A lap vége

Az itt talalhato receptek reform és vegetarianus ételreceptek. Amennyiben valaki reform ételként (nem tartalmaz semmilyen allati eredettit, beleértve a tejet és a
tejtermékeket is, sem cukrot, vagy ecetet) kivanja elkésziteni az itt felsorolt ételeket, megteheti, ha az allati eredetli hozzavaldkat helyettesiti a novényi eredeti,

annak megfeleldjével!

PI1: hus=gabonahus (szejtan), tej=kokusztej, rizstej, zabtej, szojatej, didtej...; zsir=ndvényi zsir, kokusz-, palmazsir, tojas=tojaspotlo, turé=kdlestiro, cukor=méz,
aszalt gylimolcs keveréke tirmixolva, ecet=citrom... A felsorolt helyettesitésekkel, az ételeket egészségesebbé tehetitek!

Vegetarianus recepteket talalhattok: www.konyhamester.hu
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Receptek alja A lap vége

Di6s "sajtgolyok" | Tempuralt zoldségek | Kapros uborkaleves (Rec.Lex. 175.0ld)




Hozzéavalok: 1 csésze finomra vagott dio,

2 csésze zsemlemorzsa (lehetdleg teljes kidrlés,
1 csészényit tegyiink a masszaba, a masik
csészényibe pedig hempergessiik bele)

6 evOkanal finomra vagott hagyma,

2 teaskanal so

1 tedskanal fokhagyma granulatum

2 evOkanal sorélesztd pehely

4 evOkanal petrezselyem

1 evékanal majoranna

30 dkg szétmorzsolt TOFU

Piritsuk meg folyamatos kavargatas mellett a diot,
majd keverjlik hozza a fliszereket, és utana a
TOFUT, zsemlemorzsat.

Vizes kézzel forméazzunk beldle di6 nagysagi
golyodkat, és kiolajozott tepsibe téve 30 perc alatt
stissiik meg nagy langon.

A tempura a rantotészta idegen neve, €s ha mar
nem eszel tojast, idedlis elkészitési modja a
rantanivalonak. Tisztitsd meg a zoldségeket, amit
tempuralni kivansz (répa, gyokér, zeller, cékla,
tok, patisszon, burgonya, karalab¢), vagd 2-3
ujjnyi darabokra €s s6zd meg 6ket. Ezutan
hempergesd meg 6ket kukoricalisztben,
martogasd meg a tempuraban ¢és siisd ki forrd
olajban. A

Tempura

olyan, mint a palacsintatészta: kukoricalisztet €s
valami teljes Orlésii lisztet keverj 0ssze kevés
bluizakeményitével, és annyi hideg vizet adj
hozza, hogy stirii palacsintatészta legyen.
Akérmilyen fiiszert tehetsz vele, pl. 6rolt
kdményt, koriandert, grill fiiszerkeveréket, enyhe
fuszerkeveréket, stb.

1 kg. Kigy. uborka, 1 dlI. tejszin, 5 dl. joghurt, 4 ger.
f.hagyma, 4 tk. aprora vagott kapor, 4 ek. oliva olaj, so,
fehér bors

A lap tetejére Receptek alja
Szdjapastétom Csicserifasirt Piros hagymaleves (Rec.Lex. 144.0ld)
Hozzavalok: Belevalok: 50 dkg. v.hagyma, 3 dkg. gyombér gyokér, 4tk.

1 csésze fott szojabab

1/2 teaskanal so

1/4 csésze felkockazott hagyma

1 csokor zellerzoldje

1/2 teaskanal bazsalikom

1/2 teaskanal oregano

1/8 teaskanadl fokhagyma granuldtum
4 evOékanal paradicsomstritmény

Egy kevés vizben paroljuk meg a hagymat, és a
zellert, majd tegyiik turmixba, és az Osszes tobbi
hozzéavaldval turmixoljuk simara.

25 dkg csicseriborsé

40 dkg aztatott barna kenyér

3 nagy fej voroshagyma

5 gerezd fokhagyma

2 csomag aprora vagott zoldpetrezselyem

1 marék barnaliszt

1 marék kukoricaliszt

2-3 evOkanal buzakeményito

Orolt komény, majoranna, kakukkfii, bazsalikom,
borsika, koriander, tarkony, babérlevél, s, olaj

A csicseriborsot két nappal elobb be kell aztatni.
Az elsO nap friss vizet tegyél ra, majd ismét csak
friss vizben tedd fel f6zni a babérlevéllel. Ha
puha, hagyd kihiilni és turmixold dssze vagy
husdaralon, daréld le. Dolgozd 6ssze a kenyérrel,
a lisztekkel és a keményitovel. A hagymat futtasd

barnacukor, 1 chili paprika, 1 babérlevél, 8 dl. ,,hamis
huasleves”, 2 ger. f.hagyma, 1 dl. vorosbor, 4 dkg. cékla, i
ek. borecet




A lap tetejére

meg az olajon a fliszerekkel és keverd hozz4 a
masszahoz. Az egészet alaposan keverd 0ssze és
s0zd meg. Ebbdl a mennyiségbdl elég sok lesz,
ugyhogy le lehet fagyasztani beldle akar
pogacsazva vagy adagokra elosztva. Miutan nincs
benne tojas, jobb kiolajozott/vizezett tepsiben
siitni és félidében lapattal megforgatni. Igy
egészségesebb is.

Bacskai rizses hus (816 izl.ét. 109. old)
Hozzéavalok:

80 dkg. ,,hus”,

5 dkg. ,,zsir”,

1 fej v. hagyma,

1 db. par.,

1 ger. fhagyma,

1 dkg. fiisz.papr.,

20 dkg. rizs,

SO, citr.1é

A lap tetejére

Receptek alja
Kukoricamuffin Legirozott karfiolleves (Rec.Lex. 148.0ld)
Belevalok: Hozzavalok:

1 bogre kukoricaliszt

1 bogre kukoricadara

1 pohar kefir

1 bogre méz

fél bogre olaj

2 evOkanal szédabikarbona

1 evokanal fahéj

1 citrom leve €s reszelt héja

2 marék durvéra vagott mogyoro

A lisztet és a darat vegyitsd Ossze a
szddabikarbonaval és a fahéjjal, majd add hozzé a
tobbi alkotorészt, €s ugyanugy siisd meg, mint a
gylimolcskenyeret (kiolajozott tepsiben kdzepes
tliznél tliprobaig). A citrom levét kozvetlentil a
tepsibe Ontés eldtt add hozza a tésztahoz, mert
kipezsegteti a szddabikarbonat és nem lesz
konnyt, "levegds" a siiti. Ha nincs muffinsiitdd,
rendes tepsiben is siitheted.

Receptek alja

80 dkg. karfiol,

1 liter zoldségleves,

3 dkg. vaj,

3 ek. liszt,

szerecsendio, soO, fehér bors,
1 tojas sargdja,

2 dl. tejszin,

fél csokor petrezselyem

Perui rizs (Rec.Lex. 173.0ld)

20 dkg. rizs,

20 dkg. mirelit.kukkorica. és z.borso,
1 piros-husos paprika,

1 v.hagyma,

2 par.,

Perui rizs (Rec.Lex. 173.0ld)
20 dkg. rizs,

20 dkg. mir.kuk. és z.borso,
1 piros-husos paprika,

1 v.hagyma,

2 par.,

Legirozott Brokkolileves (Rec.Lex. 148.01d)
80 dkg. karfiol,

1 liter zoldségleves,

3 dkg. vaj,

3 ek. liszt,

szer.di0, so, f.bors,

1 tojas sargija,




olaj, fél csokor petr., so, bors, éd-nem.papr., 6rolt
koriander

A lap tetejére

olaj, fél csokor petr., so, bors, éd-nem.papr., 6rolt
koriander

Receptek alja

Rakott metélt (Rec.Lex. 173.0ld)

25 dkg. metélt tészt., 5 dl.”te;” (NF1 37. old), 2
,»t0jas”(NF2 30. old), 5 dkg. mandula, 5 dkg.
mazsola, 2 dkg. vaj, 4 ek. méz, fél zacs.van.cuk.
sO

A lap tetejére

2 dlI. tejszin,
2 csokor petr.

Rakott metélt (Rec.Lex. 173.0ld)

25 dkg. metélt tészt., 5 dl.tej, 2 tojas, 5 dkg.
mandula, 5 dkg. mazsola, 2 dkg. vaj, 4 ek.cukor,
1 ek.p.cukor, fél zacs.van.cuk. s6

Receptek alja

Erdleves

Hozzéavalok:

sargarépa

fehérrépa

egy burgonya

fél karalabé

két-harom kelbimbé vagy

2 levél kaposzta vagy kelkaposzta
esetleg zoldborso vagy kevés zoldbab
fél hagyma

2-3 gerezd fokhagyma

sO

vega-mix izesitd

csipet bors

pici gyombér

csipet szerecsendid

Ezeket "6sszedobalom" egy fazékba, felontom vizzel és
az elsd forras utan lassu tlizon f6z6m. Vékonymetélt
vagy grizgaluska a legjobb betétnek. Még szebb a
levesem, ha az elsd forrdsnal késhegynyi safranyt vagy
pirospaprikat hintek bele.

Toltott palacsinta, kokuszos ontet (NEW.St. 94.
old)

% cs. Kokuszreszelék, 2 %2 cs. Gyom.1¢, 2 ek.
tapioka, 1 tk. vaniliaaroma, 4 tk. so, 20 dkg. Tk.
liszt, 5 dkg. Zp. liszt, 30 dkg. reszelt alma, ' cs.
Mazsola, fahéj, so, olaj, 1 tk. Méz

Csdben siilt palacsinta (Rec.Lex. 177.0ld)

25 dkg. liszt, 3 dkg.zs.morzsa, 10 dkg. lajta sajt, 6
dl. tej, 30 dkg. csiperkegomba, 2 tojas, 1 csomod
z.hagyma, 5 dkg.margarin, s0, olaj, 1 dl. szddaviz

Vegyes zoldségleves
Hozzéavalok:

2 szal poréhagyma

3 szal sargarépa

3 szal petrezslyemgyokér
50 dkg burgonya

1/2 fej kelkaposzta

1 kis fej karalabé
31viz

5 dkg vaj (vagy olaj)
sO

bors




A lap tetejére

Receptek alja

delikat
pirospaprika

A zoldségeket karikara, a burgonyat kis kockakra
vagjuk. A képosztat vaghatjuk szélasra, de maradhat
egészben is. Egy labasban megmelegitjiik a vajat
(olajat), beletessziik a zoldségeket, fliszerezziik, majd
befedve, néhany perc alatt puara paroljuk. Ezt kovetéen
vizzel jol felengedjiik, beletessziik a hagymat, a
kaposztat és jol elfozziik. Ezutan hozzaadjuk a kockara
vagott burgonyat, és lasst tlizon puhéra fozziik.
Fo6zhetiink ki hozza kiskocka tésztat, de csak talalaskor
tegylik a levesbe, mert teleszivja magat.

Cukkini paprikaszdsszal I (koret)

(Rec.Lex. 141.01d)

2-2 db. sarga, és piros paprika, 6 nagyobb pari, 2
ger. f.hagyma, 1 fej v.hagyma, 50 dkg. cukkini, 5

ek. olaj, ' liter zoldségleves, cayenne-bors, 1 ek.

citromlé, liszt, bors

A lap tetejére

Z06ld spagetti (Rec.Lex. 176.0ld)

40 dkg. spagetti, 5 dkg. parmezan sajt, 2 dl.
tejszin, 20 dkg. csiperkegomba, 2 z. paprika, 1
poéréhagyma, so, curry

Receptek alja

Zabpehelyhes burgonyaleves
Hozzavalok:

20 dkg burgonya

8 dkg vegyes z0ldség
1,5dl viz

sO

3 dkg zabpehely

2 evOkanal olaj

2 dkg liszt

1 kiskanal pirospaprika
petrezselyemzold

Kockara vagjuk a burgonyat, a zoldséget, és forrd vizben
f6zni kezdjiik. Amikor a burgonya félig megfott,
beletessziik a zabpelyhet. Az olajbdl és a lisztbol
rozsaszin rantast készitiink, beletessziik a pirospaprikat,
majd felengedve a leveshez adjuk, és jol elfozziik. A
kész levest petrezselyemzolddel izesitjiik.

Kelkaposztaegytal (metélt tészta)

(Rec.Lex. 147.0ld)

20 dkg. rovidmetélt, 40 dkg. kelkaposzta, 1
v.hagyma, 1 chilipaprika, 4 ek. stiritett pari, 1
csokor petrezselyem, 2 ger. f.hagyma, 1 fej

Z061dborsos tarhonya,tejfolos gomba

(Rec.Lex. 164.0ld)

Hozzavalok: 20 dkg. tarhonya, 1 v. hagyma, 40
dkg. z.borso, vegeta, 1 ek. olaj, 2 dkg.vaj, fél
csokor petrezs., sO, bors

Karalabéleves rizzsel
Hozzavalok:

20 dkg karalabé

2 evOkanal olaj

1 kiskanal pirospaprika




v.hagyma, , 3 kk. olaj, 1 citrom leve, bors, piros
paprika

A lap tetejére

Receptek alja

20 dkg rizs
1,51viz

sO

bors
petrezselyemzdld
1 evOkanal liszt

A meghamozott karalabét apr6 kockara vagjuk, és forrd
vizben feltessziik foni. Az olajbol és a lisztbdl rantast
készitiink, megs6zzuk, borsozzuk, hozzéadjuk a
megmosott rizst, majd készre fozziik. A kész levest
aprora vagott petrezselyemzolddel diszitjiik.

Egybesiilt lencse fasirt
Hozzavalok:

1 1/2 csésze fott lencse

1 1/2 csésze f6tt barnarizs

1/2 csésze finomra vagott hagyma
1 teaskanal so

2 evOkanal szdjaszosz

1 csésze durvara daralt mandula

Keverjiik 0ssze fakanallal az 6sszes hozzavalot.
Ontsiik kiolajozott, és zsemlemorzsaval megszort
tepsibe, 30 percig lefedve, és tovabbi 30 percig
kitakarva stissiik.

A lap tetejére

Kokuszos malé

Belevalok:

3 dl kukoricaliszt, 1 evokanal szédabikarbéna, 1 1
kokusztej (1 dl vizhez egy evOkanal
kokuszreszeléket szamits. Orold meg
kavédaralon, ontsd fel a vizzel és alaposan
turmixold Gssze.)

1 dl olaj, 20 dkg kokuszreszelék, izlés szerint
méz, annyi viz, hogy kenhetd masszat nyer;

A malét készitsd el az hagymas méalé recept
szerint. Mikor kisiilt, simitsd r4 a kokusztejbol
lesziirt kokuszreszelék, a méz és a viz keverékét.
Ha nem érzed elég édesnek, a tésztaba is tehetsz
egy kis mézet és a kész malé tetejét
meglocsolhatod kis reszelt citromhéjjal megf6zott
¢des mazsolaval.

Receptek alja

Sargarépakrém leves
Hozzavalok:

1 kg kockara vagott sargarépa
1-2 szél zellerzold

4 evokanal olaj

2 dl tejfol

1 karalabélevél

2 fej voroshagyma (negyedelve)
1 liter z6ldségkockabol készitet leves
1 edkanal kukoricaliszt

sO

bors

Az olajon allandoan kevergetve megparoljuk a répat, a
zellert és a hagymat (kb. 15 perc). Felforraljuk a
zoldséglevest babérlevéllel, soval, hozzaadjuk a parolt
z0ldségeket és puhara fozziik. Ha kész, lesziirjiik a
zo6ldségeket, attorjiik szitan, majd visszadntjiik a
levesbe. Stiritjiik egy kevés vizben feloldott
kukoricaliszttel, majd készre f6zziik. Talalas elott ontsiik
bele a tejfolt.

Pikéns bulgurlabdak

Hozzavalok:

1 csésze leforrazott bulgur , 1/2 csésze
szojapastétom, 1/2 csésze zsemlemorzsa

Hagymas malé

Belevalok:

3 dl kukoricaliszt, 1 evékanal szodabikarbona, 1
dl olaj, viz, s0, pizza fliszerkeverék

Kukoricago6lodin-leves
Hozzavalok:

2 ek kukoricaliszt

2 ek hidegensajtolt olaj




1 csipet s0O, 1 tedskanal szojaszdsz , 1-1 evokanal
majoranna, szaritott zeller, fokhagyma
granulatum, és so, 1 didonyi hagyma, 2 evOkanal
felapritott petrezselyem

2 evOkanal kurkuma (ezt tegyiik a forrasban 1évo
vizbe, amivel a bulgurt felontjiik.)

A bulgur és a zsemlemorzsa kivételével
turmixoljuk el a tobbi hozzavaldt, majd fakanallal
keverjiik hozz4 a leforrazott, és megdagadt
bulgurhoz.

Formaljunk beldle kis golyocskakat, forgassuk
zsemlemorzsaba és kiolajozott tepsibe lerakva
stissiik nagy langon 10-20 percig, amig a kiilseje
megpirul.

3 fej voroshagyma, olaj, paprika

A kukoricalisztet keverd 0ssze a
szodabikarbonaval, a fiszerekkel és a soéval. Add
hozza az olajat €s annyi vizet, hogy slirli massza
legyen. 10-15 perc allas utan simitsd kiolajozott
tepsibe és kozepes tliznél siisd. Kézben a
hagymat piritsd meg az olajban, szord meg
pirospaprikaval és halmozd a kész maléra.
Kefirrel is meglocsolhatod. Salataval kinald.

Receptek alja

2 fej vOoroshagyma apréra vagva

1 csomo petrezselyemzoldje aprora vagva
2 csipet tengeri sO

g6lodinhez:

2-3 szem burgonya f6zve, attorve

1 csésze kukoricaliszt

1 csipet tengeri s

A hagymat az olajon megparoljuk, raszorjuk a
kukoricalisztet, vizzel felenged;iik, s6zzuk. A burgonyat
megf6zziik, levével a kukoricalisztet leforrazzuk,
hozzakeverjiik a tort burgonyét. A masszabdl kis
nudliformakat sodrunk, és a forrasban 1év6 levesbe
fozziik.

Talalaskor petrezselyemzoldjével szorjuk meg.

A lap tetejére

Husvéti szdjasonka Fasirtok Mangold krémleves
Hozzavalok: Gombas: egy-két zsemlét vagy kenyeret Hozzavalok:

25 dkg szdjakocka megaztatunk, kozben a gombat aprora vagva 1 kis fej hagyma

25 dkg reszelt karavan sajt

2-3 evOkanal burgonyakeményitd
fliszerek

2-3 nagy fej voroshagyma

A voroshagymat aprora vagom ¢€s egy dl olajon
megfonnyasztom, majd rdszérom szarazon a
szojakockat €s minden oldalon egy kevéssé
megpiritom. Felontom 1 bogre vizzel és
hozzaadom a flszereket: so, Borsi, kevés bors,
Orolt komény, csipet majoranna (ez el is
maradhat), 1 gerezd fokhagyma.

Fedd alatt puhara parolom. Vigyazat, az els6 adag
vizet igen hamar felszivja, ha szaraz kockaval
dolgozom. (Természetesen elére aztatott kockaval
is igy készitem, akkor az aztatovizzel egyiitt
teszem parolni.) K6zben a sajtot megreszelem Is a
zselatint vagy burgonyakeményitot elkészitem. A
fedot levéve az Osszes vizet elparologtatom a

hagyman, olajon puhara paroljuk, amig a levét
elfévi. Osszekeverjiik a kicsavart zsemlével, egy
kevés snidlinggel €s tetszés szerint, de mértékkel
fiiszerezziik, hogy a gomba maradjon a dominéans
iz. Paprikat ne tegyiink bele. Ha a masszank
higabb a kelleténél, reszelt sajttal és a
pehelylisztek valamelyikével meghintjiik, végso
soron megteszi a morzsa is. A gombocokat
morzsaba forgatva kisiitjiik. A fasirtok készitése
fantdziankra van bizva. A szojafasirt széles
korben ismert, viszont a szojat lehet
helyettesiteni:

- kolessel, ami reszelt sajttal jol 6sszeall;

- buzaval, hantolt durumbtizat megparolunk,
finom semleges izi;

- z0ldséggel, az el6bb leirt erdlevesben fott
zo6ldségeket ledaraljuk, nyers burgonyaval vagy
reszelt sajttal jol Osszeall;

- kaposztaval, parolva, 1¢é nélkiil;

1 cikk fokhagyma

1 evokanal olaj

4 dkg rozsliszt

1 liter szojatej

30 dkg mangold

Orolt szerecsendio

tengeri sO

bors

A hagymat finomra vagjuk, a fokhagymat szétnyomjuk
¢s az olajban livegesre paroljuk. Belekeverjiik a
rozslisztet, majd a szdjatejjel felengedve jol
osszekeverjiik. A mangoldot megmossuk, vékony
csikokra vagjuk, és 10-15 percig f6ni hagyjuk ebben a
1ében. Fiiszerekkel izesitjiik. 1z1és szerint tehetiink bele
egy kis sojut is. Ugyanezt a levest speno6tbol is
elkészithetjiik, akkor a f6zési 1d6 valamivel révidebb.




kockarol, s ezek utdn még forrén 6sszekeverem a
sajttal. A tlizrdl levéve beleteszem a keményitot.
(Ha nincs, enélkiil is 0sszefogja a sajt.) Foliaba,
folpackba gongyolom és formalom. Kihtilés utdn
a hiitészekrényben jol eltarthatd. Vékony
szeletekben igen gusztusos.

| A lap tetejére

- burgonyaval, nyersen reszelve vagy hajaban
megfézve és torve.

Receptek alja

Koles-zeller fasirt

7,5 dl f6tt kolest, 2,5 dl reszelt zellergumot
Osszekeveriink 1 kis fej aprora vagott
voroshagymaval, 2,5 dI 6rolt napraforgomaggal
és 2-3 cikk fokhagymaval. Izesitjiik 1 tedskanal
zellersoval és 1 teaskanal zsalyaval. Fasirtokat
formalunk bel6le, majd kézepesen meleg siitében
30 percig siitjiik.

A lap tetejére

Kolessiilt

6 dl sos vizben megfdziink 2 dl kolest. 3 dl aprora
vagott poréhagymat, 1 teaskanal bazsalikomot, 1
tedskanal szaritott zoldpetrezselymet valamint 1
evOkanal ételizesitét adunk hozza. Olajjal kikent
tlizallo talba, lefedve siissiik kozepesen meleg
stitében kb. egy ora hosszat. Fogyaszthato
salataval, szosszal vagy feltétként zoldbab-,
sargaborso-, lencse- €s mas fézelékhez.

Receptek alja

Amarantos leves

Hozzavalok:

10 dkg amarant

2 sargarépa

2 fehérrépa

1 zeller

2-3 burgonya

1 kdzepes fej voroshagyma

Az amarant magot lassu tlizon, kevés olajon megpiritjuk,
hozzdadunk 1 répat, 1 zoldséget, 1/2 zellert,
pirospaprikat, beledaraboljuk a voroshagymat és
felontjiik vizzel. Kb. 30 percig f6zziik. A maradék
alapanyagot lereszeljiik, hozz4dadjuk a kész leveshez és
talalasig lefedve hagyjuk.

Gombas kolesfeltét

1 csésze kolest zoldséglében vagy vizben
megfoziink. 2 aztatott, kinyomkodott zsemlét, 1
voroshagymat, 2 gerezd fokhagymat, sot,
borsikafiivet, pirospaprikat adunk hozza. Reszelt
sargarépat, gombat adhatunk hozza. Pogéacsakat
formalunk beldle és olajozott tepsiben kisiitjiik.

A lap tetejére

Zoldséges koles feltét

1 nagy fej voroshagymat, 1 nagy reszelt
sargarépat €s zellert olajon megparolunk.
Flszerezziik lestyannal, petrezselyemzolddel.
Osszekeverjiik 25 dkg fott kolessel, 1 gerezd
attort fokhagymaval, soval. Pogéacsakat
formalunk beldle, zsemlemorzsaba megforgatjuk,
kiolajozott tepsibe megsiitjiik. Lecsoval,
szOszokkal, martasokkal valamint fozelékekkel
fogyaszthatjuk.

Kukoricalepény
Hozzavalok:

200 g kukoricaliszt
200 g kukoricadara

Szojapelyhes lencsecsira-leves

Hozzéavalok:

10 dkg. szojapehely

1 kis fej voroshagyma

2 csésze lencsecsira

2 sargarépa

1 gerezd fokhagyma

izlés szerint majoranna

kevés so.

A beaztatott szdjapelyhet és a kockara vagott
vOroshagymat megfozziik. Hozzaadjuk a lencsét, a
kockara vagott sargarépat, az attort fokhagymat, a

Receptek alja majoranndt €s a sot. Lassu tlizon 30 percig f6zziik.
Puliszka (kukorica) Z06ldséges csicseriborso leves

1. Forrasban 1évo vizbe kukoricadarat ontiink
allando kevergetés kozben. Vizes deszkara
boritjuk, ujjnyi vastagra elsimitjuk. Megkenjiik

Hozzavalok 4 személyre:
80 g csicseriborséd
1 kk. ételizesitd por




200 g vorosliszt vagy teljes kidrlésii buzaliszt

7 ek. szdjaliszt (tojas helyett)

egy csipetnyi szodabikarbona vagy fosztatmentes
stitOpor

izlés szerint soval s6zzuk

1/2 csésze len- illetve szezdmmag

2 dl hidegen sajtolt napraforgo olaj

viz

A hozzévalokbdl stirt, folyékony masszat
keveriink, fél 6rat allni hagyjuk. Kiolajozott, még
jobb, ha kokuszzsirral kikent tepsibe ontjiik, majd
kdzpesen forrd siitében 3/4 orat siitjiik. Szeletekre
vagva talaljuk.

A lap tetejére

vajjal, turdval jo vastagon, majd gyorsan
feltekerjiik, ki ne hiiljon, mert csak forron jo!
Fonallal vagjuk szeletekre.

2. Daraval és liszttel is készithetjiik, igy mint az
el6z6t. Ha megfott a massza, kiboritjuk a
deszkara, és vizes kézzel egy bucinak
Osszelapogatjuk. Ezt is cérnaval vagjuk, de a

forrd puliszkara hideg, lehetdleg hazitejet Ontiink.

Receptek alja

babérlevél

130 g karfiol

1 szal sargarépa

1 t6 zeller

1 cs6 sarga szinli z6ldpaprika

1 csokor petrezselyem

3-4 szem paradicsom

friss majoranna

25 g vaj

tengeri sO

reszelt szerecsendio

A csicseriborsot megmossuk és fél liter vizben 10-12
orat aztatjuk.

Az ételizesitd port €s a babérlevelet hozzaadjuk.
Lefodve 30-40 percig lasst tlizon fézziik. A zoldségfélét
megmossuk, amit kell, meghdmozzuk. A karfiolt kis
rozsakra szedjiik, a szarakat vékonyra szeleteljiik. A
sargarépat karikékra, a paprikat kockakra vagjuk, a
zellert hosszu csikokra metéljiik. A petrezselymet
zo6ldjével egyiitt felapritjuk. A babérlevelet a megfott
csicseriborsobdl kidobjuk, 3/4 liter vizet radntiink és
felforraljuk. Az 0sszes zoldséget hozzaadjuk, lefodjiik és
8 percig f6zziik, de vigyadzzunk, hogy mindegyik egy
kissé "ropogds" maradjon. A paradicsomot cikkekre
vagjuk és a levesbe dobva 2 percig ezt is fozzik. A
petrezselymet, a zellert és a majorannalevelet
felapritjuk, a vajjal egyitt a levesbe keverjiik. Soval,
szerecsendioval izesitjiik.

Kukorica ganica

Hozzavalok:

kukoricaliszt

viz

mak

méz

Enyhén sos, forrdsban 1évd vizbe folytonos
kevergetés mellett kukoricalisztet dntiink, olyan
strtire, hogy a kanal megalljon benne. Lefedve
néhény percig fozziik, majd rovid ideig allni

Hajdina gomboc

250 g fott hajdinat ledaralunk €s 6sszekeveriink
50 g friss édes tehéntiroval, 30 g barna, vagy
graham liszttel, 1 tk. 6rolt korianderrel, 1 csipet
curryvel, majd lisztes kézzel gombdcokat
formalunk. A gombocokat forrd vizben 10 percig
fozziik.

Cukkinileves paradicsommal
Hozzavalok 4 személyre:

1 kis fej voroshagyma

1 ek. hidegen sajtolt napraforgoolaj
1kk. ételizesitd por

1-2 zsenge cukkini

1kk. kakukkfii

2-3 érett paradicsom

1 ek. tejfol

2 ek. tejszin




hagyjuk. A masszat olajba martott kanallal egy
mélyebb talba szaggatjuk. Mézzel és méakkal
talaljuk.

A lap tetejére

Receptek alja

1 gerezd fokhagyma

1 csokor vegyes zoldfiiszer (pl. petrezselyem, kapor,
bazsalikom, majoranna)

currypor

Cayenne-bors

A megtisztitott hagymat kis kockakra vagjuk, az olajat
egy edényben felforrdsitjuk és a hagymat iivegesre
stitjiik benne. A zdldséglevessel és 1/4 liter vizzel
felengedjiik és felforraljuk. A cukkinit megmossuk,
megreszeljiik és a leveshez adjuk. Kakukkfiivel
fliszerezziik. A paradicsomot megmossuk, husat kis
kockakra vagjuk és félretessziik. A belsejét a levesbe
dobjuk, majd az egészet turmixoljuk. A tejfolt a
tejszinnel 0sszekeverjiik, és a levesbe ontjiik. A
fokhagymat fokhagymapréssel belenyomjuk. A
zoldfliszereket 6sszekotve beledobjuk. A levest egy
csipetnyi curryporral és Cayenne-borssal izesitjik. A
paradicsom kockakat a tetejére szorjuk.

Hajdina halmok

Hozzavalok:

250 g hajdinaliszt (ha lehet frissen 6rolt)

1/2 1 &svanyviz

100 g frissen daralt di6

100 g finomra vagott datolya

3 ek. olaj

¢s ha van belereszelhetd 1 db vegyszermentes
narancsnak a héja

Kikeverés utan 1 6raig allni hagyjuk, majd olajos
vagy kokuszzsiros tepsiben kis halmocskakba
osztva elhelyezziik a tésztat. Elomelegitett forrd
stitében 20 percig kell siitni. Honapokig megtartja
izét, zamatat

Koles kasa

A kélest vizben puhara fézziik. Osszekeverjiik
megmosott, beaztatott mazsolaval, mézzel,
didval, barna héjatol megtisztitott mandulaval,
fahéjjal és vagy Orolt vanilidval. Rovid ideig allni
hagyjuk.

Receptek alja

Dara leves

6 személy részére 1 csésze darat vesziink. Vajon
megbarnitjuk, aztan 1 evokanal lisztet adunk hozz4 azt is
megpiritjuk felontjiik zoldséglével, de csak annyira,
hogy egy 1/2 1. tejet is adhatunk hozza,-
zOldpetrezselyemmel izesitjiik, ha felfott kész.

A lap tetejére

Z06ldséges koles Z06ldséges hajdina Meggyleves

Hozzéavalok: Hozzavalok: 1 kg meggy megmosva, kimagozva (a magra is sziikség
12 dkg koles 500 g hajdina lesz)

2 kozepes voroshagyma
1 z6ldpaprika

2-3 kozepes répa lereszelve
1 nagy fej hagyma lereszelve

2 ek. teljes kidrlésti liszt
2 dl kefir




1 cukkini

1 padlizsan

3 evOkanal olivaolaj

sO

borsika

6 gerezd fokhagyma

kakukkfii

babérlevél

Piritsuk meg az aprora vagott hagymat, tegyiik
bele a szeletekre vagott z6ldséget, a paprikat
csikokra vagva. Fliszerezziik, majd lassan,
kevergetve adjuk hozza a kolest. Lefedve kb. 20
percig paroljuk.

A lap tetejére

1 kozepes zeller lereszelve

2 ek. vegamix

s0 izlés szerint

Mossuk meg, majd csOpogtessiik le a hajdinat. Ha
megszaradt szarazon porkdljiikk meg folyamatosan
kavargatva, majd ha mar érezziik az enyhe
porkolt szagot ontsiik fel 2-3 szoros
vizmennyiséggel, és keverjiik hozza a tobbi
OsszetevOt. Lassu tlizon f6zziik puhara kb. 15-20
perc alatt.

Receptek alja

1 db fah¢j

3 szem szegfliszeg

1 ek. méz

10 dkg piritott mandula durvéra torve

1 csipet tengeri s

A meggymagot a fahéjjal, szegfiiszeggel, felfozziik.
Allni hagyjuk, majd lesziirjiik. A kimagozott meggyet
vizben 10 percig f6zziik, mézzel, soval izesitjiik. A
kefirt a lisztel simara keverjiik, ezzel a meggyet
behabarjuk. Hozzaontjiik a meggymag levét. Talalaskor
frissen piritott tort mandulat szorunk a tetejére.

Spenotos Canneloni
Hozzavalok:

1 doboz Canneloni (6rias csOtészta)
1/2 kg paraj

2 ek. vegamix

2 ek. fokhagyma granulatum
30 dkg kukoricadara

1 fej hagyma aprora vagva
Kesudi6 ontet:

1 csésze kesudiod

1 diényi hagyma

1 csésze viz

Fozziik meg bd vizben a parajt és az
ételizesitoket, egészen addig, mig el nem fovi a
levét, majd turmixoljuk le. Mérjiik le szarazon a
kukoricadarat, és kétszer annyi vizzel, és az
Osszeapritott nagymaval egylitt adjuk a
leturmixolt spendthoz, majd fézziik dket Gssze,
amig a dara megpuhul. A Canneléni csovecskéket
forrasban 1év6 vizben f6zziik 2-3 percig, de csak
annyira, hogy mar ne torjon, és kihalaszhato
legyen a fakanal nyelével. Hagyjuk kihiilni, és
amikor a spendtos massza is kihiilt, toltsiik bele a

Toltott szoldlevél

Hozzavalok:

1 iiveg toltenivald zsenge sz616levél

1/2 kg barnarizs

2 ek. paprika lekvar (soban eltett daralt pritamin)
3 ek. vegamix

2 tk. 6rolt komény

1 tk. rozmaring

s0 izlés szerint

2 ek. fokhagyma granulatum

1 ek. kurkuma

25 dkg szarazon megpiritott szezdmmag

1 dl olivaolajat turmixoljunk el 2 citrom levével 3
nagy gerezd fokhagymaval, és 1-2 dl vizzel

A szlloleveleket aztassuk be vizbe, hogy
konnyen szétnyithatok legyenek. A barnarizst ha
megmostuk csOpogtessiik le, és szarazon piritsuk
meg. A szezammag kivételével adjuk hozza a
tobbi Osszetevot, és Ontsiik fel haromszoros
vizmennyiséggel. Ha megfott keverjiik hozza a
szezdmmagot, €s varjunk addig mig egy kicsit
kihtil és kdnnyebben dolgozhatunk vele. A
sz6l6leveket egyenként teritsiik ki és a kozepére
rakjunk 1 kanalnyi fiiszeres rizst. E10szor a felso

Aszaltszilva leves

Hozzavalok:

1/2 kg magozott aszaltszilva

1 db fahéj

3-4 szegfiiszeg

dionyi vaj

2 dl tejfol

50 g liszt

csipetnyi sO

Az aszaltszilvat 1 1 vizben a fiiszerekkel puhara fézziik.
A liszttel és a tejfollel behabarjuk, majd hozzéadjuk a
vajat. Melegen talaljuk.




csovekbe. Rakjuk szép sorban a tepsibe, €s
Ontsiik rd a kesudiobol készitett Ontetet. Es siissiik
at, amig az ontet megdermed

sz¢lét hajtsuk ra, majd a két sz¢EIét, és azutan
tekerjlik fel. Rakjuk egymas mellé sz&p sorban a
tekercseket egy tepsibe, €s a tetejiiket locsoljuk
meg a citromos, olajos, fokhagymas ontettel.

1 kg padlizsan 1 cm-es szeletekre vagva, besdzva
1/2 kg paradicsom korszeletekre vagva

1 TOFU vékony szeletekre vagva

Ontet:

1 dl olivaolaj

1 citrom leve

2 tk. bazsalikom

2 tk so

2 csésze viz

Rakjuk le egymads tetejére rétegesen a nyersen
lecsepegtetett padlizsant, paradicsomot €s
TOFU-t, és a TOFU tetejére ontsiink egy kicsit az
ontetbdl, majd kezdjlik elordl a rétegezést. A
rétegezest vizszintesen, és fiiggdlegesen is
készithetjiik, ha marad még az ontetbdl, akkor azt
ontsiik az egész tetejére. Kozepes langon siissiik
30-40 percig, amig a padlizsdinok megpuhulnak.

1 kg parolt karfiol

5 dl nem tal hig mogyor¢ tejfol (1/2 csésze
mogyorod, 1 1/2 csésze viz, 1/2 citrom leve, 1/2
ek. vegamix, 1 tk. Majoranna, 1 csapott tedskanal
s0)

A karfiolt g6z f6l6tt puhara paroljuk, majd
elkészitjiik a mogyord tejfolt. A karfiolt rozsaira
szedve magasfalu tepsibe teszziik és raontjiik a
mogyordtejfolt majd a siitdbe tolva a sz6sz

dermedéséig, 15-20 percig kozepes langon siitjiik.

Receptek alja

A lap tetejére Tegylik a siitébe, és 15 perc alatt siissiik at.
Receptek alja
Rakott padlizsan 11 Karfiolropogos Zoldséges kolesleves
Hozzéavalok: Hozzéavalok: A recept lényege ¢€s elkészitésének Otletei: hagyomanyos

zoldségleveskeént késziil, de tigy, hogy eldszor olajon
aprora vagott hagymat piritunk, majd kb. 1,5 liter vizzel
felenged;iik és beforraljuk. Csak ezutan tessziik bele
egyszerre az atmosott 10 dkg kolest és a tisztitott,
kockara vagott vegyes zoldségeket. Beforraljuk, majd
fliszerezziik: bazsalikommal, kakukkfiivel és tengeri
soval. Ot percig lassu tiizon fozziik, majd lefedve
felretessziik. Igy O0sszesen husz perc alatt elkészithetd.

kis labasban megmelegitjiik a vajat, beletessziik a

1 gerezd fokhagyma

A lap tetejére

Karfiol ropogos I Brokkoli sajtmartassal Edes savanyu kaposztaleves

Hozzavalok: Hozzavalok:

1 sz¢p karfiol 50 dkg brokkoli 2 evOkanal vaj vagy ndvényi olaj

2,5 dkg vaj 6 dkg margarin 1 nagy hagyma aprora vagva

2,5 dkg liszt 2 evokanal liszt 3 kozepes sargarépa karikara vagva

3 dl tej 3,5 dl tej 1 kozepes kaposzta durvara vagva

10 dkg sajt 1 dl tejszin 8 cseésze viz

sO 10 dkg reszelt sajt 5,4 dl konzerv attort paradicsom

bors sO 4,2 dl konzerv egész hamozott paradicsom
szerecsendio szerecsendio 2 tk citromsav ha van, vagy 3/4 csésze citromlé
A karfiolrozsakat sOs vizben puhdra f6zziik. Egy | bors 1 csésze barnacukor

SO




lisztet, és allando kevergetés mellett felengedjiik
tejjel. 2-3 percig f6zziik, izesitjiik reszelt sajttal
(2/3) és szerecsendioval. A karfiolt tlizall6 talba
rakjuk, ledntjiik a martassal, a tetejét pedig
megszorjuk a maradék (1/3) reszelt sajttal.
Ropogosra siitjiik.

A lap tetejére

a tepsi kikenéséhez margarin

A brokkolit gdzben megparoljuk. Ezalatt
elkészitjliik a martast: vajon vildgosra piritjuk a
lisztet, felengedjiik a forrasban 1€vé tejjel, s
kevergetve bestritjiik. Soval, szerecsendidval,
zuzott fokhagymaval, borssal izesitjiik. Ttizrol
levéve hozzakeverjiik a tejszint €s a sajt felét.
Margarinnal kikent tepsibe vagy jénaiba tessziik a
brokkolit, ledntjiik a martassal, raszorjuk a
maradék sajtot, melyet forrd siitdben kb. 3-5 perc
alatt rdolvasztunk.

Receptek alja

bors

Hevitsiik fel a vajat vagy ndvényi olajat egy nagy
edényben alacsony héfokon. Adjuk hozz4 a hagymat €s
piritsuk 5 percig vagy mig iiveges nem lesz. Adjuk
hozza a répat, a kaposztat, a vizet és mindkét konzerv
paradicsomot. Forraljuk fel, kapcsoljuk lejjebb a héfokot
és lefedve f6zziik 45 percig. Adjuk hozza a citromsavat
vagy citromlevet, a barnacukrot. Fézziik lefedve 30-60
percig. Izesitsiik soval borssal.

Koles zoldbabbal €s juhsajttal

Hozzavalok 4 személyre:

60 dkg zoldbab

1 kdzepes fej voroshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 csokor borsikafli

1 ek. olivaolaj

20 dkg koles

1 pupozott ek. ételizesitd por

tengeri sO

Cayenne-bors

10 dkg juhsajt

A zdldbabot megtisztitjuk és kb. 2 cm
hosszusagura foldaraboljuk. A meghdmozott
hagymat és a fokhagymat aprora vagjuk. A
borsikafii leveleit a szarrol lecsipked;jiik és
félretessziik. A hagymat, a fokhagymat meg a
borsikafli szérait, az olajon, kdzepes langon,
kevergetve megpiritjuk. A kolest raszorjuk, 5 dl
ételizesitos vizzel felontjiik. Amikor folforrt,
lefodjiik és kis langon kb. 20 percig fézziik. A
babot enyhén megs6zzuk €s egy labasban, egy
deci vizzel aladntve, lefodve, kis langon kb. 15
percig paroljuk. Utana a parolt kolessel

Padlizsanos paradicsomos buzadara
Hozzavalok 4 személyre:

15 dkg bluizadara

4 dkg vaj

7 dl viz

50 dkg padlizsan

25 dkg paradicsom

1 kozepes fej voroshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 csokor petrezselyem

5 ek. olivaolaj

1 dl tejszin

5 dkg diobél

10 dkg reszelt sajt

tengeri sO

Cayenne-bors

friss bazsalikom levél

2,5 dl joghurt

orolt bors

vaj

A buzadarat a vajon kevergetve aranysargara
piritjuk. Kozben a vizet folforraljuk, majd a
darara ontjiik és 3-4 percig f6zziik. Szorosan
lefédve duzzadni és hiilni hagyjuk. A padlizsant
¢s a meghamozott paradicsomot kockara vagjuk.

Karfiolleves

1 kozepes karfiol rozsaira szedve

2 evOkanal vaj vagy margarin

1 kdzepes hagyma aprora vagva

2 kis gerezd fokhagyma attorve

1-2 tk curry por

1/2 csésze tejfol

1 tk s6 csipet fehérbors

Diszités

1/3 csésze joghurt

1/4 csésze piritott felvagdosott mandula

Péroljuk meg egy kevés vizen a karfiolt kb. 10 percig
amig megpuhul. Szlrjiik le. Kdzben olvasszuk fel a
vajat vagy margarint alacsony héfokon. Adjuk hozza a
hagymat, piritsuk amig megpuhul. Adjuk hozza a
fokhagymat és f6zziik 1 percig. Szorjuk bele a curry port
és f0zziik tovabb még 2 percig. Turmixoljuk dssze a
hagymat a karfiollal 1/2 csésze vizzel krémesre. Ontsiik
hozza a tejet, a tejfolt, sot, borsot. Melegitsiik fel, de ne
forraljuk. Merjiik leveses talba, és diszitsiik joghurttal és
mandulaval.




osszekeverjiik. Fliszerezziik, a juhsajtot
ramorzsoljuk, borsikafii levelekkel megszorjuk.

A lap tetejére

A hagymat, a fokhagymat meg a petrezselymet
finomra apritjuk. A hagymat, a fokhagymat és a
padlizsant az olajon kis langon kevergetve kb.20
percig paroljuk. A puha buzadarat kissé
elmorzsoljuk, majd a parolt padlizsannal, a
paradicsommal, a petrezselyemmel, a tejszinnel, a
dioval meg a sajttal osszekeverjiik és megsozzuk,
Cayenne-borssal fiiszerezziik. A masszat
vékonyan kikent magas falu ttizall6 talba toltjiik
¢és kozepes langgal kb. 30 percig siitjiik. A
bazsalikom leveleit aprora vagjuk és a joghurttal
Osszekeverjiik, majd kissé¢ megsézzuk,
megborsozzuk. A padlizsanos dardhoz kiilon
talaljuk.

Receptek alja

Koleses voroskaposzta-tekercs

Hozzéavalok 6 személyre:

kb. 2,5 dl viz

10 dkg koles

kevés ételizesitd por

40 dkg paradicsom

10 dkg sampinyon gomba

2 kozepes fej voroshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 ek. széritott oregano

10 dkg reszelt Ementali sajt

Orolt bors

tengeri sO

1 fej voroskaposzta (kb. 1 kg)

3 ek. kukoricacsira olaj

1 dl tejszin

1 csokor petrezselyem

A vizet folforraljuk és a megtisztitott kolest
beleszorjuk. Az ételizesitd port hozzéadjuk, majd
kis langon kb. 20 percig f6zziik. A paradicsomot
meghamozzuk, szarat kimetssziik, husat kis
kockakra vagjuk. A megtisztitott gombat
ugyancsak kis kockakra, a hagymat meg a

Héjaban f6tt burgonya siirti z6ldségmartéassal
Hozzavalok 4 személyre:

50 dkg aproszemi burgonya

50 dkg parajlevél

40 dkg paradicsom

2 vastagabb Gjhagyma

2 ek. olaj

tengeri sO

frissen Orolt fehér bors

2 dl tejszin

1 csokor petrezselyem

A burgonyat hamozas nélkiil megmossuk, kefével
megdorzsoljiik. Utdna enyhén sos vizben
megf6zziik, leszlirjiik és hagyjuk kihiilni. Kdzben
a parajlevelet atvalogatjuk, megmossuk, szarat
lecsipkedjlik, majd a leveleket durvara vagjuk. A
paradicsomot meghamozzuk, szarat kimetssziik,
huasat felkockazzuk. A megtisztitott ujhagymat
félcentis karikakra daraboljuk. A felapritott
z0ldségeket az olajon, nagy langon megpiritjuk,
azutan megs6zzuk, megborsozzuk. A tejszint
raontjiik, folforraljuk és a tlizrdl lehtuzva, lefodve
melegen tartjuk. A petrezselymet aprora vagjuk.

Amarant krémleves

Hozzavalok:

200 g daralt pattogatott amarant

1 1zoldségleves

1 nagy z6ldhagyma

1 nagy fej voroshagyma

40 g vaj

100 g tejszin

bors

kevés szerecsendio

reszelt sajt

metélé hagyma

A megdrolt pattogatott amarantot a zoldséglevesben 10
percig alacsony langon f6zziik. Ezalatt a meghamozott
hagymat €s a megpucolt zoldhagymat karikdkra vagjuk
¢és a vajon enyhén megparoljuk. Ezutdn a levesbe
tessziik és 10 percig még forraljuk. Hozzdadjuk a
tejszint €s az egészet borssal és szerecsendidval
izesitjlik. Reszelt sajttal, a metélé hagymaval diszitjiik,
majd forrdn talaljuk.




fokhagymat finomra apritjuk. Mindezeket a parolt
koleshez keverjiik, és az oregdndt meg a reszelt
sajtot 1s hozzaadjuk. Megborsozzuk, megsozzuk.
B6, enyhén sos vizet forralunk. A kdposztat
6vatosan a forrd vizbe enged;jiik, majd 5-6 percig
fozziik. A képosztalevelek vastag részét kivagjuk,
majd a kdzepére tolteléket halmozunk. Egy széles
labasban, forr6 olajon a tekercsek mindkét oldalat
megpiritjuk. A képoszta f6z6levébdl mastél decit
raontiink, folforraljuk és lefodve, kis langon 10
percig paroljuk. Kézben a maradék kaposztat
vékonycsikokra metéljiik. Az aprd kaposztat a
tekercsek koz¢é rakjuk, a tejszint radntjiik és
lefodve, kis langon a forrastdl szamitott Gjabb 10
percig fozziik. Végiil aprora vagott
petrezselyemmel megszorjuk. Héjaban fott (stilt)
burgonya illik hozza.

A lap tetejére

Talalaskor a fott burgonyat elémelegitett tanyérra
rakjuk, a martast koré ontjlik, végiil
petrezselyemmel megszorjuk.

(A parajt sargarépa, karalabé, zeller és/vagy
cukkini maradékaval is helyettesithetjiik. Mindent
aprora vagunk vagy reszeliink, és a martast a
fentiek szerint elkészitjlik).

Receptek alja

Rantott tofu

Hozzavalok:

600 g (2 csomag) tofu

fliszerso

zsemlemorzsa

liszt

viz

olaj a kisiitéshez

A tofut ledblitjiik, 1 centi széles szeletekre
vagjuk, mindkét oldalat megszorjuk a soval, és
1-2 6rat allni hagyjuk. Utana a lisztbdl €s a vizbol
palacsinta tészta stirlis€gli masszat csinalunk.
Elészor ebbe, majd a zsemlemorzséban forgatjuk
meg a szeleteket. Olajban aranybarnara siitjiik.
Rizzsel és tojas nélkiili tartarmartassal kinaljuk.

Tofumajonéz vagy tofunéz

Hozzavalok:

30 dkg tofu

1 dlviz

fél dl citromlé

5 evokanal olaj

3 evOkanal mustar

5 evOkandl szojaszosz vagy egy kevés reszelt
voroshagyma

A hozzavaldkat turmixban finom krémmé
pépesitjik

Receptek alja

Karalabéleves

Hozzavalok:

karalabé

petrezselyemzold

olaj

pirospaprika

A meglangyositott olajon a felapritott karalabét és a
petrezselyemzdld egy részét megparoljuk kis soval.
Megszorjuk a pirospaprikaval, izesithetjiik
zo6ldpaprikaval, felontjlik vizzel, puhéra f6zziik. Betéttel
vagy anélkiil talaljuk. A petrezselyemzoldet talalaskor
adjuk hozza. Felhasznalhatjuk a friss nyari karalabé
leveleit, és zsenge, aprora vagott levélszarait is.
Behabarhatjuk tejfellel, vagy joghurttal.

A lap tetejére

Tofusalata Szojasajt puffancs Zellerkrémleves
Hozzavalok Egy tofut 16 kockara vagunk Egy wokot vagy Hozzavalok:

30 dkg tofu mély serpenydt félig toltott olajjal 200 C-ra zeller

25 dkg sargarépa hevitiink (proba: a szaraz kenyérkocka 40 mp tej




fél db uborka
1 csomag ujhagyma
3 db kinaikel-levél
tengeri sO vagy sz0jasz0sz
1 csokor petrezselyem
15 dkg tojasmentes tarhonya
1-2 evokanal szezdmkrém vagy sos
mogyorokrém
1 tedskanal 5 %-os almaecet
olaj
salatalevelek.
A tofut kockéra vagjuk, kevés olajon megpiritjuk,
majd hagyjuk kihiilni. A tarhonyat megf6zziik,
szintén kihlilni hagyjuk. A zoldséget felapritjuk
¢s a tofuval, tarhonyaval osszekeverjiik. A
sz0jasz6szbol, szezamkrémbdl, almaecetbdl,
olajbdl és az aprora vagott petrezselyembol kevés
vizzel Ontetet készitiink.

| A lap tetejére

alatt pirul meg benne). Beleengedjiik a
tofudarabokat és kb. 15 percig siitjiik, amig
ropogos, aranybarna lesz.

Receptek alja

piritott zsemlekocka

olaj

tejfel

A vékony szeletekre vagott zellert kevés olajon, soval
puhara paroljuk. Turmixoljuk, tejjel és vizzel
felenged;jiik. FOzhetiink bele tésztat, de piritott
zsemlekockaval is finom. Megtejfolozhet;jiik.

Tofu saslik

300 g tofut kockara vagunk, 200 g cukkinit és
150 g sargarépat, 200 g gombanak a kalapjat 2-3
cm-es szeletekre vagunk, mély talba helyezve
kevés olajjal, tedskanal curry-porral, sdval,
borssal megfiiszerezziik, kb. 1 6rat allni hagyjuk.
Ezutan tetszés szerinti sorrendben nyarsra
hazzuk, és aranysargara grillezziik. A martashoz
1 fej aprora vagott hagymat kevés olajon
megpiritunk, 2dl vizzel felenged;jiik, hozzaadunk
2 evOkanal foldimogyorokrémet, 1-2 kanal
curry-porral, fél citrom levével, és izlés szerint
mézzel izesitjiik. A megsiilt tofu-saslikot a
nyarsrol lehtizzuk és a martassal ledntve, korettel

Azsiai rizses tofu

Egy tofu (300 g) felét kockara vagunk. Forrd
olajban barnéra siitjiik, majd az olajbol kivéve
félretessziik. Ugyanebben az olajban 1 kozepes
fej aprora vagott voroshagymat megpiritunk,
hozzdadunk 200 g aprora vagott gombat. Fedd
alatt néhany percig paroljuk, majd hozzaadunk
200 g zoldborsot, 2 evOkanal szojacsirat, és a siilt
tofukockakat. Tovabb parolva hozzakeverjiik a
villaval 6sszetort masik fél adag tofut. Gyakori
kevergetés mellett addig hagyjuk a tizon, amig a
levét elfovi. Kdzben 250 g rizst puhéra f6ziink,
majd az eddig készitettekkel elkeverjiik és 2
evOkandl szojaszosszal elkeverve talaljuk.

Kaporleves

Hozzévalok:

friss kaporlevél

fokhagyma

tejfol

olaj

pirospaprika

almaecet

A melegitett olajra dobjuk a pirospaprikat, a zazott
fokhagymat, az aprora vagott kapor felét, 0sszekeverjiik,
¢s felengedjiik vizzel. Amikor felforrt, galuskat
adhatunk hozzéa. Almaecettel savanyitjuk, és tejfellel
vagy joghurttal habarjuk. Ha kész, hozzaadjuk a kapor
masik felét, igy friss ize és szine lesz.

talaljuk. Receptek alja

A lap tetejére

Lecso Egyszerii tofu salatadntet Zabpehely leves

10 dkg karikara vagott hagymat megdinszteliink, | 150 g tofut 6sszetoriink, 30 ml olajjal, 1 evOkanal | Leves zabpehelybdl

ratesziink fél kg karikara vagott zoldpaprikat,

citromlével, 1 evokanal mézzel, 1 teaskanal




sozzuk, par percig paroljuk, megszorjuk
pirospaprikaval. Fél kg paradicsomot lobogo
vizbe tesziink, hogy konnyen eltavolithassuk a
héjat, majd karikara vagjuk €s a paprikahoz
adjuk. Fézés kdzben hozzaadjuk az 1-2 cm-es
kockékra vagott tofut és készre paroljuk.

A lap tetejére

mustarral, kavéskanal ecettel, kevés soval mély
keverdtalban, nagy fordulatszdmon simava,
krémszeriivé keveriink. Kiilonféle salatahoz,
illetve fliszeres, pikdns martasok alapanyagaul
hasznalhatjuk.

Receptek alja

Hozzavalok:

4 kisebb voroshagyma (hold alaktira vagva)

1 csésze zabpehely (serpenydben megpiritva)

tengeri sO

1 evokanal kukoricaolaj

sz0jaszdsz

Forrositsuk meg az olajat a aserpenydben. Nagy langon
piritsuk benne a hagymat 3-5 percig, allanddan keverve,
majd kis langon 8-10 percig, amig sz€p aranysarga nem
lesz. Ontsiik a hagymat, a zabpelyhet és a sot 6-8 csésze
forrasban 1évo vizbe. Keverjiik 6ssze, és f0zzilik lasst
tlizon 20-25 percig. Télalas el6tt keverjiik bele a
sz0jaszoszt.

M¢ézes bananpuding

300 g tofut dsszetoriink, 100 ml mézzel, 1
evOkanal vanilia érleménnyel, illetve ennek
megfeleld vaniliascukorral, 3 érett banannal mély
keveréedényben magas fordulatszdmon krémmé
keverjlik. A kész pudingot tivegkehelyben jol
lehiitjiik (normal hiitében min. 4 6ra).
Gyiimolcsdarabokkal diszithetjiik.

A lap tetejére

Ananaszos tofu savanyu-édes martasban

1 evOkanal olajat fazékban felmelegitiink.
Beletesziink 3 evokanal mézet, 10 evékanal
ananaszkonzervet levével egyiitt, két evékanal
sz0jaszoszt és egy kevés almaecetet. Hozzaadjuk
a kockara vagott tofut (30 dkg). Osszefézziik
(5-10 perc), majd hozzaadjuk az elézdleg 6
evOkanal vizzel osszekevert 1 evokanal
kukoricakeményitot. Addig keverjiik - 6vatosan,
nehogy a tofu dsszetdrjon - amig siirli martast
kapunk. Kedveldi erds paprikat is tehetnek bele.

Receptek alja

Sargarépaleves

Hozzavalok:

1 nagyobb voréshagyma (aprora vagva)

3-4 sargarépa (feldarabolva)

5 evokanal teljes Orléshi buizaliszt

1 csipetnyi kakukkfii

1 babérlevél

1 evOkanal kukoricaolaj a zoldségekhez

1 evOkanal kukoricaolaj a liszthez

piritott kenyérkocka

tengeri sO

6-8 csésze forrasban levd viz

Piritsuk meg a hagymat és a sargarépat az olajon.
Keverjiink hoza egy kis vizet és turmixoljuk dssze.
Piritsuk a lisztet a masik kanal olajon aranybarnara.
Keverjiik a zoldségpiirét és a lisztet a forrasban levo
vizhez. Adjuk hozza a sot, a kakukkfiivet és a
babérlevelet. FOzziik lassu tlizon 30 percig. Télaljuk
kenyérkockaval.

Cukkinis csirasalata

2 csésze parolt szdjacsirat elkeveriink 1 kis fej
aprora vagott hagymaval, 2 vékonyra szeletelt
cukkinival és 2 fej kockara vagott
paradicsommal. Ontetet keveriink 2 evékanal
olajbdl, 2 evOkanal citromlébdl, kevés sobol, 2

Toltott paradicsom I

5 paradicsomot kivajunk, 1 poharnyi reszelt
sajtot, citromlevet és 100 g szojacsirat
Osszekeveriink és a megsozott paradicsomokat
lazdn megtoltjiik. Tetszés szerinti diszitéssel,

korettel 6nalloan vagy hidegtal részeként talaljuk.

Elsé tiindérleves

B6 vizben fliszerekkel puhara f6zziik a belevalokat.
Kiilon Iabasban olajon vilagosbarnara piritjuk a lisztet,
felontjiik hideg vizzel, a leveshez ontjiik, 6sszeforraljuk.
(A rantéasba lehet voros- vagy fokhagymat, illetve




evokanal zsdzsabol, 2 evokanal petrezselyembdl
1 teaskanal mézbdl vagy malataszirupbdl. Az
ontethez valokat pépesitve ontjiik az elokészitett
zoldségekre.

A lap tetejére

Kevergetve siitott csira

Erds tlizon wokot vagy egy mély serpeny6t
felhevitiink, 2-3 evékanal foldimogyord vagy
kukoricaolajat korbefuttatunk benne.
Belehelyeziink 2-4 db Gjhagyma fehér részét,
majd mikor sisteregni kezd 2-3 nagyon vékony
szelet friss gyombérgumot. Belehelyeziink 30 dkg
szbjacsirat és valtozatlanul erds tiizon siitélapattal
alanyulva erételjesen, minden irdnyban 2-3 percig
forgatjuk. A vége felé soval és az ijhagyma
aprora vagott zold részével meghintjiik. A
babcsira megsiil, de ropogods marad és feszes,
mert alig engedett vizet. Nem szabad talfézni.

Receptek alja

pirospaprikat tenni.) Két utobbit a legvégén, mert
egyébként megkeseredik.

Masodik tlindérleves

B6 vizben fliszerekkel puhdra f6zziik a belevalokat.
Kefirben simara keverjiik a lisztet, pici hideg vizzel
higitjuk, hosszaontjiik a leveshez és dsszeforraljuk.
Harmadik tiindérleves

Olajon ¢s pici vizen kortilbeliil 10 percig paroljuk fedo
alatt az aprora vagott zoldségeket. Még az elején vagy a
végén hozzaadjuk a fiiszereket és meghintkiik az egészet
liszttel. 1-2 percig kevergetjiik, majd felontjiik hideg
vagy forralt vizzel és készre f0zziik. Talaldsnal tehetiink
bele kefirt.

Negyedik tiindérleves

B4 vizben fliszerekkel puhara f6zziik a zoldséget. A
tanyérba tehetiink kevés hidegen sajtolt olajat és kefirt.
Otodik tiindérleves

Pici olajon és vizen megforgatjuk az aprdra vagott
zoldseget a fliszerekkel, felontjiik forralt vizzel és
Osszeforraljuk.

Hatodik tiindérleves

Felforraljuk a vizet a fiiszerekkel, beletessziik az aprora
vagott zoldséget és készre f6zziik.

A tanyérba tesziink hidegen sajtolt olajat és zoldfliszert.
Hetedik egészségesebb tiindérleves

Felforraljuk a vizet a fiiszerekkel , beleszérunk lereszelt
z0ldségeket és éppen csak dsszeforraljuk. A tanyérba
tesziink hiegen sajtolt olajat. Ezt a levest gazdagithatjuk
gabonaval is (1 napig 4z6 barnarizs, buza, koles,
hajdina), de ekkor a gabonat f6zziik el8szo6r puhara a
vizben.

Nyolcadik, még egészségesebb tiindérleves

Igyunk meg egy pohar €letvizet vagy asvanyvizet,
varjunk 1 orat és egyiink egy tanyér reszelt zoldséget,
pici hidegen sajtolt olajjal.

Kilencedik, legegészségesebb tiindérleves




Lassan kortyoljunk el egy pohar forrasvizet, életvizet
vagy reikivizet, varjunk 1 6rat, majd komotosan ragjunk
el egy biorépat vagy barmilyen mas biozoldséget.

Rantott tofu I

A tofut kb. 1 centisre szeleteljiik, mindkét oldalat
megszorjuk vegetaval, s hogy az izeket atvegye,
egy-két oraig allbu hagyjuk. Panirozzuk, majd
forr6 olajban aranybarnara stitjlik.

A lap tetejére

Tejfol0s-sajtos tofu

A tofut centisre szeleteljiik, fliszersé keverékkel
megszorva allni hagyjuk. Egy tiizallo talat
tejfollel vastagon kikeniink, belehelyezziik a
tofuszeleteket, a tetejére is vastagon etjfolt
keniink, mjad meghintjiik fiistolt sajttal. Siitében
addig siitjiik, amig a tejfol megszilardul és a sajt
szépen megpirul.

Receptek alja

Kolesleves

Hozzéavalok:

fél csésze hantolt étkezési kdles

1 fej voroshagyma

1 csokor petrezselyemzold

1 ek. kukoricaolaj

tengeriso

100 gr siit6tok

Vagjuk a hagymat kockara, piritsuk meg olajon. Adjuk
hozz4 a megmosott kdlest, piritsuk tovabb par percig.
Engedjiik fel vizzel, s6zzuk meg. Ha a koles mar puha,
adjuk hozzé a durvara reszelt siit6tokot és f6zziik még
egy-két percig, a finomra vagott petrezselyemzoldet
talalaskor hintsiik ra.

Z06ldséges tofu

Egy nagyobb fej hagymat olajon
megfonnyasztunk, porkoltalapot készitiink. Ebbe
tessziik az apr6 kockara vagott tofut. Fézés
kozben hozzdaadunk két nagy marék
zoldségkeveréket (bevalt a mexikoi keverék).
addig f6zziik, amig a zoldség puhara f0.

A lap tetejére

Tofu rantotta

Egy kozepes fej hagymat felkockazunk ¢€s kevés
olajon aranysargara piritjuk. Egy tofut
ra,orzsolunk és folyamatos keverés mellett e
percig siitjiik. Kézben annyi szdjaszdszt keverlink
hozza, hogy a kelld s6s izt megkapja.
Hozzatehetiink még 2-3 tedslanalnyi tdrkonyos
ecetet illetve egyéb fliiszereket (kurkuma, curry,
chili, pirospaprika).

Receptek alja

Arpagyongyleves céklaval

Hozzavalok 4 személyre:

1 kis fej voroshagyma

1 gerezd fokhagyma

75 g arpagyongy

1 ek. kukoricacsira-olaj

7,5 dl zoldségerdleves

250 g cékla

1,25 dl tej

1 dI tejszin

tengeri sO

frissen Orolt fehér bors

frissen reszelt szerecsendio

A meghdmozott hagymat és fokhagymat finomra
apritjuk. Az arpagyongyot megmossuk, €s jol
lecsopogtetjiik. Mindezeket olajon, kozepes langon
kevergetve kb. 2 percig piritjuk. A z6ldség erdlevest
raontjiik, majd az egészet folforraljuk. Utana lefod;jiik és
kis langon kb. 25 percig fézziik. Kozben a céklarol, ha
van rajta egy-két sz€ép levél, akkor azt félretessziik. A
gumot pedig meghamozzuk és durvara reszeljiilk. A




céklareszeléket a levesbe szorjuk, majd tovabbra is kis
langon, 5 percig fozziik. A tejet a tejszinnel elhabarjuk.
Eldszor két-harom ek. forrolevessel keverjlik simara,
majd az egészet a leveshez Ontjiik. A levest megsdzzuk,
megborsozzuk és reszelt szerecsendidval fliszerezziik.
Végiil elomelegitett tanyérokba merjiik. A félretett
céklalevelet folapritjuk és a leves tetejére szorjuk.

Tofu golyocskak

Hozzavalok:

30 dkg tofu

17 g buzacsira vagy durvara 6rolt napraforgdbmag
17 g teljesorlésii buzaliszt

10 g reszlet hagyma

1 gerezd attort fokhagyma

3 g fliszerkeverék

2 g fehérbors

5 g tengeri sO

Az 6sszetevokbol jol 6sszedolgozott masszat
készitiink és kb. 30 percig pihentetjiik. Nedves
kézzel kis golydkat formalunk és forro olajban
kistitjiik. Vegyes korettel, ontetekkel kivalo.

Tofu salata |

Hozzavalok:

450 g tofut

10 g apritott hagyma

100 g apritott zellerrel

2 evokanal olaj

1,5 teaskanal s6 vagy szojaszdsz

1 tedskanal finomra véagott kapor

2 evOkanal piritott szezammag

4 teaskanal salatafiiszer

Az Osszetort tofut 6vatosan elkeverjiik a
hozzavalokkal. Leontjiik 150 ml egyszerti
salatadntettel. Fejes salataval bélelt talkdkban
talaljuk.

Barnarizs leves

hozzavalok:

10 dkg barnarizs

10 dkg sargarépa

1 db poré hagyma

1 db uborka

1 db paradicsompaprika
2 db savanyu alma
1,25 liter viz

2 e.k. olaj

4 e.k. sz0jaszdsz

I m.k. 6rolt gyombér
2 e.k. petrezselyem

elkészités:

A barnarizst megf6zziik. Kézben a megtisztitott
sargarépabol hosszanti irdnyban kdrben éket vagunk
ugy, hogy azt karikéra szelve viragmintékat kapunk. A
poréhagymat 12 cm vastag szeletekre vagjuk. Az
uborkat meghamozzuk, hosszaban négy részére, majd
Osszefogva karikéra vagjuk. Az almat negyedeire
vagjuk, majd ujra hosszaban félbevagjuk a negyedeket
is. Az olajat felhevitjiik, hozzdadjuk a sargarépat,
hagymat és kis langon enyhén megpiritjuk. Hozzaadjuk
a maradék zoldséget, almat és 2-3 pedig tovabb piritjuk.
A z06ldségeket a mar majdnem fott barnarizshez adjuk
ugy, hogy egyszerre puhuljon meg minden hozzavalo.
Flszerezziik szdjaszosszal és gyombérrel (vagy
koménymaggal), tetejére talalaskor aprora vagott
petrezselyem zoldet szorunk.
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A lap tetejére

Receptek alja

Karobos puding

Fél liter tejhez 5 evOkanal zablisztet keveriink,
felf6ziink, majd amikor mar elég stirti levessziik a
tlizrol. Kissé kihtitjiik, majd dsszeturmixoljuk
izlés szerint mézzel és karobporral. Vizezett
pudingformaba ontjiik, majd hiitébe tessziik.

A lap tetejére

Csipegetnival6 finomsag készithetd:

mazsola, apro aszalt gylimolcsok, somentes
mogyord, mandula, pattogatott rizs,
napraforgdémag, pattogatott kukorica, és egyeb
nyersen fogyaszthato, vagy porkolt, somentes
magok 0sszekeverésével. Az dsszetevok
sokféleképpen varialhatoak.

Receptek alja

Alaptészta

Hozzavalok:

1 kg teljes Orlésti buzaliszt vagy vorosliszt vagy
graham liszt

2 teaskanal szodabikarbona

3-4 evOkanal olaj

Vizzel kozepesen kemény tésztat gyurunk.
Stitésnél a tepsit nem kell kiolajozni.

Sutotok leves

hozzavalok:

1 db siit6tok

2 db sargarépa

1 fej hagyma

1 liter viz

2 e.k. olaj

2 e.k. teljes orlési liszt
2 e.k. piritott tokmag

elkészités:

Az olajon dinszteljiik meg a hagymat és az apréra vagott
répat, majd hozzé adjuk a curry-t €s a lisztet, par percig
piritjuk. Ontsiik hozza a vizet és tegyiik bele a
meghamozott, kimagozott tokot aprd darabokra vagva,
majd forraljuk fel. izesitsiik gyombérrel, borssal, soval,
vegetaval és turmixoljuk Ossze kézi robotgéppel. Piritott
tokmaggal, piritossal és tejfollel kinaljuk.

Variacié (mézes-makos csillag)

Az alaptésztahoz 3 evOkanal mézet, 6rolt fahéjat,
szegfliszeget tesziink. Vékonyra nyujtjuk, sima
vagy cakkos sz¢lli kiszaréval korongokra vagjuk,
¢s minden masodik kdzepét egy kisebb kiszurdoval
kilyukasztjuk. Osszekevriink daralt makot
mézzel, esetleg egy egész kevés langyos vizzel
ugy, hogy jol kenhetd legyen. Ezzel ragasztjuk
Ossze a kisiilt tésztakat, egy simat egy lyukassal.
Tolthetjiik még mézes kokusszal, vagy mézes
karobbal. (Szentjanoskenyérpor, bioboltokban
beszerezhetd. [zben és felhasznalhatosagban a
kakadhoz hasonlit, de sokkal egészségesebb.)

Szdjapelyhes lencsecsira-leves

hozzavalok:

10 dkg sz6ja pehely
1 fej hagyma

2 csésze lencse csira
2 db sargarépa

1 gerezd fokhagyma

elkészités:

A beaztatott szojapelyhet és a kockara vagott
voroshagymat megfézziik. Hozzdadjuk a lencsét, a
kockéara vagott sargarépat, az attort fokhagymat, a
majoranndt €s a sot. Lassu tlizon 30 percig f6zziik.




A lap tetejére

Receptek alja

Variaci6 (bio-péksiitemények)
Az alaptésztahoz 6rolt koményt és/vagy
koriandert keveriink. Az olaj helyett rakhatunk
egy csésze Orolt lenmagot vagy napraforgémagot.
Az utobbitol érdekes zold szinii lesz a tészta. Az
Osszegyurt tésztabol kis zsomléket és siitiket
formazunk. 15-20 percig siitjiik. Nagyon finom és
egeészséges étel kenyér helyett.

| A lap tetejére

Variaci6 (szamdsza szerliség) (pékaru)

El6z6 este beaztatott barnarizst megfézziik, majd
z0ldségekkel (borsod, kukorica, aprora vagott vagy
reszelt répa) dsszekeverjiik. A tésztat vékonyra
nyujtjuk, négyzetekre vagjuk, megtoltjiik a rizses
masszaval, kifliket formazva kistitjiik dket.

Receptek alja

Szilvas gomboc

1 kg héjaban fott krumplit 4ttoriink vagy
lereszeliink. Ha kihiilt, 6sszegytrjuk annyi
teljesorlési liszttel, hogy ne ragadjon, €s
kozepesen kemény tésztat kapjunk. Lisztezett
deszkén kisodorjuk, négyzetekre vagjuk, egy-egy
szilvat rakunk a kozepére, majd gombocokat
formalunk. Forrasban 1év6 (lehetdleg s nélkiili)
vizben f0zziik, az Gjraforrastdl szamitott 5-8
percig. Ha van parol6 kosarkank, olajozzuk ki és
inkdbb abban g6zoljiik. Az edénybe rakjunk 2-3
cm vizet, de ne érje el a kosar aljat. Amikor forr a
viz, rakjuk bele a gombdcokat, és gbzoljiik Oket
20 percig. Igy biztosan nem fének szét a
gombocok, és kevésbé aznak ki az értékes
tapanyagok. Mézzel és fahéjjal talaljuk.

A lap tetejére

Madulés-dios krém

Hozzavalok:

10 dkg hdmozatlan mandula

15 dkg dio6

3 ek. méz

1 késhegynyi fahéj

1 teaskanal reszelt citromhé;

1 ek. citromlé

A mandulat kevés vizzel feltessziik foni,
felforraljuk. Ot percig 4llni hagyjuk, ledntjiik a
vizet, hideg vizzel ledblitjiik, és a barna héjat
lehtzzuk a magokrdl. A megszaritott mandulat a
dioval egyiitt finomra daraljuk, és 6sszekeverjiik
a tobbi hozzéavaloval. Jol zarodo csavaros
iivegben jégszekrényben kb. 3 hétig elall.
(Lelakatolt hiitében... ;-))

Tojaspotlo

Receptek alja

Fiszeres lencseleves burgonyaval

Hozzavalok 4 személyre:

1 kis fej voroshagyma

1 ek. buzacsira-olaj

75 g lencse

7,5 dl zoldségerdleves

300 g burgonya

1,5 dl tejszin

tengeri sO

orolt fekete bors

1-1 kis csokor metélohagyma €s borsikafii.

A meghamozott hagymat finomra vagjuk és az olajon, a
lencsével egyiitt, kozepes langon kevergetve néhany
masodpercig piritjuk. A zoldségerdlevest raontjiik,
folforraljuk, majd lefodjiik és kis langon kb. 30 percig
f6zziik, amig a lencse félig megpuhul. Kozben a
burgonyat meghdmozzuk, megmossuk, majd kockakra
vagjuk. A lencséhez adjuk és puhara fozziik. Akkor jo,
ha a lencse is €s a burgonya is egyszerre lesz kész. A
tlizrél lehuizva a tejszint belekeverjiik, majd a levest, ha
kell megmelegitjiik, de mar nem forraljuk. Végiil az ételt
megsdzzuk, megborsozzuk és a tetejét aprora vagott
metélohagymaval meg borsikafiivel megszorjuk.

Tojaspotlo
Osszekeveriink kukoricakeményitot és
szbjalisztet 1:1 aranyban. 1 tojasnak 1

Turotorta
Hozzavalok:
25 dkg teljes orlésii buizaliszt (finom)

Zoldségerdleves (alaprecept) tonkolygaluskaval

Hozzavalok 4-6 személyre:




evokanalnyi mennyiség felel meg.
Stiteményekbe, palacsintaba, salatadntetekbe és
panirozashoz kivalloan alkalmas.

A lap tetejére

1 kk szédabikarbona

fél tasak siitOpor

sO (elhagyhatjuk)

fél citrom reszelt héja

1,5 dl viz

1 dI hidegen sajtolt kukoricacsira olaj
(napraforgéval is finom)

2 ek. méz

A tészta széraz €s folyékony hozzéavaloit
kiilon-kiilon 0sszekeverjiik, majd 6vatosan
csomomentesre keverjiik. Olajozott kerek
tortaformaba ontjiik, és kb. 180 C-on 20 percig
stitjiik. A tésztat hagyjuk kihiilni.

A toltelékhez:

50 dkg taro

10 dkg vaj (elhagyhato)

1 citrom reszelt hé¢ja

5 ek méz

10 dkg mosott mazsola

A bevonathoz:

20 dkg vaj

10 ek méz

8 ek karobpor

8 ek tejszin

A vajat habosra keverjiik, a tur6t stitan
atpasszirozzuk, hogy krémszertivé valjon, és jol
Osszekeverjiik a tobbi hozzavaloval, ezzel toltjiik
a tortalapot, majd félig lefagyasztjuk. Amig a
torta kissé¢ megdermed, elkészitjiik a
tortabevonatot, majd a tortat bevonjuk vele.
Visszatessziik a hiitébe, talalés eldtt a tetejét
habbal és karobporral diszitjiikk. Bevonat helyett
karobbal is meg lehet szorni.

a leveshez 250 g péréhagyma

350 g sargarépa

1 petrezselyemgydkér

1 édeskdmény gumo

250 g halvanyzeller

1 kozepes fej voroshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 csokor petrezselyem

néhany agacska friss vagy fél mokkaskanal szaritott
kakukkfii

1 babérlevel

1 mokkaskanal egész fehér bors

tengeri sO

1 liter viz

a levesbetéthez 2 paradicsom

néhany szal metéléhagyma

a tonkolygaluskahoz 1 dundi ujhagyma

1 ek. kukoricacsira-olaj

75 g durvéara 6rolt tonkolybuza (dara)

1,5dl viz

75 g teljes kidrlési tonkdlybuzaliszt

1 ek. tejfol

tengeri sO

frissen reszelt szerecsendio

frissen Orolt fehér bors.

A megtisztitott ujhagymat folapritjuk. Olajon, a
tonkolydaraval egyiitt kevergetve megpiritjuk. A vizet
raontjiik, kevergetve folforraljuk és addig (1-2 percig)
f6zziik, amig stiri pépszerti lesz. Utana lefod;jiik és kis
langon kb. 20 percig f6zziik. Kozben nehogy a massza
letapadjon, néhanyszor megkeverjiik. Akkor jo, ha a
f6z¢&s nyoman a pép olyan tomor lesz, hogy szinte mar
megkeverni sem lehet. Ekkor a tlizrdl lehtzzuk és
lefodve mintegy 45 percig dagadni hagyjuk. Mikdzben a
daragaluska késziil, a leveshez valo zoldségeket
megtisztitjuk és finomra apritjuk. A petrezselymet, a
kakukkfiivet meg a babérlevelet 6sszekotdzziik. Mindezt
egy fazékba szorjuk, a fehérborsot hozzaadjuk és a




Receptek alja

vizzel felontjiik. Folforraljuk, megs6zzuk, majd lefodve,
kis langon 30 percig f6zziik. Lesziirjiik, majd a sziirében
marado zoldségeket és fliszernovényeket fakanallal kissé
kinyomkodjuk, utdna eldobjuk. A durumdaras
masszabol 2 nedves teaskandllal galuskédkat forméazunk,
majd a levesben kifézziik. A paradicsom szarat
kimetssziik, hiisat kockéara vagjuk. A metéléhagymat
folapritjuk. Talalaskor a levest tanyérokba merjiik és a
paradicsomot meg a metélohagymat is beleszorjuk.

Kelkaposztafelfujt gorgonzolaval

Hozzéavalok 4 személyre:

1 kg kelkaposzta

tengeri sO

25 dkg tejszines gorgonzola vagy marvanysajt

1 dl zsirdus tejfol

1 csokor snidling

frissen Orolt fekete bors

zsiradék a forma kikenéséhez

4 ek mandulahasab

Elkészitési id6: kb. 1 ora

1. Melegitsiik el6 a siit6t 200 fokra. A
kelkaposztat mossuk é€s tisztitsuk meg, vagjuk
nyolcfelé, és tavolitsuk el a torzsajat. Forraljunk
bdséges mennyiségli sOs vizet.

2. A nyolcadolt kelkaposztat adagonként f6zziik
8-8 percig a sos vizben, majd oblitsiik le jéghideg
vizzel, ¢és alaposan cspegtessiik le egy sziirében.
3. A gorgonzolat nyomkodjuk szét villaval, és
leverjiik 0ssze a tejfollel. A snidlinget mossuk
meg, csepegtessiik le, metéljiik aprora, majd
adjuk hozz4 a tejf6l6s masszahoz, és az egészet
izesitsiik soval, borssal.

4. Zsirozzunk ki egy tlizallo talat. (NE
ZSIRRAL!) Helyezziik benne egymas mellé a
feldarabolt kelkaposztat. Ontsiik 14 a sajtos
keveréket, és szorjuk meg mandulaval.

5. Kb. 25 percig siissiik, mig a feliilete
aranybarna nem lesz.

Tofu molnarné modra

Hozzavalok 4 személyre:

4 ek szo6jaszbsz

2 ek citromlé

fliszeres so

frissen Orolt feketebors

40 dkg tofu

5-8 dkg finom, teljes kidrlésii buzaliszt

2-3 ek hidegen sajtolt olivaolaj

2 citrom

Elkészitési id6: kb. 15 perc

1. a sz6jasz6szbol a citromlével, egy kevés
fliszeres soval és borssal készitslink marinadot
2. a tofut vagjuk fel kb. 2 cm vastag szeletekre, és
pacoljuk 15 percig a marinadban, majd
csepegtessiik le

3. A lisztet tegyiil lapos tanyérba, forgassuk meg
benne a tofuszeleteket tigy, hogy mindeniitt
vékony lisztbevonatot kapjanak.

Az olivaolajat forrositsuk fel egy serpenydben és
a tofuszeleteket mindkét oldalrdl siissiik meg
benne 2-3 percig.

4. A citromot szeleteljiik fel. A megsiilt tofut
rendezziik el egy tanyéron és citromszeletekkel
diszitce talaljuk.

Receptek alja

Currys z6ldségleves

Hozzavalok 4 személyre:

250 g péréhagyma

1 gerezd fokhagyma

1 ek. kukoricacsira-olaj

fél-fél mokkaskanal kurkuma

¢deskdoménymag

orolt koriander

gyombérpor ¢€s safranyvirdg vagy 2 mokkéskanalnyi
kész currykeverék

Cayenne bors

sO

7,5 dl zoldségerdleves

2 nagy paradicsom

2 kis cukkini

1 csokor petrezselyem

A megtisztitott porét vékonyan folkarikazzuk, a
fokhagymat aprora vagjuk. Mindkett6t az olajon,
kdzepes langon kevergetve kb. 1 percig piritjuk. Ekkor a
fiiszereket hozzaadjuk, megsézzuk és néhany
masodpercig tovabb barnitjuk. A z6ldségerdlevest
raontjiik, folforraljuk, majd lefodve, kis langon 5 percig
f6zziik. A megtisztitott paradicsomot kockakra, a
cukkinit vékony hasdbokra, a petrezselymet pedig
finomra vagjuk. Mindezekbdl egy keveset a talalashoz
félretesziink, a tobbit pedig a levesben folforraljuk.
Utana tanyérokba merjiik és a maradék zoldséget meg a
petrezselymet beleszorjuk.




A lap tetejére

Kukoricatorta I

Hozzavalok:

2 csésze kukoricadara

1 csomag mazsola megmosva

8 csésze viz

2 csipet tengeri s

1 ek hidegensajtolt olaj

diszitéshez: idénygyiimdlcs, did

A kukoricadarat sos vizben, folytonos kevergetés
mellett megfézziik. Hozzdadjuk a mazsolat, és
addig f6zziik, amig a kanal megall benne.
Kuglofsiitét vagy tortaformat az olajjal kikentink,

Ha kihiilt, egy talra vagy tanyérra kiontjiik, a
didval és a gyiimolcsokkel feldiszitjiik.

A lap tetejére

ebbe tessziik a masszat, €s hagyjuk megdermedni.

Rakott hajdnia I

Hozzavalok:

2,5 csésze hajdina tisztitva, megmosva

1 kg karfiol rozsaira szedve

1/2 kg gomba tisztitva, darabolva

2 fej voroshagyma aprora vagva

6 ek hidegensajtolt olaj (4 a hagymahoz, 2 a
hajdinahoz)

1 csom¢ petrezselyem zdldje aprora vagva

3 csipet tengeri sO

1 pohar kefir

A hajdinat olajon par percig piritjuk, majd 3
csésze enyhén sos vizzel felontjiik, €s lefedve 30
perc alatt puhara fézziik. A karfiolt lobogo, forrd
vizben par percig forraljuk majd kiszedjiik és
lecsepegtetjiik. A hagymat az olajon megpiritjuk,
so0zzuk, beletessziik a gombat, és fedo alatt
puhara paroljuk, majd megszorjuk a
petrezselyemzoldjével. Tlizallo talba rakjuk: also
rétege hajdina legyen, a tetejére karfiol keriiljon.
Egy pohér kefirrel meglocsoljuk, és a siitobe téve
megsiitjiik.

Receptek alja

Zoldleves

Hozzavalok 4 személyre:

500 g leveszoldség (sargarépa, zeller, poréhagyma,
petrezselyemgyokér)

kisebb fej salata

250 g paraj

1 nagy fej voroshagyma

2 ek. napraforgdolaj

1 liter zoldségerdleves

tengeri sO

orolt fehér bors

¢deskoménymag

néhany szal metélohagyma

25 g napraforgoémag

2 dl tejfol

Cayenne bors

A leveszoldséget megtisztitjuk, és kis kockdkra vagjuk.
A salatat félbehasitjuk, megmossuk, lecsopogtetjiik majd
vékonyan felcsikozzuk. A parajt ugyancsak megmossuk,
szarat lecsipkedjiik, majd a leveleket durvara vagjuk. A
meghamozott hagymat folapritjuk. Az olajon a hagymat
és a leveszoldséget kozepes langon, kevergetve néhany
masodpercig piritjuk. A zoldségerdlevest raontjiik, majd
a forréastol szdmitott 2 percig fézziik. A salatit meg a
parajt hozzaadjuk és amikor Gjra forr, a tiizrdl lehtizzuk.
Megsozzuk, megborsozzuk és édeskoménymaggal
fiiszerezziik. A metéldhagymat meg a napraforgomagot
egészen aprora vagjuk, a tejfollel dsszekeverjiik, majd
Cayenne borssal csipdsre fliszerezziik. A levest
elémelegitett tanyérokba szedjiik és adagonként 1-1 ek.
tejfolos keveréket ralocsolunk. Ha marad az izes
tejfolbol, akkor azt a leveshez kiilon talaljuk.

Almas rizskoszoru

Hozzavalok:

2 csésze barnarizs tisztitva, megmosva
1 fej voréshagyma aprora vagva

1 gerezd fokhagyma zizva

Rizses lencse

Hozzavalok:

1 csésze barnarizs tisztitva, megmosva
1 csésze lencse tisztitva, megmosva

1 fej voroshagyma karikéra vagva

Banankrémleves
Hozzavalok:

4 banan

2 dl tejszin

6 dl tej




1 csésze mandula hamozva, vagva

1 csésze mazsola

1 kk fah¢j

2 db piros alma kockéara vagva

1 ek hidegensajtolt olaj

A voroshagymat és a fokhagymat forro olajban 5
percig piritjuk, majd beletessziik a rizst és a
mandulat és tovabb piritjuk, amig a mandula
aranybarna nem lesz. Hozzaadjuk a mazsolat, a
fahéjat, és felontjiik 4 csésze vizzel. Fedo alatt 30
percig fozziik. Végiil belekeverjiik az almat. Egy
koszoruformat vékonyan kiolajozunk, a rizses
masszat belenyomkodjuk. Elémelegitett siitdben
30 percig siitjiik. Talra kiboritva talaljuk.
Krokettel, salataval kinaljuk.

2-3 babérlevél

2 ek hidegensajtolt olaj

2 csipet tengeri sO

A rizst 2 csésze vizben feltessziik foni, enyhén
sozzuk. A lencsét egy kiilon edényben 4 csésze
vizben, a babérlevéllel egyiitt megfézziik.
Amikor a rizs mar majdnem kész, a lencsével
Osszekeverjik, és egyiitt készre fozziik. A
hagymakarikékat olajban megpiritjuk, és
talalaskor a tetejére rakjuk.

Receptek alja

1 gyltimolcsjoghurt

cukor

1 citrom leve és lereszelt hé¢ja

fahéj

vegyes idénygyiimdlcs

Elkészités:

A bananokat a cukorral és a citromlével
Osszeturmixoljuk, majd felontjiik a tejjel és a tejszinnel.
Hozzaadjuk a joghurtot, a cukrot (izlés szerint), a fahéjat
és a tisztitott, darabolt gylimolcsoket. Hiitdben jol
lehtitjiik.

Csészével kis pgacsakat szaggatunk, kozepére kis
kanal szilvalekvart és egy kis darab diot tesziink.
Gombocot formalunk beldle, és bo, forrd olajban
kisiitjiik. Friss kenyérszeleteken lecsepegtet;jiik,
és kistanyéron - esetleg kevés mézzel - talaljuk.

A lap tetejére

karikakra vagjuk. Az apréra vagott voroshagymat
az olajon tivegesre paroljuk a sdval. Beletessziik a
répat, és allando kevergetés mellett
megfonnyasztjuk. Ekkor hozzatessziik a
azoldborsot, és tovabb kavargatjuk, hogy egy
kicsit a z6ldborso is atsiiljon az olajban.
Felengedjiik egy pohar vizzel, és figyeljiik, hogy
mikor ehetd mar a répa. (Amikor mar nem
kemény, de nem is nagyon puha.) Egy kevés
teljes kidrlésti liszttel beranthatjuk.
Petrezselyemmel, kaporral vagy snidlinggel
talaljuk.

A lap tetejére

Rizses szilvalekvaros gomboc Z061dborsos sargarépafdzelek Bazsalikomos paradicsomleves
Hozzévalok: Szivesen eszik azok a gyerekek is, akik kiilonben | Hozzéavalok:

1 csésze barnarizs megtisztitva, megmosva nem hajlandok sargarépat fogyasztani. 1 I paradicsomlé

1 csipet tengeri s Hozzavalok: 2 dl viz

5 ek szilvalekvar 1 kg sargarépa sO

di6 25 dkg z6ldborso 3 csipet bazsalikom
méz 1-2 kis fej voroshagyma 2 ek. cukor

A rizst enyhén sos vizben, fed6 alatt, kb. 40 3-4 evokanal olaj levesbetét

percig masszava fézziik. Amikor kihiilt, tengeri sO kis kagylotészta
gyurodeszkan kiteritjiik, nyajtofaval kinyujtjuk. A jol megmosott sargarépat egészen vékony Elkészités:

A paradicsomlevet a vizzel foni tessziik, hozzdadjuk a
fiszereket meg a cukrot. Amikor felforrt, beletessziik a
tésztat és még kb. 8 percig fozziik.




Receptek alja

Tabuli (arab étel)

Hozzavalok:

2 csésze bulgur vagy durvara daralt buza

1/2 kg szétmorzsolt tofu

1 nagy apréra vagott paradicsom

1 csomag karikara vagott ijhagyma

1-2 kavéskanal tengeri s

1/2 ké&véskanal feketebors

1 csésze finomra vagott petrezselyem

1/2-1 csésze finomra vagott menta

3 evokanal citromlé

1/4 csésze hidegen sajtolt olivaolaj

A bulgurt vagy daralt bizat egy nagy talban
osszekeverjiik vizzel, 1-2 oraig allni hagyjuk,
amig a vizet egészen beissza, €s a gabona puha
lesz. Hozzé4adjuk a tofut, a paradicsomot, a
hagymat, soval, borssal izlés szerint izesitjiik.
Meglocsoljuk citromlével, beszorjuk mentaval €s
petrezselyemmel. Raontjiik az olivaolajat, salatas
villaval és kanallal jol megforgatjuk, s ha
sziikséges, még izesitjiik. Csapatival nagyon
izletes vacsora.

A lap tetejére

Karalabé csicseriborsoval, fekete koménnyel
Egy csészényi csicseriborsot ¢jszakan at
beaztatunk. Az 4ztatdlevet ledntjiik, majd a
vizben fed6 nélkiil 1 6ran at f6zziik, utana
kuktdban még 3/4 orat, ugy, hogy 2-3 ujjnyi viz
legyen a borso folott. Az aprora vagott hagymat
vaslabosban piritjuk napraforgdolajon,
beletessziik a kavéskanalnyi feketekoményt, a 2-3
db héjaval egyiitt feldarabolt karalabét (az also,
fas részt levagjuk). Idonként lefedve, kavargatva
dinszteljiik. Ha kész, belekeverjiik a borsot.
TetszetOs, finom étel!

Receptek alja

Bugaci leves

Hozzavalok:

kevés piritott csodafiiszeres gabonahus

1 fej voréshagyma

2-3 szal fehér- és sargarépa

20 dkg daralt hus

1 gerezd fokhagyma

pirospaprika

sO

bors

petrezselyemzdld

tejfol

Elkészités:

Fiistolt szalonnat apr6 kockéra vagunk, majd zsirjara
olvasztjuk. Finomra vagott hagymat megdinszteliink a
zsiradékban, majd beletessziik a gyufaszal vékonysagura
vagott fehér és sargarépat. Egyiitt paroljuk. Megszoérjuk
finomra vagott petrezselyemmel, pirospaprikaval,
felengedjiik vizzel, soval, borssal izesitjiik. Ha a viz
felforrt, beletessziik a husgombodcokat: daralt hust
Osszegyurunk soval, borssal, paprikéaval, 1 gerezd zuzott
fokhagymaval. Ha a gombdcok mar feljottek a leves
tetejére, lisztes, tejfolos habarast adunk hozza. Jol
Osszeforraljuk.

Piritott szojacsira

Szezamoljat hevitlink, belekeveriink 1 kiskanal
kurkumat, 1 teaskanal mézet, 6rolt borsot és
sz0jasz6szt, majd hozzdadjuk a szdjacsirat (kb. 2
dkg). 3 percig kevergetjiik ebben a forrd
szOszban. Azonnal talalhato. Frissit, erositi a
vesét, csokkenti a magas vérnyomast.
VALTOZATA:

adjunk hozza egy kis friss, reszelt gyombért,
fokhagymat, és roviden siissiik at.

Karfiol pastétom

Hozzavalok:

1 kg fott karfiol

2 nagy f6tt burgonya

1 fej lilahagyma aprora vagva

1 nagy fott répa lereszelve

s0, vegamix izlés szerint

viz sziikség szerint

1 kis csokor petrezselyem

Turmixoljuk el alaposan a a fott karfiolt, és
burgonyat, kevés viz hozzdadasaval majd

Dios krémleves
Hozzavalok:

2 kk. csodafliszerkeverék
1 dI tejfol

1 dl tejszin

5 dkg finomra daralt dio

1 ek durvara vagott did

1 ek liszt

1 ek vegeta

1 csokor petrezselyemzold
1 csapott tk. currypor




A lap tetejére

keverjiik hozza fakanallal a tobbi hozzavalot és
az izesitoket.

Receptek alja

késhegynyi torott fekete bors

a levesbetéthez 5 dkg cérnametélt

Elkeészités:

8 dl vizbe teszem a csodafiiszerkeveréket, beleszorom a
daralt diot és a flszereket.

Felforralom és 5 percig f0z6m. Kozben a megmosott
petrezselyemzoldet aprora metélem.

A tejszinnel és 1 dl vizzel 6sszekevert tejfolben simara
keverem a lisztet. A cérnametéltet a szokasos modon,
forrasban 1évd sos vizben megfozom, és meleg vizzel
le6blitve, melegen is tartom.

A forrasban 1évo levesbe csorgatom a lisztes tejfolt, és
beleszorom a petrezselyemzold felét.

Folyamatosan kevergetve, kis langon addig forralom,
amig a habja elfo. Ezutan raszorom a megmaradt
petrezselyemzoldet, és az edényt lefedve, 10 percig allni
hagyom. Téalalaskor leveses csészékben elosztom a fott
tésztat, majd ramerem a forro levest, és meghintem a
durvara vagott dioval.

Toltott paradicsom

Hozzavalok:

8 nagyobb szem paradicsom

50 dkg mireli morzsolt kukorica

2 dl oliva olaj

1 nagyobb citrom leve,

2 kozepes fott burgonya

1 tedskanal s6

1/2 teaskanal borsikafii

1 teaskanal fokhagyma granulatum

Turmixoljuk el az utolsé hat dsszetevot, és Ontsiik
ra az igy elkészitett majonézt az id6kozben
felengedett kukoricara, majd vagjuk le a
paradicsom felsd 1/4 részét vizszintesen, kotorjuk
ki a belsejét, €s toltsiik bele a majonézes
kukoricat egy kiskanal segitségével. Tegylik
vissza a "kalapjat" a paradicsomnak és egy szép,

Mandula tejfol

Hozzavalok:

1 csésze napraforgd

1 csésze héj nélkiili mandula

1 kozepes fott krumpli

1/2-1 citrom leve

1/2 teaskanal méz

csipet sO

viz sziikség szerint

Kevés vizzel turmixoljuk el a szarazanyagokat,
majd turmixoljunk még hoza vizet, hogy tejfol
stiriségli legyen.

Fokhagymakrémleves

Hozzavalok:

1 nagy fej fokhagyma

1 kis fej voroshagyma

8 dl husleves (lehet kockabol is)

2 ek liszt

sO

frissen Orolt bors

1 dl tejfol

kevés rokfort sajt

kevés vaj

Elkészités:

A hagymadkat megtisztitjuk, a fokhagymagerezdeket
attorjlik, a voroshagymat lereszeljiik, majd a
felolvasztott vajon megfonnyasztjuk. Megszorjuk a
liszttel, elkeverjiik, és a huslével felontjiik. S6zzuk,
borsozzuk, felforraljuk, majd lassu tizon kb. 10 percig
fozziik. A tzrol levéve tejfollel gazdagitjuk.




fejessalataval feldiszitett talra rakjuk ki a
paradicsomokat.

A lap tetejére

Receptek alja

Kis csészékbe Ontjiik, a tetejét kevés marvanysajttal
megszorjuk, piritdssal talaljuk.

Koélespuding

Hozzavalok:

7,5 dl 100%-o0s ananaszlé

25 dkg koles

1 teaskanal so

2 teaskandl 6rolt vanilia ( 5-10 cm-es vaniliarud)
6 evOkanal méz

1 csésze mogyoro6 vagy kokusz

Az 6sszes hozzavalot turmixoljuk el el6szor a
folyadék felével, majd turmixoljuk hozz4 a
maradékot is.

A lap tetejére

Amarantos tarhonya

Hozzéavalok:

5-10 dkg amarant mag

10-15 dkg tarhonya

3-4 burgonya

1 fej voroshagyma

pirospaprika

SO

izlés szerint zoldpaprika

paradicsom

A tarhonyat szarazon megpiritjuk, majd a félig
megf6tt hagymahoz és burgonyahoz keverjiik.
Meghintjiik pirospaprikaval, hozzaadjuk az
amarant magot, paprikat, paradicsomot, izesitjiik,
majd puhara fézziik (izlés szerinti mennyiségl
vizzel).

Receptek alja

Fokhagymakrémleves II.

Hozzavalok:

12-16 gerezd fokhagyma

1 fej hagyma

vaj

1 | husleves

2 e.kanal liszt

25 dkg tejszines vagy natar krémsajt

sO

bors

szerecsendio

4 szelet piritott kenyér

reszelt sajt

Elkészités:

A finomra vagott hagymat a vajon megpiritjuk.
Hozzaadjuk a fokhagymagerezdeket, kevés ideig egytitt
piritjuk, majd beszorjuk a liszttel, és felenged;iik a
huslevessel. A hagymakat puhara {6zziik, majd az
egészet atpaszirozzuk.

Ezutan hozzakeverjiik a krémsajtot, sval, borssal és
szerecsendioval izesitjiik. A piritott kenyereket
tanyérokba osztjuk, megszorjuk reszelt sajttal, ramer;jlik
a forr6 levest.

Amarantos paprikdsburgonya

Elkészitése hasonl6 a hagyomanyos
paprikasburgonyahoz, de amikor félig kész,
beledobunk fél marék amarant magot és igy
f6zziik tovabb. Variacioként talalaskor
diszithetjiik aprora daradolt sajtkockakkal,
tejfollel.

Mandulatej

Hozzéavalok:

1/2 csésze héjatol megtisztitott mandula

1/2 csésze napraforgdcesira

2 csésze viz

1 csipetnyi s6

1 tk. méz vagy malataszirup

1/2 kk. 6rolt vanilia.

A csirakat és a daralt mandulat turmixoljuk 0ssze

Gombaleves

Hozzavalok:

30dkg gomba

kozepes fej voroshagyma
étolaj

sO

ételizesitd (delikat/vegeta)
cérnametélt

Elkészités:




A lap tetejére

vizzel, majd sztirjiik le, és izesitsiik soval €s
mézzel vagy malataval. A mandulatej egy kis
részét az Orolt vanilidval {6zziik 6ssze, hogy jol
atvegye a vanilia izét, majd keverjiik 0ssze a
tobbi mandulatejjel.

Receptek alja

Kelbimb¢ kolestakaroban

Hozzéavalok 4 személyre:

ételizesitd por

120 g koles

400 g kelbimbd6

1 kis fej vords hagyma

25 gvaj

tengeri sO

2 evbékanal

aprora vagott zold fliiszer

frissen 6rolt szerecsendiod

6-7 evOkanal tejszin

1 gerezd fokhagyma

40 g reszelt sajt

kevés szezammag

metélohagyma

2,5 dl vizet a leveskockaval felforralunk. Kézben
a kolest egy szitaba toltjiik és meleg, folyo vizben
megmossuk. Ezutan a forrd vizbe szorjuk, és kis
langon 5 percig f6zziik. Végiil a tiizet elzarjuk
alatta és 10-15 percig allni hagyjuk. A kelbimbot
megmossuk, a nagyobb fejeket elfelezziik. A
hagymat felapritjuk és 15 g vajban megfuttatjuk.
A kelbimbot hozzaadjuk, két evékanal vizet
ontiink ra és megsodzzuk. 5-8 percig lefodve
paroljuk, majd az apréra vagott zold fiiszer felét
raszorjuk és a maradék vajat bele keverjik, és
reszelt szerecsendioval fliszerezziik. A tejszint, az
atpréselt fokhagymat, a fiiszereket és a maradék

Kb fél dl olajon a felapritott hagymat megdinszteljiik
kevés so kiséretében, majd a felszeletelt gombat zsirjara
siitjiik. Felontjiik vizzel. 1.5 ek. ételizesitot rakunk bele.
Lefedjiik és megfozziik, ezutan aprora tort cérnametéltet
foziink bele

Z06ldségragu burgonyabundéban

Hozzavalok 2 személyre:

3-4 szem burgonya

1 szal sargarépa

1 cs6 zoldpaprika

1 kozepes fej voroshagyma

200 g kinai kel vagy karfiol

150 g csiperkegomba

1 kk. gombakrémleves-por

1 ek. hidegen sajtolt napraforgoolaj

5 ek. frissen reszelt sajt

4-5 ek. tej, reszelt szerecsendiod

1 kk. széritott majoranna

2 ek. aprora vagott petrezselyem

orolt fekete bors

A burgonyat héjaban puhara fézziik. A
z6ldségeket megtisztitjuk, megmossuk, a
sargarépat megreszeljiik. A paprikat kockéra, a
hagymat és a kinai kelt 2 centis csikokra vagjuk.
A karfiolt rozsaira bontjuk. A gombdakat vastagon
felszeleteljiik. A gombkrémleves-port 3 evokanal
vizzel és az olajjal egy edényben simara keverjik.
A sargarépat, a paprikat és a hagymat (ha karfiolt
vettiink akkor azt) 5 percig paroljuk benne. Utana
a kinai kelt is hozzdadjuk és még 3 percig f0zziik.
A végén a gombaval 6sszekeverve még 2 percig a
tlizon hagyjuk. A burgonyat 4ttorjik. A
tejszinnel, a reszelt sajttal meg annyi tejjel
keverjiik 6ssze, hogy hig, formélhaté masszat
kapjunk. Szerecsendioval, soval izesitjiik. A

Hagymaleves pikansan

Hozzéavalok:

4+1 db kozepes fej voroshagyma

5 dkg vaj

sO

fehérbors

Orolt komény

lestyan

7 dl csontleves (leveskocka is jO)

1 dI fehérbor (félszaraz)

1 zsemle

5 dkg reszelt sajt

Elkészités:

A 4 hagymat kockara vagva a vajon livegesre
dinszteljiik, majd csontlével kicsit felontve mixerrel
Osszetorjiik.

Ezutan felontjiik a tobbi csontlével, fliszerezziik és
felforraljuk, kdzben beletessziik a maradék 1 fej
hagymat karikéra vagva és hozzaadjuk a bort is. 5 perc
alatt készre f6zziik.

A zsemlékbol szeleteket piritunk a tetejlikre olvasztjuk a
sajtot.




z0ld fliszert a kolessel 6sszekeverjiik.
Egyenletesen a kelbimbora teritjiik. A sajtot és a
szezammagot raszorjuk. Addig siitjiik, amig a sajt
a tetejére olvad és pirulni kezd. Az egy centis
darabokra vagott metéldhagymaval megszorjuk.

A lap tetejére

vegyes zoldséget a majorannaval, a felapritott
petrezselyemmel és a maradék tejszinnel
Osszekeverjiik. A burgonyamasszat egy
csillagcsoves nyomozsakba toltjiik €s a zoldség
tetejét diszitjiik vele. GrillsiitOben 4-5 perc alatt
kissé¢ megpiritjuk.

Receptek alja

Karalébé arpacsiraval

Hozzéavalok 2 személyre:

100 g hantolt arpa

2-3 karalabé

ételizesitpor

50 g mogyord

20 g vaj

80 g tejszin

frissen reszelt szerecsendio

frissen Orolt fehér bors

tengeri sO

1 csokor petrezselyem vagy turbolya

A hantolt arpat 4-5 napig csirdztatjuk. A
karalabékat meghdmozzuk és 1 centis darabokra
vagjuk. A zsenge leveleket félretessziik. 1 liter
vizet ételizesitoporral fliszerezziink és
felforralunk. A karalébét lefodve 3-5 percig kis
langon f6zziik benne. Kozben a csirat
lecsopogtetjiik és felapritjuk. A mogyor6t durvara
daréaljuk. A vajat, a tejszint, a csirat és a daralt
mogyordét a karalabéval dsszekeverjiik,
ételizesitoporral, reszelt szerecsendioval, soval,
borssal izesitjiik és 6vatosan éppen ehetd
hémérsékletiire melegitjiik. A felszeletelt
karalabéleveleket, a petrezselymet vagy a
turbolyat felapritjuk, és a karalabéra szorjuk.

Brokkolis tészta

Hozzavalok 4 személyre:

4 ek. napraforgdbmag

800 g brokkoli

1 nagy fej voroshagyma

2 ek. hidegen sajtolt olaj

olivaolaj

40 g vaj

ételizesitOpor

200 g teljes kiorlésti buzalisztbdl késziilt
makaroni

2-3 gerezd fokhagyma

1,2 dl tejszin

frissen reszelt szerecsendio

frissen Orolt fekete bors

tengeri sO

3 ek. felapritott petrezselyem

100 g reszelt parmezan sajt

A napraforgémagot szarazon, zsiradék nélkiil, a
serpenyOben kevergetve aranysargara siitjik. A
brokkolit megmossuk, rézsaira bontjuk.
Leveleibdl két maréknyit félretesziink, a tobbit
csikokra vagjuk. A rdézsakat kisebb darabokra
tordeljiik, a vastagabb szarakat 1 centis darabokra
szeleteljiik. A hagymat nagy kockéakra vagjuk. Az
olajat és a vajat egy nagy, mély serpenydben
megmelegitjiik, és a hagymat aranysargara siitjiik
benne. A brokkoliszarakat hozzaadjuk,
ételizesitoporral megszorjuk, és 2 dl vizzel
felenged;jiik. Lefodve 3 percig kis langon f6zziik.
Ezalatt a tésztat lobogva forr6 vizben megfozziik.

Holland sajtleves
Hozzavalok:

5 dkg edami sajt

5 dkg flistolt sajt

1 ek olaj

1 kis fej voroshagyma
1 csomo leveszoldség
1 paradicsom

1 husleveskocka

4 vajon piritott kenyérszelet
Elkészités:

Az olajban iivegesre paroljuk a reszelt voroshagymat,
hozzaadjuk a megtisztitott, karikédkra vagott zoldséget és

a paradicsomot. Felengedjiik egy liter vizzel,
beletessziik a htisleveskockat és nagyon puhara
megfozziik.

Ha megfott attorjiik, vagy botmixerrel finomra
turmixoljuk az egészet. Ha a levét elfotte, vizzel
potoljuk.

Ujra felforraljuk és tizallé talba ontjiik. A vajon

ropogosra piritott kenyérszeleteket ratessziik a tetejére
¢s meghintjiik a kétféle lereszelt sajt keverékével. Forro
siitobe toljuk, de csak annyi idore, amig a sajt raolvad.

Azonnal talaljuk.




A lap tetejére

A brokkolirozsékat és a leveleket a félig fott
szarakhoz adjuk és lefodve még 3 percig f6zziik.
A fokhagymat a tejszinbe préseljiik,
ételizesitOporral, reszelt szerecsendioval, soval és
borssal izesitjiik. A tésztat lecsopogtetjiik és a
z0ldségbe keverjiik. A maradék vajat radobjuk és
a tlizrdl lehtizzuk. A két maréknyi brokkolilevelet
csikokra vagjuk, a fiiszeres tejszinnel, a felapritott
petrezselyemmel €s a reszelt sajttal
Osszekeverjiik, majd a tésztara ontjiik. A
napraforgdémagot a tetejére szorva talaljuk.

Paradicsomos gombasalata zsdzsacsiraval
Hozzavalok:

25 dkg gomba

4 db paradicsom

1 fej tavaszi voroshagyma

1 ek. citromlé

2 dl joghurt

1tk.

méz vagy malataszirup

1 csipetnyi bors

3 ek. zsazsacsira

kevés dio

A gombat, a meghdmozott paradicsomot,
valamint a hagymat kockakra vagjuk és
Osszekeverjiik. A fennmarad6 hozzavalokbol
salataszoszt készitiink. Ha kész, raontjiik a
paradicsomos gombara, és a tetejét meghintjiik
daralt didval.

Receptek alja

Fokhagymas padlizsan Kukorica leves

Hozzavalok: Hozzavalok:

személyenként 1 padlizsan 25 dkg kukorica (mirelit is megfelel)

2 tanyér rozscsira 2 db tojas

1 gerezd fokhagyma 1 db husleveskocka

s Elkészités:

2 ek. olaj. Fél liter vizet a htisleveskockéval egyiitt felforraljuk és

A padlizsant megsiitjiik és meghamozzuk, majd
hosszéban szétvagjuk. A rozscsirdt megdaraljuk,
¢s az igy kapott szoszt fokhagymaval, soval,
olajjal izesitjiik. Raontjiik a padlizsanra, és
melegen talaljuk.

Receptek alja

beletessziik a kukoricat, majd a kukoricaval egytitt
felforraljuk. Ez id¢6 alatt kb. két evokanal étkezési
keményitdt kevertink ki vizzel.

Amikor a leves felforrt akkor beletessziik a keményitot.
Utana a két tojast kikeverjiik és azokat is a levesbe
tessziik, ilyenkor mar ne kavargassuk mert akkor nagyon
elkeverjiik a tojast és nem lehet majd érezni a levesben.
Még kb. 5-6 percig fozziik aztdn mar talalasra kész a
kinai konyhat 1déz6 levesiink.

1 fej fokhagyma

2 szem krumpli

A lap tetejére

Sajtos- babcsiras makaroni Babcsirafézelék Magyaros burgonyaleves
Hozzavalok: Hozzavalok: Hozzavalok:

2 ek. olaj 3-4 csésze babcsira 45 dkg burgonya

1 nagy fej voroshagyma 1 sargarépa 2 ek liszt

3 ek. olaj




5 dkg. parolt babcsira

10 dkg. makaroni

4 ek. tejfol

10 dkg. sajt

1/2 tk. mustar megdrolve

Péroljuk meg olajon a kockéra vagott
vOroshagymat és a szétnyomkodott fokhagymat,
ha megpuhult adjuk hozz4 a babcsirat és tegyiik
félre. F6zziik meg a makaronit sos vizben,
keverjiik Ossze a tejfollel, a reszelt sajttal és a
mustarral, végil adjuk hozza a hagymas
babcsirat.

A lap tetejére

1 fej voroshagyma

1 péréhagyma

1/4 zeller

3 ek. napraforgoolaj

izlés szerint paprika

fokhagyma

SO

2 dl. joghurt vagy tejfol

1-2 csésze piritott zabpehely.

10-15 percig fézziik vagy paroljuk a babcsirat,
azutan félretessziik. A répat, a voroshagymat €s a
krumplit kockara vagjuk, a poréhagymat vékony
szeletekre. Olajon puhdra paroljuk a zoldségeket,
majd osszekeverjiik a mar kész babcesiraval. [z1és
szerint fliszerezziik, fedd alatt még par percig
paroljuk. Habarast készitiink: a szarazon vagy
akar olajon megpiritott zabpelyhet a joghurttal
vagy tejfollel dsszekeverjiik, és behabarjuk a
fozeleéket. Azonnal fogyaszthatjuk.

Receptek alja

5 dkg lecso

2 fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 csokor petrezselyem

fiszerpaprika

komény

SO

Elkészités:

A megtisztitott, megmosott burgonyat kockakra vagjuk
és a levesnek megfeleld mennyiségl hideg sos vizben,
az egészben hagyott voroshagymaval egylitt feltessziik
foni. Kozben zsemleszini rantast készitiink, amelyet
izesitlink fliszerpaprikéaval, orolt koménnyel, zizott
fokhagymaval és finomra vagott petrezselyem zoldjével.
Hideg vizzel folenged;iik, a lecsot hozzaadjuk és a tlzrol
lehtizva siméara keverjiikk. Amikor a burgonya megfott,
besiritjiik a levest.

Még egyszer kiforraljuk, és ha sziikséges, utoizesitjiik.

Spargaragu tjjhagymaval

Hozzéavalok 4 személyre:

1000 g piritott

nem sos foldimogyord

50-50 dkg fehér- és zoldsparga

40 g vaj, ételizesité-por

1 csomo ujhagyma

tengeri sO

2 ek. frissen daralt tonkolybuza

1,5 dl tejszin

2 ek. frissen apritott petrezselyem

A megtisztitott mogyor6t durvara torjiik. A
spargat megmossuk, a fas végeket levagjuk. A
spargahulladékot kis langon, lefodve 15-20 percig
fozziik. Kozben a spargasipokat darabokra
vagjuk, a fejiiket félretessziik. A spargahulladék

Rizsfelfujt édeskoménnyel és paradicsommal
Hozzavalok 4 személyre:

25 dkg hosszu szemii barna rizs

1 babérlevél

ételizesitOpor

2 édeskomény

1 nagy fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

2 ek. hidegen sajtolt olivaolaj

tengeri sO

1 kk. koriander és koménymag

14 dkg sajt

1/2 kk. rozsapaprika

6-7 érett, kemény paradicsom

30-40 dkg vaj a forma kikenéséhez.

A rizst szitdban leoblitjiik, majd 8-12 6rara 5 dl

Répaleves

Hozzavalok:

lkg répa

petrezselyem

sO

bors

2db leveskocka

3dl tejszin

viz

Elkeészités:

A répat megpucoljuk, majd megfozziik a leveskockas
vizben. Miutan eléggé megpuhult kézimixerrel addig
kavarjuk, amig homogén "pépet" nem kapunk.
Ezutan hozzadjuk az aprora vagott petrezselymet, a sot,
a borsot, €s a tejszint!




fozolevét lesziirjiik, €s annyi vizzel engedjiik fel,
hogy 4,5 dl legyen. 20g vajjal és késhegynyi
ételizesitd-porral felforraljuk. A spargadarabokat
beledobjuk és lefodve, kis langon 8 percig
fézziik. A végén a fejeket is hozzaadjuk, még 2
percig a tizon hagyjuk. Kozben az ujhagymat
megmossuk, megtisztitjuk. A felsé negyedét
levagjuk és félretessziik. A tobbit egy centis
darabokra vagjuk. A megfott spargat
szlir6kanallal, lapos tizallo talra szed;iik,
stitoben, lefodve 50 C-on melegen tartjuk. A
fozolevét harom és fél decire beforraljuk. Ezalatt
a feldarabolt hagymat 20 g vajban megparoljuk.
A foldimogyordt hozzaadjuk, megsozzuk és 3-4
percig kevergetve egyiitt siitjilk. A tonkolybuzat 5
ek. hideg vizzel elkeverjiik, és a tejszinbe Ontjiik.
Etelizesit6 porral fiiszerezziik és kevergetve 2-3
percig f6zziik, hogy martas siirliségili legyen.
Ezutan az edényt a tlizrél lehuzzuk. A
petrezselyemmel és a tejszinnel dsszekeverjiik,
megkostoljuk és dvatosan a spargara ontjiik. A
mogyords hagymat a sparga tetejére simitjuk. A
maradék hagymazoldjét karikakra vagjuk. Egy
keveset a ragura szorunk, a tobbibdl salatat
készithetiink. Ujburgonyat vagy retekkel és
cukkinivel kevert parajsalatat kinalhatunk hozza.

A lap tetejére

vizben aztatjuk. Utdna a babérlevelet és az
ételizesitd port beleszorjuk, és kis langon
20precig t6zziik, 10 percig allni hagyjuk, majd a
babérlevelet kidobjuk beldle. Kézben az
¢deskdményt megmossuk, a keményebb héjat
lehuzzuk, a gumokat hosszaban félbevagjuk,
majd keresztben felszeleteljiik. A megtisztitott
hagymat kockékra, a fokhagymat finomra
apritjuk. Az olajat 4 ek. vizzel egy mély
edényben felforraljuk. A hagymat, a fokhagymat
¢s az édeskoményt beleszorjuk. Megsdzzuk ¢€s
lefodve, kis langon 20 percig félpuhéra paroljuk.
Kozben az édeskomény leveleit felapritjuk
(néhany darabot a diszitéshez félrerakunk). A
kdmény- és koriandermagot megdaraljuk, vagy
mozsarban aprora torjik. A sajtot megreszeljik.
A rizst, az édeskoményleveleket, a sajt felét, a
megdaralt fliszert, és a rézsapaprikat a zoldségbe
keverjiik. A siitét 2000C-ra eldmelegitjiik. Egy
felfujtnak valé format margarinnal kikeniink. A
paradicsomokat megmossuk, elészor félbevagjuk,
majd felszeleteljiik. A paradicsomot és az
édeskoményt felvaltva a formaba toltjiik. A
tetejét néhany paradicsomszelettel diszitjiik. A
maradék sajtot raszorjuk, a tetejére hajszalvékony
vajszeletet fektetlink. A felfujtat siitOben kb. 15
percig stitjiik, amig a teteje sz€p, aranysargara
nem pirul. Téalalaskor édeskomény-levelekkel
diszitjiikk. Koretnek saléta és zeller illik hozza.
(A rizsfelfijtat mas zoldségekkel is
elkészithetjiikk. A koményt és a koriandert friss
z6ld fliszerekkel helyettesithetjiik, az
¢deskomény helyett pedig zoldpaprikat,
zoldbabot vagy zellert vehetiink.)

Receptek alja

Zab szelet
4 csészére valod zabpelyhet, 2 csésze vizben
aztatunk néhany oran at, egy reszelt kis hagyma

Savanyu burgonya
4 dg. vaj és 1 evOkanal lisztbdl vilagos rantast
készitiink és vizzel felontjiik, citrom levet adunk

Sajtleves gabonahus kockékkal
Hozzavalok:
Leveshez




jon bele egy reszelt petrezselyem gyokér, 3 nyers
reszelt sargarépa, s6 paprika, mindent jol
Osszevegyiteni és kis szeleteket formalni, vajban
vagy novényi zsirban kisiitni. Nyaron zoldség
helyett zoldborsot lehet venni.

A lap tetejére

hozza. Egy tanyér nyers meghamozott burgonyat
karikara vagva beletessziik, hogy benne
megfoljon, 1/4 1. champignon gomba Gsszevagva
vagy mas gomba szintén jon hozza, 1 evokanal
kéapri 0sszeapritva 1 nagy sos uborka kockara
vagva csak akkor adatik hozza, ha a burgonya
mar puhdra fott, végiil mindossze egy forrast
kapjon és kész. Ha stirti lenne 1-2 kanal jo
tejfellel javithatjuk.

Receptek alja

4 e.kanal vaj

3 e.kandl liszt

1,25 1 gabonahtsleves (kockabol)

30 dkg mirelit z6ldborso

125 g zoldfhszeres sajtkrém (vagy A sajt)

2 e.kanal 6sszevagott snidling

Gabonahts kockéhoz

1 kis fej hagyma

30 dkg gabonahus kocka

1 tojas

sO

bors

Elkészités:

A gabonahus kockahoz a hagymat finomra vagjuk.
hozzdadjuk a fiszereket. A lisztet a vajon megpiritjuk.
Felontjiik a levessel, hozzaadjuk a zoldborsot, puhara
fozziik. Hozzéadjuk a sajtkrémet, a levest Gijra
felforraljuk, majd belerakjuk a husgombocokat, puhara
fozziik. Tanyérokba osztjuk a levest, tetejét snidlinggel
megszorjuk.

Zeller-burgonya étel

Zeller és burgonyabol 1/4 kg.-ot kockara vagva,
hagymas vajon megparoljuk, - megsdzva,
megpaprikazva és kdoménymaggal kissé izesitjiik.
Letakarva paroljuk 1/2 6ra hosszat, megjegyzem:
bdséges vajon paroljuk. Ha puha reszelt sajttal
meg lesz szdrva €s paradicsomot Ontiink rea,
ezzel forrjon fel.

Lerakott felfjt

Megf6tt burgonya, nyers hagyma, reszelve, nyers
reszelt sargarépa, torott koménymag, so, paprika.
A tiz4l16 talban egy sor burgonyat felszeletelve
rakunk, egy sor nyers dsszevagott hagymat, egy
sor nyers reszelt sargarépat, a kdménymagbol és
ezt megismételni. Olvasztott vajat vagy olajat red
Ontiink és a siitObe 3/4 oraig siitjiik. A sargarépa
helyett lehet nyers vordscéklat venni €s kis
darabokban karfiolt.

Svajci sajtleves

Hozzavalok:

5 dkg vaj

5 dkg liszt

10 dkg reszelt ementali sajt

1 I hasleves (lehet kockabdl is)

3 tojassargaja

SO

orolt feketebors

reszelt szerecsendio

petrezselyem

3 szelet fehérkenyér

Elkészités:

A vajat felforrositjuk, hozzakeverjiik a lisztet és kdzepes
langon aranysargara piritjuk. Ezutan hozzaadjuk a sajtot.
A huslevest allando keverés kozben hozzaontjiik, majd




A lap tetejére

Receptek alja

kis langon kb. 10 percig fozziik, kozben idonként
megkavarjuk.

A tojassargékat felverjiik €s a leveshez keverjiik. Soval,
borssal és szerecsendioval fliszerezziik.

A petrezselymet megmossuk, finomra metéljiik és a
leveshez adjuk.

A kenyeret kockakra vagjuk, szaraz serpenydbe tessziik
¢s kozepes langon kavargatva minden oldalrél
megpiritjuk. Talalaskor a levesbe szorjuk.

Fokhagymas spagetti

Hozzavalok:

500 g spagetti tészta

1/2 csésze olivaolaj

petrezselyem finomra vagva

2-3 gerezd fokhagyma attorve

reszelt sajt

Felforrositott olajban siissiik a fokhagymat
aranyszinfire. Ontsiik a kifott tésztara.
Petrezselyemmel, sajttal talaljuk.

A lap tetejére

Sajtos gnocchi

Hozzavalok:

1 kg héjaban f6tt krumpli

20 dkg buzaliszt

20 dkg lagy sarga fajt

1 z6ldségleves kocka

125 g tejfol

1 csésze reszelt parmezan sajt

1 csipet Orolt szerecsendio

80, bors izlés szerint

Torjlik at a krumplit és gyurjuk Ossze a liszttel és
a csipetnyi szerecsendidval. Egy darabka
tésztabol gyurjunk golyot. Lisztezett deszkan a
tenyeriinkkel sodorjuk hossztukasra és vagjuk fel
2,5 cm-es darabokra.

Forgassuk meg lisztben és dvatosan szurkaljuk
meg villaval és rakjuk félre amig a szosz
elkésziil. Melegitsiik meg a tejfolt egy kis
edényben. adjuk hozz4 a reszeltsajtot, sot, borsot
¢s kevergessiik alacsony homérsékleten amig
bestirlisodik. vegyiik le a tlizrdl és Ontsiik egy
nagyobb talba. Egy nagy edényt toltsiink meg
félig vizzel, amiben a zoldségleves kockat
feloldottuk, forraljuk fel. Dobjuk a gnocchit a
z0ldséglevesbe ¢€s f6zziik amig a tetejére jonnek.
Jol lecsOpogtetjiik, belerakjuk a szoszba €s
Osszekeverjiik. Reszelt parmezan sajttal talaljuk.

Szoljanka (leves)

Hozzavalok:

20 dkg savanyu kéaposzta

4 dkg csodafliszeres, piritott gabonahus lapkak

1 kisebb fej voroshagyma

10 dkg sargarépa

6 dkg petrezselyemgyokeér

6 dkg zeller

3 dkg gomba

5 dkg ecetes uborka

1 gerezd fokhagyma

1 db babérlevel

1 db citrom

2 dl tejfol

1 péar virsli

1/2 dl fehérbor

3 dkg paradicsompiiré

Elkészités:

A savanyu kaposztat, ha kell beaztatjuk, &tmossuk és
atvagjuk.

A piritott gabonahus lapkékat, a voroshagymat finomra
vagjuk. A zoldségféléket gyufaszal vastagsagura, a
gombat szeletekre, az uborkat metéltre vagjuk.

A szalonnat kiolvasztjuk, hozzdadjuk a paradicsompiirét,
atpiritjuk, majd a voréshagymaval egyiitt is atpiritjuk.
Hozzaadjuk a feldarabolt vegyes zoldséget, a gombat, a
savanyu kaposztat, a metélt uborkat és lassan paroljuk.




Képoszta és sargarépa salata

Hozzévalok:

1 és 1/2 csésze kaposzta apréra vagva

1 és fél csésze répa reszelve

2 kozepes paradicsom felkockazva

1/4 csésze petrezselyem finomra vagva

1/4 csésze kapor finomra vagva

2 teaskanal olivaolaj

1 tedskanal almaecet

2 citrom leve

sO

bors

A kaposztat izesitjiik az almaecettel, a répat a
citromlével. Hagyjuk allni 10 percig. Keverjik
Ossze az Ossze hozzavalot és talaljuk.

A lap tetejére

Parolas kozben beletessziik a zazott fokhagymat, a
babérlevelet, és 2-3 karika citromot. Vizzel felenged;iik
és lassan f0zziik, majd a fehérbort is hozzaontjiik. Végiil
a virslit vékony karikakra vagjuk és a levesbe tessziik.
Télalasnal tejfolt tesziink bele.

Receptek alja
Fava (feltét) Stitotok leves 11
Hozzavalok: Hozzavalok:

1/2 kg voroslencse

1-2 sargarépa aprora vagva

1/2 csésze zeller kockara vagva

1/4 csésze petrezselyem finomra vagva

1/2 teaskanal kurkuma

s0, bors izlés szerint

citromlé

Egy nagy edényben aztassuk be a lencsét 15
percre. Az olaj és a citrom kivételével adjuk
hozza a tobbi hozzavalét. Forraljuk fel, fedjiik le,
s f0zziik 1 oréan at, amig megpuhul. Fézés kozben
tavolitsuk el a lencse habjat. Ha kész, adjuk hozza
az olivaolajat és a citromot.

Variacio: so helyett talalhatjuk 2 teaskanal
miszoval.

Marvanysiiti
Hozzavalok:

3 csésze liszt

2 teaskanal siitépor
1 csésze cukor

1 db siitotok

1-2 szél répa

1 nagy fej voroshagyma

sO

bors

cukor

ételizesitd

tej

Elkészités:

A hagymat aprora vagjuk, olajon megpiritjuk.
Hozzatessziik az aprora vagott siitotokot és répat, majd
annyi vizzel ontjiik fel, hogy ellepje. Séval, borssal,
ételizesitovel izlés szerint fliszerezziik.

Ha puhéra fottek a zoldségek, akkor merdkanallal
mixerbe tessziik (a levét nem sziikséges, de akar az is
felhasznalhato) és tejjel felontve Osszeturmixoljuk.
Annyi tejet adagolunk hozza, hogy még stirti allaga
maradjon. A végén visszatessziik a tlizre, amig ismét
forrni nem kezd.

Talalas elott igény szerint cukor, vagy tejszin adhato
hozza.

Hidegen is nagyon izletes.

Receptek alja

Spenotos rizs Stitdtok-krémleves
Hozzavalok: Hozzavalok:

1 és 1/2 kg spendt mosva 75 dkg siitotok

1 csésze fehér rizs 50 dkg burgonya

1 csésze olivaolaj

1 kis fej voroshagyma




1/3 csésze olivaolaj 1 kozepes fej hagyma, finomra vagva 1 gerezd fokhagyma

1 teaskanal 6rolt fahéj 1 citrom leve 1 1 husleves (lehet kockabdl is)

1/4 teaskanal 6rolt szegfiiszeg s0, bors izlés szerint SO

41 dkg kondenzalt (sliritett) tej Megpiritjuk a hagymat az olajban. Hozzdadjuk a | or6lt bors

3-4 teaskanal karobpor spenotot, sot, borsot, citromlevet és a rizst vizben | tokmagolaj

3-4 teaskanal cukor felforraljuk, lefedjiik s addig f6zziik amig a vizet | Elkészités:

1/3 csésze mazsola beszivja. A slitdtokot €s a burgonyat megmossuk, meghdmozzuk
1/3 csésze kokuszreszelék ¢s kockakra vagjuk. A hagymat és a fokhagymagerezdet
Az utolso 4 hozzavalot kiilon keverjiik Ossze. megtisztitjuk.

Alaposan keverjiik 0ssze a lisztet, cukrot, olajat, A fenti hozzévalokat fazékba tessziik és annyi
siitéport, fahéjat, szegfiiszeget. Ontsiink annyi huslevessel ontjiik fel, amennyi éppen ellepi. Soval €s
stiritett tejet bele, hogy krémszinli masszat orolt borssal fliszerezziik és megfozziik.

kapjunk. Olajozzunk és lisztezziink ki egy Turmixgépben kisebb adagokban pépesitjiik.
kuglofformat. Ontsiik bele a tészta felét. Keverjiik Forrén levesescsészékbe adagoljuk, tetejére

bele a maradék tésztaba a karobot, cukrot, tokmagolajat locsolunk.

mazsolat, kokuszt és annyi tejet, hogy jo allagt
maradjon. Ontsiik r4 az elsé masszara. 180 C-on
45-60 percig siisstik.

A lap tetejére

Pizzatészta Pizza pirospaprikaval és olivaval Tejfolos bableves

Hozzéavalok: Hozzavalok: Hozzavalok:

40 dkg buzaliszt pizzatészta 25 dkg tarkabab

25 g élesztd VA egy flstolt sertéscsiilok

1,8 dl melegviz paradicsom egy-egy petrezselyemgyokér és sargarépa

1 evokanal olivaolaj ¢des piros paprika egy evokanal zsiradék

sO fekete olivabogy6 egy evokanal liszt

Oldjuk fel az ¢élesztdt a melegvizben. Szitaljuk at | oregano egy evOkanal aprora vagott voroshagyma

a lisztet egy nagyobb keverdtalba. Csinaljunk egy | bazsalikom egy kéavéskanal pirospaprika

iireget a lisztbe és Ontsiik bele a feloldott ¢lesztot. | 1 tedskanal olivaolaj SO

Dagasszuk lisztezett deszkan néhany percig, amig | 1/2 csésze fetasajt morzsolva szemesbors

puha tésztat nem kapunk. formazzunk bucit a Kovessiik a pizzatészta receptjét. Rakjuk ki a egy deci tejfol

tésztabol. Csinaljunk egy atlos bemetszést és hamozott, felszeletelt paradicsommal, hdAmozott | ecet

tegylik enyhén lisztezett tepsibe. Takarjuk le egy | és szeletelt siilt édes pirospaprikaval, szeletelt csipetke

ruhéval és pihentessiik 1/2 6raig meleg (25 C) fekete olivabogyodval, fetasajttal. Szorjuk meg Elkészités:

helyen. Fél 6ra mulva adjuk hozz4 a sét, olajat és | oreganoval, bazsalikommal, és egy tedskanal A babot eldz0 este bedztatjuk. Masnap annyi vizben,
gyurjuk at alaposan. Csapkodjuk a tésztat a olivaolajjal. Siissiik meg a pizzatészta receptje amennyi ellepi, a csiilokkel és a négyrét vagott

lisztezett deszkahoz. Keziinkkel nyujtsuk ki a szerint. zoldségekkel egyiitt feltessziik foni. Ha mar olyan puha



http://www.vegetarianus.hu/ujsagok/veghirl/20/gorrec.html#grpt#grpt

tésztat amilyen vékonyra szeretnénk. Tegyiik a
tésztat olajozott tepsibe, ¢s fedjiik be amivel
szeretnénk.

Elémelegitjiik a siitdt 250 C-ra, majd mérsékeljiik
200 C-ra. Tegylik a pizzat a siitdbe, €s 45 percig
stissiik, amig aranysarga nem lesz.

A lap tetejére

Receptek alja

a hus, hogy a csontrol levalik, a csiilkot kivessziik,
kicsontozzuk és apro kockakra vagjuk. Kozben a
zsiradékbol a liszttel €s a hagymaval rantast készitiink,
meghintjiik a paprikaval, felenged;jiik egy kevés hideg
vizzel, és a levesbe Ontjiik. Beletessziik a htisdarabkakat
¢s egyiitt alaposan atforraljuk. Ha a csiiloktdl nem lenne
elég sos, utanasozzuk. Végezetiil kevés ecettel izesitjiik,
beleontjiik a tejfolt (aki szereti, a tejfolozés elott fozhet
bele egy marék csipetkét).

Gombakebab Satay-martassal (kebab=saslik)
Bér ez a recept gombaval késziil, de ezen
valtoztathat, ha apré paradicsomot, hagymakat,
z6ldpaprikat vagy édeskoményt hasznal. Egy
evokanalnyi kokuszreszelékkel siiritse be €s
egyben izesitse a szoszt. A kokuszreszelékben
telitett zsirsav van.

Hozzavalok:

40 dkg gombafej tisztara mosva

20 dkg cukkini, 2,5 cm hosszura szeletelve
10 dkg zsenge csoves kukorica

1 db pirospaprika kimagozva, kockéra vagva
3 ek. napraforgd- vagy safranyolaj

3 ek. citromlé

1 ek. frissen vagdalt koriander

1 ek. vagdalt petrezselyem

Satay martas

Hozzévalok:

1 db kis finomra metélt hagyma

1 gerezd fokhagyma 6sszenyomva

2 ek. napraforg6- vagy safranyolaj

2 ek. finom vagy ropog6s mogyorovaj vagy
margarin

1,5 dl zoldségleves

2 ek. szOjamartas

néhany csepp tabasco martas

Rakott hajdina

2 és fél csésze hajdina tisztitva, megmosva.

1 kg karfiol rézsaira szedve, megmosva.

fél kg gomba tisztitva, darabolva.

2 fej voroshagyma apréra vagva

6 ek. hidegen sajtolt olaj (4 ek. a hagymahoz, 2 a
hajdinéhoz)

1 csomo petrezselyemzold aproravagva

3 csipet tengeri sO

1 pohar kefir

A hajdinat olajon par percig piritjuk, majd harom
csésze enyhén sos vizzel felontjiik és lefedve
harminc perc alatt puhara fozziik. A karfiolt
lobogo, forr6 vizben par percig forraljuk, majd
kiszedjiik és lecsepegtettjiik. A hagymat az olajon
megpiritjuk, s6zzuk, beletessziik a gombat és
fedd alatt puhara paroljuk, majd megszorjuk a
petrezselyem zoldjével. Tlizallo talba lerakjuk:
also rétege a hajdina legyen, a tetejére a karfiol
keriiljon. Egy pohar kefirrel meglocsoljuk és a
stitébe téve megsiitjiik.

Tejfolos gombaleves

Hozzévalok:

20 dkg gomba

1 kis fej voroshagyma

1 ek Vegeta

1 teaskanal pirospaprika

2 csapott ek. liszt

2 ek. olaj

bors

1 dl tejfol

A galuskahoz

1 tojas

2 ek liszt

SO

Elkészités:

Az apréra vagott hagymat olajon livegesre paroljuk,
majd a thzrdl lehtzva hozzakeverjiik a pirospaprikat.
Hozzaadjuk a gombaszeleteket, raszorjuk a Vegetat és
lefedve addig paroljuk, mig a sajat levét elfovi.
Ezutan megborsozom, majd vizzel felontom. Néhany
percig f0zOm igy.

Kozben a hozzdvalokat 6sszekeverve elkészitem a
galuskat és a levesbe szaggatom. Végiil a lisztes tejfollel
behabarom a levest. Folyamatosan kevergetve
0sszefozOm, €s petrezselyemzdolddel megszorva talalom.




1. A zoldséget tegye egy nagy edénybe. Keverje
Ossze az olajat és a citromlét és toltse a tetejére.
2. Szorja meg a vagdalt korianderrel €s
petrezselyemmel. Idonként kavarja fel és hagyja
pacolddni 2 6ran at.
3. A zoldségeket (a gombat is) hlizza nyarsra és
stisse ki sasliksiitdn (szabadtéri nyarssiitén), vagy
grillezze 6-8 percig, idonként a nyarsat forgatva.
4. A sz6sz elkészitése érdekében a hagymat, a
fokhagymat tegye f6z6olajba egy labasba és
piritsa barnara. Keverje bele a mogyordvajat és a
maradék hozzavaldkat.
5. Forralja fel és lassu tiizon tartva még Ot percig
hagyja f0ni. Szolgélja fel egyiitt a kebabbal.

| A lap tetejére

Receptek alja

Avokado diddiszitéssel

Hozzavalok:

2 db nagy, érett avokado kimagozva, félbevagva
sziikség szerint citromlé

Elegansabb talalas érdekében az avokadot
hamozza meg, szeletelje fel és rendezze legyezo
alakba, minden egyes talcan. Tegyen ra diddntetet
¢s diszitse petrezselyemlevelekkel.

A lap tetejére

Avokado krémek

Hozzavalok:

2 db nagy avokado meghamozva és kimagozva
2 db citrom leve

3 ek. vilagos, nyers nadcukor

3 dl tejfol

1. Nyomja 6ssze €s turmixolja, vagy paszirozza at
szitdn az avokadot a citromlével, hogy
megakadalyozza a gylimoélcs elszinezodését.
Keverje 6ssze a cukorral.

2. Keverje bele a tejfolt, hiitse le és maris
talalhato.

Hasznalhat mézet is a cukor helyett, de ez kissé
valtoztat az izen. Ki kell tapasztalnia, milyen
mézet szeret ebben a desszertvben leginkabb.

Tejfolos zoldbab leves

Hozzavalok:

25 dkg sertéshus

35 dkg zoldbab

40 dkg krumpli

4 dl tejfol

2 evokanal olaj

1 fej voroshagyma

1 evokanal finomliszt

1 evokanal Vegeta

1 babérlevél

izlés szerint torott bors

csipetnyi cukor

Elkészités:

A hust kis kockakra vagjuk. Olajon az apréra vagott
hagymat megpiritjuk, majd a huskockakat ratéve,
fehéredésig piritjuk.

Kb. 2 liter vizet Ontiink ra, beleszorjuk a Vegetat, a
babérlevelet, és a hiist majdnem puhara fozziik. Kzben
a burgonyat meghamozzuk, kis kockdkra vagjuk, a
zoldbabot 2-3 centis darabokra vagjuk. A majdnem
megpuhult hiishoz mindkettdt hozzaadjuk. A tejfolt 1 dl
vizzel elkeverjiik, majd simara keverjiik benne a lisztet.




Receptek alja

Ha a burgonya ¢és a zoldbab is megpuhult a levest
behabarjuk. Kevergetve 5 percig forraljuk. Borssal,
cukorral izesitjiik, a levest utansozzuk. Aki szereti a strQ
levest, az tehet bele csipetkét is (1 tojasbol elég).

Dioontet

Hozzavalok:

1,5 dl tejfol vagy friss joghurt

6-8 szem di6 félbevagva, szeletelve

3 db gyongyhagyma

3 db finomra vagdalt retek

2 ek. frissen Osszevagdalt petrezselyem

sherry izlés szerint

1. Készitse el az avokadot, citromlébe martott
ecsettel kenje be a husat, hogy gatolja az
elszinezddést. 2.Az Ontethez valdkat tegye egy
csészébe, hozzdadva egy kandlnyi sherryt, hogy
az allagat javitsa. 3. fliszerezze izlés szerint és
kanalazza bele az avokado tiregébe. Rogton
felszolgalhato.

A lap tetejére

Unnepi bliza

4 csésze buza tisztitva, megmosva, egy ¢jszakan
at aztatva

2 csésze mazsola megmosva

2 csésze did

kiilonféle befottek

méz

2 csipet tengeri s

A buzat puhara f6zziik, kétszeres mennyiségli
enyhén sos vizben. Ha kész tiszta konyharuhdra
teritjiik szikkadni. Egy csészényit félretesziink. A
tobbihez hozzatessziik a diot és a mazsolat és kis
lyuku htisdaralon ledaraljuk. A félretett f6tt buzat
hozzakeverjik, esetleg kevés mézet is tesziink
bele. Kis talkakba adagoljuk, kiilonféle
beféttekkel. A délszlav népeknél elmaradhatatlan
karacsony esti étel.

Receptek alja

Tejszines hideg sargadinnyeleves

Hozzévalok:

1 nagyobb sargadinnye

1 pohar tejszin

0,5 1tej

1 evokanal méz

2 evdkanal cukor

2 db kiwi

Elkészités:

A tejet felfozziik és a tlizrdl levéve lassan hozzakeverjiik
a tejszint. Beletessziik a mézet és a cukrot. Hagyjuk
kihiilni, de tobbszor megkeverjiik. A sargadinnyét és a
kiwit meghamozzuk, kockara illetve szeletekre vagjuk
¢s a kihllt masszaba keverjiik. Lehitve talaljuk.

Jo étvagyat!

Fekete rozskenyér

Ez egy régi Viktoria kiralynd korabeli recept.
Ennek a kenyérnek egyedi hatarozott aroméaja van
és kivalloan illik a j6 erds sajtokhoz. En aktivalt,
szarazélesztOt hasznalok erre a célra, mivel
sokkal gyorsabb siitést tesz lehetévé. Az élesztot
egyszeriien hozza kell adni a tésztahoz és csupan

Pissaladiére (kiilonleges pizza)

Hozzavalok
25 dkg teljes 6rlésii korpasliszt

1/2 teaskanal sé
1/2 zacsko élesztépor
1 ek. olivaolaj

Tekercsestészta leves
Hozzavalok:

1 fej hagyma

1 db fehérrépa és a levele (petrus)
1 db sargarépa

1 db egész zeller (szarral, levéllel)
1 db paprika

1 db paradicsom

egyszer kell atgyurni. 1 dl melegviz

Hozzavalok: 70 dkg hagyma meghdamozva és szeletelve A tésztahoz:

35 dkg rozslisszt 3 ek. olivaolaj, a hagymaszeletek kisiitésére

20 dkg korpas buzaliszt 1 gerezd fokhagyma 1 tojas

1,5 teaskanal so 1 teaskanal szaritott kakukkfti annyi liszt, amennyit a tojas felvesz
1,5 aktivalt szarazélesztd tengeri sO pirospaprika




1 tedskanal Orolt koriander

1 teaskanal 6rolt fahéj

3 dl langyos viz

3 ek. fekete melasz

2 ek. tiszta méz

5 dk. olvasztott vaj

1. A liszteket, a sot, az élesztot és az
izesitéanyagot tegye egy nagyobb edénybe. A
kozepén alakitsunk ki egy mélyedést.

2. Keverje 0ssze a vizet a melaszt a mézet és az
olvasztott vajat, majd ontse bele a mélyedésbe.
Ha a tészta nagyon kemény, adjon hozz4 még
vizet.

3. Tegye a tésztat belisztezett gyarodeszkara és
gyurja at tiz percig alaposan. Gomb alakra
formazza és hagyja lassan lelapulni.

4. Vigye at egy beolajozott tepsibe ¢és fedje le
polietilén folidval. Hagyja meleg helyen amig 1 -
1,5 ora alatt a duplajara nem emelkedik.

5. Melegitse a siitét 220 C-ra. A vekni tetejét
enyhén kenje be olvasztott vajjal és stisse 35-40
percig.

6. A kenyér aljat kopogtassa meg. Ha liresen
kong akkor készen van. Ha még nincs atsiilve,
vegye lejjebb a hdot 190 C -ra és siisse tovabbi
5-10 percig. Ha készen van tegye egy fémracsra
hiilni.

Kivalo, j6 B-vitamin-komplex és E-vitamin
forras, tovabba sok benne a rost.

A lap tetejére

frissen orolt fekete bors,

1 ek. miso

0,5 kg paradicsom

3 dkg fekete olajbogyd, kimagozva, szeletelve
Elokészités

1. A lisztet, a korpat €s a sot tegye egy edénybe,
majd keverje bele az élesztéport.

2. Az olajat és a vizet keverje 0ssze €s a liszt
kozepén vajt liregbe toltse bele. Gytrja at
tésztava. Tegye lisztezett gyurddeszkara és gyurja
8-10 percig, amig egészen sima €s ruganyos lesz,
kelessze egy 6rat meleg helyen. Akkor jo, ha
duplajara duzzad.

3. A tolteléket készitse el. Piritsa a hagymat 3-4
percig olajban, amig halvanybarna lesz.

4. Vegye le a tiizrol és keverje bele a fokhagymat,
a kakukkfiivet és a misot.

5. Allitsa be a siitét 190 C-ra. Gyurja 4t a tésztat
¢s rakja bele egy tepsibe. A hagymakeveréket
szorja ra.

6. E folé rétegezze a szeletelt paradicsomot, az
olajbogydt és jo féloran at siisse. Ha készen van
,hagyja kihiilni, majd szeletelje fel.

Receptek alja

sO

bors

olaj

Elkészités:

El6szor a tésztat készitjiik el a kdvetkezOképpen:
Meggyurjuk a tésztat és vékonyra kinyujtjuk.
Megkenjiik olajjal, megsozzuk, megpaprikazzuk és
beborsozzuk (nem kell sporolni a fliszerekkel, mert ez
adja az izét).

1-1,5 cm csikokban hosszaban, vagy vizszintesen
felszabdaljuk. A csikokat j6 szorosan, FERDEN
feltekeljiik, azaz behajtjuk a csik sz¢&lét, majd agy
hajtjuk tovabb, hogy az el6zd "hajtast" csak félig fedje.
Az igy kapott tekercset szintén ferdén darabokra vagjuk
(kb. Gigy mint a z6ldbabot).

A szokéasos moédon megparoljuk az apréra vagott
hagymat, majd a feldarabolt zoldségeket és a zold
leveleket is. Belerakjuk a paprikat és a paradicsomot.
Megszorjuk piros paprikaval, felengedjiik vizzel. Forras
utdn beletessziik a tésztat, készrefozziik. A végén a
zo6ldpaprikat és a paradicsomot kivessziik, egy teasziir6n
a levesbe paszirozzuk.

Téplald ¢és NAGYON FINOM étel. (Az alapos
fliszerezés a titka.)

Tabuleh salata

Ez a salata eredetileg a libanoni hegyekbdl
szarmazik, de ma mar elterjedt a vilagon. A
libanoni tabulehhoz retek, petrezselyem ¢és kevés
bulgur (buzakasa, buzagyongy libanoni
¢lelmiszer) sziikséges. Az itt kozolt keverék

Zoldséggel toltott tok kapormartassal

Hozzavalok négy személyre:

1 kg zsenge tok

10-10 dkg sargarépa, karfiol, kelbimbd
4 db ujhagyma

1 csomag kapor

Z06ldséges burgonyagomboc leves
Hozzavalok:

25 dkg burgonya

10 dkg sargarépa

6 dkg gyokér

didnyi voroshagyma

1 gerezd fokhagyma attorve




fele-fele aranyban tartalmazza. Kisérletezze ki,a
sajat izlése szerint, mi a legkedvezdébb ardny.
Hozzavalok

10 dkg bulgur(buzakasa)

1 nagy csokor petrezselyem metélve

4 db gyongyhagyma finomra 0sszevagva

1/4 db kisebb zdldpaprika Gsszevagva

1 ek. frissen Osszevagott menta

1 db citrom leve

1 ek. étolaj

Elkészités

1. Mossa jol meg a bulgurt és 2 dl vizben hagyja
atitatodni.

2. Ontse le réla és nyomja ki belole a vizet.
Hagyja allni 10 percet, és ismét nyomja ki.

3. Keverje 0ssze a hozzavalokat. Hiitse 30 percig.
4. Ontson le rola minden folosleges folyadékot és
talalja.

A lap tetejére

2 dl tejszin

2 dl tejfol

2 dkg liszt

3 dkg margarin

20 dkg rizs

reszelt sajt

A zsenge tokot meghamozzuk, 2-3 cm vastag
karikakra vagjuk, a kozepét kivajjuk, majd
enyhén besézzuk. A sargarépat meghamozzuk, ¢és
karikéra vagjuk, a karfiolt rézséira szedjiik, a
kelbimbot félbe vagy negyedekbe, az ijhagymat
karikara vagjuk. Egy serpenydben (vagy
VOKban) felhevitett margarinban a zoldségeket
félpuhara paroljuk, s6zzuk, 6rolt fehérborssal
fiiszerezziik, félig parolt rizzsel, kevés reszelt
sajttal elkeverjiik. A tokoket egy mély tepsibe
vagy hoallo tivegtalba tessziik, megtoltjiik a
zo6ldségekkel, tetejét tejfollel meglocsoljuk, majd
kevés vizet ala dntve siitoben készre paroljuk.
Kozben elkészitjiik a kapormartast: A friss kaprot
megmossuk, finomra vagjuk és olvasztott
margarinban megfonnyasztjuk, megszorjuk
liszttel, tejfolt keveriink hozz4, vizzel felontjiik,
tejszinnel dusitjuk. A martast készre forralas elott
izesitsiik soval, citromlével és mézzel. A siitdbol
kivett tokdt forron, a kapormartassal talaljuk.

Receptek alja

8 dkg liszt

1 db tojas

kevés olaj

1/2 csokor petrezselyemzoldje

1 mk pirosarany

sO

bors

Elkészités:

A megtisztitott sargarépat, gyokeret apro kockakra
vagjuk.

A voroshagymat felapritjuk. A megtisztitott burgonyat
kockakra vagjuk és sos vizben megfozziik.

A voroshagymat az olajon megpiritjuk, hozzéadjuk a
z0ldségeket és atparoljuk, hozzakeverjiik a pirosaranyat
¢s felenged;iik a fott burgonya levével. Ezutan vizet
adunk hozza, és puhdra fozziik.

A megfott burgonyat forrén attorjiik, kihttjiik, majd a
liszttel, a tojassal és kevés soval jol 6sszegyurjuk. Kis
gombdcokat formazunk beldle, amelyeket a levesalapba
tesziink és készre fozziik.

[z1és szerint soval izesitjiik, borssal fiszerezziik.
Tejfolosen is készithetjiik.

Tokos-makos rétes

Hozzavalok (20 db-hoz):

Tokben siilt rakott zoldségek

Hozzéavalok négy személy részére:

Edes siitotokpiiré leves
Hozzavalok:
2 nagyobb szelet nyers siitotok

0,5 kg teljes kidrlésti liszt 1 db tok 1 pohar tejszin

3 dl tejfol 20-20 dkg kelbimbo, karfiol, gomba, sargarépa 1 teaskanal cukor
10 dkg margarin 0,5 kg tar6 5 dkg fiistolt sajt
1,25 kg mak SO csipet sO




1,25 kg tok

méz

A teljes kidrlésti buzalisztet 6sszekeverjiik a
tejfollel és a margarinnal, jol kidolgozzuk és egy
fél orat hideg helyen pihentetjiik. A tésztat
lisztezett deszkara helyezziik és papir
vékonysagura nyajtjuk (a teljes kidrlési liszt
sikértartalma kisebb, ezért nem lehet olyan
vékonyra htizni, mint a klasszikus rétestésztat, de
ovatos mozdulatokkal elég vékonyra nytjthato).
A makot megdaraljuk, hozz4adjuk a reszelt tokot
¢s Osszekeverjiik. A tolteléket a kinyujtott
tésztara helyezziik, mézet csurgatunk ra,
feltekerjiik és 200-220 C fokos siitdben
megsiitjik.

kakukkfti

tejfol

reszelt sajt

A t6kot meghdmozzuk, hosszaban kettévagjuk és
a maghazat kivajjuk. A sargarépat megtisztitjuk
¢s karikara vagjuk, a karfiolt rozsaira szedjiik, a
kelbimbot megtisztitjuk, a gombat megmossuk és
cikkekre vagjuk, a zoldségeket ezutan sds vizben
leforrazzuk és lesziirjiik. A tarot attorjik,
hozzakeverjiik a zoldségeket, a reszelt sajtot,
kakukkfiivel izesitjiik, majd az egészet a tokbe
toltjiik, és forrd siitdben megsiitjiik.

A zdldséges rakott tokot feldaraboljuk és tejfollel
talaljuk.

Receptek alja

Elkészités:

A siitotokoket kockara vagjuk és az izesitdkkel puhara
fozziik (kb 15 perc) annyi vizben, hogy bdven ellepje. A
tejszinnel 6sszeturmixoljuk és lassu tizon felfozziik.
Kicsit hiilni hagyjuk, majd tdnyérokba szedjiik és reszelt
sajttal megszorjuk.

A lap tetejére

Karacsonyi kalacskoszoru Karacsonyi mézeskalacs Indiai bableves:

Hozzavalok: Hozzavalok: el6z0 este aztassunk be 30 dkg tarka babot. Tegyiik fel
20 dkg finomliszt 2,5 dl meleg méz foni annyi vizben, amennyi éppen ellepi, és fedo alatt

15 dkg rétesliszt 1 ek joghurt f6zzlik puhara. Az utols6 negyeddraban tegyiink bele sot

8 dkg cukor (helyette hasznalhatunk mézet)

8 dkg margarin

2,6 dl langyos tej

2 dkg élesztd

6 dkg mazsola

Orolt fahéj

reszelt (bio) narancshéj

fél kiskanal so

1 dl langyos, cukros tejben felfuttatjuk az
¢lesztot. A liszteket a maradék tejjel, cukorral, a
felfuttatott élesztdvel, csipet soval, 6rolt fahéjjal
¢s reszelt narancshéjjal izesitve jol
Osszedolgozzuk. Az olvasztott vajjal holyagosra
bedagasztjuk, mikdzben belegyurjuk a mazsolat
is. Konyharuhaval letakarva langyos helyen
megkelesztjiik, majd harom egyenld részre
osztjuk. Enyhén lisztezett deszkan egyenként
vékony rudakka sodorjuk-nytjtjuk ezeket a

1 (bio)citrom reszelt héja

2 késhegynyi Orolt fahéj

4-5 finomra tort szegfiiszeg

30 dkg liszt

fél cs. siitOpor

A hozzavaldkat 6sszekeverjiik, ujjnyi vastagra
kinytjtjuk, és kiilonboz6 formakkal kiszaggatjuk.
Kivajazott tepsibe tessziik, és cukrozott vizzel
megkenjiik. Himozott mandulaval diszitjiik, és
kozepes tliznél siitjiik.

(Radha-Krisna Siiteményeskonyve)

¢s 2 db babérlevelet. Tegylink egy serpenydbe 4 ek ghit,
¢s piritsunk meg rajta 1 db karikéra vagott z6ldpaprikat,
1 ek asafoetidat vagy hagymat, 2 kk 6rolt romai
koményt, ugyanennyi 6rolt koriandert, pirospaprikat és
gyombért. Kozben 50 dkg sargarépat aprora vagva
megparolunk. Ha megf6tt a bab, hozzékeverjiik a
sargarépat €s a fiiszereket, majd a végén beletesziink 30
dkg aprora vagott paradicsomot, és 1-2 percig fozziik.
Végiil vegyiik le a tlizrdl, és Ontsiink hozza 1,5 ek
citromlevet és 4 dl tejfolt.




cipokat, majd harmas copffonassal koszora
alaktra befonjuk. Enyhén kivajazott, lisztezett

tepsire tessziik, ¢és tejjel vagy tejszinnel bekenjiik.

Langyos helyen kb. 35 percig kelesztjiik, majd
ismét megkenjiik. 200 fokos elémelegitett
stitében 35 percig siitjiik. A siitébdl kivéve vizes
ecsettel lekenjiik, hogy szép fénye legyen.
(Csorgd Aniko: Adventtél Karacsonyig)

A lap tetejére

Receptek alja

Karacsonyi keksz

Hozzéavalok 5 személyre:

20 dkg datolya

20 dkg fiige

20 dkg aszalt szilva

20 dkg mazsola

20 dkg dio

1 kk fahéj

2 ek. olaj

2 ek. liszt

Az aszalt gylimolesoket husdaralon ledaraljuk. A
diét is ledaraljuk. A daralt gytimolcsoket
Osszekeverjiik a didval, a listtel, az olajjal és a
fahéjjal. Olajozott formakba nyomjuk és 1 orat
allni hagyjuk.

(Dr. Olah, Kallai, Vadnai Reformkonyha)

A lap tetejére

Szerencsét hozo zoldséges lencsefozelék
Hozzéavalok:

25 dkg lencse

2 babérlevél

2 kk. napraforgo olaj

1 fej aprora vagott hagyma

15 dkg vékonyra vagott sargarépa

3 kockara vagott zellerszar

2 kk. pirospaprika

1 kk. finomra vagott friss zsalya

1 ek. paradicsompiiré

sO

borsika

A lencsét megmossuk, ababérlevéllel 25 percig
fozziik fedo alatt. Leszlrjiik, kivessziik beldle a
babérlevelet, a f6z0levet félretessziik. A hagymat,
sargarépat, zellert 5 percig paroljuk olajban.
Beletessziik a lencsét, a fliszereket és a lencse
f6z0levét, majd lefedve 15-20 percig fézziik.
Strithetjlik a f6z61ével dsszeturmixolt
z0ldségekkel.

Receptek alja

Zelleres, savanyu lencseleves:

25 dkg lencsét 10 6ran at 4ztatunk, majd lesziirjiik és
masfélszer annyi vizben feltessziik f6zni. Kb. 15 perc
mulva 1 db friss zellert megtisztitunk, kettévagjuk,
z0ldjét aprora metéljiik €s a lencséhez keverjiik.
Beletesziink 2 gerezd fokhagymat, 2 db babérlevelet és
izlés szerint ételizesitét. Kb. 15 perc alatt puhéra f6zziik.
Kivessziik beldle a zellert, majd beledntiink 1 ek
tarkonyecetet. Tetsz€s szerint csdppnyi rantassal
stirithetjiik. 2 fej hagymat apré kockakra vagunk, és
kevés olajon pirosra siitjiik. A tadnyérokba kimert levesre
szorjuk.

Diods-makos tekercs, kifli
Hozzavalok:

1 kg Graham-liszt

15 dkg fehér rozsliszt

1 dkg élesztd

1/2 dl étolaj

2 dl méz

A j6 toltott kaposzta elkészitésének titkai
Hozzavalok:

50 dkg savanyukaposzta

8 kozép nagysagu kaposztalevél

30 dkg barnarizs

30 dkg szojagranulatum

12 dkg reszelt voroshagyma

Gazpacho (leves)

Hozzavalok:

1 uborka aprora vagva, hamozva ha sziikséges

1 hagyma finomra vagva

1 z61d bors durvéra vagva

2 érett paradicsom felszeletelve, ha sziikséges hamozva
4 csésze paradicsomlé




15 dkg mak

1 kk. s6

15 dkg dio6

3 dl tej

10 dkg mazsola

20 dkg aszalt szilva

11viz

Az ¢élesztdt langyos vizben elkeverjiik. Felontjiik
1 1 langyos vizzel, beleszorjuk a Graham-lisztet
¢s a rozsliszt felét, az étolajat és 1 dl mézet, sot.
Alaposan elkeverjiik, gyurjuk, mindaddig, amig a
kezlinkrdl le nem valik. Meleg helyre tessziik
keleszteni kb. 6 ora hosszat. A didt és a makot
ledaraljuk, kiilon-kiilon talkaba helyezziik. A tejet
a mézzel megmelegitjiik, és a diora, makra
ontjiik, két-két ek. rozslisztet szérunk bele.
Kimagozzuk a megmosott, megpuhitott
aszaltszilvat. Megmossuk a mazsolat és elfelezve
a di6 és a mak koz¢ keverjik. Amikor a tészta
megkelt, attol fliggden, hogy tekercset vagy
kifliket akarunk csindlni, nagyobb vagy kisebb
tésztadarabokat szakitunk. Nytjtotablan
kinyujtjuk, megkenjiik dioval, illetve makkal,
Osszetekerjiik, €s olajos tepsire helyezziik, tetejét
megkenjiik tejjel. Fél oraig pihentetjiik megint
csak meleg helyen, azutdn meleg siitdben 30-40
percig siitjiik. Unnepi tésztaként talaljuk.

1 fokhagyma

olaj

1 kk. pirospaprika

sO

borsika

vagdalthus-fiiszerkeverék

tejfol

A barnarizst el6z0 este beaztatjuk, majd
megfézziik. A szdjagranuldtumot strd, fiiszeres
vizben, szintén egy éjszakara beaztatjuk. Masnap
a szojagranulatumrol ledntjiik, majd
kinyomkodjuk a levet. Osszekeverjiik 8 dkg
piritott reszelt hagymaval, fiiszerekkel és a
rizzsel. A kaposztalevelekbe csavarjuk henger
alakura, a levelek két végét visszadugjuk, hogy a
toltelék szorosan megalljon benne és ne f6jj6n
sz¢ét. Ezutan egy sor savanyu kaposztat tesziink
egy edénybe, s erre ratessziik a toltelékeket, majd
azt ismét egy sor kaposztaval fedjiik. Ekkor annyi
vizzel engedjiik fel, hogy a tolteléket elfedje. A
forrastol szamitott 15-20 percig f6zziik. Olajon
barnalisztet piritunk, belevagdalunk 4 dkg
voroshagymat, 1 gerezd fokhagymat, majd ha
mindez megpirult, hozzadadjuk a paprikat és
elkeverjiik. aztan feleresztjiik és a kaposztara
ontjiik. Talalaskor tejfollel elkeverjiik, vagy
ledntjiik, s gy adjuk asztalra.

1/2 csésze olivaolaj

1/4 csésze citromlé

2 evOkanal tamari vagy sz0jaszdsz

2 evOkanal friss vagott petrezselyem vagy 2 tedskanal
szaritott

1 nagy gerezd fokhagyma attorve

csipetnyi erdspaprika izlés szerint

talalashoz citromkarikak

Egy edénybe keverjiik 0ssze a hozzavalokat, €s rakjuk a
hiitébe néhany orara. A leves felét 6sszeturmixolhatjuk,
majd adjuk hozz4 a tobbi részhez. Hidegen talaljuk, fél
citromkarikaval a tanyér szélén.

1 kis avokado attorve

1 teaskanal citromlé

1/2 fokhagymagerezd attérve

1 evékanal mogyoréhagyma attorve

1 evokanal aprora vagott friss petrezselyem
csipet chilli

sO

1/2 csésze mazsola vagy datolya darabkak
1/2 csésze forrasban 1év0 viz

2 evOkanal melasz vagy méz

6 evokanal mogyordvaj

1/4 csésze felapritott did

3 evokanal kokuszreszelék

2 evokanal blizacsira a meghempergetéshez

A lap tetejére Receptek alja
Avokado krém Iskola utani falatok Almaleves
Hozzavalok: Hozzavalok:

1 kg illatos rétesalmat (savas iz{i nyari alma) mossunk
meg, vagjuk ketté, és vékonyan hamozzuk meg. A
maghaz kivagésa utan apritsuk kisebb darabokra,
oblitsiik at, és tegyiik egy zomancozott fazékba. Ontsiink
ra 9 dl vizet, adjunk hozzé fél vaniliarudat hosszédban
kettéhasitva, és fedo alatt f0zziik puhara. K6zben 4




A hozzavaldkat egy edényben Osszekeverjlk.
Fedjiik be, hiitsiik le. Legjobb ha 8 6ran beliil
felhasznaljuk.

A lap tetejére

Kiilonleges sajtkrémm 33

Hozzavalok:
paradicsom

8 dkg
paradicsompiiré 5 dkg
gabonahus 15 dkg
Pannonia sajt 15 dkg
fejes salata 1/4 fej

80, Orolt fehérbors
oregand

Elkészitése:

Az egyforma nagysagu paradicsomokat
kivéalogatjuk. Néhany mésodpercre forrasban 1évo
vizbe tessziik - igy borét konnyen eltavolithatjuk.
A borétdl megtisztitott paradicsomok tetejét
levagjuk, belsejiiket dvatosan kikaparjuk gy,
hogy tolthetdek legyenek. Belsejiiket gyengén
megsozzuk €s egy kevés Orolt fehér borssal
meghintjiik. Tovabbi felhasznalasig a
hiitészekrénybe tessziik.

A paradicsompiirét, a finomra vagott vagy daralt
sonkat ¢s a reszelt sajtot 0sszekeverjlik,

Keverjlik 0ssze a mazsolat vagy datolyat a
forrasban 1év0 vizzel egy keverdtalban. Hagyjuk
azni 15 percig. A felesleges vizet Ontsiik le rola.
Adjuk hozza a mézet vagy melaszt, a
mogyorovajat, diot, kokuszt és buzacsirat. Jol
keverjiik el, 15 percig fagyasszuk. Formazzunk
12 golyot, és hempergessiik meg a maradék
kokuszreszelékben. Fedjiik le, és talalas elott
tartsuk egy oraig hiitében.

Receptek alja

Receptek alja

nagyobb tojas sargdjat 14 dg mézzel és egy csipetnyi
soval verjiink fel habosra. Lassan engedjiik fel 1 liter
friss, hideg tejjel, és néhany percig folyamatosan
keverjlik. Ha nyers tejet hasznéalunk, azt eldtte egy kiilon
erre a célra fenntartott, és eldozdleg kivizezett vastag falu
zomancozott edényben forraljuk fel, mert a lassu
f0z¢stdl megsavanyodhat. A borosodés elkeriilésére
célszerl a tejet hideg vizbe allitani, és idonként
megkeverve lehliteni. Nem kell felforralni a nyers tejet,
ha garantéltan friss. Vegylik le az almakompdtot a
tlzrol, és lassan adagolva keverjlik hozz4 a tejes pépet.
Tovabbra is allanddan, és a gyiimdlcs 0sszezizodasa
valamint a kiloccsanas elkeriilése érdekében egy
iranyban kevergetve takaréklangon fozziik kb.
haromnegyed oraig. Slrités kdzben a kevergetést rovid
idore se hagyjuk abba, mert kiilonben a tej Osszefut, és
dobhatjuk ki az egészet. Fozés kozben a levest még
allando keverés mellett se hagyjuk felforrni, mert ebben
az esetben is Osszefut. Slrités utan enged;jiink hideg
vizet a mosogatoba, allitsuk bele a fazekat, és keverjiik
tovabb, amig lehll. Csak hlitdszekrényben tarolhatd. A
jobb helykihasznalas, és az esetleges kiomlés elkeriilése
érdekében a kész levest toltsiik egy 2,5 literes
befottesiivegbe. Hidegen talaljuk. Mivel tarolas alatt a
viz kicsapodik a tetején, a méz pedig leiil az aljara,
talalas eldtt keverjiik 6ssze. Akinek nem birja a torka a
hideg ételeket, az néhdny mésodpercre tegye az
almalevest teljes langra, hogy szobahdmérsékletre
melegedjen. Ne hagyjuk kimerve felmelegedni, €s télen
a fltdtestre se tegylik, mert a lassu melegitéstol
megsavanyodik. Télen hiitdhazban raktarozott kemény
¢s nem tul érett jonatdnalmabdl is készithetlink levest. A
fenti mennyiségi leves 4 személynek 2 napra elegendod.

Igen izletes gylimélcslevest készithetiink meggybdl is,
16 dg mézzel édesitve. Erre a célra legalkalmasabb a
kissé savas izli Pandy livegmeggy. A sotétbordo, édeskés




megsozzuk €s oreganoval fliszerezzik.

Ezt a tolteléket izlésesen a paradicsomokba
toltjiik, a paradicsomok levagott kalapjat
visszahelyezziik, majd hiitébe téve, jol lehiitjiik.
Megmosott és leszaritott salatalevelekre talaljuk,
piritos kenyeret adunk mellé.

A lap tetejére

Kaliforniai salata

fejes salata

1 db

paradicsom 30 dkg
kapor 1 csomd
zOldpetrezselyem 1 cs.
citrom 1 db

Natur Pannonia krémsajt 15 dkg
olivaolaj 5 cl
fokhagyma 2 gerezd
tejfol 2 dl

orolt fehér bors, so

Elkeszitése:

A fejes salatat leveleire szedjiik, megmossuk és
apro6 darabokra tépjiik. A paradicsomot karikdkra
szeljik, a kaprot, a zOldpetrezselymet és a
citromfiivet aprora vagjuk. Az egészet jol
Osszekeverjiikk, megdntdzziik citrom-1ével és
talalasig a hiitdszekrényben hiitjiik. Ezutan
elkészitjiik a salatadntetet. A Pannonia krémsajtot
elkever-jlik az olajjal, a lereszelt fok-hagymaval,
a finomra vagott voroshagymaval és a tejfollel.
Séval, 6rolt fehér borssal izesitjiik. Talalaskor a

étkezési meggyfajtakbol kozel sem lehet olyan finom,
illatos és ¢élénkpiros szini levest késziteni, mint ebbdl az
attetszo vilagospiros fajtabol. A friss fogyasztasra
szolgélo kordsi meggy igen finom ugyan, de kompot—
illetve siiteménykészitéshez tul édes. Az almaval
megegyez0 mennyiségii, gondosan kivalogatott és
megmosott friss meggyet addig fozziik, amig a héja be
nem repedezik, mert a levét csak igy engedi ki. Ebben az
esetben fokozottan tligyeljiink arra, hogy a tejes pépet
vékony sugarban Ontsiik a kompothoz, amely nem lehet
forro, kiilonben a Meggyleves meggrizesedik.

Télen gyorsfagyasztott meggyet is hasznalhatunk, a
meggybefottel azonban vigyazzunk, mert a benne 1évo
tartositoszertdl megcsomdsodhat a tej. Felengedés eldtt a
meggybefottet mar ne 6zziik, mert ez jelentds
izveszteséget okoz, az elozdleg felforralt tejet pedig
hagyjuk szobahomérsékletre lehlilni, mert igy kisebb az
Osszefutas veszélye. Sajnos a megszokott nyari iz még
ezeknek a szabalyoknak a betartasa esetén sem
biztosithatd. A meggybefottel ugyanis hasonl6 a helyzet
mint a kompotalmaval. Hidba jobb iz( a rétesalma a téli
tarolasra alkalmas almaknal, az 0jboli foz¢és
kovetkeztében annyira tonkremennek a zamatanyagai,
hogy télen a kevésbé joizl nyers jonatdn almabol
finomabb leves készithetd, mint az egyszer mar hokezelt
kompotbol. Jobban jarunk tehat, ha télen
gyorsfagyasztott meggyet haszndlunk erre a célra. A
mirelit meggyet fagyott allapotban tegytiik a f6zovizbe,
igy jobb ize lesz és kevésbé o szét. Ha nem tudunk
hozzajutni friss gylimdlcshoz, akkor lehiités utan
keverjlink a levesbe kevés citromlevet. A citromsav
kioldja a gyiimdlcs levét, és ezaltal szinesebbé teszi a
tejes krémet. (Fozés kdzben a meleg 1€hez ne adjunk
citromlevet, mert megturésodik tole a tej.)

Gytimodlcslevest nem csupan almabol és meggybol
készithetiink, hanem birsalmabdl, érett egresbol,




krémsajtos dresszinget nem Ontjiik ra a salatara,
hanem kiilon talban kinaljuk.

A lap tetejére

szilvabol, jostabol, afonyabdl, fekete berkenyébdl vagy
mas gyiimolcsbdl is, azonban legalkalmasabbak erre a
célra a savanykas iz(i gylimolcsok. Mindig tigyeljlink
arra, hogy csakis kifogastalan mindségi €s érett
gylimolcsot hasznaljunk, mert kiilonben karba vész az a
sok munka, amit ezeknek a krémleveseknek az
elkészitésébe fektettiink. Nagyon fontos még, hogy a
beszerzett tej friss legyen. Savanyu gyiimolcsok
hasznalata esetén mar a masnapos tej is meggrizesedik,
¢s a leves eltarthatosagi ideje jelentdsen csokken. Aki
igazan finom levest akar késziteni, ligyeljen a gytimolcs
fozési idejére is. Akkor zarjuk el alatta a tiizet, amikor
legintenzivebb az illata. A tulfozott gylimoles
rohamosan veszit izébodl, a nem eléggé megfozott pedig
nem festi meg a levest. Az is sokat javit az izén, ha
haztéji tojast és zsirdus nyers tejet hasznalunk hozza.

Zakuszka

Hires Erdélyi vegetarius étel a ZAKUSZKA
receptje.

Elére elmondom, hogy csakis az fogjon hozza,
akinek van legalabb egy napja arra, hogy télen
igen finom - majkrémhez hasonlo - de teljesen
novényi étele legyen. Am ha valaki konnyen

Toltott kaposztaroladok
Hozzavalok:

Toltelék:

1 kozepes padlizsan

3 evOkanal friss citromlé

3 evoOkanal tahini

3 fokhagymagerezd attorve




hozzajut pritaminpaprikahoz, annak igencsak
megkonnyiti a téli reggelizést, az igy eltett
zakuszka.

Alap zakuszka

Kell hozza: Bab (nagy szemii vagy fejtett bab)
Pritamin paprika, fehér paprika, paradicsom,
étolaj, és fliszer tetszés szerint.

Tetszés szerinti mennyiségii babot egy kiilon
edénybe tegylink fel foni. A pritaminpaprikat, és
a fehér paprikat husdaraloval dardjuk 6ssze, majd
egy kevés paradicsommal egy igen nagy labosban
tegytik fel foni. A kellemetlen az, hogy az étel
készitése szinte allando keverést igényel. Lassu
tlizon fozziik.

Amikor a paradicsomos levét elf6tte, akkor utana
mar csak olajjal engedjiik fel, hogy mindig egy
kicsi olaj legyen a tetején. Amikor mar kezd
krémszer(ivé valni, akkor daraljuk meg a fott
babot, és azt is keverjiik bele. Olajjal felontve,
amikor az elparolog, mindig uténa kell 6nteni.
Amikor j6 alaposan krémszertivé valik, akkor
lesz kész kb. 5-6 6ra. Ha tigyes vagy akkor
kozben egyszer kétszer athajthatod a masszat
paradicsom-paszirozon, €s igy gyorsabban fo.

A flszerezése tetszOleges, de fontos a babérlevél
megléte 10-15 levél az egész labosban, 4m a mi
gyakorlatunk szerint érdemes, egy-két
gulyasleves kockdval és vegetaval is
megbolonditani.

Készitsiink el6 zarfedeles, de kicsi iivegeket.
Ehhez a legjobb a Nescafés iiveg. Elegendd is
egy adaghoz. Merjiik bele a masszat, de mindig
ugy, hogy egy kis olaj a tetejét ellepje. A lezaras
utan az livegeket dunsztolni kell, de nem kell
hozza semmilyen tartositod szer. Koriilbeliil egy
hénap mulva fogyaszthat6, altalaban kenyérre
kenve.

A lap tetejére

1/2-1 tedskanal s6

csipet feketebors

2 csésze fOtt rizs

Sz0sz:

1 kis aprora vagott hagyma

1 evOkanal olaj

kb. 4,5 dl paradicsomkonzerv

0,8 dl paradicsomlé

1 evOkanal barnacukor vagy méz

1 evokanal citromlé

s0, bors izlés szerint

tovabba 12 friss kaposztalevél

Készitsiik el a tolteléket. Mossuk meg a
padlizsant és késsel lyukasszuk ki, hogy siitéskor
a g6z eltavozhasson. 35 percig siissiik, illetve
amig megpuhul. Hagyjuk kihiilni. Himozzuk
meg, ¢s torjiik at. Keverjiik 0ssze a torltelék tobbi
alkotdjaval.

Szo6sz: egy nagy serpenyOdben siissiik at olajban a
hagyméat amig megpuhul. Rakjuk bele az
Osszeturmixolt paradicsomkonzervet és a
paradicsomlevet, a barnacukrot vagy mézet,
citromlevet. Iddnként megkevergetve fedd nélkiil
f6zziik 10 percig. Soval és borssal izesitjiik.

A kaposztaleveleket 2-5 percig kevés vizben
f6zziik amig kissé megpuhul. Széritsuk meg és
hagyjuk kihtilni. Osszuk el a tolteléket a
kaposztaleveleken. A két szélét behajtva az egyik
nyitott végénél tekerjiik fel a leveleket henger
alakura. Rakjuk kiolajozott talba dket a hajtott
feliikkel lefele. Ontsiik ra a szoszt és 30 percig
stisstik fedd nélkiil.

Receptek alja




Koles-lencse egytal

Eteltarsitasi szemléletiinkben jo tudni, hogy a
gabonanemiiek ¢és a hiivelyesek (mint a bab,
borso, lencse) egyiittes fogyasztasaval teljes
értékii fehérjéhez jutunk.

A lencsét és kolest kiilon készitjiik el.

A lencsét 2-3 orara beaztatjuk, majd sziirében
folyo- és labosban b vizzel atmossuk. Csak
ezutan f6zziik meg bd vizben, babérlevéllel, s6
nélkiil.

A kolest is jol atmossuk, majd a lencse lesziirt
levével egyiitt négyszeres vizmennyiséggel
felengedjiik. Ekkor beletesziink aprohagymat,
karikédra vagott vegyes zdldségeket, burgonyat és
felforraljuk. Takarék langon kb. 10 percig f6zziik
lefedve, olykor 6vatosan megkavarva. Ha
megpuhult, fliszerezziik majorannéval és tengeri
soval, majd hozzdkeverjiik a kész lencsét. Kb. 35
perc alatt elkészithetd. Tormas céklasalataval
talaljuk és meghintjiik 6rolt szezammaggal.

A lap tetejére

M¢ézes-mazsolas kdlespuding (tojas nélkiil)

1 liter tejet felféziink kb. 5 dkg mazsolaval, majd
hozzaadunk 15 dkg atmosott kolest. Kevergetve a
mag puhulésaig f6zziik. Ekkor 1 evékanal
kukoricakeményit6t feloldunk 1 dI hideg vizben,
hozzaontjiik a kdleshez és beforraljuk. Félretéve
1 csomag vanilidscukorral és két kanal mézzel
izesitjiik. Kiolajozott pudingformaba szedjiik és
ha kihtilt, kistdnyérra boritjuk. Barmilyen hig
gylimdlcslekvarral korbedntjiik és egész didval
diszitjiik. Kb. 20 perc alatt elkésziil.

Receptek alja

Friss dszibarack ontet

Ez a csodalatos ontet kivalo friss gylimolcsokhoz,
bogydsokhoz.

1/4 kg friss barack kockara vagva

1/4 csésze tejfol vagy joghurt

2 evOkanal méz

1/4 kiskanal frissen reszelt gyombér

A hozzavaldkat alaposan turmixoljuk dssze.
Fedjiik és hiitsiik le.

A lap tetejére

Almas sargarépa-salata

60 dkg sargarépa

2 nagy alma

5 dkg diobél

1,5 dl joghurt

2 evOkanal citromlé

2 teaskanal almalésiiritmény (almalé)

A sargarépat megtisztitjuk, lemossuk, és durva
reszelon lereszeljiik. Az almét negyedekbe
vagjuk, meghamozzuk, maghazatol
megszabaditjuk és durvara reszeljiik. A didbelet
durvara vagjuk (két fél dioszemet félretesziink a
diszitéshez). A joghurtot elvegyitjiik a
citromlével, az almalével és a s6val, majd a
vagott diot hozzaadva, raontjiik az 6sszekevert




z0ldségekre. 30 percre hiitészekrénybe tesszik.
Télalas el6tt feldiszitjiik a félretett didval.
Receptek alja

Moussaka (egytal)

1/4 csésze oliva olaj

1 nagy hagyma aprora vagva

1/4 kg gomba felvagva

3 nagy gerezd fokhagyma attorve

1 csésze hosszll szemii barna rizs

1 1/4 csésze viz

1/4 csésze friss petrezselyem aprora vagva
8 dl konzerv hamozott egész paradicsom
1/2 tk s6

1/1 tk morzsolt széritott oregéano

1 tk Orolt fahéj

csipetnyi cayenne bors

2 kozepes padlizsan

oliva olaj a padlizsan olajozéasahoz
Bechamel martas

1/4 csésze vaj vagy margarin

1/4 csésze fehér liszt

2 csésze tej

Melegitsiik fel az olivaolajat egy nagyobb fedeles
edényben. Adjuk hozza a gombat, hagymat,
fokhagymat. Paroljuk amig a hagyma {iveges nem
lesz. Adjuk hozza a vizet, rizst petrezselymet.
Adjuk hozza a paradicsomot levével egyiitt.
Rakjuk bele a sot, oregandt, fahéjat, cayenne
borsot. Forraljuk fel, majd vegyiik le a
homérsekletet. Fed;jiik le €s f6zziik 50-60 percig,
amig megfd a rizs, és az Osszes vizet felszivta.
Mig {6 a rizs a padlizsant vagjuk 1,5 cm-es
karikakra. Mindkét feliiket kenjiik meg
olivaolajjal. Tepsiben siissiik 20-25 percig,
félidoben forditsuk meg. Vegyiik ki a siit6bol és
tegylik félre.

Tésztas, gombas padlizsan

Hozzévalok:

egy kozepes padlizsan

csavaros, tojasnélkiili szarazteszta

gomba

tejfol (elhagyhato)

petrezselyem

hagyma

SO

olaj

vegeta

(az ardnyok izlés szerint)

A padlizsant megmosom, hosszaban kettévagom,
a husat egy kanallal ugy kivdjom, hogy kb. fél cm
vastag maradjon a héj. A kivajt belsejat
felkockazom. A padlizsdn minden részét (a hajat
es a kockézott belsejét is) bes6zom, majd min. 20
percig allni hagyom. A gombat a hagymaval
olajon megparolom, a tesztat megf6zom. A
padlizsant és a kockakat is atmosom,
befliszerezem (a vegetaval). A padlizsankockakat,
a gombat es a tesztat 6sszekeverem, visszatoltom
a "h¢jba", a maradékot koriilotte elhelyezem. A
tejfolt 6sszekeverem a petrezselyemmel €s a
toltott padlizsan tetejére teszem. Meleg siitébe
teszem es "megpiritom". Magaban vagy salataval
talalom.




Szo6sz: olvasszuk fel a vajat vagy margarint egy
kozepes edényben. Vegyiik le a tlizrél. Adjuk
hozza a lisztet és keverjiik, amig kemény massza
nem lesz. Fokozatosan adjuk hozz3 a tejet,
keverjlik simara. Tegylik vissza a tlizhelyre, és
folytonos kevergetés mellett stiritsiik be. Vegyiik
le a tlizrol.

A moussaka Osszeallitasa: egy tlizallo talba
rakjuk a padlizsan felét. Ontsiik r4 a rizst, és a
maradék padlizsannal fedjiik le. A tetejére a
bechamel kertil. Fedd nélkiil siissiik 30 percig
mig a teteje kezd megbarnulni. Vegytik ki a
slitdbol, és talalas elott hagyjuk 30 percig allni.
A lap tetejére

Receptek alja

Csaszarmorzsa

Buzadarabol, kukoricadarabol, zabpehelybdl,
sz6japehelybdl kevés tejjel, asvanyvizzel, kevés
olajjal stiri palacsintatésztat készitlink.
Rakhatunk bele mézet, mazsolat.
Palacsintasiitoben kisiitjiik, hazi dzsemmel,
piritott olajosmagvakkal talaljuk.

A lap tetejére

Padlizsanfézelék

Az arasznyi €s nem tul vastag, friss
torokparadicsomot megmossuk, hamozatlanul
ujjnyi vastag szeletekre vagjuk, mig a paprikat
kicsumazva vékonyabb csikokra szeleteljiik. A
paradicsomot meghamozzuk és négy darabra
vagjuk. Elokészitjiik a vagott petrezselymet,
etngerisot, Cayenne-borsot, Graham-lisztet,
olivaolajat.

A felszeletelt torokparadicsomot megsdzzuk,
lisztbe martjuk és egy kevés forrd olajban
mindkét oldalat szép pirosra siitjiik, majd
félretessziik. Ugyanebben a zsiradékban a
paprikat, paradicsomot s6zva, borsozva, fedd alatt
kb. 15 percig paroljuk. Majd minderre ratessziik a
megsiilt torokparadicsom-szeletkéket,
petrezselyemzdlddel gazdagon megszorjuk, lazan
Osszeforgatjuk és forron talaljuk.

Receptek alja

Provéanszi torokparadicsom (padlizsan) (feltét)
A friss torokparadicsomot meghamozva ujjnyi
vastagra szeleteljiik. Vagasfeliiletét tengerisoval
meghintjiik, késébb citromlevet csdpdgtetiink ra
¢s felhasznalasig félretessziik. Bazsalikomot €s

Torokparadicsomos joghurt

A megmosott, nem tal nagy torokparadicsomot
slitdben, tobbszor megforgatva, héjaban
megsitjik. Kivessziik, meghamozzuk,
Osszevagjuk, €és egy kevés olajon, erds tiiz felett,




kakukkfiivet futtassunk meg egy kis olajon,
készitsiink eld reszelt fokhagymat,
paradicsompiirét, olajat, lisztet, tengerisot.
Nyeles edényben egy kis olajat hevitiink,
beleontjiik a paradicsompiirét, és erds tliz felett
egy kissé atpiritjuk. Ek6zben s6zzuk, borsozzuk
¢és egy kevés fokhagymapéppel kellemes iziivé
tessziik. Felengedjiik a fiiszeres olajjal, majd
gyakori kevergetés mellett martassiiriségiire
forraljuk be. A térokparadicsom szeleteket
teljeskiorlést lisztbe martva, egy kevés
zsiradékban szép pirosra siitjiik, a fliszeres
martassal fogyasztjuk.

A lap tetejére

fliszerezve atpiritjuk. Kézben fokhagymapépet
készitliink. A tlizrdl levett torokparadicsomot egy
kissé kihitjiik, majd turmixgépben teljesen
pépesre dolgozzuk, fokhagymaval izesitjiik. A
gépbdl kivéve szorjuk meg finomra vagott
metélohagymaval és keverjiik 0ssze joghurttal.
Lehiitve talaljuk.

Receptek alja

Rakott padlizsan I

A kisebb, uborka vastagsagu padlizsant
meghamozzuk, megmossuk és ujjnyi vastag
szeletekre vagjuk. Ugyanigy eldkészitjlik a
hamozott paradicsomot, s mindezeket
felhasznalasig félretessziik. El0készitlink finomra
vagott voroshagymat és kaprot, fokhagymapépet,
tengerisot, tejfolt, morzsat. Kdzben parolt rizst
készitiink.

A padlizsant s6zzuk, borsozzuk, egy kevés
olajban szép pirosra siitjiik, felhasznélasig racsra
tessziik. Ekkor a hagymat aranysargara piritjuk,
hozzatessziik az elaztatott szo6jagranulatumot,
fiiszerezziik és gyorsan erdsen lepiritjuk. A tlizrél
levéve tessziik bele a fokhagymapépet. A tepsit
kiolajozzuk, meghintjiik morzsaval és az aljara
egy réteg siilt padlizsant tesziink. Erre egy
vékony réteg rizs keriil, melyen egyenletesen
elosztjuk a korabban félretett fiiszeres szojat.
Végiil befedjiik a paradicsomszeletkékkel és a
még megmaradt siilt padlizsannal. Megontozziik
tejfollel, meghintjiik kaporral, s végiil stitében
készre siitjiik.

Pizza tészta

Hozzavalok:

25 g friss vagy 2 kk. szaritott élesztd

3 dl langyos viz

50 dkg teljes Orlésii buzaliszt

2,5 dkg szdjaliszt (elhagyhato)

A tésztabol négy nagy pizza készithetd.

Az élesztét langyos vizbe morzsoljuk, majd
Osszedntjiik a kétféle liszttel. Alaposan
osszekeverjiik €s gyurjuk, amig teljesen sima és
rugalmas lesz. (Kb.: 5-10 perc)

Tiszta talban letakarva fél oraig kelesztjiik.
Amikor a martas elkésziilt a tésztat konnyen
atgyuarjuk, vékonyre nyujtjuk és kibéleliink vele
egy-egy kikent, 25 cm atmérdju kerek siitéformat.
A martast a tésztara ontjiik. Rakhatunk ra
paradicsom és hagymakarikakat és persze ha
fogyasztunk tejterméket, akkor sajtot is. Kenjiink
ra olajat, nehogy kiszdradjon. Negyed orat siitjiik
¢és azonnal talaljuk.

Az igazi pizzat a legjobb mindseégi lisztekbdl,
forrasvibdl, friss élesztd és tengeri s6
felhasznalaséaval, fa tlizelést pizza kemencében,
ko lapon siitik.




A lap tetejére

Receptek alja

Pizza Ontetetek

A pizza martas szamtalan modon elkészithetd.
Tobb tucat vegetarianus variacid ismert.
Népolyi pizza

Aprora vagott hagymat és fokhagymat olajon
piritunk, adunk hozzé paradicsomot, babérlevelet,
oreganot, kakukkfiivet. Negyed oraig rotyogtatjuk
a tzhelyen. A babérleveleket kivessziik €s izlés
szerint s6zzuk.

Spenotos pizza

A passzirozott fokhagymat legalabb 2 percig
paroljuk, hozzaadunk parajt és tovabb f6zziik 5
percig. Meghintjiik szerecsendioval és
Osszeturmixoljuk, majd a tésztara ontjiik. Parolt
z0ldborsot, hagymakarikakat, vagy mas zoldség
szeleteket (sajtot) is tehetiink ra. Negyed orat
sttjik.

Hagymas pizza

Tobbféle hagymat dsszevagva olajon enyhén
megpiritjuk, majd kis langon fézziik tovabb 5
percig. Hozzaontjlik a paradicsompiirét, a
majorannat és izlés szerint fliszerezziik,
hagymaszeletekkel diszitjiik.

A lap tetejére

Csoben siilt poré

A megtisztitott, j61 megmosott poréhagymat kb. 8
cm-es hasdbokra szeljiik. Zsenge z61djét finomra
vagjuk (de nem csavarjuk ki). El6készitjiik a
vajat, megmosott zellerzoldet, mustarmagot,
egy-két babérlevelet, sot, reszelt sajtot, vajat és
zsemlemorzsat. A poréhasabokat vajjal
rozsdamentes tepsibe tessziik, gyengén s6zzuk,
rahintjiik a zellerzoldet, néhany szem
mustarmagot, babért, siitdben (nem tul erds
tlizon) egy kissé atporkdoljiik, majd készre
paroljuk. Ezalatt egy kivajazott talat kiontliink
tetsz€s szerinti martassal. A porét a levébol
lapatkanallal kiemeljiik, jol lecsepegtetjiik és a
talra helyezziik. Bevonjuk az egészet martassal és
megszorjuk egy kevés finomra vagott
porézolddel. Végiil reszelt sajttal, vajjal,
zsemlemorzsaval meghintve, forrd siitdben szép
pirosra siitjlik.

Receptek alja

Poréfézelek

A f6zéshez eldkészatett poréhagymakat nem tul
vékonyra szeljlik. El6készitjiik a vajat, sot, curryt,
tejszint, lisztet. A poréhagymat egy kevés
felhevitett vajon, gyengén sdzva egy kissé
atforgatjuk, majd lefedve, mérsékelt tizon puhéra
paroljuk. Kozben egy kevés curryvel fliszerezziik.
Ha puha, tejszines habarassal bestiritjiik és
felfozziik (sziikség szerint izesitheté még).

Parolt poré

A megtisztitott poréhagymat hosszaban ujjnyi
vastagra szeljiik. Kikészitjiik a zoldséglevet,
paradicsompiirét, teljesorlésii lisztet, tejfolt,
zellerzoldet, sot, fokhagymareszeléket, olajat,
sajtot. Készitlink egy kevés fokhagymaval €s
tejfollel izesitett paradicsommartast. A
porédarabokat egy rozsdamentes tepsiben igen
kevés felhevitett olajon egy kissé atporkoljiik.
(Ne s6zzuk, mert Osszeesik.) Majd
paradicsommartasbol annyit Ontiink rd, amennyi
éppen ellepi. Siitében lefedve puhara paroljuk.




A lap tetejére

Elomelegitett jénaitalba rakjuk, martasaval
gonsodan meglocsoljuk, reszelt sajttal
meghintjiik.
Receptek alja

Toltott tok

Hozzéavalok:

60-70 dkg gyenge tok

2 ek. olaj

1 voroshagyma (felvagva)

20 dkg f6tt kukorica

1/2 csésze daralt sajt

1 csésze vagott did

sO

kapor

tetszés szerinti fiiszerek

Vagjuk hosszaba a tokot, kanallal vajjuk ki a
belsejét. A belsejét vagjuk aprora (mag nélkiil),
majd piritsuk puhara olajban, és adjuk hozza a
tobbi alkotot. A félbevagott tokot toltsiik meg a
toltelekkel, tekerjiik koriil aluféliaval, tegyiik
tepsibe, és 45-50 percig siissiik forrd siitében

A lap tetejére

Almaspite

Hozzavalok:

1/2 kg zabpehely

10 dkg Rama margarin

lkg reszelt alma

10 dkg daralt di6

méz izlés szerint

fahéj

1 citrom reszelt héja

1 teaskanal vanilia 6rlemény

1-2 alma (szeletelve)

A zabpelyhet és a margarint jol 6sszedolgozzuk.
Hozzaadjuk a tobbi hozzéavalot. (A tészta
puhaséagat zabpehely vagy buzadara
hozzaadésaval szabalyozhatjuk.) Jol
osszekeverjiik, majd kiolajozott magas oldalu
tepsibe nyomkodjuk a masszat, tetejét
almaszeletekkel fedjiik le. Kb. 20 percig siitjiik,
mig a teteje szEép aranybarnara siil. Esetleg
szorhatunk a tetejére izlés szerint fahéjas
porcukrot.

Receptek alja

Bozsva salata
Hozzéavalok:

1/2 fejes kaposzta
4 db zoldpaprika
1 nagy sargarépa
2 db uborka

2 fej voroshagyma
citromlé

sO

méz

viz

Szivarvanyszinl salata

Hozzavalok:

20 dkg vordskaposzta
20 dkg fehérkaposzta
2 kisebb sargarépa
citromlé

olaj

sO

méz




A kaposztat vékony csikokra, a paprikat, uborkat
karikéara vagjuk, a sargarépat lereszeljiik, hagymat
vékony szeletkékre vagdossuk. Mindezt
bes6zzuk, allni hagyjuk. Elkészitjlik a salata
levét, s beletessziik a hozzavalokat.

A lap tetejére

nagyobb levell petrezselyemzold

A megtisztitott hozzavalokat lereszeljiik, és
mindegyik fajtat kiilon izesitjiik citromlével,
mézzel, olajjal és soval. Lapos talon izlésesen
egymasra rakjuk, és petrezselyemzolddel
diszitjiik.

Receptek alja

Amarant spenotos, paradicsomos, gombas
szbsszal

Hozzavalok:

1 pohar pattogtatott amarant

2-12 pohér viz

1 evOkanal olivaolaj

1 csokor spenot (vagy zsenge amarant levelek)

2 érett paradicsom, hamozva €s durvan
feldarabolva

1/2 kg. szeletelt gomba

1 1/2 tedskanal bazsalikom

1 1/2 tedskanal oregano

1 gerezd aprora vagdalt fokhagyma

1 evOkanal aprora vagdalt voroshagyma

tengeri so és fehérbors izlés szerint (vagy
valamilyen s6 helyettesitd)

Tegylik a pattogatott amarantot forrasban 1évo
vizbe, forraljuk fel, majd kis langon, feddvel
letakarva paroljuk par percig.

Tisztitsuk és mossuk meg a spendtot, majd lassu
tlizon dinszteljiik. Meritsiik meg a
paradicsomokat forrasba levo vizbe, ezaltal
meglagyul a hé¢juk. Himozzuk meg és daraboljuk
¢s 0ssze. Egy serpenydben melegitsiink fel olajat
kozepes langon, majd tegyiik bele a fokhagymat
¢s a voroshagymat. Nagy langon 2 percig siissiik.
Majd adjuk hozza a paradicsomot, a gombat,
bazsalikomot, oreganot, sot, borsot és 1 evokanal
vizet. Csurgassuk le a vizet a spenotrdl €s adjuk
hozza a paradicsomos martashoz. Idonként

Amarant késa

Hozzévalok:

1 pohar pattogtatott amarant

1 gerezd finomra vagott, vagy passzirozott
fokhagyma

1 kdézepes méretii, aprora vagott voroshagyma
3 pohar zdldségleves vagy viz

izlés szerint tengeri sO vagy szoja sz0sz

izlés szerint csipds sz0sz

2 paradicsom

Tegylik az amarantot, a fokhagymat,
voroshagymat és a zoldséglevest egy serpenydbe.
Forraljuk fel, majd lassu tizon paroljuk, amig a
folyadék nagy része el nem parolog, kb. 20
percig. Kavarjuk jol meg. Ha tal hig lenne,
allando kevergetés kozben forraljuk fel ujbol, mig
bestirtisodik.

[z1és szerint adjuk hozza sét vagy szojaszoszt.
Tetszés szerint egy kevés csipds szosszal
izesithetd.

Karikara vagott, grillezett paradicsomokon
talaljuk.

Elkészitési id6 kb. 20 perc.

Receptek alja




megkeverve tovabbi 8-10 percig f6zziik. F6zés
kdzben ovatosan passzirozzuk szét a
paradicsomdarabokat.
Keverjiik 0ssze a sz0szt a megparolt amaranttal,
vagy egyszeriien csak kanalazzuk a tetejére.
Melegen talaljuk. Elkészitési id6 kb. 20 perc.

| A lap tetejére

Amarantos salata grillezett padlizsannal
Hozzavalok:

Amarant:

1 pohar pattogtatott amarant

3 kiskanal olivaolaj

ez a mennyiség meghdromszorozhatd

1 evékanal citromlé

80 és bors, izlés szerint

Padlizsan:

30 dkg. padlizsan meghamozva és kis szeletekre
felvagva

2 evOkanal olivaolaj

majoranna

csipetnyi kurkuma

csipetnyi kdoménymag

izlés szerint 6rdlt koriander és fehérbors
Keverjiik 0ssze az amarantot a fliszerekkel €s a
padlizsannak szant fliszerek felével, piritsuk meg
egy kis olivaolajon, majd hagyjuk allni egy fél
orat. Addig a maradék fliszerekkel bedrzsolt
padlizsanszeleteket grillezziik meg, majd az
amarantos masszaval jol kenjiik be és tegyiik
vissza a slitobe. Néhany perc utan hosszukas
edényben talalhatjuk.

| A lap tetejére

Piritott amarantos tekercs (édesség)

Hozzavalok:

2 dl. langyos viz

3 evOkanal nyers ndvényi olaj

6 evOkanal méz vagy ennek megfeleld édesitd

3 kavéskanal tengeri so (valaszthatd)

4 kavéskanal szaritott élesztd

6 pohar teljes kidrlésii buzaliszt (tonkolybuza)
Vélaszthato még a toltelékbe:

teavaj, méz, mazsola, fahéj, tort did, citromhé;j
reszelék, piritott amarant magok

Tegytik 0ssze az els6 6t hozzavalot, majd adjuk
hozza a lisztekhez. Forgassuk meg a tésztat egy
enyhén lisztezett feliileten. Kenjiik ra a vajat,
majd szorjuk ra az amarant magok kivételével a
tobbi hozzavalot. Olajon piritsuk aranybarnara az
amarantot. Tekerjiik fel a tésztat és vagjuk fel kb.
5 cm vastagsagu darabokra. Fektessiik egy
olajozott tepsibe kozel egymashoz a tekercseket.
Szorjuk meg amarant magokkal, és 200 C. fokon
stissiik meg 30-40 percig.

Receptek alja

Csokoladés amarant szelet (édesség)
Hozzavalok:

25 dkg margarin

15 dkg cukor

3 ek. kakao

10 dkg sovany tejpor

Sargarépa fézelek
Hozzévalok:
sargarépa

liszt
petrezselyemzold
sO




1 dl viz

1 ek. étkezési zselatin (novényi)

10 dkg pattogatott amarant

10 dkg mazsola

rum izlés szerint

vanilias cukor

1-6-ig egy labasba bemérjiik és kb. 5 percig
fozziik. A végén bekeverjlik az amarantot és a
mazsolat, rummal és vanilias cukorral izesitjiik.
A masszat egy alufolidval kibélelt zgerincsiitébe
tessziik. Kihtilés utan deszkara boritjuk,
felszeleteljiik €s pattogatott amarantban
meghempergetve talcan talaljuk.

A lap tetejére

olaj

tej

méz

A melegitett olajra rddobjuk a petrezselyemzoldet
¢s a sargarépat, sot. Puhéra paroljuk. Meghintjiik
liszttel, majd tejjel higitjuk. Mézzel édesithet;jiik,
tetejét zoldpetrezselyemmel szorjuk meg.

Receptek alja

Erdélyi rizs

Hozzavalok:

rizs

z6ldpaprika

sO

vOoroshagyma

tejfol

olaj

Kevés forrd olajon megforgatjuk a rizst. Ha
kedveljiik, kevés szdjaszosszal izesithetjiik, kevés
vizet adunk hozza. Személyenként koriilbeliil 2
kozepes fej voroshagymat, 2-3 csé zoldpaprikat
karikara vagunk, a rizsre teritjiik, s6zzuk. Béven
meglocsoljuk tejfollel, személyenként 1 decilitert
szamitunk. Az egészet betessziik a siitébe,
koriilbeliil fél ora alatt puhul meg. A rizs, a sok
voroshagyma és a zoldpaprika levében, és a
tejfolben puhul meg, a zamatos levet magaba
szivja. Ha barnarizzsel készitjiik, akkor eldbb fél
orat fozziik a rizst, utana a leirtak szerint
jarhatunk el.

A lap tetejére

Hajdinakrokett

Hozzavalok:

1 csésze hajdinadara

4 csésze forrasban 1€vo viz

1 evOkanal tengeri s6

1 csésze teljes Orlésii buzaliszt

2 evokanal szezamolaj

2 kis voroshagyma (reszelve)

4-5 mogyorohagyma (daralva)

1 maréknyi apréra vagott metéldpetrezselyem
M¢ély serpenydben piritsuk a hajdinét szarazon
barnara és ropogosra. Adjuk hozza a forrasban
1év6 vizet és a sot. Fozziik 20 percig, majd
hagyjuk lehiilni, és adjuk hozza a lisztet. Egy
serpenyOben forrositsuk meg az olajat, és
futtassuk meg rajta a hagymat. Hagyjuk lehtilni.
Keverjiik a lehiilt hagymat, a daralt
mogyorohagymat és a petrezselymet a kasahoz.
Gyurjuk 0ssze, és formazzunk beldle tetszés
szerinti alaka és méretli kroketteket, forgassuk
meg teljes kidrléshi buzalisztbe vagy zabpehelybe,
majd stissiik ki annyi olajban, amennyi éppen
ellepi az edény aljat. Amikor sz&p barnara siiltek,




tegyiik ket papirkenddre ami a folosleges olajat
magaba szivja.
Receptek alja

Csapati (kenyér)

A csapati gyorsan készitett, nagyon finom kenyér,
idealis utazasra és piknikre.

Keverjiink 6ssze azonos mennyiségii teljes Orlésii
buzalisztet és kukoricalisztet. 1z1és szerint sozzuk
meg. Apranként dolgozzunk bele annyi vizet,
hogy a tészta elvaljon a tal falatol és a keziinktol.
Keziinkkel lapitsuk ki, és tegytik kiolajazott
serpenyObe. Siissiik kdzepes langon 10-10 percig
mindkét oldalat.

Meg lehet probalni hajdina- és fehérlisztbdl is.
Csinaljuk a csapatit nagyon vékonyra.

A lap tetejére

Eleszté nélkiili kenyér

Alig raghatd! Errdl jut eszembe, jart mostanaban
fogorvosnal? Hogy ezt a csodalatos kenyeret
¢lvezhessiik, jo fogakra van sziikség! Minél
tovabb ragjuk, annal jobb.

Hozzavalok:

2 csésze teljes kidrlésii buzaliszt

1 csésze hajdinaliszt

3 csésze kukoricaliszt

1/2 csésze szodjaliszt

1 tedskanal so

2 evOkanal olaj

1 evOkanal szezamvaj

Keverjiik 0ssze a listeket, a sot és az olajat egy
talba. Az olajat egyenletesen dolgozzuk be.
Hagyjuk allni 1 6ran at. (Ha azt akarjuk, hogy
megkeljen hagyjuk masnapig allni.) Apranként
adjunk hozza vizet, és dagasszuk er6sen mig a
tészta ragados €s majdnem nyulos lesz.
Formaljuk cipdva,lisztezziik meg, és tegyiik
kiolajozott kenyérforméba. Hagyjuk 1/2 6raig
allni. Siissiik kozepes siitében 1 - 1 1/2 oraig.

4 csésze teljes Orlésii buzaliszt

2 csésze hajdinaliszt

2 csésze kukoricaliszt

2 csésze fOtt rizs

1 1/2 tedskanal s

10 evikanal olaj

1/4 csésze széarazon piritott szezdmmag

Ugy késziil mint az elébbi, de siités el6tt a tetejét
sz6rjuk meg szezammaggal.




2 csésze teljes Orlésii buzaliszt

1/2 csésze hajdinadara

1 evOkanal olaj

1/2 teaskanal so6

Akarmilyen f6tt gabona, pl. rizs, hajdina vagy
koles belekeverhetd a kenyértésztaba. Jo
szorakozast - mindenki sajat belatasa szerint
keverheti a kiilonboz6 liszteket.

Receptek alja

Kukoricaszirom
Ez a mi "résejbnink". Van egy 6ridsi elonye: nem
burgonyébdl, hanem kukoricalisztbdl késziil!
Hozzévalok:
2 cseésze kukoricaliszt
1 csésze buzaliszt
viz
sO
Gyurjuk Ossze a két lisztet fokozatosan
hozzaadott vizzel; a tészta ne legyen se tul
kemény, se ragacsos. Nyujtsuk ki nagyon
vékonyra, és vagjuk tetszés szerint négyzetekre
vagy korlapokra. 3-4 cm-nél ne legyenek
nagyobbak. B6 forro olajban siissiik meg:
aranybarna sziniik jelzi, hogy elkésziiltek.
Szedjiik oket j6 nedvszivo szalvétara, ami a
felesleges olajat beszivja. [zlés szerint szorjuk
meg soval.

| A lap tetejére

Borso ontet

Hozzéavalok:

4 dl borso

1 dl kesudi6 vagy napraforgd

3 dlviz

1 tedskanal s6

1/2 teadskanal oregano, rozmaring, vagy kakukkfii
diényi hagyma

Turmixoljuk el a kesudiot a vizzel, majd adjuk
hozza a tobbi hozzavalot is.

Receptek alja

Szines "gyufaszalsalata"

Hozzéavalok:

50 dkg siitdben megsiitott cékla

50 dkg sargarépa

1 csésze héj nélkiili mandula

1 citrom leve

1 csésze viz

1 ek. tarkony,

1 tk. fehér mustarmag

A répat, és a céklat hdmozas utan gyufaszalnyi

Amerikai padlizsansalata
Hozzavalok:

1,5 kg padlizsan egészben megsiitve
2 fej vOoroshagyma apréra vagva
Ontet:

1 ek. borsikafii

2 ek. citromlé

6 ek. olivaolaj

1 tk. 6rolt fehér mustarmag

1 nagy csokor kapor




csikokra vagjuk, majd a tobbi 6sszetevobol
elkészitjiik az Ontetet, és radntjiik a salatara.
(Nyers céklaval is elkészitheto.)

A lap tetejére

Héamozzuk meg a siités utan kihiilt padlizsanokat,
¢és kockazzuk fel, majd keverjiik hozza a
hagymat. Az ontet hozzavaléit turmixoljuk el
alaposan, és Ontsiik a salatara. Behfitve talaljuk.

Receptek alja

Pritamin-poré salata
Hozzavalok:

2 kg pritaminpaprika
poréhagyma

2 citrom leve

2 ek. zsélya

2 dl viz

2,5dl viz

2 dl napraforgdémag

2 ek. szezammag

3 ek. élesztépehely

2 tedskanal s6

1 dionyi hagyma

Forraljuk fel a vizet, citromlevet, és a zsalyat,

majd Ontsiik rd az elozetesen vékony csikokra
szeletelt paprikéra, és poréhagymara. Hagyjuk

az izek.
A lap tetejére

Babsalata krémes paradicsom ontettel
Hozzavalok:

50 dkg f6tt bab (tobbféle is lehet keverve)

2 kozepes fej lilahagyma felapritva

3dl viz

1 dl napraforgd

1 kis gerezd fokhagyma

diényi hagyma

1 ek. citromlé

1 db friss paradicsom

2 kozepes méretii paradicsomsiiritmény

1-2 teadskanal so6

1 evOkanal lestyan

A babot megfdzziik, majd a tobbi Gsszetevot
elturmixoljuk , és a fott babra Ontjiik, a
hagymacsikokat is hozzédadva. Behtitve talaljuk.

Hozzavalok:

ebben a pacban allni a keveréket, amig kihiil, Receptek alja

majd adjuk hozza a vonal alatti 6sszetevokbdl

készitett Ontetet. J6 ha néhany 6rdig dsszeérnek

Bazsalikomos kesudi6 pastétom (Pesto) Padlizsan pastétom
Hozzéavalok:

1/2 csésze kesudio 75 dkg padlizsan

1/2 csésze olivaolaj 2 dl olivaolaj

3-4 agacska friss bazsalikom
1/4 tk. tengeriso
1 kis gerezd fokhagyma

3-4 gerezd fokhagyma

2 citrom leve

2 kozepes nagysagu fott krumpli
1 kozepes fej hagyma




Turmixoljuk krémesre a hozzavalokat, majd
zarhat6 edényben hiitsiik ki, hogy megdermed;jen.

A lap tetejére

1/2 tk. 6rolt mustarmag

1 tk. s6

1 tk. borsikafli

A padlizsdnokat megmossuk, majd
megszurkaljuk, és tepsibe téve, jol megsiitjiikk. Ha
kihtlt, akkor meghdmozzuk, és a tobbi
hozzavaldval alaposan elturmixoljuk. A hiitében
4-5 napig is elall. (Ha a csalad hagy még beldle
masnapra is!!!)

Receptek alja

Z06ldséges foldimogyord-pastétom
Hozzavalok:

500 g piritott foldimogyord

1 kdzepes répa

2 csésze friss fott és hamozott paradicsom

1 csésze viz

Az Osszes anyagot alaposan dsszeturmixoljuk,
majd zoldfliiszersoval izesitjiik. Alacsony
hémérsekleten mély tepsiben kb. 1 6ran at siitjiik
(kenhetodek kell lennie). A pastétomhoz friss
fliszerndvények vagy hajtasok illenek.

Csicseribors6 pastétom (hommusz)

Hozzavalok:

1 csésze fott csicseriborso

1/2 csésze piritott szezdm mag

1 ek. olivaolaj

1/4 csésze citromlé

1 gerezd fokhagyma

s0 izlés szerint

Alaposan elturmixoljuk a hozzavaldokat. Hiitében
3-4 napig eltarthato.

Receptek alja

3 ek. olivaolaj

1 tk. fokhagyma granulatum

1/2 tk. 6rolt komény

1 ek. sorélesztd pehely

1/2 csokor snidling (vagy 2 ek. szaritott snidling)

A kukoricat a felengedés utdn meriilé mixer, vagy
robotgép segitségével dsszetorjiik, hozzakeverve,

a snidling kivételével az 6sszes hozzavalot. Majd

a snidlinget fakanallal hozzakeverjiik.

A lap tetejére

Fliszeres kukoricapéstétom Korianderes zsomle

Hozzavalok: Hozzavalok 12 darabhoz:

50 dkg mirelit kukorica 15 dkg kozépfinomra 6rolt bizamag

15 dkg finomitatlan btizaliszt

1 tk. tengeri s6

5 dkg durvara vagott did

1 tk. koriander

1,5 dkg friss élesztd

meleg viz

A buzadrleményt ledntjiik vizzel, egy ¢jszakara
allni hagyjuk. Masnap a felesleges vizet jol
lecsopogtetjiik. A lisztet elkeverjiik az 4ztatott
buzadrleménnyel. A sot, diot, koriandert
kozékeverjlik. Az élesztot feloldjuk a
melegvizben, és a tésztaba dolgozzuk. A tésztat
kendovel letakarjuk és meleg helyen kb. egy orat




A lap tetejére

kelesztjiik. Azutan 12 egyforma zsomlét
formazunk beldle, ¢s siitépapirral boritott
tepsiretéve még 20 percig kelesztjiik. A
zsomléket eldmelegitett siitében kb. 25 percig
sttjiik.

Receptek alja

Olajbogyokenyér

Hozzavalok:

40 dkg finomra 6rolt finomitatlan buzaliszt

1 tk. tengeri s6

2 dkg friss élesztd

1/4 1 meleg tej

5 dkg fekete olajbogyod

5 dkg z61d olajbogyo

1 ek. napraforgdémag

A lisztet a soval elkeverjiik. Az €élesztot
eltordeljiik és feloldjuk a meleg tejben. Az
olajbogyodkat ha kell, kimagozzuk, kockara
vagjuk, a napraforgomaggal és a kikevert
¢lesztovel egyiitt a liszthez adjuk. A tésztat
letakarjuk és kb. egy orat meleg helyen hagyjuk
kelni. Ezutan hosszikéas kenyérformara igazitjuk
¢s egy kikent tepsire tessziik. Tetejét haloszertien
bevagdossuk, ¢s meghintjiik egy kis liszttel. Még
20 percig hagyjuk kelni. A kenyeret nagyldngon
30 percig, majd takaréklangon még 25 percig
stitjiik.

| A lap tetejére

Hajdinakasa mogyordval

Hozzavalok:

5 dkg durvara 6rolt hajdina

2,5dl viz

1 tk. méz

2 ek. natur mogyoropép vagy nagyon finomra
6rolt mogyoro

1 db margarin

2 ek. aludttej

kevés fahéj

A hajdinadrleményt a forrasban 1€év vizbe
keverjiik, majd letakarva, pici langon 10 percig
fozziik. A mézet és a mogyordpépet elkeverjiik
benne, ¢és egy mélytanyérba ontjiik. A mandarint
meghédmozzuk, gerezdekre szedjiik, koszoruként
korberakjuk vele a kasat. Az aludttejet a
kozepébe tessziik, végiil meghintjiik egy kis
fahéjjal.

Receptek alja

Ttrorizs feketeafonyaval
Hozzavalok 4 adaghoz:
12,5 dkg barnarizs

1/2 1tej

2 dl tejszin

25 dkg tard

2 ek. méz

25 dkg afonya

néhany citromfiilevél

Mandulés tejberizs sargabarackkal
Hozzavalok 4 adaghoz:

1/2 1 tej

1 csipet sO

20 dkg barnarizs

3 ek. méz

1 citrom reszelt hé¢ja

5dkg véagott mandula

15 dkg friss vagy szaritott sargabarack
3 dkg vagott pisztacia




A rizst megmossuk és a tejben felfozziik.
Letakarva 40 percig paroljuk pici langon, azutan
hagyjuk kihtilni. A tejszint kemény habba verjiik.
A turot jol kikeverjiik mézzel. A feketeafonyat
megmossuk, megtisztitjuk as elkeverjiik a rizzsel,
a taroval. A habot is 6vatosan hozziadjuk. A
citromfl leveleket megmossuk, leszaritjuk és
raszorjuk a turorizs tetejére.

A lap tetejére

A tejet a soval felforraljuk, és beleszorjuk a rizst.
Hozzéaadjuk a mézet és a reszelt citromhéjat,
letakarva, pici langon 40 percig paroljuk. A
mandulat belekeverjiik és hagyjuk az egészet
kihiilni. Ha friss barackunk van, megmossuk,
kimagozzuk, daraboljuk. A szaritottat apro
darabokra vagjuk. A barackot a rizs kozé
keverjiik, talalaskor megszorjuk pisztaciaval.
Receptek alja

Csicseriborsokrém

Hozzavalok 4 adaghoz:

30 dkg csicseriborsd

1 csomo leveszoldség

6 ek. olivaolaj

5 gerezd fokhagyma szétnyomva

1 citrom leve

tengeri sO

feketebors

1 késhegynyi cayenne-bors

1 tk. curry

néhany petrezselyemlevél

A csicseriborsot éjszakara bedztatjuk. Masnap a
megtisztitott leveszoldséggel feltessziik foni
annyi vizben, hogy ellepje. Kb. masfél orat
f6zziik letakarva, pici langon. A csicseriborsot
szitan jol lecsopogtetjiik, a leveszoldségeket
kiszedjlik koziile. A borsot dsszeplirézziik,
kikeverjiik olajjal, a citromlével és a
fokhagymaval. A piirét soval, borssal,
cayenne-borssal, curryvel fiiszerezziik, talkakba
ontjiik és petrezselyemmel diszitjiik. Ez a krém
kiilonlegesen finom piritott feketekenyérrel.

Gombas vaj

Hozzavalok 4 adaghoz:

25 dkg gomba

1 kozepes fej hagyma

12,5 dkg vaj

1 gerezd fokhagyma szétnyomva

1 csipet tengeri s

1 csipet frissen Orolt feketebors

1 csipet frissen reszelt szerecsendio

1 csokor petrezselyem

A gombat jol megmossuk, papirtorldvel
ledorzsoljiik, finomra vagjuk. A hagymat
megtisztitjuk, nagyon finomra vagjuk ¢és 2 ek.
vajban tivegesre paroljuk. Hozzaadjuk a gombat
¢s addig paroljuk kis ldngon, amig majdnem az
Osszes levét elfétte. Belekeverjiik a fokhagymat
€s tobbi vajat is, hogy egy kicsit felolvadjon.
Soval, borssal, szerecsendioval fliszerezziik. A
petrezselymet mgmossuk, leszarazzuk, aprora
vagjuk ¢és belekeverjiik a masszaba. A gombas
vajat egy kis talkéba tessziik, hagyjuk kihiilni,
hogy megszilarduljon. Jégszekrényben egy hétig
is elall.

A lap tetejére Receptek alja
Linzertészta Borsofdzelék
Hozzavalok: Hozzavalok:

150 g szojaliszt 1 kg zsenge borso
350 g kukoricaliszt 3 nagy fej hagyma




15 dkg oliva olaj

15 dkg méz

1/2 teaskanal so

Keverjiik gyorsan 0ssze a hozzavalokat, majd
tegytik a hiitébe 3-4 orara. Ha kivettiik,
egyengessiik bele a tésztat egy siitOpapirral
kibélelt tepsibe, Ontsilink ra lekvart, majd szorjuk
meg durvara vagott dioval, és siissiik kdzepes
langon 30-40 percig. Mivel a tészta nem tual
vastag ezért nagyon kell figyelni, hogy le ne
égjen!

A lap tetejére

1/2 kg répa felkarikazva

2 evOkanal vegamix

2 teaskanal majoranna, vagy lestyan,

Habarés:

1 csésze kesudid

2 csésze viz

1 evokanal rizsliszt

Paroljuk meg a hagymat kb. 1/2 liter vizen a
fliszerekkel, majd adjuk hozza a borsot, és a
sargarépat, és az egészet paroljuk puhdara, sziikség
szerint felontve még vizzel. Ha megpuhult akkor
adjuk hozzé a habarést, és forraljuk fel,
rottyanasig.

Receptek alja

Mazsolas kdlesszelet

Hozzavalok:

1 liter vanilids, vagy gabonakavés szojatej

1/2 kg koles

20 dkg mazsola

1 citrom reszelt héja

5-6 evOkanal méz

Forraljuk fel a szojatejet, melybe belereszeltiik a
citrom héjat, és mikor felforrt a tej, akkor a
megmosott mazsolat is hozzdadjuk. Mosuk meg a
kolest és keverjiik a felforrt tejhez, majd f6zziik
kozepes langon addig, mig a tejet, majdnem
magaba szivta a koles, de a szemek, még kiilon
allnak. Keverjiik hozza a mézet, és a masszat
ontsiik stitdpapirral kibélelt tepsibe, majd kb.
25-30 perc alatt kdzepes langon siissiik, amig a
szemek mar nem kiilonalloak.

A lap tetejére

Tokmagos kukoricaszelet

Hozzavalok:

5 dkg élesztd

1 evékanal méz

2 dl meleg viz

1 kg kukoricaliszt

4 dl viz felforralva

60 dkg fott burgonya

1 dl oliva olaj

1,5 evokanal so

20 dkg tokmag vagy napraforgo

Futtassuk fel egy csavaros livegben az elsé harom
OsszetevOt. Forraljunk fel 4 dl vizet, és Ontstik ra
az eldzetesen megszitalt kukoricalisztre, adjuk a
masszahoz a sot, az attort burgonyat, olajat és a
tokmagot. Majd adjuk hozza a felfutott ¢lesztot
apranként, figyelve, hogy a tészta ne legyen tul
lagy. Gyurjuk ki, majd meleg helyen kelessziik
fél oraig, és utana gyarjuk at ismét. Ha megkelt,
akkor simitsuk a tésztat egy stitépapirral kibélelt
tepsibe, €s nagylangon siissiik 1/2-3/4 6raig, majd
tlproba utan, ha sziikséges kozepes langon
slissiik tovabb.

Receptek alja




Rizskehely 6 személyre

Hozzéavalok:

120 g barnarizs

1/2 1 viz

csipet sO

citromhé;j

1-2 ek. méz,

1/4 kg anandsz vagy anandszbefott

1/4 kg meggy

vaniliapor

10-10 dkg kesudid

magféleségek (did, mogyoro, napraforgo)

A rizst vizben puhara f6zziik, izesitjiikk vaniliaval,
citromhéjjal, soval, és mézzel, majd hagyjuk
kihtilni. A rizs egyik részét az ananaszdarabokkal
¢s a 10 dkg kesudidval turmixoljuk el, a masik
részét pedig a meggyel €s a kesudidval.
Poharakba toltve egymasra rétegezziik a kétféle
rizspudingot, magvakkal diszitjiik.

A lap tetejére

Kukoricatorta

Hozzavalok:

1/2 kg kukoricadara,

2 liter viz

1 citrom héja

1 tk. s6

felkarikazott gyliimdlcsok (anandsz, alma, meggy
stb.)

1 csésze datolya

1/2 csésze viz

1/2 kg kukoricadarat beledntiink 2 liter vizbe
amibe belereszeliink 1 citrom héjat, 1 tk. sot.
Lassu tlizon, folyamatos kevergetés mellett
felfozziik, kb. haromszorosara dagad! Magas fala
forma (jénai tal, tortaforma, stb.) aljara lerakunk
szépen felkarikazott gyliimolcsoket, és a fott
kukoricadara felét rasimitjuk. 1 csésze datolyat
krémesre turmixolunk 1/2 csésze vizzel, és a
kukoricadarara simitjuk, raszoérunk durvara vagott
didt, és annak tetejére a kukoricadara masik felét
ontjiik. Kihitjiik, és talalaskor a forméabol
kiboritjuk a gyiimolcsos kukoricadarat. Mutatos
desszertet kapunk.

Receptek alja

Gomba pastétom

1 fej hagyma, 30 dkg gomba, 2-3 gerezd
fokhagyma szétnyomva. Az aprora vagott
hagymat olajon iivegesre paroljuk, hozzaadjuk a
megmosott, aprora vagott gombat, a borsikat,
fokhagymat, és addig paroljuk kis langon, mig
majdnem az Osszes levét elfétte. A megmosott
petrezselymet aprora vagjuk és belekeverjiik a
masszaba a szerecsendioval. Ha nagyon
szlikségét érezziik, egy kicsit megsozhatjuk.
Legjobb, ha ezt az egészet 6sszeturmixoljuk. Még
ekkor is rakhatunk be nyers, aprora vagott
hagymat, fokhagymat.

A lap tetejére

Paradicsomkrém

2 ek. szojapelyhet 1 dl. meleg, fliszeres vizbe
aztatunk. Vizet forralunk és amikor zubog,
beletesziink 1 paradicsomot, 1 perces forralas
utan kivessziik, lehtizzuk a héjat és villaval
széttorjiik. Mindezt 6sszekeverjiik 1 ek. hidegen
sajtolt olajjal, fokhagymaval, voroshagymaval,
oreganoval vagy szurokfiivel és annyi rozs, zab
vagy buzapelyhet adunk hozza, hogy jol kenhetd
legyen.

Receptek alja




Csicseriborso pastétom

A csicseriborsot egy éjszakara beaztatjuk, majd
puhara fézziik. Amikor mar teljesen megpuhult,
ledntjiik a vizet, majd villaval vagy turmixszal
széttorjiik. Kevés olajon hagymat dinszteliink.
Amikor a hagyma liveges, beleboritjuk a
csicseriborso pépet €s néhany percig gyors
kevergetés mellett tovabb siitjlik. Ilyenkor lehet
izlés szerint fliszerezni, esetleg sdzni.
Megjegyzés: a hagyma kihagyhato.

A lap tetejére

Vacsora kence

1 ek. hidegen sajtolt olajhoz 1 tedskanal
¢desnemes pirospaprikat, 1 tedskanal
sorélesztoport (elhagyhatd) és 1 teaskanal daralt,
porkolt szezammagot (elhagyhatd) keveriink,
majd kevés viz hozzdadasaval krémmé keverjiik.
[z18s szerint szérhatunk bele aprora vagott
petrezselymet, tengeri sot, vagy fliszereket.
Megjegyzés: ha csak az olajat és a paprikat
keverjiik 6ssze, akkor tobb paprikara van
sziikség.

Receptek alja

Piritott szezdmmagos "toportylis" pogacsa
Hozzéavalok:

1 kg teljes kidrlésti tonkoly buzaliszt

1 dl olivaolaj,

25 dkg szarazon megpiritott szezdmmag

5 dkg élesztd

1/2 liter melegviz

1 ek. méz

Futtassuk fel az éleszt6t a mézzel és vizzel egy
csavaros tetejli tivegben. Ezalatt keverjiik 0ssze a
tobbi hozzavalot, és ha felfutott az éleszto, akkor
ontsiik hozza, és dolgozzuk ki j6 alaposan.
Nytjtsuk ujjnyi vastagsagura és szaggassuk ki,
szabjunk beldle rudakat. Elémelegitett siitdben
eldszor 10 percig nagy langon, majd 30-40 percig
kozepes langon siissiik.

Dios rozslang kenyér

Hozzavalok:

50 dkg teljes kidrlésii buzaliszt

50 dkg vilagos "rozslang" liszt

15 dkg durvéra véagott di6

1 ek. s6

5 dkg élesztd

1 tk. méz

1/2 liter viz

Futtassuk fel az élesztot, mézet, €s a vizet, majd
adjuk hozz4 a tobbi dsszetevohoz, amelyet
elézetesen Osszekevertiink. Gyurjuk ki majd egy
orai kelesztés utan tegyiik tepsibe, vagy
valamilyen formaba, és el6szor 10 percig nagy
langon, majd kb. 1 6rat kozepes langon siissiik a
kenyeret.

A lap tetejére Receptek alja
Sz6jas rozskenyér Zabpelyhes, napraforgos kenyér
Hozzavalok: Hozzavalok:

60 dkg durum simaliszt

60 dkg teljes kidrlésii rozsliszt

10 dkg szdja granuldtum vegamixes vizzel
kétszer leforrdzva

3 dkg élesztd 1/2 liter melegvizben 1 evdkanal
mézzel felfuttatva + annyi melegviz amennyi a

4 csésze forrasban 1€évo viz
3 tedskanal s6

3 csésze zabpehely

4 dkg ¢éleszto

3 csésze langyos viz

2 evOkanal méz

1/2 csésze datolya




dagasztashoz sziikséges

3 evOkanal so + 3 evOkanal egész komény
Futtassuk fel az élesztot a mézzel és vizzel egy
csavaros tetejli iivegben. Ezalatt keverjiik 6ssze a
tobbi hozzavalot, és ha felfutott az éleszto, akkor
ontsiik hozza, és dolgozzuk ki j6 alaposan.
Elémelegitett siitdben eldszor 10 percig nagy
langon, majd 40-50 percig kdzepes langon
stisstik.

A lap tetejére

1/3 csésze forrd viz

2 csésze mazsola

1 csésze napraforgd

3 evokanal simaliszt

6-7 csésze teljes kidrlési liszt

Keverjlik 0ssze a 4 csésze vizet, a zabpelyhet, sot,
¢s hagyjuk 1 6rat pihenni.

Futtassuk fel az élesztét, mézet, és 3 csésze
langyos vizet. Aztassuk be a datolyat az 1/3
csésze forrd vizbe, majd utdna turmixoljuk dssze
a kettot. Keverjik 0ssze az 6sszes hozzavalot, és
dagasszuk ki jo alaposan és hagyjuk 10 percet
pihenni. Formaljunk beldle 4 cipocskat, és
hagyjuk, hogy megkeljenek. Siissiik nagy langon
10 percig, majd 180 fokon 45 percig.

Receptek alja

Morzsolt kukoricas fiiszeres kenyér
Hozzévalok:

60 dkg teljes kidrlési liszt

40 dkg durum simaliszt

1 dl olivaolaj

1 evOkanal morzsolt oregano

1/2 liter melegviz

5 dkg ¢élesztd

1 evokandl méz

20 dkg mirelit csemege kukorica felengedve

1 fej hagyma és 1 fej zoldpaprika felkockazva
Futtassuk fel az élesztot, mézet, és a vizet.
Péroljuk meg kevés vizben a hagymat és a
zOldpaprikat majd ha elfotte a vizet, a kukoricaval
¢s az olivaolajjal egyiitt keverjiik a lisztekhez. Ha
az ¢€lesztd felfutott azt is adjuk hozza. a tobbi
0sszetevOhoz, amelyet elozetesen
osszekevertiink. Gyurjuk ki majd egy 6rai
kelesztés utan tegyiik kiolajozott forméba, és
elészor 10 percig nagy langon, majd kb. 1 orat
kdzepes langon siissiik a kenyeret.

A lap tetejére

Narancsos-mazsolas rizs

Hozzévalok:

50 dkg rizs

11/21viz

csipet sO

késhegynyi safrany vagy kurkuma

200 g mazsola

3-4 narancs

méz izlés szerint

1/2 1 kesutejszin

A rizst vizben puhara f6zziik és egy ideig allni
hagyjuk. Ekdzben a mazsolat és a safranyt
hozzéakeverjiik, majd a kockakra vagott narancsot
vagy mandarint, mézet és végiil a felvert tejszint
vegyitjiik kozé. Melegen vagy hidegen talaljuk.

Receptek alja




Kukoricagomboc

Hozzavalok:

50 dkg kukorica dara

1 citrom reszelt héja

1,51viz

pici s

esetleg feldarabolt aszalvanyok (elhagyhato)

30 dkg kokusz

méz izlés szerint (6-10 ek.)

Tegylik fel a vizet fOni, €s reszeljiik bele a citrom
héjat, sot, majd keverjiik hozz4 a kukoricadarat,
¢s a kokuszt és folyamatos kavargatas mellett
f6zziik puhara a darat. Amikor mar majdnem kész
akkor akkor keverjiik hozza a mézet, hogy ne
veszitsen a vitamin tartalmabol. A ldbasban
hagyjuk kihtilni, majd vizes kézzel gombdcokat
formalunk beldle, és kokuszba forgatjuk.
Gyiimolesos (kdvetkezo recept) vagy karobos
ontettel talaljuk.

Gyilimolcs ontet

Hozzavalok:

1 liter hig eperlekvar vagy 1 kg friss eper

2 banan

1 evokanal méz

1/2 csésze kesudid

1/2 liter viz

Nincs mas dolgunk csak az egészet j6 alaposan
Osszeturmixolnunk.

Receptek alja

A lap tetejére

Almas, szilvalekvaros, rakott arpa Halvas porridge
Hozzéavalok: Hozzavalok:
50dkg fott arpa 30 dkg hantolt zab,
1 kg alma lereszelve 11221viz

50 dkg szilvalekvar csipet sO

20 dkg mazsola eldre bedztatva 40 dkg halva

1 teaskanal so 1 dlviz

2 teaskanal koriander

A hozzévaldkat a szilvalekvar kivételével
keverjiik 6ssze, majd rakjunk le egy réteget a
tepsi aljara, erre simitsunk egy réteg
szilvalekvart, és folytassuk a két réteg
rakosgatdsat, amig van alapanyagunk. Utoljara
arpa kertiljon és a tetejére durvara vagott diot,
vagy mandulat szorjunk. Talalas el6tt 10 percre
toljuk forr¢ siitébe.

A lap tetejére

2 ek. karobpor

méz izlés szerint

A hantolt zabot vizzel 6sszekeverjiik és 1/2 oraig
allni hagyjuk. Ezutan 15 percig f6zziik a sdval. A
halvat elturmixoljuk a vizzel, és a karobbal,
szlikség esetén izesitjiik mézzel.

Receptek alja

Novényi tejek készitése

Edes zabkasa




Altalaban 1:3 aranyban elturmixoljuk vizzel a
szOjababot, vagy a didt, vagy mandulat minden
esetben adjunk hozza egy csipet sot, 4-5 cm
hosszu szaritott vanilia rudat, és mézet izlés
szerint.

Rizstej esetében 1:4 aranyban turmixoljuk a
vizzel.

A tejeket lesziirhetjiik, de a kokusztej kivételével
igy is fogyaszthato.

A lap tetejére

Hozzavalok:

2 csésze zabpehely

50 gr mazsola

2-3 dl szdjatej

arpaszirup vagy méz

csipet s

Tegyiik a zabpelyhet egy vastag falt edénybe.
Tegylik a tlizre, és kevergetve piritsuk, amig
illatozni kezd. Ontsiink ra kb. 4 csésze vizet,
tegylik bele a mazsolat és a sot, fed;jiik le.
Kevergetve f6zziik puhara és adjuk hozza a
szojatejet, az édesitot. Aszalt szilvaval, friss
gylumolccsel talaljuk.

Receptek alja

Tofus pite

Hozzéavalok:

400 gr teljes Orlésti buzaliszt

150 gr vaj

2 ek. buzakeményitd

4 ek. méz

csipetnyi tengeriso

A toltelékhez:

400 gr fehér tofu (szojaturd)

50 gr mazsola

3-4 szem alma

egy rud vanilia

1 citrom reszelt héja

4-5 evOkanal méz

Osszegyurjuk a tésztat az alkotokbol és felét egy
tepsibe teritjiik. A toltelékhez a tofut villaval

Osszetdrjiik, belereszeljiik az almat, a citromhéjat.

A vaniliarudat hosszéban kettévagjuk, és a
belsejét adjuk a toltelékhez (a megmaradt rudat
még felhasznalhatjuk). Majd beleszorjuk a
mazsolat, édesitjiik, végiil j6l 6sszedolgozzuk, €s
a formaba teritett tésztara ontjiik. A tészta masik
felébol racsot készitiink a siitemény tetejére és

Fott buza kesudio tejszinnel

Hozzavalok:

50 dkg fott biza

15 dkg kesudio

1/2 csésze viz

5 cm-es vanilia rad megszaritva

2-3 ek. méz

gyiimolcsok beledarabolva

A buzat tisztitsuk meg, majd aztassuk be egy
¢jszakara, €s reggel 1 mokkaskanal sdval f6zziik
meg. A tobbi hozzdvaldt turmixoljuk krémesre és
ontsiik a megfott buza tetejére. Diszitsiik
kiilonb6zd darabolt gytimdlccsel.

Receptek alja




megsiitjiik. Alma helyett adhatunk a toltelékhez
mandarint vagy mas gyimolcsot is.
A lap tetejére

Diotej

Hozzavalok:

1 csésze did

3-4 evOkanal méz

1 teaskanal szaritott vanilia 6rlemény

4 csesze viz

Turmixoljuk el a szarazanyagokat eldszor 1
csésze vizzel krémesre, majd tovabbi 2-3 csésze
vizzel.

A lap tetejére

Kukoricas palacsinta

Hozzévalok:

1 dkg éleszto

1/2 liter melegviz

6 evokanal kukoricaliszt

3 evOkanal kukoricakeményitd

10 dkg szo6jatej sziirlemény

1/2 dl olaj

1 kdzepes alma lereszelve tokgyalun

Futtassuk fel az éleszt6t egy csavaros tivegben a
1/2 liter vizben. A tobbi 6sszetevot keverjiik
Ossze egy nagyobb talban, majd ha felfutott az
¢lesztd, akkor azt is keverjiik hozza. Ha
szlikséges, akkor higitsuk még fel vizzel. Majd
olaj hozzé4adasa nélkiil siissiik ki TEFAL Resistal
(vagy hasonlo) palacsintastitoben.

Receptek alja
Szojatej L. Koénnyt puffancs
Hozzavalok: Hozzavalok:
1/2 kg széraz szdjabab 1 csésze (3 dl) tk. tonkdlyliszt
SO 1 csésze durum simaliszt

Aztassuk be a babot 3-4 szeres vizmennyiségben,
legalabb 6 6rara. Ha megdagadt 1 csészény
szojababot turmixoljunk le el0szor 1, majd
tovabbi 3-4 csésze vizzel és 1/2 mokkaskanal
soval. Tegyiik fel foni, és f0zziik forraspontig
folyamatosan kavargatva.

Vigyéazzunk mert odaéghet. Készithetjiik
vanilids-mézes, vagy karobos-mézes izesitéssel
is, ebben az esetben, még a f6zés elodtt izesitsiik
be a tejet, hogy a melegitéskor. Ha felfoztiik,
akkor szlrjiik at stirti szitan, és hiitsiik le. A

szitdban fennmaradt sziirleményt felhasznalhatjuk

a tojas poétlasara siitemények készitésekor.
Szojatej I1.

1/2 csésze barnacukor

1 zacsko foszfatmentes siitépor (1/2 kg liszthez
valo)

2-3 ek. karobpor

1/2 dl. olaj

viz sziikség szerint

A szédrazanyagokat 0sszekeverjlik, majd
hozzaadjuk az olajat és a vizet, és lagy tésztat
gyurunk beldle. Kiszaggatjuk és kozépmeleg
stitében kb. 10 percig siitjiik.




Hozzéavalok:

1/2 kg széaraz szdjabab

sO

Aztassuk be a babot 3-4 szeres vizmennyiségben,
legalabb 6 6rara. Ha megdagadt tegyiik fel f6zni,
¢és fozziik 1-1,5 orat attol fiiggden, hogy milyen a
bab mindsége.

Ha megpuhult, akkor 1 csésze fott babot
turmixoljunk el elészor 1, majd tovabbi 2-3
csésze vizzel és 1/2 mokkaskanal soval.
Készithetjiik vanilids-mézes, vagy karobos-mézes
izesitéssel is, ebben az esetben turmixoljunk 1
csésze babhoz 3-4 evOkanal mézet 1 tedskanal
Orolt vaniliat, vagy 5 cm hosszl szaritott vaniliat,
1/2 mokkaskanal sot, és 3 csésze vizet.

Receptek alja

1 csésze kesudid

1 nagy barackkonzerv

Turmixoljuk el el6szor a barackokat a kesudidval,
majd sziikség szerint higitsuk a barack levével.

A lap tetejére

A lap tetejére
Barackhab Datolyas "bananfatorzs"
Hozzavalok: Hozzavalok:

fejenként 1 banan

fejenként 1/2 csészényi datolya vaj (1 csésze
datolya + 1/2 csésze viz + 1 teaskanal citromlé
Osszeturmixolva)

durvéra vagott mogyord, vagy kdkuszreszelék
Elkészités: Vagjuk hosszaban ketté a bananokat,
¢s rakjuk a vagott lappal lefelé egy talcara.
Vonjuk be a datolyavajjal egyenként a bandnokat,
¢s a kiilsejiikre durvara vagott mogyoroét, vagy
kokuszt szorjunk, majd fagyasszuk le.

Receptek alja

Mazsolas tallér

Hozzévalok:

1 kg mazsola

20 dkg di6 vagy mogyord

30 dkg zabpehely

kokuszreszelék vagy daralt diod

Husdaralon daraljuk le az elézetesen megmosott
mazsolat, és daraljuk meg a diot, €s a zabpelyhet
is. Az egészet keverjiik 6ssze jo alaposan, hiitsiik

Betty omlos pitéje

Hozzavalok:

1/2 csésze mandula (liszt finomsagura daralva)
1/2 csésze kokuszreszelék

1 csésze teljes kidrlésti liszt

1/2 teaskanal s6

1/2 csésze viz

2 teaskanal porélesztd

1 evOkanal méz




be. Nyujtsuk ki és kis poharral szaggassunk kis
tallérokat beldle majd forgassuk
kokuszreszelékbe. (Golyokat is készithetiink
beldle.)

A lap tetejére

Keverjlik 0ssze a vizet, mézet €s az €lesztot, majd
futtassuk fel meleg helyen. Keverjiik 6ssze a
széaraz OsszetevOket, majd adjuk hozza a
felfuttatott ¢lesztot, és gyurjuk ki jo alaposan, és
letakarva kelessziik 10 percig meleg helyen.
Nyujtsuk ki és kozepes langon siissiik meg
aranybarnara.

Receptek alja

Tofus béles

Hozzavalok:

3-4 evékanal méz

1/2 liter viz

3 dkg ¢élesztd

60 dkg teljes kidrlésii liszt, vagy 40 dkg teljes
ki6rlésti 20 dkg durum simaliszt
csipet s

2 nagy fott krumpli Osszetorve

1 dl olivaolaj

Toltelék: 60 dkg tofu Osszetdrve
1/2 csésze méz

1 citrom reszelt héja és leve

Keverjiik 0ssze a vizet, mézet és az ¢lesztét, majd
futtassuk fel meleg helyen. Keverjiik 0ssze a
szaraz 0sszetevoket, majd adjuk hozza a
felfuttatott élesztot, és gyurjuk ki jo alaposan, és
letakarva kelessziik 1 6rdig meleg helyen.
Nyujtsuk ki a felét, szurkaljuk meg a tésztat, és a
tofus krémmel kenjiik meg, majd a maradék
tésztaval boritsuk be, és azt is szurkaljuk meg,
hogy levegdzhessen a tészta. E16szor 10 percig
nagy langon, majd utana tliprobaig kozepes
langon siissiik.

A lap tetejére

Koleskasa |

hozzavalok:
30 dkg koles
1 fej hagyma
6 dl viz

I m.k. s6

2 e.k. olaj

elkészités:

A hagymat vagjunk aprora, és olajon, langtereld
felett dinszteljiik tivegesre. A kolest valtott
vizben mossunk meg, és jol lecsurgatva adjuk a
hagymahoz. Allandéan kevergetve dinszteljiik par
percig, majd Ontsiink r4 6 dl forrd vizet. Szorjunk
ra sot, €s tovabbra is langtereldt hasznalva, fed6
alatt paroljuk puhéra. {zesithetjiik friss
lestyanlevéllel, vagy negyed mokkéskanal
szaritmannyal is. Amikor megpuhult, vegytik le
réla a feddt, és fozziik még egy darabig, igy nem
lesz ragadds a kasa. Melegen, parolt zoldséggel
fogyasszuk.

Receptek alja

Koleskasa tejjel

Maikos koles




hozzavalok:

1 liter tej

20 dkg koles

4 ek. méz

5 dkg di6

1 t.k. fahéj

elkészités:

0,5 1 vizet tesziink fel foni kevés cukorral és
soval, ebbe hintjiilk a megmosott kdlest. Ha
felforrt, felengedjiik a tejjel és készre fozziik.
Amikor hiilni kezd, mézet ¢és fahéjat kevertink

hozzavalok:

1bogre koles

2 bogre viz

1 bogre tej(kokusztej)

elkészités:

A kolest feltessziik foni és amikor puhulni
(szétnyilni) kezd, hozzaadjuk a tejet vagy tejszint,
egy kis mézet és készre f6zziik. Daralt dioval
vagy makkal kinaljuk.

bele, és vagott diot. Receptek alja
A lap tetejére

Tofu marhaszelet modra Zo6ldségragu
hozzavalok: hozzavalok:
0,5 kg tofu 1 fej karfiol
6 dkg barnacukor 3 db karalabé

0,5 db sargarépa

1 gerezd fokhagyma
1 m.k. 6rolt gyombér
1 e k. paradicsomlé
3dlviz

0,7 dl szdjaszosz

1 m.k. mustar

1 e.k. keményitd

elkészités:

A fokhagymat apréra vagjuk, a sargarépat
lereszeljiik. Egy edényben keverjiik 0ssze az
alapanyagokat a tofu és a keményit6 kivételével.
A tofut 8 szeletre vagjuk, belerakjuk a paclébe,
lefedjiik, és hiitészekrényben masfél orat allni
hagyjuk. A tofut kivessziik, és a Iébe
belekeverjiik a keményitot, siirtire f6zziik. A tofut
mindkét oldalan 3 percig forrd olajban siitjiik.

4 db paprika

2 db babérlevél

3 t.k. mustarmag

2 t.k. 6rolt koriander
1 t.k. bors

1 t.k. erds paprika

6 e.k. olaj

elkészités:

Csumazzuk ki, és vagjuk fel karikara a paprikat, a
karalabét pedig kis kockakra. Szedjiik rézsaira a
megtisztitott karfiolt. Tegyiik a labosba az olajat,
¢s kozepes barnara piritsuk meg benne a
fliszereket, a kdvetkezd sorrendben: mustdrmag,
babérlevél, a legvégén az 6rolt koriander és az
Orolt bors. Rakjuk a labosba a karalabét, és fedd
alatt paroljuk. Egy egészen kicsi vizet tehetiink
ald. Amikor a karalabé mar félig megpuhult,
adjuk hozza a karfiolt, és a paprikat. Keverjiik jol




Néhanyszor kenjiik meg a szdsszal. A szosszal
ledntve azonnal talaljuk.

0ssze, ¢s fedo alatt paroljuk az egészet puhdra. A
végén sozzuk meg. Sziikség esetén potoljuk az
elfott vizet.

0,5 liter tej

1 t.k. 6rolt pirospaprika
0,5 e.k. curry

1 e.k. vegeta

1 t.k. bors

elkészités:

Az aproéra vagott hagymat, foghagymat olajon
dinszteljiik. Ha mar megiivegesedett, hozzaadjuk
a kockara vagott tofut, a j61 megmosott €s
lecsorgatott szdjakockat, a curryt, a vegetat, a
pirospaprikat és a borsot, néhany forgatas utan a
feldarabolt burgonyat, sargarépat és tejjel
felontjiik. Fedd alatt 15-20 percig f6zziik kozepes
tlizon.

A lap tetejére

A lap tetejére Receptek alja

Currys tofu Burgonyalabdak paradicsommartasban
hozzéavalok: hozzavalok:

20 dkg tofu 1 kg bors

30 dkg burgonya 1 kg paradicsom

10 dkg sz6ja kocka 1 db citrom leve

30 dkg sargarépa 1 db erds paprika

2 fej hagyma 2 dl liszt

6 gerezd fokhagyma 3 m.k. cukor

4 db babérlevel 2 m.k. 6rolt koriander

0,5 m.k. 6rolt pirospaprika

elkészités:

Elészor a golyocskakat készitjiik el. Fézziik meg
bo, sos vizben héjastul a burgonyat. Ha megfott,
hazzuk le a héjat, és torjiik teljesen Ossze.
Keverjiik 0ssze a tort burgonyat az aprora vagdalt
erds paprikaval, az 6rolt korianderrel, a soval és a
citromlével. Készitsiink beldle 3 cm-es
golyocskakat. Keverjiik el a lisztet annyi vizzel,
hogy majdnem folyos tésztat kapjunk. Martsuk a
golyokat a tésztaba, és siissiik ki bo, forrd
olajban. Vagjuk a megmosott paradicsomot nagy
darabokra és 1 dl vizzel nagy langon f6zziik szét.
Keverjiik hozzé a cukrot, a pirospaprikat, és
sozzuk meg. Fézziik még egy negyedoraig nagy
langon, kdzben kevergessiik. Az igy elkésziilt
forr6 szo6sszal Ontsiik le a golyocskakat.
Egyszerlibb elkészitése: a paradicsommartas
elkészitéséhez hasznalhatunk eltett
paradicsomlevet is.

Receptek alja

Alkony salata

Capri salata




hozzavalok:

20 dkg cikoria

20 dkg paradicsom

20 dkg uborka

5 db retek

1 csipet Orolt fehér bors
2 e.k. tarkonyecet

2 e.k. kukorica olaj

elkészités:

A cikoriat leveleire tépkedjiik, megmossuk,
lecsorgatjuk, a paradicsomot, az uborkat és a
retket tisztitds utan karikakra vagjuk. Rétegezve
sozva, borsozva salatas tdnyérokra rakjuk, talaléas
elétt tarkonyecettel és olajjal meglocsoljuk.
Legalul a cikoria, folotte a paradicsom, az
uborka, tetején a retek kinalja magat a
legszebben.

A lap tetejére

hozzavalok:

20 dkg cikoria

15 dkg tépdsalata

20 dkg paradicsom

2 dkg kapribogyd

1 csokor petrezselyem

1 csokor metél6hagyma
1 csipet tarkonylevél

4 e.k. olivaolaj

2 e.k. tarkonyecet

elkészités:

A cikoriat és a tépdsalatat leveleire tépkedjiik,
megmossuk, lecsorgatjuk, a paradicsomot
felkarikazzuk. {zlésesen tanyérokra rendezziik, és
talalas eldtt a salatadntettel meglocsoljuk:
finomra vagott metéléhagymat, kapribogyot,
petrezselymet, tarkonyt kevés soval, olajjal,
tarkonyecettel és négy evokanal vizzel jol
elkeveriink.

Receptek alja

Csiras avokado salata

hozzavalok:

2 dl lencse csira

4 dl szoja csira

4 dl lucerna csira

2 db paradicsom

1 db uborka

1 db gyongyhagyma
2 db avokado

1 gerezd fokhagyma
1 e.k. citromlé

elkészités:

Keverjiik 0ssze a csirdkat egy nagy fatalban.
Vagjuk 6ssze a paradicsomot, hdmozzuk meg az
uborkat és vagjuk kockara. Tegyiik hozza a

Gombasalata

hozzavalok:

50 dkg champignon gomba
1 db citrom

4 e.k. olivaolaj

1 db babérlevél

1 m.k. szemes bors

1 m.k. koriander

elkészités:

A megtisztitott, megmosott gombat felszeleteljiik,
forré olajban atforgatjuk, radobjuk a babérlevelet,
a koriandert és a borsot, kissé megsozzuk,
hozzaadjuk a citrom levét. Fedd alatt, mérsékelt
tlizon 8-10 percig paroljuk. Ha kihiilt, atszedjiik
egy talkaba - ebben fogjuk talalni -, lefedjiik, €s




csirdhoz. Apritsuk fel a gyongyhagymat, €s
szorjuk ré a zoldségekre. Kaparjuk ki kanallal az
avokado husat, tegyiik egy kisebb fatalba €s
torjiik 6ssze egy gerezd szétnyomott
fokhagymaval. Ontsiik r4 a citromlevet, sézzuk
meg. Adjuk az avokadot a zoldségekhez és
alaposan keverjiik Ossze.

A csirak ugyancsak magas energiatartalmava
teszik ezt a salatat. Két személy részére
talalhatjuk ropogos sargarépaszeletekkel és
cornflakes-el.

A lap tetejére

egy ¢jszakara a hiitébe tessziik. Talalaskor
meghintjiik vagott petrezselyemmel.

Receptek alja

Kinai Zo6ldség salata

hozzavalok:

25 dkg szdja csira
25 dkg zoldborso

1 fej kinai kel

2 db gyongyhagyma
1 db sargarépa

0,5 dl szojaszosz

2 e.k. ecet

0,5 dl ketchup

0,5 m.k. fokhagymas so
0,5 dl safrany olaj

elkészités:

A szojacsirat és a zoldborsot paroljuk addig két
csészényi forrd vizben, mig a borsé még élénk
z061d, de mar puha lesz, a szdja pedig 0sszeesik.
Szaritsuk meg alaposan. Szeljiik vékonyra a kinai
kelt, és vegyitsiik a meleg zoldségekkel. Vagjuk
aprora a hagymat, hasznaljunk a z61djébdl is.
Reszeljiik a répat finomra és keverjiik a tobbi
z6ldséghez. Egy kis talban keverjiik ssze a
sz0jaszoszt, az ecetet, a ketchup-ot kis mézzel
izesitve, a fokhagymas sot és a safrany olajat.

Z0ldpaprika salata

hozzavalok:

3 db zdldpaprika

3 db paradicsom

2 db hagyma

8,5 dkg lencse csira

4 e k. olivaolaj

2 e.k. vorosborecet

2 e.k. 6rolt édeskomény
1 db korianderlevél

elkészités:

A zoldpaprikat kicsumazzuk, kimagozzuk, €s
vékony karikékra vagjuk. Ugyanigy tesziink a
paradicsommal és a megtisztitott hagymaval is. A
paprika-, a paradicsom- és a hagymaszeleteket
egy talalotalon korberakjuk ugy, hogy kissé
fedjek egymast. a lencsecsirat a tetejére
halmozzuk. Az olivaolajat, a vorosborecetet, az
édeskdményt €s a felapritott koriandert egy talban
habverdvel simara keverjiik, majd a zoldségek
tetejére ontjlik. Lefedjiik, és talalas elott
szobahdmérsékleten legalabb egy oran keresztiil




Ontsiik a salatara és keverjiik jol dssze. A salatat
ehetjiik melegen, de be is hiithetjiik néhany oréara,
miel6tt talalnank.

Forro¢ tortilla-ba gongyolve is ajanljuk!

A lap tetejére

allni hagyjuk. Kozvetlen a kinalas eldtt
félbevagott sz6l0szemekkel diszithetjiik.

Receptek alja

Bazsalikomos toltott paradicsom

Hozzavalok:

6 kozepes nagysagu paradicsom

1 nagy csokor 0sszevagdalt snidling

2 tort fokhagymagerezd

2 ek citromlé

25 dkg sovany tiro6 vagy ricotta sajt

sO

bors

zsemlemorzsa

2 ek reszelt parmezan jellegi sajt

1 kis csokor dsszavagdalt petrezselyem
Elkészités:

A siitdt 180 °C-ra bemelegitjiik. A paradicsomok
tetejérol egy lapot levagunk, belsejiiket
kikanalazzuk. A paradicsomokat iiregiikkel lefelé
helyezziik, a kikapart belsejiiket szlirdbe tessziik,
hogy lecsopdgjenek. A bazsalikomot a
snidlinggel, a fokhagymaval és a citromlével jol
Osszekeverjiik majd belekeverjlik a tar6t és a
paradicsombelsdket. Soval, borssal izesitjiik. A
fliszeres turdt a paradicsomok tliregébe toltjiik, a
zsemlemorzsaval megszorjuk és 15-20 percig
stitjiik és petrezselyemmel meghintve talaljuk.

A lap tetejére

Cukkini puffancs joghurtszdsszal

Hozzavalok:

Puffancshoz

50 dkg cukkini

1/2 citrom leve

SO

cayennebors

2 tojas

4 e.kanal liszt

Joghurtszdszhoz

2 pohér natur joghurt

4 e.kanal aludt tej

2 e.kanal citromlé

2 gerezd zuzott fokhagyma

sO

Elkészités:

A cukkinit megmossuk, majd durvara reszeljiik.
A tobbi alapanyagot is hozzaadva, kanallal forro
olajba szaggatjuk.

Sz¢€p pirosra siitjiik. A szdszhoz valdkat
Osszekeverjiik, €s a kistilt puffancsokhoz kinaljuk.

Receptek alja

Gomba tejfolos-sajtos martasban

Gombafejek juhtiroval toltve

Hozzavalok: Hozzévalok:

50 dkg csiperkegomba 500 g kozepes nagysagu gombafej
1 fej voroshagyma 300 g juhtlro

2 ek olaj 20 g vaj

2 dl tej 40 g trappista sajt




2 dkg vaj

2 dkg liszt

25 dkg trappista sajt

1 dI tejfol

sO

orolt bors

petrezselyem zoldje

Elkészités:

Az aproéra vagott hagymat az olajon livegesre
paroljuk. Hozzdadjuk a megtisztitott, felszeletelt
gombat, megsdzzuk és zsirjara siitjiik, kozben
néhanyszor megkeverjiik.

A megolvasztott vajon a lisztet aranysargéara
piritjuk.

Lehuzzuk a tGzrdl, hozzaadjuk a tejet, és str
masszat foziink beldle. A tizrol levéve
hozzaadjuk a gombat, a reszelt sajtot, a tejfolt.
Ordlt borssal izesitjiik, aprora vagott
petrezselyemzolddel diszitjiik, és melegen
talaljuk.

Parolt rizst vagy fott tésztat kinalhatunk mellé.
A lap tetejére

5 cl citromlé

sO

orolt fehér bors

Elkészités:

A gombafejeket megtisztitjuk, leszarazzuk, jol
megmossuk.

Sés, citromos vizben par percig fozziik, majd
leszlrjiik és hagyjuk kihtilni. A juhturét simara
keverjiik, és borssal izesitjiik. A gombafejeket
szétvalogatjuk, a nagyobbakat megtoltjiik az
izesitett juhtardval, és a kisebbekkel befedjiik.
Kivajazott tzallo talba rakjuk a toltott gombdakat,
megszorjuk reszelt sajttal, és a siitdben szinesre
piritjuk, mikozben a juhturo is kellden megolvad.

Receptek alja

Gombéaval t6ltott burgonya

Hozzavalok:

8 db nagyobb burgonya

20 dkg gomba

1 csokor petrezselyem

2 dI tejfol

2 dkg vaj

olaj

sO

bors

Elkészités:

A burgonyat héjaban megfozziik, meghdmozzuk
és kivajjuk.

A gombat aprora vagjuk, petrezselymes olajon
megparoljuk.

Karfiol krokett

Hozzéavalok:

1 fej karfiol

1 db tojas

1 db zsemle

1 dl tejfol

1 ek. zsemlemorzsa

1 cs petrezselyem

SO

bors

olaj a siitéshez

Elkészités:

A karfiolt rozsaira szedve sos vizben puhara
paroljuk, leszlrjiik, majd pépesre torjiik.
Hozzaadjuk az aztatott, kifacsart, szétmorzsolt
zsemlét, a tojast, a tejfolt, a finomra vagott




A burgonya kivajt részét villaval 6sszetorjiik,
belekeverjiik a gombat, sdval, borssal izesitjiik.
Megtoltjiik a kivajt burgonyékat, kivajazott talban
egymas mellé fektetjiik.

Tejfollel meglocsolva siitjiik meg.

A lap tetejére

petrezselymet. S6zzuk, borsozzuk, majd annyi
morzsat adunk hozza, hogy forméalhat6 legyen.
Pogacsakat vagy rudacskakat formalunk a
masszabol, és forrd olajban megsiitjiik mindkét
oldalat.

Receptek alja
Kelkaposztafasirt Lecs6 90
Hozzavalok: Hozzavalok:
1/2 kg kelkaposzta 50 dkg paprika
1 evokanal olaj 50 dkg paradicsom
1 zsemle 20 dkg rizs
2 tojas 1 kis fej voroshagyma
2 evokanal zsemlemorzsa 2 ek olaj
sO SO
bors Elkeészités:
tej A paprikét és a paradicsomot megmossuk, a
Elkészités: paprikat felkarikazzuk. A paradicsomokat néhany

A kelkaposztat sos vizben megfozziik, majd
veékony csikokra vagjuk, és 1 evokanal olajon
tovabb paroljuk. Hozzdadunk a tejben aztatott,
kifacsart zsemlét, a tojasokat, a zsemlemorzsat,
sot, borsot.

Tikortojas-siitoben mindkét oldalat megsiitjiik.

A lap tetejére

1-2 percig forrasban levo vizbe martjuk, boriiket
lehuizzuk, és aprora vagjuk.

Az aprora vagott hagymat az olajon tivegesre
paroljuk, hozzdadjuk a paprikat és kis langon
néhany percig paroljuk. Ha sziikséges pici vizet
ontiink al4, nehogy leégjen.

Hozzaadjuk a paradicsomot, s6zzuk és hagyjuk és
lefedve parolodni.

Ko6zben a rizst kivalogatjuk, €s jol megmossuk.
Amikor a paradicsom mar majdnem teljesen
szEtfott, az ételt felontjiik 4 dl vizzel és
hozzaadjuk a rizst. Megkeverjiik, ha kell utana
izesitjlik és lefedve tovabb f6zziik, mig a rizs
megpuhul.

Receptek alja

Olasz t61tott paradicsom

Hozzéavalok:

paradicsom

kapribogyo vagy felapritott olivabogyo esetleg 3
mm-es kockakra vagott csemege uborka

Paradicsomos kéaposzta

Hozzavalok:

1 fej kaposzta

1 kg friss paradicsom (vagy sritett paradicsom)
1 hagyma




zsemlemorzsa bdven

sO

bors

zuzott

fokhagyma

olaj (kb 1 dl)

friss aprora vagott petrezselyem

Elkészités:

A paradicsomokat keresztben elvagjuk és a
belsejiiket kiskanallal kiemeljiik. A magokat és a
levet megmentve talba tessziik, ehhez keverjiik a
zuzott fokhagymat, olajat, az éppen otthon
megtalalhat6 olivabogy6 vagy ubi darabkakat a
fiszereket, (s0, bors, petrezselyem) és j6 sok
zsemlemorzsat, valamint annyi olajat, amennyit
felvesz. A massza ne legyen sem szdraz sem
folyos.

Ezt a masszat tessziik bele a paradicsomba
(puposra belenyomjuk). Siitdben megstitjiik.

3 ek. olaj

1 ek. daras liszt

1 z6ldpaprika

cukor

sO

Elkészités:

A képosztat megtisztitjuk felsod leveleitdl,
metéltre vagjuk, megmossuk. Az apréra vagott
hagymat olajon megpiritjuk, ratessziik a
kéaposztat, megsdzzuk, lefed;jiik, és puhéara
paroljuk. A paradicsomot megmossuk,
megfozziik, attorjiik, radntjiik a félpuhara parolt
kaposztara, hozzdadjuk a kimagozott, széttordelt
z6ldpaprikat, és puhara fozziik.

Olajbol és lisztbdl rantast készitiink, majd
berantjuk vele a kaposztat. Cukorral, soval
izesitjuk, és felforraljuk.

Receptek alja

A lap tetejére

Paradicsomos padlizsan Parajlepény
Hozzéavalok: Hozzavalok:

4 db padlizsan 450 g krémes parajpiiré
sO 6 db tojas

bors 2 dl tej

kevés liszt 1 evokanal olaj

1 dI étolaj 1 kis fej voroshagyma

1 kisebb fej voroshagyma

1 mk. fokhagymakrém

1/2 doboz paradicsompiiré

késhegynyi 0rolt majoranna

15 dkg reszelt sajt

Elkészités:

A padlizsant meghamozzuk, kb. 1 cm-es
szeletekre vagva megsdzzuk. Rovid allas utan
lecsopogtetjiik a 1étdl, amit eresztett, lisztbe
forgatva az olajon kisiitjiikk. A visszamaradt
olajon megpiritjuk a voroshagymat, elkeverjiik a

1 gerezd fokhagyma

1 csokor petrezselyemzold

10 dkg edami sajt

10 dkg parmezan sajt

izlés szerint orolt feketebors

sO

Elkészités:

Kevés olajon megfuttatjuk a reszelt
vOroshagymat és a ziizott fokhagymat. Levessziik
a tizrol, hozzakeverjiik a parajt, a kétféle reszelt




fokhagymakrémmel, izesitjiik a majorannaval,
borssal, hozzdadjuk a paradicsomot és egy
kanalka lisztet. Nagyon kevés vizet hozzdadva
par percig forraljuk. Ezt a martast t0z4ll6 edénybe
ontjiik, rahelyezziik a padlizsanszeleteket,
meghintjiik a sajttal, ezutan elomelegitett siitdben
nagy langon kb. 10-15 percig siitjiik.
Burgonyapiirével talaljuk.

sajtot, a finomra vagott petrezselyemzdldet, végiil
a tejjel habosra kevert tojast is.

So6zzuk, borsozzuk, és egy kivajazott
gylimolcskenyér formaba ontjiik. Elomelegitett
slitdben aranysargara siitjiik, cikkekre vagva
forron téalaljuk.

Receptek alja

A megtisztitott, rozsdira szedett karfiolt sos vizbe
tessziik, és kis langon megfozziik. Vigyazzunk,
hogy ne legyen tal puha.

Ha megfott hideg vizzel leoblitjiik, és hagyjuk
lecsepegni.

A besamelmartashoz a vajat felolvasztjuk,
hozzédadjuk a lisztet, és aranysargara piritjuk.
Lehuzzuk a tGizrdl, és apranként hozzakeverjiik a
tejet, soval, borssal, kevés szerecsendivoval
izesitjiik, majd ismét a tlzre tessziik és
Osszefozziik.

Ismét lehtizzuk a t0zrol és hozzakeverjiik a
reszelt sajt felét és a tojasok sargajat. Allanddan
kevergetve kihitjiik.

Egy tizallo talat kivajazunk, beledntiink egy
kevés szoszt, és a karfiolokat ebbe fektetjiik. A

A lap tetejére

Sajtos karfiol Sajtos rakott zoldség

Hozzavalok: Hozzavalok:

1 fej karfiol 1 kg zoldség (zoldbab, sargarépa, sparga,
20 dkg reszelt sajt karalabé, kelbimbo vagy karfiol)

2 tojassargaja 3 dkg vaj

3 dkg vaj 3 dltej

3 dkg liszt 3 dkg liszt

3 dl tej 2 dl tejfol

1 dl tejszin 15 dkg reszelt parmezan, vagy edami sajt
sO 1 evokanal olaj

bors SO

szerecsendio Elkészités:

Elkészités: Barmelyik fent felsorolt zoldségbol készithetd, de

stithetjiik vegyesen is. A zoldséget megtisztitjuk,
ha kell eldaraboljuk, és sos vizben puhdara fozziik,
majd levétdl lecsurgatjuk. A lisztbdl a tejjel és a
vajjal besamelt foziink (tej helyett fozhetjiik a
elkeverjlik, és hozzaadunk 10 dkg reszelt sajtot.
A fott zoldség felét kiolajozott tizallo talra
fektetjlik, rasimitjuk a martas felét, erre ismét
z0ldség jon, és befedjiik a martassal. Meghitnjiik
a maradék sajttal, és a slitdben megsiitjiik, de nem
piritjuk til barndra, nehogy a tetején a sajt
megkeseredjen.




tetejére ontjliik a maradék martast, raszorjuk a
reszelt sajt masik felét, és elomelegitett siitdben
(180°C) addig siitjiik, mig a teteje sz€p piros lesz.

Receptek alja

A lap tetejére

Sajtos rakottas Spagetti cukkini szdsszal
Hozzéavalok: Hozzavalok:

1 kg vegyes szinQi paprika 1 csomag spagetti

20 dkg csiperkegomba 60 dkg cukkini

fél evokanal ételizesitd 1 fokhagymagerezd

20 dkg fiistolt sajt 1 fej hagyma

30 dkg csigatészta 1 4g friss rozmaring

4 dl tejfol 10 dkg natlr sajtkrém

1 dkg vaj 1 dl tejszin

friss rozmaring

fél kavéskanal orolt, fehér bors

Elkészités:

A tésztat félpuhara kifozziik, lecsepegtetjiik. A
gombat alaposan megtisztitjuk, megmossuk,
cikkekre vagjuk.

A paprikékat is megmossuk, maghéazukat
eltavolitjuk, majd nagyobb darabokra csikozzuk.
A fenti anyagokat egy keverdedénybe téve lazan
atkeverjlik az ételizesitovel, vagott friss
rozmaringgal izesitett tejfollel. Kivajazott ttzallo
edénybe halmozzuk, elteritjiik egyenletesen.
Tetejét reszelt sajttal hintjiik meg és elomelegitett
siitdben aranysargara siitjiik.

A lap tetejére

1,5 dl zoldséges erdleves (kockabol)

SO

bors

olivaolaj

Elkészités:

A cukkinit jol megmossuk, kockakra vagjuk. A
hagymat és fokhagymat finomra vagjuk. A
spagettit sos vizben kifozziik, jol lecsepegtetjiik.
Ko6zben az olajat felhevitjiik, a hagymakat
tivegesre paroljuk. Hozzaadjuk a cukkinit, rovid
ideig paroljuk, majd felontjiik a huslevessel.
Hozzaadjuk a rozmaring 4gat (f6zés végén ezt
kivessziik). A zoldségeket puhara paroljuk, majd
villaval széttorjiik. Ezutan hozzakeverjiik a
krémsajttal elkevert tejszint. A sz6szt jol
beforraljuk, soval, borssal izesitjiik. A szdszt a
spagettire halmozva kinaljuk.

Receptek alja

Svajci tjburgonya (egytal)
Hozzavalok:

2 kg burgonya

15 dkg sajt

3 pohar joghurt (3x2dI)

1 pohar tejfol (1x2dl)

4 db tojas

Sargarépa korpaval
Hozzavalok:

60 dkg sargarépa

4 dkg étkezési korpa
1 ek étolaj

1 dI kefir




petrezselyem

sO

bors

Elkészités:

A burgonyat nem tul vastag szeletekre szeljiik
(2-3 mm) és forrd olajban kisiitjiik, majd olajozott
tepsibe rakjuk, (ha nem itatjuk fel a burgonyarol
az 0sszes olajat, akkor nem sziikséges kiolajozni
a tepsit),s0zzuk. A joghurtot, tejfolt
Osszekeverjiik a 4 tojassal. Petreszelyemmel és
borssal izesitjiik az igy elkésziilt ontetet amit a
burgonyara ontjiik egyenletesen. Reszelt sajttal
megszorjuk. Kb. 180-200 fokon siitjiik, amig a
sajt el nem kezd pirulni.

| A lap tetejére

sO

petrezselyem zoldje

Elkeészités:

A kis hasadbokra vagott sargarépat sos vizben
megfozziik. Az olajon megpiritjuk a korpat és a
lesziirt sargarépat megforgatjuk benne. Télalaskor
kefirrel meglocsoljuk és petrezselyemmel
meghintjik.

Receptek alja

Sargarépagolyok

Hozzéavalok:

25 dkg sargarépa

20 dkg cukor

1/2 citrom leve

1 narancs reszelt héja

5 dkg daralt di6

Elkészités:

A sargarépat finomra lereszeljiik, hozzaadjuk a
cukrot, a citromlevet, a reszelt narancshéjat, pici
vizet. Kozepes tliznél paroljuk, amig a leve el
nem 0. A tizrol levéve hozzakeverjiik a daralt
diot. Ha mar kissé kihdlt, vizes kézzel golyokat
formalunk beldle, kristalycukorban megforgatjuk,
széaraz helyre rakjuk. Sokaig elall.

Siilt zoldbab

Hozzavalok:

lkg z6dbab /mirelit is lehet/

1/2 kg burgonya

2 fej voroshagyma

pirospaprika

SO

olaj

Elkészités:

Az aprora vagott hagymat az olajon megpiritjuk.
Pirospaprikat szorunk ra és hozzatessziik a
megtisztitott, darabokra vagott zdldbabot. Félig
felontjiik vizzel, megsézzuk. Meghdmozzuk a
burgonyat és nem tul vékony karikara vagjuk. Ha
a bab félig megfott, hozzatessziik a krumplit €s
egylitt készre fozziik. Egy kevés leve maradjon.
Friss kenyérrel az igazi!

A lap tetejére Receptek alja
Tokfasirt Toltott siitdtok
Hozzavalok: Hozzéavalok:
1/2 kg reszelt tok (ha lehet csillagtok) 2 kg siitotok
2-3 evokanal zsemlemorzsa 50 dkg hagyma

2-3 evokanal liszt

2 gerezd fokhagyma




izlés szerint fokhagyma

1 evOkanal vegeta

izlés szerint kis bors

2 tojas

Elkészités:

A hozzavalokat 6ssze kell keverni, (s6zni nem
szabad!!!) és forrd olajban kisiitni.

A lap tetejére

5 dkg vaj

5 dkg napraforgovaj

15 dkg kecskesajt

1 dl tejszin

1,5 dl zoldségleves (lehet kockabol is)

sO

bors

szerecsendio

curry

Elkészités:

A siitotokoket megmossuk €s egészben, sos
vizben kb. 30 percig fozziik.

Levagjuk a kalapjukat, a magokat kikaparjuk és a
husukat kivajjuk ugy, hogy egy vékony perem
maradjon a héj mentén. Az igy eltavolitott htist
felkockazzuk.

A hagymat megmossuk, megtisztitjuk, vékonyan
felkarikazzuk és az 0sszetort fokhagymaval a
zsiradékban megparoljuk. Felontjiik a
zoldséglevessel és kb. 15 percig paroljuk. Ezutan
gazdagon megfiszerezziik.

A felkockazott siitotokot, a napraforgdémagot €s a
kecskesajtot 0sszekeverjiik. Hozzaadjuk a
tejszint.

A kivajt siitotokok belsejét enyhén sdzzuk,
borsozzuk. Beletoltjiik a masszat és tizallo talra
helyezziik.

200°C-os siitdoben mintegy 30 perc alatt készre
sttjiik.

Receptek alja

Vegetarianus rakott
Hozzavalok:

50 dkg burgonya

5 db fott tojas

15 dkg z6ldborso
15 dkg spargabab
15 dkg gomba

3 dI tejfol

Vegetarianus toltott palacsinta gombamartassal
Hozzéavalok:

8 db iires palacsinta tészta

15 + 15 dkg gomba

15 dkg z6ldborso

2 dl besamelmartas

s6 és orolt bors

liszt, tojas és zsemlemorzsa a panirozashoz



http://www.konyhaweb.hu/recept/recept.cgi?id=95

15 dkg reszelt sajt

sO

vegeta ételizesitod

Elkészités:

A gombat szeletekre vagjuk ¢€s lepiritjuk. A
burgonyat, zolborsot, spargababot megfozziik. A
burgonyat és a tojast karikakra vagjuk. Egy
thzallo talat vajjal kikeniink, meghintjiik
zsemlemorzsaval €s rétegezziik ra a zoldségeket.
Minden réteget locsocsolunk tejfollel,
megszorjuk vegetaval.

A legaljara ¢és a tetejére burgonya keriiljon. Siités
elott szorjuk meg reszelt sajttal. Forr6 siitdben
rozsasziniire siissik.

A lap tetejére

¢tolaj a kistitéshez

2 dl tejfol

5 dkg trapista sajt

1 evOkanal liszt

1 kis fej voroshagyma

Elkészités:

A gombat megmossuk ¢s vékony szeletekre
vagjuk. A vordshagymat aprora vagjuk, kevés
¢tolajban feltessziik piritani, beletessziik a
gombanak a felét, kissé megpiritjuk, sdval és
borssal izesitjiik. Kevés vizzel felenged;iik és
puhara paroljuk. A tejfolt simara keverjiik a
liszttel és behabarjuk a gombamartast. A gomba
masik felét a z6ldborsoval olajon megpiritjuk, és
nagyonkevés vizzel fedd alatt puhéra paroljuk.
Hozzéaadjuk a besamelmartast és 5 dkg reszelt
sajtot, soval €s borssal izesitjik.

Betoltjiik a palacsinta tésztat, sszehajtogatjuk,
hogy ne follyon ki a toltelék, bepanirozzuk és
forré olajban megsiitjiik. Az elore elkészitett
gombamartassal talaljuk.

Receptek alja

Vegetarianus Ujburgonyagratin

Hozzavalok:

1 kg Gjburgonya(aproszemii)

1,75 dl tej

2 tojas

15 dkg reszelt sajt

sO

bors

t0z4llo stitoforma kikenéséhez margarin
Elkészités:

A burgonyat megmossuk, lesturoljuk és sos
vizben 8-10 perc alatt megfozziik. Hidegvizzel
leoblitjiik, rovid ideig hlilni hagyjuk, majd
margarinnal kikent tizall6 talba halmozzuk.

A tejet elkeverjiik a tojasokkal soval, borssal
fliszerezziik, és a burgonyara ontjiik. Megszorjuk

Zo6ldbab-curry

Hozzavalok:

50 dkg z61dbab

1 kis fej hagyma

2 szem krumpli

1 tk citromlé

1/4 tk Srolt gyombér

2 szem paradicsom

2 tk vaj

1 tk kurkuma

2 tk currypor

Elkészités:

A babot megpucoljuk, 2-3 cm-es darabokra
vagjuk. A vajat felforrésitjuk a finomra vagott
hagymat megpiritjuk.
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a finomra reszelt sajttal, majd elomelegitett
stitdben 200 fokon 20 perc alatt készre siitjiik.

Megszorjuk a gyombérrel, a kurkumaval és a
soval, 2-3 percig piritjuk, majd hozzaadjuk a
hamozott és darabolt paradicsomot. Ezutan
hozzdadjuk a z6ldbabot ¢és a kis kockakra vagott

A lap tetejére krumplit. Fedd alatt puhara paroljuk a
zoldseégeket. A f0zési 1do befejezte elott 5-10
perccel adjuk hozza a curryt, és citromlével
izesitjiik.

Receptek alja

Z06ldség fasirt Bolgéri rizses hus

Hozzavalok: Hozzavalok:

burgonya 400 g gabonahus kocka

tok 1 evokanal olaj

patisszon 1 teaskanal so

cukkini vagy padlizsan 2 teaskandl édesnemes paprika

olaj 1/4 teaskanal bors

zsemlemorzsa 2 dsszenyomott fokhagymagerezd

flszerek 2 paradicsom

hagyma 1 I htsleves

liszt 1 z61d paprika

Elkészités: 3 fej voroshagyma

A fentiek valamelyikét lereszeljiik, beletesziink
hagymat, borsot, fokhagymat, pirospaprikat,
ételizesitot, petrezselymet és izl€s szerint
fiszereket, liszttel és reszelt burgonyaval
Osszeallitjuk. Zsemlemorzsaba beleforgatjuk,
amelybe tehetlink szaritott buzacsirat €s kisiitjiik.
Hagyomanyos panirba is forgathatjuk, liszt, tojas,
zsemlemorzsa.

A lap tetejére

250 g hosszuszem rizs

Elkészités:

A hust két cm-es darabokra vagjuk, és olajban
megpiritjuk. A fiszereket, a paradicsomplirét €s a
forrd huslevest hozzaadjuk. Felforraljuk, és fedd
alatt puhéra fozziik. A paprikat négy felé vagjuk,
kimagozzuk és csikokra szeljiik. A hagymat
megtisztitjuk és négy részre vagjuk. A
paradicsomot rovid idore a forrd levesbe tessziik,
majd a borét lehtizzuk és négybe vagjuk.

A rizst hozzaadjuk ¢és felforraljuk. A paprikat és a
hagymat belekeverjiik és puhdra fozziik. A
paradicsomot az utolso 6t percben tessziik hozza.
A rizseshust keverés nélkiil puhéra fozziik, és
izesitjiik.

Receptek alja

Borsoporkolt

Brassoi rakott kaposzta




Hozzavalok:

0,5 kg bors6

1 pohar tejfol

petrezselyemzold

sO

paprika

hagyma

olaj

Elkészités:

A hagymat aprora vagjuk, olajon megpiritjuk.
Paprikaval szinesitjliik. Hozzaadjuk a borsot. Ha
fagyasztott, kevés vizzel puhéra {0zziik, ha
konzerv, a levét ledntjiik, mert az mar amugy is
puha. Felforrositjuk, hozzdadjuk a pohar tejfolt az
aprora vagott petrezselyemzoldet. {zlés szerint
sozzuk és kevés lisztel bestrisitjiik.

Nokedlivel talalva izletes foétel!

A lap tetejére

Hozzavalok:

75 dkg savanytukaposzta

50 dkg gabonahts

1 csokor kapor

1 dl ketchup

sO

bors

csombor

3 dl tejfol

1 fej voroshagyma

kevés olaj

Elkészités:

Egy tiizallo tal aljaba rétegeziink
savanyukaposztat, melyet soval, borssal,
csomborral és a finomra vagott kaporral
megszorunk. Erre tesziink egy par szelet
tenyérnyi nagysagu gabonahust, amit eldtte az
olajban aranysargara piritott hagyman
elosiitottiink. Szintén s6zzuk, borsozzuk és
rakunk ra egy kevéske ketchupot. Erre szintén
kaposzta kertil és addig rétegezziik amig a
hozzavalok elfogynak. A maradék ketchupot
elkevejiik a 3 dlI tejfollel és a tetejére ontjlik.
Ezt 2 oraig forrd elémelegitett siitdben siitjiik.

Receptek alja

Burgonya hajo
Hozzavalok:

4 nagyobb burgonya

40 dkg daralt, csodafiiszeres gabonahus
1 fej voroshagyma

1 gerezd fokhagyma

5 dkg gomba

10 dkg z61dborso

2 dl tejfol

10 dkg trapista sajt

1 csomo petrezselyemzdld
s6 és orolt bors

Elkészités:

Chili con carne (feltét)
Hozzavalok:

50 dkg daralt gabonahus
1 fej voréshagyma

2-3 cikk fokhagyma

1 nagy doboz paradicsompiiré
1 doboz vords vesebab
sO

bors

chilipor

izlés szerint olivaolaj
Elkészités:




A burgonyat héjaban, egészben megfozziik.
(Ugyeljiink arra, hogy ne fojjon szét.) Lepiritjuk a
voroshagymat és a kis kockéakra vagott gombat.
Soval, borssal és reszelt fokhagymaval izesitjiik.
Beletessziik a daralt hust, a z6ldborsot és az
egészet puhdra paroljuk. Az apréra vagott
petrezselyemzdldet is hozzaadjuk. Ha a burgonya
megfott, akkor lehtizzuk a héjat, kettévagjuk
hosszéaban, a belsejét dvatosan kikaparjuk, €s a
kikapart belsejét hozzékeverjiik a hiishoz.
Betoltjiik a burgonyakat, tejfollel meglocsoljuk €s
reszelt sajttal meghintjiik. Tepsibe tessziik €s
talalas elott megsiitjiik. Nem kell sok siités, adig
kell siitni, amig a sajt ropogos nem lesz.

| A lap tetejére

Az aproéra vagott voroshagyman a daralt huast
megparoljuk, hozzdadjuk a paradicsompiirét, a
vesebabot, egy kis vizet, megfliszerezziik.
Kicsit 0sszeforraljuk, maris kész.

Finom friss kenyérrel is.

Receptek alja

Francia vorosboros hagyma (feltét)
Hozzavalok:

személyenként 1 kozepes fej hagyma
személyenként 2 db tojas

1 konzerv paradicsompiiré

olivaolaj

SO

fehérbors

csipetnyi cukor

személyenként 1 dl vérosbor

Elkészités:

A hagymat vékonyra szeleteljiik. Kevés
olivaolajon tivegesre dinszteljiik. Felontjiik a
borral. Fedd alatt, lasst tznél puhara paroljuk.
Hozzakeverjiik a paradicsompiirét, soval, borssal,
csipetnyi cukorral izesitjiik. Egy kanallal
mélyedéseket készitiink, amikbe beleiitjiik a
tojasokat.

Lefedve a tojasok megszilardulasaig paroljuk.
Friss fehérkenyeret/baguettet kindlunk hozza.

Padlizsanos orsotészta

Hozzavalok:

1 kisebb padlizsan

10 dkg orso6 tészta

1 ek. tejfol /12%/

sO

bors

ételizesitd

Elkészités:

A Talalémesterben megfézziik a tésztat. A
Mikroplusz edényben puhdra paroljuk a
megtisztitott padlizsant (kb 4 perc). A puhara
parolt padlizsant a krumplinyomoval dsszetorjiik,
belekeverjiik a tejfollel, sdval, borssal, izesitjiik,
végiil a kifott tésztaval dsszekeverjiik, tetejét
tejfollel megkenjiik, mikroban dsszemelegitjiik.
inyenceknek ajanlom fiistolt szalonnaval,
tepertdvel, vagy trapista ¢s fiistolt sajt (karavan)
keverékével megszorni.

Ha fiistolt szalonna ill, sajt nélkiil készitjiik,
beféttet is adhatunk hozza. Az elkészitési ido:
kb.: 25 perc.




A lap tetejére

Receptek alja

Padlizsan krém (kopolo)

Hozzavalok:

2 db padlizsan (fontos, hogy hossziikast vegylink,
mert

ezeknek nincs kesert mellékiziik)

1/2 dl olaj

2 gerezd fokhagyma

frissen vagott petrezselyem

1 kdvéskanalnyi piros paprika

Elkészités:

A padlizsant karikakra vagjuk les6zzuk és
hagyjuk ez kb. 20 perc, hogy levet eresszen.
Lemossuk a sot és forrd olajban hirtelen mindkeét
oldalan kisiitjiik. Miutan kihiilt kézi mixerrel
Osszepasszirozzuk, tigy hogy belerakjuk a
fokhagymat a petrezselymet €s a piros paprikat.
Piritos kenyérrel talaljuk.

A lap tetejére

Sajtos burgonyafelfujt

Hozzavalok:

1 kg burgonya

sO

fehérbors

1 cs. snidling vagy ujhagyma

17 dkg marvanysajt

10 dkg reszelt parmezan sajt

2,5 dl tej

1 gerezd fokhagyma

Elkészités:

A siitdt 175 fokra elomelegitjiik. A burgonyat
meghamozzuk, 1/2 cm-es szeletekre vagjuk. Egy
t0zallo talat zsirral kikeniink, majd belerakunk
egy sor krumplit. Megszorjuk séval, borssal,
Osszevagott snidlinggel, a kis kockakra vagott
marvanysajttal és a reszelt parmezannal. A
rétegezést addig folytatjuk, mig az alapanyagok
el nem fogynak. A tetejére krumpli jon. A
fokhagymat 6sszezizzuk, a tejhez keverjiik, majd
a krumplira ontjiik. A talat az elomelegitett
stitdbe toljuk, majd 60-75 perc alatt készre siitjiik.
Onall6 fogasként is kitind, de jol illik mellé
parolt hal- vagy szarnyashus.

Receptek alja

Sajtos zeller parizsiasan
Hozzavalok:

2 db kbzepes nagysagu zellergumd
10 dkg vaj

2 dl tejfol

4 tojas

10 dkg reszelt sajt

10 dkg zsemlemorzsa
sO

tordtt bors

Elkészités:

Sztrapacska (egytal)

Hozzavalok:

0,5 kg krumpli

20 dkg tard

10 dkg vaj

2 ek. liszt

1 tojas

tejfol

sO

Elkészités:

A hamozott burgonyat nyersen lereszeljiik, a
tojassal €s a soval eldolgozzuk, annyi lisztet




A zellergumokat megtisztitjuk, kockékra vagjuk,
majd s6s vizben puhéra fozziik, végiil leszirjiik.
A tojasokat megfozziik, megtisztitjuk,
felkarikazzuk.
A zsemlemorzsat vajon megpiritjuk.
Egy tizallo talat kivajazunk és egy réteg fott
zellert szétteritiink benne. Beboritjuk fott kemény
tojaskarikakkal, tejfollel, reszelt sajttal és piritott
vajas morzsaval. Ezt a miiveletet addig
ismételjiik, mig a hozzavaldk el nem fogynak.
Végiil elomelegitett forrd siitdben pirosra siitjiik.
A lap tetejére

keveriink hozz4, hogy galuska keménységt
tésztat kapjunk. B9, sos, forrd vizbe szaggatjuk,
¢s felbukkanasa utan 10 percig még fozziik.
Leszlrjiik, rdkenjlik a vajat, tarot, tejfolt. Piritott
gabonahts kockékkal a tetején talaljuk.

Receptek alja

Toltott siitotok gabonahussal

Hozzavalok:

15 dkg rizs

2 db siitotok (egyenként kb 1 kg)

2 fej hagyma

3 gerezd fokhagyma

3 ek olivaolaj

50 dkg daralt hus

3 tojas

1 dl tejszin

1 dl tej

10 dkg gouda sajt

1 tk pirospaprika

sO

bors

Elkészités:

A rizst megfozziik.

A stitdtokoket megmossuk, tetejiiket levagjuk, a
magokat eltavolitjuk. A siitotokhust gy szedjiik
ki, hogy kb. 1-2 cm vastag fal maradjon. A t6k
belsejét enyhén s6zzuk. A siitotokhust
lereszeljiik.

A hagymat és a fokhagymat megtisztitjuk. A
hagymat aprora vagjuk, a fokhagymat attorjiik,
majd a forrd olajban megparoljuk. Hozzaadjuk a

Pakoéra (bunda):

50 dkg barnalisztet keverjilink el 2 kk
pirospaprikaval, 1 kk 6rolt anizzsal, 1 kk
szerecsendioval, 2 kk 6rolt romai koménnyel, 1
kk majorannaval, soval és kis fehérborssal, s vizet
hozzédadva készitslink beldle tejfolstirtiségii
tésztat. Keverjiik csomomentesre, €s pihentessiik
1 oraig. 1 kdzepes nagysagu karfiolt kdzben
mossuk meg, és szedjiik rozsaira. Egy-egy
karfiolrozsat a tésztaba martva siissilk meg
alaposan mindkét oldalan vilagosbarnara.

A fenti tészta alkalmas barmilyen bundas
z06ldség, tofu, gomba vagy sajt siitésére, a
kiilonbség csak a zoldségfélében illetve a
fliszerezésben van. Ha igazi ,,rantott" hatast
akarunk elérni, a zoldséget, gombat, sajtot, tofut a
tésztaba martas utan forgassuk meg
zsemlemorzsaban is. (A tészta kiillonb6z6
izesitése hatarozza meg részben a siilt izét, ezért
mindig ugy fliszerezziik a tésztat, ahogy a
majdani ,,belseje" kivanja.)

Ugyanigy készithetiink bundas gyiimdlcsoket is.
A tészta fiiszerezése ilyenkor természetesen 6rolt
fahéjjal, szegfliszeggel, szegfliborssal, kevés
szerecsendioval a legjobb, a kész bundas




daralt hust és megsiitjiilk. A megfott rizst és a
daralt tokhust is hozzatessziik és rovid ideig
tovabb paroljuk, hogy az izek 6sszeérjenek.
So6zzuk, borsozzuk és a paprikaval izesitjiik, majd
beletoltjiik a tokokbe.
A tojasokat, a tejszint €s a tejet dsszekeverjiik,
s6zzuk, borsozzuk és a megtoltott siitdtokok
tetejére ontjlik. Alufoliaval letakarjuk és 175°-ra
elomelegitett siitoben kb. 60 percig siitjiik.
Télalés elott a tetejiiket megszorjuk sajttal.

| A lap tetejére

gyiimolcsot pedig még forron érdemes megszorni
egy kis fahéjas vanilidscukorral.

Receptek alja

Kelkéaposzta fasirt

egy kozepes fej kelkaposztat megmosunk,
keskeny csikokra vagjuk, ismét &tmossuk, szitan
lecsorgatjuk, majd ételizesitds vizben 5-6 percig
enyhén forraljuk. 10 dkg teljes kidrlésii lisztbol
késziilt (nem élesztds) kenyeret aztatva,
kifacsarva a megpuhult, lesziirt, lecsorgatott
kaposztahoz adunk (a kenyeret barnarizzsel, fott
hajdinaval vagy mas f6tt gabonafélével, s6t
pelyhekkel is helyettesithetjiik, a tojast pedig kis
burgonya- vagy buzakeményitdvel). Fliszerezés
izlés szerint: majoranna, borsikafii, bazsalikom,
édes tordttpaprika. Kistithetd forrd ghiben,
¢tolajban vagy ghivel kikent tepsiben.

A lap tetejére

Sargaborso6 fasirt

25 dkg sargaborsot megfoziink kb. 10 dkg
barnarizzsel vagy buzaval. 2 fej voroshagymat
olajon megsiitiink, hozzakeverjiik a sdrgaborsos
rizshez, kis fehérborssal, borsikafiivel,
kakukkfiivel és majorannéval fiiszerezziik, és
annyi zsemlemorzsat keveriink hozza, amennyit a
massza felvesz. Formaljunk beldle lepénykéket,
¢s kevés olajon, kdzepes tiizon mindkét oldalan
jol siissiik meg, hogy a kozepe is atsiiljon. A
sargaborsot természetesen helyettesithetjiik
babbal, szaritott z6ldborsoval vagy lencsével.

Receptek alja

Rizskrokett:

fott barnarizst keverjiink 6ssze nituke zoldséggel,
zoldfiiszerekkel, valamint annyi barnaliszttel és
vizzel, hogy a keverék lazan 6sszedlljon. Apro
kroketteket formalva beldle siissiik meg Oket
serpenyOben kevés olajon, vagy bd, forro olajban.
(Lencsébdl, csicseriborsobdl is készithetd.)

A lap tetejére

Burgonyakrokett:

50 dkg reszelt burgonyat keverjiink 6ssze 2 kocka
(kb. 20 dkg) tofuval, izesitsiik 1 ek
bazsalikommal, kis soval, fehérborssal és 1 kk
szerecsendioval, majd kevés barnaliszt
hozzaadésaval formaljunk kroketteket a
masszabol. Siisstik ki ugyanigy, mint a
rizskrokettet.

Receptek alja

Paradicsomos karfiolf6zelék:
1 kis fej karfiolt rozsaira szediink, 2 sargarépat és
50 dkg burgonyat meghamozunk és

Zellerf6zelék:
30 dkg zellergumo6t megmosunk, meghamozunk,
szeletekre vagunk. 3 ek olajon, kevés vizen




felkockazunk. Kevés olajon megdinszteljiik oket,
majd aprora vagott zellerzoldjét és vékony
csikokra szeletelt z6ldpaprikat adunk hozza.
Megszorjuk 2 ek barnaliszttel, 1 kk ételizesitovel,
¢s felontjlik 3 dl paradicsomlével. Fedd alatt
puhara fozziik.

| A lap tetejére

puhara paroljuk. 3 ek kukoricaliszttel, 1 ek
szOjaszosszal, 1 kk zsalyaval, 2 ek zsenge
borsmentaval és soval behabarjuk, 1 percig
forraljuk.

Receptek alja

Sargaborsos burgonya fozelek:
7 kg sargaborsot 5 6rdn at vizben aztatunk, majd
lesztirjiik. ” kg burgonyat meghdmozunk,
felbevagjuk és igy karikazzuk fel. 1 fej hagymat
megtisztitunk, karikékra vagjuk, és 1 ek olajon a
sargaborsoval és a burgonyaval megparoljuk.
Beletesziink 2 gerezd felvagott fokhagymat,
megszorjuk 2 ek liszttel és késhegynyi
pirospaprikaval, majd felontjiik kb. " 1 vizzel.
izesitjiik 1 db babérlevéllel, kevés soval és
ételizesitovel. Addig fézziik, amig a borsd meg
nem puhul. (Nem baj, ha a burgonya kicsit
Osszetorik.)

A lap tetejére

Svajci kukoricafézelék:

2 db sargarépat megtisztitunk, és fedd alatt, 1 kk
vajon paroljuk. ” kg paradicsomot meghamozunk,
majd kockakra vagunk, és a sargarépahoz adjuk.
Megszorjuk 2 ek liszttel, és belekeveriink 1 pohér
tejszint. Hozzdadunk 1 doboz konzerv vagy 1
csomag mirelit kukoricat, tovabba kevés sot,
csipetnyi cukrot és ételizesitot. Az egészet lasst
tlizon felfozziik. Feltéttel talaljuk.

Receptek alja

Kukoricakasa:

20 dkg kukoricadarat 2 1 forrasban 1évo vizbe
szorunk folytonos keverés kdzben. Folyamatosan
hozzaszoérunk 5 ek teljes kidrlési lisztet, majd 5
ek buzakorpat. Megs6zzuk és belekeveriink 3 ek
¢tolajat. Tejjel, dioval, makkal, taréval, reszelt
sajttal fogyaszthatjuk.

A lap tetejére

Barnarizs-zabpehely kasa, sosan:

fejenként 1 kk étolajban 1 kis fej apritott
voroshagymat tivegesre dinszteliink, rddobunk 1
kk édes torott paprikat, elkeverés utan azonnal
felontjiik vizzel. Beletesziink fejenként 3-4 ek
barnarizst, késhegynyi ételizesitot, izlés szerint
fehér édespaprikat, zoldfiiszereket. A viz a rizs
2,5-szerese legyen. 40 percig lassu tlizon fozziik,
majd fejenként 1-2 ek zabpelyhet adunk hozza és
annyi vizet, hogy kellemes stiriségli kasa
alakuljon ki. Tovabbi 10 perc f6z¢és utan az étel
elkésziilt. Még 10 percig fedd alatt allni hagyjuk,
majd talaljuk. Laktato, taplalo étel. A fiiszerezés
¢s az adagolas egyéni izl€s szerint valtoztathato.
Készithetd még: mindenféle magvakbodl, mint
buza, arpa, rozs, kukoricadara, koles, hajdina,




vagy a felsoroltak (2-4 mm-esre) csiraztatott
valtozatabol.
Receptek alja

Omlesztett sajt burgonyabol

5 db kozepes méretii f6tt burgonya,
1 kis fej voroshagyma

2 fokhagyma gerezd

2 evokanal hidegensajtolt olaj

Y tk oregand

Y tk bazsalikom

1 tk so6

1.5 csésze viz

1.5 tk vorosborecet

Egy cséssze vizzel turmikszoljuk 0ssze az Gsszes

Osszetevot, majd a maradék vizzel megfeleld
strtiségig higitsuk tovabb.

A lap tetejére

Dusitott zakuszka

Az el6z6 masszat ki lehet egésziteni padlizsannal
is. Am a padlizsant nem egyszerii elkésziteni,
ugyanis stitni kell. Egy vaslapon, gaztlizhelyen
ezt meg lehet tenni, &m legjobb, ha a kertben egy
nyilt tiizet csinalunk, és arra tesziink egy
vaslapot. A padlizsant a vaslapra tessziik, majd
minden oldalan addig siitjiik, mig szeness¢ nem
valik a héja. Az sem baj, ha a leve kifroccsen.
Minden oldalon meg kell siitni. Ezutén az
Osszeégett novényt tegyiik vizbe, majd az égett
részét kézzel hamozzuk le. Ha jol siitottiik meg,
akkor nem lesz nehéz. A magjat nem kell
eltavolitani. Ezt a padlizsant, hust kell beledaralni
a masszaba. Ezt esetlen napokkal hamarabb is el
lehet késziteni. Hiit6ben tarolando.

A legfinomabb zakuszkat asztalra szoktuk
késziteni. Ez annyiban egésziik ki, hogy egy apro
szemu babot is féziink, de ezt nem daraljuk meg,
valamint hosszu csikokra vagott laskagombéaval
(vagy aki teli van manival a varganyaval)
dusitjuk, és ezt sem daraljuk 6ssze. Ezeket
nagyobb iivegekbe tessziik, de 0sszefézziik az
alapmasszaval.

A zakuszkat minden Erdélyi csalad més-mas
modszerrel késziti.

Igencsak megéri a pancsolas, hiszen télire, a
gyermekeknek igen finom hiismentes, és nagyon
egeészséges, ¢s ha jol vasarolunk, olcso ételt
készithetiink.

Béarmennyire is furcsa a zakuszka nem roman
vagy magyar, hanem 6rmény étel.

Eppen ezért ha tehetitek, sohase felejtsétek ki a
tarkonyt is beldle.

Receptek alja




Koélesturo

Haromszoros vizben megf6zziik a kolest, kevés
citromlevet tesziink hozza, és dsszekeverjitk
szojajokhurttal, vagy ndvényi tejfollel.

A lap tetejére

Koles taropuding

Hozzévalok:

20 dkg koles, 0.5 liter rizs-, vagy kokusztej, 72
csésze mazsola, 15 dkg 6rolt mogyord, 1 citrom
leve, 5 cm vaniliartd kikapart belseje, méz

A kolest haromszoros vizben megfdzziik, f6zés
kdzben sziikség szerint adagolunk még hozza
vizet. A tlizrdl levéve, belekeverjiik a
sz6jajoghurtot és tobbi hozzavalot. Fogyasztés
elott kb. két orara, hitobe tesszik.

Receptek alja

Palacsinta, kolesturds, almas NF1/30.o0ld
Kolestiros
Almas

A lap tetejére

Hagymas krumplipiiré NF2/42. old.
Hozzavalok: 1 kg burgonya, 1 nagyob fej
hagyma, 10 dkg szezdmmag, vegamix,
pirospaprika, komény, borsikafii, 2 gerezd
fokhagyma, 10 ek. hidegen sajtolt olaj

Receptek alja

Szojatepertd

El6z0 este 3 dl hideg vizbe dztassunk be 10 dg
szaritott szdjakockat, és rakjuk a hiitdszekrénybe.
Masnap reggel ontsiik le a levét egy poharba, és
oOblitsiik at. Tegylink ra 2 kavéskanal szdjaizesitd
fiszerkeveréket, majd toltsiink ra ugyanannyi
tiszta vizet, mint amennyit ledntottiink rola.
Osszerazva hagyjuk tovabb azni felhasznalasig.
J6 mindségl, nemesitett szdjakockanal az
aztatovizet nem szilikséges lednteni. Az aztatast
sz¢les szaju, minél nagyobb feliiletl edényben
végezziik, mert a fliszeres 1ét csak a szétteriild
szojakocka tudja egyenletesen felszivni. Legalabb
egyszer keverjiik at, hogy a fliszerek felszivodasa
hatékonyabb legyen. Enzimekkel kezelt,
szénhidrogéneket nem tartalmaz6 nemes szoja
hasznalata esetén a szdjakockat legcélszeribb

Szojaizesitd flszerkeverék

15 dg Vegeta ételizesitohoz (sdzott
z0ldségszaritmany) keverjiink 1 dg szurokfiivet, 1
dg koményt, 0,5 dg reszelt szerecsendiot és 0,5
dg kakukkfiivet. A jol 0sszerazott keveréket
szitaljuk at, a maradékot kavédaralon oroljiik
homokszemcse finomsagura, €s az egészet 1jbol
Osszerazva toltsiik egy 1égmentesen lezarhat6
iivegbe. Amennyiben a kis mennyiségek mérése
gondot okoz, akkor 1 csapott mokkaskanal
fiszerdrlemény jo kozelitéssel 0,1 dg—nak felel
meg. Mellesleg kordbban nalunk is kaphato volt
az a nyugati orszagokban gyartott miianyag kanal
formaju mérleg, amelyet csecsemotapszerek
mérésére fejlesztettek ki. Ez a max. 5 dg
méréshatar, és a kanal nyelén tologathato
ellensullyal rendelkez0 “libikoka” mérleg igen




mindjart a serpenydbe tenni, €s az eldirt
mennyiségl fliszer belekeverése utan fedovel
letakarva siitésig aztatni. A megdagadt
sz6jakockat az aztatdvizzel egyiitt néhanyszor
megkeverve, fedo nélkiil paroljuk, amig a levét el
nem fovi. Amikor mar pezsegni kezd, ontsiink ra
1,2 dl étolajat, és gyakran megkeverve teljes
langon piritsuk vilagos pirosra. A tizrdl levéve
keverjiik még egy darabig, amig a maradék olajat
felszivja. Vigyazzunk, hogy tul sokaig ne siissiik,
mert ragos lesz. Ha piritas kdzben kiszaradna,
ontsiink ra még egy kis olajat, mert csak akkor
lesz joiz{, ha a siités befejezése utan csillog a
feltilete az olajtol. A ropogdsra siitdtt tepertot
friss kenyérrel, melegen talaljuk. Zoldhagymaval
vagy z0ldpaprikaval és paradicsommal, illetve
retekkel, télen pedig savanyusaggal fogyaszthato.
A szbjatepertdt mindig frissen talaljuk, mert ha
lehdl, ehetetleniil keménny¢ valik.

A lap tetejére

Lecsokonzervalas

A feldarabolt zoldpaprikat fedo alatt, gyakran
megkeverve negyedoraig paroljuk, so, olaj és
hagyma nélkiil. Utana tegyiik rd az aranyos
mennyiségl (egyharmadnyi) paradicsomot
félbevagva, és addig fozzilik, amig szétesik, majd
forron toltsiik szélesszaju, fémfedell kis
patentiivegekbe. Elotte az iivegeket allitsuk
fémtalcara, nehogy elrepedjenek, és kisebb
adagokban t6ltsiik meg oket. Ezt legcélszerlibb
egy porcelan kévéscsészével végezni. Annak
érdekében, hogy a lecso ne csepegjen az livegek

elonyOsen alkalmazhat6 ezeknek a kis
mennyiségeknek a pontos kimérésére. Mivel ez a
flszerkeverék nem tartalmaz borsot, diétazok is
hasznalhatjak.

A fenti flszerek nagyobb élelmiszerboltokban és
gyogynovény—szakiizletekben szerezhetdk be.
Egyszerre tal sokat ne vasaroljunk beldliik, mert a
tarolas soran fokozatosan csokken az aromajuk.
Természetesen nem csak a flszerkeveréket,
hanem a hozzédval6 fliszereket is ajanlatos
légmentesen zarhato livegben tartani. Erre a célra
legalkalmasabbak a csiszolt tivegdugoval ellatott
kis livegek, de ha ezekhez a gyogyszerészek altal
hasznalt tivegekhez nem tudunk hozzajutni, akkor
helyettesithetjiik fémfedéllel zarhato bébiételes
iivegekkel is. Az Gsszecserélés elkeriilése
érdekében a flszeres livegeket feltétlentil
cimkézziik fel. Sokak szerint jelenleg nalunk a
Compack Rt. altal “Horvath Rozi Konyhaja”
markanéven forgalmazott fliszerek a
legmegbizhatdbb, és mindségiiket tekintve a
legolcsobbak. Flszerként is hasznalhato
gyogynovények értékesitésével szintén sok cég
foglalkozik, de a termékeik tobbnyire tele vannak
felapritott szarral, igy csak gyogyteaként
hasznalhatok. Megfeleld mindségi ¢és elérhetd aru
szurokfiivet (origanot) és kakukkfiivet itthon
egyelore csak a Herbéria Rt. allit eld, és porra
orolve a sajat szakiizleteiben forgalmazza.

A Vegeta ételizesitd helyett mas orolt
z06ldségszaritmanyt is hasznalhatunk. Miutan ma
mar tobb kiilonleges dsszetétell ételizesitd is
talalhato az élelmiszer-aruhazakban, célszer
mindegyiket kiprobalni, hogy megtalaljuk a
szdmunkra legkellemesebb izharmoniat. Ennek
soran érdemes figyelmet szentelni a hazai
eloallitast termékeknek is. A Virgin markanéven
forgalmazott zoldségszaritmany ize pl. nagyon




oldalara, tartsunk a csésze ald egy kistanyért.
(Amennyiben nincs festetlen fémtalcank, ontsiink
egy ujjnyi meleg vizet a tepsibe, és ebbe allitsuk
az iivegeket.) Utdna boritsunk rajuk elore
felvagott, és forralds Gitjan csiramentesitett vizbe
martott celofandarabkakat. A felsd, szaraz
feliiletiikre szorjunk késhegynyi
natrium—benzoatot, majd csavarjuk ra szorosan a
fémtetoket. A nedvesités legcélszertibb modja,
hogy egy sterilizalt vizzel teli tdinyért magunk
mellé tesziink, és radobjuk a celofdndarabkat. Ha
nem vagyunk biztosak abban, hogy az tivegeink
abszolut tokéletesen zarnak, akkor lefedés elott
Ontsilink a lecso tetejére kevés finomitott étolajat,
hogy ne keseredjen meg.

A meleg livegeket tegylik egy félbehajtott
tollpaplannal kibélelt kosarba vagy karosszékbe,
¢€s egy nagyobb parnaval hézagmentesen zarjuk
le. Az esetleges szennyezés elkertilése érdekében
a paplanra teritslink rd egy konyharuhat, az egyik
felére helyezziik az eldzdleg kordos—koriil
letorolgetett livegeket, a toriilk6zd masik felét
pedig hajtsuk rajuk. Ha csupan néhéany tiveget
kivanunk g6zo6lni, ezt elvégezhetjiik hlitdtaskaban
is. A hoszigeteld szarazgdzbol csak akkor vegyiik
ki, amikor mar teljesen lehdlt. A lezart tivegeket
hlivos, széraz helyen taroljuk. A felbontott {iveg
hlitdszekrényben kb. 1 hétig tarolhato. Lecsot
lehetdleg augusztus kdzepén tartositsunk, mivel
az 0szi paprika mar kesernyés izl. A
konzervalasra szant lecsoba nem keriilhet
egyetlen hibas paprika vagy tulérett, felpuhult
paradicsom sem, mert ettdl megromlik az egész.
Mosés eldtt mind a paprika, mind a paradicsom
csutajat tordeljiik ki, mivel a tokéletes
tisztithatdsag tovabb csokkenti a romlasveszélyt.
Az iivegek beszerzése illetve tisztitashoz valo
elokészitése soran jo tudni, hogy 1 kg paprikabol

hasonl6 a Vegetahoz, de joval olcsobb, mint a
horvat gyartmanyu eredeti valtozat. (Kiilondsen
elony0s a piacon beszerezni 1 kilogrammos
csomagolasban.) Ugyancsak olcso és jo mindségi
az Eton Bt. Vegetarian markanevi ételizesitdje. A
leginkébb azonban a Szegedi Paprika Rt.
Boszorkdny névre keresztelt termékének az
Osszetétele hasonlit a Vegetahoz. Ennek
feltehetden az az oka, hogy korabban 0k
gyartottak nalunk a Vegetat, Podravka licensz
alapjan. A pikans aromak kedveldinek minden
bizonnyal izleni fog a Knorr licensz alapjan
gyartott z0ldségszaritmany, amely a szokvanyos
izesitd anyagokon kiviil sok kiilonleges fliszert is
tartalmaz. Nem kevésbé zamatos a svdjci licensz
alapjan gyartott “Maggi” flszerkeverék. Igen
finom, egzotikus ize van a spanyol gyartmanyu
Gallina Blanca zoldségszaritmanynak is. A
kiilonbozo ételizesitok kozotti valogatast kelld
kritikdval végezziik, mert a klasszikus Vegetanak
mar megjelent a hamisitott valtozata. Ennek a
silany utdnzatnak nem csak a neve, hanem a
csomagolasa is megtévesztésig hasonlit az
eredetire, flszertartalma azonban csak 10 %, ami
azt jelenti, hogy a zacsko 90 %—ban soval van
megtoltve.

Eddig még mindenkinek, aki ezt a tepertot
megkostolta, az volt a véleménye, hogy jobb iz,
mint a hagyomanyos zsiros tepertd. Ha 10 dg
szojakockabol késziilt tepertohoz a siités végén
hozzadinszteliink egy didonyi aprora vagott
voroshagymat, és rareszeliink 2 gerezd
fokhagymat, akkor kivaldo mindségli Brassoi
apropecsenyét is készithetiink beldle. Aki szereti
a pecsenyeszerl levet, az 2,2 dl olajat hasznaljon
a piritdshoz. A bo zsiradékba még a hagymak
hozzédadasa elott keverjlink 1 evokanal
szobjalisztet, és piritsuk vilagosbarnara. Igen




¢s egyharmad kilogramm paradicsombdl min. 1,1
liter lecso varhat6. Egy atlagcsaladnak a
kiilonféle porkoltekhez €s egyéb ételekhez kb. 10
liter lecsora van sziliksége évente. Ehhez 9 kg
paprikat és 3 kg paradicsomot kell vasarolni. Ha
ezt a mennyiséget egyszerre akarjuk eltenni,
akkor erre a célra be kell szerezni egy 25 literes
zomancozott fazekat, fedovel egyiitt.
(Amennyiben a fazék vékony falu, tegyiink aléa
langtereldt, kiilonben leég a paprika.)

A szdjatepertonek az eddig leirtaknal sokkal
sz¢lesebb korl a felhasznalasi lehetdsége, mert ha
a kész tepertdrdl az olajat ledntjiik, és normal
méretll tarcsaval ellatott husdardlon melegen
ledaraljuk, akkor olyan alapanyagot kapunk,
amely tokéletesen kivaltja a daralthust.
Huspotloként ezt a masszat barmilyen ételbe
beletehetjiik, amelyhez daralthust irnak eld, és ha
nem mondjuk meg eldre, akkor még a
legmegrogzottebb husevok sem fogjak
¢szrevenni, hogy az eléjiik tett étel nem valddi
hasbol késziilt. Ebben az esetben azonban
tobbnyire nem sziikséges a szdjakockat ropogdsra
piritani. Mivel a félig megpiritott szdja kevesebb
olajat sziv magaba, 10 dg szdjakockéhoz
elegendd 1 dl olaj is. A szo6jat most is €lénk tlizon
stissiik, mert ha kiszaritjuk, akkor taploszera és
kérges lesz.

Amennyiben siirgdsen sziikséglink lenne szdjas
alapanyagra, az aztatovizet forraljuk fel, ontsiik a
szOjakockara, keverjiik bele a flszerkeveréket, és
fedod alatt hagyjuk 4zni, amig megdagad. Ha a
bedztatott sz6jakockat valamilyen oknal fogva a
tervezett idopontban nem tudjuk felhasznalni,
akkor tegylik a mélyhiitdbe, a szdja ugyanis jol
birja a fagyasztast. Szobahdmérsékleten ne
taroljunk hokezeletlen szojat, mert a vizben levd
baktériumoktol néhany 6ra mulva erjedésnek

finom kolbaszzsirszert levet kapunk, ha szojaliszt
helyett a siités végén személyenként 2 evokanal
rostos paradicsomlevet, vagy 1 kavéskanal
stiritett paradicsomot €s kevés vizet keveriink a
szbjatepertdhdz. Az dsszeforralasnal jol forgassuk
at a készre slitott tepertot, hogy minden oldalaba
beivodjon a paradicsomos 1¢. Ezt kdvetden mar
nem szabad siitni, mert taplo lesz beldle. A
frissen kisiitott szojatepertd jol felhasznalhato
ételeink izesitésére is, pl. lecso készitésénél a
kolbasz, illetve virslikarikak helyettesitésére,
vagy taros tésztahoz adva.

Receptek alja




indul, és megsavanyodik. Mivel a hus és a
szaritott szojakészitmények kozott jelentds
fajsulykiilonbség van, és a szdjanak joval
nagyobb a telitdértéke, mint a hlisé, ezért
sz6jakockébdl az eldirt husmennyiség sulyanak
az 0todét hasznaljuk. Ennek alapjan sz6jas
készitményeinknél személyenként atlag 2,5-3 dg
sz6jakockéval szamolhatunk. Az izhatas fokozasa
érdekében a huispotld szdjamasszahoz
keverhetiink piritott gombat is. Ezzel a
modszerrel nagyon finom hustalan to1tott
kaposztat készithetlink az alabbi modon.

A lap tetejére

Receptek alja

Gombés t6ltott kadposzta

Elozoleg 10 dg szojakockéabol készitsiink egy adag 1 dl
olajon félig megpiritott Hispotlo szdjamasszat a fentiek
szerint. Ezutan 2 kg vecsési savanyu képosztat oblitsiink
at. Ennek legcélszeribb maddja, hogy a kaposzta
polietilénzacskojat teledntjiik hideg vizzel, jol
Osszerazzuk, és az Osszefogott nyilason at leenged;jiik az
Osszes levét. Az izesitd anyagoktdl megszabaditott
mosott kaposztat teritsiik egy zomancozott fazék aljara,
¢s Ontsiink ra annyi vizet, hogy ellepje. Ha valddi toltott
kéaposztat készitiink, akkor 16 db savanyitott
kaposztalevelet oblitsiik le, és tegyiik az apréora vagott
kaposzta tetejére. E10tte azonban a levelek vastag foerét
egy ¢les késsel dvatosan faragjuk le, hogy a tolteléket
konnyebben bele tudjuk csomagolni. Fedd alatt fozziik
min. 1 o0ran at.

Mialatt a képoszta puhul, készitsiink egy adag gombas
htspotlod szdjamasszat, a toltelék szamara. Az eldzoleg
megsiitott szojakocka ledardldsa utan szeleteljiink fel 30
dg alaposan megmosott gombat, majd kisebb darabokra
vagva 0,5 dl olajon piritsuk meg. Egy didnyi

Gombéas toltott paprika

Készitsiink egy adag gombas huspotlo
sz6jamasszat a Gombas toltott kdposztanal leirt
modon. Utana 8 db kdzepes méretll zoldpaprikat
mossunk meg, és a csutkajanal vagjuk korbe.
Tavolitsuk el beldle a maghdzat és az ereket,
majd dobjuk annyi forr6 vizbe, hogy boven
ellepje, és fozziik félig puhara. Utdna hideg
vizben hitsiik le, és toltsiik meg a jol
0sszedolgozott masszaval. Egy zomancozott
edénybe Ontsiink 2,4 liter rostos paradicsomlevet,
tegytiink bele 3—4 szal zellerzoldet vagy
petrezselymet, majd adjunk hozza 18 dg mézet és
negyed mokkaskanal sot. Forraljuk fel, majd
helyezziik bele a megtoltott paprikakat, és fedd
alatt fozziik kb. 20-25 percig, amig a paprika
teljesen megpuhul. K6zben néhanyszor razzuk
meg, nehogy leégjen. Ha a paprika megfott,
rantsuk be a paradicsomlevet. 3 pipozott
evokanal liszthez adjunk annyi olajat, amennyit
felvesz, és hevitsiik habzasig, majd vegyiik le a




voroshagymat vagjunk aprora, €s a megsiilt gomba kozé
keverve dinszteljiik livegesre, majd a hagymas gombat
keverjilik a szOjamasszahoz. (Vigyazzunk ne piritsuk,
mert hagymaszagu lesz a toltelék.) Kozben 10 dg rizst
mossunk meg, tegyiik kb. 1 liter meleg vizbe, és
forrastol szamitva fozziik kb. 10 percig, amig megpuhul.
Ugyeljiink arra, hogy ne fozziik tiil, de kemény se
legyen. Utana szirjiik le rdla a vizet, és az elofozott rizst
is adjuk a masszahoz. (A lesziirés soran a forro
fozdlevet ne engedjlik fel hideg vizzel, mert akkor a rizs
elazik, €s felpuhitja a gombocot.) Végiil iissiink ra 2
nagyobb tojast, reszeljlink rd 1 gerezd fokhagymat,
adjunk hozza egy csipetnyi 0rolt borsot, 1 mokkaskanal
sot, valamint 2 evokanal rozslisztet, €s jol keverjiik
0ssze.

Ha a ké&poszta mar majdnem puha, a felét merjiik le,
majd vizes kézzel formaljunk a masszabol 16 db
gombocot, €s helyezziik a maradék kdposztara. A
rozslisztre azért van szlikség, hogy a massza
keményebbé¢ valjon, ne essen szét a fozEs soran. Ha a
gombocokat képosztalevelekbe csavarva fozziik, akkor
nem sziikséges a liszttel valo stabilizalas. (A toltelek
becsomagoldsi mddja a Képosztasavanyitasnal, a recept
végén talalhato.) Ezutéan teritsiik a gombdcokra a
kaposzta masik felét, és fozziik még kb. 20-25 percig,
amig teljesen megpuhul. Ekkor egy nagyobb kanallal
ovatosan szedjiik ki a gombdcokat, €és rantsuk be a
kaposztat. 3 evokanal liszthez adjunk annyi olajat,
amennyit felvesz, és hevitsiik habzasig. Vegyiik le a
rantast a tlzrol, és keverjiink bele fél mokkaskanal
fiszerpaprikat. Hagyjuk langyosra hiilni, majd tovabb
kevergetve engedjiik fel annyi hideg vizzel, hogy tejszin
stirGiségt legyen. Utana vékony sugarban ontve keverjiik
a kdposztahoz, tegyiink bele 1 kdvéskanal rostos
paradicsomlevet, €s idonként atkeverve lassan forraljuk
még 5 percig. Paradicsomlé helyett hasznalhatunk fél
mokkaskanal paradicsompiirét is. A kiilonleges izek
kedveldi negyed mokkaskanal majorannat is

rantast a tlizrol. Hagyjuk langyosra hilni, majd
allando kevergetés mellett enged;iik fel annyi
hideg vizzel, hogy tejszin strliségi legyen.
Ezutan dvatosan szedjiik ki a tolteléket, és
keverjiik bele a rantast a paradicsomlébe. Fedd
nélkiil, teljes ldngon, 4llandoan kevergetve f0zziik
még 10 percig, hogy besiriisddjon, majd rakjuk
vissza a toltelékeket.

Télen zoldpaprika nélkiil is készithetiink toltott
paprikat, ha a masszabol gombocokat formalunk,
de ebben az esetben ne feledkezziink meg a
rozsliszttel val6 stabilizalasrol. Egyébként a forrd
paradicsomlébe helyezett gombocok a daralt
szO0jamassza mennyiségeének a novelésével is
keményebbé tehetok. Aki kedveli a szoja kissé
keserny¢s, athat6 izét, az rozsliszt helyett
hasznalhat szojalisztet is. Igy joval markansabb
iz0 tolteléket kapunk. A paprika nélkiili tolteléket
elég 15-20 percig fozni. T¢len a paradicsomlevet
1 mokkaskanal szaritott zellerlevéllel vagy
petrezselyemmel izesithetjiik. Melegen talaljuk.
Hutdszekrényben taroljuk. Mellesleg a toltott
paprika is ugy a legfinomabb, ha fogyasztas elott
legalabb néhany oraig hitdszekrényben érleljiik.
Az inyencek még finomabba tehetik ezt az ételt,
ha fél citrom lereszelt héjat gézzacskoba vagy
korr6zioallo acél teatojasba rakva a készre fozott
toltott paprikaba teszik. A citromhéj ugyanis az
érlelési ido alatt felszinre hozza a paradicsom
rejtett izeit, €s pikans izt ad a martasnak. Mielott
a reszelt citromhéjat eltavolitjuk, nyomkodjuk ki
a levét, és keverjiik el a paradicsomszdszban. A
fenti mennyiségi toltott paprika 4 személynek 2
napra elegendd.

Aki ragaszkodik a zoldpaprika finom izéhez, az
télen is készithet valddi toltott paprikat, ha a
kimagozott és félig megfozott paprikat forrd
paradicsomlével ledntve szarazgozben tartositja.




keverhetnek bele. Végiil rakjuk vissza a gombodcokat,
finoman razzuk Ossze a kdposztaval, és ezzel is forraljuk
par percig.

A kész kdposzta masnap Gjramelegitve, és tejfollel
dusitva talalando. A toltott kaposztat ugyanis nem
célszer( frissen fogyasztani. A tejfolt ne forraljuk bele a
teljes mennyiségbe, mert akkor hamar megromlik,
marpedig az inyencek szerint csak a két—harom napos
felmelegitett to1tott kaposztanak van jo ize. Ha a tarolas
soran bestrlsddne, akkor adjunk hozza kevés vizet, és a
tejfollel egytitt forraljuk fel. Felhasznalaskor ne
melegitsiik fel az egészet, mindig csak annyit vegylink
ki a h(itdbdl, amennyire éppen sziikségilink van. A fenti
mennyiségl toltott kaposzta 4 személynek 2 napra
elegendd. Aki kedveli a toltott kaposztat, az nagyobb
mennyiséget is fozhet beldle, és megfeleld adagokban
lefagyaszthatja, mivel nem csak a szdja, hanem a
kéaposzta is jol birja a mélyhttdben torténd tarolast.
Nem kevésbé finom étele a magyar konyhanak a toltott
paprika, amely szintén eldallithaté gombas hiispotlo
masszabol.

A lap tetejére

A forro vizben csiratlanitott paprikakat hegyiikkel
lefelé helyezziik lazan egymasba, hogy minél
kevesebb helyet foglaljanak, és kissé
megmozgatva annyi frissen fozott sir
paradicsomlevet Ontsiink ra, hogy teljesen ellepje.
Atpasszirozas utan a paradicsomlevet forraljuk 10
percig, és minél hamarabb toltsiik az tivegekbe. A
csavaros befottesiivegek lezarasat a
Lecsokonzervalasnal leirtak szerint végezzik.
Amennyiben beérjiik a paprika izével is, akkor azt
még konnyebben biztosithatjuk magunknak.
Ebben az esetben az 6sszeziizott paradicsomhoz
keverjlink kb. 10 szédzaléknyi vékony szeletekre
vagott paprikat, és felfoz¢és utan a paradicsommal
egylitt passzirozzuk at. A paprika izl
paradicsomlé tartositasat szintén a
Lecsokonzervalasnal ismertetett modon
végezzik.

A toltott kaposztanal leirt gombas huspotlo
toltelékbol a rétegesen rakott ételek is kivalo
mindségben elkészithetdk.

Receptek alja

Rakott kelkaposzta

Gombés szojafasirt




1 kg kelkaposztat szedjiink szét leveleire, a torzsajat és a
vastag ereit vagjuk ki, és alaposan megmosva sOs vizben
fozziik majdnem puhara. Leszlrés utan a leveleket
vagjuk kisebb darabokra, és egynegyedét helyezziik egy
kivajazott tizall6 tal, vagy egy magas falti zomancozott
tepsi aljaba. Tegyiik ra a rozsliszt nélkiili gombas
haspotld masszat egyenletesen elteritve, majd takarjuk
be a maradék kéaposztaval. 2 dl tejfolt 10 dg olvasztott
vajjal keverjiink simdra, és locsoljuk a kaposzta tetejére.
Végiil szorjunk ra 5 dg reszelt sajtot, és fedo nélkiil,
kozepes tlizon siissiik kb. fél 6rdig, amig a megolvadt
sajt zsemleszini lesz. Ondllo ételként, melegen talaljuk.
Hutdszekrényben taroljuk.

Ugyanigy készithetiink ebbdl a toltelékbdl Kolozsvari
rakott kaposztat is. Ebben az esetben kelkaposzta helyett
80 dg jol atoblitett vecsési savanyl kaposztat
hasznaljunk, amelyet eldzoleg 0,5 dl olajon vagy 5 dg
vajon paroljunk puhéra. A parolast lassu tlizon, fedo
alatt, és gyakori kevergetés mellett végezziik. Idonként
Ontsiink ala kevés vizet, nehogy leégjen, és hasznaljunk
langtereldt. Utana ugyanagy jarjunk el, mint a rakott
kelkaposztanal, de sajtot ne tegyiink rd. Ha valaki tul
zsirosnak talalna a kaposztat, hasznaljon a ledntésnél
kevesebb vajat.

Ezen a médon nem csak kaposztabdl, hanem mas
z0ldseégekbdl is készithetiink rakott ételeket. A rakott
kelkaposztahoz hasonldan késziil a Rakott karalabé, a
Rakott karfiol, a Rakott kelbimbo, a Rakott péréhagyma
¢és a Rakott zoldbab is. A péréhagymat 1 cm széles
szeletekre vagjuk, és 80 dg is elegendd beldle.
Ugyancsak 80 dg kell karalabébol és zoldbabbol,
karfiolbol azonban a nagy zoldveszteség miatt 1,4
kilogrammot hasznaljunk. Csak a fehér, tomor karfiolt
érdemes megvasarolni, mert a sargas szind, laza
allaginak nincs j6 ize. A Karfiolporkoltnél leirtak
szerint tisztitsuk. A karalabét kisebb kockakra, a
szalkatlanitott zoldbabot pedig 1-1,5 centiméteres

Elozdleg daraboljunk fel 1 zsemlét, és dztassuk be
kevés tejbe, majd készitsiink 10 dg szojakockabol
egy adag 1 dl olajon piritott Hispotlo
sz6jamasszat az eldbbiek szerint. (Takarékosabb
megoldas, ha csak annyi tejet Ontiink az apréd
kockékra vagott zsemlére, amennyi éppen elég az
atnedvesitéshez, igy a maradékot nem kell
kidobni.) Egyébként szilikség esetén vizet is
hasznalhatunk az aztatashoz. Utdna 30 dg gombat
foly6 vizben mossunk meg, €s szeleteljiik fel,
majd vagjuk még kisebb darabokra, és 0,5 dl
olajon piritsuk meg. Kozben 1 kdzepes fej
voroshagymat apritsunk fel, és a megpirult gomba
koz¢ keverve dinszteljiik tivegesre. A gombas
hagymat egy csokor aprora vagott
petrezselyemmel egyiitt adjuk a masszahoz. Télen
1 evokanal mélyhitott vagy 1 kavéskanal szaritott
petrezselymet hasznalhatunk hozza. Ezutan
morzsoljuk az erdsen kifacsart zsemlét is a
péphez, és iissiink ra 1 nagyobb tojast. Reszeljiink
ra 2 gerezd fokhagymat, majd tegylink bele 1
kavéskanal rostos paradicsomlevet, 1
mokkaskanal sot, egy csipet orolt borsot, és jol
keverjiik 6ssze. Sziikség esetén a paradicsomlé fél
mokkaskanal paradicsompiirével vagy
paprikakrémmel is helyettesithetd. Ezutan
formaljunk beldle 2 cm vastag pogacsakat,
forgassuk bele zsemlemorzsaba, és forrd olajban
mindkét oldalat siissiik pirosra. A siitést kozepes
langon, fedd nélkiil végezziik. Csak akkor
forgassuk at, ha az alja mar teljesen megsiilt, mert
kiilonben szétesik. Vigyazzunk ré, hogy ne
égessiik meg. Melegen, feltétként fogyaszthatjuk
fozelékekhez, de parolt rizshez is adhatjuk
savanyusaggal. Hatdszekrényben taroljuk.
Sziikség esetén le is fagyaszthatjuk.
Papirzacskoba tegyiik és ne milanyagba, mert a




darabokra vagjuk. A kiilso leveleitdl megfosztott
kelbimbot lehetdleg ne vagjuk ketté. (Ha til nagyok, ezt
parolés utan tegyiik meg.) A gyorsan puhuld
z0ldségeknél ligyeljiink arra, hogy ne fozzilik oket
teljesen puhara, mert siités kozben szétesnek. Még
finomabba és tapanyagokban gazdagabba tehetjiik rakott
ételeinket, ha a feldarabolt z6ldségeket nem fozziik,
hanem a kolozsvari rakott kdposztanal leirtak szerint
puhara paroljuk, majd megs6zzuk ¢€s fedd nélkiil zsirjara
stitjiikk. Ebben az esetben a ledntéshez csak 5 dg vajat
hasznaljunk. Az inyencek kiilonosen finom rakott ételt
készithetnek ily modon okrabdl vagy mas néven
bamidbdl. Ez a tropusi Afrikaban dshonos zoldségféle
nalunk is megterem, de konzervként konnyebben
beszerezhetd. A megmosott friss okrat egészben
paroljuk, eldtte azonban a szar feloli végét tavolitsuk el.
Ezt kdvetden hosszaban kettéhasitva rakjuk tepsibe.
Ugyancsak kiemelkedden finom és igen kozkedvelt étel
a rakott burgonya, ahol a fott krumpli semleges izét
karikara vagott kemény tojassal javithatjuk fel.

A lap tetejére

gomba nem birja a Iégmentes lezarast még siilve
sem.

Ha télen a gomba beszerzése gondot okoz,
hasznalhatunk helyette 10 dg reszelt parmezan
sajtot is. Ebben az esetben a hagymat 2 evokanal
olajon kiilon dinszteljiik. A fenti mennyiségh
alapanyagbdl 12 db normal méret( fasirt
készithetd, amely 6 személynek elegendd. Az
inyencek ne egészben adjak a tojast a fasirthoz,
hanem a fehérjét habba verve keverjék bele. igy
lazabb lesz az éllaga, és finomabba valik. Arra
azonban tigyeljlink, hogy ezt a valtozatot csak
résejbnisiitd kanallal lehet atforgatni és talalni,
mert kdnnyen szétdol.

A szojas fasirt jellegzetessége, hogy ize, zamata
hidegen sokkal jobban érvényesiil, mint melegen,
igy kivaloan alkalmas hidegsiiltek
helyettesitésére. (Az inyencek egyébként a frissen
stilt szojafasirtot sem fogyasztjak azonnal, hanem
szobahomérsékleten legalabb fél napon at
hagyjéak érlelddni, mert igy finomabb.) Gombabdl
azonban mas ételeket is készithetiink. A sokak
altal kedvelt rizses hus a kdvetkezdképpen
készitheto el hus nélkiil, raadasul finomabban.

Receptek alja

Rakott burgonya

80 dg jol megmosott burgonyat sos vizben fozziink
teljesen puhara, majd hdmozas utan vagjuk kb. 4 mm
vastag szeletekre. Kozben sos vizben fozziink meg 4
tojast is, és a Gombas t61tott kdposztandl leirt modon
készitsiik el a huspotlé gombas tolteléket. Vajazzunk ki
egy thizallo talat, és a felszeletelt burgonyabol rakjunk

Gombas rizs

35 dg megvalogatott rizst szlirdkanalban, meleg
foly6 viz alatt mossunk meg, és 2 evokanal olajon
dinszteljiik par percig, majd engedjiik fel 7 dl
forrd vizzel. Utdana adjunk hozza 1 mokkaskanal




egy réteget az aljara. Helyezziik ra a rozsliszt nélkiili
gombas tolteléket egyenletesen elteritve, majd fedjiik be
egy réteg burgonyaval. Utana boritsuk ra a felszeletelt
kemény tojasokat, és az egészet takarjuk be a maradék
burgonyaval. Ezt kdvetden ugyanigy jarjunk el, mint a
rakott kelkaposztanal. Téalalasnal kompotot is adhatunk
hozza.

A kemény tojassal rétegezett kivitel nem csak a
burgonyanal, hanem a zoldségfélék koziil a brokkolinal
is igen kellemes izhatast eredményez. Egyébként
Erdélyben még a rakott kaposztat is tojasszeletekkel
dusitjak. Az 1,2 kilogrammnyi brokkoli tisztitasat a
Karfiolporkoltnél ismertetett modon végezziik. Mivel a
brokkoli igényli az erdsebb flszerezést, mieldtt aprod
darabokra vagva megfoznénk, egy dionyi voroshagymat
apritsunk fel, 0,5 dl olajon dinszteljiik livegesre, és
keverjiik hozza a brokkolit. Par percig fonnyasszuk a
hagymas zsiradékban, majd ontsiink ala 0,5 dl vizet,
adjunk hozza 1 mokkéskanal sot, és fedd alatt paroljuk
majdnem puhdra. A tovabbiakban a fentiek szerint
jéarjunk el. Brokkolit lehetdleg a piacon vésaroljunk,
mert csak a friss, haragoszold a jo iz{. A sargas szind,
tulérett példanyokat keriiljiik, mivel ezek mar izetlenek,
fogyasztasra alkalmatlanok. Télen a megtisztitott mirelit
brokkolibdl illetve karfiolbol 1 kilogrammot
hasznaljunk. A rakott ételek elkészitése oly modon
tortént, hogy barmely valtozatuk 6 személynek
elegendo.

A gombads szdjamasszat nem csupan toltelékként
hasznalhatjuk, hanem akar 6nallo ételként fogyaszthatd
fasirozottat is készithetiink beldle. Az ily médon
eloallitott fasirt sokkal izletesebb, mint a husbol késziilt
eredeti valtozat.

A lap tetejére

sot, ¢s fedovel letakarva, langtereld felett,
takaréklangon f06zziik puhara. Ha kemény maradt,
villaval keverjiik at, és egy kis meleg viz
hozzédadasaval fozziik tovabb. Parolas kozben
azonban ne kevergessiik, mert csirizes lesz. Amig
arizs 10, 30 dg gombat foly6 vizben megmosva
szeleteljiink fel, és 0,5 dl olajon piritsuk meg.
Porézus erdei gomba hasznalata esetén Ontsiink
hozza még egy kis olajat, hogy siités kdzben ne
szaradjon ki. Egy dionyi voroshagymat vagjunk
aprora, és a megpirult gomba kozé keverve
dinszteljiik iivegesre. Ha kész, negyed
mokkaskanal soval és negyed mokkaskanal orolt
borssal fliszerezziik, majd keverjiink bele egy kis
csokor apréra vagott petrezselymet. Az egzotikus
izeket kedveldk adhatnak hozza kevés curryt vagy
Vegetat is, ezt azonban célszerlibb a rizs
fozdvizébe tenni. Az igy elkészitett gombat
villaval keverjiik hozza a rizshez, és fedd nélkiil
fozziik még par percig. Melegen talaljuk.
Hutdszekrényben taroljuk. Ha méasnapra marad,
ontstlink ala kevés vizet és fedo alatt gozoljuk at,
mert nagyon kiszarad.

Igen izletes ételeket készithetiink gombabol
paprikas fliszerezéssel is.




Receptek alja

Tejfolos gombapaprikas

40 dg gombat folyovizben mossunk meg, és vagjuk
nagyobb kockakra. Egy kis fej voroshagymat apritsunk
fel, és 0,5 dl olajon dinszteljiik tivegesre. Utana tegyiik
hozza a gombat, majd keverjiink bele 1 k&dvéskanal
faszerpaprikat. Ontsiink ra 0,5 dI vizet, adjunk hozza 1
csapott mokkéskanal sot, és fedd alatt paroljuk, amig a
gomba megpuhul. Ha nem lenne elég puha, ontsiink ala
még egy kis vizet, és fozzilik tovabb. Ezutan szoérjunk ra
1 kavéskanal lisztet, keverjiik 6ssze, majd adjunk hozza
0,5 dl tejfolt, és ezt is jol dolgozzuk bele. Végiil
engedjlik fel 1,5 dl, illetve annyi hideg vizzel, amennyi
levet akarunk a gombapaprikasnak, és allandoan
kevergetve forraljuk 0ssze. Akkor kész, amikor a
zsirszemcsék eltiinnek a tetejérol. Parolt rizzsel,
savanyusag nélkiil talalva érvényesiil leginkabb az ize,
de fozelékekhez feltétként is igen finom. Parolt rizshez
vagy nokedlihez adva kevesebb vizzel enged;iik fel,
mert ezek a koretek nem képesek sok levet felszivni.
Fozelékekhez feltétként fogyasztva 30 dg gomba is
elegendd. (Ez esetben a fliszerek és izesitdanyagok
mennyiségét nem sziikséges csokkenteni.) Csak
hhtdszekrényben tarolhat6. Sajnos a gombapaprikas
hamar romlik. Jol birja azonban a fagyasztast, igy a
mélyhiitdben huzamosabb ideig is eltarthatd. A tejfolos
gombapaprikas tejfol nélkiil, Gombaporkoltként is
elkészithetd.

A gombaporkdltbol konnyen csindlhatunk Hamis
vesevelot is, ha csiperke— €s kis méretQ
pofeteggombabol készitjiik fele—fele aranyban. Ebben az
esetben a csiperkegombat vastag szeletekre vagjuk.
Mivel a péfeteggomba hamar romlik, ezért lehetdleg

Szdjas székelykaposzta

10 dg szojakockabol készitsiink szojaporkdltet az
elozo recept szerint, de ne engedjiik fel vizzel. 80
dg vecsési savanyu kaposztat oblitsiink at a
Gombas toltott kaposztanal leirt mddon, és egy
zomancozott edénybe rakva Ontsiink ra annyi
vizet, hogy majdnem ellepje. Fedd alatt fozziik
kb. masfél oran keresztiil. Ha mar puha, tegyiik
hozza a viz nélkiili sz6japorkoltet, és fedd nélkiil
fozziik még kb. 5 percig, hogy a kaposzta
bestrisodjon. Ezutan keverjlink bele 1 dl tejfolt,
¢s forraljuk fel. Hatdszekrényben taroljuk.
Amennyiben tobb napra készitiink
székelykaposztat, akkor a tejfolt ne fozziik bele,
hanem uto6lag tegyiik rd. Ha a puhara fozott
kaposztaba nem szojaporkoltet, hanem
gombaporkoltet keverilink, akkor Gombas
kaposztaragut kapunk. A gombapdrkoltet a
Tejfolos gombapaprikasnal leirt médon készitsiik,
azzal a kiilonbséggel, hogy a gombat csak liszttel
stritsiik, tejfolt és vizet ne adjunk hozza. A
kiilonleges izek kedveldi keverhetnek a
kaposztaraguba kevés aprora vagott kaprot is.

A valtozatossag kedvéért porkoltet készithetlink
tojasbol is.




még a vasarlas napjan fel kell dolgozni. Mielott alapos
mosas utan nagy kockara vagnank, huzzuk le a héjat,
illetve hamozzuk meg. A csiperkegombat azonban nem
szabad meghamozni, mert a vitaminok €s az asvanyi
anyagok a gylimolcshoz hasonldan a gombaban is
kozvetleniil a héj alatt vannak, ezért a meghamozott
gomba izetlenné és értéktelenné valik.

A hushoz hasonldan a gomba is igen izletes roston
stitve, és kirantva. Ennek elkészitési modja rendkiviil
egyszer.

A lap tetejére

Receptek alja

Tojéasporkolt

Egy kis fej voroshagymat apritsunk fel, és egy nagyobb
méretl serpenydben 0,5 dl olajon dinszteljiik tivegesre.
Utana szeljiink bele 2 zoldpaprikat. Ha a paprika
megpuhult, tegylink hozza 1 kdzepes méretli
paradicsomot négyfelé vagva, majd keverjlink bele 1
mokkaskanal fliszerpaprikat, és langtereld felett siissiik
tovabb, amig lecso lesz beldle. Télen a paprika és a
paradicsom 2 pupozott evokanal konzervlecsoval
helyettesithetd. Amikor a lecso zsirjara siilt, szorjunk ra
1 mokkaskanal lisztet, keverjiik 6ssze, majd lassan
adagolva ontsiink rd 1 dl vizet. Adjunk hozza fél
mokkaskanal sot, és folyamatosan kevergetve forraljuk
Ossze. Végiil 6 db eldzoleg sos vizben megfozott
kemény tojast (helyettesitheto tofutojasssal!) vagjunk
cikkekre, vagy vastagabb karikékra. Tegylik a lecsora,
finoman razzuk 6ssze vele, és forraljuk at. Fozelékekhez
feltétként talalhato. Aki kedveli a lecsot, az 40 dg
paprikaval, és 15 dg paradicsommal is elkészitheti ezt az

Karfiolporkolt

1,4 kg friss, fehér karfiolt z61djétol
megszabaditva szedjiink szét rdzsaira, folyod
vizben mossuk meg, és vagjuk kisebb darabokra.
A torzsajat vastagon hamozzuk meg, €s
felszeletelve ezt is adjuk hozza. Egy dionyi
vOroshagymat apritsunk fel, és 1,3 dl olajon
dinszteljiik livegesre. Rakjuk ra a feldarabolt
karfiolt, dntsiink r4 0,5 dl vizet, keverjlink hozza
1 kdvéskanal fiszerpaprikat, 1 mokkéskanal sot,
¢s takaréklangon, fedd alatt paroljuk puhara. Aki
szereti a kiilonleges izeket, adhat hozza negyed
mokkaskanal majorannat, bazsalikomot vagy
rozmaringot is. Idonként keverjiikk meg, nehogy
leégjen. Ha nem elég puha, ontsilink ala még egy
kis vizet, és paroljuk tovabb. Cukkiniporkdlt
esetén egyaltalan ne Ontsiink a cukkinikockakra
vizet, hanem gyakran megkeverve a sajat levében




izletes porkoltet. Ebben az esetben 4 tojas is elegendd
hozza. Hitdszekrényben taroljuk.

A gomban és a tojason kiviil zoldségekbdl is
készithetiink kiilonleges iz porkoltet. Ezek koziil a
legkiemelkeddbb izhatast a karfiolporkolt, de finom
porkoltet készithetiink brokkolibol, vagy hdmozas és
kimagozas utan kockara vagott cukkinibdl is.

A lap tetejére

Vegetarianus nyars

Hozzavaldk

2 voroshagyma, 1 nagy kigyouborka, 15 dkg
laskagomba, 1 piros szinli paprika, 1 csokor friss zsalya,
5 evOkanal olaj, 1 kiskanal Kotanyi grill , z6ldség
mediterran , fliszersé

A hagymat megtisztitjuk, és 8 cikkre vagjuk, az
uborkat megmossuk, és vastagon felkarikazzuk. A
megtisztitott gombakat elfelezziik, a paprikat kétcentis
kockékra daraboljuk. A zsélya levelét lecsipked;iik.
Mindezeket valtakozva nyarsra huzzuk gy, hogy a
végekre hagyma keriiljon. Az olajat a fliszersoval
Osszekeverjiik, a nyarsakat parazs felett az olajjal
kenegetve megsiitjiik.

Elkészitési id6: 20 perc.
Egy adag: 183 kcal / 765 kI.

paroljuk. Az 1,2 kilogrammnyi cukkinit kb. 1,5
centiméteres kockakra vagjuk. Vigyazzunk, hogy
ne fozziik tal egyik zoldséget sem, mert kasa lesz
beldle. Végiil fedd nélkiil siissiik le zsirjara, majd
iissiink fel 4 tojast, adjunk hozza fé1 mokkaskanal
sot, ¢és jol felverve oOntsiik ra. Teljes langon
finoman kevergessiik, amig megszilardul.
Melegen, 6nallo ételként talaljuk. Pirospaprikaval
¢és orolt borssal fliszerezett tejf6l0s uborkasalatat
adjunk hozza. Hitdszekrényben taroljuk.

A karfiolporkoltnek ezt az elkészitési modjat
sokan Hamis veloként ismerik. Aki ragaszkodik
az eredeti valtozathoz, az a karfiollal egytitt adjon
a dinsztelt hagyméhoz 4 db felszeletelt
zoldpaprikat is. Amikor a paprika megpuhult
tegytink hozza 2 db kozepes méret paradicsomot
négyfelé vagva, és fedo alatt fozziik tovabb, amig
a karfiol megpuhul. Most ne Ontsiink ala vizet.
Télen a zoldpaprika €s a paradicsom 4 pupozott
evokanal lecsoval helyettesithetd. Végiil az
egészet siisslik le zsirjara. Sokan tojast sem litnek
erre a porkoltre. Ez esetben csak 0,8 dl olajat
hasznaljunk hozza. A lecsds valtozatot friss
kenyérrel, salata nélkiil talaljuk. Ezt az igen
izletes ételt télen is élvezhetjiik, mert mind a
megtisztitott karfiol, mind a meghamozott és
vékonyra gyalult uborka jol fagyaszthat6. Arra
azonban tigyeljlink, hogy csak a nyaron
feldolgozott karfiolnak és uborkdnak van j6 ize.
Raadasul ilyenkor a legolcsobb. Ha héaztaji tojast
litlink ra4, még finomabb lesz.

A karfiol kivalasztasa soran tigyeljiink arra, hogy
egyes kereskedok annyi levelet hagynak rajta,
amennyi a kelvirdg tomegét is elérheti. A
z6ldjétdl megfosztott kelvirag sulyanak 1
kilogrammnak kell lennie. Télen a teljesen
megtisztitott mirelit karfiolbdl illetve brokkolibol
szintén 1 kilogrammot hasznaljunk. Friss




brokkolibol a kevesebb zoldveszteség miatt 1,2
kg is elegendd. A mirelit z6ldséget fagyott
allapotban tegyiik az edénybe, és ne dntsiink
hozza vizet, mert a rajta levd zlizmara elegendo
folyadékot ad a puhara parolashoz. Teljesen
puhdra ne {0zziik egyik zoldséget se, mert a
zsirjara stitésnél is puhul, és a végén késa lesz
beldle. Amennyiben mas z6ldségbdl készitiink
porkoltet, legyiink tekintettel arra, hogy mennyi
levet enged. A karfiolhoz hasonl6an paroljuk pl.
az 1 centiméteres kockakra vagott karalabét vagy
a pasztinakot, és a cukkinivel megegyezd modon
banjunk a patisszonnal. A tokkel ne
kisérletezziink, mert sok levet enged, ¢€s fozelék
lesz beldle.

[zesités szempontjabol a karfiol igen kényes
z0ldség, igy a fliszerezését kelld gonddal,
mérsékelten végezziik. Ezzel kapcsolatban
célszerli megjegyezni, hogy a Iényeg a
konyhamiivészetben is a részletekben rejlik. A cél
az étel természetes izének, zamatanak feltarasa, és
nem kiilonféle mesterkedésekkel valo atalakitasa.
A {0z¢€s soran csak olyan fliszereket szabad
alkalmazni, amelyek kiemelik a nyersanyag
természetes aromajat, s sohasem szabad annyit
hasznalni beldliik, hogy kiérzddjon az ételbdl. Az
az étel j0, amelynek a kostolasa soran felséges
izharmoniat érziink, de nem tudjuk megmondani,
hogy ezt milyen fliszerek okozzak. A flszerezést
tehat mindig diszkréten kell végezni, és hagyni
kell érvényesiilni az egyes ételek sajatos zamatat.
Az uniformizalas semmilyen téren sem vezet
eredményre, tehat ne tegylik ételeinket intenziv
fiszerezéssel egyforma izGivé, hanem hagyjuk,
hogy a természet valtozatossagabol eredd sokféle
aroma érvényre jusson a hokezeléssel eldallitott
taplalékunkban is.




Mivel a vilagszerte ismert magyar ételek
legtobbje a paprikanak kdszonheti népszerliségét,
ezért errdl a fiszerrdl kiilon is érdemes néhany
sz6t szoIni. Erdekes, hogy a “legmagyarabb”
fliszernek tartott orolt pirospaprikat alig 200 éve
ismerik nalunk, ennek ellenére a vilag szamos
orszagaban a magyar elnevezés keriilt at a
koztudatba. Mivel specialis ételeink izét, jellegét
a dinsztelt voroshagyman kiviil leginkabb a
fiszerpaprika adja, ezért forditsunk kiilonds
gondot beszerzésére. Erre az dvatossagra azért
van szlikség, mert sajnos manapsag is gyakran
elofordul, hogy lelkiismeretlen kistermeldk a
piacra vitt fliszerpaprikat hamisitjak. Ennek
legenyhébb modja, hogy a megszaritott hegyes
paprikat szarastol és a maghézzal egyiitt daraljak
le, ami jelentds mértékben lerontja a beldle
készitett ételek izét és szinét. Azonban ennél
durvabb hamisitasok is eldfordulnak, amikor pl.
finomra Orolt téglaport kevernek a flszerpaprika
koz¢. Ezek a hamisitvanyok azonban némi
gyakorlattal konnyen felismerhetdk, mivel a
szarastol ledaralt paprika a fehér belsd résztol
fako szintivé valik, a téglaporral “dusitott” pedig
tompa barnas szinl lesz. Az eredeti paprika
viszont élénkpiros szin{l, és intenziv, athato illata
van. Az ilyen paprikat forgalmazok tébbnyire a
neviiket és lakcimiiket is feltiintetik a
csomagolason, igy vallalva garanciat a
mindségert.

Egyébként a fliszerpaprika beszerzésénél
kiilf61don is dvatosan kell eljarni, mert egyes
orszagokban eloszeretettel kevernek a paprika
koz¢ kukoricalisztet, majd élelmiszerszinezékkel
megfestik. Sajnos ebben az esetben szabad
szemmel nem ismerheto fel a hamisitas ténye.
Azokban az orszdgokban, ahol az elszegényedés a
kozbiztonsag nagyfokt romlasaval parosul,




szamitani lehet ennek a viszonylag draga

esO hamisitasara is. Ilyen szandékos mérgezésnek
is beilld modszer, amikor a sildny mindséga
fliszerpaprika szinét minium hozzékeverésével
javitjak fel. Ez a magas 6lomtartalmu festék a
paprika megengedett nehézfémtartalmat kb.
ezerszeresére noveli, amely kronikus mérgezést
valt ki. Aki minden tekintetben kifogastalan
mindségl flszerpaprikat szeretne vasarolni, az
szegedit vagy kalocsait vegyen. Ennek a két
varosnak a kornyékén ugyanis a makoi
voroshagyma termohelyéhez hasonloan specialis
mikroklima uralkodik, amely méltan tette
vilaghirvé a magyar fliszerpaprikat, és az allami
ellendrzés kovetkeztében a hamisitas lehetdsége
is kizart. Az “édesnemes” paprika beszerzése
soran nem art kevés csipds flszerpaprikat is
vasarolni, mivel ezzel ételeink egy része még
pikansabba tehetd.

Fiszerpaprikat nemcsak készen lehet vasarolni,
hanem viszonylag egyszerli médon otthon,
hazilag is eldallithatjuk. A hosszu, hegyes
flszerpaprika szeptember kozepén érik
sOtétpirosra. A piacokon arusitott érett,
egészséges paprikat kocsanyanal fogva flzziik fel
1-1,5 m hossz damilszalakra (szorosan egymas
mellé) és félarnyékos helyen felakasztva szaritsuk
ki. Erre legalkalmasabb hely a félig nyitott
veranda, vagy erkély. A zart térben torténd
szaritas csak a panellakasok legjobban szell6zo
helyiségében biztonsagos. A nedves levegdji
foldszintes lakasban €10k inkabb résnyire nyitott
stitdben szaritsdk a paprikat. Ebben az esetben
azonban eldzoleg torjiik ki a szarat, majd
hosszaban vagjuk ketté, hogy a nedvességtartalma
konnyebben elparologjon. Szikkasztas céljara
csak olyan siitd hasznalhat6, amelynél a




legalacsonyabb fokozat homérséklete nem haladja
meg az 50 °C—ot. Ha oktoberben vésarolunk
paprikat, akkor egy fémtalcan szétteritve a
radiatoron is kiszarithatjuk. A szaratol
megfosztott és hosszaban kettévagott
paprikacsoveket célszerti vékony tiillel letakarni,
hogy a por ne szalljon rajuk. Tul sokdig azonban
ne halogassuk a beszerzést, mert ha megfagy,
akkor mar nem szarad ki, hanem megrohad.

A sajat termési paprikat leszedés utan nem
szabad azonnal kiszéritani, hanem eldtte a napon
“bordositani” kell, hogy aromésabb legyen. A
zOrgdsre szaradt paprikabol tavolitsuk el a
maghazat (ha van benne), és a visszamaradt héjat
kézzel torjlik 6ssze, majd makdaralon Sroljiik
meg. Utdna szitaljuk at, és a nagyobb darabokat
1jbol hajtsuk at a makdaralon, vagy kavédaralon
ordljiik homokszemcse finomsagura. Ugyeljiink
arra, hogy a zuzalékba a paprika magja is
belekeriiljon, mert olajtartalma nélkiil a
pirospaprika 1do elott elveszti a szinét. A szaritas
megkezdése elott ne felejtsiik el folyo viz alatt
megmosni, majd szarazra torolni a
paprikacsoveket, hogy a rarakddott port, valamint
a fiistgaz— és vegyszermaradvanyokat eltavolitsuk
réluk. Amennyiben a helytelen szallitas
kovetkeztében sériilt, repedt darabokat talalunk
kozottiik, ezeket ne mossuk meg, hanem nedves
ruhaval tordljiik at, és kiilon szalra flzziik fel
oket. A romlasnak indult példanyokat tavolitsuk
el beldle, mert ezektdl a tobbi is megrothad.
Higiéniai szempontbdl ugyancsak fontos
kovetelmény, hogy a daralas megkezdése elott a
paprikacsovekrdl tordlgessiik le a port.

Az ily modon eldallitott fiszerpaprika nemcsak
garantaltan hamisitasmentes, hanem feleannyiba
sem keriil, mint a kiilonb6zo adokkal és
kereskedelmi arrésekkel agyonterhelt bolti




valtozat. A vasarlasnal feltétlentil k6zoljiik a
kereskeddvel, hogy milyen paprikat szeretnénk,
mivel nyers allapotban az édes és a csip0s fajta
sem kiilsdleg, sem illatra nem kiilonboztethetd
meg egymastol. A finomra 0rolt paprikat
fémfedéllel zarhato iivegekben, fénytdl elzarva,
hGivos, szaraz helyen taroljuk. 1 kg nyers
paprikabol max. 15 dg kitind mindségl orlemény
varhatd. Egy négytagt csalad éves
fiszerpaprika—sziikséglete altalaban nem haladja
meg a 0,5 kilogrammot. Ha a kovetkezd évben
marad beldle, ne dobjuk el, mert a j6 mindségh
fiszerpaprika két évig is hasznalhat6. Az orlés
soran keziinkre tapadt pirospaprikat a
mosogatasnal hasznalt szemcsés suroloporral, és
koromkefével tavolithatjuk el. Ha csipds
fiszerpaprikat készitlink, akkor az ujjainkat hig,
ecetes oldattal is mossuk le, mert a borbe ivodott
kapszaicin dorzsoléssel nem tavolithat6 el. Ez
mérgezési tlineteket nem okoz ugyan, de ha
véletleniil a szemiinkh6z nyalunk, 6rdkon at tarto
kellemetlen, maré érzésben lesz résziink.
Z06ldségfélékbdl nem csak porkoltet készithetiink,
hanem ki is ranthatjuk oket. A kirantott
z0ldségtéléknek a 0,5 cm vastag szeletekre vagott
patisszontdl kezdve a padlizsdnon at a cukkiniig
igen széles skalaja ismert. Az elobbi karfiol pl.
kirantva még egyszertibben elkészitheto, de
hasonlé modon késziil a Bundas karalabé is, kb. 1
cm vastag szeletekbdl.

Receptek alja




A lap vége




