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Elbszb

Orvendetes médon egyre novekszik a salatakedvelok
tabora. Azoké, akik nem elégednek meg az elmdlt évti-
zedekben nalunk szinte egyeduralkodéva valt, cukros-
ecetes vizben uszkalé fejessalata-levelekkel és a szintén
ecetes vizben 4z6 uborkaszeletekkel.

Nem mintha barmi rosszat tartanank a szép z6ld fejes
salatarol vagy az uborkarél. Csak hat, kevés ez igy ne-
kiink. Kevés, mert hiszen olyan nagy a valaszték a sala-
tahoz valokbél, hogy felsorolni is nehéz: az emlitettek
mellett egész évben vésérolhatunk paprikat, paradicso-
mot, karalébét, retket, spargat, sarga- és fehérrépat,
zellert, gydombért, céklat, tormat, padlizsant, cukkinit,
brokkolit, karfiolt, kdposztat, kinai kelt, péréhagymat,
metéléhagymat, gombét - hogy csak a friss zOldsége-
ket emlitsiik. De szamos alapanyag rendelkezéstinkre
all mélyhitve - s6ska, paraj, csemege kukorica példaul
-, valamint konzerv készitményként gomba, csemege
kukorica, bébi kukorica, voros bab, fehér bab, kidney-
bab, zoldbab, zoldborsé, cékla, torma, szbjabab, szdja-
csira, bambuszriigy stb. Cserépben vasarolhatunk friss,
zsenge zoldfiiszereket a salaték izesitéséhez: metélo-
hagymat, bazsalikomot, rozmaringot, zsalyat, mentat,
tarkonyt, kakukkfiivet - és persze mindezeket szaritva is
beszerezhetjuk.

Salatakhoz valé finom eceteket is készen vehetiink: al-
maecetet, borecetet és kulonféle fliszeres eceteket - s
ilyeneket magunk is készithetlink. Széles valasztékot ta-
lalunk iizleteinkben salatakhoz valé olajokbdl is: tobbfé-
le minéségben olivaolajat, kukoricaolajat, mogyoroola-
jat, széjaolajat és sokféle csiraolajat.

Persze nemcsak zoldségekbdl készithetlink salatakat,
hanem gyiimolcsbdl, sajtbél, hasbdl, halbdl, tenger
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gyumolcseibdl, virslibdl, parizerbdl, tésztabdl, tojasbol.
Aztan ott vannak a vegyes salatak: franciasalata, hagy-
maés-burgonyas hussalata, husos-gyiimélcsos salatak,
hiisos lencse- és babsalata, tojasos-zoldséges-husos
salatak, sajtos-gombas-husos salatak stb.

A sima ecetes-cukros viz helyett pedig izletes salata-
Snteteket készithetiink citromlébdl, joghurtbdl vagy ke-
firb8l, fliszeres ecetekbdl, nemes olajokbél, majonéz-
bél, zéldséglevekbdl, s6t még lekvart vagy szOrpot is
hasznalhatunk egyes salatakhoz.

Alapanyag tehat béven van, mar csak receptek kelle-
nek, j6 salatareceptek. Kényviinkben széz ilyet gyjtot-
tink ossze, igyelve a béséges és igényes vélasztékra.
Prébéljak ki batran, izleliek meg, kedveljék meg ezeket
az egészséges, konnyen emésztheté finomsagokat! Es
ha kedviik tdmad kisérletezni, Uj izeket, j csodakat va-
razsolni, tegyék meg, itt az alkalom.

Most mar csak egy kérdés vér tisztazasra: mikor
egylnk salétat? Oszintén ajanljuk: barmikor! Itt az ide-
je, hogy szakitsunk azzal a meggyokeresedett nézettel,
miszerint salatat csak a husételekhez, illetve az étkezést
befejezd fogéasként ,,illik” fogyasztani. Megtehetjuk ezt a
napnak béarmelyik szakaban, és nemcsak kiséré étel-
ként, hanem elGételként vagy énmagaban is fogyaszt-
hatjuk. Kiillonésen ajanljuk fogyokurazoknak, diétazok-
nak, a sportos életmédot folytatoknak és mindenkinek,
aki egészségesen szeretne taplalkozni. A forré nyari na-
pokon pedig kifejezetten elényos, ha nem zsiros, nehe-
zen emészthets ételekkel terheljik hségtol megviselt
szervezetiinket, hanem izletes, ropogés, konnyt salata-
kat fogyasztunk: egyszerre nem tal sokat, de napjaban
tobbszor is.

Jo étvéagyat és kivalo egészseget kivanunk hozza!

A SZERKESZTO

Saldtasntetek

Az aldbbiakban néhany fajta salatadntet receptjét ad-
juk meg, ezekkel igen sokféle salatat készithetiink, akar
Ggy is, hogy ugyanazt a salatat tobbféle ontettel is ki-
probaljuk.

A recepteket négy adaghoz valé mennyiségben tun-
tettiik fel.

Citromos-olajos ontet

Hozzdvalék: 0,5 dl olivaolaj, fél citrom leve, orolt
bors, s6

Az alapanyagokat jol osszekeverjilk, majd az elkészi-
tett salatara ontjuk.

Citromos-olajos ontet borsmentaval

Hozzavaldk: 0,5 dl olivaclaj, 2 evbkanal citromlé,
1 kiskandl friss, finomra vagott borsmentalevél, 6rolt
bors, s6

Osszekeverjilk az olajat, a citromlevet, kevés s6t és
borsot adunk hozza, belekeverjuk a borsmentéat, és az
elkészitett salatéra ontjuk.

Ecetes-olajos ontet '

Hozzévaldk: 0,5 dl olivaolaj, 2 evékanal borecet,
érolt bors, so

Az alap anyagokat jol 6sszekeverjuk, majd az elkészi-
tett salatara ontjuk.

Fokhagymas, szardellas ontet

Hozzdvaldk: 0,5 dl olivaolaj, 2 ev6kanal borecet,
3 szardella, 1 cikk fokhagyma, 6rolt bors
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A szardellat és a fokhagymat péppé zizzuk, hozzake-
verjiik az olajat és az ecetet, majd 6rolt borssal fliszerez-
ziik. Sé6t nem hasznalunk, mert a szardella sos. Friss sa-
latafélékhez val6 ontet.

Majonézes ontet

Hozzévaldk: 2 dl majonéz, 1 citrom leve, 4 ev6kanal
tejszin

A hozzéavaldkat jol 6sszekeverjuk, az elkészitett salata-
ra ontjiik, és 6vatosan atforgatjuk. Parolt z6ldségbdl ké-
szitett salatakhoz igen jo.

Mustaros, szardellas ontet

Hozzévaldk: 0,5 dl olivaolaj, 1 kiskanal szardella-
paszta, 1 kiskandl mustar, 1 mokkaskanal citronile,
6rolt bors, s6

A szardellapasztat dsszekeverjik a citromlével, a mus-
tarral, csipetnyi séval és borssal, hozzadntjik az olajat,
jol kikeverjuk, és az elkészitett salatara ontjik.

Petrezselymes ontet

Hozzdvaldk: 0,5 dl olivaolaj, 2 evbkanal borecet
vagy citromlé, 1 evSkandl finomra vagott zéldpetre-
zselyem, sé '

Az alapanyagokat jol Osszekeverjik. Féleg a f6tt vagy
stilt hisokkal, hallal vagy kemény tojassal készitett sala-
tékra valo.

Szarvasgombas ontet

Hozzévaldk: 1 dl olivaolaj, 1 szarvasgomba, 2 evo-
kanél citromlé, 1 cikk fokhagyma, 1 mokkaskanal
szardellapaszta, fél csokor petrezselyemzéldje, s6

A fokhagymat villaval kissé megtorjuk, par percig az
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olajban &ztatjuk, majd kidobjuk. Kisebb mozsarban pé-
pesre ztzzuk a szardellat, hozzéadjuk az olajat, a citrom-
levet, csipetnyi sét, jol elkeverjiik, hozzédadjuk a finomra
vagott petrezselyemzoldjét, majd kozvetlentl a felhasz-
nalas el6tt a lereszelt szarvasgombét. Rizssalatat izesi-
tiink vele. :

Szurokfiives ontet

Hozzavaldk: 0,6 dl evbkanal olivaolaj, 1 cikk fok-
hagyma, 1 evSkanal durvdra vagott bazsalikom, csi-
petnyi szurokfii (oregand), 6rélt bors, SO

A fokhagymat villaval megtorjik, egy ideig az olaj-
ban &ztatjuk, majd kidobjuk. Az olajat jol elkeverjuk
a séval, borssal, majd hozzaadjuk a bazsalikomot és
a szurokfiivet is. Leginkabb paradicsomsalétak izesi-
tésére alkalmas.

Tejszines ontet

Hozz4valdék: 0,5 dl olivaolaj, 0,5 dl tejszin, 2 evika-
nal citromlé, érolt bors, s6, 1 mokkaskanal konyalk

A hozzavaldkat siméra kikeverjiik, és az elkészitett sa-
latara ontjuk.

Tojasos, mustaros ontet

Hozzavaldk: 0,5 dl olivaolaj, 1 evékanal borecet,
1 kiskanal mustér, 1 kiskanal szardellapaszta, 2 ke-
mény tojas, 6rolt bors

A tojasokat attorjuk, osszekeverjik a szardellapasztaval,
majd hozzékeverjik az olajat és az ecetet. Friss zoldsala-
ték és fott zoldségfélékbdl késziilt salatak kivalo ontete.

Tojasos, petrezselymes ontet
Hozzavaldk: 0,5 dl olivaolaj, 0,5 dl citromlé, 1 evé-

ﬁﬂ@)@m&a’tw@




kanél finomra vagott zéldpetrezselyem, 4 szardella,
2 tojassdrgaja, 1 cikk fokhagyma, sé

A ringlit apréra tordeljiik, salatastalba tessziik, hozza-
adjuk a petrezselyemzoldjét, az olajat (amiben par per-
cig aztattuk a szétnyomott fokhagymat), a felvert toja-
sokat, megs6zzuk, és villaval krémszertvé keverjik az
egészet.

Tojasos, safranyos ontet

Hozzavalék: 0,5 dl olivaolaj, 2 kemény tojas sarga-
Jja, csipetnyi séfrany, par csepp Worcester-szész, 6rolt
bors, s6

Az attort tojassargakhoz kis adagokban hozzakeverjuk
az olajat, séval, borssal, safrénnyal és a Worchester-
szosszal izesitjlik, majd jol kikeverjuk.

Zsalyas, fokhagymas ontet

Hozzavaldk: 0,5 dl olivaolaj, 2 evbkanal borecet,
2-3 friss zsalyalevél, 1 cikk folkkchagyma, 6rélt bors, so

Finomra vagjuk a zsélyat és a fokhagymat, majd jol ki-
keverjilk az olajjal, az ecettel, kevés séval és borssal.
Babsalatdkhoz igen jo ontet.
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Elkészitési ido: 15 perc
Hozzhvalbk 4 személyre:
* 4 fej killénboz6 salata (fodros endivia ¢ fejes salata
» radicchio * jégsalata) * bazsalikomlevelek
» kdromvirag szirmok ¢ 0,6 dl olivaolaj
» 2 ev6kanal tarkonyecet * s6 ® bors.

A salatakat alaposan megmossuk, lerazzuk roluk a
nedvességet, majd mindegyiket kisebb darabokra tép-
kedjiik. Nagy salatastalban Osszevegyitjik a bazsali-
komlevelekkel, majd meglocsoljuk a kdvetkezd ontettel.
Az olajat kikavarjuk a séval, borssal, tarkonyecettel, és
kis habverével krémesre dolgozzuk. A salatakra ontjuk,
maijd lazén tetejére sz6rjuk az 6vatosan megmosott sar-
ga korémvirdg szirmokat. Ugyanezt a salatat elkészit-
hetjitkk mas eheté viraggal is, mondjuk voros vagy fehér
here viragaval.

i

Hozzhvalbk ¢ személyre:
* 4 fejes salata ¢ 10 dkg fustolt szalonna * s6
* 1 kiskanal porcukor ¢ 3 ev6kanal ecet.

Ontdtt saldta

Elkészitési idd- 20 perc

- A salatakat alaposan megmossuk, jol lerazzuk réluk a
nedvességet, és cikkekre vagjuk. A fistolt szalonnat kis
kockakra vagjuk, megpiritjuk, majd a porcoket kiszed-
jiik. A visszamaradt zsiradékban megfuttatjuk a cukrot,
a s6t, hozzaontjiik az ecetet, majd hirtelen beleforgatjuk
a saléatacikkeket. Salatastalra tessziik, és meglocsoljuk
a visszamaradt lével.
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Elkészités idd: 30 perc

Hozzhvalbk ¢ scemblyre:

* 2 fejes salata

* 2 evokanal borecet

* fokhagymas6 * bors

* metéléhagyma * tarkony

* friss petrezselyemzold ¢ bazsalikom

* 6 evokanal olaj.

A megmosott, lecsdpdgtetett salatakrol leszedjik a
kiilsé leveleket, a megmaradt salétasziveket éles késsel
négybe vagjuk. Mindegyik tényérra tesziink kettGt-ket-
t6t. A borecetet soval, borssal fliszerezziik, majd beleke-
verjiik az olajat és a nagyon finomra végott zoldftiszere-
ket. Kézi habverével habosra kavarjuk, majd fogyasztas
el6tt a salataszivekre adagoljuk.

Pl

Hozzhvalbk ¢ szemblyre:
e 2 csokor rucola (borsmustarlevél)
* 20 dkg feta sajt * oregané
* 1 kiskanal reszelt citromhéj
* metéléhagyma * majoranna
* 0,5 dl salétaolaj * so.

Zﬁlat-fehér saldta

Elkészitési ids: 20 pere + érlelés

_A sajtot kis kockékra vagjuk, és zarhato talba tesszik.
Osszekeverjiik az olajat a citromhéjjal, a vagott metéls-
hagymaval, beleszérjuk a majorédnnat és az oregandt,
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majd mindent j6l 6sszevegyitink. Az edényt lezarjuk, és
a keveréket pér drara a httébe tesszik. A rucola levele-
it megmossuk, lerazzuk réluk a nedvességet, majd fa-
latnyi darabokra tépkedjiik. Lazan beleforgatjuk a fisze-
res fetédba, és azonnal fogyaszthatjuk.

//l:(:mwof ﬁué& marhasilttel

Elkészitési ids: 40 perc

Hozzdvalbk 4 scemblyre:

* 30 dkg marhasteak

* 2 fej frisée salata * 4 evékanal olaj

* 1 narancs * 1 lilahagyma

* 2 evOkanél voros borecet

* 1 csokor petrezselyemzold

* s6 * bors.

Kevés olajon megsttjilk a marhahtst, mindkét olda-
lan. Sézzuk, borsozzuk, majd kivesszik a serpeny6bdl -
és kihtitjiik. A salatat megtisztitjuk, jol atmossuk, kiraz-
zuk beléle a nedvességet, és kisebb darabokra tépked-
jlik. A narancsot meghémozzuk, fehér hartyas részét el-
tavolitjuk, és hasat kisebb kockékra vagjuk. A megha-
mozott hagymat vékony félkarikara vagjuk, a petrezsely-
met leveleire tépkedjuk. Osszekeverjuk az ecetet a meg-
maradt olajjal, séval, borssal izesitjilk, majd habosra
verjiik egy kisebb habverdvel. A vékonyra szeletelt hast
j6l megforgatjuk benne. Lazén 6sszevegyitjik a salatat,
a hagymaét, a narancsot, a petrezselymet, és elosztjuk
négy salatas télkéra. A fszeres hust legyezészerGen ra-
tesszilk a tanyér egyik oldalara, majd tovabb diszithet-
jik petrezselyjemmmel és félbevagott narancskarikak-
kal. Talalaskor piritéssal és fliszervajakkal kinaljuk.
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tHozzdvalbk 4
* 1 fej frisée
* 1-1 sarga és z6ld hasa sargadinnye
* 30 dkg goroégdinnye * 1 kisebb lila hagyma
* petrezselyemzold * citromlé.

Ede;/d;reuumkéj

Elkészitést ids- 15 pere

A dinnyéket meghamozzuk, hisukat egyforma koc-
kakra vagjuk. A hagymat felkarikazzuk, a petrezselymet
Osszeapritjuk, a salatat megmossuk, és kisebb falatok-
ra tépkedjilk. Négy tanyérra korbe salatakoszorit ra-
kunk, kozepiikbe halmozzuk az Osszevegyitett dinnyé-
ket, raszérjuk a hagymakarikdkat és a petrezse-
lyemzéldet, majd meglocsoljuk citromlével. Azonnal ta-
laljuk. Forré nyari déluténokra ajanljuk.

Hozzhvalbk 4

* 1 fejes salata
* 1 fodros saléta
* 50 dkg friss spenét
| * 2 gerezd fokhagyma .
* 3 ev6kanal olaj * sé * bors
* petrezselyemzold * 4 fétt tojas
* 2 ev6kanal borecet
* 4 evékanal tormés majonéz.

_A fokhagymaét megtisztitjuk, és nagyon aprora vagjuk.
Osszekeverjiik j6 erésen az olajjal, sézzuk, borsozzuk,
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Elkészitési ids- 30 perc

/ Finomfil-saldtn tojhssal

majd felontjilkk a borecettel és 2 evékanal meleg vizzel.
A salataféléket és a spenétot alaposan megmossuk, le-
razzuk, réluk a nedvességet, majd mindent szalagosra
vagunk. Nagy salatastalban Osszevegyitjuk a levélsala-
takat, a vagott petrezselymet, belekeverjik az el6készi-
tett Ontetet, majd talkakba osztjuk. Mindegyikre egy-egy
nyolcba vagott f6tt tojast tesziink, melyre kevés tormas
majonézt nyomunk. Ropogés rozskiflivel talaljuk.

S Bekacombok maddrsaldtival

Elkészitési ids- 90 perc

Hozzdvu[ék‘fmmééw:
* 12 db békacomb ¢ 10 dkg vaj
* 30 dkg péréhagyma * 3 gerezd fokhagyma
* "2 dl konyak * 2 dI szaraz fehérbor
* 56 * 30 dkg madarsalata * 2 dl tejszin
* 5 dkg mustér * 6rolt fehér bors
* 1 csomag snidling * 10 dkg sargarépa
* 2 cl olivaolaj * 1 citrom.

A megtisztitott, megmosott békacombokat lepiritjuk
felhevitett vajon a vékony szeletekre vagott poréhagy-
maval, majd hozzaadjuk a széraz fehérbort és a konya-
kot. Roévid ideig péroljuk. A békacombokat kivessziik,
lehditjiik, kicsontozzuk és metéltre vagjuk. A paroldlevet
tejszinnel, mustérral, szdrt citromlével, 6rolt fehér bors-
sal kiforraljuk, majd hditjiik, és nagyobb darabokra vag-
dalt snidlinget keveriink hozzd. A madarsalatat meg-
mossuk, a sargarépat megtisztitjuk, durvara reszeljiik. A
martasba belekeverjiik a metéltre vagott békahust. A tal
kézepére helyezziik az olivaolajos, karottads madarsala-
tat és ratesszik a hideg martasos békacombokat.
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Elkészitési idd: 15 perc + hités
Hozzhvalbk ¢ személyre:
* 1 salata * 1 kigyouborka
» fokhagymés s6 * 2 dl tejfol

A salatat leveleire bontjuk, megmossuk, és lerazzuk
réla a nedvességet. Nagyobb darabokra tépkedjik, és
nagy salatastalba tesszik. A kigyéuborkat megmossuk,
majd héjastdl falatnyi kockékra vagjuk, és a salatahoz
adjuk. A tejfolt izlés szerint fokhagymas soval kikever-
juk, majd alaposan Osszeforgatjuk a zoldségekkel. A
hiitébe tessziik, hogy izei 6sszeérjenek, majd 6nmaga-
ban, vagy grillhisokhoz kinaljuk.

T Bolondos Lollo kékeagt-sntettel

Elkészitési ids: 10 perc + érlelés
Hozzdvalbk 4 scemélyre:
* 1-1 fej zold és voros lollo rosso salata
* fokhagymasoé * 15 dkg marvanysajt
* 15 dkg majonéz * 0,3 dl borecet
* 1 dl tejfol » 3 dkg cukor
* 1 gerezd zuzott fokhagyma.

A majonézt j6l kikeverjiik a tejfoliel, a cukorral, a séval
és a fokhagyméaval, belemorzsoljuk a marvanysajtot,
majd a hitében érleljiik. Talalaskor a megmosott tép-
kedett salatat talkdkba osztjuk, megszérjuk fokhagy-
maséval, és tetejére kanalazzuk a kéksajt ontetet. Natur
siilltekhez vagy 6nmagéban sokmagvas kenyérrel is
igen finom.

&9@@&@&:@&»

// Zsldfiiszeres saldtamix

grillexett kecskesajttal

Elkészitési idd: 30 perc

Hozzhvalbk 4 scemélyre:

* 40 dkg vegyes leveles salata

* 4 evikanal olivaolaj * 3 gerezd fokhagyma

« 2 evokanal borecet * 2 evGkanal édes mustar

* 1 kis fej hagyma * s6 * bors

« friss zoldfiiszerek: bazsalikom, kakukkfd, tarkony

* 1 &g rozmaring * petrezselyemzold

* 4 kis kerek kecskesaijt.

A salatdkat megmossuk, lerazzuk réluk a nedvessé-
get, kisebb darabokra tépkedijlik, és nagy talban Ossze-
vegyitjitkk. Hozzéadjuk a véagott zoldfiiszereket, a kis koc-
kéra apritott hagymat és a kapart fokhagymat. Kikavar-
juk az olajat séval, borssal, édes mustérral, borecettel,
a salatara ontjilk, és négy talkaba elosztjuk. A kecske-
sajtot forré rostlapon grillezziik, majd a salata kozepébe
helyezziik. Azonnal talaljuk.

j6 tudni !

Fojyurwk sok levélsaldtit; az dltaldnosan haszndlt
[fejes saldtin kiviil ndlunk is az endivia, a cikéria,
a lollo rosso, a rucola (borsmustirlevél), a ]éﬂmjdm, @ ﬁi;ée,
ezek szewet; szajat eztets zold saldtik, auwg/dckd,
viltozatosabbis kinnyebbé, eqészséqesebbé tehetjik tiplilékunkat.
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// Tejszines kukoricasaldtn

Elkészitési ids: 25 perc
Hozzdvalbk ¢ személyre:
* 50 dkg konzerv csemegekukorica
* 2 lilahagyma * 1 csokor metéléhagyma
* 2 szal tarkony * 2 evékanal fehér borecet
* 2 dl majonéz ¢ 1 dl tejszin * s6 * bors.

A lilahagymat félkarikéra vagjuk, 6sszekeverjik a leve-
tél lecsépogtetett csemegekukoricaval és az aprora va-
gott tarkonnyal. A majonézt erésen Osszedolgozzuk a
borecettel, a tejszinnel, majd sézzuk, borsozzuk, és
osszekeverjuk a hagymés kukoricaval. Tetejét megszor-
juk finomra végott metéléhagymaval.

" Caponatn, kiinlegessiy Kaldbridbtl

Elkészitési ids: 80 perc

Hozzdvalbk ¢ személyre:

* 2 padlizsan

* 10 dkg olajos-ecetes paradicsompaprika

» 2 csemege uborka ¢ 1 evékanal cukor

» 2 evGkanal ecetes gydngyhagyma

* 2 halvanyit6 zellerszar

* 2 evGkanal fenyémag

* 1 evékanal kapribogy6

* 1 dl olivaolaj * 1,5 dl voros borecet

» 2 evGkanal kimagozott zold olajbogyé.

A padlizsant megmossuk, szarazra toroljuk, és falatnyi
kockékra vagjuk. Nagy szrébe lerakjuk, soronként so-
val meghintjiik. Féléra mulva lemossuk, és levét lecso-

A 460 LEECYORD saldta

pogtetjitk. Két evokanal felhevitett olajon hirtelen atpi-
ritjuk, mig szépen megbarnul. A megmaradt olajat fel-
hevitjiik, majd beletessziik a nagyobb darabokra vagott
paprikat, uborkat, zellert, hagymat. Felontjiik a borecet-
tel, meghintjiik a cukorral, és par pillanatig 6sszeforral-
juk. A padlizsanrél leéntjik az olajat, dsszekeverjuk a
fenti vegyes zoldségekkel, majd hozzaadjuk a fenyGma-
got és a kapribogyot is. Megftiszerezzik, és kihdtve ta-
laljuk.

//F;',w&?ab citromos marinddban

Elkészitési dd: 60 perc
Hozzdvalbk 4 szemblyre:
* 1 kg z06ld fejtett bab
* 2 kisebb citrom
* s6 ¢ frissen tort bors
* 10 evokanal olaj
* 2 zéldhagyma * 1 csokor petrezselyemzold.

A babot megmossuk, majd 10 percig f6zziik sos viz-
ben. Lesziirjik, és jéggel hiitétt vizbe tesszik, majd Uj-
ra lecsopogtetjiik. A citromot forré vizzel megmossuk,
szarazra toroljiik, majd héjat nagyon vékonyan levagjuk,
és metéltre apritjuk. Kevés forr6 vizben 2 perc alatt
megabéljuk. Néhany szelet citromkarikat félretesziink, a
tébbi citrom levét kipréseljuk. Séval, borssal, olajjal és
citromhéjjal elkeverjiik, és allni hagyjuk kis ideig, hogy
izei Gsszeérjenek. A z6ldhagymat megmossuk, zoldjével
egylitt karikara vagjuk, majd a felapritott petrezselyem-
mel egyetemben a babhoz keverjiik. Raéntjuk a citro-
mos péclevet, és tetejét citromkarikdkkal, petrezse-
lyemlevelekkel diszitjik.
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/ Mentds padlizsinsaldta
Joghurtszbsszal
Elkészitése ids: 60 perc
Hozzdvelbk ¢ szeméblyre :
* 1 nagyobb padlizsén
* 1 evékanal koménymag
* 1 gerezd fokhagyma * 1 dI olaj

* 2 evbkandl friss vagott menta
* 2,5 dl natdr joghurt * sé * bors.

A padlizsant megmossuk, szérazra toroljik, és felszg-
leteljiik. Nagy serpeny6ben szérazon pattogésig megpi-
rijuk a kéménymagot, majd kiszedjik egy edenytie.
Ugyanabba a serpenySbe beleéntjiik az olajat, megsut-
juk benne a padlizsanszeleteket, majd sz(irékanallal ’kl—
emeljlik salatastélba, és kihtjik. Meghintjiikk az apréra
vagott mentalevelekkel, a kéménnyel, és az attort fok-
hagymaval. A joghurtot elkeverjiik a séval és a bc.orss’al,
majd a padlizsanra ontjuk. Kissé 6sszekeveriiik, vigyaz-
va, hogy ne torjon szét, és talalas elétt jol behditjitk. On-
magaban is, hideg sultekhez is kivalé saléta.

//7 Joghurtos uborkasaldta,

Elkészitési, ids: 10 perc
Hozzdvalbk 4

* 50 dkg kigyéuborka ¢ 4 dl joghurt
* 1 evékanal olivaolaj * 1 gerezd fokhagyma
* ecet * s6 ¢ 1 csokor zoldkapor.

Az uborkat megmossuk, leszaritjuk, végeit leyégjuk,
majd kockakra apritjuk. A kaprot finomra metéljiik, a

@ B (0O LEECYOBB saldta

fokhagymat lereszeljiik, majd mindkettét Gsszekeverijiik
az ecettel, az olivaolajjal és a séval. Raontjuk az eléké-
szitett uborkara, jél Gsszevegyitjik, és 40 percre a hiit-
be tessziik, hogy izei Ossze€rjenek. Mindig hidegen t4-
laljuk.

;T Twkababaldts markanyelovel

Elkészitési ids: 90 perc
Hozzhvalbk ¢

* 40 dkg fejtett tarkabab

* 15 dkg fiistolt marhanyely

* 2 tojasfehérje * 1 dl olaj

* 10 dkg paradicsompiiré

* 5 dkg véréshagyma

* 2 dkg porcukor * 1 citrom

* 1 babérlevél * s6 * Grolt bors
* kakukkfii * 5 almapaprika

* 5 furjtojas.

A fejtett babot enyhén sés vizben megfézziik. A felhe-
vitett olajpan megpiritjuk a megtisztitott, finomra vagott
voréshagymat, hozzéadjuk a babérlevelet, kakukkfivet,
a szdrt citromlevet és a kockara vagott, fustélt marha-
nyelvet. Par perc utén beletessziik a sdritett paradicso-
mot. Séval, 6rélt borssal és porcukorral izesitjiikk. Hoz-
zatessziik a leszdrt f6tt babot és atforraljuk. A tizrél le-
véve beletessziik a kockéara vagott f6tt tojasfehérjét,
majd kihdtjiik. A babsalatat félbevagott, kicsumézott al-
mapaprikaba toltjik, elShtitott uvegtalra rakjuk, majd
citromkarikaval, firjtojassal és babszemekkel diszitve

talaljuk.
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Zﬁ(d:@-capm
Elkészitési d6: 50 perc

e

Hozzdvaldk 4 fmdéﬁ’b:

12 dkg karotta

10 dkg zellergumo

12 paradicsom

10 csiperkegomba ¢ 1 citrom

1 kiskanél ecet * 4 evékanal olivaolaj

10 dkg parmezan sajt * 4 kiskanal oregané
s6 * 6rolt fehér bors.

A paradicsomokat vékony szeletekre, a karottéat, a zel-
lergumét és a csiperkegombat metéltre vagjuk. A cit-
romlét, az ecetet, a sét és az 6rolt fehér borsot osszeke-
verjiik, és a zoldségekre ontjuk. Fél 6raig allni hagyjuk,
maijd reszelt parmezan saittal €s frissen vagott oregano-
val talaljuk.

i

Hozzhvalbk 4 személyre:
* 50 dkg padlizsan
* 10 dkg voréshagyma
* 15 dkg paradicsom * 10 dkg z6ldpaprika
« 1 gerezd fokhagyma * 1 evokanal 5%-os ecet
* 1 fekete olajpbogy6 * sé * 6rolt bors
* 6 evokanal olivaolaj.

Padlizsdnsaldta

Elkészitési idd: 40 perc

A padlizsant kis langon megsiitjik, majd héjat lehtz-
zuk, levét sz(irén lecsopogtetjik, és kockakra vagjuk. A
voréshagymaét karikéara véagjuk, a padlizsanhoz kever-

@ A 906 WEEHCBD saldta

jiik, majd hozzéadjuk a kockara vagott paradicsomot
és zoldpaprikat is. A fokhagymat lereszeljuk, belekever-
jlik az olivaolajba, hozzéadjuk az ecetet, az 6rolt borsot
és a sét, majd a salatéra ontjik. Tetejét olajpogydval
diszitjik.

poeilet

Hozzhvalbk ¢ személyre:

* 60 dkg burgonya

20 dkg voéroshagyma

20 dkg felsél * 2 dl majonéz

» 2 kiskanal citromlé * s6

» csipetnyi fehér bors * csipetnyi porcukor

* 1 kiskanal 6rélt bors * 1 kiskanal bazsalikom
* 1 ev6kanal zsiradék ¢ 2 evikanal liszt

e 2 voroshagyma.

Pomerdnial saldta

Elkészitési (ds- 60 perc

A hust bedorzséljiik séval, borssal és bazsalikommal,
majd kevés zsiradékban készre siitjiik. Kézben a burgo-
nyat héjaban megfézzik, lehdtjik, meghamozzuk, és
vékony karikékra vagjuk. A hust lehtjiik, metéltre vag-
juk, és a burgonyahoz adjuk. A voéréshagymat vekony
szeletekre vagjuk, Osszekeverjik a majonézzel, a cit-
romlével, kevés soval, csipetnyi fehér borssal, csipetnyi
porcukorral, és a burgonyara ontjuk. Ovatosan Ossze-
keverjik, vigydzva arra, hogy a burgonya ne torjon
ossze, majd hiitébe téve, egy 6ran at érleljiik. Kozben a
megmaradt 2 fej voroshagymat karikakra vagjuk, liszt-
be forgatjuk, gytrikre szedjlik, és forré, bé zsiradékban
aranysargéra sitjiik. Lecsopogtetjik, lehdtjik, és tala-
laskor a saléta tetejére halmozzuk.
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//?nm qyonayhagyma salita

Elkészitési idd: 15 perc + érlelés
Hozzhvalbk 4 rza«d)n.-
* 25 gyongyhagyma * 5 lédus alma
* 10 dkg fustolt, fott sonka * 2 evékanal olaj
e 2 evOkanal citromlé * sé * cukor.

A gyongyhagymat felszeleteljik vékonyan, az almat
meghamozzuk, és kockéra vagjuk. A sonkat csikokra
metéljuk. Az olajat 6sszekeverjiik a citromlével és a fi-
szerekkel, raontjik az almas, sonkas keverékre, majd
egy oran at érleljuk.

s

Hozzhvalbk 4 scemélyre:
* 50 dkg paradicsom :
* 50 dkg uborka * 1 kisebb voroshagyma
* 2 zbldpaprika * 1 dl olivaolaj
* 2 evokanal 10%-os ecet * 15 dkg feta sajt
* 10 fekete olajpbogy6 * 3 szl petrezselyemzold
* s6 * Grolt bors.

Girsg saldtz

Elkészitési idd: 40 perc

A megtisztitott paradicsomot, uborkat és zo6ldpaprikat
nagyobb kockékra vagjuk, a voréshagymét felapritjuk,
majd nagy salatastalban Osszekeverjik. Az olivaolajat
kikeverjik az ecettel, séval, borssal izesitjiik, majd 6va-
tosan a zoldségekhez adjuk. Megszorjuk fekete olajbo-
gyo6val, és harminc percre a hitébe tessziik. Talalaskor
tetejét meghintjik kockara vagott feta sajttal és petre-
zselyemzolddel.

mzztfm[ék#rzmcéému
* 40 dkg lencse * 15 dkg fiistolt sertéscomb
* | nagy fej voroshagyma * 4 dkg cukor
* 2 citrom * 2 gerezd fokhagyma
* 1 evokanal olaj * 6rolt bors © sé.

A lencsét és a fistolt hist felengedjilk annyi vizzel,
hogy ellepje, és megf6zziik. A lencsét lesz(rjik, a hast
apro kockara vagjuk, majd salatastélba tessziik. Vizb6l
citromlével, cukorral és séval saldtaecetet készitiink.
Belekeverjik a vékony szeletekre vagott hagymat, a
borsot és az olajat. Az 6ntettel meglocsoljuk a lencsesa-
latat. HitGszekrénybe tessziik, és egy napig érleljiik.

/ ZJM&orréW

Elkészitési idd: 30 perc
Hozzhvaldk ¢

* 30 dkg csirkemdj * 30 dkg zéldborsé
* 15 dkg mogyoréhagyma ¢ 2 dI tej

* csipetnyi majoranna ¢ bors ¢ s6 * olaj
* 1 evokanal vaj * 1 evSkanal konyak.

A csirkemajat tejbe aztatjuk husz percre, majd lecss-
pogtetjik, €s kevés olajon hirtelen kistitjiik. Megszorjuk
borssal és majorannaval, majd kihtjiik. Kevés sés viz-
ben megpéroljuk a zéldborsét, lecsdpogtetjiik, és ki-
hatjik. A mogyoréhagymat félbe véagjuk, és a felhevitett
vajon megpiritjuk. Meglocsoljuk a konyakkal, majd hoz-
zakeverjik a borsét és a majat. Azonnal télalhato.
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/ Nydri veqyes saldta
| Elkészitési idd: 30 perc + érlelés
| Hozzdvalbk ¢ szemblyre :

* 1 kigyéuborka ¢ 1 paradicsompaprika

* 4 érett paradicsom * 1 voréshagyma

* 1 fej salata * s6 * bors * borecet

' * salataolaj izlés szerint.

| A hagymat félkarikara, az uborkat karikéra végjuk, a
paradicsomot vékonyan felszeleteljik, a paprikat csu-
mazas utan nagyobb kockékra véagjuk. Osszekeverjiik a
mosott, falatnyira tépkedett salatalevelekkel, majd sé-
| val, borssal izesitjiik. Meglocsoljuk kevés salataolajjal,
' bespricceljilkk borecettel, és a hiitébe tessziik legalabb
| negyed orara. Aki gazdagabban szereti, szérhat ra tarot,
juhsajtot, piritott kenyérkockéakat.

Hozzhvalbk 4 személyre:

| * 1 kozepes padlizsan
* 1 piros kaliforniai paprika
1 * 2 kisebb cukkini * 3 evékanal olivaolaj
|| * 1 nagy paradicsom * 1 pepperéni
.* 4 gerezd fokhagyma

* 2 kiskanél édesnemes paprika

* csipet 6rolt kémény

* fél citrom leve * sé.

Marvokks saldtw

Flkészitési ids: 80 perc

A paprikat a siité rostjan hoélyagosra sitjik, h}éjét le-
hazzuk, és vékonyka csikokra véagjuk. A cukkini és pad-
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lizsan végei levagjuk, a zoldségeket felkockazzuk, majd
felhevitett olajon, erés tlizon atpiritjuk. Séval, paprika-
val, kéménnyel izesitjiik, és hozzaadjuk a zGzott fok-
hagymat. Felontjilk 2 dI vizzel, citromlével izesitjuk, és
felf6zziik. A paradicsom héjat lehGzzuk, hisat nagy koc-
kakra vagjuk, és az elékészitett paprikaval egyiitt a
cukkinis egyveleghez keverijiik. Nébuny perc alatt 6ssze-
forraljuk, végiil beleszérjuk a vékony karikdra vagott
pepperonit. Ot percig péroljuk, hogy a folosleges ned-
vesség elparologjon beléle, és ha kell, utanaizesitiink.
Langyosan vagy hidegen kinaljuk.

T Edeskimény-salita kecskesajtial

Elkészitési ids: 30 perc

Hozzdvalbk 4 személyre:

* 2 voros grapefruit

* 40 dkg édeskémény

* 1lilahagyma * 20 dkg kecskesajt

* néhany felezett diébél

* 1 kiskanal cukor ¢ s6 * bors

* 2 ev6kanal borecet * 6 evékanal olaj

* 12 szem fekete olajbogyé.

Az édeskéményt megmossuk, felszeleteljiik, zold ré-
szeit eltavolitjuk. A grapefruitot cikkekre szedjuk, kese-
rd héjat lehtizzuk. A lilahagymat félkarikéra, a sajtot na-
gyobb kockékra vagjuk. Osszekeverjik a fenti hozza-
valokat, négy talkaba osztjuk, majd megszorjuk olajbo-
gyokkal és didbéllel. Erésen kikavarjuk az olajat a bor-
ecettel, a cukorral, a borssal és a séval, majd a salata-
ra ontjuk. Tetejét megszoérjuk vagott zold édeské-
meénnyel.
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/” Leletes babsaldta

Elkészitési ids: 15 perc
tHoxzhvalbk ¢ személyre :
» 25 dkg salatalevél
* 10 dkg kigyéuborka
* 1 paradicsom * 20 dkg konzerv bab
* 4 evGkanal voros borecet
* 4 evikanal olivaolaj * s6 * 6rolt bors.

A salataleveleket alaposan megtisztitjuk, majd lecsopog-
tetjuk. A salatat, a kigyouborkét, a paradicsomot kis koc-
kakra vagjuk, majd egy keverétélba tessziikk. A konzerv
bab levét leszirjiikk, majd a z6ldségekhez adjuk. Egy mé-
sik talban Gsszekeverjik a voros borecetet a séval és az
6rolt borssal, és a zoldségekre ontjlik. Lassan kevergetve
raontjuk az olivaolajat is. Talalasig hitében taroljuk. .

S Hagmds keumplisaldta

Elkészitési ids: 60 perc
Hozzhvelbk ¢ szeméblyre :
* 1 kg krumpli * 3 lilahagyma
* 1 csokor petrezselyemzold * 2,5 dl majonéz
* 2,5 dl tejfol » 1 kiskanal ecet * s6 * bors.

A krumplit héjaban megf6zziik, majd langyosra hiit-
juk, és héjatol megtisztitjuk. Apré kockara vagjuk, majd
Osszekeverjik a vékony karikakra vagott, el6z6leg lesé-
zott lilahagymaval. Sézzuk, borsozzuk, meghintjiik ap-
réra vagott petrezselyemzolddel, majd belekeverjik az
ecetes, tejf6los majonézkeverékbe. Legalabb egy 6réara
a hitébe tesszik, hogy izei 6sszeérjenek.

me@@mfwm

Elkészitési ids: 20 perc
Hozzdvalbk 4 személyre:
* 30 dkg fehér retek
¢ 1 gerezd fokhagyma
* 8 ev6kanal grapefruit 1é

* 4 evGkanal tahini- sz6sz * néhény z6ld olajpogys
* sO * 1 narancs * fél grapefruit.

A retket meghdmozzuk, majd lereszeljiik. Megszérjuk
soval, és varunk, amig levet enged. A téalcat korberakjuk
narancs-vagy grapefruit-szeletekkel, és kdzepére hal-
mozzuk a kinyomkodott retket. A fokhagymaét kikever-
juk kevés séval, hozzaadjuk a tahinit, a gytiimélcslevet,
€s er6sen Osszevegyitjilk. Raontjiik az elGkészitett sala-
tara, és tetejét megszoérjuk karikéra vagott olajbogyk-

kal. .

// TJerkam/A’m,
Elkészitési ids: 15 perc

Hozzdvaldk 4 mmééym:

* 50 dkg voréshagyma

* 1 evokanal s6 * 3 szél petrezselyemzold
* 1 evékanal citromlé

* par szem olivabogyé.

A voréshagymat vékony karikékra vagjuk, megsézzuk,
€s Ot percig allni hagyjuk. Lemossuk, és levét kinyom-
kodjuk. Salatéstalban Gsszekeverjitk az apréra vagott
petrezselyemzolddel, majd meglocsoljuk a citromlével,
és tetejét félbevagott olivabogyokkal diszitjiik.
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Tuniszi saldta
Elkészitési ids- 10 perc

e

Hozzdvalbk 4 szemblyre :
* 3 savanyl alma
* 1-1 piros, zold és sérga szinii kaliforniai paprika
* 30 dkg uborka * 4 nagy paradicsom
* 2 citrom leve * 1 kiskanal mentalevél-por
* 2 ev6kanél olivaolaj * s6
" * 1 véréshagyma.

A hagymat, az almét, paprikat, paradicsomot és az
uborkat megtisztitjuk, és 1,5 centis kockékra vagjuk.
Megsézzuk, raontjiik a citromlével elkevert olajat, és jol
Osszekeverjik. Télalas elétt megszérjuk mentalevél-
porral.

T

Hozzdvalbk 4

* 3 vékony padlizsén

* 3 fiatal cukkini * 2 piros paprika
* 1 kis doboz gomba

* 1 ev6kanal balzsamecet

* 2 gerezd fokhagyma

* 3 ev6kanaél olivaolaj

* 2 ev6kanal citromlé

¢ 2 evékanal cukor

* s6 * bors * bazsalikom.

Meditervin csemeqe

Elkészitési ids: 50 perc + érlelés

A padlizsant és a cukkinit megmossuk, szarazra térél-
juk, végeiket leszeljiikk, és hosszéban vékony szeletekre

T .
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vagjuk. A sité racsan grillezzitk mindkett6t, kézben
ecsettel beolajozzuk mindkét oldalukon. A megpuhult
zOldségeket kiszedjiik, és nagy salatastalba tessziik. A
paprikakat félbevagjuk, kicsumézzuk, és beolajozva gril-
lezzuk a stit6ben, mig bériik felhdlyagosodik. Kiszedjiik
a sutébdl, konyharuhaval leteritjiik, és pér perc mulva
héjukat kénnyen lehtizzuk. A siilt paprikat csikokra me-
téljik, és a kis gombékkal egyutt a salatastalba tessziik.
Osszevegyitjiik a z6ldségeket, majd leéntjiik a kodvetke-
z6 salataéntettel. Erésen kikavarjuk az olajat az ecettel,
a cukorral, a citromlével, a kapart fokhagymaval, a sé-
val és a borssal, végiil hozzéadjuk a finomra vagott ba-
zsalikomot is. A sal4téra ontjuk, osszevegyitjiik, és egy
orara a hiitébe tessziik érlelgdni. Szobahémérsékleten
talaljuk bagettel és kénny( borral,

// Szaldmis paprikasaldta,
Elkészitési ids: 30 perc
Hozzdvalbk ¢ szemblyre :
* 1-1 piros, z6ld és sarga paprika
* 1 voréshagyma ¢ 30 dkg szalami
* 12 dkg olivabogyé

* 3 evékandl olaj
* 2 ev6kanal borecet * s » bors.

A hagymat felszeleteljiik, a szalamit elébb karikakra,
majd csikokra vagjuk. A paprikat megmossuk, félbe-
véagjuk, ereit, magjait kiszedjiik, és nagyobb kockakra
vagjuk. Salatastalban Osszekeverjik az el6készitett
hozzavaldkat, sézzuk, borsozzuk, majd meglocsoljuk
olajjal és borecettel. Behditjiik, és friss kenyérrel kinal-

juk.
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//KJJ;MJ saldtn véres hurkdval

Elkészitési ids: 30 perc
Hozzdvalbk ¢ személyre :
* 40 dkg kelbimbé
* 25 dkg véres hurka * csipetnyi borsikaf(
* 1dltejfl » 1 ev6kanal olaj * s6
* 1 ev6kanél reszelt torma.

A kelbimb6t megf6zziik, lesz(riiik, és kihitjiik. A véres
hurkat kevés olajon megsiitjiik, leitatjuk réla a zsiradé-
kot, és felkarikdzzuk. A tejfélt jol kikavarjuk a reszelt tor-
maval, s6val és borsikafiivel. Nagy salatéstéalban lazan
Osszekeverjik a hurkét és a kelbimbét, majd tetejére
kanalazzuk a tormamartast. Azonnal fogyaszthaté.

PE Rt Olasz thsztasaldin

Elkészitési ids: 50 perc + érlelés

mz-u&m(dfcdrzané@m:

* 1 kisebb cukkini

* 2 paradicsompaprika

* 3 gerezd fokhagyma

* 40 dkg széles metélt teljes ki6rlésii lisztbdl

* olaj * s6 * zsélya- és bazsalikomlevél izlés szerint

* 2 ev6kanal borecet * 2 evékanal olivaolaj.

A tésztat megf6zziik, lesz(rjik, és melegen tartjuk. A
cukkinit megmossuk, felkarikdzzuk, besézzuk, és fél
oraig allni hagyjuk. A paprikat kicsumazzuk, nagy koc-
kakra vagjuk, és kevés olajon hirtelen ropogésra sutjuk.
Kiszedjlik szdrékanallal, és melegen tartjuk. A vissza-
maradt zsiradékon atstitjiik a leitatott cukkini karikakat,

majd a paprikdhoz adjuk. A fokhagymat pépesitjiik,
erésen Osszekeverjiik az olivaolajjal, majd hozzaadjuk a
felapritott zsalya- és bazsalikomleveleket. Meglocsoljuk
borecettel, séval, borssal izesitjiik, és az egészet beleke-
verjik a zéldségegyvelegbe. Elvegyitjitk a tésztaval, és
legalabb fél 6réig pihentetjiik, hogy az izek 6sszeérje-
nek.

/ Sttdtokds kdposztasaldta

Elkészitési ids: 50 perc
tHozzdvalbk 4 szeméblyre :
* 25 dkg savanyu kaposzta
* 20 dkg siit6tok ¢ 1 evékanal méz
* 1 citrom leve * 10 dkg mandulaforgacs
* 2 evbkanal olaj.

A stit6tokét aluféliaba csomagoljuk, és a siité racsan
puhdra sutjik. A savanya kaposztat apréra vagjuk, a
mandulaforgacsot 1 evékanél olajon megpiritjuk. Sala-
tasban lazan ésszekeverjiik a felkockazott tokét, a sava-
nya képosztat, az olajat, meglocsoljuk a citromlé és a
méz keverékével, és 4 salatas talkaba osztjuk. Tetejét
megszorjuk piritott mandulaforgaccsal.

6 tudni !

Ne feledjik, hogy a séska, spenst, Gyermeklicfii friss hagtdsa,
de méq a friss hirslevelek is [felhasznilhatik salitikba.
Ha diszesebb, kﬁ!&‘n@az&b saldtikra vigyunk,
szbrjuk weq tetejiiket zsenge kﬁrﬁuwim‘ﬁ szirmokkal,
vagy fehér és viris lucerna W@duu&
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Elkészitési ids: 50 perc
Hozzdvalbk ¢ személyre;
* 1 kg sargadinnye
* 15 dkg szaraz hazi sonka
* 8 dkg tejszines torma * 1 dl vodka
* 6rolt fehér bors * 1 fejes salata.

A megtisztitott dinnyét masfél cm-es kockékra vagjuk,
fehér borssal meghintjiik, majd vodkaval meglocsoljuk.
Tiz percig allni hagyjuk. Ezutén a megmosott fejes sa-
|ata leveleit a koktélos poharakba helyezziik. A poharak-
ban aranyosan elosztjuk a sargadinnyét, a tetejére a
hajszalvékonyan szeletelt szaritott sonkat, arra pedig a
vodkaval izesitett tejszinhabos torma keriil.

e Tokds maqos saldtn
Elkészitési ids: 40 perc

Hozzdvalsk ¢4

* 2 kinai kel

* 4 szelet toast kenyér

* 15 dkg reszelt saijt

* 15 dkg hantolt tokmag

* 2 tojas * 1 evGkanal tej

* 1 gerezd fokhagyma ¢ 1 kiskanal bazsalikom

* csipetnyi kakukkf( és poritott rozmaring

* fehér bors * s6 * 2 evékanal tékmagolaj

* 1 kiskanal citromlé.

A kinai kel vastag ereit levagjuk, majd csikokra metél-
juk, és salatastalba tessziik. A tojasokat felverjuk a tej-
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jel, majd hagyomanyos médon bundéskenyeret készi-
tink. Kihdtjiik, rombuszokra vagjuk, és a kelhez kever-
juk. Az olajat erGsen kikeverjiik a szétnyomott fokhagy-
maval, a bazsalikommal, kakukkfiivel és rozmaringgal,
illetve a séval és a borssal. Az egészet a salatéra ontjuk,
€s Osszerdzogatjuk. Tetejére kevés citromlevet csOpog- |
tetlink, és megszérjuk piritott tékmaggal. I

/ Citromos qombasaldta |

Elkészitésc ids: 30 perc + érlelés ‘
Hozzhvalbk 4

* 50 dkg csiperke '
* 2 mogyoréhagyma
* 1 gerezd fokhagyma !
* 1 csokor petrezselyemzold

* 1 citrom leve * 5 szem koriander ‘
* 2 ev6kanal borecet

* 4 ev6kanal olaj * s6 * bors.

A gombat megmossuk, leitatjuk réla a nedvességet,
és hosszaban vékonyan felszeleteljik. Hozzaadjuk az
apr6 kockara vagott mogyoréhagymat és a ztzott fok-
hagymat, megszérjuk korianderrel, majd rafacsarjuk a
citrom levét. Enyhén sézzuk, borsozzuk, majd a hité-
ben érleljiik legalabb egy 6rén at. Télalas el6tt megszor-
juk apréra vagott petrezselyemzolddel, meglocsoljuk
olajjal, és sokmagvas zsémlével kinaljuk.
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T Eokhagymds kenyéraalita,

Elkészitési ids: 25 pere + hités

Hozzdvalbk 2 személyre : ;

* 4 szelet teljes ki6rlésd kenyér

* 50 dkg paradicsom

* 1 csokor tjhagyma

* néhany friss mentalevél

* 1 evékanal olaj * 12 fekete olajbogy6

* 1 gerezd fokhagyma * s6 * bors.

Elémelegitett stit6ben megpiritjuk a kenyérszeleteket.
Kisebb kockakra vagjuk és hdlni hagyjuk. A paradicso-
mot kis kockakra, az Gjhagymat karikara, a mentaleve-
let apréra vagjuk, majd 6sszevegyitjiik. Hozzdadjuk az
olajpogyékat, 1 evGkanal olajat, 1 gerezd ztzott fok-
hagymat, majd séval, borssal izesitjitk. Kis ideig érni
hagyjuk, behitjiikk, majd talalds elétt a talkakba osztott
salata tetejére raszorjuk a piritdst.

e

Hozzhvalbk 4 személyre :
* 2 piros alma * 2 z6ld alma
* 2 szél halvényit6 zeller * 1 narancs
* néhany szem kéksz4l6 ¢ 2 evékanal diébél
* 2 evokanal majonéz * 2 evékanal tejszin
* 2 evGkanal tejf6l * s6 * fehér bors * pirospaprika
* citromlé * petrezselyemzold.

wwfmfétw

Elkészitési ids- 20 perc

Az almékat megmossuk, szérazra toroljuk, kimagoz-
zuk, és falatnyi kockékra vagjuk. A zellert felszeleteljiik,

@ A 06 WEEICRE saldta

majd az alméahoz keverjiik a diébéllel egyiitt. Osszeke-
verjuk a majonézt, tejszint, tejfélt, citromlevet, és séval,
borssal izesitjiik. Raontjiik az elékészitett alapanyagok-
ra, tetejét megszérjuk finomra apritott petrezselyem-
zolddel, kimagozott kékszélével, végiil kevéske piros-
paprikat hinttink ra.

m&, tojhsos burgonyasaliita.

Elkészitési idé: 60 perc
Hozzhvalsk 4

* 60 dkg nem szétfévé burgonya
* 40 dkg gyorsfagyasztott brokkoli
* 2 f6tt tojas * 2 dl majonéz

* 2 dl tejfol * 1 voréshagyma

* 1 evékanal ecet * s6 * bors

* 1 marinélt paradicsompaprika

* petrezselyemzold.

A burgonyat megfézziik héjaban, majd kihdtjtik, és ki-
sebb kockékra vagjuk. A brokkolit megparoljuk enyhén
sOs vizben, leszlrjiik, és ezt is kisebb darabokra vagjuk.
A hagymat vékonyan felszeleteljitk, megsézzuk, meglo-
csoljuk kevés ecettel, majd &t perc malva kinyomkod-
juk levét. A tojasokat felkarikédzzuk. A tejfolt elkeverjuk a
majonézzel, séval, borssal, kevés cukorral izesitjuk,
majd belekeverjiik az ecetes hagymét. Nagy salatéstl-
ban lazan 6sszevegyitjiik a burgonyat, a brokkolit, a to-
jaskarikakat és a majonézmartast, majd tetejét csikokra
vagott paradicsompaprikéval és petrezselyemzolddel

diszitjuk.
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Tabbouleh

/ Elkészitési ids: 25 perc
Hozzdvalbk 4 személyre :

* 4 paradicsom

* 4 szal ujhagyma * 20 dkg bulgur

* citromlé ¢ 3 evékanal olivaolaj

* mentalevél * 2 csokor petrezselyemzold.

A bulgurt elkeverjik 2 dl forré vizzel, és negyed oraig
allni hagyjuk, hogy felszivia. A petrezselyem leveleit le-
tépdessiik, j6l megmossuk, megszaritjuk, és felapritjuk.
A paradicsomot kis kockara, az Gjhagymét karikéra, a
mentalevelet apréra végjuk, majd a fenti hozzavalékkal
Osszevegyitjiik. Meglocsoljuk citromlével, olajjal, és
azonnal talalhatjuk. A tabbouleh a legegészségesebb
salatak egyike.

e

Hozzhvalbk 4 szemblyre :
* 60 dkg mirelit z6ldség (sérgarépa, fehérrépa,
zoldborsé) ¢ 20 dkg burgonya * 2 alma
* 2 csemege uborka
* 1 citrom * porcukor
* s6 * bors
* 20 dkg majonéz.

Franciasaldta

Elkészitési ids: 40 pere

A gyorsfagyasztott z6ldséget megpéroljuk enyhén sés
vizben, majd leszdrjik és kihtjiik. A burgonyét héjaban
megf6zzk, majd kihtitve apré kockéra vagjuk. Az ubor-
kat és az alméat meghamozzuk, és a fentiekhez hasonlé

kis kockara vagjuk. Osszekeverjiik az el6készitett hozza-
valokat, majd raontjiik a kovetkez6 martést. A majonézt
elvegyitjik a mustarral, séval, borssal, porcukorral, cit-
romlével, és a salatdhoz keverjiik. Behdtve talaljuk.

T Rizssaldtn piritott zsldssgekkel

Elkészitési idé- 50 perc

Hozzdvalbk ¢ scemblyre :

* 15 dkg rizs

* 20 dkg sargarépa

* 10 dkg zeller » 15 dkg kédposzta

* 1 evékanal borecet * 2 evékanal cukor
* 80 * bors * 4 evékanal olaj

* 2 evokanal napraforgomag

¢ 1 evokanal koménymag.

A rizst megfézzitk enyhén sés vizben, majd lecsépog-
tetjlik. A kaposztat, zellert és répat kiilén-kiilén finoman
legyaluljuk. A kaposztat megsozzuk, és tiz percig allni
hagyjuk. Kevés felhevitett olajon megolvasztjuk a cuk-
rot, belekeverjiik a répét és zellert, majd gyorsan kavar-
gatva megpiritjuk. Masik serpenyében megpiritjuk a ko-
ménymagot, ratesszilkk a kinyomkodott kaposztat, és
ezt is megpiritjuk. A tzrél lehtizzuk, megiocsoljuk kevés
ecettel, majd belekeverjik a répat, zellert, rizst és a fi-
szereket. Kicsit allni hagyjuk, hogy izei Gsszeérjenek,
majd tetejét megszorjuk piritott napraforgémaggal. On-
magaban is, koretként is kitling salata.

\k\
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Elkészitési idé: 20 perc
Hozzhvalsk ¢

* 4 paradicsom

* 20 dkg mozzarella

* 1 evbkanal olivaolaj

* 1 evékanal voros borecet

* bazsalikomlevél ¢ sé * bors.

A megmosott paradicsomokat Kkarikara vagjuk, a
mozzarellat felszeleteljiik. Négy tanyéron korberakjuk
egymast véltva a fenti hozzévalékat, meglocsoljuk bor-
ecettel, megszérjuk séval, borssal, bazsalikomlevelek-
kell, végil olajat csepegtetiink ra, és télalas el6tt behiit-
juk.

// Tésztasaldta magyarosan

Elkészitési idé: 50 perc
Hozzhvalsk ¢

* 15 dkg makaréni

* 15 dkg cserkészkolbasz

* 1 péréhagyma fehér része

* 2 paradicsompaprika

* 2 paradicsom * 2 gerezd fokhagyma
* 2 evékanal olaj * 1 fej salata

* 12 dkg bacon * 2 evékanal borecet
* sO ¢ bors * cukor

* petrezselyemzold.

A tésztat megfézzik, lecsépogtetjik, és félretessziik
felhasznalasig. A paradicsomok héjat lehtzzuk, a papri-

A 160 EEYCRE saldta
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kaval egyitt kockara vagjuk. A hagymat félkarikéra sze-
leteljiik, a fokhagymat késsel finomra kaparjuk. Nagy
serpenyGben kevés olajon megfuttatjuk a fokhagymat,
hagymat, radobjuk a metéltet, és jél Osszekeverjuk. Ki-
hitjik, hozzaadjuk az el6készitett zOldségféléket, a koz-
ben megfézétt, felkarikazott cserkészkolbaszt, végiil a
felapritott petrezselyemzoldet, és a falatokra tépkedett
salatat. A borecetet kikavarjuk a séval, borssal, kevés
cukorral, beleforgatjuk a saltaba, majd tetejére szalon-
naporcét szérunk.

/?W;? zoldmetélt parmezdnnal

Elkészitési ids: 30 perc
Hozzdvalsk ¢

* 40 dkg z6ld szind metélt

* 2 gerezd fokhagyma

* 1 p6ré fehér része

* 20 dkg vagott levélsalata-keverék
* 1 ev6kanal borecet

* 2 evékanal olaj

* s6 * cukor * bors

* rokfortos dresszing

* reszelt parmezan.

A metéltet enyhén sés, olajos vizben megfézzik. Fel-
hevitett olajon megfuttatjuk a vékonyra karikézott porét,
a kapart fokhagymat, majd belekeverijiik a lesz(irt me-
téltet. A vegyes leveles salatat lazan hozzavegyitjik. Ki-
kavarjuk az ecetet kevés olajjal, séval, borssal, csipet
cukorral, majd meglocsoljuk vele a langyos saléatat. Tal-
kakba osztjuk, tetejére rokfortos dresszinget locsolunk
izlés szerint, majd j6I meghintjiik reszelt parmezannal.
Azonnal fogyaszthaté, langyosan a legfinomabb.

A (0 EEIORB saldta @




—

/’?&m Mm[ém :M
Elkészitési, ids: 60 perc
Hozzdvalbk ¢

* 50 dkg fehér sparga

* 50 dkg z0ld sparga

* 25 dkg fétt, fiistélt sovany sonka
* 2 evékanal fehér borecet

* 3 evékanal olaj

* 1 kiskanél csipds mustéar

* s6 * bors * csipet chilipor

* petrezselyemzold.

Megtisztitjuk a spargékat, és egyforma darabokra vag-
juk. Megparoljuk mindkettét enyhén sés vizben, majd
lecsopogtetijiik. Kikavarjuk jol az ecetet, a sét, a borsot,
az olajat, a chiliport és a mustart, majd az 6sszevegyi-
tett spargakra ontjiik. Negyed oraig pihentetjilk, meg-
szorjuk a kockéra vagott sonkaval, majd tetejét tépett
petrezselyemzolddel diszitjiik.

Szalonnds, paradicsomos
zoldbabsaldta

Elkészitési ids: 40 perc

Hozzdvalbk 4
* 50 dkg gyorsfagyasztott ceruzabab
* 4 paradicsom * 3 mogyoréhagyma
* 1 csokor petrezselyemzold * bazsalikomlevelek
* SO * bors * borecet * 3 evékanal olaj.

A babot megfézzitk enyhén sés vizben, majd lecso-

—““-—

réra vagjuk, és megfuttatjuk 1 evékanal olajon. Ra-
tessziik a babot, és j6l ésszeforgatjuk. A paradicsomo-
kat forré vizbe mértjuk, héjukat lehtzzuk, majd kisebb
kockakra vagjuk. Lazan a hagymas zéldbabhoz kever-
juk a vagott bazsalikomlevelekkel a petrezselyemzold-
del, és a kisutott, lecsopogtetett szalonnaporcokkel
egyltt. Ecetbdl, olajbdl, sébdl, kevés borsbél éntetet
készitlink, és a salata tetejét meglocsoljuk vele. Tetejé-
re petrezselyemleveleket szérunk.

L o Rbzsth a kerthdl

Elkészitési ids- 50 perc
Hozzhvalbk 4
* 40 dkg brokkoli
* 40 dkg karfiol

* 2 dkg sovany sonka
* 2 gerezd fokhagyma
* 2 evbkanal olaj * s6
* bors * 2 evékanal ecet.

Megtisztitjuk a brokkolit és a karfiolt, mindkettét r6-
zsaira szedjuk, majd kulén-kiilén megparoljuk enyhén
sos-ecetes vizben. Lecsépdgtetiiik és kihGtjak. A sonkat
hajszalvékonyan felszeleteljitk, majd csikokra vagjuk, és
felhevitett olajon ropogésra siitjiik. Osszekeverjik a
brokkolival és a karfiollal, meghintjiik séval, borssal,
majd lefedjiik par percig, hogy izei Osszeérjenek.

pOgtetjiik, és langyosra hiitjik. A mogyoréhagymat ap- @
A J0E EEDOEE saldta
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Elkészitési ids: 15 perc + haités
Hozzhvalbk 4

60 dkg paradicsom

1 kis fej hagyma

1 csokor petrezselyemzold

1 ev6kanal olaj * 2 evékanal borecet
s6 ¢ bors ¢ cukor * 4 evékanal juhttré.

A paradicsomokat megmossuk, szarazra toroljuk, és
vékony karikakra véagjuk. A hagymét és a petrezse-
lyemzoldet finomra apritjuk. Lapos télban pikkelyszerd-
en lerakjuk a paradicsomot, megszorjuk séval, borssal,
majd rakanalazzuk az Osszevegyitett hagymat, petre-
zselymet. ErGsen kikavarjuk az ecetet, olajat, kevés cuk-
rot, sét, borsot, majd meglocsoljuk vele a fentieket. Be-
hdtjuk, majd talalaskor juhtdrét morzsolunk a tetejére.
Ropogés zsomlével kinaljuk.

Elkészitési ids- 30 perc
Hozzhvalbk ¢

* 2 piros, 1-1 zéld és sérga Kaliforniai paprika
* kakukkfd * bazsalikom

* 2 gerezd fokhagyma

* rozmaringpor * sé6 * fehér bors

* 1 evGkanal borecet * 2 evékanal olivaolaj

* csipet cukor ¢ juhsait.

] A borecetet erésen kikavarjuk az olajjal, a fliszerekkel,
€s a kapart fokhagymaval. A paprikakat megmossuk,
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magjait, ereit kiszedjlik, majd hosszaban felszeleteljiik.
Laposabb salétéastalra rendezzilk a paprikacsikokat,
majd meglocsoljuk a fenti dntettel. Pér percig alini hagy-
juk, majd tetejére kockara vagott juhsajtot szérunk. Ta-
lalaskor friss bagettel kinaljuk, hogy a finom fiiszeres sa-
lataolajat nyugodtan ki lehessen mértogatni vele.

A

Hozzhvalbk 4 személyre :
* 80 dkg szét nem févé burgonya
* 1 csokor zellerzold
* 2 evokandl husleves
* 2 evékanal olaj
* 1 ev6kanal borecet * s6
* frissen torott bors * csipet porcukor
* 1 evokanal szezammag.

0s burgonyasaléta
iZ[lZdldde&

Elkészitési ids: 60 perc

A burgonyét héjdban megfézzilk, kihdtjik, és na-
gyobb kockékra vagjuk. A zellerzéldet alaposan meg-
mossuk, lerdzzuk réla a nedvességet, és vékony csikok-
ra metéljik. A szezdmmagot szérazon megpiritjuk, vi-
gyazzunk, ne égessiik meg, mert élvezhetetlenné valik.
A borecetet kikavarjuk az olajjal, a huislevessel, a cukor-
ral, a séval és a borssal, majd a langyosra hilt burgo-
nyara ontjiik. Belekeverjiik a zellerlevelet, és salatas tal-
kédkba osztjuk. Tetejére piritott szezammagot szérunk.
Onmagaban izletes, laktatés salata, de natir siiltek
mellé is adhaté koretként. A zellerzéld helyett hasznal-
hatunk korianderzoldet, ekkor salatank egzotikusabb izt

nyer.
B (&0 WEESRRE saldta
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Hozzhvelbk 4 szemblyre :
* 6 szines kaliforniai paprika * 6 paradicsom
* 1 kigyéuborka * 2 hagyma * olaj
* 4 evGkanal borecet * s6 * bors * juhsaijt
* olajbogy6.

Elkészitési (dd- 20 perc

A z6ldségeket megmossuk, meghamozzuk, és kocka-
ra vagjuk, a hagymat vékonyan felkarikézzuk. Nagy sa-
latastalban 6sszevegyitjiik, hozzéadjuk az olajbogydkat
és a kockara véagott juhsajtot, majd s6zzuk, borsozzuk,

és meglocsoljuk az ecettel és az olajjal. Talalas el6tt be-
hatjuk.

/’./

Hozzdvalbk 4 személyre :
* 30 dkg vorosképoszta * 30 dkg cékla
* 1 lilahagyma * 25 dkg f6tt marhahts
* olaj * borecet * s6 * bors * cukor
* poritott kémény.

Virés vitamuinsaldta

Elkészitési ids: 40 perc

A kaposztat legyaluljuk, a céklat csikokra vagjuk, a
hagymat nagyobb kockékra apritjuk, végiil a hust falat-
nyi darabokra vagjuk. A zoldségeket Osszevegyitjiik,
meglocsoljuk ecettel, és belekeverjik a fétt hist. Eré-
sen kikavarjuk az olajat a séval, borssal, kevés cukorral,
a poritott kdménnyel, és a zoldségekhez keverjiik. Tél-
kakba osztjuk, majd tetejikre egy-egy evSkanal tejfolt
kanalazunk.

A (0O WEICED saldta

xm

/ Hagqymds uborkasaldia

Elkészitési idd: 25 perc
Hozzhvalbk ¢ scemélyre:
* 50 dkg salatauborka
* 1 lilahagyma ¢ ecet * s6
* cukor * pirospaprika.

Az uborkat meghamozzuk, legyaluljuk, besézzuk, és
allni hagyjuk negyed 6raig. Kézben a hagymat félka-
rikara vagjuk. Az ecetbdl, s6bdl, cukorbdl és vizbdl sa-
latadntetet készitlink. Az uborkéat kinyomkodijuk, és a
hagymaval egytitt a salatalébe tesszik. Talkakba oszt-
juk, és talalés el6tt tetejét megszorjuk pirospaprikaval.

/”, Feketz retek saldta,

Elkészitési ido- 20 pere + érlelés

* 6 kozepes fej fekete retek
* sO * bors * borecet
* méz * olaj.

A retket meghédmozzuk, megmossuk, uborkagyalu se-
gitségével vékony lapokra reszeljuk, és talba tessziik.
Enyhén megsézzuk maijd tiz perc mulva leitatjuk. Talra
rendezziik, és leontjik a kovetkezo salatadntettel.
Osszekeveriink 1 dl kézmeleg vizet a mézzel, az ecettel,
kevés olajjal, majd fehér borssal izesitjiik. A retekre 6nt-
juk, és allni hagyjuk kis ideig, hogy izei 6ssze€rjenek.

A 10 EEHEE saldta @
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Elkészitési ids: 40 perc
Ho P zitési 70 per:
* 40 dkg zsenge leveles képoszta

* 25 dkg hénapos retek * 1 savanykas alma

* 1 véréshagyma « 25 dkg cserkészkolbasz

* 0,5 dl almalé * 3 kiskanal édes mustar s6 * bors

* cukor * 0,5 dI olaj * 0,5 dl almaecet.

A képosztat megtisztitjuk, és vékony metéltre vagjuk.

A hénapos retket megmossuk, felkarikazzuk. A hagy-

| mat és a maghéazatol megtisztitott almat vékonyan fel-

W szeleteljiik. A kolbaszt megfézziik, kihdtjik, és kis kari-

F kakra véagjuk. Osszekeverjitk az ecetet az almalével,

' olajjal, mustarral, és habosra verjuk a habverével. S6-

val, borssal, kevés cukorral izesitjik. Nagy salatastalban

Osszevegyitjlik a fenti hozzavaldkat, tetejére ontjiik az al-
maleves Ontetet, majd a hitében érleljiik talalasig.

/ Pikdns kdposztasaldta,

Elkészitési idé: 20 perc
Hozzdvalbk 4

f
i
.\ , * fél fej kaposzta ‘

fll' * 2 sargarépa * 1 salatauborka
: * 1 véréshagyma ¢ 2 evékanal borecet

* 1 kiskanal mustar * 3 evékanal majonéz
i * 1 mokkaskanal cayenne-i bors

Il * s6 * bors.

A megtisztitott zéldségeket vékonyan legyaluljuk, és

1% nagy salatastalban j6l Osszevegyitjiik. Kikavarjuk az ece-
il |

‘ A (6 EEICEE saldta

tet a majonézzel, a mustérral, a séval, borssal és
cayenne-i borssal, majd a fenti hozzaval6khoz keverjiik.
Onmagaban is, kéretként is talalhatjuk.

T Wvegtéseta-saldita mdirvdnytojhssal
Elkészitési ids. 60 perc
tHozzdvalbk ¢

* 1 kis csomag vékony (ivegtészta
* 20 dkg kigyéuborka

* 1-1 z6ld és piros paprika

* 1 csokor petrezselyemzold

* 3 gerezd fokhagyma

* 8 tojas * cukor * ecet

¢ 1 filteres fekete tea

* 2 evokanal sz6jaszész

* 1 mokkaskanal szezamolaj

* csipetnyi anizs ¢ sé.

Az Uvegtésztat forrd vizbe aztatjuk, amikor megpuhu!t,
lesz(rjlk, és lehdtjiik. Salataecetet készitiink cukorbdl,
s6bdl, ztzott fokhagymébdl, szezdmolajbdl, és 4 dl viz-
bdl. Beletessziik a szép egyenletesen felvagott uborkat,
paprikat, és az livegtésztat. Kézben megfézziik a tojaso-
kat, majd a vizbél kivessziik, de nem hamozzuk meg,
csak a héjukat évatosan kérbeiitogetjiik. Kis labosba
tesszlik, és feléntjiik annyi vizzel, hogy éppen csak el-
lepje. Belerakjuk a filteres teat, a széjaszészt és az
anizst, majd 25 percen keresztiil gybngy6z6 forralassal
f6zzik. Végl lehdtjiik, és meghdmozzuk. A tojés a héj
repedései mentén marvanyosan elszinezédik. Talalas-
kor az Uvegtészta-salatat tanyérokra halmozzuk, ra-
tesszlik a tojésokat, és tetejiiket megszérjuk apréra va-

gott petrezselyemzolddel.
B 000 WEEIORE salita
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Hozzévn[ék4mudér&:
* 6 tojas * 3 paradicsom
* 1 csokor Gjhagyma
* 1 evékanal kapribogy6
* 2 csemegeuborka * 1 csokor zéldpetrezselyem
* 6 ev6kanal olivaolaj * 3 evékanal fehér borecet
* 1 kiskanal mustér * sé * bors.

Tavaszi tojdssaldin

Elkészitési ids: 40 perc

A tojasokat megf6zziik, kihdtjiik, majd négybe vagjuk.
{\z ujhagymat zoldjével egytitt felkarikdzzuk, az uborkéat
eés a paradicsomot apr6é kockéra vagjuk, a zéldpetre-
zselymet finomra metéljik. Nagy salatastalban lazan
Gsszekeverjik a fenti hozzavalékat a kapribogyéval. Az
olajat krémesre dolgozzuk a mustérral, az olivaolajjal, a
soval és a borssal, majd a tojassalétara ontjik.

T Cmigyimdles-sajt saldtn

Elkészitési ids: 25 perc

Hozzdvalbk 4 személyre :

* 25 dkg trappista sajt * 25 dkg szilva

* 20 dkg csemegesz6l6

* 1 evékanal mandulaforgacs

* 1 citrom leve * 1 kiskanéal cukor

* csipetnyi fahéj * s6 * bors

* 4 ev6kanal salataolaj

* 2 evokanal tejfol.

A szilvat megmossuk, magjét kiszedjiik, és négybe
vagjuk. A sz6l6r6l mosas utéan leitatjuk a nedvességet.

A sajtot kis hasabokra véagjuk, majd egy nagyobb talban
osszekeverjik a gyimolcsokkel és a mandulafor-
géccsal. Jol ésszedolgozzuk az olajat, a citromlevet, a
s6t, a borsot és a fahéjat. Négy talkat kibélelink meg-
mosott szél6levelekkel, rahalmozzuk a salatét, és tetejé-
re ontjik a fahéjas szészt. Azonnal fogyaszthatjuk.

/ Eqzotikus sajtsaldta

Elkészitési ido: 50 perc

Hozzdvalbk 4 ﬂuudéﬁ'f/:

* 20 dkg edami sajt

* 2 savanykas alma

* 10 dkg ananasz

* 20 dkg sz6l6 * 3 evokanal majonéz

* 0,5 dl tejszin * 2 dkg kékuszreszelék

» 1 ev6kanal kristalycukor ¢ 1 evékanal olaj

* 1 mokkaskanal cayenne-i bors vagy pirospaprika

* 1 mokkaskanal gyombérreszelék © so.

Az edami sajtot, az almat és az ananaszt egyforma ha-
sabokra vagjuk, majd hozzatesszitk a megmosott sz0I6-
szemeket. Diszitésre minden gytiimolcsbdl egy-két da-
rabot félretesziink. Martast készitink a majonézbdl, tej-
szinnel, kokuszreszelékkel, cukorral, séval, cayenne-i
borssal és gyombérreszelékkel. Raontjik a fenti alap-
anyagokra, és finoman 0Osszekeverjik, hogy a sz6lGsze-
mek ne toérjenek meg. A kész salatat hitészekrénybe
tessziik, majd az e célra félretett gyimolcsokkel diszit-

B
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/ deﬂ’ig/mjw: cikbriasaldta
Elkészitési ids: 40 perc
Hozzhvalbk ¢

* 50 dkg cikéria

* 2 csokor metéléhagyma

* 1 cl kukoricaolaj * 6rélt fehér bors « 1 citrom
* 3 dl joghurt * 10 dkg marvanysaijt

* salatalevelek.

A megmosott és finomra vagott metélGhagymat elke-
verjik kukoricaolajjal, szdrt citromlével és joghurttal.
Hozzatessziik a marvanysaijtot és 6rélt fehér borssal fii-
szerezziik. Két-harom 6rat allni hagyjuk. Kézben meg-
mossuk és leveleire szedjiik a cikoriat. Talalaskor kista-
nyérra tessziik a megmosott salataleveleket, erre he-
lyezziik ra a cikériat és athizzuk az elkészitett ontettel.

el Camembert: sajesaldtz,

Elkészitési ids: 50 perc
Hozzdvalbk ¢

* 20 dkg camembert sajt

* 20 dkg fekete retek

* 20 dkg kigyéuborka

* 10 dkg piros paprikacsikkal toltott olajbogyé
* 1 csomé kapor * 1 csomé petrezselyemzold
* 1 pohar joghurt * izlés szerint 6rolt fehér bors
* jodozott finomitott sé.

A camembert sajtré| kivételesen levagjuk a fehér be-
vonatot, a retket és az uborkat tisztitas utén téglalap
(2X1 cm) alakira vagjuk, ugyanigy a camembert sajtot

@ B (00 EeIeRE salita

is. Az olajbogyékat félbevéagjuk. Keverétalban joghurtos
Ontetet készitlink, amelyben a finomra véagott kaprot és
petrezselyemzoldet kevés olajjal elkeveriiik, valamint iz-
Iés szerint sézzuk és borsozzuk, azutan a zoldféléket és
a camembert sajtot is lazén belekeverjiik. Fél oréig a
hiitészekrényben pihentetjiik, érleljiik. Salatalevél talpa-
zatra, elShdtott edényben talaljuk. Uborkalegyezével,
retekrézsaval diszitjiik. El6ételnek vagy vacsoréra, ven-
dégvarasra is fenséges étel.

Balkbwm
Elkészitési ids: 40 perc

Hozzhvalbk 4 szeméblyre :

* 20 dkg sérga szind paprika

* 20 dkg zold szin( paprika

* 40 dkg paradicsom

* 40 dkg péréhagyma

* 20 dkg juhsajt * 4 evékanal olaj

* 1 citrom leve * 1 csomé madarsaléta

* 3O * 6rolt bors.

A paprikakat negyedekre vagjuk, maghézukat eltévo-
litjuk, majd hisukat mosés utan vékony szeletekre vag-
juk. A forré vizbe martott paradicsom héjat lehtzzuk, a
paradicsomot szintén vékonyan felszeleteljiik. A juhsaj-
tokat nagyobb darabokra vagy kockakra vagjuk. Olajbol
citromlével, sdval és borssal éntetet készitink, és hoz-
zakeverjik az alapanyagokat. Fél oraig hitészekrény-
ben érleljiik. Talaldskor a megmosott madéarsalatéval
diszitjiik. Egyben siilt, hideg marhahtsokhoz vagy fehér
hast szarnyasok mellé kinalhatjuk. Vacsorara, meleg
vajas toasttal is kivalo.

R 160 EEICEB saldta @
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Hozzhvaltk 4 szemblyre:

* 8 tojas

* 10 dkg fustolt hazi sonka

* 1 evékanal tarkonyecet

* 2,5 dl majonéz

* 1 evékanal csipés mustar

* s6 ¢ bors * 25 dkg zsazsalevél.

Elkészitési (dé: 90 perc + érlelés

A tojasokat keményre fézziik, héjukat leszedjiik, és
négybe vagjuk. A sonkat vékony csikokra metéljiik, és
lazan &sszekeverjiik a tojassal. A zsazsaleveleket folyé
vizben tobbszor is dtmossuk, lecsepegtetjitk a folosle-
ges nedvességet, €s a fenti keverékhez adjuk. A majo-
nézt elkeverjiik a mustarral, a térkonyecettel, majd séz-
zuk, borsozzuk. A salatét talkékba osztjuk, és tetejukre
kanalazzuk az izesitett majonézt. Behtitve talaljuk.

/ﬁ Kérwmwmm

Elkészitési ids- 20 perc
Hozzhvalbk ¢ személyre:
* 2 nagyobb korte
* 2 evokanal citromlé
* 40 dkg brie vagy camembert
* néhany diébél
* fodros saléata levelek.

A salatat megmossuk, lecsdpogtetjitk, majd talkakba
o§ztjuk. A korte szérat, maghazat kivesszik, cikkekre
vagjuk, €s elosztjuk a salataleveleken. Meglocsoljuk ke-

T Tojssaldtn sok zedrshval

vés citromlével, ratessziik a felszeletelt sajtot, majd te-
tejét megszérjuk durvéra vagott didbéllel. Citromfd le-
velekkel diszitjik.

o

Hozzdvalbk 4 személyre :
* 50 dkg csirkemelifilé
* 3 evokanal kefir
* 25 dkg séargarépa
* 1 csom6 Gjhagyma
* 25 dkg friss sz6jababcsira
* 3 kisebb chilipaprika vagy cseresznyepaprika
* 1 csipetnyi friss gyombér ¢ 3 evékanal szirt citromlé
* 1 mokkaskanal barna cukor * 3 kanal szojamartas
e 20 dkg készen kaphaté mogyorépastétom
* finomitott s6 ¢ 3 evékanal étolaj.

Babcsivds csirkesaldta

Elkészitési idé: 70 perc

A csirkemellet a kefirrel bedorzsoljik és 1 6ran at ér-
leljik. A megtisztitott sargarépat karikara, az Gjhagymat
gyufaszalnyi hossz( darabokra vagjuk. A széjababcsirat
enyhén sos vizzel leforrazzuk, majd hdlni hagyjuk. A pa-
colt hist az olajpan 8-10 perc alatt megsutjuk. Ha ki-
hdlt, csikokra vagjuk. A chilipaprika csutkajat kivagjuk,

_a csoveket pedig aproéra vagjuk. A gyombeért lereszeljuk.

A citromlevet, porcukrot, kis sét, széjamértast dsszeke-
verjuk. A mogyorokrémet 1 dl vizzel martas strdségire
keverjuk, hozzaadjuk a fliszereket és izesitSket, végul a
zOldségeket és a huist is beleforgatjuk.
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/j‘ zé%*—kdporzb{; csirkesaldta
Elkészitési ids- 30 pere

Hozzdvaldk ¢

* 20 dkg savanyt kaposzta

* 15 dkg leszemezett fehér sz616
* 15 dkg leszemezett kék sz616
* 1 siilt csirkemell csont nélkiil

* 2 evékanal széjaszész

* csipet 6rolt gyombér

* 1 ev6kanal harsméz.

A savanyu kaposzta levét kicsavarjuk, a kaposztat ap-
réra vagdaljuk. Nagy salatastalban lazén 6sszekeverijiik
a leszemezett sz6l6t, a kaposztat, a vékonyra szeletelt
csirkemellet, majd megszérjuk kevés gyombérrel, és
Osszevegyitjitk a harsmézzel. Behtve talaljuk.

AR ) DI vy

Elkészitési ids: 60 perc + 2 éra érlelés
Hozzhvalbk 6

* 80 dkg csirkehus

* 1 avokadé6 * 25 dkg kék sz616

* 2 mandarin * 4 salatalevél

* 5 dkg di6bél * 2 evékanal majonéz
* 3 evbkanal tejfol * 1 evékanal sherry
* 3 ev6kanal narancslé * sé.

zf\ hast megmossuk, lecsdpogtetjiik, és sés vizben pu-
hara f6zziik. Miutan megpuhult, kihdtjiik, és kisebb csi-
kokra véagjuk. Az avokadét meghdmozzuk, belsejét ki-
vajjuk, és félkarikéra vagjuk. A mandarint meghé&moz-

@ A (0B BeICER caldta

zuk, és cikkekre szedjiik. A salatadt megmossuk, lecso-
pogtetjik, és egy salatastal aljara teritjilk. Ratessziik a

_ husszeleteket, a félbevagott, kimagozott sz6l6szemeket,

az avokadot és a mandarint. A majonézt Osszekeverjuk
a tejfollel, a sherryvel, a narancslével, megsézzuk, és
megszorjuk reszelt diéval. A hisra és a gyimolcsdkre
ontjik, majd hitében két 6ran at érleljiik. Talalaskor pi-
ritdssal kinaljuk.

S Seblbaldtn fustslt kacsamellel

Elkészitési ids: 25 perc
Hozzhvalbk 4

* 1 fej jégsalata

* 30 dkg nagy szemdi fehér sz616

* 40 dkg fustolt kacsamell

* 20 szem di6bél.

Az dntethez: 1 evékanal fehér borecet * sé
* cukor ¢ 6rélt bors ¢ 1 gerezd fokhagyma
* 3 ev6kanal didolaj vagy szélémag olaj.

A salatat leveleire bontjuk, megmossuk, és leszaritjuk.
A sz016t leszemezzilk, megmossuk, és kimagozzuk. A
flstolt kacsamellet el&szér vékonyan felszeleteljuk,
majd darabokra vagjuk, a didbeleket megfelezziik. Egy
lapos talat kibéleliink a salatalevelekkel, és a fent elgké-
szitett hozzévaldkat Gsszekeverve rahalmozzuk. A zizott
fokhagymat kikeverjiik a séval, a cukorral, az 6roélt bors-
sal és a borecettel, cseppenként beledolgozzuk az ola-
jat is, majd a salatéra éntjiik. Fogyasztasig a htitében

talaljuk.

A (66 EEICEE saldta @
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/ Pérésaldta, fastslt pulykamellel
Elkészitési ids: 40 perc

Hozzhvalbk 4 személyre:

* 50 dkg fétt, fiistolt pulykamell

* 80 dkg péréhagyma

* 1 citrom leve ¢ sé * bors

* csipetnyi cukor ¢ 5 evékanal olaj.

A poréhagymat megtisztitjuk, végeit levagjuk és na-
gyon vékonyan, ferdén felszeleteljiik. S6s féva vizbe be-
dobjuk 3 percre majd lesziirjiik és kihdini hagyjuk. A
fastolt pulykamellet el6bb felszeleteljiik, majd 2 centi-
méteres csikokra vagjuk. Er6sen 6sszekeverjiik az ola-
jat, a cukrot, a borsot és a citromlevet. Nagy salatéstél-
ban 6sszevegyitjiik a hist a péréhagymaval és az éntet-
‘tel, majd a htébe tessziik érlelédni.

S aldtakinai wédra

Hozzdvalbk 4 személyre:
* 40 dkg csirkemell ¢ 2 sérgarépa
* 20 dkg szdjacsira * 1 uborka
* 10 dkg tvegtészta * 4 tojas * 2 lilahagyma
* 2 chilipaprika * 4 evékanal széjaszész
* kevéske friss gyombér * 3 Gjhagyma
* 1 csokor zellerlevél » s6
* bors ¢ 2 piros retek.

A csirkemellet megmossuk, és feltessziik féni a szele-
tekre vagott gydmbérrel, a lilahagymaval, a zellerlevél
felével, és kevés séval. Mikor puhara f6tt, kivessziik, ki-
hatjik, és metéltre vagjuk. Hozzaadjuk a csikokra véa-

A 60 WEEIOEE saldta

gott uborkat és sargarépat is. Forré vizben megaztatjuk
az uvegtésztat, majd leszdrjuk, és Osszekeverjik par
csepp olajjal. A tojasokat feltorjuk, lazan felverjuk, és
kevés olajon vékony omlettet sutunk bel6lik. Ezt is me-
téltre vagjuk. Talon halmokba rendezziik a csirkehtst, a
sargarépat, az uborkat, és a széjacsirat. Tetejére rahint-
juk a vagott omlettet, majd Gjhagyméval, zellerlevéllel,
retekkel és chilipaprikaval diszitjik. Kulon csészében
szbjaszészt kinalunk hozza.

e

Hozzdvalbk ¢ szemblyre:
* 40 dkg csirkemell ¢ 2 tojas * 6 evékanal olaj
* 4 szelet toast kenyér * 2 kozepes fej hagyma
* 1 gerezd fokhagyma ¢ 1 csokor francia petrezselyem
* 1 fej salata ¢ fél citrom leve * s6 ¢ fehér bors
* 1 kiskanal Worcester-sz6sz
* 2 evokanal reszelt parmezan.

Cézdrsaldta

Elkészitési ids: 45 perc

A tojasokat keményre f6zzlik, megtisztitjuk és hagyjuk
kihdlni. A csirkemellet megmossuk, leitatjuk réla a ned-
vességet, majd 2 evokanél felhevitett olajon korbesiit-
juk, sézzuk, borsozzuk, majd kivessziik az olajbdl: A fi-
nomra vagott hagymat, fokhagymat és kis kockékra va-
gott kenyeret megpiritjuk a visszamaradt zsiradékban,
majd szirékandl segitségével kiszedjuk. A salatat meg-
mossuk, lerdzzuk réla a vizet, és falatnyikra tépkedijiik.
Négy tanyérra osztjuk, €s meglocsoljuk citromlével.
Osszekeverjiik a kockara vagott tojast, a felapritott pet-
rezselymet és négy evékanal olajat, majd a keveréket el-
osztjuk a salatakon. A filéket a salata tetejére helyezzik,
majd citromkarikakkal diszitve talaljuk.
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Zﬁldhwu& hiissaldta

Elkészitési ido: 15 perc

P e

Hozzhvalbk 4 személyre :
* 8 szelet f6tt marhahus * 1 csokor zéldhagyma

* 3 evGkanal olivaolaj * 2 evékanal balzsamecet
* s6 * bors.

A z6ldhagymat megmossuk, és 5 cm-s szaracskékra
vagjuk. Megsézzuk, megborsozzuk, majd raontjuk az
olajat és a balzsamecetet. A hust elrendezziik egy lapos
talon, és raontjik a hagymas keveréket. Rozskenyérrel
és idénysalataval talaljuk.

P

Hozzdvalbk 4 személyre:
* 40 dkg fétt jercemellfilé » 15 dkg rékhas
* 5 paradicsom * 30 dkg sparga
* 5 ev6kandl majonéz * 1 dl tejszin
* 2 fej salata * 1 citrom * 2 kemény tojés
* fél csokor tarkony © fél csokor petrezselyemzoldje
* porcukor * almaecet * cayenne-i bors
* morzsolt szurokfi * kéménymag
* fél mokkaskanal Worcester-szdsz * sé.

Csekonits-saldta

Elkészitési ids- 45 pere + hiités

A rakhust zoldpetrezselyemmel és koménymaggal ize-
sitett, sos vizben megfézzilk, majd lehdtjiik. A spargat
enyhén sos vizben megfézzik. A jércemellfilé felét vé-
kony csikokra, a paradicsomokat cikkekre vagjuk. A sa-
latat megmossuk, néhény szép levelet félretesziink, a
tobbit tenyérnyi darabokra tépkedijik. A majonézt fi-

A 460 EEICORSD saldta

nomra vagott tarkonylevéllel és petrezselyemzolddel,
cayenne-i borssal, citrommal, almaecettel és szurokfu-
vel izesitjiik. A rakhusbdl par darabot félretesziink, a
tobbit a salatdhoz tessziik. Hozzéadjuk a csikokra va-
gott jércemellet, a kihdilt, f6tt sparga felét és a cikkekre
vagott paradicsomot. Osszekeverjiuk az izesitett majo-
nézzel, majd kevergetve hozzéadjuk a felvert tejszinha-
bot. lzesitjuk cukorral, citromlével és Worcester-
szOsszal, majd egy-két 6réra a hitébe tessziuk. A jol be-
hitott salatat tivegtalon talaljuk: a tal aljara helyezzik a
salataleveleket, rahalmozzuk a hideg salatat, arra rakjuk
a félretett rakhust, a maradék fott spargat, és a meg-
maradt, vékony szeletekre vagott jércemellet, végul a
cikkekre vagott fott tojasokat, és megszorjuk vagott
petrezselyemzolddel.

G

Hozzdvalbk ¢ személyre:

20 dkg fétt marhahus

60 dkg burgonya * 1 kisebb lilahagyma
1

1

Tdrkmg/os hissaldta

Elkészitési ids: 60 perc

evokanal ecetben eltett tarkonylevél
dl majonéz * 2 dl tejfél » s6 * bors.

A burgonyat megfézziikk héjaban, majd meghamoz-
zuk, és kisebb kockékra vagjuk. A fétt marhahust el6bb
szeletekre, majd csikokra vagjuk, a hagymat finomra
apritjuk. Nagy salatéastalban osszekeverjik a fenti hoz-
zévalokat. A tejfolt kikavarjuk a majonézzel, az apréra
vagott tarkonylevéllel, majd séval, borssal izesitjiik. La-
zén Osszevegyitjiik a salatéval, és télalas el6tt behdtjiik.
Ugyanezt a salatat f6tt babbal is elkészithetjuk.

A 966 EEICED saldta @
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Debrecens saldta
Elkészitési ids- 25 perc

o

Hozzhvalbk 4 nwmfgwp:
* 4 voréshagyma ¢ 2 evékandl olaj
* 2 ev6kanal balzsamecet
* 4 szal debreceni kolbasz
* s6 * bors.

A hagymat karikara vagjuk, meglocsoljuk az olajjal és
a balzsamecettel, majd sézzuk és borsozzuk. A fiistélt
kolbészt tizenét percig f6zziik, kihdtjiik, vékony karikara
vagjuk, és lazdn a hagymahoz keverjiik. Friss fehér ke-
nyérrel és sorrel kinaljuk.

=

tHozzdvalbk ¢ személyre:
* 40 dkg csirkemell * 1 nagy fejes salta
* 1 dl tejszin * 3 kis paradicsom ¢ 1 kis szél torma
* 4 tojas * 6 ananaszkarika * fél narancs
* 3 cl konyak * 1 nagy tubus majonéz
* 5O * Orolt fehér bors.

Koigzako: csirkesaldta

Elkészitési ids- 30 perc

A csirkemelleket sés vizben puhéra fézzilk. Kézben
megmossuk a salatat. A majonézhez adjuk a narancs
levét, a konyakot, a reszelt tormét, 2 dsszetért paradi-
csomot €s a tejszint. Megs6zzuk, borsozzuk és j6l Hssze-
keverjuk, majd lehtitjiik. Ha a csirkemell puha, leb6réz-
zik, kicsontozzuk és apréra vagjuk. Kihdtjik. A salatat
leveire szedjiik és télon elrendezziik. A csirkehst réhal-
mozzuk €s ledntjiik majonézzel. A megfétt tojasokat és

&G@X@m&t&
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- amaradék paradicsomot karikakra vagjuk. Az ananéaszt

lecsepegtetjiik. Ezzel diszitjiik a salatat. Lehdtve kinal-
juk.

P e i,

Elkészitési idd: 40 perc + pdcolds

Hozzdvalbk ¢ szemblyre :

* 50 dkg hatszin * 2 gerezd fokhagyma

* 1 ev6kanal méz * 2 evGkanal szojaszdsz

* 2 ev6kanal olaj * 1 evékanal szezammag

* s6 * bors * 25 dkg koktélparadicsom

* 50 dkg ceruzabab,

Az ontethez: 2 gerezd fokhagyma * 1 evékanal méz

* 2 evokanal olaj * 2 evSkanal fehér borecet

* 2 evokanal szojaszész

* 2 evokanal szezammag.

Erésen kikavarjuk az olajat a sz6jaszésszal, a séval,
borssal, mézzel, tort fokhagymaval, majd beleforgatjuk
a megtisztitott hatszindarabot. Két érara a hiitébe
tesszik lefedve. A ceruzababot megtisztitjuk, hosszabb
darabokra vagjuk, 5 percre forré vizbe dobjuk abalédni,
majd atszedjiik sziir6kanallal jeges vizbe. Hirtelen lehdit-
juk, majd lesz(rjiik. A szezdmmagot egy kisebb serpe-

- nyében megpiritjuk. Csavaros tivegbe 6ntjiik az éntet-
hez valokat, lezarjuk, és id6rél-idére j6 erésen dsszeraz-
zuk. A hust grillrdcson korbesttjilk 6-7 perc alatt, kihdit-
juk, majd vékonyan felszeleteljiik. A ceruzababot tanyé-
rokra osztjuk, megszoérjuk felezett koktélparadicsom-
mal, mindegyikre tobb vékony szelet hust fektetiink, és
ledntjiik az el6készitett Ontettel. Tetejét gazdagon meg-
sz6rjuk piritott szezdmmaggal.

A (00 ERYCBE saldta




/;KMZM, sonkds rizssaldta

Elkészitési ids- 30 pere
Hozzdvaldk 4

* 20 dkg rizs * 20 dkg konzerv ananéasz

15 dkg fistolt pulykamell * 1 kaliforniai paprika
* 1 djhagyma * 1,5 dl tejfol * 3 evékanal majonéz
* csipet curry * s6 ¢ bors * petrezselyemzéld.

A rizst megfézziik, lemossuk, és lecsopogtetjikk. Az
ananaszt és a paprikat kisebb kockékra, az Gjhagymat
z6ldjével egyiitt karikara vagjuk. A pulykamellet véko-
nyan felszeleteljiik. Kikavarjuk a tejfolt a majonézzel, a
curryvel, a séval és a borssal. Nagy salatastalban lazan
Osszevegyitjik az ananaszt, paprikat, Gjhagymat, rizst,
az apritott petrezselyemzold felét, tetejére korbefektet-
juk a pulykaszeleteket, majd kézepébe ontjuk a flszeres
majoneézes martast. Petrezselyemzolddel diszitjiik.

//’ Pikdns marhahdssaldta

Elkészitési ids: 90 perc
Hozzdvalbk 4

* 80 dkg marhacomb

* 1 csokor petrezselyemzold

* sO * 2 voréshagyma ¢ 30 dkg ecetes uborka
1 piros paradicsompaprika ¢ 10 dkg gomba
1 alma * 2 evékanal borecet

1 kiskanal Worcester-szész

csipetnyi 6rolt bors

* 2 evékandl olaj.

A petrezselyemzoldet 1,5 | sés vizben f6ni tessziik. Egy
voroshagymat félbevagunk, forré lemezre tesszik, és

A (00 EeICRE saldta
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barnara piritjuk. A hussal egyitt a levesbe tessziik, és
egy oran at fézzik. Kézben a megmaradt voréshagy-
mat és az uborkat karikéra vagjuk. A paprikat kicsumaz-
zuk, majd az almaval és a gombaéval egyiitt vékonyra
szeleteljik. A huast kiemeljik a levesbdl, lehdtjik, és
2 cm-es csikokra vagjuk. A zoldségeket, az alméat és a
hiast Osszekeverjik. A Worcester-szszt meglocsoljuk
4 evOkanadl levessel és a borecettel, s6zzuk, borsozzuk,
hozzaadjuk az olajat, és jol Osszekeverjilk. Raéntjik a
salatara, és behitve kinaljuk.

E s

Hozzdvelbk ¢ személyre :
* 40 dkg baranyfilé
* néhany salatalevél
¢ 1 fej fodros salata
* 30 dkg cikéria * 1 granatalma
* 1 gerezd fokhagyma ¢ 3 evékanal olaj
* sO * bors * 20 dkg mélyhitott ribizli
* 3 kiskanal borecet * 1 evékanal cukor.

Bdrélglhdm saldta

Elkészitési idd- 30 perc

Felhevitett olajon 5 perc alatt barnéra siitjiik a vékony
baranyszeleteket, aluféliaba csomagoljuk, és melegen
tartjuk. El6készitjiik, megtisztitjuk a saléataféléket, majd
lecsopogtetjiik roluk a nedvességet. Nagy télba ssze-
vegyitjik a tépett leveleket, és megszérjuk a granatalma
kikanalazott magjaval. A hist sézzuk, borsozzuk, csi-
kokra vagjuk, és a salatahoz keverjiik. A ribizlit piirésit-
juk, cukorral, borecettel, és 2-3 evékanal vizzel 6sszeke-
verjuk, majd a tanyérkékba osztott salata tetejére kana-
lazzuk.

A 000 EEICEE saldta @
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/’};{dm a tenger qyimbleseivel

Elkészitési ids: 30 perc
Hozzém{ék4kzw¢gn@:
* 25 dkg mélyhlitott tenger gyimolcsei
* 2 gerezd fokhagyma * 25 dkg spagetti * s6
* bors ¢ fél citrom leve * 1 dl olivaolaj
* 1 ev6kanal vaj * 1 csokor rucola.

A spagettit megfézziikk enyhén sés vizben, majd le-
mossuk, lecsépogtetjiik, és langyosan tartjuk. A vajat
és olajat felhevitjik, megfuttatjuk rajta az attort fok-
hagymat, majd ratessziik a tenger gytiimoélcseit. Ot per-
cig sutjuk, kavargatjuk, majd s6zzuk, borsozzuk. Nagy
salatastalban 6sszevegyitjik a spagettit, a fokhagymas
tenger gyiUmolcseit, és a megmosott, leszéaritott rucola
!e\}ieleket, meglocsoljuk citromlével, és azonnal télalhat-
juk.

// Kilsnleges sonkasaldta

Elkészitési idd: 30 perc + 2 bra érlelés

Hozzdvalbk 4 személyre :

* 20 dkg szeletelt sonka

» 25 dkg kigyéuborka ¢ 10 dkg piros retek

* 2 paradicsom ¢ 10 gydongyhagyma

* 8 bébi kukorica * 1 dI tejfol

* 1 evokanal citromlé * 1 kiskanal szOjaszosz * sO

* csipetnyi cukor * 1 kiskanal zéldbors

* 1 jégsalata.

A jégsalatat leveleire bontjuk, majd bé vizben meg-
mossuk. Négy levelet egy salatastal aljaba teszink, a

A LECIORBE saldta
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tobbit a megtisztitott uborkaval, retekkel és paradi-
csommal egyttt folszeleteljik. Osszekeverjuk, €s a sa-
latastalba halmozzuk. A gydngyhagymét és a kukoricat
félbevagjuk, és a zoldségekre tesszik. A sonkaszelete-
ket haromszog alakura szeljitk, kozépsé sarkat félig be-
vagjuk, tolcsér alakdra hajtjuk, és a zoldségekre rakjuk.
A tejfolt keverétalba éntjik, hozzaadjuk a citromlét, a
szbjaszoszt, soval, cukorral izesitjuk, és csomomentes-
re keverjuk. A salatara ontjik, tetejére mozsarban
dsszezuzott zoldborsot szérunk, és két 6ran at érleljik a
hdtében.

e

Hozzhvalbk ¢ személyre :
* 20 dkg pacolt hering
* 5 dkg savanya kaposzta * 5 dkg bab
» 2 dkg csemege uborka ¢ 10 dkg alma
* 5 dkg majonéz * izlés szerint tarkony
» porcukor ¢ mustér ¢ 6rolt fehér bors
* petrezselyemzold.

Bécsi haugmldm

Elkészitési ids: 80 perc

A pécolt heringet gerincesontjatol, farkatol €s uszo-
nyatél megtisztitjuk, majd kétujinyi széles szeletekre
vagjuk. A savanyitott kaposztét éles késsel felapritjuk. A
hamozott csemegeuborkat és az almat vékony szeletek-
re vagjuk. A babot megfézziik. Mindezeket kever6-
edényben el6készitett tarkony, porcukor, mustar, orolt
bors, finomra vagott zoldpetrezselyem fliszerekkel izesi-
tett majonézzel konnyedén atkeverjuk, majd talalasig a
hitében tartjuk. ElSh(tott (ivegtélra rendezzik, és sala-
talevelekkel, csikokra vagott hallal diszitjuk.

i\ 000 WEEYSRR saldta @
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Hozzhvalbk 4

* 8 szelet heringfilé * 30 dkg cékla

* 2 savanykas alma * 2 csemege uborka

* 1 hagyma * 40 dkg burgonya * 1 csokor kapor
* 2 dl tejfol * 3 evékanal citromlé

* 4 tojas * 3 ev6kanal borecet

* bors * sé.

Elkészitési ids: 60 perc + érlelés

_APLirgonyét, a tojast és a céklat kiilbn megfézziik és
kihdtjiik. Apréra vagjuk a hagymat, az uborkat, a meg-
h’émozott almét, majd az utébbit meglocsoljuk citrom-
leyel. A burgonyét és a céklat felkockazzuk, a tojast
négybe vagjuk. Mindent Osszevegyitlink, és hozzédadjuk
a csikokra metélt heringhust. A tejfslt Osszekeverjuk a
soval, borssal, vagott kaporral, ecettel, és a salatira
ontjuk. Jol elvegyitjiik, és a htitében érleljiik. Talalaskor
tetejére még tehetiink tojaskarikakat.

T Halsaldta paradicsommal

Elkészitési idé: 50 perc
Hozzdvalbk 4 55

* 10 dkg lilahagyma * 50 dkg tengeri hal

* 2 ev6kanal borecet ¢ 1 dI fehérbor * fél citrom leve
* 2 ev6kanal olivaolaj * 3 szal petrezselyemzold

* 25 dkg paradicsom * 10 dkg z6ldpaprika

* 1 kisebb fej salata * s6 * 6rélt bors.

"Egy két litere§ labasba, kétujjnyi magasan vizet 6n-
tink. A hagymét megtisztitjuk, vékonyan felkarikazzuk,

&m&da«,
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maijd felét a kisebb darabokra vagott hallal egytitt a viz-
be tessziik. Beleontjiik az ecetet, majd felforraljuk, és
csendes langon 5 percig paroljuk. Utana a halat f6zéle-
vébdl kiemeljiik, vigyazva arra, hogy a szeletek szét ne
essenek, és megsozva hagyjuk kihdlni. Parol6levét bor-
ral izesitjuk, majd heves langon a felére beforraljuk. Le-
szirjuk, kihdtjik, majd belecsépogtetjik a citrom levét,
végul orolt borssal és apréra vagott petrezselyemzold-
del izesitjiik. A paradicsomot és a paprikat karikéra vag-
juk, a jol megmosott salatat leveleire tépkedjik. Nagy
salatastalban lazan Osszekeverjik a halat, a salatét, a
paradicsomot, a paprikét, a felkarikazott lilahagymat és
a flszeres oOntetet. Talalas el6tt behdtjuk.

e

Hozzhvalbk 4 személyre :
* 30 dkg zoldborsé
* 30 dkg péréhagyma
* 60 dkg apré rak * késhegynyi cayenne-i bors
* 1 kiskanal cukor ¢ 4 evékanal olaj
* csipetnyi gydmbér * 1 evékanal apritott zellerzold
* s6.

Pbrés rdksaldta

Elkészitési ids- 30 perc

A fagyasztott rakot szobahémérsékleten kiengedjiik. A
zoldborsét megparoljuk, majd lecsopogtetjuk. A pérét
hosszaban félbevéagjuk, majd vékonyan felszeleteljik.
Serpeny6ben olajat forrésitunk, és ivegesre paroljuk a
porét, majd hozzékeverjiik a rékot, és egyutt piritjuk.
Végil beleszérjuk a borsét, cayenne-i borssal, gyom-
bérrel, cukorral, séval izesitjlik, és belekeverjiik az apré-
ra vagott zellerzoldjét. Forron kinaljuk.

A 00 EEYCEB saldta




" / Lazacos brokkolisaldta

Elkészitési ids: 40 perc + érlelés
Hozzdvalbk ¢ személyre: s
* 20 dkg brokkoli * 10 dkg lazacfilé
* 10 dkg gomba * 1 dI tejszin
. 1 evc‘jkanél bazsalikom ¢ 1 dI olivaolaj
* 2 ev6kanal gyimélcsecet * s6 * fehér bors.

AProkkolit és a lazacfilét megf6zziik, majd mindkettét
le:hutjl'.'lk és lecsopogtetjiik. A gombéat megmossuk, ap-
rora vagjuk. A fétt lazacot csikokra metéljiik. A brokko-
lit kisebb rézsékra szedjiik, majd a lazaccal és a gomba-
\fal egyitt keverdtalba helyezziik. Kiilén edényben
Osszekeverjik a tejszint, az olivaolajat, a gyiimélcsece-
tet, majd soval, fehér borssal, apréra vagott bazsali-

kommal flszerezziik. Radntjiik a levet, és talalas eldtt °

két 6raig érleljiik hitében.

phaine.

Hozzdvalbk ¢ mmdgfm:

* 30 dkg scampi * 4 salatalevél * 1,5 dl tejszin

*2 evGkanal ketchup * 2 evékanal citromlé

. 1}keshegynyi 6rolt rézsabors 1 kiskanal borparlat
* sO * 1 kiskanél reszelt torma * 1 citrom

* 1 ev6kanal petrezselyemzold

* 1 kiskanél citromlé * 1 babérlevél

* 2 evékanél olivabogyé.

Rikkoktél

Elkészitési ids: 40 perc + érlelés

.A ra’k'okqt hideg vizbe f6ni tessziik, megsézzuk, egy
kiskanal citromlével és babérlevéllel fszerezziik, és tiz

@ A (6E EEYCBRB saldta

percig forraljuk. Késébb lehitjik és lecsopogtetjuk.
Négy fagylaltos kelyhet kibéleliink salatalevéllel, és be-
lehelyezziik a rakokat. A tejszint kemény habba verjuk,
hozzakeverjilk a ketchupét, a két evékanal citromlevet,
a borpérlatot és a reszelt tormat. Megsézzuk, majd ro-
zsaborssal izesitjiik. A rakok tetejére ontjiik, megszorjuk
apréra vagott petrezselyemzolddel, és hideg helyen két
6rén &t érleljiik. Talalaskor félbevagott olivabogyoval és
citromszeletekkel diszitjiik, mellé vajas piritost kinalunk.

T Fogus ealdsiges saldval

Elkészitési ids: 50 perc

Hozzhvalbk 4 személyre:

* 1 péréhagyma * 2 stargarépa

* 10 dkg zellergumé * 2 kisebb cukkini

* 1 mokkéskanal 6rolt komény

* 4 evGkanal olaj * s6

* 1 mokkéskanal 6rolt bors

* 2 evGkanal balzsamecet

* 80 dkg béros fogasfilé

* 4 evékanal olaj ¢ 1 kiskanal vaj.

A zoldségeket megtisztitjuk, megmossuk, a poréhagy-
mat csikokra, a sargarépat, a zellergumot és a cukkinit
kisebb szeletekre vagjuk. A olajat folhevitjik, beletesszik
a zOldségeket, megsozzuk, megszorjuk 6rolt borssal és
6rolt komeénnyel, majd 5 percen at paroljuk. Kihdtjuk, és
meglocsoljuk balzsamecettel. Kozben a fogasfiléket ke-
resztben félbevagjuk, sézzuk, borsozzuk, majd a mara-
dék folhevitett olajon minden oldalrél ropogésra sttjuk.
A hideg zoldséges salatat négy tényérra osztjuk, ra-
tessziik a meleg fogasszeleteket, és azonnal kinaljuk.
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Fogaskoktdl

Elkészitési ids: 30 perc

e

Hozzdhvalbk 1

* 10 dkg fétt fogasfilé

* 5 dkg fustélt lazac « 1 fétt tojas

* 4 dkg csemegeparadicsom

* 2 dkg csemegeuborka

* csipetnyi kapor * 2 fejes salatalevél.

A dresszinghez: 2 dkg majonéz * csipetnyi
* porcukor * sé * 6rolt fehér bors

* szdrt citromlé * petrezselyemzold.

A fogasfilét apré darabokra szedjuk. A lazacot vékony
csikokra véagjuk. A fétt tojast, a paradicsomot és az
t’Jborkét apréra kockazzuk. Kever6edénybe rakjuk, és
ovatosan Osszekeverjiik. Ledntjiik a séval, az 6rélt fehér
borssal, a sz(rt citromlével, a porcukorral, a majonéz-
zel, az apréra vagott petrezselyemzolddel és a kaporral
mixerben elkészitett dresszinggel, majd Osszekeverjik.

Tépett salétalevéllel és tojaskarikékkal bélelt tivegke-
helyben talaljuk.

// Rékkoktsl gropefruittal
Elkészitési ids: 40 + érlelés
Hozzhvalbk 4 oy
* 1 kisebb grapefruit » 24 db garnélardk

* 20 dkg salatalevél » 15 dkg hossziszemi rizs
* 1 citrom ¢ 3 evékanal olaj * s6 ¢ fehér bors.

A rigs_t bé Yfzt_?en megf6zziik, majd alaposan atmos-
suk, és lecsopogtetjitk. A grapefruitot félbevagjuk, és

hasat 6vatosan kiemeljiikk a héjabél. A gyiimélcshust
6sszekotd hartyakat szintén eltavolitjuk, majd kockék-
ra vagjuk. A rékhuast sés vizben tiz percig f6zziik, majd
kihdtjik, lecsopogtetjiik. Fél citrom levével, egy evé-
kandl olivaolajjal, kevés séval, borssal 6sszevegyitjiik.
A rizst 6sszekeverjilk a megmaradt citromlével, a gra-
pefruit kockékkal, két evékanal olivaolajjal és a rakok-
kal. A salatét betoltjiik a grapefruit héjakba, majd hi-
tében két 6ran &t érleljuk. Talalaskor salatalevélen ki-
naljuk.

/ Citromos tintahalsaldta

Elkészitési ids: 50 perc

Hozzdvalbk ¢ személyre :

* 30 dkg tintahal

* 1 gerezd fokhagyma

* 1 paradicsompaprika

* 3 kiskanal apréra vagott petrezselyemzold

* 1 citrom ¢ 6 dkg fekete olivabogyé

* 1 dl olivaolaj * 2 evékanél borecet

* s * 6rolt bors * 2 kiskandl rozmaring

* 2 kiskanal bazsalikom.

A tintahalakat sés, citromleves, rozmaringos, bazsali-
komos vizben tizenot percig forraljuk, majd lehditjik, le-
szdrjuk, és lecsopogtetjiik. Felszeleteljitk, és 6sszeke-
verjuk olajjal, citromlével, borecettel, séval, 6rolt bors-
sal, zuzott fokhagymaval és apréra vagott petrezselyem-
zolddel. A paradicsompaprikét vékony metéltre vagjuk,
az olivabogyokat félbe, majd a tintahalsalata tetejére
szorjuk. Végiil a citrom héjat a tetejére reszeljiik, és ta-
lalasig hitében taroljuk.
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/’/ Tonhalsaldtn endividval

Elkészitési idd: 40 perc
Hozzdvalbk ¢ szemblyre :

* 20 dkg konzerv tonhal

* 1 csokor Gjhagyma ¢ 1 fej endivia salata

* 12 dkg fekete olajbogy6 * 1 paradicsom

* 1 kisebb salatauborka * 2 tojas

* 3 ev6kanal olivaolaj * 1 ev6kanal mustér

* 1 ev6kanal citromlé * s6 * bors.

A tojast megfézziik, kihtitjik, és négybe vagjuk. A ton-
hal levét lecsopogtetjuk, hasat villaval sszetorjik. Az
ujhagymat zoldjével egytitt felkarikazzuk, a paradicso-
mot és a salatauborkat felszeleteljiik. A j6l megmosott
endiviat leveleire tépkedijiik, és elosztjuk négy lapos ta-
nyéron. Kozepébe rakjuk a tonhalat, egymast valtva ko-
réje rakjuk a paradicsom és uborkaszeleteket, ratessziik
a tojast és az olajbogyét, majd az egészet megszérjuk a
megsozott Gjhagyméval. Az olivaolajat jol kikeverjiik a
mustarral, a citromlével, kevés séval és borssal, majd a
salata tetejét meglocsoljuk vele.

76 tudni !

Saldtakészitéskor ha.rmgmdo minél tobb zbldfilszert:
bazsalikomot, petrezselymet, zsilydt, tirkonyt, rozmaringot,
Kis Mma,vermtddwmjuuub(akpérkbw
A sok zbldféle kizé iltessink néhdny szines virdgot, c'éaém’t,
levendulit, fw_@f méq szebb latvinyt yidgtson.
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Nizzai saldta

Elkészitési (dd- 30 perc

Hozzdvalbk 4 személyre:
* 40 dkg konzerv tonhal
* 1 dobozka szardellagytiri * 2 paradicsom
* 1 lilahagyma * 15 dkg ceruzabab
* 3 f6tt tojas * 3 evokanal olivaolaj
* 1 evokanal borecet * 1 gerezd fokhagyma
* 1 mokkaskanal dijoni mustar

* fekete olajbogydk * s6 * fehér bors
* 2 szines kaliforniai paprika.

A ceruzababot forré vizben megabaljuk, majd lehdit-
juk, és Osszekeverjik a felszeletelt paradicsommal, a
kockara vagott paprikakkal, a felkarikdzott hagymaval,
a felszeletelt tojassal és az olajpogydkkal. Lazéan beleke-
verjuk a lecsopogtetett tonhal darabokat és a szardella-
gyurtt, majd ledntjuk a kdvetkezé ontettel. Jol kikavar-
juk a kapart fokhagymat az olivaolajjal, az ecettel, a
mustérral, a soval és a borssal, kézi habverével krémes-
re verjuk, majd a salatara locsoljuk. Ropogoés, friss ke-
nyérrel kinaljuk.
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A (00 EETOBE leves

Mai étkezésiink megszokott bevezets étele, a leves, alig hdrom-
szaz éve még szinte teljesen hidnyzott a magyar konyhabdl. Ez aldl
kivétel csupan a borséleves meg a tehénhuslé vagy mas néven
hisleves volt. A régi gyakorlat szerint az ételeket kiilonféle levek-
ben f6zték — olykor két-haromfélében is —, de a leveket nem ad-
tak asztalra, legfeliebb mértasnak elkészitve, besdiritve.

Ma mar a fejlettebb tarsadalmakban vilagszerte a f6étkezés ré-
sze a leves. Szerepe furcsan ellentmondasos: ugyanis egyrészt ét-
vagygerjesztéként, digesztivumként hat, el6készti a gyomrot a
szilard étel befogadasara, masrészt éppen ellentétes médon, a hig
folyadék a gyomrot megtéltve csékkenti az €hségérzetet, fokozza
a telitettséget, elésegitve ezzel a jéllakottsag érzetének kialakula-
sat.

A 100 EETens /Eaﬂzélcdrd; ﬁmm@

Mindannyiunk &lma: egészségesnek, karcs(nak, fittnek lenni.
Sokan nemcsak almodoznak réla, hanem ennek érdekében szin-
te barmit készek (volnanak) megtenni. Persze nem volt ez mindig
igy, nem is olyan régen — par évtizeddel ezelGttig — még inkabb ki-
vanatosnak tartottak némi stlyfelesleget, s elényben részesitették
a gombolyded, telt idomokat. Az emberiség térténetében sokkal
inkabb a zsirparnékat tartottak egészségesnek s nem a sovanysa-
got. Meggy6zGen taniskodnak errél a paleolitikumi rétegekbdl
feltért, nGi termékenységet szimbolizalé kis ké-, agyag- és csont-
szobrocskak is (pl. a Willendorfi Vénusz), de emlithetjiik Rubens
hires, telt idom néket &brazold festményeit is. Bizony, a mai, Bar-
bie baba alkatu szépségidealokat akkoriban igencsak betegesnek,
kérosan alultaplaltnak mondotték volna. ..

A 1600 EeToEE ﬁzezék,é:kmt

Régen a f6zelékek fogyasztasa idényhez kétdott, s kivételt csak
a szaritva tarolhat6 hiivelyesek jelentettek. Ma mar azonban, a

@ A (R EEOCER saldta

gyorsfagyasztott, mélyhitétt termékek és a kiméletes technolégi-
aval készitett konzervek jovoltabél az év barmely szakaban gazdag
valasztékban rendelkezésiinkre alnak a vitaminokban és asvényi
anyagokban gazdag fézeléknsvények. Sét, a fejlett légi szallitas-
nak készonhetéen akar télen is vasarolhatunk itthon brokkolit,
cukkinit, endiviat, karalabét, karfiolt, kelkdposztat, padlizsant,
spargat, zellert — hogy csak néhanyat emlitstink.

Maga a fézelék fogalma véltozé: mig a franciak fiiszeres vajon
parolt zéldségeket, addig az angolok a sés, cukros lében megf6-
z6tt, forrén, nyers vajjal télalt zoldségeket értik alatta. A lengyelek
szintén sés vagy cukros Iében készitik, am vajban piritott zsemle-
morzsaval dusitjak, a magyaros fézelék pedig rantassal vagy ha-
barassal stiritett f6tt z6ldség.

A 100 WEGTOEB babos ﬁ/wmd_q

Babgulyas, csiilkés bableves, vagy a bogracsban rotyogtatott
paldc leves — csupa iz és energia. A bab a rideg kériilmények ko-
zott €16k, nehéz testi munkéat végzék elmaradhatatlan eledele volt.
Az amerikai nyugatot meghdédit6 telepesek, a farmerek, cowbo-
yok el sem képzelhet6k masként, mint megrégzott babfogyasz-
tok. Es ezt a szokédsukat mér az Gjhazaban vették fel, ugyanis va-
16di bab Eur6paban nem volt Amerika ujrafelfedezését megel6z6-
en. Amit itt babnak neveztek, az a I6bab (Vicia faba) volt. Ezt ké-
sObb szinte teljesen kiszoritotta az Amerikabél behozott kerti bab
(Phaseolus vulgaris), amely az Gslakosok legrégebbi kultirnévé-
nyei kozé tartozik. Mexikéi régészeti leletek az i. e. 5. szazadbél,
Peruban az 1. szazadbél taniskodnak errdl.

A bab vad alakjait csak a mésodik vilaghabort utén talaltdk meg
az Andok hegyvidéki erdeiben — Argentina északnyugati részén,
Venezuelaban és Hondurasban. Nyolcezeréves perui sirleletek ta-
niséga szerint a bab vad fajtait mar az akkori emberek ismerték
és fogyasztottak.

A bab ma vilagviszonylatban az egyik legnagyobb teriileten ter-
mesztett kultirnévény. Nemcsak a névényvilagban szinte egye-
dulalléan magas fehérjetartalma, kedvezé asvanyianyag-osszeté-
tele miatt, de talajjavité képessége miatt is terjedhetett el ennyire.

A babbdl valtozatos ételeket készithetiink: levest, fézeléket, egy-
talételt csakigy, mint salatét vagy martast.
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B 100 LEGSOEE recept a nagyuildqbsl
Legyen ez a jelszava jelenlegi kotetiinknek. Ha meguntuk kis-
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Szalémis paprikasaléta . . .

Szalonnas, paradicsomos
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Tésztasalata magyarosan .

Tokos magos salata
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