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A fokhagyma eredeti hazdja valdszintileg Kozép-Azsia valt,
de igen Osi kultarnévény Indidban, Kinaban és Japéanban is.
Europaban az olasz, a francia, a spanyol és a gorog konyha
is régota hasznalja (hozzank Italiabol kerilt, Matyas kiraly
masodik felesége, Aragéniai Beatrix révén, a voréshagyma-
val egyitt), de Csehorszagban, Szlovakidban, Ukrajnaban,
valamint a mar emlitett Gorogorszag mellett mas balkani or-
szagokban is kedvelik, termesztik. Ma mar az egész vilagon
nagyuzemileg termesztett kultGrnovény: Erdekes azonban,
hegy mig Europaban els6sorban his- és kolbaszaruk izesi-
tésére és az etelekben fiiszerként hasznaljak, addig a keleti
orszagokban sokszor nyersen is fogyasztjdk, sét Kinaban a
fokhagyma fiatal viragzatabol fozeléket is [Gznek, A kinai és
a japan kertekben sokfelé disznévény a fokhagyma egy val-
tozata, a pekingi fokhagyma,

Bar a magyar konyha ismeri és hasznalja — s0t egyik jel-
legzetességének tartjak sokan — a fokhagymat, mégis mint-
ha mostohan bannank vele. Ambar lehet, hogy csak a régi
ismeretek feledésbe meriilésérdl van szé, hiszen mi magya-
rok is ettilk valamikor nyersen, parolva, sitve, savanyitva
stb.

Mostani vélogatdsunkban szaz igen jo fokhagymas recep-
tet adunk kozzé, azzal a nem titkolt szandékkal, hogy bebi-
zonyitsuk: a fokhagyrma nem csak izesit6 fliszer, hanem ki-
valo alapanyag finom ételek készitéséhez,

Kiprobalasukhoz igen jo étvagyat kivan

A SZERKESZTO
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Fokhagyma. é5 tudomdny

A fokhagyma (Allium sativum) a liliomfélék csaladjaba tar-
tozik, s rokona a vérdshagymanak (Allium cepa). A néveny
fold alatti hagymaja tobb rétegi hértyas burokban t6bb sarj-
hagymat foglal magaban. A hagyma mintegy 64% vizet, 3%
fehérjét, 0,2% ndvényi zsiradékot, 30% szénhidratot tartal-
maz, tpértéke 540 kJ/100 g. Farmakoldgiailag hatdsos alko-
térészei a fokhagymaolaj, az allin és az allicin. Ez utobbi
1:125 000-hez valé higitéasban is gatolja a Gram-pozitiv és
Gram-negativ baktériumok (féleg a sztafilokokkuszok, sztrep-
tokokkuszok és a tifuszbaktériumok) szaporodésat, tehat an-
tibiotikumnak tekinthetd. Az Gjabb kutatdsok szerint a fok-
hagymanak rovarélé hatasa is van, mely a fokhagymaolajban
levé diallil- di- és triszulfidoknak késztnhetd.

A fokhagyma jellegzetes illata — egyesek szerint ,szaga” -
a benne levé fokhagymaolajra vezethetd vissza. Ez az
éterikus olaj a fokhagyma vagy a bel6le készitett étel elfo-
gyasztisa utan a bér porusain djra kivalik.

Foﬂ%lﬂmé;mm

Otezer évvel ezel6tti babiloni ékirdasok mar emlitik a fok-
hagymat, és az Gegyiptomi papiruszokon is megtalaljuk. A
piramisok épitését végzé munkasok (4radastol az ar levonu-
laséig a parasztok segédmunkat végeztek az épitkezéseken,
s munkajukért cserébe gabonat kaptak a fara6tol) és a szak-
munkaésok (kéfaragék, szobraszok, festk) élelmezésében a
kenyér mellett a nyers fokhagyma volt a legnagyobb tetel. Az
egyiptomi papiruszok mar bélfertétlenitd szerként is emlitést
tesznek a fokhagymardél. A Corpus Hippokraticumban (i. e
450), Dioszkoridész De Materia Medica (i. e. 100) muvében,
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yalamint Nagy Kaéroly Capitulariumaiban szintén talélunk a
fokhagyma gyogyaszati céla alkalmazésairdl leirasokat. A ro-
mai katonak is szivesen fogyasztottak, mivel Ggy tartotték,
hogy & fokhagyma ndveli a béatorségot, harci kedvet.

A kozépkortdl kezdve — gydgyészati alkalmazasain til — a
fokhagyma mar drddglizd, a gonoszt tévol tarté szer is. Er-
dély eldugott falvaiban ma is (mint Bram Stoker Drakula ci-
mii, hiressé valt mivében) fokhagymakoszorikat akaszta-
nak a haz bejarata és az ablakok kéré, hogy a rontastol, a
gonosz kisértd lelkektsl megévjak a lakokat.

A torténelem fintora taldn, hogy ma maér bizonyitott tény:
a fokhagyma fertGtlenit, szamos betegséget gyogyit, és eny-
hiti az 6éregedéssel jard panaszokat.

QA b eqlexiity

Magy mennyisegld fokhagymat dolgoz fel jelenleg is a
gydgyszeripar. A fokhagymabdl készitett kivonatok igen erds
baktérium- és gombaild hatastak. A fokhagymalé és az tn.
fokhagymagyongy a bélbetegségek, keringési zavarok or-
voslasaban sok esetben eredményesen alkalmazhatd, Az
utobbi két évtizedben az orvostudoméany a fokhagyma
allicinjét sikerrel hasznalja fel egyes szivbetegségek gyogy-
szereként is, Legutobb pedig igen komoly kutatésok folynak
a l:nkhag}.rmanak a rakbetegségek megelézésében és gyo-
gyitasaban, valamint az AIDS kezelésében vald alkalmazasa-
1a. Az orvostudomény ezeken a teriileteken is eredményeket
tud mér felmutatni. |

_Mﬂ mar szamos, fokhagymabdl készillt gydgyhatasi ital,
R["""3“'l~‘-’l1'-,xI':.ai;-s.e-.n.1la, pirula stb. kaphatd, amelyeknek fogyasz-
tasa - készitGik szerint, s nem is alaptalanul - segiti az egész-

fi:‘mgﬁrzését, csokkenti az dregedéssel jaré koros tine-
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Nem csodaszer a fokhagyma, de mértékletes fogyasztasa
tényleg segiti az egészség megorzeset.

Akinek azonban valamiféle betegsége van, feltétlentl ker-
je ki orvosa véleményét a fokhagyma fogyasztasaval kapcso.
latban!

k’wo'm@dfat

Akit bévebben érdekel a téma, és lehetGsége van az inter-
netet hasznalni, keresse fel az alabb felsorolt webhelyeket.

Magyarul:

« A Sziverdsitok a kertbél cimd cikk mésodik részében a
fagyongyrdl és a fokhagymarél olvashatunk a Vital nevi
internetes Gjsagban:

http:/fwww.vital. hu/themes/sic k/fagyongyl.htm

- A Hélgyvildg internetes Gjsdg is foglalkozik a fokhagy-
maval az Egészség cimi cikkében:

http://www. holgyvilag.hu/main2.php?pos= 1 5 25cikk=
2648

« Az oxigén-szabadgyikok szervezetkarosito hatasarol ol-
vashatunk az alabbi weboldalon, és természetesen szoba kerll
a fokhagyma mint a védekezés egyik eszkoze:

http://konyha.20m.com/1oxige. htrni

« Fiiben, faban orvossag a cime annak a cikknek, ame-
lvet az alabbi cimet beirva olvashatunk:

http:a".-'ﬁ.i.ﬂ.a.mr.pn]i.huﬁpﬂli,fiskeleb‘pcazter_.-’g?nuv,’tubenfa.htm

« A fokhagyma-galagonya-fagyongy kapszulardl olvasha-
tunk a Hézipatika internetes hiradd oldalan:

hittp://www.webmd.hu/store/product?pid=/ 92

« Tébb fokhagymas receptet is talalunk az Etterem.hu inter-
netes oldaldn, mely az egészséges taplalkozassal foglalkozik:

http://www.etterem.hu/index.php?taplalkozas=1

(L@ faﬂm&um recept
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« A Vitalitds.hu Egészség-ismerettar cimd oldalan sok
hasznos dolgot olvashatunk — tobbek kozott a fokhagymaral
o hupjﬁmmvitalitas.hwkﬂnwekhfererfverer 14.htm

« A hagyomanyos gyogyszer — a fokhagyma cimmel ol-

yashatunk egy cikket az aldbbi oldalon:
http://www.nyugatijelen.com/archiv/2003/2003%20januar-

;jan.%2023%20c5umrm!-¢j4,html

Angolul:

» Az alabbi weboldalon a fokhagyma altalénos gyogyha-
tasairdl olvashatunk, és egy egészségmegdrzé készitmeny
receptjét talaljuk.

hitp://mama.essortment.com/garlicalternati_pok.htm

* http://garlicmedicine.com — itt szintén sok hasznos is-
meretet kapunk a fokhagyma egészségmegcrzo €s gyoay-
hatasairdl, és ha tovabb bongésziink a webhelyen, akkor
olyan nagyszerd dolgokrol clvashatunk, mint példaul ar-
rol, mire jo a fokhagymas forro furda.

* http://www.rdi.gpo.orth/NetZine/V3N42/gar lic.htm - a
GarliCare™ nevid, fokhagyma-hatoanyagokat tartalmazo
tablettarol olvashatunk.

* Hogyan tehetjik ellendliéva a betegségekkel szemben
gyermektinket? Itt sok mas, hasznos tudnivald kozott szo
esik a fokhagymardl is.

http:/www.healthychild.com/database/herbal_medicine_str
engthening a child s resistance to_illness.htm - (terme-
szetesen eqybe kell irni, ami itt a kényvben két sorra torik).

* A rdkbetegségek ellen folytatott kiizdelem, illetve a
megelozés kérdéseivel foglalkozé The Cancer Project nevil
SZervezet honlapjanak az alabbi oldalan egy jo folkhagymas
receptet kapunk:

hitp:/fwww.cancerproject.org/medicine/fiber_recipe28. html
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* http://www.expresschemist.co.uk/product_2365_LIGQ
2365.html — ezen a weblapon egy fokhagymabdl készilt ka-
nalas gyogyszerrdl kapunk informaciot — és akar meg is ren-
delhetjiik.

* Hogyan lett a fokhagymabdl gyogyndvény? — errdl ol-
vashatunk ezen a weblapon:

http://china.9c9c.com/Culture/Chinese_Medicine/Herbal _
Medicine/topic_1225.html :

Ha fliszerként hasznaljuk, a kisebb méretd, kozdnséges
fajtdbdl vasaroljunk, ennek fze a legmarkansabb. Ha ételt
készitiink belble, akkor inkabb a szép nagy, mar-mar alma-
méretli fajtabdl vegyiink, ennek hiGsa zsengébb, ize nem
olyan erds, mint a parasztos fajtaé.

Ha sok fokhagymank van, a hitdszekrény alsé polcan, a
z0ldséges dobozban tarclhatjuk, de mindig szellésen, mert
megpenészedik a lezért dobozban vagy mianyag zacské-
ban. Persze, til sokaig igy sem tarolhaté, mert sarjadzasnak
indul. J6 megoldéas, ha a megtisztitott gerezdeket beféttes-
livegbe tessziik, és olajat ontiink ra, hogy teljesen ellepje, a
hiitdszekrényben igy akar 1-2 hénapig is elall. Falun, kertes
haznal viszont legcélszerlbb az 6si médon, az eresz alatt (te-
hat esotol, hotol védett helyen), pajtaban stb. felfizve ki-
akasztani.

A fokhagymat nem lehet zsiron, olajon Ggy piritani, mint
testvérét, a vbréishagymat, ugyanis megkeseredik. Néhany
étel készitésénél elSirjak ugyan, de tudnunk kell, hogy ez so-
hasem piritast, csak pérolast jelent! Ha meg akarjuk piritani
a fokhagymat, akkor el6bb alaposan meg kell parolni.

Ha siilt fokhagymat készitiink, nem érdemes gerezdekre

@ B G (USSR )ﬁ:.ﬂmﬂrymi{ recept

szedni, és kilén-kilén bajlédni a hamozassal. Vagjuk le a
hagyma csucsos véget ugy, hogy a gerezdek hidsa ki-
Jatsszon, allitsuk a hagymat egy alufélia-darabra, locsoljuk
meg keves olajjal (ha flszerezni kell, azt is ilyenkor szérjuk
ra), majd csinaljunk batyut, és Ugy tegyuk a forré sitébe.
Elészor 10-12 percig igy paroljuk (a hagyma méretétdl,
mennyiségétol fiigg a szikséges idd), majd kibontjuk a fo-
liat, €s par percig (de csak par percig!) piritjuk, mig itt-ott
kezd szinesedni. Azutan, akar megvarjuk, mig kihdl, és ak-
kor kézzel, vagy forron, két villa segitségével kinyomkodjuk
a gerezdeket a hejukbal. Az Ures héj egyben marad, mint
egy virag.

Talan meglepd, de a fokhagymat is lehet fliszerezni. Erre
természetesen akkor van sziikség, ha magat a hagymat fo-
gyasztjuk, és nem flszerként hasznaljuk. A fokhagymahoz
legiobban ill6 fiszer a kakukkfd, ez emeli ki, kerekiti ki leg-
jobban az izét. Hasznalhatunk még szurokflvet (oregandt)
és bazsalikomot is. Minden esetben az a fontos, hogy mér-
tekkel flszerezzik, nehogy a fldszer elnyomja a fokhagyma
jellegzetes, pikans aromajat.
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l'/ Elkészitési idd: 20 perc
Hozzdvalsk 4 :zaméévr&:
» 4 egész fokhagyma (szép nagy fejek) ¢ so
» szaritott kakukkfii vagy oregand = olivaolaj.

A fokhagymék laza papirhéjat lehtzzuk, s a hegyes
végiiket levagjuk, hogy a hagymagerezdek ,husa” lat-
szédjon. Tizallo talra rakjuk, és olajjal meglocsoljuk.
Raszérjuk a fliszereket, alufoliaval letakarjuk, és eléme-
legitett siit6be toljuk. Mintegy 10 percig paroljuk, majd
levessziik a féliat, és par percig tovabb siitjik a hagy-
makat, hogy szép sargédk és puhak legyenek. Hagyjuk
kihiilni, majd a gerezdeket kinyomkodjuk a héjukbél.
Friss franciakenyér-szeletekre téve kindljuk. Hideg hu-
sokhoz is kivalo.

s skordalia

Effderitése. (a0 fpere.
Hozzdinlbk 4+—6 mmégfm:

» 45 dkg krumpli * 3 nagy fej fokhagyma
» 1-1,2 dI sziiz olivaolaj * 2 kiskanal citromlé
(vagy fehér borecet) * &rolt bors * so.

A krumplit héjaban megfézziik, majd ha kihdilt, leha-
mozzuk és attorjilk. A megtisztitott fokhagymat soval
pépesre z(zzuk, hozéadjuk az attért f6it krumplihoz,
maijd az olajat fokozatosan hozzaadva, lagy peéppe dol-
gozzuk. Végiil hozzdadjuk a citromlevet, és izesitjuk a
borssal. Melegen és hidegen egyarant kinalhatjuk, ke-
nyérre, kétszersiltre, gabonafelfiijt-szeletre kenve kivalo
reggelire, uzsonnara.
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Elkészitisi tdd: 20 perc

a " Sult fokhagyma kecskesaftial

Hozzhvaldk ¢ szemblyre :

* 20 cikk fokhagyma * 20 szem olivabogyo
+ 1,75 dl szdz olivaolaj * 25 dkg kecskesajt
» 2 agacska rozmaring * &rélt bors,

Az olajat serpenyébe ontjuk, beletesszitk a megtiszti-
tott fokhagymagerezdeket és az olivabogyokat. Egészen
kis langon, mintegy 10 percig hevitjik — az olajnak nem
szabad forrnia —, amig a fokhagyma egészen puha lesz.
A kecskesajtot frissen (durvara) érolt borsba forgatjuk,
a talalotal kozepére helyezziik, koré ontjik a langyosra
kihiitott olivaolajat, majd korberakjuk a fokhagymaéaval
meg az olivabogyodkkal. Friss kovaszos kenyeret (ezzel
martogatjuk ki a levét) és Cabernet vorésbort kinalunk
hozza.

o

= s

Elkérzitese idd: 20 perc
Hozzdvaltk 4 mamégam :

1,2 dl sz(iz olivaolaj = 0,6 dl balzsamecet
maréknyi friss, vagott bazsalikom

1-2 kiskanal széritott, apritott piros chili
10 gerezd fokhagyma * s0.

J_"\ megtisztitott, vékonyra szeletelt fokhagymat kera-
Mia- vagy livegtalban sszekeverjik a tdbbi hozzavalo-
val, és negyedérat allni hagyjuk. Friss kovaszos kenyér-
rel mértogatva fogyasztjuk.

- Qe EAEDEED )Fﬁ.i’c.%ﬂﬁyuw recept ’Cﬂ}

L




i

s

T Salt fokhagywds borstpirs

piritds kenyéren

Etkészitési idd: 25 perc + brlelis
Hozzdvaldk 6-8 ;I&n(ééwﬁ ;
* 1 kovaszos kenyér (baguette-forma)
« 0,6 dl extra szdz olivaclaj
* 2-3 nagy fej fokhagyma
* 30 dkg parmezan saijt
* 30 dkg zoldborsé (mirelit is lehet)

» 2 kiskanal citromlé
» Garli Garni (fokhagymas fliszerkeverék).

A hosszi kenyeret 24 ferde szeletre vagjuk, és egy
rétegben nagy tepsibe rakjuk. A tetejiket vékonyan
megkenijilk olajjal, és megszorjuk a fliszerkeverékkel
(vagy helyette séval, borssal). Elémelegitett siitGbe
toljuk, és kdzepes tliznél 5 percig piritjuk. Azutan ki-
vessziik, és racsra szedjik, hogy kihdljén.

A borsépirét elézé nap készitjik el, behitve ér-
leljik, és a felhaszndlas el6tt egy oraval kivesszik a
hiitébél. A fokhagymat gerezdekre szedjik, a sza-
raz, papirszerd héjat lehtzzuk, de a borszerd, vas-
tagabbat meghagyjuk. Alufdliara rakjuk, és a széle-
it szorosan feltekerjik. Kozepesen forrd sitében
10-15 percig sitjuk, ezalatt a fokhagyma megpu-
hul. A féliat felnyitjuk, és hagyjuk kihdlni a fok-
hagymat. Azutdn a gerezdekrdl lehazzuk a bort,
majd a hagymat megszorjuk béven reszelt parme-
zannal.

@ B 260 1EE0E0E fokhaqymds recept

A zéldborsét vizben puhéra fézzilk, majd robotgép-
ben, még melegen Osszepurésitjik a sajtos fokhagy-
méaval, a citromlével, 1 evékanél olajjal €s a flszer-
keverékkel (vagy séval, borssal). Talalaskor mind-
eqyik kenyérszeletre egy puapozott evokanal plirét ke-
niink, megkenjitk a maradék olivaolajjal, és befedjuk
a sajtkéssel vékony szeletekre vagott, maradék par-
mezéan sajttal. Forré citromos teaval kiados és finom
reggeli, de el6ételként is fogyaszthatjuk.

E T sk paradiciom oltvaboqybvnl

Flledrzithcl idd: 15 pere
Hozedvnldk 4 sz.amég‘m :

» 4 érett, de kemény paradicsom
* 6 szem eltett fekete olivabogyo
= 4 nagy gerezd fokhagyma

» 2 evokanal olivaolaj

* 1 mokkaskanal so

* orolt bors.

Egy tGzallo talat kikeniink olivaolajjal, és az aljara
rakjuk a kisujjnyi vastag szeletekre vagott paradicso-
mot. A kimagozott olivabogytkat és a megtisztitott
fokhagymagerezdeket vékony szeletekre vagjuk, majd
egy talban Osszekeverjitk a maradék olajjal, €s soval,
borssal izesitjiik. A keveréket rékenjilk a paradicsom-
szeletekre, majd a télat forré siitébe toljuk, és 10 per-
¢ig sitjik.

El6ételként kinaljuk.
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Hozzdvaldk 4 rxm«é‘g/m:

sy =

Elkirzitén idd: 30 perc

+ 80 dkg tisztitott garnéla vagy maés aprd tengeri rak
* 10 dkg sétalan vaj * 4-6 gerezd fokhagyma
+ 3 evikanal olivaclaj * 0,6 dl fehérbor * 1 citrom.

Széles serpenyében megolvasztjuk a vajat, hozzaad-
juk a finomra vagott fokhagymat, az olajat és a bort.
Kozepes tizén forraljuk, majd beletessziik a rakokat.
Csak addig fézzilk, amig rozsaszintiek lesznek. Rafa-
csarjuk a citromot, és felszolgaljuk. Kovaszos franciake-
nyérrel nagyon finom.

e

< Fokhagymds tavaszi tekercsek

' citromszsszal
EldemiEan wld: 40 peve

Hozzdvaldk 6 személyre : "

* 36 fokhagymagerezd * 1,5 dl zoldcitromlé

» 2 chilipaprika, finomra vagva

» 2 kiskanal cukor * 5 dkg szeletelt vizigesztenye
= 35 dkg darélt his = 5 szal zéldhagyma

*» 5 dkg reszelt sérgarépa = 1,1 dl halszosz

* 25 dkg vékonyra szelt kinai kel

* 18 tavaszitekercs-tészta (won-ton) * orélt bors
*» 56 * a sttéshez olaj.

A szosz készitéséhez 20 fokhagymagerezdet Ossze-
turmixolunk a citromlével, a halszosszal és a cukorral,
majd félretesszik.

A maradék fokhagymat igen apréra vagjuk, és egy tal-
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ban jol 0sszedolgozzuk a szeletelt vizigesztenyével és a
tovabbi Osszetevokkel. Kukoricakemeényitével vékonyan
peszort deszkara teszink egy won-ton tésztdt, az egyik
szélét megnedvesitjiik, majd 2 evdkandl tolteléket hal-
mozunk a kézepére. A széleit behajtva, feltekerijiik. Az el-
kesziilt tekercseket nedves konyharuhédval letakarjuk.
Egy nagy serpenySben (wokban) felhevitjik az olajat, és
szép aranyszindre sitjiik benne a tekercseket. Egyszerre
34 tekercset sitlnk, hogy az olaj ne hiljon vissza.
Racsra szedjuk, hogy a folosleges olaj lecsdpogjon. Sa-
latalevelekre téve, ecetes sargarépaval és z6ldhagymaval
koritve kinaljuk. A szoszt kiilon talkakban adjuk mellé,

- - Fndaguds pitock iitwag
: Elkészitiss idd: 30 pere

* 2 csésze friss tokmag * 2 kiskanél olivaoclaj
* 1 mokkaskanal pirospaprika = 1,5 kiskanal Garli Garni
(vagy mas fokhagymaés flszerkeverék).

A felbevagott tokokbdl egy nagyobb kanallal kivajjuk a
magokat. A magok koziil a rostokat eltavolitiuk. Nem
mossuk meg a magokat, mert a ragados nedvbe kell be-
letapadjanak a fiszerek. Egy talban alaposan &sszeke-
Verjlik & magokat a fiszerekkel, az olajjal, majd szaraz
Sutdlapra teritjik, és elémelegitett siitében, kdzepes tiiz-
nel addig stitjlik, amig a magok vildgossargéra pirulnak.
Stités kézben kétszer-haromszor atforgatjuk a magokat,
hogy egyenletesen piruljanak.

_LF?_nﬂm ragcsalnivalé hazimozizashoz, beszélgetéshez,
S0r0zéshez, de z6ldsalatékra is szérhatjuk.
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" Rirsborban it fokhagymds kagyls
tozzdvalbk € személyre :

Elkdszitési idd: 25 perc + dadubis
5 kg friss kagyld

1
12 gerezd fokhagyma s

5 dl szaké * 4 szelet friss gyombérgyoker
2 Agacska kinai petrezselyem * Grolt bors.

A megtisztitott kagylokat fGzés elott 1 oraig hii.:]EgJ"u’iI—
ben artatjuk, azutdn lecsopogtetjuk. A m&gtl%ztlFﬂtt
fokhagymacikkeket vékonyra szeleteljuk. A kagylo kfvé=
telével a hozzavalokat labosba tessziik, és felforraljuk.
Beletessziik a kagylot, kézepesre allitjuk a langot, és ad-
dig fézziikk, mig a kagylok kinyilnak (ma}u‘_r‘a"lun:l 5-6
perc). A kagyl6kat (amelyek nem nyiltak ki, kidobjuk!) a
télalétalba tesszik és ramerjik a f6zélevet. el

Fétt rizzsel, spendtsalataval, €s még tobb szakéval ta-
laljuk.

/

Hozzdvalbk 4 személyre :
* 24 gerezd fokhagyma * 8 frissr {sé]yaieuiél
» csipetnyi safrany * 4 szelet piritos kenyer
« 2 evékanal olivaolaj * 10 dkg reszelt sajt * s6.

— Eramcia fo y

Elkészitisi idd: 30 per:

Egy l4bosban felforralunk 1,2 | vizet, majd 1-2 kiska-
nal sét adunk hozza, és beletessziik a zséiya]evelfliet
meg 22 gerezd megtisztitott fokhagymat. Lassu tuzon
15 percig f6zziik, majd kivessziik a zsalyat és a fokhagy-

@ B e LEEOEER ﬁkﬁﬂﬁ}'ﬂm muf;t

mat. A fokhagymat villaval &sszetérjik, vagy fokhagy-
mapréssel attorjlk, azutan visszatesszilk a levesbe.
Hozzéadjuk a safranyt, és fedd alatt, lassi tizdon még
par percig forraljuk. A maradék fokhagymagerezdeket
félbevagjuk, és bedorzsoljik vellk a piritos kenyereket.
A szeleteket olivaolajpa martjuk, megszérjuk reszelt
sajttal, €s 1-2 percre forro sitobe tessziik, amig a saijt
kezd felholyagzani. Talalaskor a tanyérokba egy-egy
szelet piritost teszink, és arra merjuk a forrd levest. Vé-
gil a tetejét megszorjuk a maradeék reszelt sajttal.

/ﬁﬂ !_A;r:, gmﬁbﬁkﬁﬂ.gw”h %
W#m: Etkészitési idd: 50 perc

» 20 gerezd fokhagyma
* 2 nagy fej edes voroshagyma
* 6 dl csirke alaplé (kockabdl is jo)
* 1 evokanal olivaolaj
* 1 kiskanal friss kakukkfi
* 1 evokanal finomra vagott bazsalikom
* csipetnyi cayenne-i bors
(lehet t&bb is, ha csipdsen szeretjiik).

A megtisztitott vérds- és fokhagymat vékony szele-
tekre vagjuk, majd a felhevitett olivaolajon, fedé alatt
lasst tGzon (ivegesre paroljuk (maximum 25 perc). A
Megparolt hagymat konyhai gépben pirésitjik a ka-
kukkfivel ¢s 1,5 dl csirke alaplével. Labosba ontjiik,
hﬂR&adjuk a tébbi alaplevet is, és 20 percig lassa td-
Z0n forraljuk. Azutan hozzdadjuk a cayenne-i borsot és
a bazsalikomot, elkeverjitk, és még két percig fézziik.

Omelegitett levesestalba merjiik, és forrén talaljuk.
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T Fokhagwds biriny-barbecue
2bld

i

H
Elkiczitést idd: 80 perc + 1 wage phcolds
Hozzdvalbk 6=8 személyre. :

« fél baranycomb;

a pacolashoz: 10 gerezd, aprora vagott fokhagyma

» 2,2 dl olivaclaj = 2,2 dl vorosbor (Cabernet)

+ egy marék friss rozmaring * Orolt bors * s0;

az ontethez: 1,5 dl fokhagymas ecet

« 1 evokanal fokhagymapor * 6rolt bors ¢ s6;

a salatahoz: 1 kg vegyes zoldsalata (Eisberg-saléta, ki-
nai kel, francia kel, feher kaposzta - mindenbdl a zsen-
géje, tehat a ,szive”) * 1-2 fej retek, felszeletelve (ha
nincs, j6 helyette a kaposztak torzsaja)

+ 15 dkg afonya, 10 dkg porkolt faldimogyord (a belsd,
piros héjaval egyitt, félbe morzsolva)

+ 20 dkg morzsolt marvanysajt;

a siitéshez: egy csokor rozmaring.

A péacolashoz valokat dsszekeverjuk, és bekenjuk vele
a kicsontozott, szétteritett baranycombot. Egy napid
hagyjuk a pacban, kézben 3—4 alkalommal megforgat-
juk. A pacolas napjan dsszekeverjiik az ontethez valo-
kat, majd lefedjiik, és a hiitébe tesszuk, hogy az izek jol
Hsszeérjenek. Masnap el6készitjiik a kerti rostsutét, . be-
izzitjuk”, és amikor mar jo faszénparazsunk van, a racs-
ra teritjilk a baranycombot. Siités kozben a pacba mar-
tott rozmaringcsokorral gyakran megkenjik a hist.
Amig stl (megforditjuk tobbszor, hogy szépen piruljon),
sszekeverjik a salatahoz valokat, elosztjuk a tanyéro-
kon, és megontozziik a dresszinggel. A szépen megsilt
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paranycombot éles késsel felszeleteljiik, és a salatara
tessziik. Friss, finom franciakenyeret kinalunk hozza, és
jo sok sort. Jo étvagyat!

Fokhagywds bélszinszeletek
Elkdrzitén. idd: 25 perc
Hozzdvalsk ¢ scemélyre : i
4 szép (2,5 cm vastag) bélszinszelet
» 6 gerezd fokhagyma * 5 dkg vaj
« 2 evokanal sziz olivaolaj
+ 2 eviokanal finomra vagott petrezselyemzald
* 1 evokanal finomra vagott salotta-hagyma

+ 1 evikanal morzsolt kalkukkfi
* 3 cl konyak * &rolt bors = s6.

e

A megmosott, szarazra torolt bélszinszeleteket haska-
lapéccsal 1,5 cm vastagsagura verjik, majd mindkét ol-
dalukat beddrzsoljik soval és borssal. A megtisztitott
fokhagymagerezdeket felapritjuk. Egy nagy serpenyo-
ben felhevitjik az olajat és 1 evékanal vajat, s amint bar-
nulni kezd, ratesszik a bélszinszeleteket, €és mindkeét ol-
dalukat 2 percig sutjiik (2 szeletet tudunk egyszerre sut-
ni). A hirtelen siilt szeleteket tanyérra tesszik, és mele-
gen tartjuk. A serpeny6bdl kiontjiik a zsiradékot, csak
kb. 1 evékanalnyit hagyunk benne. Visszatessziik a tiz-
re, radobjuk a fokhagymat, a salottat meg a zdldfisze-
reket, és fél percig paroljuk. Azutan hozzdadjuk a konya-
kot fs a tobbi vajat, mérsékeljik a tiizet, és kevergetve
besiiritjitk a martast. A kész martast a husra éntjik, és
ugy talaljuk,

Piritottburgonya-kéret illik hozza, és zamatos, testes
VOrosbor,
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s Szerelmesek czelete

Elkdrzitést (dF: 35 pere.
Hozzdvaldk 2 mégr&:

« 2 szép bélszinszelet * 4 gerezd fokhagyma
« | dl marhahusleves * 4 evékanal szdz olivaolaj
+ 2 evikandl brandy « 0,5 di tejszin * &rolt bors * s0.

A megmosott, leszaritott bélszinszeleteket séval,
borssal beddrzsoljilk. Nagy serpenydben felhevitjik az
olajat, és a husszeletek mindket oldalat 4-5 percig sit-
juk rajta. Elomelegitett talra tesszuk, és melegen tart-
juk. A félosleges zsiradékot kiontjitk a serpenyébdl, €s
csak egy evékanélnyit hagyunk benne. Rétesszik az ap-
réra vagott fokhagymat, €s viligossargara piritjuk. Ek-
kor hozzaontjik a hislevest (kockabol is készithetjuk, jo
siird legyen) és a brandyt. Kozepesre vesszik a langot,
és kevergetve hozzaontjuk a tejszint. A kész martast a
hisszeletekre ontjik, frissen &rolt borsot szorunk ra, és
azon melegében talaljuk.

Tormés burgonyapiirét adunk hozza koretnek.

e

i

/“’"’f Fokhagymds csivke adobo
\ Elfcdszitdel (dd 60 perc
Hozzhvalbk 4 szemblyre :

» 1,6 kg csirkehis (egész csirke vagy mell, comb)
« 1,2 dl alma- vagy borecet * 10-12 gerezd fokhagyma
e 1,2 dl szdjaszdsz * Orolt bors * 2 dl olivaolaj * so.

Az adobo jellegzetes filippino-étel, tulajdonképpen
ecetes hus, melynek készitéséhez a miénknel joval

e

o

g}rer}gébb, de izesebb bor- vagy almaecetet hasznéalnak
A Fulop-szigeteken bodségesen hasznaljak a fc}khagy—l
mat. E recept elénye az alacsony zsirtartalom és a kii-
lonlegesen finom iz. Akik erds diétat tartanak, huzzak le
a csirke borét is. Az olajat felhevitjlk egy nagy serpe-
ny6ben, €s korbepiritjuk a csirkét. Azutdn a zsiradékot
leontjik aléla. A his ala ontjlik az ecetet, a szdjaszdszt
1 dl vizet, hozzéadjuk a félbevagott fﬂkhagymagere:de:
ket, izesitjlik orélt borssal, sézzuk, majd lefedjik, és leg-
alabb 30 percig egészen kis tizon paroljuk. Kozben
egyszer megforditjuk a hust. '

Parolt rizskoretet adunk hozza, amit meglocsolunk a

csirke szaftjaval.

/m}:m.r@:zﬁw&ﬁkﬂq@m cisclrat
Hozzdvaltk : Flkszitési-idd: 20 pare

* 2 fej fokhagyma
« 2 dl Eﬂjsﬂp * fél csokor kapor
* 1 evokanal kristalycukor « 1 kiskandl olivaolaj.

151”;{ lnﬁ‘legtlsztftatt, ’gereft_dekre szedett fokhagymat
o cm-es ?Jui‘lr;:lla kozepére tesszilk. Raszorjuk a
felha?;; megﬂntozzuk az ?iajjal, majd a folia csucskeit
10-_1] a, kl:':'-i b?t}:l?lt készitink. Forrd sutobe tesszik,
5 percig siitjiik, majd fokhagymaprésen attorjiik.
ny:ﬁt::en felmelegitjik a tejszint, hozzaadjuk a fok-

L aI{remet_: raszorjuk a finormra vagott kaprot, és
perc alatt Gsszeforraljuk. Barany- és marhahtshoz
akar siilt csirkéhez is kivals. '
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« 1 nagy kigyouborka (kb. 50 dkg) * 4 dl joghurt
« 2 evokanal olivaolaj * 1 csokor kapor
« 4 5 cikk fokhagyma = ecet * s0.

15 I,w.h:f + defalds

Az uborkat meghdmozzuk, kis kockakra vagjuk, €s
besdzzuk. Tiz percig allni hagyjuk, amig levet ereszt,
majd lecsépdgtetjiik, és elkeverjik az Osszevagott ka-
porral, zGzott fokhagyméval meg a par csepp ece}tei
izesitett, olajjal &sszekevert joghurttal. Par oraig hito-
ben érleljik. Mindenféle hasételhez adhatjuk, de friss
kenyérrel, péksiiteménnyel reggelire és napkozbeni €t-
kezésre is kivalo.

T salt bardnyborda articstkival
f &-

Elkésaidén wld: 70 pere
Hozzdvalsk 4 M«Agm ¥

« 1 kg baranyborda * 60 dkg articsoka

» 4 kizepes fej voroshagyma = 17 gerezd mehagyﬂa .
e 1.2 dl csirkehtsleves * 3 evSkanal extra sziz olivaolaj
»]
« 1

dl étolaj * 2 kiskanal szaritott szurokfd (oregand)
citrom * orolt bors * s0.

| : A megtiszitott articsoka kétharmadat ujjnyi vastag
| ’ cikkekre vagjuk, és forrasban levg, s6s vizben par per-
i cig el6f6zziik. Szitakanallal kivesszik, és felretesszuk. A
| maradék articsékat negyedekbe végjuk, és citrommal
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pedorzséljik. Egy serpenyében felhevitjiik az olivaola-
jat, megfonnyasztjuk rajta a megtisztitott, finomra va-
gott voroshagymat, rddobjuk a vékony szeletekre vagott
fokhagymat, a citrommal bedorzsolt articsokat, 1zesit-
jilk soval és borssal, majd puhara paroljuk. Az étolajon
korbepiritjuk a baranybordat, majd kivessziik, és a zéld-
ségekre tesszik. Aladntjik a huslevest, forro sitdbe tol-
juk, és készre paroljuk-sitjuk.

4
Hozzdvaldk ¢ scemélyre :

1 kg-os csirke * 1 fej voroshagyma

6 gerezd fokhagyma * 2 dl kefir vagy joghurt
1

1

— —ET

i —_——

Phcolt fo

Elkészitss idd: 70 perc + pdcolis

kis doboz siritett paradicsom ¢ 1 d! claj
evokanal ételizesitd = majoréanna = Grolt bors.

- A megtisztitott voroshagymat lereszeljik, & szintén
megtisztitott fokhagymagerezdeket séval szétnyomkod-
Jjuk, maijd Osszekeverjiik az olajjal, a kefirrel és a paradi-
csompurével. Hozzaadjuk az ételizesitét, izlés szerint
majorannaval €s borssal is izesitjlilk.

A megtisztitott, feldarabolt csirkét beleforgatjuk a péc-
keverékbe, maijd lefedjiik, és egy napig a hiit6ben érleljitk.
(Kézben 2-3 alkalommal megforgatjuk.) A készre pacolt
hiisdarabokat olajjal kikent tepsibe vagy tzall6 téiba rak-
Juk, radntjilkk a packeveréket, és aluféliaval letakarva, for-
16 stitébe toljuk. Fél dra mulva levesszitk a foliat, a langot
kézepesre mersekeljuk, majd igy sutjuk tovabb, amig
$2€p piros, ropogds lesz (20-30 perc).

Barmilyen, hiishoz adhaté kérettel talalhatjuk.
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Elicészitis L 20 perc
Hozzdvalok :

+ 1 fej fokhagyma
« 15 dkg tejszines sajtkrém.

A megtisztitott, gerezdekre szedett fokhagymaét
15% 15 cm-es alufélia kozepére tesszilk, a széleit fel-
hajtjuk, és batyuként ésszenyomjuk. Forré stitoben 10
percig sutjiik, majd kibontjuk, és a st fokhagymat at-
torjiik. Ha kihiilt, 6sszedolgozzuk a tejszines sajtkrém-
mel.

Piritos kenyérre vagy friss kenyérre, zsemlére kenve
fogyaszthatjuk. |

Elkészitési dd: 40 perc
Hozzdvalbk 4 fmtééym;
« 2 nagy fej fokhagyma
* 25 dkg krumpli
« 2 evokanal ételizesitd
» 5 dkg szaraztészta (nagykocka vagy cérnarmetélt)

« | evikanal olaj
» fé] mokkaskanal morzsoit kakukkfd * so.

A krumplit folyo viz alatt j6l megsikaljuk, majd kisebb
kockékra vagjuk (héjasiol!). Fazékba tesszilk, 7 di hideg
vizet éntiink r4, horzaadjuk az ételizesitot, és foni
tessziik. Kilén edényben, sos vizben feltessziik foni a

[ 26 | & 006 LEEEEE fa Hids FEC
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gzaraztésztat is. Begyujtjuk a sutdt, és nagy langon fel-
forrositjuk. Megtisztitjuk, gerezdekre szedjlik a fokhagy-
mat, 20x20 cm-es alufdlia kozepeére rakjuk, meglo-
csoljuk az olajjal, raszorjuk a morzsolt kakukkfuvet,
maijd a félia cslicskeit felhajtjuk, batyut formalva. Stito-
lapra vagy racsra tesszik, és a forrd sité kéz€psé pol-
cara helyezzik. Mintegy 10 percig siitjik. Azutan fok-
hagymaprésen attorjilk, és a fott krumplival meg annak
a levével egyiitt Gsszeturmixoljuk. Levesestalba merjuk,
hozzéadjuk a kif6tt tésztat, és azon melegében talaljuk.
(F6tt tészta helyett vajon piritott zsemlekockat is adha-
tunk, ekkor a zsemlekockakat elosztjuk a tanyérokon,
és ramerjik a forrd krémlevest.)

e ——

o Burgonyis fokhagymakrém

Elkészitést idd: 30 perc + Erlelés
Hozzdvaldk :

* 40 dkg burgonya

» 2 dl fehér borecet

* 1 dl olivaolaj

* 8 gerezd fokhagyma

* fekete olivabogyd * so.

A megtisztitott fokhagymagerezdeket egy éjszakara
bedztatjuk a borecetbe. A meghamozott burgonyat
S0s vizben megfézzik, majd lecsepegtetjik, és a be-
aztatott fokhagymaval egyiitt attérjilk. Hozzdadunk
az ecetes 1ébél 4 evékanalnyit, elkeverjik az olajjal,
Majd par szem olivabogydval diszitve talaljuk.

Friss fehér kenyérrel fogyasztjuk, vagy hisételek-
hez kéritésként adjuk.
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| ' Elkészitéei idd: 50 pere
Hozzdvaldk 4 ;um.égm'z :

« 40 dkg barényhis * 15 dkg baranycsont

» 2 fej voroshagyma * 4 gerezd fokhagyma

+ 2 evikandl vaj * 1 mokkaskanal chilipor

» 1 mokkaskanal érolt koriander = 1 babérlevel

«» 1 mokkaskanal borsoskémény * 1 dl joghurt

« f&] mokkaskanal kardamom * késhegynyi szerecsendio

« fél mokkaskanal gydbmbérpor

» fél mokkaskanal édeskémeény

« fél mokkaskanal kurkuma < sO

« 1 mokkaskanal Garam Masala fliszerkeverek.

Az egyik fej véroshagymat karikara, a masikat apro
kockakra vagjuk. Két gerezd fokhagymat aprora va-
gunk, két gerezdet pedig szétziizunk. A csontot a hagy-
makarikakkal és az apritott fokhagymaval, kevés soval,
fél liter vizben 25 percig f6zziik. Egy serpenyGben felhe-
vitjik a vajat, és aranyszinure piritjuk rajta az apritott
hagymat. Hozzdadjuk a chilit, a koriandert, a bor-
soskoményt, a kardamomot, az édeskoményt, a gyom-
bérport meg a kurkumat, és par percig piritjuk. Ra-
tessziik a hust, kissé atsttjik, azutan hozzaadjuk a zu-
zott fokhagymat. A t(zrél leveve, hozzakeverjilk a jog-
hurtot, izlés szerint s6zzuk, majd visszatesszik a tdzre,
hozzaontjiik a fele csontlevest. Izesitjikk a babérlevéllel,
és addig fézzilk, mig a hus puha lesz. Addigra a lének
csaknem teljesen el kell fénie. Végul kivesszilk a babér-
levelet, Garam Masaléval izesitjiik, majd a kész ételt pa-
rolt rizzsel koritve talaljuk.
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P : E telé: 15 pere

« 4 nagy szelet fehér kenyér
» 7 dkg vaj = s6 * 4 cikk fokhagyma.

Egy nagy serpeny&ben felhevitjlk a vajat, és ropogos-
ra piritjuk rajta a kenyérszeleteket. A szeleteket jol be-
dorzsoljilk a megtisztitott fokhagymagerezdekkel,
megsozzuk.

Forré citromos teat kinalunk hozza.

/ : Sl rJZA;M;
Elkdczitési (df: 20 perc
Hozrdvalsk ¢ szemblyre :

* 50 dkg friss rokagomba

» 4 gerezd fokhagyma

*» 5 dkg vaj * 5 dkg zsemlemorzsa * 2 dl étolaj

* 2 kiskanal citromlé * 1 csokor petrezselyemzold
» szaritott kakukkf( « 6rélt bors * s6é.

Egy nagy serpenydben felhevitjiik az olajat, €s 20-25
mésodpercig sutjilk benne a megtisztitott gombat.
Szalvétara szedjuk, jol lecsopogtetjitk, majd a gomba-
kat szérukkal felfelé, tizallo talba rakjuk. A vajat Ossze-
dolgozzuk a zizott fokhagymaval, az apréra vagott pet-
rézselyemzolddel, a flszerekkel és a citromlével, majd
megkenijiik vele a gombdékat. Raszérjuk a zsemlemor-

Et forré siitébe toljuk, és kozepes tiznél 5 percig sut-
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Hozzdvaldk 4 személyre :

25 dkg szarazbab

20 dkg.sargarépa

1 fej voréshagyma

8-10 gerezd fokhagyma

1 dl olivaolaj

1 evékanal paradicsompiiré
1 kiskanal cukor

1 ev6kanal citromlé

1 csokor petrezselyemzold
* &rolt bors * s0

* citromszeletek a diszitéshez.

A szarazbabot el6z6 este beaztatjuk hideg vizbe.
Mésnap leszirjik, enyhén sés vizben félig puhara
f6zziik, majd leszirjik, €s jol lecsopogtetjik. A tiszta-
ra mosott sargarépat ferdén vékonyra szeleteljiik, a
megtisztitott voréshagymat kis kockakra vagjuk, a
szintén megtisztitott fokhagymagerezdeket hoszsza-
ban négy-négy szeletre vagjuk. Egy nagyobb serpe-
ny6ben felhevitjiik az olivaclajat, beletessziik a sarga-
répét, a voroshagymat és a fokhagymat, és keverget-
ve 5 percig péroljuk-piritjuk. Hozzaadjuk a paradi-
csompurét és a cukrot, és Osszeparoljuk. Azutan
hozzadntiink 2,5 dl hideg vizet, belekeverjuk a babot,
s6zzuk, borsozzuk, izesitjik a citromlével, és forrastol
szamitva, 5 percig lassu tizon fozzik. Végal talra
tessziik, citromszeletekkel diszitjuk, megszérjuk az
aprora vagott petrezselyemzoélddel, és talaljuk.
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« 50 dkg padlizsan = 4 hidsos paradicsom

+ 5-6 gerezd fokhagyma + 1 dl olaj

o ] kiskanal ecet * fél csokor petrezselyemzold
 Orolt bors * sé.

A padlizsénok szérét levagjuk, husukat rozsdamentes
késsel 1 cm vastag szeletekre vagjuk (héjastol). A szele-
teket besodzzuk, eqy felforditott tanyérral lefedjiik, és fél
oraig allni hagyjuk. A paradicsomokat leforrazzuk, héju-
kat lehuzzuk, maijd kis kockakra vagjuk. A megtisztitott
fokhagymagerezdeket felapritjuk. Az olaj felét serpenyG-
ben felhevitjuk, megparoljuk rajta a fokhagymat, hozza-
adjuk a paradicsomkockakat, jol sszeforraljuk, majd
sozzuk, borsozzuk, izesitjik az ecettel, és raszorjuk az
apréra vagott petrezselyemzoldet. A maradék olajat fel-
hevitjlik, és megsutjik rajta az el6zdleg jol lecsopogte-
tett padlizsankarikékat. Kivessziik, talra tesszilk, €s ra-
omtjiik a paradicsommartast.
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Hozzhvalbl ¢ személyre :

» 50 dkg csirkemnaj * 2 di tej
+ 3 gerezd fokhagyma * so
+ 5 dkg liszt * a siitéshez olaj.

A megtisztitott fokhagymagerezdeket atpréseljiik, majd
hozzakeverjik a hideg tejhez. A fokhagymas tejbe beaz-
tatjuk a csirkeméjakat, és 2-3 oran at, lefedve a hitdben
tartjuk. (A fokhagymas tejben aztatott maj puha, omlds
lesz, nem keményedik meg siités kézben, és a belseje
szép rozsaszini marad. Sertésmajat is készithetiink ha-
sonlé médon.) Kivesszilk, alaposan lecsopogtetjik, és
egyenként beleforgatjuk a liszibe. Egy serpenydben fel-
hevitjitk az olajat, és kisiitjiik benne a majakat — mindkét
oldalukat 2-3 percig sitjilk. Szitakanallal kivesszik,
megsozzuk, és jol lecsdpogtetjik.

Parolt rizs vagy hagymas-sos burgonyakoret illik hoz-
za.

e e Padlizsdnsaldtn tﬁrﬁkﬁ.m;f

Ellcdcmitést (ld: 50 per
Hozzdvalbk 4 rgmus.’}ﬂr:

+ 40 dkg padlizsan * 4-6 gerezd fokhagyma
» 5 dkg daralt diébél « 2 paradicsom

« | zoldpaprika = 3 evokanal olivaolaj

» 2 evokanal citromlé * Grolt bors ¢ s0.

A padlizsant rozsdamentes villaval megszurkaljuk:

elémelegitett sutébe tessziik, és kozepes tiiznél pu-
hara sutjuk. Azutan meghamozzuk, és kis darabokra
yagjuk. Turmixgépbe tesszik, és purésitjuk a meg-
gisztitott fokhagymagerezdekkel, a citromlével és az
olivaolajjal. Hozzakeverjik a daralt diét, sozzuk, bor-
sozzuk, majd Igfedve, 1 6réra a hatdbe tessziik.

Karikara vagott paradicsom- és paprikaszeletekkel di-
szitve, friss fehér kenyérrel kinaljuk.

; Kapros fokhagpwds uborkamdrits
e

Elkészitisi ids: 25 hutités
Hozzdvalsk : s
* egy kigy6uborka
* par szal kapor * 5-6 gerezd fokhagyma

* 5 dl joghurt * 10 dkg fekete olajbogyé
* 2 evokanal olivaolaj = &rolt bors = s6.

Meghamozzuk, hosszaban félbevagjuk, kimagoz-
2uk az uborkat, majd lereszeljilk. A kaprot apréra
vagdaljuk. A megtisztitott fokhagymagerezdeket so-
val szétnyomkodjuk, majd a joghurthoz keverjiik.
Hozzaadjuk a . lereszelf uborkat, az apréra végott
?ﬂprt}t, sézz:ukf.erﬁqazuk,:-és jol dsszedolgozzuk. Az
gy nyert krémet egy tal aljara simitjuk, meglocsoljuk
9z olivaolajjal, lefedjilk, és egy o6rara a hiitébe
t€ssziik. Talalaskor az olajbogydkkal diszitjiik.
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sl padlisin isetamdbuli wbdon

i Elfésmitis idd: ag P

Hozzdvalbk ¢ személyre :
* 4 korepes padlizsan
» 3 fej vordshagyma
- 6 gerezd fokhagyma
* 4 érett, de kemény paradicsom
» 2 paradicsompaprika )
« 2 eySkanal finomra vagott petrezselyemzold
* 1 kiskanal cukor
* 1 citrom leve = &rolt bors
+ 56 *+ 1,5 dl olivaolaj.

A megmosott, szarazra torolt padlizsanokat rozsda-
mentes késsel hosszaban félbevagjuk, de nem vagjuk
4t teljesen, csak a héjaig. Szétnyitjuk, és a vagasi felu!f:-
tet besozzuk. Osszecsukjuk, és pihentetjik 20 percig.
Kozben megtisztitiuk a hagymakat, a voroshagymat
karikakra, a fokhagymat pedig aprora vagjuk. A para-
dicsomot leforrazzuk, meghdmozzuk, majd kis kockak-
ra vagjuk. A kicsumazott paradicsc}mpap{ikék hisat
vékony csikokra vagjuk. A besozott padlizﬁanokat szet-
nyitjuk, és belsejliket hideg vizzel ieﬁbiitjyk. ﬁlap{}s.cn'j
lecsopdgtetjuk, majd szétnyitva, mlajjaLklkent tepsibe
rakjuk, a husukkal felfele. Egy serpenynben fethevitjux
az olivaolaj felét, és uvegesre paroljuk rajta a hagyma!
és a fokhagymat. Hozzdadjuk a paprikacsikokat, a p#
radicsomkockakat és a finomra vagott petrezse
lvemnzoldet, sézzuk, borsozzuk, izesitjlk a cukorral
ﬁ‘najd hozzakeverjitk a maradék olivaolajat. Az egeészet 8

(;\ B JeE LisDaER )fab‘mﬁfm recept
S

Y

[

nadlizsanokra rakjuk, kevés vizet ontlink ala, és forrd
siitobe tessziik. Kozepes tiiznel, 20-25 percig siitjik.
Azutan Kivesszik, és hagyjuk kihdlni.

- Citromlével meglocsolva talaljuk, friss lepénykenyeret
kinalunk hozza,

Zold: bardtfi
Flkdczitésl idd: 40 perc + atécrta piientetise
Hozzdvaldk 4 szeméblyre :

* 50 dkg mirelit paraj * 1 fej vérdshagyma
* 10 gerezd fokhagyma * 10 dkg vaj

* 1 mokkaskanal chilipor * 6rélt bors * s06;
a tésztahoz: 30 dkg liszt » 3 tojds » so

* 1 evokanal olaj.

A tésztahoz valokat osszekeverjuk, és jol kidolgozzuk.
Letakarjuk, és egy oraig allni hagyjuk. A gyorsfagyasz-
tott parajt hagyjuk szobahémérsékleten kiengedni. A
yoros- €s fokhagymat megtisztitjuk, aprora vagjuk,
majd a parajjal egyltt megparoljuk a fele vajon. Soval,
borssal izesitjuk.

Lisztezett deszkan késfok vékonyra kinyajtjuk a tész-
tat, majd derelyevidgdval 5 cm-es négyzetlapokat va-
gunk belble. A tésztalapocskak kozepére kis halmokat
rakunk a kihilt parajos toltelékbél, és a lapocskakat
haromszogletiire hajtjuk, a széleit ¢sszenyomkodjuk.
Forrasban levs bé, sos vizben kifézzik, majd szdrdka-
Nallal kivessziik, j6l lecsdpogtetiiik, és elémelegitett
talra rakjuk. Felolvasztiuk a maradék vajat, izesitjitk a
Chiliporral és kevés borssal, maijd ralocsoljuk a toltott
t€s2tékra. Azon melegében télaljuk.
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/ Spenstos birek

Elkdozitést (A 75 pere
Hozzhvalbk ¢ személyre :

« 1 kg friss paraj

« 5 lap levelestészta (5050 cm-es)

» 3 fej voréshagyma

» 4 gerezd fokhagyma

» 15 dkg lagy juhsaijt * 1,2 dl te] * 5 dkg vaj
2 tojés * 1 tojassargaja * 0,5 di olivaolaj

1 evdkanal finomra vagott petrezselyemzold
1 evékandl finomra vagott kapor

arolt bors = s0.

A spenotleveleket lehiizzuk a széarukrdl, és aprora vag-
juk. A megtisztitott voros- és fokhagymat aprora Ossze-
vagjuk, majd egy serpenydben, a felhevitett olivaolajon
megpéaroljuk. Hozzaadjuk a spendtot, és par percig
egyutt paroljuk. | evessziik a tdzrdl, és félretesszik.

A szétmorzsolt juhsajtot dsszekeverjik a tojassal, a
kaporral, a petrezselyemzolddel es a hagyméas spenot-
tal. Séval, borssal izesitjik. A levelestésztat kiteritjlk,
kevés vizzel megkenjiik. Egy nagy, kerek tortaformat ki-
béleliink egy levelestésztalappal Ugy, hogy a szélei kilog-
janak. A vajat megolvasztjuk, €s dsszekeverjuk a meleg
tejjel. A vajas tejiel megkenjik a tésztalapot, és egy T€-
teg spendtos krémet simitunk ré. Rahaijtjuk a tészta szé-
leit, megint egy tésztalapot helyezink ra, vajas tejjel
megkenjik, spenéios krémmel toltjik, a tésztaszélekel
réahajtjuk, és igy folytatjuk a rétegezést. Végul a tetejet
megkenjik a felvert tojassargaval. Forré sttobe toljuk.
és kb. 30 perc alatt ropogds pirosra sutjik.

@ R 66 LERICER fokhaqymds recept

»

T Tefseines-sajtos flhagymanirtis

Etkérzitisi idd: 10 perc + hiitée

Hozzivaldk. :
50 gerezd fokhagyma = 1,5 dl kefir
* 1dl créme fraiche* » 8 dkg parmezan sajt
. ] mekl-ca::":kanél szaritott, morzsolt bazsalikom
» 2 evikanal olivaolaj * 1 evékanaél citromlé = sé.

A rpegtisztitﬂtt, felapritott fokhagymat és a bazsaliko-
mot osszekeverjuk a kefirrel, a créme fraiche-sel, a szét-
mu{zsnlt parmezan saijttal, az olivaolajjal, a citromiével
kevés soval, es turmixgépben plirésitjik. Talalasia hidei
gen J:artjuk, Jol illik silt halhoz, hidegen talalt fétt mar-
hahushoz, fétt burgonyahoz és parolt zéldségekhez.
Salatakhoz is felhasznalhatjuk.

* A créme fraiche készitése: azo iségl tej
] - 8 e azonos mennyiségl tejszint €s tejfol
assrekeveriink, és eqy éjszakdn at lefedve, smbahﬁmtjérsék]eten Jﬁlln%

hagyjuk.

/’ RH%W
Elicészitict (ds: 10 perc

Hozzdvalsk :

: g dkg vaj ¢ 3 d!{g liszt = 4 gerezd fokhagyma
4 dl tE_]ﬁEll vagy joghurt * 1 mokkaskanal cukor
1 mokkaskanal citromlé « s6.

Hh h:szt]:_:ﬁl a felhevitett vajjal vilagos rantast készitiink,
%?d]uk a megtisztitott, szétzGzott fokhagymat, el-
TJﬂUk a tejfollel, majd a cukorral, a citromlével, és' ke-
Soval izesitjik. JAl illik siltekhez, hidegen talalt fétt
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{ Elk e itdol tdd 10 pere
Hozzdvaldk :

* 6 gerezd fokhagyma
« 1 dl étolaj * 1 kiskanal s6.

A megtisztitott fokhagymagerezdeket a soval szét-
nyomkodjuk, majd &sszekeverjiik az olajjal. Felhasznal-
hatjuk hisok pacolasahoz, zdldsalatakhoz, langos ¢s
pirités kenyér megkeneésere. Lezart Givegedényben, hui-
tGben pér napig eltarthatjuk.

Finomabb lesz a martas, ha hidegen sajtolt olivaolaj-
jal készitjuk.

Tipp: késhegynyi kakukkfiivel vagy szurokfiivel flsze-
rezve izesebb martast készithetiink.

T 1

T Tepeie fastet sl frumplinl.

Efbdemitéal fddh 70 Bt
Hozzdvaldk ¢ ;mzégfm :

« 80 dkg daralt sertéshus

+ 1 kg krumpli

e 2 dlitej * 2 szikkadt zsemle * 10 dkg zsir

» 1 nagy fej véroshagyma * 6 gerezd fokhagyma
» 3 tojas * majoranna * 6rolt bors 50.

A szikkadt zsemléket tejben aztatjuk, majd kinyorm-
kodjuk. A megtisztitott, aprora vagott yoroshagymat
osszekeverjiik a daralt hussal, a megtisztitott, soval szet-
nyomkodott fokhagymaval, a kinyomkodott zsemlékke!
| felvert tojassal, izesitjuk soval, borssal, majorannaval
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" Nagy cip6t formélunk a masszabol, kézepébe nyomjuk
a két, keményre f6zott és héjatol megtisztitott tojast.
7Zsirral kikent tepsibe rakjuk a hisos cipdt, és koré rak-
juk a megmosott, leszaritott €s héjastol cikkekre vagott
krumplit. Megontozzilk a maradék, megolvasztott zsir-
ral, a tepsit forro sitobe toljuk, majd erds tiznél addig
giitjiik, mig a cipd tetején szép piros, ropogos kereg
képzodik. Kozben ketszer-haromszor meglocsoljuk az
egészet a tepsi aljan Gsszegyult szafttal (a szaftbol ba-
yen locsolunk a krumplira is, hogy ne szaradjon Ki).

Langyosra hitve talaljuk, a fasirtot €les késsel szele-
teljitk. Mindenkinek a tanyérjara teszlink fasirtszeletet és
stilt krumplit.

Ecetes lében parolt hagymakarikakat adhatunk mel-
1é, de fokhagymamartassal leontve is kinalhatjuk.

Tipp: két darab, 15 centi hossza paprikas kolbaszt is
nyomhatunk a nyers fasirt kozepébe, igy a fasirtunk
gazdagabb, izesebb lesz.

/f__afﬂ’ﬂzn};g‘pqpﬁ'kirﬁi ﬁ >
_ Hozzdvalsk : Elkdzzitel i 10 perc

* 6 gerezd fokhagyma
| evﬁjkanél cseresznyepaprika-krém (Eros Pista)
* 1 dl étolaj » 1 mokkéaskanal so.

A megtisztitott fokhagymagerezdeket a soval szét-
fyomkodjuk, majd osszekeverjuk a cseresznyepaprika-
Krémmel és az olajjal. Killéndsen alkalmas szarnyas hu-
SOk (csirke, kacsa, liba, vadliba, pulyka) pacolasara.
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o Zsewlemdrtds
' Elkérzitési idd: 35 per
Hozzdvalsk. :

» 2 zsemle * 4 gerezd fokhagyma ;
e ] cg.nkur petrezselyemzold * 4 dl z6ldségleves * so.

Az a:;aré- darabokra vagott zsemlét és a soval szét-
nyomkodott fokhagymat labosba tesszik, raontjuk a
z6ldséglevest, beletesszik az aprora vagott thrfzse-
lyemzoldet, és addig fézziik, mig a zsemle szétfo. Ha

- hig volna, forralassal bestritjuk. Fott és silt hisokhoz

ajanljuk.

7 Phrolt spenst joghurtos bntettel
I Elkészitéol (s 25 perc
Hozzdvaldk 4 személyre :

* 1 kg friss spenot

» 5 gerezd fokhagyma

+ 2-3 dl joghurt = 0,6 dl olivaolaj

* 5 dkg hantolt napraforg6- vagy tokmag

» fél citrom héja és leve * 1 paradicsom

+ 1 kiskanél frissen dsszevagott bazsalikom
« 5rolt bors * so.

A megtisztitott, megmosott és lecsdpogletett spemi:r—
tat ldbosba tesszilk, és fedé alatt, mérsékelt tiznel par
percig paroljuk. Kozben néhanyszor megkeverjﬁk.ﬁﬁ
megtisztitott fokhagymét aprora vagjuk, a citromhéjat
lereszeljitk. Egy serpeny6ben felhevitjiik az olajat, kever-
getve megpiritjuk benne a napraforgo- vagy tokmagot.
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hozzéadjuk a fokhagymat, fél percig péaroljuk, majd
hozzatesszuk a citromhejat €s a spenodtot. Sozzuk, bor-

sozzuk, és jol atforgatjuk. Apréra vagjuk a paradicso-
mot, majd a bazsalikommal egylitt a joghurthoz kever-
k. Soval, borssal izesitjlik, és a spendttal egyitt adjuk
asztalra. ElGételként vagy vegetarianus étrendben fa-
atelként fogyasztjuk, de kénnytli vacsoranak is kivalo.

- Gaspacho
4 . E st :EGF“’:’

» 4 paradicsom

= 1 z6ldpaprika

» 2 kis fej viroshagyma

» 6 gerezd fokhagyma

* | kisebb uborka * 5 dkg szaraz kenyér
= 1 dl olivaolaj * 3 evokanal borecet * s0.

A beéztatott szaraz kenyeret a turmixgépbe tesszik a
megtisztitott fokhagymaéval egyitt, radntjik az olivaola-
jat. a borecetet, és alaposan Osszeturmixoljuk. Azutan
killon 6sszeturmixoljuk a hamozott paradicsomot, a
hagymét, a paprikat, a szintén hamozott uborkat is,
Megsozzuk, majd dsszekeverjik a fokhagymas-olajos
alappal.

A gazpacho Spanyolorszagban egyfajta nemazeti étel,
am minden vidéken masféle gazpachét készitenek.
Mindegyiknek az alapja azonban a kenyérbél, fokhagy-
mabg| és olajbdl készitett siird, krémszerd 1é. Lényeges
JE“Ernzﬁje méq a gazpachoénak, hogy fozés nelkul, hide-

gen késziil.
Wy s y_'-.;:gfr_'};-;_i;.;a ﬁ;kﬁaﬁ}-‘m&d rﬂaezbf
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Elfcdcmitéce. idd: 25 pev:
HozzAvalok 4 személyre :

« 80 dkg friss folyami rak * & gerezd fokhagyma
+ 1 kisebb fej voroshagyma * 1 cseresznyepaprika
+ 1.5 dl szaraz fehérbor * olaj * s0.

A rakokat alaposan megmossuk, majd a farkukat
megcsavarva kihuzzuk a belséségeket. Serpenydben
felhevitjilk az olajat, megfuttatjuk rajta a megtisztitott,
apréra vagott voros- es fokhagymat, hozzaadjuk a fel-
szeletelt cseresznyepaprikat, parszor megkeverjik,
majd ratesszilk a rakokat. Fedd alatt, erds tlizén 5 per-
cig paroljuk, majd levessziik a fedot, a rakot megontoz-
siik a borral, séval, borssal izesitjiik, €s par percid for-
raljuk. Azon melegében talaljuk.

— S
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Elfkdsziti fdd: 30 pere + Iﬂéﬁmta:&.'
Hozzhvalok ¢ ftd-méélﬂ'& :

* 50 dkg marhamaj * 2 fej voroshagyma

« 4 gerezd fokhagyma * 1,5 dI fehérbor

* 1 csokor petrezselyernzdld

. 1 mokkéskanél pirospaprika * olivaolaj ¢ so.

A megmosott, erektdl megtisztitott majat felszelete!
juk. A megtisztitott fokhagymét nagyon finomra 0ssze-
vagjuk a petrezselyemzolddel, majd beledorzsoljik 2
majszeletekbe, és 1 6ran at pihentetjuk. Azutan serpe-
nyében kevés olajat hevitlink, uvegesre paroljuk rajta 2

LEELEEE ﬁi&fmxj pids recept
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finomra vagott hagymét, majd ratesszitlk a majat, €s
megsozzuk. Mindkét oldalon kisttjuk, majd megszorjuk
a pirospaprikéval, j6l megforgatjuk, raontjik a bort, le-
fedjiik, és levessziik a tdzrél.

par percig allni hagyjuk, majd friss kenyérrel vagy
péksﬁteménnyel, esetleg sosburgonya-korettel talaljuk.

/ . Marhavese Takajpﬂz:_‘a:nl
Elkésuiténs cld: 50 perc
Hozzdvalbk 4 személyre :

= 2 marhavese

» 2 fej voroshagyma

» 56 gerezd fokhagyma

+ 5 dkg sertészsir

» 2 szelet kenyér * 2 dl Tokaji aszu
» fél csokor petrezselyemzold

» ecet * olivaolaj * &rélt bors * s0.

Az alaposan megmosott veséket vékony szeletekre
vagjuk, majd forrasban levd ecetes vizbe tesszlk, és par
percig f6zzik, hogy a szagét elvegylk. Egy serpenyo-
ben felhevitjiik a zsirt, kevés olajat adunk hozza, meg-
siitjiitk benne a fokhagyma felét, a kenyeret és
4 szelet vesét. Amikor atsiilt, kivesszilk, és mozsarban,
kevés vizben eldorzsoljitk. A visszamaradt zsiradékhoz
adjuk a tobbi vesét a finomra vagott hagymaval, petre-
2selyemzilddel és a maradék fokhagymaval. Megbor-
Sozzuk, hozzaontjik a bort, és lasst tdzon puhara foz-
Zik. Végiil megsézzuk, megszérjuk vagott petrezse-
lyemzslddel, és azon melegében talaljuk.

Parolt rizskoret illik hozza.
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/-f”““F Harcsn babérszbszhan
Elkdszithel (dd: 30 perc

Ilmmmﬁk-! szemblyre :

70 dkg harcsa * D babérlevel :
» 4 gerezd fokhagyma * 3 evékanal olivaolaj
*» ecet * sO * bors.

A megtisztitott halat egy nagy serpenydbe teslszuk. ,A
stizott fokhagymét dsszekeverjuk fél di ecettel, fel dl viz-
zel. 1 evékanal soval, 1 mokkaskanél bnr?sal €s az ap-
réra tort babérlevéllel. Raontjiik a halra, €s f’_E!fDTT'E]_]UkL
Ekkor lefedjiik az edényt, és lasst tizén, kozben egy-
szer megforditva, 10 percig paroljuk. Azutén a hglat ki-
vessziilk, és a levét forralassal besiritjuk. Eg;«r rr}éslk ser-
penySben felhevitjik az olajat, és a hal m!m:"lket c}ldlil:-:lat
szép barnéra piritjuk rajta. Melegen, a martassal leont-
ve talaljuk.

o Thai wirtés
/ Elkéczitisi tdd: 10 peve

Hozzdvaldic :

» 8 szardellagydrd

» 5 kis chilipaprika (piros)

« 5 cikk fokhagyma :

2 kiskanal fehér szojaszosz

1 kiskanal rakpaszta

1 kiskanal palmacukor s '
1 mokkaskanal s6 * 1 evokanal zoldcitromile.

Az apréra végott chilit a zdzott fokhagymaval, a Si*.ﬂ;
dellaval, a rakpasztaval, a szdjaszosszal, a cukorral €5

soval egyttt, mozsarban jol eldorzséljuk. Hozzaadjuk a
citromlevet, és alaposan &sszekeverjlk.

Ezt a kifejezetten csipds martast leginkabb tésztaban
silt hisgombachoz, histekercshez és siilt zdldségek-
hez kinaljak, de szinte valamennyi thai etelhez jol illik.

e

/

Hﬂwgm:

» 1 kg &kérhatszin (3 vastag szelet)
» 20 dkg zsemlemorzsa

« 10 dkg zsir

= 3 citrom *» 10 gerezd fokhagyma
* 6 piros kaliforniai paprika

* 3 dl olivaolaj * 3 babérlevel

* 1 csokor petrezselyemzdld

* Grolt bors © s6.

e

Okbridtszin losan,

Fikészitiss (dd: 60 perc. + pdcolds

Olvasztott zsirral bekenjiik a hisszeleteket, ratesszuk
a babérleveleket, citromlével és olivaolajjal meglocsol-
juk, majd lefedjik, és par éran at pacoljuk. Félidében
megforditjuk a szeleteket. Kézben a csikokra vagott
paprikat kevés olajon megpéroljuk, megsttjik, maijd
soval, borssal izesitjiik. A péacolt hist lecsdpdgtetiiik,
Zsemlemorzsaba forgatjuk, és rostélyon megsiitjiik.
Kozben néha meglocsoljuk a visszamaradt paclével.
Amikor félig megpuhult, megforditjuk, részérjuk a fel-

pritott fokhagymat és a finomra véagott petrezse-

li'ﬁmZijldet, és készre sitjik.

Silt paprikaval kéritve, citromszeletekkel diszitve ta-
oy
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I{f”f - jdlmﬂ : FJ réﬂt
! Eikéraitdei idd: 75 peie.
Hozzhvaldk 4 ;m«é.f’ym;

+ 50 dkg sertéshus (dagado)

+ 3 nagy fej voréshagyma ¢ 4 cikk fokhagyma
s 1 kis doboz paradicsompire

e 0,5 dl szojaszdsz * 3 evokanal méz

« 1 kiskanal cseresznyepaprika-krém

« 5rolt bors * 2-3 evokandl olaj * s0.

A forré olajon megfuttatjuk a megtisztitott, finormra
vagott hagymat, majd ratessziik a kis kockakra vagott
hust. Raéntjiilk a szojaszoszt, és fedd alati, gyakran
megkeverve, lassa tlizén puhara péroljuk. Azutan hoz-
zaadjuk a zdzott fokhagymat, a paradicsompurét, a me-
zet és a paprikakrémet. Kevés borssal flszerezzik, majd
szaftjara lesiitjilk, és kissé meg is piritjuk.

Melegen talaljuk, parolt rizst adhatunk hozza koret-

nek. e
AT Kitkitlls ments tokdny
Eldrzitisi idé: 70 peve

Hozzdvalbk € szeméblyre :
« 1 kg sertéshus (dagado vagy lapocka)
« 30 dkg sertésméj * 70 dkg vordshagyma
» 50 dkg husos zoldpaprika * 4 cikk fokhagyma
« 10 dkg zsir * 10 dkg paradicsompiiré
« pirospaprika * &rolt bors * kdménymag * s0.

g

A hust és a majat 3—4 ecm-es csikokra vagjuk, és for-
r6 zsitban hirtelen kisttjik. Azutan kivesszik, és félre-

@ B GEE LEEDEED f ﬂkﬁ‘*ﬁ}’ weds recept
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tesszilk. A visszamaradt zsirban megpiritjuk a megtiszti-
tott, aprora vagott vordshagymat, megszorjuk piros-
paprikaval, hozzdadjuk a kicsumazott, feldarabolt zold-
paprikat és a paradicsompiirét, és 15 percig egytt pa-
roljuk. Azutén beletesszilk a hust és a majat, €s meg
hisz percig paroljuk. Végll hozzaadjuk az aprora vag-
dalt fokhagymat, sézzuk, fliszerezzik, és fél ora alatt
Bsszefbzzik.
Burgonyapirét adhatunk hozza koretnek.

———
—

e
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/ Fokhagymarselé

Efkdgcltisl i 50 perc + durstolds
Hozzdvalbk. :

* 6 gerezd fokhagyma * 4,5 dl 5%-os fehér borecet
» 1 kg kristalycukor * 10 dkg tiszta pektin
» csavarzaras beféttesiivegek.

A minden héjatél megtisztitott fokhagymagerezdeket
turmixgépben siméara keverjik 1 dl borecettel. Egy na-
gyobb edényben Osszekeverjik a fokhagymakremet a
tobbi ecettel és a cukorral. Allandé keverés kdzben fel-
forraljuk, majd hozzaadjuk a pektint, és tovabb keverve,
! percig erds tiizon forraljuk. Azutan leveszszik a tlizrol,
€s azonnal megfeleléen elokészitett, sterilizalt befottes-
U_}rEQEkbE toltjik. Lezéarjuk az Uvegeket az eddig forro
Vizben tartott csavaros fedelikkel, forro vizzel telt nagy
jffliékba allitjuk, és rendesen, mint a beféttet, dunsztol-

A fokhagymazselét izesitoként hasznalhatjuk huspa-
cokhoz, rostonsiiltek és grillek sutés kozbeni kenegeté-
S€re. Nagyon finom sos kekszekhez és krémsajtokhoz.
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Elkderitési idd: 90 pery

Hozzdvaldk :

= hasaalja szalonna
» kilogrammeonként 4 cikk fokhagyma
» pirospaprika * so.

A szalonnat hasdbokra vagjuk, a fokhagymat soval
szétnyomkodjuk. Annyi forrdsban levé vizbe tesszik a
szalonnat, amennyi ellepi, hozzaadjuk a fokhagyma fe-
lét, fzlés szerint sdzzuk, és nagyon lassu, gyongyozo for-
rasnal megabéljuk. A puhéra fétt szalonnat kivesszik,
lecsepegtetjilk, még melegen bedorzsoljiik a maradék
fokhagymaval, és megszérjuk pirospaprikaval.

//

Hozzdvalbk 6 személyre :
» 1,5 kg-os tyuk
*« 80 dkg krumpli * 10 dkg lecso
« 1 adag leveszoldség
* 3 fej voroshagyma ¢ 3 cikk fokhagyma
» 2 eyikanal zsir * 1 evékanél pirospaprika
* 1 mokkaskanal kobménymag * s0;
a csipetkéhez: 10 dkg liszt ¢ 1 tojas * s6.

e

_-—'—'_'_'_'_‘_ ; I

2' it ddd 70 perc

A tytkot feldaraboljuk, a méjat és a megtisztitott zU1-
24t kis darabokra vagjuk, és megsdzzuk. A megtisztitott,
finomra vagott hagymat megpiritjuk a felhevitett zsirm:t,
megszorjuk a pirospaprikaval, gyorsan elkeverjik, ra-

B {06 LEBIEERE ﬁ&gﬁajym recept

tessziik a hist, a z(zat és a majat, izesitjik a zizott fok-
hagymaval, a kéménnyel, kevés vizet 6ntiink ala, és fe-
do alatt, lassi tidzon paroljuk. Az elfétt vizet potoljuk.
Kozben félig megfézzitk a kockara véagott zoldséget. A
megtisztitott krumplit kisebb kockakra vagjuk, majd
amikor a his kezd puhulni, hozzaadjuk a z6ldséggel és
annak levével egyitt. Felengedjik vizzel, hozzdadjuk a
lecsot is, és az egészet puhéra fézzik. Végul csipetkét
fozunk bele. (A csipetkét Ugy készitjuk, mint a galuska-
tésztat, csak keményebbre gyurjuk, és egészen aprora
szaggatjuk.)

/’

Hozxdualdk ¢ seemélyre :
» 4 csirkRemellfilé * 1 dl vérosbor
* 6 cikk fokhagyma * 1 kiskanal oregand
* 1 kiskanal 6rolt romai komény
* 1 mokkaskanal orélt szegfiibors
* 1 mokkaskanal Grolt fahéj
]

Boros, chilis csirkemell

Elkéscitéei clf’ 70 perc + pacolds

1 mokkaskanal chilipor
1 mokkaskanal orolt koriander
sO * a siitéshez olivaolaj.

Turmixgépbe tesszilk a bort, a chilit, a szegfiiborsot,
a koriandert, a fokhagymat és a romai koményt. Két
percig turmixeljuk, majd félretesszik. A pépet raontjuk
d csirkemell-filére, lefedjik, és par oraig a hdtében pa-
Coljuk. Azutan lecsopogtetjik, besozzuk, és a felhevitett
Olajon mindkét oldalon puhéra sitjik.

Parolt zoldségkorettel télaljuk.
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Hozzdvalbk 4 szeméblyre :

M{W&

d sa o pom 4 fg 5
Elkéezitdst iad: 45 perc.

« 4 szelet 15 dkg-0s sertés'karaj b
+ 4 gerezd fokhagyma * sO * bors * olaj.

A hust megmossuk, enyhen kiveregetjuk, me:gs-ﬁz-
suk. borsozzuk, és forrd olajon mindket Gldalétﬂplmsr’a
Sfltj,l'.'lk. Végill megkenjiuk a sazott fokhagymaéval, €s

sq 1-2 percig sutjuk. . ik
mggajét Ieiével, burgonyakoritéssel és friss salataval

talaljuk.

S i Nizzai saldta

' Elkéraitisi idd: 40 per

mzz@aﬁkﬁ‘m@'&:

» 25 dkg z0ldbab
25 dkg paradicsom
25 dkg burgnng{_‘al
f5tt tonha . |
;Erigzﬁ « 4 dl borecet = 1,5 dI ohfanla;f
g szem olivabogyo * 8 szem!kapnbcfgyn
« 5.6 tarkonylevél © 1 evﬁkan_a] mustar
e 1 kiskanal bazsalikom * 3 cikk fnkhagym?ld
« 3 kemény tojas © 1 csokor petrezselyermzo

« orolt bors * so.

- ® =5 & @

at héja 5720k, majd kihdtjik, €5

A burgonyat héjaban megfozzuk, majd K i
karika’krg véiﬂuk, A zoldbabot feldaraboljuk, €s enyhejj'
sos vizben megfézzik. Salatastalban elkeverjuk a mus=

L/.F_f-'> b (EE HEENIEE ﬁﬂngymif recept
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tart a borecettel, izesitjiik a flszerekkel, a finomra véa-
gott petrezselyemzdlddel és a szétziizott fokhagymaval.
lzlés szerint sozzuk, majd hozzékeverjik az olajat. Az igy
elkészitett Ontetbe beletesszitk a burgonyat, a zéldba-
bot, a kockakra vagott tonhalat, a félbevagott ringlit, a
félbevagott, kimagozott olajbogydkat, a kapribogydkat,
a cikkekre vagott paradicsomot és a szintén cikkekre
vagott fott tojast. Ovatosan atforgatjuk, majd egy ke-
vés, félretett petrezselyemzdélddel megszorjuk.

-

- Argentin marhabecsindlt
Hozzdvaldk ¢ IZMG’QJ’&; Elkdnitée. ldd 61l perc:

* 50 dkg marhahds

* 10 dkg fézdkolbasz

* 20 dkg gomba

* 15 dkg paradicsomptiré :

* 1 fej voroshagyma * 3 cikk fokhagym

* 2,5 dl szdraz fehérbor = 2 paradicsom

* 2 evokanal olaj * 2 babérlevél

* 1 csokor petrezselyemzold » Grolt bors * sd.

A hust és a kolbaszt apro kockéakra vagjuk, és a felhe-
vitett olajon megsiitjitkk. Hozzdadjuk a lereszelt viréis-
hagymat, a szétnyomkodott fokhagymat, és addig pa-
Toljuk, mig a hagyma iiveges lesz. Ekkor hozzdadjuk a
felszeletelt paradicsomot, a paradicsompurét, a bort, a
Negyedekbe végott gombét, a babérlevelet és az aprora
Vagott petrezselyemzoldet. Feléntjik 2,5 dl vizzel, séz-
2uk, borsozzuk, és fedd alatt, fél draig paroljuk. Ha kell,
kbzben kevés vizet adunk hozza.
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Hozzdvaldl :

« 2 2 dl mustar

» 6 nagy gerezd fokhagyma
+ 1 kiskanal frissen &rolt bors = 1,2 dl sziiz olivaolaj.

___;okhﬂglw.r-w oS P:{G

Elkészitisi iddi 5 pere + haltis

A fokhagymat meghamozzuk, finomra vagjuk, eés
sszekeverjitk a tobbi hozzéval6val. Felhasznalas eldtt
par draval készitjuk el, €s j6l behiitjiikk. Rostonstltek,
grillek kivalé paca, de hasznalhatjuk siités kozbeni ke-
negetésre is.

e

/,ff FQWW
Elkérzitbel (dd: 40 perc
Hozzdvalbk 4 szemblyre :

» 7 dl tej * 1-2 gerezd fokhagyma
s 1 rid friss vanilia * 2,5 dl tejszin
» 20 dkg kristalycukor * 9 tojassargaja.

Rozsdamentes acél- vagy aluminium-labosba ontjuk
a tejet, beletessziik a finomra vagott fokhagymat és a
hosszaban félbevagott vaniliat. Felforraljuk, majd le-
vesszilk a tiizrél. Keverdtalban (konyhagépben) kikever-
jitk a tejszint a cukorral és a tojassargakkal, majd allan-
dé keverés kizben raszirjuk a felforralt tejet. Beledntjik
a labosba, visszatesszilk a tizhelyre, és allandd keveres
kézben, mérsékelt tiizon fézzik, amig mar a kanalro!
nem folyik le (kb. 15 perc). Vizfurdon lehdtjik, maja 2
fagyasztoba tesszik. |
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Hozzdvaldk :

* 12 gerezd fokhagyma

* 1 kemény tojés sargaja

= 0,6 dl olivaolaj = fél mokkéaskanal sé

* fél mokkaskanal 6rolt bors = 1 citrom leve.

Az olajon Kkivil az Gsszes hozzévalét turmixgépbe
tesszuk, erds fokozaton turmixoljuk, majd lasst fokoza-
ton tovabb keverve, vékony sugarban hozzdadjuk az oli-
vaolajat. JAl behditjuk,

Rakc:f(hr.:-z, tenger gyimédlcseihez, articsékahoz, spér-
gahoz és mas z6ldségekhez hasznalhatjuk. !

i

——

E Kilonleges fokhagymds
barbecué-szész

Elkcésmitésd (s S perc

Hozzdualdk :

* 12 gerezd fokhagyma, finormra vagva

* 34 Ehi[ipaprika = fél citrom {m-:-:g%gmozua}
* 3 evokanal dijoni mustar * 2 evokanal méz
* 1 evokanal szdjaszosz

* 1 kiskanal finomra vagott gyémbeér

* 1 kiskanal extra sz(z olivaolaj.

mg hnzzémi%lékat turmixgépbe tessziik, és teljesen si-

"gra }ﬁTEEUK Zarhato edényben, hiitészekrényben so-
elall. Sertes-, marha-, barany- vagy szarnyash

fOstonsiitéséhez idealis pac. . i
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/ Elkészibisi IdF: 5 pe¥c + breftés

FM:ML‘FW:

aradék csi alt * 2 dl joghurt
« 40 dkg maradék csukesuit  dl J _
= 4 cikkgft:khagwna - 2 E‘-'Dka[‘l?l olivaolaj
¢ ] citrom leve * arolt bors = s0.

A maradék, kicsontozott stlt csirke husat vékc}:ny cs}
kokra vagjuk. A fokhagymat soval szétnyomkodjuk, es

ssszekavarjuk az olivaolajjal elkevert joghurttal. S6zzuk,

borsozzuk, és jol behdtjlk. Pirtos kenyérre kenve, forro

citromos teaval kinaljuk.

-~ Fabada

I/ Elkderitécl dd: 3 fra 30 perc + datatis
Hozzdvalbk 6—8 személyre :
« 50 dkg fehér bab i
» 25 dkg, rostélyos = 25 dkg flstolt oldalas
« 1 kis sertéscsilok vagy —létf )
15 dkg paprikas kolbasz (io csipos)
1 z6ldpaprika * 1 fej voroshagyma
1 nagy fej fokhagyma * 2 babérlevél
Srolt bors * s0.

A babot eléz6 este hideg vizbe Fesszﬁl;:. Masfnfip azll_i;
vét ledintjuk, és nagy fazékban, hlds:g :.nzben E t-:-]::zt a
féni. Amikor forr, beletesszilk a csulkot, az © ha 'gi,
rostélyost, a babérlevelet, az egészben hagyott hagym

. £ " # & i i k
kat és a kicsumazott paprikat. Annyi forr vizet ontun

P . - - I..
ra, hogy az egészet ellepje, sozzuk (vigydzzunk a sova

—
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mert a flstolt has és a kolbasz is s6s), borsozzuk, majd
fedd alatt, lassd tlizon, 3 oran at éppen csak forrasban
tartjuk. Tizenot perccel a fozés vége eldtt beletesszik a
karikakra vagott paprikas kolbaszt. Téalalas elott eltavo-
litjuk a hagymakat, a paprikat €s a babérlevelet. Igen ki-
ados étel, lehet mellé friss fehér kenyeret és zamatos
yorosbort is kinalni.

/ : Kaswirt bdr

Elkérzitési (dd: 170 perc + pecolds

Hozzdvaldk 6 szemblyre :
* 1,5 kg csontos baranyhts
* 2 nagy fej voroshagyma
* 5 cikk fokhagyma * fél doboz paradicsompiiré
* | kiskanal tort koriandermag * kis darab fahéj
* kis darab friss gyombeér * 1 mokkaskanal pirospaprika
* fél mokkaskanal chilipor
* kevés olaj * s0.

A gondosan lehartyazott, megmosott hust szarazra
toroljlik, és a csontokkal egyltt feldaraboljuk. A meg-
fisztitott, finomra vagott hagymat és fokhagymat, a re-
szelt gyombért €s a tobbi flszert kevés olajjal Osszeke-
verjiik, raszorjuk a husra, es jol atforgatjuk. Lefedve
&gy-két napig a hitoben érleljik, kézben néha atforgat-
juk. A kelléen megpécolt hist serpenyében, lasst id-
20n, lefedve puhara paroljuk. Sézzuk, ha szikséges,
idénként kevés vizet ontink ald. Végul zsitjara lesitjik.
Forrén talaljuk.

"-"Eg:,res parolt zoldséget, currys rizst adhatunk hozza

retnek.
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2 Toltitt kelkdposzia.
Elkéselbin el 100 perc
Hozzhvaldk 8 személyre :
» 1 pagyobb fej kelkaposzta
* 50 dkg paradicsom
+ A0 dkg daralt hus
e 20 dkg rizs * 5 dkg mazsola
« 2 fej voroshagyma
» 2 cikk fokhagyma * 2 dl husleves
~«+ 2 dl joghurt = 0,5 dl olivaolaj
* 1 tojas * 1 csoker kapor * 1 citrom
» 1 kiskanal bazsalikom * 1 kiskandl kakukkfi
* Grolt bors * s6.

A megtisztitott hagymat es a fokhagymét aprora vag-
juk, és 1 ev6kanal olajon megpiritjuk. Hozzdadjuk a rizs
felét. és a meleg vizben aztatott, lecsbpogtetett mazso-
|4t. Feldntjiik a hislevessel, és a kapor kivételével hoz-
zaadjuk az dsszes fiiszert. Fedo alatt, 20 percig paroljuk,
majd hagyjuk kihdlni. Azutan psszedolgozzuk a daralt
hassal, a tojassal és a finomra vagott kaporral. A kelka-
posztat forrasban levd sos vizbe tesszilk, 5 percig f6z-
zitk, majd kivessziik, lehdtjuk, és leveleire szedjik. A le-
veleket megtoltjitk a toltelékkel, és felgdngyoljuk. Egy
nagy labosban felhevitjuk a maradék olajat, beletesszik
a megtoltott kelleveleket, hozzaadjuk a feldarabolt para-
dicsomot, és lefedve egy ordig péaroljuk. Azutéan Kki-
vesszilk a toltelékeket, a szétf6tt paradicsomot elkever-
jitk a joghurttal, 6sszeforraljuk, majd visszatesszilk a tol-
telékeket, és par percig egyltt paroljuk.

A maradék rizst kiillén megpéroljuk, és azt adjuk hoz-
74 koretnek. Citromszeletekkel diszitve télaljuk.
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Hozzdvaldk 6 J‘t&km!gm&:
» 40 dkg baranyhiis
= 10 dkg fistélt szalonna
. iﬂf trikg gml-?ba * 2 dl vorésbor
« 1 fej voroshagyma « 2 cikk fokha
= 2 evikanal zsir S
. ljmnkkéskanéi pirospaprika
* 50 * 10 dkg nagykocka tészta.

Elkdsritén idd: 100 perc

Az a!:réra vagott voroshagymat 1 evékanal zsiron
aranysargara piritjuk, majd hozzdadjuk a pirospaprikéat
gyorsan elkeverjlk, és ratessziik a kisebb kockékra vé-
gott Ill:I‘Et. Megs6zzuk, és gyakran megkeverve, mérsé-
kelt tdzon leporkoljuk. Azutan kevés vizet ontink ala, és
feds alatt paroljuk. Amikor a s félig megpuhult, al4-
ontjuk a bort, hozzaadjuk a kis kockakra vagott sz.ralcm—
nat, a felszeletelt gombaét, az apréra vagott fokhagymat
fe!.engedjﬁk 1,5 | vizzel, és az egészet készre fﬁzzﬂki
Kozben a maradék zsiron zsemleszintire piritjuk a tész-
tat, majd a levesbe fézzik.

6 tudni !

A leverekisl szemiélyenkint 2—3 AL vizet szdmitunk.
IA m»ﬂﬁ‘%'xf-; fej‘éﬁﬁtﬂm&é ma&aémm ﬁﬂﬁ}f Lassas fofbmn
A hirtelen; ends Glanél fészilt leves bellemetten, leigjos L Ha
: sifvidett levest Készitiin', a rdntic hozzdadda widsn g
\ leqaldbb § perciq fizzilk, hogy ne érzidjék
\ Ay HYErT fare,
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Elkdrziidse cold: 5 perc

FMZM%PME

0,5 dl vodka

3 dl paradicsomlé

1 mokkaskanal Garli Garni fokhagymas
fiszerkeverék * 2 kiskanal citromle

par csepp Worcester-szosz

par csepp Tabasco-szosz * 1 citromgerezd
? cikk meghamozott fokhagyma.

]

Az italkeverGbe 5-6 jégkockat tesziink, majd belednt-
jik a tobbi hozzavalot — kivéve a fokhagymat —, es jol
tsszerazzuk. Poharba toltjiik, és beletessziik az italkeve-
r6t, amire el6zéleg felszurtuk a fokhagymagerezdeket.

A Citromos bhrinypecserye

£ lhdswiténi idd: 2 bri
Hozzhvaldk € személyre :

» 2 kg baranycomb

» 3 cikk fokhagyma

» 0,5 dl citromle

» 2 evokanal vaj

« 1 kiskanal oregéno « orolt bors * so.

A hist lehartydzzuk, megmossuk, és tiszta kenddve!
szarazra toroljik. A fokhagymagerezdeket hosszaban
3-3 szeletre vagjuk. A baranycombot éles, hegyes kés-
sel t&bb helyen beszurkaljuk, és a nyilasokba bedugjuk
a fokhagymaszeleteket. Az igy megspekelt hust bedor-

BT T v e Sen T W bR

zsoljik citromlével, megsozzuk, beborsozzuk, és egy
tizallo télba tesszik. Raszorjuk az oreganot, €s kbzepe-
sen meleg sitében 1 draig sitjik. Azutan kivesszilk, a
kisiilt zsiradékot leontjik rola, 1 csesze forro vizet on-

" tink ald, a hist megkenjiik vajjal, és visszatessziik a su-

tébe. Addig péroljuk-sitjik, mig a has egészen puha
lesz, és szépen megpirul.
Forrén talaljuk, koretnek sos burgonyat adunk hozza.

e

E Barna rizs fokhagywdvnl.
és mogyorval
Hozzdvalsk ¢ mmgfy,h Elfésaités idd: 46 perc

+ 25 dkg barna rizs

* 5 dkg mogyor6 * 4 zoldhagyma

» 4 gerezd fokhagyma * 1 kicsi piros chilipaprika
* 1 evokanal vaj * fél csokor petrezselyemzold

* 5 dl zoldségle.

A barna rizst puhéra fozzilk a zoldséglében, a zold-
hagymat felapritjuk, a chilit durvara vagjuk, a fokhagy-
mat apréra. Serpenydben felhevitjilk a vajal, €s kisse
megpiritjuk rajta a chilit, a zold- és a fokhagymat, vala-
mint a mogyorét. Hozzaadjuk a f6tt barna rizst, meg-
szorjuk petrezselyemzolddel, és melegen kinaljuk.

Husételekhez, parolt és siilt zoldségekhez adhatjuk
koretnek, de 6nmagaban is izletes étel.

N,
2\
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/ Fokhaqymds cukkinikrém
Elkécxitéei idd: 35 perc
Hozzdvalbk 4
* 6 kiizepes cukkini
» 6 gerezd fokhagyma = 2 evokanal vaj

« 2 eydkanal fokhagymas fiiszerkeverék
» 1 mokkaskanal kakukkfi * 0,5 d! tejfol.

Serpenyében felhevitjik a vajat, €s kissé megparoljuk
rajta a finomra végott fokhagymat. Hozzéadjuk a lere-
szelt cukkinit, a fiiszerkeveréket és a kakukkfivet. Fedd
alatt, kevergetve paroljuk, mig a cukkini puha lesz. Ak-
kor levesszilk a tizrél, és hozzékeverjik a tejfolt. Hide-
gen kinaljuk, kovaszos vagy korpas kenyérre kenve fo-
gyasztjuk.

g 5
S el

Elkérzitéel (dd: 35 parc

Hozzdvalbk 6 személyre :
¢ § kaliforniai paprika (piros, zold és sarga vegyesen)
« 4 kozepes fej viordshagyma * 6 fej fokhagyma
¢ kakukkfii = Grolt bors ¢ s = extra sziz olivaolaj.

A voréshagymakat hosszaban, a fokhagymakat a ge-
rezdekre merdlegesen kettévagjuk. A killsé, szaraz leve-
leket eltavolitjuk, de nem tisztitjuk meg teljesen. A pap-
rikakat egy-két helyen megszarjuk, hogy sutés kozben
szét ne pukkanjanak. A zoldségeket jol bekenjik az oli-
vaolajjal, megsozzuk, megborsozzuk, &s meghintjuk fi-
nomra végott kakukkfivel. Rostsiton vagy forro SUts-
ben, sitélapon sitjik. lzletes és mutatos koret roston
siilt hisokhoz, szarnyasokhoz.

B O SRR fniﬁaﬁ}mﬁ&a‘ r&cefuf
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= Sajitos-fokhagymdis kenyér
. g ! Elkcbsuits idf: 20 perc
: }ﬂngﬂ}r nlaszlkenyér * 10 dkg mozzarella saijt
g reszelt parmezan sajt * 4 gerezd fok
* 1 kiskanal apritott bazsalikom R
* 1 kiskandl apritott petrezselyemzold
* 5 dkg vaj * 1 mokkéskanal széritott chili.

{ A megtisztitott fokhagymét igen apréra vagjuk, és
-:}ss;?dculgﬂzzuk a vajjal. Félbevagjuk a kenyeret, meg-
ken;uk a fokhagymas vajjal, rdmorzsoljuk a mozzarellat,
majd megszorjuk a reszelt parmezan sajttal és a fiisze-
reklsel. Sutdlapra tessziik, és forrd siitébe toljuk. Csak
ﬂdd‘t;:] sUtjuk, mig a sajt lagyra olvad és a kenyér kezd
sargara pirulni. Langyosra hiilve kinéljuk, forré citro-
mos teat adhatunk mellé.

i

- Fokhagymds rizspuding
Ho : E{- ) E&&z&éﬁlrﬁﬁﬁ‘m

* 25 dkg Bla:-";mati rizs « 1 fej fokhagyma = 1,51 tej
* 10 dkg kimagozott datolya * 1 kiskanal vaj.

Egy nagyobb labost kikenlink vajjal, és felforraljuk
benne a tejet. Beletesszitk az sszevagott dal:f::!ya’t,‘ és
20 percig lass tdzon, kevergetve f6zziik. Azutén leszdr-
Juk, €s a tejet visszatesszitk a tizre. Hozzaadjuk a rizst
€s a megtisztitott, finomra vagott fokhagymét, majd
iﬂﬂ_ﬂsy tazon, folyton kevergetve, hogy le ne siljén, addig
{6zzi1k, mig a rizs teljesen szétfé. Hidegen talaljuk.
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Flkdczitésc td: 70 perc
Hozzdvalbk 4 személyre :
+» 40 dkg burgonya * 3 evdkanal zsemlemorzsa
* 5 gerezd fokhagyma ¢ 1,5 dltej * 10 dkg vaj
* 10 dkg reszelt parmezan sajt
» fokhagymas fliszerkeverék * so.

A burgonyat héjéban, sés vizben megfézzuk, majd ha
kissé kihiilt, vékony szeletekre vagjuk. Egy kerek torta-
format kivajazunk, majd egy sor burgonyakarikat ra-
kunk az aljara. Megkenjik vajjal, megszorjuk vékonyra
szeletelt fokhagymaval, flszerkeverékkel és reszelt sajt-
tal, majd megint egy sor burgonyat rakunk, és igy foly-
tatjuk a rétegezést. A tetejére burgonya kertljon. Meg-
melegitjilk a tejet, és a torta tetejére ontozzik. Raszor-
juk a zsemlemorzsét és egy kevés felretett sajtot, majd
forré stitébe toljuk, és szép aranyszindre satjuk.

e

Hozzdvaldk 2 szemblyre :
» 2 szikkadt kenyérszelet * 4 gerezd fokhagyma

* 3 evékanal aszalt paradicsom * 1 fej voroshagyma

» 2 evikanal citromlé * 1 evokanal balzsamecet

» 3-4 evékanal olivaolaj » 4 szép nagy salatalevél ¢ so.

Elkésritici. idd: 10 parc + haités

Az egynapos kenyérszeleteket kis kockakra vagjuk, @
megtisztitott vordshagymat felapritjuk, a meghamozott
fokhagymagerezdeket vékony szeletekre vagjuk. A ke-
nyér és a salatalevelek kivételével a tobbi hozzavalot jo!

B 3

dsszekeverjik, és 1 orara a hitébe tesszik. A salatale-
velekkel kibéleliink egy talat, rarakjuk a kenyérkockakat,
és raontjuk a behutott keveréket.

g
.ﬂéﬁ} Lilds 50 peve
Hozzdvalsk ¢ személyre : .

» egy 1,5 kg-os gyongytyuk * 1 dl fehérbor
* 1 dl hisleves « fél citrom = 6 gerezd fokhagyma
* 1 &g rozmaring * Orolt bors ¢ s0 * olivaolaj.

A megtisztitott gyéngytyuk belsdsegeit eltavolitjuk, a
labakat, nyakat, szarnyvégeket levagjuk, és leveshez fél-
retesszik. A hasiireget sdval, borssal beszorjuk, és be-
letessziik a citromot meg a rozmaringot. A tyakot kivil-
rél megkenjiik olajjal, megszérjuk sdval, borssal, és egy
ovalis . kacsasité” labosba helyezzidk. Koré szorjuk a
meghamozott fokhagymagerezdeket, az edényt forro
stitdbe toljuk, és 10 percig piritjuk a szarnyast. Azutan
aldaontjuk a bort és a huslevest, lefedjik az edényt, és
30 percig paroljuk. Akkor levesszilk a feddt, és a levevel
gyakran meglocsolva, szép pirosra sutjiuk a tylkot. Vé-
gil kivessziitk, a testiiregében oOsszegyllt folyadékot
visszacsurgatjuk a labosba, a tydkot pedig alufoliaba
csavarjuk, hogy melegen tartsuk. Az edényben levo
szafthoz kevés vizet adunk, fakanallal gyengén felvakar-
juk a lesilt részeket, és a szaftot sirire forraljuk. A
gyongytyukot bontokéssel négy részre vagjuk, talra
tessziik, és a fokhagymas martassal korilontve kinal-
juk.
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T Fokhagmduel b rozmaringgal
toltott jamﬁm
Elkészitése idd: 40 perc
Hozzdvalbk 4 seemblyre :
« 16 db, 5 crm atmérdjii sampinyongomba
» 1 kézepes fej fokhagyma * 4 evékanél olivaolaj
e 1 kiskanal vaj * 1 szelet kenyér
» fé] csokor petrezselyemzold » 1 fej salata
+ 2 kiskandl frissen apritott rozmaring * so.

" A fokhagyma fels6 részét levagjuk, hogy a gerezdek
hiisa kilatszodjon. A kiils6, papirszerd, laza leveleket el-
tavolitiuk. Egy 20x20 cm-es alufdliara allitjuk a fok-
hagymét, 1 evékanal olivaolajat locsolunk ra, a félia
széleit felhajtjuk, és a hagyma folott osszenyomjuk, kis
batyut képezve igy. Forro siitébe tesszilk, és 10-12 per-
cig sttjik. Azutén a foliat kibontjuk, és még par percig
piritjuk a hagymat, de tgyelunk ra, nehogy megégjen.
Ha elkészilt, kivessziik, s ha kissé kihdlt, konnyen ki-
nyomkodhatjuk a gerezdeket a héjukbdl. Amig a fok-
hagyma siil, a gomba szérait tGbol kitorjiik, hogy tolt-
het6 iireg keletkezzen a gombak kalapjaban. Egy serpe-
nyében felhevitjik a vajat es 1 evokanal olivaolajat, és
az aprora osszevagott gombaszarat par percig paroljuk
rajta. Azutan hozzaadjuk az apro kockakra vagott ke-
nyeret, és kevergetve megpiritjuk. Megsozzuk, hozzaad-
juk a petrezselymet meg a rozmaringot, és jol atforgat-
juk. Ha kihtilt, a keveréket a gombafejekbe toltjlik. Elo-
melegitjiik a siitét, egy sitdlemezt kibéleltink alufdlia-
val, és rarakjuk a maradék olivaclajjal megkent toltott
gombafejeket (toltott feliikkel felfelé). Kozepes tlznél,
I':; E{} B (B0 LEEEEE J{nk&gﬁfﬂm; recept

. kokra vagjuk. Leforrdzzuk a paradicsomot, meghémoz-

15-20 percig :,iﬁtjﬂk. Salatalevelekre téve talalhatjuk,
adhatunk hozza majonézes vagy joghurtos dntetet.

_'_.__,_o—'—'_

Hozzdvaldk 4 személyre ;
* 50 dkg sérga szind kaliforniai paprika
* 50 dkg padlizsan * 30 dkg érett, hisos paradicsom
* 30 fﬂkg burgonya * 30 dkg véréshagyma
* 3 cikk fokhagyma + 1 dI olivaolaj
* fél mokkaskanal csipés pirospaprika

* 2 evokanal frissen apritott bazsalikorn
* 1 mokkaskanal cukor ¢ 6rélt bors * s6.

’A megmosott, megtisztitott padlizsant rozsdamentes
keEsel meghamozzuk, kockakra vagjuk, és egy nagy,
muanyag tésztaszdrSbe tesszik. Besdzzuk, egy megfe-
lel6 méretd tanyért tesziink ra nehezéknek, és fél 6raig
allni Pagyjuk. Koézben kicsumazzuk a paprikakat, négy-
be vagjuk, az ereket eltavolitjuk, és a paprika hiisét csi-

Padovai ‘_:c_ﬁf:(;é_;&

Elkdsmités (A 90 pere

El:lk, €s kis kockakra vagjuk. A megtisztitott burgonyat
kis kockékra, a hagymat karikakra vagjuk, a megtiszti-
tott fokhagymat felapritjuk. Leéblitjilk a besézott padli-
zsénti €s kissé kinyomkodjuk. A felhevitett olajon vila-
gossargara piritjuk a voroshagymat, majd hozzaadjuk a
fokhagymaét, és egy percig egyitt péroljuk. Azutdn hoz-
zéFdjuk a paradicsomot, a burgonyét és a padlizsant.
Sozzuk, borsozzuk, hozzdadjuk a bazsalikomot és a pi-
rosPaprikeit, izesitjik a cukorral, majd fedd alatt, lassu
tﬁz::in egy oraig paroljuk. Kézben néha megkeverjiik, és
kevés vizet tntiink alé. Melegen talaljuk.
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o sule veqyes zoldség
Hozzdvalbk 6 :ziunéémb I

s 6 paszternak * 6 szal sargarépa * 6 salottahagyma
« 2 kizepes fej voroshagyma * 1 nagy fej fokhagyma
« 3 evékandl frissen apritott rozmaring

» 3 evikandl frissen apritott kakukkfd ¢ &rolt bors

s 2 evikanal olivaolaj * 2 evokanal vaj * sO.

Ellchsritésl idd: 60 pevc

A meghémozott paszternakot hosszéaban félbevagjuk,
majd keresztben is. A sargarépat ujjnyi hasabokra vag-
juk, a megtisztitott salottahagymakat félbevagjuk, a vo-
réshagymét cikkekre, a fokhagymat aprora vagjuk. Az
olajat a vajjal egy nagy serpenyGben felhevitjuk, ra-
tesszilk a hagymaékat, a zoldségeket, €s lefedve, lassi
tlizon paroljuk. Kozben tobbszor atforgatjuk. Amikor a
répa kezd puhulni, levessziik a fedét, sozzuk, borsozzuk,
hozzaadjuk a zéldfdszereket, és néha megforgatva, ra-
zogatva, hogy oda ne égjen, készre piritjuk.

/”"_H : Pikdns mjﬂér bm

Elledewitbn. tddt 10 pee
Hozzdvaldk ¢ ;uméé/m :

» 10 dkg tejszinkrémsaijt ¢ 10 dkg reszeit parmezan sajt
« 10 dkg morzsolt cheddar sajt * 5 dkg majonez

+ 2 ev6kanal tormakrém * 1 kiskanal fokhagymapor
« 1 mokkaskanal curry * 1-2 csepp Tabasco-sz0sz.

A hozzavaldkat dsszedolgozzuk, egy télra kapot for-
malunk beléle, és izlésesen diszitjik: villaval mintézva,

(ﬁ? B O5E LESEEE fﬂkﬁdﬁum: recept
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petre:zselyen‘g]evé]kékkel megtdzdelve, par potty papri-
kakremmel is latvanyosabbé tehetjilk. Kenyérre vagy
sOs kekszre kenve fogyasztjuk, remek sorkorcsolya.

( Vishrhelyi libaleves
Hozzdvaldh 10 : Elkészitén. (dd 3 dra

* 2,5 kg-os liba * 2 szal sargarépa

* 1 szal fehérrépa = 15 dkg zeller

* 10 dkg karalébé * 15 dkg gomba

* 15 dkg zoldborsd * 1 fej voroshagyma
* 3 cikk fokhagyma * 2 evékanél citromlé
* 1 csokor petrezselyemzéld

* Grolt bors * s6 * 20 dkg gégetészta.

‘f-‘\. megtisztitott, feldarabolt libat egy nagy fazékban
!:?rzdeg vizben feltessziik féni. Ha felforrt, a habjat Ieszed:
juk, I:najd lassu tlzon, fedd alatt fézziik. Fél 6ra mulva
hozzatesszitk a megtisztitott zoldségeket és az egészben
hﬂg}':iltt hagymat meg a fokhagymét. Sézzuk, borsoz-
zuk, és egyutt fézzuk tovabb. Kozben citromos vizben
megf6zziik a feldarabolt gombat, és egy masik edény-

* ben, gyengén sés vizben a zéldborsét. Amikor a has

::nér puha, a leveshez &ntjiik a levével egylitt a gombat
es a zéldborsét. Osszeforraljuk, majd a zéldségeket ki-
vesszlilik, felszeleteljik, és egy télra tessziik. Kiilén télra

tessz-_ik a huast is. A hagymat kidobjuk. A sds vizben -
mngﬂzzfjtt, majd leszdrt és ledblitett gégetésztat eloszt-
juk a tanyérokban, majd ramerjiik a forré levest. A tala-
kat a zoldséggel és a hissal az asztal kozepére tessziik
hogy mindenki kedvére vehessen belgliik. ’
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/"“f pista bécsi ﬁﬂmﬂwm&
Ellchcaitési idd: 30 perc
Hozzdvalbk 4 szemblyre :

s 2 nagy fej fokhagyma * 10 dkg zsemlemorzsa
« étolaj * kakukkfd * sO.

A fokhagymak laza papirhéjat 1eh1.’1£zl.;!}c,rheqye_s veﬁqu—
ket levagjuk agy, hogy a gerezd?k Jhisa Iatszcdéji?:? kgz
25 centis alufdliadarabot tépun_.’:.{, kozepére . }: ju o
hagymakat, egy-edy evokanal uia.]_la!“meg]ncsal_]u ! Fn;a] :
batyut formalunk, a csiicskét feltl _c:sszenytamguk. i :{m
siitdbe tesszik, 10-12 percig paroljuk, majd Jk;abc:-?é ju ki
foliat, és picit megpiritjuk . fnkhag}ﬂnét. u a.nd 5
vessziik, kinyomkodjuk a héjabol a gerezdek?it, :-1,“_ Ef g
laval pépesre zazzuk. Mialatt a fn}fhag}ma sl i o
kanal olajon, labosban megpiritjuk a zsem ??:r:: kkor
majd felengedjuk vizzel, és alaposan megfozzii kr[a -
i6, ha kezd stir(isodni). anzéadjuh:. a fﬂkhagj-,r.m? e;111_1 %
megsozzuk, izesftjlik kakukkf(vel, és par percig n::tr‘rv 61;1&:
Pirftott zsemlekockat adhatunk hozza betétnek, de
tiink bele kolbaszt is.

e

Ze AT Ecetes
/

Elkészieics idd: 30 pere + érlelés

Ihlaz.zﬁ.wlﬁk:

. &kanal cukor
« 35 dl alma- vagy borecet * 1 ev
» egy kis darab gyomber * 5 fej fokhagyma
+ 3 szem egész bors * 1 babérlevél * sO.

A fokhagymat és a gyombért meghén;mzzgk, és vé:
kony szeletekre vagjuk. Egy labosban 1 liter vizet forra

@ I 9E ESIGEE f okhagymds Gaies

lunk, beletessziik a fokhagymét, és 6 percig lassi tdzén
fézzik. Azutén sziir6kanallal Kivessziik, és j6l lecsopog-
tetjik. Légmentesen zarhatd beféttesiivegbe bele-
tessziik a borsot, a babérlevelet, s rajuk a felszeletelt,
fott fokhagymat.

A fokhagyma fézélevébdl 1,2 dl-t meghagyunk, a
tobbit kiontjik. A fozélébe tessziik a gydmbért, hozza-
adjuk a cukrot és az ecetet. Felforraljuk, és azonnal az

uvegben levé fokhagymara ontjiik. Az edényt lezarjuk,
és 1 hétig allni hagyjuk.

/’

Hozzdvaldk :

* 1 sertésfej = 9 cikk fokhagyma * 1 evSkanal s6
* majorédnna * pirospaprika * &rolt bors.

—I-'-'_‘_._'_'_ W T

Elkdsmltbel (8 3 dra + S'nt_?ﬁ‘:ﬂf:sﬁ' + ﬁm-’:&r

A fejhlst a kovér részeivel, a nyelvvel, a fillekkel és a
bérrel egyitt megabéljuk (nagyon lass(, éppen csak
gyongyozo vizben forraljuk, amig megpuhul). Azutan az
egészet csikokra vagjuk, megsézzuk, izesitjik a fiisze-
rekkel, hozzédadjuk a zlzott fokhagymat, par kanél
abalolét 6ntink ra, majd 6sszekeverjiik, és lefedve &llni
hagyjuk. Azutan lesziirjik, és annyi abalélevet adunk

- hozza, hogy stir(, pépszer( legyen. J6l megtisztitott hé-
lyagba toltjiik (nem szabad keményre toltenil), bevarr-
juk, és masfél 6ran at, lassu tiizén fézzitk az abalélében.

- Kézben pér helyen megszurkéljuk. Azutdn kivessziik,

két deszka kozé tesszilk, és nehezékkel lenyomtatjuk.

~ Egy napig préseljilk, majd egy hétig hideg fiistre

. tessziik.
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St Paprikasaldta

Flledszitési idd: 35 perc + érlelés

tHozzhvaldk ¢ scemblyre :

« 1 z6ld, 1 sarga és 2 piros szind paprika
« 3 gerezd fokhagyma * 1,25 dl olivaolaj
« 2 evékanal fehér borecet * 1 evkanal citromlé

+ 2 kiskanal cukor * &rolt bors * s0.

A paprikakat kicsumazzuk, félbevagjuk, az ereket ki-
vagjuk, majd vékonyan bekenijiik olajjal, siitolapra rak-
juk, és forro siitében hélyagosra sutjuk. Azutan ki-
vesszitk, tiszta konyhakendével letakarjuk par percre,
maijd a barna héjukat lehtzzuk. Széles csikokra vagjuk,
és salatastélra tesszik. A fokhagymat pépesre kaparjuk,
osszekeverjik az olajjal, ecettel, soval, borssal, cukorral,
és hozzaadjuk a citromlevet is. Radntjik az el6készitett
paprikéra, atforgatjuk, és 1-2 6réig a hitdben érleljik.
Grillezett hiisokhoz, naturszelethez kivalo kisérd.

RS s

— 1 M r
- S saldta ]uktau'éumﬁ

Elkéswitisi idf 35 perc + érlelés

Hozzdvalbk 4 személyre :

« 3-3 piros, sérga és zold szin( paprika

e 1 ev8kanal sé * 1dl borecet * 1dl ola]

» 5 gerezd fokhagyma * 2 kiskanal pirospaprika

« 1 mokkéskanal cukor * 8 dkg juhtird

+ fekete olajbogyo.

A paprikakat sitolapon forrd siitébe toljuk, és addig
siitjik, mig a bérik megbarnul €s felhSlyagzik. AKKOT

@ W (e UEED R ﬁkﬁaﬁym rmf:t :

e L

kivessziik, nedves konyhakends ‘

jl:lk kihdlni. Azutan a fe};hélyagzg:teiz?riagfjﬁassahagy-
nké_kat kicsumazzuk, és a hiisukat ujjnyi széles t;sﬂ(g?cf-
végjuk._ ]Ell-:észjtjﬂk az Ontetet: a borecetet azc:ncr:
m?nl}yjsegﬁ vizzel felhigitjuk, hozzdadjuk az olajat
szetzazott fokhagymat, a pirospaprikat, a sét és a} r:ilka—
rot, glapasan elkeverjuk, majd a salatastalra rakott siilt
papnlfacsﬂmkra ontjik, lefedjik, és fél napig a hité
sz:ekr&nyben tartjuk, hogy az izek jol osszeérjenek Vé:
gu}I rdéfmj::f.lzsnlj’uk g juhttrét, par szem fekete :.:-Eajbc::gyf:-
;122 E;:szlt]uk, es talaljuk. Friss fehér kenyeret kinalunk

e

= et
" 5 - Elkdcaibbel tld 2 v 20 perc

* 80 dkg bérényhus * 50 dk

: : g burgon

3 30 dkg érett paradicsom * 4 Evgkari?l olaj

: g—d gerezd fokhagyma + 1 kiskanal oregéné

: evokanal vagott petrezselyemzéld * 1 hagyma
s6 * bors * 5 dkg reszelt sait,

A hartyaitél gondosan megti :
SRRt egtisztitott, megmosott és
Szarazra torolt hast nagyobb falatokra vagjuk. A meg-

Misztitott burgonyat feldaraboljuk, a hagymat karikakra

vagjuk. A paradicsomot leforrazzuk, a héjat lehiizzuk

Il‘najd a husat kis kockdkra vagjuk, megsézzuk, és

ﬁss - (2] o
zekeverjik az olajjal, a fiiszerekkel meg a szétzhzott

fﬁkh " o
~hagymaval. Egy nagy t(zall6 talban 6sszekeverijiik a

Et a £ o o
burgonyéval és a flszeres paradicsommal, ra-

£

Ezﬂl]l.]k : ! TP
be a reszelt sajtot, majd féliaval lefedve, forré siité-

toljuk, és kézepes tiiznél 2 oraig sutjuk.
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p Bruscheta,

Elkéczitéss idd: 20 perc
Hozzdvalbk ¢ személyre :
« 4 szelet fehér kenyér * 2 paradicsom
» 1 csokor bazsalikom * 2 gerezd fokhagyma
+ 3 evSkanal extra sziz olivaolaj * so * bors.

A paradicsomot kis kockakra vagjuk, megszoérjuk a
durvan dsszevagott bazsalikommal, s6zzuk, borsozzuk,
és Gvatosan atforgatjuk. A kenyérszeleteket megpiritjuk
(kiviil ropogésak legyenek), bedorzsoljik a fokhagyma-
val, elosztjuk rajtuk a fiiszeres paradicsomot, és meglo-
csoljuk olivaolajjal.

Forré citromos teédval, reggelire kindlhatjuk, de

uzsonnara, vacsorara is kivalo.
L e

/“"’"’ Tires tli tok
: Elkérzitési (dd: 40 pere
Hozzdvalsk ¢+ scemélyre :
« 2 kg-os siitéték * 5 gerezd fokhagyma
« 3 evikanal olivaolaj * 1 kiskanal balzsamecet

+ frissen &rolt fekete bors * 1 mokkaskanal ‘ch"sli
» fé] mokkaskanal szaritott oregand * tengeri so.

A siitétoket félbevagjuk, a magokat kanallal kikapar-
juk, majd a fél tokoket is elfelezzilk. A balzsamecetet
osszekeverjiik a zGzott fokhagymaval, a séval és a fusz?—
rekkel, majd a tokokre kenjuk. Alufdliaval lefedjuk, es
forré sttében puhara sitjik. ;

Megjegyzés: ez a recept az ugynevezett orange-tokre
van kidolgozva. Ha kerek tokbél készitjlk, akkor tud-
nunk kell, hogy ebbdl a fajtabol a legkisebb érett tok is
3-4 kilos, és a siitési ideje is a ketszerese.

72 ) B Q56 WESDEES fokhagymds recept
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Toszkin szalonnakrém

Elkdsmitése (ddh 30 perc

Hozzdvaldk ¢ !uméé}m :
* 1 kg fehér szalonna
+ 2 dkg tengeri 50

» fekete bors * borecet * 6 cikk fokhagyma
* ] friss rozmaringszal.

A szalonnét ledaraljuk, hozzdadjuk a megtisztitott,
szétztzott fokhagymat, sézzuk, borsozzuk, izesitjik egy-
ket kiskanal borecettel és a felapritott rozmaringgal.
Osszekeverjik, majd marvanylapon, széles kés lapjaval
egészen krémszerlvé dolgozzuk. Forrd piritos kenyérre
kenve fogyasztjuk, vordsbort kinalhatunk hozza.

T Gonsg halikeakrém

Elkdcritio ids: 15 pere

_wzz&mﬁkfrzadga@:

* 5 dkg fehér kenyérbél

* 22,5 dkg heringikra frissen fistolve

= 2 cikk fokhagyma = 6 evdkanal olivaolaj
* citromlé * 1 citrom * pita.

A kenyeret vizben beaztatjuk, majd kinyomkodjuk, és
osszekeverjuk az ikraval meg a szétzizott fokhagyma-
val. Konyhai robotgépbe tessziik, és allandd keverés
kizben fokozatosan hozzdadjuk az olajat. fzlés szerint
citromlevet is adunk hozza, majd erés fokozaton addig
keverjuk, amig habos krémet kapunk. Pitaval kinaljuk,
vekony citromszeletekkel.
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Elkécziténi et 10 pere + érlelés
Hozzdvaldk :
* 30 cikk fokhagyma * 675 g tiszta méz.

A megtisztitott fokhagyrmagerezdeket egy nagyobb
beféttestivegbe tessziik, és radntjuk a meézet. Az Gveget
lezérjuk, és 1 hétig szobahémérsékleten tartjuk. A kész
szirupot felhasznalhatjuk salatadntetként, hdspacként
(killbnosen sertés- és szarnyas hisokhoz), de 6Gnmaga-
ban, kanalas gyogyszerként kivalo ellenszere a meghu-
léses betegségeknek, influenzénak és a szaraz koho-
gésnek is.

———
i

—
—

2 it grillezett ropogés oldalas
Elkészitisi idd: 35 perc + pdcolds
Hozzdvalbk 4 személyre :

» 8 szelet csontos oldalas * 3 cikk fokhagyma
« 4 dl tydkhasleves = 1 dl ketchup * 3 evokanal meéz
* 5 evikanal fehér borecet * so * fehér bors.

A huslevest felforraljuk a megtisztitott, felapritott fok-
hagymaval, a mézzel, az ecettel, a ketchuppal, a soval
és a borssal, A langyosra hitott paclébe beleforgatjuk a
hisszeleteket, és fél napig pacoljuk. Azutén a hisszele-
teket kivessziik a pacbol, és grillsitoben vagy kerti rost-
sutd racsan, mindkét oldalukon megpiritjuk. Kozben a
paclével gyakran megkenegetjiik.

A ropogosra silt oldalashoz piritott s6s burgonyat
vagy parolt vegyes zoldséget adhatunk kéretnek.

@;} R 006 LEESERE fokhaqymis recept

Elkésnilénl idh 7 dra 30 perc
Hozzdvaldk 6 :zaui{}nu
* 1 kg fistdlt sertéscsiilok » 4 dl tejfol
* 5 dkg liszt * 1 tojas = 3 cikk fokhagyma
* orolt bors * 1 dl ételecet.

A cslilkot egy nagyobb fazékban, 1,5 | hideg vizben
feltessziik foni, Beletessziik a fokhagymat, hozzaadjuk a
borsot, és fedd alatt, lassa tdzon addig fézziik, mig a
hus konnyen levalik a csontrol. Ekkor behabarjuk a
liszttel és a tojassal elkevert tejféllel. Talalaskor a hust
feldaraboljuk, raszirjuk a levest, és ecettel izesitjilk.

/f" Haqymds-paradicsomos
silt szardinia
4o p ; . Elfdszitins idd: 45 pevc.
* 16 friss szardinia * 1 fej véréshagyma
* 6 gerezd fokhagyma * 4 paradicsormn = 10 dkg liszt
* 3 dl olivaolaj * fél csokor petrezselyermzold * so.

A megtisztitott, besézott szardiniat lisztbe forgatjuk,

'_, majd a fele olajban megsitjik. Azutan kivessziik, és egy
- csereplabasba attesszilk. Az aprdra vagott voroshagy-

mat €s a felkockazott paradicsomot a szardiniara hal-
mozzuk, és meglocsoljuk a maradék olajjal. A serpe-
nyoben maradt olajpban megpiritjuk a csikokra végott
fokhagymat és a felapritott petrezselyemzéldet, majd
sziirGkanallal kivesszik, és a halakra szedjik. Par perc
alatt dsszesitjik, majd azon melegében télaljuk.
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Hozzdvaldk ¢ w«égﬂr:

* 4, egyenként 25 dkg-os pisztrdng ,
ir » olivaolaj * soO.

* 10 gerezd fokhagyma ¢ liszt * zsir
A megtisztitott pisztrangokat kivill-beliil besozzuk,
majd lisztben megforgatjuk, és bé, forro zsirban hirte-
len kisiitjilk. A fokhagymét mozsarban kevés soval
Bsszezizzuk, kevés olivaolajat adunk hozza, és addig
dorzsoljik, amig sima krémet kapunk. Ezzel a krémmel
kikenink egy labast, belerakjuk a halakat, maijd lassu
t(izon mindkét oldalukon 5 percig sttjik. Azon melegé-
ben talaljuk.

i

T Fokhagymds kecskesitle
I// Fa Elkdsritést ldd: 70 perc
Hozzhvalbk ¢ személyre :

« 80 dkg zsenge kecskehus

+ 6 gerezd fokhagyma

» 1 paradicsom * 1 babérlevél

+ 10 dkg sertészsir

« 0,6 dl olivaolaj * fél csokor petrezselyemzold
« Grolt bors » sO * ecet,

A hust feldaraboljuk, a megtisztitott fokhagymat
hosszéban négybe vagjuk. A paradicsomot leforrézzuk,
meghamozzuk, hisat kis kockakra vagjuk, a petrezse-
lyemzoldet finomra apritjuk. Egy nagy tdzallo talban
vagy tepsiben felolvasztjuk a zsirt, ratessziik a hust,

1

meglocsoljuk az olivaolajjal, raszérjuk a fele fokhagy-
mét és a fele petrezselyemzéldet, hozzatesszik a babér-
levelet, s6val, borssal izesitjiik, majd forré sttdbe toljuk,
és hirtelen ropogds pirosra sttjik. Kozben a maradek
fokhagymat és petrezselymet mozsarban eldorzsoljik
kevés ecettel. A hirtelen stlt hasra 1,5 dl langyos vizet
ontiink, majd rakenjik a fokhagymas-petrezselymes
masszat, véqill raszorjuk a paradicsomot. Visszatoljuk a
siitGbe, és az egészet puhara paroljuk.

Thkehal siitve-rizva

..-F"’Fﬁ-
Elkcérmitiss idf: 45 perc + datatds

/
I‘MM‘FW:

+ 80 dkg sés t6kehal
« 4 dl olaj * 6 cikk fokhagyma

* 1 cseresznyepaprika
* 1 csokor petrezselyemzdéld.

A szaritott sos tékehalat el6z6 este hideg vizbe be-
aztatjuk. Méasnap kivessziik, feldaraboljuk, s ugyan-
abban a vizben felforraljuk. Kézben a megtisztitott
fokhagymét és a cseresznyepaprikat felapritjuk, €s a
forré olajban kissé megpiritjuk. A haldarabokat ki-
vesszilk a 1ébél, és boros felikkel lefeié agyagser-
peny6be rakjuk. Raontjik a hagymasiitésbdl vissza-
maradt olajat, és az edényt folyton razogatva addig
siitjitk, amig az olaj opélossa valik. Ekkor raszorjuk
a piritott fokhagymat és paprikat, és még > percig
paroljuk-siitjik. Finomra vagott petrezselyemzold-
del megszérva, forrén talaljuk. Abban az edényben
adjuk asztalra, amiben készitettuk.
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e ”T:;k;‘:—_q qywds zdldbabmdbriogatts
/ Elkészittsi ids: 25 perc

Hozzdvaldk :
+ 15 dkg zéldbab = 2 gerezd szeletelt fokhagyma
s f&| kiskanal hagymapor * 1 kiskanal széjasz(ljs_z
» 1,5 evékanal tahini (szezAmmag-paszta, azsiai
{izletekben beszerezhetd).

A z6ldbabot 2,5 dl vizben 10 percig lassu tdzon f?z—
ziik, ezalatt puha lesz, de nem f6 szét. Azutan }fivesszu]f,
és hideg vizzel ledblitjik. Konyhagépbe tEE:sszk, hc}z.ze}—
adjuk a tobbi adalékot, és 2 percig tunquljuk amig
krémszerd lesz. Piritds kenyérre kenve vagy sos keksszel

fogyasztjuk.
/f" Kataldw saldta

Elkiszitési iold: 10 pere + huités

Hozzdvaldk 4 :
« 1 fej endivia * 4 gerezd fokhagyma
« 0.6 dl olivaolaj * 3 evékanal borecet
+ 10 szem zold olivabogyé * 10 szem piritott mandula
+ 1 mokkéskanal cayenne-i bors * s0.

A mandulat a megtisztitott fnkhagymagerezdekifel
egyltt mozsarban osszetorjik, eldorzsoljuk. Az olajat
tsszekeverjik az ecettel, kevés soval es a cayenne-!
borssal. Hozzaadjuk a mandulas-fokhagymas pépet, €s
alaposan kikeverjik. Az endiviat megmﬂsﬁulf,ﬂalapnf:an
lecsdpogtetjilk, majd a leveleit aprora tépke}djuk (a négy
legnagyobb levelet viszont félretessziik). Az épen hagyotl
leveleket salatastalra helyezzitk, és ezekre hah:n-::-zfuk a
tépkedett leveleket. Raéntjlk az ontetet, és diszitjuk az
olajbogyékkal. Behtitve télaljuk.
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SIOEERF U s e 5
Fokhagyma és tudomany . .6
Fokhagyma és tarténelem . .6
Fokhagyma és egészseég .. .7T
Reresdszolgalat . ......... 8
Honyhatechnika ........ 10

Reggelik, egytalételek

Barna rizs fokhagymaval .. .50
Bruscheta
T M e i 54
Fokhagymas burgonyatarta 62
Fokhagymas rizspuding . . . .61

e | S R 71
Siilt baranyborda

articsokaval ...........24
Silt fokhagymas

borsdpiré ............ 14
lepsis fasirt

sOlt krumplival ........38
£0ld baratfille ...........35
Eldételek
Fokhagymas csirkesalata . . .54
Fokhagymas

cukkinikrém .......... 60
Fokhagymas garnéla .. ... 16
Fokhagymas pirités . ... .. 28
Fokhagyrnas tavaszi

tehemrcselk ..o 16

Fokhagymaval és rozma-
ringgal toltott gomba . . .64

Gordg halikrakrém . ... ... 73
Nimaisaldta ............ 50
Sajtos-fokhagymas

BT T 61
TR f 12
Spendtos barek .. ....... 36
Siilt fokhagyma ......... 12

silt fokhagyma

kecskesajttal .......... 13
St paradicsom

olivabogyéval ......... 15
Siltpaprika-salata

ohbordeal ... 70
Silt rékagomba ... .., 29
Toszkan szalonnakrém . ., .73
Levesek
Bakonyi pandirleves . .. .. 57
Francia

fokhagymaleves ... ... 18
CREPRChIO o iy« bkt ain 41
WRSRENIE L 75
Mrs, Garlic

fokhagymalevese ......19
Pista bacsi levese . ... ... 68
Téeli fokhagyma-

krémleves ........... .26
Vasarhelyi libaleves . .., ... 67
Hiisételek
Argentin

marhabecsinalt ., ....... 51
Boros, chilis

caldeemnell ............ 49
Citromos

baranypecsenye ......, o8
Fokhagymés

barény-barbecue ....... 20
Fokhagymaés

bélszinszeletek ......... 21
Fokhagymas

csitke adobo . ......... 22
Fokhagymas

PECEETYE: o e 20
Fokhagymas-rozma-

ringos gyongytyak . ... .. 63
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