataitalom 100 g termékben i
ki keal b keal Tartalowfeqyzék
Marcipan 1810 431 | Spérga 67 16 i ;
Margarin 3180 760 | Szalonna (fistéit) 2900 693 - Ga e S Ml i e 2
Mazsola 1159 276 | Szardinia 1214 290 Almas-sajtos csitke . ... ... 7 seriésszelet .. ........ 28
E}; Eﬁ’g 32; gﬁftéﬂtﬂ 15'52 322 Bundézott spagetti .. ... .. 7  Kataldn csitkemnell . ... ... 29
13 zeuer = : Babgulyds . ............. 8 HKrumpligaluska . ........ 30
Maaay 213 51 | Szezdmmag 2378 S62 Bécskai rizses his . ....... § HKrumplistészta ......... 30
Mez 1362 326 Szikve 298 @ 5i Bécskai hitsgombée ... ... 9  Pukoricas-gombas
Mustar 302 V2 | Te 252 B0 Babos birkants ....... 10 marharagu . .. ........ 1
Mapraforgémag 2108 502 | Tejesokoladé 2200 526 Babos-szalonnés tal ... .. 11 Lecsé egyszerfen ....... 3
Mapraforgbolal 3557 898 | Teipor {sovény} 15530 370 - Bakonyi apropecsenye .. .12 Liptdiburgonys ... .. ... 32
Marancs 167 40 | Tejpor {zsfros; 2060 480 ?‘:"‘ﬂﬁﬂﬁfﬁéﬂﬂﬁi ---------- E— J“"lﬁgir'ifaﬂﬁ {!‘mfkﬁlﬂ -
Ot sait 1284 288 | Teiis 427 173 . Boras I‘L.l:I'I'_lFrr.] ......... 3 ma mn: G
Bictbarach 167 40 | Teisehn 991 700 Cnmmr::s._::str:;e el - IUSASIEDEM o v 24
St e ol i Csirkemnéjrizotts ... .....14 Mskosguba .. .........34
Tt : o GRS :f;" Dorozsmal pecsenve ... .. 14 Muszaka
e O 92 22 ;| Tokmag 2€62 630 . Fokhagymés csirke .. ... .15 (rakoit padiizsén) .. ... .35
Faradicsornle g2° 22 | Tuo 318 76 | Fokhagymas mamaliga .. .16 Norvégcsivke . ......... 36
Fonty 420 100 | TaGro Rudi 343 &85 Fistdlt hdsos iencsetdl .. .16  Normandiai csitke ... ... 36
Pulykahds 708 168 | Tojés 276 66 | Gazdalepény . .......... 17 Ovoshéz tarhonyas csitke 37
Rizg 1443 345 | Trappista sajt 1554 370 . Gombas borjihis ... .... 18  Pacalpdrkolt burgonyaval 3@
Rozs 1430 344 | Vaj 3026 724 . Gombis rizott6 ......... 18 Paprikés krumpli .. ... .. 38
Sérgadinnye 163 39 | Virsh 967 231 E Grlamhés t.ar!u:-ng,ra ....... i Parajgaluska . .......... 34
Sdrgarépa 146 35 | Vordsbor 335 80 Eﬂﬂw, k;-hﬁs sonka . . -ég Eéit;rlt{al;hmw -------- ig
y P 5 2 . Hajdiképoszta ......... a T R ey
5?5 o E,-iIQE G fidtf"?nehr L e Hisos burgonyagombde .21 Racponty ............ Al
Sar 160 38 | Zelle: 121 29 , , _ j ;
LA i . Hiusgombéros laska .. .. 21 Rakott marhahis . ..... 42
Sitdiok 322 717 | Zoldbab 167 40 Hiisosfazék 53 Rakott metdlt a7
Senészsir 3757 898 | Zsidborss 263 88 R ibing e i s
g T o e " g Hisos-gombas Rakott pulykamellszeletek .43
:ﬂf marff-a}i‘ius agg fgg éﬂldpfprikﬁ ﬁ?g ig rakoft tojas . ......... 22 Rakoit tarhonya . .. ..... 44
Sovany seriéshids 66 ' sernie 1 Hissal thitatt burgonya . . .23 Fakotttird ............ Az
0505 zﬁldségfeﬁgjtn}ﬁ ...24 |Rizseskaposzta ......... 45
Juhtiirds burgornya ... .. .25  Hopogos makaroni ... . .. 46
Juhtiirds kukoricagombdc 25 Ropogos seriéscsilok . . . .46
Képosztas burgonyametélt 26 Sajtos gombée ... ... ... 7
Kaposztas kolbaszos tal . .26  Sajtoszeller ........... 48
Rarficlgomboc ......... 27  Sajtos-sonkéds karfiol . .. .. 48
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sertéscsiulok

Taliott paprika .. .....

Péknémodra ........ 49 Toltdtttok ..., ........
Sajtpuffancs .. ..... ... 50 Toros csusza sittve . . ...
Sertéskocsonya .. ... .. 50  Vadaszkaposzta . .......
Spargas csitkemell ......51 Vegyestal ............
Spenotos rakott krumpli . .52 Virsli burgonyatésztaban . .
Szepesi zoldbab .. ..... 53  Zoldbabgulyas . . .. .....
Sztrapacska . .. ........ 53 Zoldbabtokany ........
Székely gomba . ....... 54  Zdldbabtokany
Székely gulyas . . ....... 54 szegényesen ., ......
Tarkonyos-galuskas hus . .55  Zoldborsostojas ... ...
Tejben fott tészta . ... ... 56  Zoldségszelet .........
Tejftlos-gombas spagetti .56 2 Zoldborsas
Tejftlés gombéc .. ... ... 57 apropecsenye . .......
Tojasos gomba . ........ B -

Tejfislos kaposzta ... ... 58  Onok kiildtek

Tejftlos-paradicsomos nizs 58 Ractdk . ..............

Tepsiskrumpli . ......... 59  Rakott gombafejek ......

Tojdsos kel ............ 39  Lecsos rakott padlizsan . . .

Tojasos nokedli .. ....... 60  Vegyes zéldségfelfGjt . . . ..

Tojésporkdlt .. ......... 60  Tojasos zoldségfelfajt . . . .

Tonhalasrizs ........... 61

Toltott kdposzta . ....... 62  Elelmiszerek

Toltott karalébé . .. ... ... 63 enexglatartaima ........
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o Bajor fopds

v bidirdin- és hirkacrel
= burgonyvis recept

= cslilkas recepi

= eridéhd jo falat

» €l bogrdcshan

= Crel marhahdshal

= el romai talban

« Erel sertéshiishal

= falusi Gtel

= francia recept

o @G recept

= oy elel

» hagrmadrel

« halétel

« hdsos 30 falar

= kiposzis linomsdg
= kuricsonyi recept

« kinai erel

= magyar élel

= Mrtis

o mecliterrin recept

o mézes linomsig

» nEmel receft

o Olosd drel

» paprikis éoel

» pikins éiel

o recept bonjuhishbal

v recepl invenoeknelk
+ recept kirdnduliknak
o recept sdrrel és boral
+ vecepl sedmyasokbol
+ shandindy recem

= spanyol recept

+ Hiitemény

s tdvnl-kele recept

= finnepi foghs

« vilérel

+ vetdegvian falar

= zildstges Anomsig
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