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ELOSZO

A siités-fozés iranti érdeklodésem tobb évvel ezelott kezdddott. Az eltelt
évek soran egyre inkdbb meggy6z6désemmé valt, hogy az elfogyasztott
ételeknek kiilonleges szerepe van egészségiink helyreallitasaban és megor-
zésében. Gondoljunk csak bele, elmegyiink fodraszhoz, hogy frizurank
legyen, felkeressiik a kozmetikusunkat, hogy szép legyen a bériink. Es mi
van a szervezetiinkkel? Csak egy nap alatt elfogyasztott ételeinket vizsgal-
juk meg kritikusabb szemmel! Mennyi vegyszert, tartositoszert, tdbbszoro-
sen feldolgozott ételt fogyasztunk el naponta! Csodalkozunk azon, hogy
néha ,betelik a pohar” és egyre gyakrabban, késébb pedig egyre sulyosab-
ban megbetegsziink?

Tiz évvel ezeldtt biokertészkedésbe és olyan ételek elkészitésébe fogtam,
amelyek nemcsak tapanyagként, hanem taplalékként is szolgéalnak sza-
munkra. Akkor még nem taldltam ennyi szakacskonyvet a konyvesboltok-
ban, ezért magam kisérleteztem. Sokféle ,,hokusz-pokusz” reformétkezést
kiprobaltam ekodzben, de mindegyik csak kérész életli eredményt hozott.
Megromlottnak vélt egészségi allapotom nem valtozott, s6t tovabb romlott.
Férjem mindegyik kisérletezésemnek ,,szenvedd alanya” volt és minden-
ben tamogatott.

Mindenki szereti azokat az izeket, ételeket, amelyekhez mar hozzaszokott.
Ez a kdnyv — a receptek mellett — arrdl is szo6l, hogyan lehet a sajat ételein-
ket egészséges, rostokban, asvanyi anyagokban, vitaminokban gazdag,
szervezetlink szamara konnyen emészthetd alapanyagokkal elkésziteni
ugy, hogy azok élvezeti értéke megfeleljen csalddunk izlésének, sot, oriil-
jenek is az 0j, mégis hasonlo izeknek.

Konyvem hasznos tandcsokat ad mindazoknak, akik nem szeretnének le-
mondani a szivesen fogyasztott ételeikrdl, de szeretnék megtanulni elkészi-
teni azokat teljesebb értékii alapanyagokkal. A receptek segitséget nyujta-
nak abban is, hogy hogyan lehet mindezt megvalositani kiilondsebb erdfe-
szités nélkiil. A kényvem segitségével konnyedén elsajatithatd az is, ho-
gyan szoktassuk szeretteinket észrevétleniil egészséges ételek fogyasztasa-
hoz gy, hogy ne hianyozzanak nekik a korabban megszokott izek.



»A természet, mely koriilvesz benniinket, életet lehel, az étel, melyet elfo-
gyasztunk, életerdt ad.

E konyv receptjei a természetben 0sszegyljthetd, éltetd energiat 6tvozik a
konyhamtivészet ligyes praktikaival, hogy asztalunkra mindig testet-lelket

gyogyitd, regenerald taplalék keriilhessen.

Probaljak ki, fogyasszak egészséggel!”

Cs. M.

»Az ételek legcsodalatosabb fliszere a szeretet, hasznaljunk bel6le minél
tobbet csaladunk és onmagunk 6rémére.”



ALTALANOS OSSZEFOGLALO






VESZELYFORRASOK

Mindennapjaink soran szdmtalan — ételekben megtalalhatdo — veszélynek
vagyunk kitéve. Mesterséges adalékanyagok, tartdsitoszerek, szinezékek
tomkelegét fogyasztjuk nap mint nap. Olyan finomitott élelmiszereket
eszlink, amelyeket a feldolgozas soran megfosztottak minden életerejiiktol,
enzimjeiktdl, vitaminjaiktol, asvanyaiktol. Addig nincs gond, amig az im-
munrendszeriink jol miikodik. Am, ha vannak az életiinkben — a nem meg-
feleld taplalkozas mellett — egyéb olyan tényezok is, amelyek gyengitik a
szervezetlink védekezd mechanizmusat, az kedvezhet kiilonbdz6 betegse-
gek kialakulasanak. Ilyen kedvez6tlen hatas pl. a kevés tiszta viz fogyasz-
tasa, az alkohol, a dohanyzas, a méreganyagok, a stressz, az elektroszmog
stb.

A helytelen taplalkozas miatt kialakulhat fokozott édesség utani vagy,
hizas és sikertelen fogyokura, faradékonysag, puffadas, hasmenés, szoru-
las, altalanos betegségérzet, allergia stb.

Annyi bizonyos, hogy jelenlegi életmodunk ezen betegségek kialakulasa-
nak kedvez, ezért erre figyelniink kellene. Az is valdszini, hogy ez a prob-
léma a mai gyerekek felndtté valasakor fog tetdzni, hiszen 6k elképesztd
mennyiségli édességet €s gyorsételt fogyasztanak.

Nagyon Ovatosan kell banni a kiilonboz6 taplalkozasi tanacsokkal. Nem
lehet egyértelmiien bizonyos ételféleségeket teljesen €s hirtelen megvonni
magunktol, hiszen ezekbdl allitjuk eld az €let alapjahoz nélkiilozhetetlen
energiat. Csupan arra van sziikség, hogy a korabban hasznalt, talfinomitott
anyagok helyett teljes értékii, szervezetiink akadalytalan miikddéséhez
sziikséges alapanyagokkal készitsiik el ételeinket, illetve minél kevesebb
mesterségesen eldallitott élelmiszert hasznaljunk.

Az egészséges taplalkozast illetden nincs végszo. Nem kell feltétleniil tu-
domanyos valaszokra varnunk, hogy tudjuk, jo uton haladunk. Tobb té-
nyezon mulik szervezetiink egyensulya. Ezek koziil az egyik a taplalkozas,
ebben kivan e kdnyv utmutatasul szolgalni.



TAPLALKOZASI SZOKASAINK

Megszokott ételeink nagy hényadanak szervezetiinkre savasitd, rombolo
hatasa van. A savtultengés a bélbolyhokat alland6, mard hatasnak teszi ki.
A testiink nagy mennyiségli vizet raktaroz el e savak higitasara, amelynek
szembetling jele a laza kotészovetek gyulladasa, vagyis a cellulitis. A tal-
zott savtermelést okozhatja a kavé, az alkohol, a tejtermékek, a finomitott
cukor és liszt, valamint a tartdsitoszereket, adalékanyagokat tartalmazo
termékek fogyasztasa.

A friss, permetezetlen gyiimdlcs- és zoldséglevek semlegesitik a savakat,
mivel a szervezetbe jutva lugos hatdsuak. Ilyenek a gyiimolesok is, ame-
lyek csak akkor savasitanak, ha nem éhgyomorra fogyasztjuk, vagy meg-
fézziik 6ket.

Aranyszabaly, hogy a gylimdlcsok élénkitenek, frissitenek, a zoldségek
tisztitanak, a teljes értékli gabondk pedig taplalnak minket. Az egyensuly
fenntartasdhoz sziikség van arra, hogy amit megesziink, az jol hasznosul-
jon is. A gylimolesoket, gytimolcsleveket fogyasszuk éhgyomorra, vagy
egyiik azt mas étkezéstol elkiilonitve. Teljes értékii gabonabol késziilt éte-
leket egylink. Este pedig amikor csak tehetjiik — vacsora eldtt legalabb fél
oraval — kortyolgassunk zoldségleveket. A féleg zold levelekbdl nyert
italok, amelyeket gyiimolcsprés segitségével nyeriink, garantaltan hozzaja-
rulnak a fogyasunkhoz is.

JELMAGYARAZAT
¢ = nem bonyolult
(X ) = kissé bonyolult
(X X = bonyolult
® = nem id6igényes
OO = kissé id6igényes
OOHO = idbigényes
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HELYETTESITESEK

A kiegyensulyozottabb taplalkozas érdekében helyettesitsiik megszokott
alapanyagainkat az alabbiakkal:

Finomliszt:  Teljes kiorlést tonkolybuzaliszt
Zabpehelyliszt
Rozsliszt
Rizsliszt

Habarashoz, rantas készitéséhez is hasznalhatjuk a teljes ér-
téki liszteket. Ugyanazt a siiriiséget, allagot érhetjiik el ve-
liik, ha betartjuk az aranyokat:

1 evOkanal fehérliszt = 2 evbékanal rizsliszt,
1 evokanal fehérliszt = 1,5 evokanal zabpehelyliszt,
1 evbékanal fehérliszt = 3 ev6kanal tonkdlybuzaliszt.

Rantas készitése¢hez legjobb, ha zabpehelylisztet hasznalunk,
ezzel érhetjiik el leginkabb a fehérlisztnél megszokott alla-
got. A rizsliszt is megfelelden sirit, de rantas készitésénél
tobb olajat vesz fel, mint a tobbi liszt. A fehérlisztnél meg-
szokhattuk, hogy habaras, vagy rantas utan még tovabb si-
risodik az étel, a teljes kidrlésti liszteknél azonban megma-
rad az étel olyan allaginak, mint amilyennek elkészitettiik.
Egyediil a zabpehelylisztnél szamithatunk némi tovabb strl-
sOdésre.

Edességek készitésénél is batran dolgozzunk a teljes ki6rlési
lisztekkel. A rizsliszttel készitett piskota nagyon hasonlo al-
lagt lesz, mint a hagyomdnyos piskota, ha a fehérlisztnél
megszokott mddon készitjiik el, és csak a lisztet cseréljiik ki.
A krémeket is megfelelden siiriti mind a rizsliszt, mind a
zabpehelyliszt, persze ne varjunk olyan selymességet, mint
amilyet a fehérlisztnél, vagy a keményiték hasznalatanal
mar megszoktunk. A tdnkolybuzaliszt is jol alkalmazhato
stiritésnél ugyanigy, mint tésztak készitésénél, de a legjobb,
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Morzsa:

Cukor:

Mez:

Alkohol:

Eleszté:

Ecet:

12

ha keveriink bele zabpehelylisztet is, igy kevésbé intenziv,
mégis nagyon egyedi és zamatos lesz az ize.
Tonkolybtzalisztet hasznalhatjuk panir készitésénél is, észre
sem vessziik a kiillonbséget.

Fehér kenyérbdl készitett morzsa helyett hasznaljunk btiza-
korpét, zabkorpat, buzacsirat.

Nadcukor (nem barnacukor!)
Szélécukor
Gyiimolcscukor

A szélécukornak tal nagy édesitd értéke nincs, ezért altala-
ban kiegészitve hasznaljuk a nadcukorral. A nadcukornak
viszont nagyobb édesitd értéke van, mint a fehér cukornak.
Ha a felét rakjuk az ételekbe, mint amennyit a fehér cukor-
bol szoktunk, akkor lesz a két étel ugyanolyan édes. Nadcu-
kor is tobbféle van, a majdnem fehértol, egészen a sotét szi-
niiig. Tudni kell, hogy minél sotétebb a szine, annal tobb
rostot tartalmaz és annal erdteljesebben dominal az elkészi-
tett ételekben.

Az 50 °C f61¢é hevitett méz elvesziti az értékét, ilyenkor csu-
pan édesito anyaggé valik.

Aromakat hasznalhatunk.

Stitépor
Szddabikarbéna

Frissen csavart citromlé



Tészta:

Tej:

Tejfol:

Sajt:

Mustar:

Teljes kidrlésii tonkdlybizalisztbdl késziilt tészta

(ez nem azonos a teljes kidrlési tonkdlybuzalisztet is tartal-
mazo, de zomében mas lisztbol késziilt tésztaval!)

Rizstészta

Ys-rész tejszin és %-rész viz keveréke
Rizstej
Mandulatej

Natur joghurt
Y5-1ész tejszin €s %5-rész natlr joghurt keveréke, amely mind
izében, mind 4llagaban nagyon hasonlit a tejfolhdz

Feta sajt
Mozzarella sajt

Ezt a két sajtot kivaloan fel lehet hasznalni. Az érettebb sajt
helyettesitésére alkalmas a feta sajt, mas esetekben pedig
mozzarella sajtot hasznalunk.

Or6lt mustarmagot is hasznalhatunk helyette, bar eléggé
csip0s.

Egy teaskanalnyi mustar izét két tedskanalnyi 6rolt mustar-
mag felhasznalasaval kapjuk meg, keveset rakjunk bel6le az
ételbe, mert nagyon csipds. Az erds izt némiképp gyengit-
hetjiik azzal, hogy felhasznélas el6tt meglocsoljuk citromlé-
vel, kevés vizbe aztatjuk, vagy meleg siitben szétteritve
megszaritjuk. Ha majonézbe akarjuk rakni, akkor szinte el is
hagyhat6, ha tobb citromlevet hasznalunk.
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Vanilia:

Fehér rizs:

So:

Etelizesito:

Vanilia rid, esetleg folyékony édesitdszerbe aztatott, félbe-
vagott vanilia rad.

Minél tovabb azik a vanilia, anndl jobban atveszi a folyadék
az izét. Azért néhany hét elteltével mindig készitsiink masi-
kat, mert egy 1d0 elteltével mar nem lesz olyan finom vanili-
as ize.

Hasznélhatunk a hagyomanyos vanilias cukor helyett még
vanilia komplettet is, amely 6rolt vaniliarudat tartalmaz.

Barna rizs
A barna rizs puhara f6zéséhez legaldbb kétszer annyi idd

kell, mint a hagyomanyos rizs elkészitéséhez.

Tengeri s6, vagy kristalyso. A kristalys6 asvanyokban gaz-
dag, és finoman soés izt ad az ételeknek. Hasznalataval kony-
nyen le lehet szokni a tlzottan sos ételekrol.

So- és tartositoszer-mentes zoldfiszer-keverék

Csaladunknak is batran f6zziink a fenti alapanyagokkal, mesterséges édesi-
toszereket azonban csak kis mennyiségben adagoljunk az ételekhez. A
szigori diéta alatt alkalmazhatunk nagyobb mennyiségben mesterséges
édesitoket, de utana fokozatosan térjiink at a sz6l6cukorra és a nadcukorra.

Itt is érvényes a fokozatossag elve!

A nadcukor ize alapvetden kiilonbozik a finomitott fehér cukorétdl, mégis,
ha eldszor csak az ételhez hozzaadott kristalycukor felét cseréljiik ki erre,
valészintileg édesebbnek fogjuk azt érezni. Helyesen tessziik, ha a sz416-
¢és nadcukorhoz fokozatosan szoktatjuk magunkat és szeretteinket, és elo-
szOr a vilagosabb cukrokat részesitjiik elényben.
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Ha szeretnénk teljesen elhagyni a finomitott cukrot, akkor tegyiik a ha-
gyomanyos recept szerinti fehér cukor %:-ad részét az ételbe, igy hasonléan
édes lesz. Amikor ezt mar megszoktuk, akkor csokkentsiik felére az ada-
got, késobb pedig hasznalhatunk szdl6cukrot, €s csak az étel édesitd érté-
két emeljiik a nddcukorral.

A fokozatossag a teljes kiorlésii lisztek bevezetésénél is alkalmazando!

izében és allagdban legjobban a zabpehelyliszt hasonlit a finomitott fehér
liszthez. Keverhetjiik ezt a lisztet a finomliszthez késziilt palacsintahoz,
majd 1 evékanal teljes kidrlést tonkolybuzaliszt is keriilhet bele, majd
lassan térjiink at a konyvben talalhato palacsinta recepthez. Keverjik a
tésztajat nagyon higra, igy készitheto lassu siités mellett vékony, kdnnyen
tolthetd tészta. A palacsinta a legtobb csaladban ,,vizvalasztd” lehet, hiszen
ha az igy készitett palacsintat szivesen fogyasztjuk, akkor mar barmilyen
ételt készithetiink teljes értékii lisztekkel. Azért mas ételeknél is csak las-
sanként vezessiikk be az 10j izeket, hiszen igy észrevétleniil szoktathatjuk
csaladunkat egészségesebb ételekhez.

Kenyérsiité gépben torténd hasznalatnal nagyon 6vatosan keverjiik a lisz-
teket. Ugyanis a siitdgépek a fehér lisztbol késziilt kenyeret nagyon szépen
megsiitik, azonban a teljes kidrlésii lisztekbdl késziilt tészta atsiiléséhez
sokkal tobb ido kell. Ezért tapasztalhatjuk azt, hogy f6leg a tonkdlylisztbol
késziilt kenyér nem siil at teljesen, belill vizes marad. Keverjlink a fehér
liszthez el6szor zabpehelylisztet, aztdn ha a finomitott lisztet teljesen ki-
cseréltiik erre, akkor adjunk hozza fokozatosan, kanalanként tonkdlybuza-
lisztet. Mivel a teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt Gnmagaban nem igazan fog
atsiilni, ezért mindig keverve alkalmazzuk. Addig emelhetjiik a tonkoly-
liszt mennyiségét, amig még atsiil a kenyeriink. Ez a kenyérsiitd tipusatol
is fligg, mert a modernebb gépeknél mar emelhetd a siitési idd, hiszen a
teljes értékii kenyerek atsiiléséhez gyakran kétszer annyi id6 kell.
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EGY KIS BIOKERTESZKEDES

Miel6tt elmélyiilnénk a salatakészités rejtelmeiben, szeretném, ha bepillan-
tast nyernének a salata alapanyagok természetes modon torténd eldallita-
saba is.

Amit az ember a sajat kertjében megtermel, azt nem veheti meg semmiféle
piacon. Az altalunk eléallitott zoldség izében, kiillemében és tartéssagaban
jelentésen kiilonbozik a megvasaroltétol. A kertlinket diszitd fliszernové-
nyek pedig valtozatossa, €s izletesebbé teszik az ételeinket. Ha nem is
tartunk fenn konyhakertet, néhany fliszerndvény a virdgoskertiinkben is
elfér, sot ékes disze is annak.

Egynyari fiiszernévények:  bazsalikom, petrezselyem, kapor, majoranna
Evelo fiiszernovények: citromfli, metélohagyma, zsalya, kakukkfii,
lestyan, soska, rozmaring (nem télallo!)

Minden gyogyndvény tartalmaz vitaminokat, tudva levd, hogy a petrezse-
lyemnek rendkiviil magas a C-vitamin tartalma, a metélohagymdanak pedig
a vas tartalma. A kapor jol alkalmazhatd emésztési zavaroknal, és mindha-
rom nagyon értékes taplalék-kiegészitd. Ha massal nem is akarunk ,baj-
l6dni”, legalabb e harom fiiszerndvény kapjon helyet sajat kertiinkben is.
Ha a gyakorlott kertész minden zdldségféle vetémagjahoz kaprot kever,
egész évben zsenge kaporral latja el a konyhat.

A viragoskertiinkbe iiltethetiink még korémvirdgot, a konyhaban természe-
tes sarga szinezOanyag lehet a safrany és a kurkuma helyett. Vessiik a
szamoca kozé, de védelmet nytjt a paradicsomnak is.

A lestyan vesetisztito és az emésztdszervekre is jo hatassal van. Levesek-
hez, salatdkhoz kis adagokban keverjiik, mert elég erbteljes az ize.

A bazsalikomnak emésztést eldsegitdé hatasa van, de hasznos a holyag-,
vese- és epebantalmakra is. Salatak zoldfliszere lehet, izletes a rizsbe f6zve
is. Hosszu tenyészidejli kultardk, pl. az uborka mellé¢ iiltessiik, mellette az
uborka hosszl ideig egészséges marad és béven terem.
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A majoranna vizhajto, gorcsoldd, fajdalomcsillapito és idegnyugtatod hata-
su, nagyon finom fliszer szarnyasokhoz, burgonyas ételekhez.

A citromfiinek nyugtato, kopetold6 hatdsa van. A konyhaban salatakhoz,
levesekhez, martasokhoz lehet adni.

A metélohagyma vérnyomascsokkentd, gyomorerdsitd hatassal bir, gyo-
gyitja a veséket és az ereket is. Felhasznalhatjuk friss allapotban levesek-
be, teljes kidrlésii tonkolybuzalisztbol késziilt kenyérre szorva, salatakhoz,
tojasételekhez. Szamodca kozé vetve haritd-védo szerepet lat el.

A zsalya vértisztito, gyulladasgatlo és fert6tlenité hatast. A konyhaban a
zsirosabb ételeket teszi élvezhetobbé és halételekhez is kitlinden alkalmaz-
hato.

A kakukkfii az egyik legmegbizhatobb szer a kohogés gyogyitasara, vala-
mint gyomorerdsitd. A konyhaban igen finom fliszer a hiivelyesekhez,
siiltekhez, levesekhez.

A rozmaring gorcsoldo, vérkeringés serkentd hatassal bir, kitiing szer ki-
meriilés, idegbantalmak, magas vérnyomas ellen. A konyhaban husételek
izesitéséhez kivalo.

A soska vértisztitd, emésztést elosegitd hatasarol ismert. C-vitamin tartal-
ma is jelentds, de egyszerre ne fogyasszunk sokat beldle, inkabb kuraként
alkalmazzuk tavasszal, salatakba keverve.

A petrezselyem emésztésserkentd, vizelethajtd hatassal bir, sok A-, B-, C-
vitamint tartalmaz. A konyhaban csaknem az 6sszes zoldségféléhez hasz-
nalhatd. A kertben szegélyndvényként iiltessiik, ahol védd hatasat élvezhe-
tik a szomszéd novények, kiillondsen a paradicsom.

A fokhagyma ismert fertotlenitd tulajdonsagairol, hasznos magas vérnyo-
mas ellen, vértisztitd €s vérkeringést gyogyitd hatasa van. A konyhaban
hasznalhatjuk levesekhez, salatdkhoz, husokhoz egyarant.

A hagyma fert6tlenitd, bélflora szabalyozo hatéssal bir. Csokkenti a vércu-
korszintet, C-vitamin tartalma is igen magas. Az egyik legsokoldalibban
felhasznalhato fliszerndvény.

17



Ha valaki kedvet kapott egyéb zoldségfélék termesztéséhez is, annak ime
néhany adalék a jo és rossz szomszédokat illetéen:

Rossz szomszédok:

Bab—hagyma, kaposzta—hagyma, burgonya—hagyma, petrezselyem—fejes
salata, sargarépa—paradicsom, kaposzta—paradicsom.

Ha erre a néhany hatrdnyos kombinacidra tigyeliink, sok hibat mar nem
kovethetiink el.

Jo szomszédok:

Paradicsom maga is védd szerepet ellatd ndvény. JO szomszédja lehet a
petrezselyemnek, hagymanak, kaposztaféléknek, zellernek, babnak. Jol
megfér még egymas mellett a salata—retek, salata—bab, salata—uborka, sala-
ta—cékla, tovabba a kaposztafélék—zeller, kaposztafélék—burgonya, és a
burgonya—zoldborso.

A ndvények foldjét pedig takarjuk a lenyirt pazsit fiivével, hiszen igy a
talajba sokkal gyorsabban juttatunk vissza értékes anyagokat, mintha eldtte
komposztot készitenénk. Itt az erd6 a példa, és ha megfigyeljik, a termé-
szetben sehol sincs takaratlan talajfeliilet. Az allanddéan kapalt és fedetlen
talaj ki van téve az id6jaras viszontagsagainak, igy a fold konnyen kisza-
rad, és cserepes lesz. A takaratlan talajfeliiletet kiilondsen megszenvedi a
paradicsom. A fiivet teritsiik vastagon a foldre, igy a kdzvetlen napfénytdl
védett réteget benedvesiti az esd, nem tud olyan konnyen kiszaradni a talaj.
Nem utolsé sorban a fii sem tud kindni, igy a gyomirt6d kapalastol is meg-
szabadulunk. A gazdag talajtakarast a szamoéca is élvezi, gazdag terméssel
halalja meg a gondoskodast.

A novényeket soronként, a j6 szomszédsag figyelembe vételével iiltessiik,
a sorkozoket vastag gyepszényeggel takarjuk.

A diszkertben sem kell lemondanunk egyes gyogy- és fliszerndvények
termesztésérol, hiszen a legtobb haszonndvény szemet gyonyorkddtetd
latvanyt nyujt, jol illeszkedik a viragok kozé. A roézsadgyasban védo funk-
ciot 1at el a fokhagyma, szegélyként pedig a zsalya, kakukkfii, levendula
fogja 6vni a virdgainkat. A talaj takarasarol a fent emlitett modon gondos-
kodhatunk.
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RECEPTEK






SALATAK

GOROG SALATA

Hozzavalok:

2 paprika

6 paradicsom

2 kozepes fej voroshagyma
2 nagyobb uborka

20 dkg feta sajt

8—10 szem olivabogyo

Az Ontethez:

2 evékanal citromlé

1 evOkanal mustar

1 kavéskanal szaritott oregano
1 kavéskanal so

V5 kavéskanal 6rolt feketebors
1 gerezd fokhagyma

2 evokanal olivaolaj

D e

A zoldségeket megtisztitjuk, majd kozepes kockékra vagjuk. Az ontethez
talba oOntjiik a citrom levét, elkeverjilk benne a fiiszereket, az attort fok-
hagymat, majd az olajjal alaposan kikeverjiik. Ezt a keveréket a salatara
locsoljuk, és alaposan Osszekeverjiik. A sajtot kockékra vagjuk és az oli-

vabogyokkal egylitt megszorjuk vele a salatankat.

WALDORF SALATA

Hozzavalok:

2 kozepes zellergumd
2 savanykas alma
5 dkg diobél

Az Ontethez:

2 dl joghurt

1 evékanal majonéz
SO

D e
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frissen 6rolt bors
1 evbkanal friss zeller vagy petrezselyem zoldje
1 evbkanal sz6l6cukor

A zellergumoét és az almat nagyobb lyukt reszeldn lereszeljiik, és nagyobb
talba tessziik. Az Ontet hozzavaldit Gsszekeverjiik, radntjiik a salatara. Be-
letessziik az aprora vagott zeller vagy petrezselyem zoldjét és a darabolt
diobelet is, esetleg még édesitjiik.

MAGSALATA ¢

Hozzavalok:  8-10 evokanal csiraztatott mag
1 sargarépa
3—4 evbkanal majonéz
2-3 evokanal hidegen sajtolt tokmagolaj
par csepp balzsamecet vagy frissen facsart citromlé
3 gerezd fokhagyma
)
1 evbkanal sz6l6cukor vagy kevés méz

Kiilonb6zé magokat csirdztathatunk (pl. buza, retek, mustar, lucerna),
amelyeket gyakori atmosassal 6vhatunk meg a kiszaradastol. A magok igy
3—4 nap alatt hoznak kis hajtast, ekkor a legalkalmasabbak a fogyasztasra,
hiszen ekkor a legizletesebbek. A csirdkat nemcsak magsalatdhoz hasznal-
hatjuk, hanem barmilyen mas salataba is keverhetiink beldle. S6t még 6n-
allo fogyasztasra is alkalmas, kiilondsen a buzafii, amit, mint (jjdonsagot a
gyerekek kiilonos élvezettel csipegetnek. Az ontethez a majonézt kisebb
talkéba Ontjiikk, majd villaval — amelyre elézbleg egy gerezd fokhagymat
tliztiink — Ovatosan csurgatva hozzakeverjiik a tokmagolajat. Annyi tok-
magolajat tegylink hozza, amennyit még anélkiil vesz fel a majonéz, hogy
az allaga vagy az ize teljesen megvaltozna. Errdl kostolgatassal konnyedén
meggy6zddhetiink. Ezutan izesitjiikk az Ontetiinket balzsamecettel, reszelt
fokhagymaval, esetleg soval, sz0locukorral. A végén belereszeljiik a sarga-
répat és hozzakeverjiik a magokat.
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FEJES SALATA

D e

Hozzavalok: 34 fejes salata, vagy 2 kinai kel

Az Ontethez:

2 dl joghurt

1 dl majonéz

3 evbkanal hidegen sajtolt tokmagolaj
3 gerezd fokhagyma

frissen facsart citromlé

SO

1 evOkanal szolocukor

A salatat darabokra tépked;iik, vagy a kinai kelt csikokra vagjuk. Az ontet-
hez elészor lassan csurgatva belekeverjiik a majonézbe a tokmagolajat,
majd hozzakeverjik a joghurtot. Ezutan johet az izesités a reszelt fok-
hagymaval, citromlével, soval, szélécukorral. A végén az egészet meg-
szorhatjuk aprora vagott petrezselyem vagy zeller zoldjével, esetleg cit-
romfiivel.

PARADICSOMSALATA

D e

Hozzavalok:  8-10 paradicsom
2 kozepes fej voroshagyma
1 csokor petrezselyem zo6ldje

Az ontethez:

1dlviz

5 citrom frissen facsart leve
SO

1-2 tedskanal nadcukor

A paradicsomot héjastul karikakra vagjuk, a hagymakat apr6é kockakra
szeleteljiik. Az Ontet hozzavaloit elkeverjiik a vizben és a hagymas paradi-
csomra ontjiik. A végén a tetejét bdven megszorjuk aprora vagott petrezse-
lyemmel.
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UBORKASALATA

D e

Hozzavalok:  3—4 nagyobb uborka
1 evokanal aprora vagott snidling hagyma

Az Ontethez:

1dlviz

5 citrom frissen facsart leve

2 gerezd fokhagyma

kevés szolécukor

2 dl joghurt

2 dl Y5-rész tejszin és %5-rész joghurt keveréke
1 kavéskanal édesnemes pirospaprika

Az uborkat héjastul — ha vastagabb a héja, félig lehamozva — legyaluljuk,
¢és annyira sozzuk meg, hogy késébb nem fogjuk a levét leszlirni. A snid-
linget aprora vagjuk. Az dntethez belereszeljiik a vizbe a fokhagymat, hoz-
zatessziik a citromlevet és a szél6cukrot. Ebbe forgatjuk az uborkat, ami-
ben rovid ideig allni hagyjuk, ezutan a felesleges levet leontjiik rola. A
joghurtba belekeverjiik a felvagott snidling hagymat, majd hozzaadjuk a
tejszines joghurtot is, és ezzel ontjiik le a salatankat. A végén kevés édes-
nemes pirospaprikaval izesithetjik.

KAPOSZTASALATA ¢

Hozzavalok: 1 fej fehér kaposzta
1 nagy sargarépa
1 z6ldpaprika
1 kis fej voroshagyma
Y4 citrom frissen facsart leve
2 dl forro viz
2 evokanal sz6l6cukor vagy 1 evékanal méz
1 dl majonéz
O

A kaposztat kozepesen vékonyra szeleteljiik, a sargarépat aprora reszeljik,
a paprikat és a hagymat pedig aprora vagjuk. A zoldségeket dsszekeverjiik.
Forré vizben feloldjuk a cukrot vagy mézet, ezzel ontjiik le a salatat. Ad-
junk hozza annyi majonézt, hogy jol keverhetd legyen és sézzuk izlés sze-
rint. Par 6ra mulva fogyasszuk, hogy az izek jol 6sszeérjenek.
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ONTETEK

A salatadnteteket a legkiilonfélebb modokon készithetjiik el, vigyazva arra,
hogy abban mindig legyen hidegen sajtolt olaj is. Csak a legvégén, és ak-
kor édesitsiik az Ontetet, ha annak — kostolas utdn — a sziikségét érezziik.
Barmilyen martast készitiink is a salatankhoz, tehetlink bele kevés friss
fliszerndvényt is, ha talalhato ilyen a veteményesiinkben, vagy akar a vira-
gos kertiinket diszitik ezek a dekorativ, mégis oly hasznos novények. Az
ontetekbe azonban 2-3 féle fliszerndvénynél tobbet ne tegylink.

Ime néhany o6tlet a szdszok elkészitéséhez:

MAJONEZES ONTET

D e

Hozzavalok: 1 dl majonéz
annyi hidegen sajtolt olaj, amennyit a majonéz felvesz
2 gerezd reszelt fokhagyma
SO
par csepp balzsamecet vagy frissen facsart citromlé
1 teaskanal nadcukor
2 dl Y5-rész tejszin €s %5-rész joghurt keveréke

A majonézt talba toltjikk és annyi hidegen sajtolt tokmagolajat csorgatunk
hozza, amennyit felvesz. Ezutan belereszeljiik a fokhagymat, hozzaadjuk a
balzsamecetet, izlés szerint sdézzuk és édesitjilk. A végén a tejszines jog-
hurttal lazitjuk a majonézt.
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TUROS ONTET

Hozzavaldk:

D e

4 dl joghurt

2 gerezd fokhagyma

sO

1 evokanal sz6lécukor

par csepp balzsamecet vagy frissen facsart citrom leve

3 dkg turo

1 tedskanal hidegen sajtolt olaj (t6kmagolaj, szezdmolaj)
friss aprora vagott kdmény vagy kapor zoldje

A joghurtba belereszeljiik a fokhagymat, édesitjiik, hozzdadjuk a citrom
levét, s6zzuk, belekeverjiik az olajat, majd belemorzsoljuk a tarét. Turd
helyett tehetiink bele feta sajtot is, de ilyenkor csak a végén sézzuk, mert a
sajt lehet nagyon sos is.

JOGHURTOS FUSZERES ONTET

Hozzavaldk:

D e

3 dl joghurt

1 kis fej voroshagyma

kevés méz

par csepp balzsamecet vagy frissen facsart citrom leve
1 teaskanal hidegen sajtolt olaj

1 csokor friss metélohagyma vagy kapor

O

A joghurtba belekeverjiik az aprora vagott hagymat, beletessziik a tobbi
hozzavalot is, végiil beleszorjuk a felapritott snidling hagymat. Ha a jog-
hurthoz tejszint is keveriink, ugy tejfol allaga és izii alapmartast kapunk,
amelyet hagyma helyett izesithetiink egyéb fiiszerndvényekkel.
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EZERSZIGET ONTET

Hozzavalok:

D e

2 dl majonéz

1 dl (Iehet6leg hazi készitésii) ketchup
1 tedskanal frissen facsart citromlé

1 dl finomra vagott uborka

1 teaskanal finomra vagott kapor

SO

A fenti hozzavalokat alaposan Osszekeverjiik és leontjiik vele az el6zdleg
darabokra vagott zoldségeket.

OLAJOS FUSZERES ONTET

Hozzavalok:

¢
G
1 dl hidegen sajtolt fokhagymaolaj (Iehet mas olaj is)

2 evokanal frissen facsart citromlé

2 gerezd fokhagyma

2 kavéskanal bazsalikom

Y kavéskanal kakukkfti

1 kavéskanal snidling hagyma

)

kevés szdl6cukor

Az olajat és a citromlevet jol Osszerazzuk egy jol zarhato iivegben, de el6t-
te még belereszeljiilk a fokhagymakat is. Hozzdadjuk a fiiszerndvényeket,
sozzuk, édesitjiik, és hagyjuk, hogy az izek jol 6sszeérjenek.
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HIDEGTALAK

SAJTOS TEKERCS éé ¢
RETUSTAY

Hozzavalok: 40 dkg mozzarella sajt

20 dkg vaj

7 fott tojas

¥, kg fott sonka

6 ujhagyma

8—10 retek

5 dkg feta sajt

2 szal petrezselyem zo6ldje

O

zoldfliszer-keverék

El6szor a tolteléket készitjiik el: a tojasokat keményre, a sonkat pedig pu-
hara f6zziik. Aprora vagjuk a zoldségeket, felapritjuk a sonkat és a tojaso-
kat. A puha vajat alaposan kikeverjiik a feta sajttal, rakunk bele aprora
vagott petrezselyem zoldjét, kevés zoldfliiszer-keveréket és sot, ha sziiksé-
ges, mert a feta sajt lehet nagyon sos is. A fliszeres vajba belekeverjiik a
felapritott sonkat, a tojasokat és a zdldségeket. A mozzarella sajtot harom
részre osztjuk, majd vizfiirdében megpuhitjuk annyira, hogy jol nyujthato
legyen. A megpuhitott és gytrodeszkan kinyujtott sajtra ratessziik a tolte-
1€k harmadat, és szorosan feltekerjiikk. Ugyanigy jarunk el a masik két sajt-
darabnal is. A hdrom tekercset atlatszo folidba csomagoljuk és par ordra
hiitészekrénybe tessziik.

Megdermedés utan jol szeletelhetd szendvicsfeltétet kapunk.
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TOLTOTT TOJAS ¢

Hozzavaldk: 5 tojas
5 dkg puha vaj
2 dkg feta sajt
1 csokor snidling hagyma
néhany szal petrezselyem ¢€s zeller z6ldje vegyesen
1 sargarépa
1-2 friss bazsalikomlevél

A tojasokat keményre fozziik, majd kettévagjuk, a sargajat kiszedjiik, a
sargarépat pedig lereszeljiik. A puha vajat jol kikeverjiik a sajttal, majd
sorban hozzéakeverjiik az aprora vagott snidlinget, a petrezselyem és zeller
zoldjét, a sargarépat és a bazsalikomot, majd a tojasok sargajat. A zoldsé-
geket izlés szerint valtogathatjuk, tehetiink bele a bazsalikom helyett mas
fliszerndvényt is. Ezzel a masszaval toltjiikk meg a tojasokat, a maradékot
pedig teljes kidrlést tonkolybuzalisztbdl késziilt piritott kenyérre kenjiik.
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LEVESEK

HUSLEVES ALAP é

Hozzavalok: 1 nagyobb pulykaszarny
kb. 3 1viz
2-3 sargarépa
4-5 petrezselyem a zoldjével egyiitt
1 csokor zeller zoldje
1 egész hagyma
3—4 feketebors
4-5 zoldbors
O
kevés zoldfliszer-keverék
kevés frissen reszelt, vagy késhegynyi szaritott gyombeér

A fenti hozzavalokbol aranysarga huslevest foziink. Ez a leves kitiing
alapanyaga lehet nyers zoldségfélékkel készitett krémleveseknek.

NYERS ZOLDSEG KREMLEVES é

Hozzavaldk:  husleves alap
nyers z6ldségfélék

Husleves alapunkat kissé kihtitjiik, majd a leves készitésekor félretett zold-
ségfélékkel — esetleg mas idényzoldségekkel — krémesre turmixoljuk. El6-
szOr nagyon kevés zoldséget rakjunk hozza, a tetejét pedig szorjuk meg
aprora vagott snidling hagymaval vagy petrezselyem zdldjével. Ha izlik a
csaladunknak a kissé ,.feljavitott” husleves, késobb emelhetjiik a nyers
z0ldségfélék aranyat mindaddig, amig még élvezhetd marad a szamunkra.
Ha ebbdl a levesbdl mindenki eszik egy tanyérkaval, esetleg néhany kanal-
lal — kiilondsen akkor, ha zold szinl leveleket is turmixoltunk bele —, biz-
tosak lehetiink abban, hogy sokat tettiink szeretteink vitamindus taplalasa-
ért és az elhizasuk ellen is.
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BURGONYALEVES ¢

Hozzavalok:

kb. 3 1 viz

% kg burgonya

1 zeller

1 nagyobb, vagy 2 kisebb fej fokhagyma

1 babérlevél

SO

3 dl joghurt

3 evokanal rizsliszt vagy 2 evokanal zabpehelyliszt
1 evékanal olaj

2 teaskanal pirospaprika

A kockakra vagott burgonyat kevés soval, nagyobb darabokra vagott zel-
lerrel, fokhagymaval, babérlevéllel egyiitt a vizben feltessziik féni. Amikor
készen van, a joghurtbol és a lisztb6l habarast készitiink, majd a leveshez
adjuk. Az enyhén felmelegitett olajban kiss¢ megfuttatjuk a pirospaprikat
¢és azonnal a levesbe ontjiik. Talalaskor levesiinket ,,616vé” nyersen kipré-
selt burgonyalével tehetjiik.

ZOLDBORSOLEVES ¢
ASTAS)
Hozzavalok: kb. 3 1viz
Y kg z6ldborso

4-5 sargarépa

2-3 petrezselyem

1 csokor petrezselyem zoldje
1 csokor zeller zdldje

1 zsenge karaldbé

1 hagyma

O

esetleg zoldfliszer-keverék
2 evokanal olaj

2 evokanal rizsliszt

2 teaskanal pirospaprika
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Hideg vizben tessziik fel foni a zoldségféléket kevés soval. Kozben a rizs-
lisztb6l vilagos rantast készitlink, amikor kicsit hiilt, belekeverjiik a piros-
paprikat. A rantast a forrasban 1év0 levesbe Ontjiik — kozben sziikség ese-
tén még sozzuk — és a végén zoldfliszer-keverékkel izesithetjilk. A legvé-
gén reszelt tésztat (lasd! Levesbetétek fejezet) f6ziink bele. Sokat tehetiink
csaladunk egészségéért, ha a levesiinkben talalhato nyers zoldségek (zold
rész is!) egy részét frissen préselve vagy turmixolva adjuk a leveshez, eset-
leg a kifejtett zsenge hiivelyekbdl nyert levet is elfogyasztjuk.

CSIPETKES BABLEVES ¢

Hozzavalok:  kb. 3 1viz
¥ kg bab
2 szelet vékony fiistolt szalonna
4-5 sargarépa
2-3 petrezselyem a zoldjével egyiitt
1 kis csokor zeller zoldje
sO
2 evokanal olaj
1 kis fej voroshagyma
3 gerezd fokhagyma
2 evOkanal teljes kidrlésii tonkolybuzaliszt
1 teaskanal zabpehelyliszt
2 teaskanal pirospaprika

A babot a zoldségekkel, az egyik voroshagymaval, soval — ha beletessziik
a szalonnat, akkor s6 nélkiil — hideg vizben feltessziik foni. Amikor készre
fott, a kétféle lisztbol rantast készitlink. Amikor s6tétedni kezd, hozzatesz-
sziik a reszelt vagy aprora vagott voroshagymat, és kevés ideig sitjiik.
Ezutan belereszeljik a fokhagymat és amint megérezzilk annak finom,
aromds illatat, a pirospaprika hozzaadéasa és kb. 2 dl vizzel torténd felen-
gedés és forralas utan maris ontjiik a levesbe. Kicsit forraljuk, majd zabpe-
helylisztbdl készitett galuskakat (lasd! Levesbetétek fejezet) szaggatunk
bele. Aprora vagott snidling hagymaval megszdrva talaljuk.
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RUMOS MEGGYLEVES ¢
D
Hozzavalok: kb.21viz
40 dkg magozott meggy

2 evokanal rizsliszt

2 dl tejszin

2 dl Y5-rész tejszin €s %-rész joghurt keveréke
% dl rum vagy rum aroma

2 evOkanal nadcukor

1 teaskanal 6rolt fahéj

A meggyet felforraljuk a tejszinnel 6sszekevert vizben, amihez hozzaadjuk
a nadcukrot. A lisztet kozben csomomentesre keverjiik a joghurtos tejszin-
ben, és behabarjuk vele a levest. Végiil fahéjjal izesitjiik, de azzal mar csak
par pillanatig f6zziik. Langyosra hiilés utan beledntjiik a rumot (vagy az
aromat). Hidegen a legfinomabb.

TARKONYOS RAGULEVES 'YX X )

Hozzavalok:

SOB
kb. 3 1 viz
80 dkg vad- vagy sertéscomb
2-3 nagyobb sargarépa
2 nagyobb petrezselyemgyokér
1 szal péréhagyma
20 dkg z61dborso
4 dkg vaj
2 evOkanal zabpehelyliszt
1 citrom
4-6 szem fekete- és zoldbors
friss, vagy szaritott tarkony
1-1,5 dl tejszin
1 csokor petrezselyem zo6ldje
sO
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A hust a soval, két késhegynyi szaritott, vagy 10-15 levélke friss tarkony-
nyal és a borsokkal egészben tessziik fel hideg vizbe foni. Amig elkésziil,
addig megtisztitjuk és karikakra vagjuk a zoldségeket. Amikor puhara fott
a comb, leszlirjiikk és kivessziik beléle a borsokat. A zdldborsot gyakran
mar nem tudjuk kihaldszni, mert annyira szétfd, de evés kdzben észre sem
fogjuk venni. A zdldségeket megfuttatjuk a vajon, mieldtt megpirulnanak
megszorjuk zabpehelyliszttel, igy kavargatjuk még néhdny percig, azutan
felengedjiik a huslével. Lassu tlizon forraljuk. Mindekdzben a hust kis
kockakra vagdossuk. Amikor a z6ldségek mar jo puhak, hozzaadjuk a hus-
kockékat, a citrom reszelt héjat és a vagott petrezselyem nagy részét. Hoz-
zalottyintjik a tejszint, tehetiink bele még tarkonyt és sziikség szerint a
citrom levébdl is adhatunk hozza. Talalaskor aprora vagott petrezselyem
z61djét szorunk a tetejére.

HALASZLE éé4
ASIUSIAY

Hozzavalok: 2 kg halszelet (ponty, harcsa, busa vegyesen a legjobb)

1-1,5 kg halfej-farok-uszony (ha kevés, tehetiink bele még

halszeleteket is)

kb. 51viz

izlés szerint haltej, halikra

3—4 nagy fej hagyma

3 zdldpaprika

2 piros szinli almapaprika

4 teaskanal édesnemes pirospaprika (erds és nem eros is)

4 halaszlékocka

1-2 cseresznyepaprika

)

El6szor az alaplevet készitjiik el a kdvetkezOképpen: a hideg vizben fel-
tessziik a tlizre a hal aprolékait. Kézben megtisztitjuk a hagymakat, a tete-
jét negyedekbe vagjuk, belerakjuk a levesbe. Beletessziik a zoldpaprikakat
¢és az almapaprikakat, azokat is bevagdosva, hogy jobban kiadja az izét.
Adunk hozza még jo haromcsipetnyi sot és hagyjuk lassan gyongydzni.
Ko6zben feldaraboljuk a halakat és gyengén besézzuk. Ahol legjobban forr
a levesiink, oda adagoljuk a pirospaprikat. Kozben a halaszlékockakat
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kevés vizben feloldjuk és lassan f6zziik. Ha a hagyma mar jol megfott,
szitan leszlrjiik a levet, az aprolékokbdl kiszedjiik a nagyobb szalkakat,
csontokat, a hagymaval egyiitt kihttjiik, majd lepasszirozzuk, sziikség
esetén vizzel higitjuk. Hozzaontjiik a 1€hez a halaszlékockakat, a lesziirt
levet, és Osszeforraljuk. Amikor forr, belerakjuk a halszeleteket, haltejet,
ikrat, esetleg az er0s cseresznyepaprikat, és legfeljebb 20 percig lassu tii-
zOn f6zziik.

CSIRKEGULYAS ¢

Hozzavaldk:  kb. 2 1viz
2 egész csirkemell
4 egész csirkecomb
5-6 sargarépa
3—4 petrezselyem a zoldjével egyiitt
1 kis zeller a zoldjével egyiitt
1 nagy fej voroshagyma
1 z6ldpaprika
¥ kg burgonya
1-2 teaskanal édesnemes pirospaprika
1-2 evOkanal olaj
3—4 szem feketebors
4-5 szem zoldbors
SO

Azzal kezdjiik, hogy a csontrdl levagdosott hust kisebb kockékra vagjuk.
A felmelegitett olajon aranysargara piritjuk az aprdéra vagott hagymat,
majd — a kozben kockakra vagott zoldségekkel egyiitt — paroljuk tovabb.
Ezutan beletessziik a pirospaprikat, és a feldarabolt csirkehussal még ke-
vergetjiik egy keveset. Felontjiik vizzel, majd belerakjuk a zoldségek zold-
jét, a sot, a borsokat és a zoldpaprikat egészben, amelynek a végét el6zdleg
kicsit bevagdostuk. Amikor a csirke puhulni kezd, berakjuk a kockakra
vagott burgonyat. Kézben zabpehelylisztbdl kemény galuskat keveriink, és
beleszaggatjuk a levesbe. Télalaskor meghintjiik a levest aprora vagott
petrezselyem vagy zeller zoldjével, esetleg aprora vagott snidling hagyma-
val.
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CSIRKEAPROLEK LEVES ¢

Hozzavaldk:

kb. 2 1 viz

30-40 dkg csirkeaprolek
3 sargarépa

2 petrezselyemgyokér

1 szal zeller

1 kis fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

2-3 szal petrezselyem és zeller zoldje
1 szal lestyan

2 babérlevél

3—4 egész fekete bors

2 evOkanal olaj

O

zoldfiiszer-keverék

Az olajon a karikakra vagott zoldségeket megdinszteljiik, felengedjiik viz-
zel. Belerakjuk a hust, a petrezselyem ¢€s zeller zoldjét, a hagymakat, a sot,
a borsot, a babérlevelet és a zoldfiiszer-keveréket. Lassu tlizon megfézziik.
Amikor kész, kidobjuk a levesbdl a petrezselyem és zeller zoldjét, és zab-
pehely galuskéat szaggatunk bele.

PARADICSOMOS KAPOSZTA ¢ é
AsTas)
Hozzavaldk:  kb. 3 1viz
2 kg fejes képoszta

36

¥ kg sertésoldalas vagy lapocka

1,5 1 hazi készitést paradicsomlé vagy 30 dkg stiritett
paradicsom

1 szal zeller

1 nagy fej vordshagyma

2 fliszerpaprika (z6ld vagy szaritott)

3—4 evokanal olaj

3—4 evOkanal zabpehely és teljes kidrlési tonkolybuzaliszt
vegyesen



Y babérlevél

1 kavéskanal egész bors
sO

1 teaskanal pirospaprika

A feldarabolt hist soval hideg vizben feltessziik foni. A hagymat cikkekre
vagva beleszeljiik a 1ébe. Kozben a kaposztat vékonyra gyaluljuk és lefor-
razzuk. A félig megfétt hushoz adjuk a lesziirt kaposztat, a paradicsomle-
vet, a paprikakat, a zellert, a borsot és a babérlevelet. Ezzel tovabb f6zziik.
Az olajbol és lisztbdl zsemleszini rantast készitiink, hozzaadjuk a piros-
paprikat, 2 dl hideg vizzel felengedjiik. A rantast jol dsszeforraljuk a meg-
fott hassal és a kaposztaval.

BABOS KAPOSZTA éé
SO

Hozzavalok:  kb. 3 1viz

2 kg fejes kaposzta

2 kg sertésoldalas és lapocka

20 dkg szarazbab

1 liter hazi készitésii paradicsomlé vagy 30 dkg stiritett

paradicsom

1 kavéskanal 6rolt bors

1 babérlevél

1 kavéskanal 6rolt komény

1 nagy fej vordshagyma

3—4 evokanal olaj

3 evbkanal zabpehelyliszt

SO

1 teaskanal pirospaprika

Eldszor a hust tessziik fel foni a borssal, babérlevéllel, kdménnyel és soval,
amelybe egy nagyobb hagymat is szeliink. Amikor félig megf6tt a hus,
beletessziik a babot és a cikkekre vagott kaposztat. Amikor mindez mar
puhara fott, berantjuk gy, hogy pirospaprikat is tetsziink bele. A végén
beledntjiik a paradicsomot és mindezt jo1 dsszemelegitjiik.
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TEJFOLOS BABLEVES é

Hozzavalok:  kb. 2 1viz
20 dkg szarazbab
2 babérlevél
1 fej fokhagyma
1 szelet szalonna, vagy fiistolt tarja
s
1 evokanal zabpehelyliszt
1 evokanal teljes kidrlésii tonkolybuzaliszt
2 dl joghurt
1 evbkanal olaj
1 teaskanal pirospaprika

Hideg vizben feltessziik foni a babot, a babérlevelet és a fokhagymat. Ha
szalonnat vagy fiistolt tarjat is tesziink bele, akkor csak a végén s6zzuk a
levesiinket. Amikor megf6tt a bab, behabarjuk a lisztekkel és a joghurttal.
A végén felmelegitjiik az olajat, majd belerakjuk a pirospaprikat és azon-
nal a levesbe 0Ontjiik, majd forrasig melegitjiik.

PARADICSOMLEVES

D e

Hozzavaldk: kb. 1,51viz
1 liter hézi készitésti paradicsomlé vagy 1 db 280 g-os
paradicsomsiiritmény
2 evOkanal olaj
2 evokanal zabpehelyliszt
)
4 evOkanal nadcukor
1 kis fej voroshagyma
1 szal zeller z6ldje vagy egy szelet zellergumod

Az olajon sotét zsemleszintire piritjuk a zabpehelylisztet, sot tesziink bele,
2 dI hideg vizzel felontjiik, hozzdadjuk a paradicsomlevet, meg a maradék
vizet. Egészben hozzatessziik a hagymat, a zellert, és a cukorral egyiitt
Osszeforraljuk. Kozben elkészitjiik a reszelt tésztat (lasd! Levesbetétek
fejezet), és a végén azt is a levesbe fézziik. [z1és szerint még édesithetjiik.
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LENCSELEVES ¢

Hozzavalok:  kb. 2 1viz
Ya kg lencse
2-3 sargarépa
2-3 petrezselyem a zoldjével egyiitt
1 kis csokor zeller zoldje
1 babérlevél
SO
2 evokanal olaj
1 kis fej voroshagyma
3 gerezd fokhagyma
2 evOkanal teljes kiorlést tonkolybuzaliszt
1 teaskanal zabpehelyliszt
2 teaskanal pirospaprika

A lencsét a zoldségekkel, a babérlevéllel, soval a hideg vizben feltessziik
foni. Amikor mindez puhdra fott, rantast készitiink a kétféle lisztbol. Ami-
kor sététedni kezd, hozzatessziik a reszelt voroshagymat, kevés ideig siit-
juk. Ezutan belereszeljiik a fokhagymat és amint megérezziik finom aro-
mas illatat, a pirospaprika hozz4adasa utan felontjiik 2 dl vizzel. Atforral-
juk, és maris Ontjiik a levesbe. Kicsit tovabb melegitjiik, majd zabpehely-
lisztbol készitett galuskakat (lasd! Levesbetétek fejezet) szaggatunk bele.
Aproéra vagott snidling hagymaval megszorva talaljuk.

SZEKELYKAPOSZTA ¢

Hozzéavaldk:  kb. 3 dl viz
¥ kg pulykamell
1 fej fehér kaposzta
1 nagy fej voroshagyma
1 z6ldpaprika
1 paradicsom
6—8 szem zdldbors
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1-2 teaskanal pirospaprika
1 citrom

1-2 tedskanal nadcukor
3—4 evOkanal olaj

sO

El6szor a kaposztat gyaluljuk vékony szeletekre. Az olajon megpiritjuk az
aprora vagott voroshagymat, raszeleteljiik a paprikat és a paradicsomot, a
z6ldborsokkal egylitt megparoljuk. Amig puhulnak a zdldségek, kis koc-
kakra vagjuk a hust, kissé megsiitjiik a hagymas, zoldséges alapban, s6z-
zuk, majd megszorjuk pirospaprikaval és felengedjiik hideg vizzel. Ezt
Osszekeverjiik a kaposztaval, amikor majdnem kész, édesitjiik és racsavar-
juk a fél citrom levét. Amikor készen van, akkor még savanyithatjuk a
megmaradt citrom levével is.

SARGABORSOKREM-LEVES 66
ASTAs)
Hozzavaldk:  kb. 2 1viz
40 dkg sargaborso
4 dkg vaj

1 nagy voroshagyma

2 sargarépa

2 nagy zellerszar a levelével egyiitt
1 tedskanal zoldfiiszer-keverék

sO

Az olvasztott vajon megpiritjuk a kis kockakra vagott hagymat, sargarépat
és zellerszarat. Amikor kissé megpirult a hagyma, hozzatessziik az el6z6
este jol megmosott €s bedztatott sargaborsot. Felontjiik vizzel, felforraljuk,
és soval, zoldfliszer-keverékkel izesitjiik a levesiinket. Addig f6zziik, amig
a sargaborso teljesen puha lesz. Ekkor a leves egy részét turmixgépbe tolt-
jiik, és pépesre daraljuk. Igy tesziink a levesiink tobbi részével is. Ha tul
stirtinek talaljuk a levest, higitsuk vizzel, majd forraljuk fel ismét és izesit-
siik. A turmixgépbe tegyiink a végén kevés levest, és a félretett friss zeller-
levelekkel alaposan pépesitsiik 0ssze. Keverjiik 6ssze ezt a tobbi adaggal
¢és snidling hagymaval megszorva talaljuk.
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LEVESBETETEK ES KORETEK

RESZELT TESZTA

D e

Hozzéavaldk: 1 tojas
5 evokanal zabpehelyliszt
2 evOkanal teljes kiorlést tonkolybuzaliszt
)

A fenti hozzavalokbol kemény tésztat gyurunk és belereszeljiik a forrasban
1évé levesbe.

CSURGATOTT TESZTA

D e

Hozzavaldk: 1 tojas
3 evdkanal zabpehelyliszt
1 evokanal zabkorpa
1 evOkanal viz
SO

A vizzel elkeverjiik a tobbi hozzavalot és egy fakanal segitségével a leves-
be csurgatjuk.

ZABGALUSKA

D e

Hozzavalok: 1 tojas
4 evOkanal zabpehelyliszt
1 tedskanal viz
SO

A hozzavalokat osszekeverjiik €s a levesbe szaggatjuk.
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CSIPETKE

D e

Hozzavalok: 1 tojas
4 evOkanal zabpehelyliszt
2 evokanadl teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt
sO

Tésztat gyurunk a hozzavalokbol, kb. 1 cm vékonyra lapogatjuk, majd a
levesbe csipkedjiik.

Ri1zs ¢

Ry
A barna rizst is hasonld modon készitjiik el, mint a fehér rizst, de legalabb
kétszer annyi id6 kell hozza, hogy ugyanolyan puha legyen. Ugy kedvel-
tethetjiilk meg a csalddunkkal, ha szalonna- vagy sonkakockakon kevés olaj
hozzaadasaval megparolunk egy kisebb fej felapritott hagymat, majd eb-
ben az alapban atforgatva f6zziik puhéra a rizst.

Nagyon izletes a rizs ugy is, ha kevés olajon megparolt hagymahoz 1-2
levélke friss bazsalikomot adunk.

Elkészithetjilk még ugy is a koretet, hogy a rizsbe egy egész fej szegfii-
szeggel megtiizdelt hagymat is beleféziink.
Hasonlé modon tehetjiik izletes koretté a kolest és a hajdinat is.

TOLTOTT BURGONYA N N
AETUSTAY

Hozzavaldék: 8 nagyobb, hasonldé méretii burgonya

3 dkg mozzarella sajt

2 dkg feta sajt

3 tojas

1 kis fej voroshagyma

Y2 tedskanal curry por

6rolt bors

)

2 dl joghurt
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A tojasokat és burgonydkat héjastul megfézziik. A burgonyakat megha-
mozzuk, belsejiiket kivajjuk és egy vajjal kikent tepsibe fektetjiik. A tolte-
lékhez a kivajt burgonyaforgacsok felét és a fott tojasokat Osszetorjiik,
hozzdkeverjiilk a reszelt sajtok felét, 1-2 evokandl joghurtot, a reszelt
hagymat és a fiiszereket. Ezzel a masszaval t6ltjiik meg a kivajt burgonya-
kat. A megmaradt reszelt sajtokat és a joghurtot jol kikeverjiik, esetleg
sozzuk, €s a megtoltott burgonyak tetejére kenjiik. 180 °C-os, elomelegitett
siitében kb. 20 percig siitjiik.

FUSZERVAJAS BURGONYA ¢

Hozzavaldk: 1 kg burgonya

5 dkg puha vaj

SO

1 kis csokor zeller és petrezselyem zoldje

1 kis csokor snidling hagyma vagy vordshagyma, esetleg
fokhagyma

1-2 levélke zoldfliszer a kertiinkbdl (pl. zsélya, kakukkfii,
rozmaring)

A burgonyat héjdban megsiitjiik, amig hiil, a fliszernévényeket vagjuk
aprora. Ezutan a vajat alaposan kikeverjiik a soval, majd hozzaadjuk a
fliszereket. Konnyebben turmixoljuk &ssze, ha a vajat el6zdleg felolvaszt-
juk, illetve tejszinnel, joghurttal higitjuk. Turmixolds utan a hiitében der-
meszthetjilk meg. A zoldeket valtogathatjuk kedviink szerint, de igazan
zamatos akkor lesz, ha hagymaféle is keriil bele. Télen zdldek helyett
hasznéljunk zoldfiiszer-keveréket. Végiil a fiiszervajat rakenjiik a karikakra
vagott burgonyakra, de piritdés kenyérre kenve is nagyon finom.
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HAGYMAS BURGONYA ¢

Hozzavalok: 1 kg burgonya
1 csokor zoldfiiszer (pl. snidling hagyma, petrezselyem
zoldje)
1 nagyobb voroshagyma
sO

A héjaban siilt vagy fott burgonyat héjatol megtisztitjuk, majd kisebb koc-
kakra vagjuk. B6 olajon megdinszteljiik a felapritott hagymat, rarakjuk a
burgonyat, atforgatjuk, majd levéve a tiizrél boven megszorjuk snidling
hagymaval. Frissen elkészitve fogyasztjuk.

SULT KRUMPLI ¢
SO
Hozzavalok: 1 kg burgonya
kb. 2 dl olaj
SO

z0ldfliszer-keverék

A burgonyat meghamozzuk és karikdkra vagjuk. Egy nagyobb méretii
tepsi aljat beolajozzuk, majd ugy forgatjuk bele a krumplikarikakat, hogy
lehet6leg mindegyik olajos legyen. Megs6zzuk, megszorjuk a fiiszerkeve-
rékkel, és azzal is jol atforgatjuk, sziikség szerint még olajozzuk. Eldmele-
gitett siitObe tessziik s megpiritjuk.

PAROLT KAPOSZTA ¢

Hozzavalok: 1 fej voroskaposzta
1 kis fej voroshagyma
1 egész citrom leve
6rolt koménymag
sO
folyékony édesitoszer
2 evOkanal olaj
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El6szor a képosztat gyaluljuk le, majd a voroshagymat vagjuk aprora! Az
olajon megpiritjuk a hagymat, majd ratessziikk a kaposztat. Kevés vizet
ontlink ald, majd sorban hozzaadjuk a sot, a citrom levét, par csepp édesi-
tészert, majd 1-2 késhegynyi O6rolt koményt, és az egészet puhara paroljuk.

NOKEDLI (GALUSKA) ¢

Hozzéavalok: 40 dkg zabpehelyliszt
10 dkg teljes kidrléshi tonkdlybuzaliszt
5 dkg zabkorpa
2-3 tojas
SO
kb. 3 dl viz

Elészor vizet tessziik fel a tiizre forrni, ebben fogjuk megfézni a galuska-
kat. Mélyebb talba ontjiik a liszteket, a zabkorpat, a sot és szarazon dssze-
keverjiik. Hozzaiitjiik a tojasokat, majd fakanallal folyamatosan kevergetve
csorgatunk hozza annyi vizet, hogy jol kikeverhet6 €s szaggathatd tésztat
kapjunk. Forrasban 1év6, sos vizbe szaggatjuk a tésztat, amikor feljottek a
galuskak a viz tetejére, par masodpercig még f6zziik, aztan kiszedjiik és
lecsorgatjuk a tésztarol a vizet. Kb. fél 6ra mulva keverjiik dssze 1-2 evo-
kanalnyi hidegen sajtolt olajjal.
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MELEG MARTASOK

MEGGYMARTAS

D e

Hozzavalok: 50 dkg magozott meggy

csipet s

1 evékanal nadcukor

3 dl tejszin

3 evOkanal rizsliszt, vagy 2 evOkanal zabpehelyliszt,
esetleg 2 evokanal burgonyakeményitd

1 teaskanal Orolt fahéj (vagy mézes siitemény fliszer-
keverék)

A meggyet annyi vizben tesziink fel a tlizre, amennyi éppen ellepi. Csipet
sot és nadcukrot is tesziink bele. Amig felforr a meggyes 1€, addig a tej-
szinben elkeverjiik a rizslisztet, vagy a zabpehelylisztet, vagy a keményi-
tot. Selymesebb a martasunk, ha burgonyakeményitdvel készitjiik. A for-
raspontot elérve apranként keverjiink a tejszinbe a forré6 meggylébol, ami-
kor mar langyos a tejszin, dntsiik ra a meggyre! Végiil rdszorjuk a fahéjat
és még egyet forraljuk.

Mas gyiimolcsbdl is készithetiink hasonld modon martast, izesithetjiik
kevés reszelt citromhéjjal is.

GYUMOLCSMARTAS ¢

3y

Hozzavalok:  8-10 felezett, cukrozatlan Oszibarack ¢és kajszibarack
befott vegyesen

3 dl tejszin

3 evOkanal rizsliszt, vagy 2 evOkanal zabpehelyliszt,
esetleg 2 evokanal burgonyakeményitd

1 tedskanal nadcukor

A barackokat kockéakra szeleteljiik és a sajat levében, a nddcukorral egytitt

felforraljuk. Amint forrasnak indul, a tejszinnel elkevert rizsliszttel, vagy a
zabpehelyliszttel, vagy a keményitével habarjuk be a martast.
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KAPORMARTAS

D e

Hozzavalok: 1 nagy csokor friss kapor
3 evokanal olaj
csipet sO
3 evdkanal teljes kidrlésii tonkdlybuzaliszt
Y liter viz
2 dl joghurt

Az olajbdl és a lisztbdl rozsaszinii rantast készitlink, sot és csipetnyi nad-
cukrot dobunk ra, felenged;jiik hideg vizzel, utana a joghurttal és a csokor
kapor felével Osszeforraljuk. A tiizrdl levéve langyosra hiitjiik, csak aztan
szeljiik bele a kapor masik felét.

PARADICSOMMARTAS

D e

Hozzavalok: 2 evdkanal olaj
2 evokanal zabpehelyliszt
csipet sO
2,5dlviz
7 dl hazi bef6zési paradicsomsiritmény vagy 15 dkg
stiritett paradicsom
2 evOkanal nadcukor

Az olajbodl és a lisztbdl sotét zsemleszini rantast készitiink, s6zzuk, majd
hideg vizzel felengedjiik, hazi befézésli paradicsomsiiritményt, vagy siri-
tett paradicsomot tesziink bele, és jol Osszeforraljuk a naddcukorral egyiitt.
A végén még édesithetjiik.
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FOKHAGYMAMARTAS

D e

Hozzavalok:  2-3 gerezd fokhagyma
2 evOkanal olaj
1 ev6kanal zabpehelyliszt
1 evokanal teljes kidrlésii tonkolybuzaliszt
sO
s liter viz
2 dl joghurt
1 evokanal tejszin

Az olajbdl és a lisztekbdl rézsaszinli rantast készitiink, belereszeljik a
fokhagymat, s6zzuk, azonnal felengedjiik hideg vizzel és felforraljuk A
végeén beletessziik a joghurtot és a tejszint. Ha nem elég stirti a martasunk,
akkor a joghurthoz és a tejszinhez még adunk 1 evékanal zabpehelylisztet,
vizzel higitjuk, és ezzel habarjuk be a martast.

FEHERMARTAS é
3y
Hozzéavalok: 5 dkg vaj
)
4 dl mandulatej, vagy 4 dl 's-rész tejszin €s %-rész viz
keveréke

2 evokanal zabpehelyliszt
A vajat felmelegitjiik, hozzaadjuk a lisztet, majd addig kevergetjiik, amig

at nem fehéredik, és el nem vesziti a liszt a nyers izét. Felengedjiik a man-
dulatejjel, vagy a tejszines vizzel, és stirli péppé f6zziik.
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SAJTMARTAS ¢

Hozzavalok: 5 dkg puha vaj
2 tojassargaja
1 evékanal rizsliszt
1 dl tejszin
2 dl joghurt
10 dkg reszelt mozzarella sajt
2 dkg feta sajt
sO

A vajat elkeverjiik a tojassargéjaval, a rizsliszttel és kevés soval, mivel a
feta sajt elég sos. Felontjiik a tejszinnel és a joghurttal, és folytonos keve-
rés mellett felforraljuk. Belekeverjiik a mozzarella sajtot, kicsit forraljuk,
majd a tlizrél levéve belekeverjiik a feta sajtot is.

ZUZAMARTAS ¥ )
O3

Hozzavalok: 4 kg zhza (csirke, vagy pulyka, vagy kacsa)

1 kis fej voroshagyma fele

1 k&véskanal édesnemes pirospaprika

2 dl joghurt

Y dl tejszin

2 evokanal olaj

1 evékandl rizsliszt vagy 1,5 evékandl zabpehelyliszt

SO

orolt feketebors

1 kavéskanal zoldfiiszer-keverék

El6szor a zuzat vagjuk apro darabokra! Aztan a felmelegitett olajba belere-
szeljiik a kis fej voroshagymat. Miutan kissé megpirult, hozzdadjuk a pi-
rospaprikat, majd a z(zat, enyhén s6zzuk, borsozzuk. Mikor mar teljesen
puhara fott, raszorjuk a fliszerkeveréket és a liszttel, a tejszinnel és a jog-
hurttal behabarjuk.
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HIDEG MARTASOK
MAJONEZ é

Hozzavalok: 5 tojas
2 dl olaj
mustar
SO
sz6locukor
citromlé

3 tojast keményre foziink, a fott sargajat a 2 nyerstojas sargéjaval robot-
géppel Osszekeverjiik, folyamatosan adagolva hozzdadjuk az olajat. Mus-
tarral, soval, sz6l6cukorral, citromlével izesitjiik.

TARTARMARTAS ¢

OO
Az elkészitett majonéziinkhdz hozzaadjuk a 6 dl Y5-rész tejszin és %-rész
joghurt keverékét.

JOGHURTOS MARTAS ¢
RN

A majonézhez 5 dl joghurtot keveriink.
TORMAMARTAS 6o
RENEY

Hozzavalok: 1 nagyobb tormagydkér
2,5 dl husleves alap
)
1 teaskanal nadcukor
citromlé
2 dl joghurt vagy 3 dl Y%-rész tejszin és %-rész joghurt
keveréke

A termetes méretli tormagydkeret tisztitds utdn apr6 lyuku reszeldn lere-
szeljiik, meleg siit6ben szétteritve rovid ideig szaritjuk, mert igy veszit a
csipOsségébdl. A meleg huslevessel felontjiik, s6zzuk, hozzaadjuk a nad-
cukrot. Belekeverjiik a joghurtot és citromlével savanyitjuk.
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FOZELEKEK

A foézelékbe — lehetdség szerint — keverjlink mindig annak a vegyszermen-
tes nyers zoldségnek a kipréselt levébdl is, amelybdl a fozeléket készitet-
tik. A kis mennyiségli 1¢ nyerésére kaphaté mar kézi gylimolcsprés,
amelynek a tisztitisa sem igényel nagy erdfeszitést. {gy nemcsak a zoldsé-
gekben talalhatd vitaminok és rostok egy részéhez jutunk hozza, hanem a
létfontossagu enzimekhez is.

SAVANYU BURGONYAFOZELEK ¢

Hozzavalok: 4 szelet fiistolt hus
1 kg burgonya
1 babérlevél
4 evOkanal olaj
2 evOkanal zabpehelyliszt
2 evokanal teljes kidrlést tonkolybuzaliszt
2-3 gerezd fokhagyma
1 kavéskanal pirospaprika
2 dl viz
citromlé
sO

A vékony szelet husokat annyi vizben tessziik fel foni, hogy ellepje. Félig
megfbzziik, beletessziilk a karikakra szelt burgonyat és a babérlevelet.
Készre f6zziik, ezutan a hust kivessziik beldle. Kézben az olajbdl és a lisz-
tekbol zsemleszinli rantast készitlink, belereszeljiik a fokhagymat, amint
megérezziik az illatat, pirospaprikat tesziink a rantasba, majd vizzel felen-
gedjiik. A rantast radntjikk a burgonyara, kicsit forraljuk még és citromlé-
vel izesitjiik. Krémesebb allag eléréséhez joghurtot is keverhetiink bele.

51



SOSKAFOZELEK

D e

Hozzavalok: 2 evokanal olaj
2 evOkanal zabpehelyliszt
2-3 gerezd fokhagyma
V42 kg soska
s liter viz
2 dl joghurt

El6szor csikokra vagjuk a soskat. Az olajbol €s a zabpehelylisztbdl zsem-
leszini rantast készitiink, majd belereszeljiik a fokhagymat. Belerakjuk a
soskat, rovid parolas utan vizzel felengedjiik, és stirtire fézziik. A végén
belekeverjiik a joghurtot.

JOGHURTOS BURGONYAFOZELEK é

Hozzavalok:  2-3 evokanal olaj
1 kis fej hagyma
1 kavéskanal pirospaprika
2 dl viz
1 kg burgonya
4 dI joghurt
3 evokanal zabpehelyliszt
)

Az olajon megpiritjuk az aprora vagott hagymat, pirospaprikat tesziink
hozz4, vizzel felengedjiik, majd a kockara vagott burgonyat tessziik bele,
utana sozzuk. Megfozziik, majd a joghurttal, a liszttel és kevés vizzel be-
habarjuk a f6zelékiinket.
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TOKFOZELEK ¢

Hozzavalok:  1-2 evdkanal olaj
1 kis fej hagyma
kb. 3 dl viz
1 kg reszelt tok
2 dl joghurt
2 evokanal zabpehelyliszt
1 csokor friss kapor
sO

A tokot lereszeljitk és enyhén sos vizben — a kapor felének hozzaadasa
utan — feltessziikk foni. Ha megfott, kevés olajon siitiink bele egy kis fej
hagymat. A végén a joghurttal, zabpehelyliszttel és kevés vizzel behabar-
juk a fozelékiinket. Amint langyosra hiilt, belekeverjiik az apréra vagott,
friss zoldkaprot.

SZARAZBABFOZELEK ¢

Hozzavalok:  ': kg bab
2,21 viz
SO
1 babérlevél
3—4 evbkanal olaj
4 evOkanal zabpehelyliszt
1 evdkanal teljes kidrlésii tonkolybuzaliszt
1 kis fej hagyma
2-3 gerezd fokhagyma
1 kavéskanal pirospaprika
3 dl joghurt

A megmosott babot ¢jszakara beaztatjuk. Masnap kb. 2 liter hideg vizben
feltessziik foni, kevés sdval és a babérlevéllel. Miutan puhara fott a bab, az
olajbol és a lisztekbdl zsemleszini rantast készitiink, hozzareszeljilk a
hagymat, {ivegesre paroljuk benne, majd belereszeljiik a fokhagymat is.
Rogtdn ezutan pirospaprikat tesziink a rantasra és 2 dl vizzel felenged;iik,
majd felforraljuk. A rantast a megfott babhoz ontjiik és 6sszeforraljuk. Ha
elég strti az 4llaga, hozzaontjiik a joghurtot, ha nem, akkor behabarjuk.
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SPENOTFOZELEK

D e

Hozzavalok: 4 evokanal olaj
4 evOkanal teljes kidrlést tonkolybuzaliszt
2-3 gerezd fokhagyma
V4 kg paraj
4 dl viz
Y2 dl tejszin
2 dl joghurt

A parajt felszeleteljiik. Az olajbdl és a lisztbdl zsemleszinli rantast készi-
tiink. Belereszeljiik a fokhagymat, ratessziik az aprora vagott parajt, felen-
gedjik a vizzel és a tejszinnel, majd striire f6zziik. A végén belekeverjiik a
joghurtot.

ZOLDBABFOZELEK

D e

Hozzéavalok: 1 kg z6ldbab
11viz
4 evOkanal olaj
3 evOkanal rizsliszt
1 kis fej hagyma
4 dl joghurt
)
citromlé
petrezselyem zoldje
1 kavéskanal pirospaprika

A zb6ldbabot a forrd, sés vizben megfézziik. Kozben az olajbol és a rizs-
lisztb6l zsemleszinii rantast készitiink. Ahogy a rantasunk higul, ugy ada-
goljuk hozza kanalanként a rizslisztet. A hagymat beletessziik a rantasba,
paroljuk, pirospaprikat dobunk ra, és a puhdra fott babot berantjuk vele.
Beletessziik a joghurtot és soval, citromlével izesitjiik. A legvégén kevés,
friss petrezselyem zoldjét szorunk ra.
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SARGABORSO-FOZELEK ¢

Hozzavalok: Y4 kg sargaborso
kb. 2,2 1viz
SO
1 babérlevél
3—4 evokanal olaj
4-5 evokanal zabpehelyliszt
1 kis fej hagyma
2-3 gerezd fokhagyma
1 k&véskanal pirospaprika
3 dl joghurt

A megmosott sargaborsot ¢jszakara beaztatjuk. Masnap kb. 2 liter hideg
vizben feltessziik foni, kevés soval és a babérlevéllel. Kozben az olajbol és
a lisztbdl zsemleszin( rantast készitiink, hozzareszeljiikk a hagymat, iive-
gesre paroljuk, majd a fokhagymat belereszeljiik. Pirospaprikat tesziink a
rantasra, 2 dl vizzel felengedjiik. A rantast a megf6tt sargaborsohoz ontjiik
¢és Osszeforraljuk. Ha elég siiri az allaga, akkor hozzaontjiik a joghurtot, ha
nem, elétte még behabarjuk.

LENCSEFOZELEK ¢

Hozzavalok: Y2 kg lencse
kb. 2,2 1viz
sO
1 babérlevél
3—4 evbkanal olaj
4-5 evokanal zabpehelyliszt
1 kis fej hagyma
2-3 gerezd fokhagyma
1 k&véskanal pirospaprika
3 dl joghurt

A lencsefdzeléket ugyanugy készitjiik el, mint a sargaborso-fézeléket.
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KELKAPOSZTA-FOZELEK ¢

Hozzavalok: 1 fej kelkaposzta
1 kg burgonya
O
1 babérlevél
3—4 evokanal olaj
3—4 evokanal zabpehelyliszt
2 gerezd fokhagyma
1 kavéskanal pirospaprika
2 dl viz
kdmény

A kelkaposztat cikkekre szeleteljiik és Osszekeverjiik a kockara vagott
burgonyaval, majd annyi sos, babérleveles vizben tessziik fel f6ni, ameny-
nyi ellepi. Kozben az olajbdl és a lisztbdl sotét zsemleszini rantast készi-
tiink, utana belereszeljiikk a fokhagymat. A tizrél levéve kevés pirospapri-
két tesziink hozza, amit 2 dl vizzel felengediink. Osszeforraljuk, a legvé-
gén 6rolt koménnyel izesitjiik.

ZELLERES ZOLDBORSO-FOZELEK

D e

Hozzavalok: 1 kg z6ldborso
2 teaskanal nadcukor
)
2 evokanal olaj
2 evOkanal zabpehelyliszt
2 dl joghurt
6-8 zellerlevél

A z06ldborsot annyi sos és édesitett vizben tessziik a tlizre, amennyi éppen
ellepi. Amikor megf6tt, meghintjiik a liszttel, beletessziik a felapritott zel-
lerlevelek felét, felontjiik a joghurttal és kicsit még f6zziik, hogy stiri le-
gyen. Langyosra hiitjiik, majd belekeverjiik a megmaradt felapritott zeller
z0ldjét. Tavasszal még belekeverhetjiik a frissen kifejtett zoldborsohiive-
lyek kipréselt levét is.
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PETREZSELYMES ZOLDBORSO-FOZELEK

D e

Hozzavalok: 1 kg zoldborso
sO
1 dl tejszin
2-3 evokanal olaj
3—4 evbkanal rizsliszt
1 kis fej hagyma
2 gerezd fokhagyma
2 teaskanal nadcukor
petrezselyem zoldje

A z0ldborsot annyi soés, tejszines vizben tessziik fel foni, amennyi ellepi.
Kozben az olajbdl és a rizslisztbdl zsemleszinii rantast készitiink, és a ran-
tasba tessziik a lereszelt hagymat illetve fokhagymat. A kettot 6sszeforral-
juk, majd édesitjiik. A felapritott petrezselyem zoldjét akkor tessziik hozza,
amikor fozelékiink ehetd homérsékletlire hiilt. Tavasszal még belekever-
hetjiik a frissen kifejtett zoldborsohiivelyek kipréselt levét is.

SARGAREPA-FOZELEK

D e

Hozzavaldk: 1 kg sargarépa
sO
1 dl tejszin
2-3 evbkanal olaj
2-3 evokanal zabpehelyliszt
1 kis fej hagyma
2 gerezd fokhagyma
1 kavéskanal nadcukor
petrezselyem zoldje

A sargarépat vékony karikdkra vagjuk és annyi sos, tejszines vizben tesz-
sziik fel foni, amennyi ellepi. Kézben az olajbol és a lisztbdl zsemleszinii
rantast készitlink, és a rantasba tessziik el6szor a hagymat, késobb a fok-
hagymét lereszelve. Osszeforraljuk, majd édesitjiik. A felapritott petrezse-
lyem z6ldjét a végén — miutan langyosra hiilt — tessziik hozza. Legvégiil
néhany sargarépa kipréselt levével tessziik zamatossa fozelékiinket.
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FINOMFOZELEK ¢
18]

Hozzavalok: 1 kg vegyes zoldség (zoldborsé, sargarépa, karalabé,

esetleg burgonya)

2-3 evdkanal olaj

1 dl tejszin

2 evOkanal zabpehelyliszt

1 evbkanal teljes kidrlésti tonkdlybuzaliszt

1 kis fej hagyma

2 gerezd fokhagyma

2 teaskanal nadcukor

1 csokor petrezselyem zoldje

O

A vegyes zoldséget annyi sds, tejszines vizben tessziik fel foni, amennyi
éppen ellepi. Kozben az olajbdl és a lisztekbdl sotét zsemleszini rantast
készitlink, és a rantasba reszeljiik bele elobb a voroshagymat, aztan a fok-
hagymat. A rantassal felforraljuk fozelékiinket, majd édesitjiik. Kicsit hiit-
jik, a petrezselyem zoldjét a végén tessziik hozzd. Végiil nyers
z6ldséglével izesithetjiik.
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HUS- £ES HALETELEK

RANTOTT HUS (X
RN
Hozzéavalok:  5-6 egész csirkecomb
3 tojas
olaj
SO

teljes kidrlésii tonkolybuzaliszt és buzakorpa, vagy zab-
korpa, vagy buzacsira (panirhoz)

A csirkecombokat félbe vagjuk, megsozzuk és teljes kidrlésli tonkodlybuza-
lisztbe, ezutan tojasba, a végén buzakorpaba, vagy zabkorpaba, vagy buza-
csiraba, vagy azok keverékébe forgatjuk. A zabkorpaba forgatott combok
panirja meglehetosen vastag lesz, a buzakorpas, kiilondsen pedig a bliza-
csiras nem lesz olyan vastag, viszont nagyon izletessé valik, ha szezdm-
magot is keveriink hozza. Az el6készitett combokat beolajozott siitdpapir-
ral bélelt edénybe fektetjiik. A fels6 résziiket beolajozzuk, ezt a miiveletet
siités kdzben tobbszor megismételjiik. Hasznos ilyenkor az olajspray, de
barmilyen mas modszer is megteszi. 200 °C-ra eldmelegitett siitében ropo-
gosra siitjiik a combokat. Ha mas fajta hust siitlink, szeleteljiik vékonyra,
ha szarazabb a hus, siités kozben tobbszor is beolajozhatjuk.

A combokrdl panirozas el6tt lehtizhatjuk a boériiket is, de siités utan igy
nagyon szaraznak éreznénk Oket. Ezért ilyenkor a lenyuzott combokat,
miutan besoztuk, bepacoljuk. A pachoz ontiink egy talba joghurtot, resze-
liink bele 2—-3 gerezd fokhagymat vagy egy kis fej voroshagymat, tesziink
bele sot és zoldfliszer-keveréket. Sot és zoldfiiszer-keveréket béven te-
gyiink a pacba, mert kiilonben sétlan lesz a comb. Legalabb egy éran ke-
resztill pacolodott csirkecombokat panirozzuk, majd a fent leirt modon
stitjiik meg. Siités kozben még sziikség szerint olajozhatjuk a hust.
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SULT HUS

D e

Hozzavalok:  8-10 szelet pulykamell
3—4 evokanal teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt
2-3 evdkanal olaj
5 dkg vaj

A hust vékonyra szeleteljiik és megsdzzuk. A vajat és az olajat 6sszemele-
gitjiik, a husszeleteket belemartogatjuk a lisztbe és ropogosra siitjiilk mind-
két oldalat. Ha nehezen puhulna a hus, ontslink kevés vizet ala és fedo alatt
igy puhitsuk tovabb.

SAJTBUNDABAN SULT HUS 66
ASIaS)

Hozzavaldk:  8-10 szelet csirkemell

3—4 evokanal teljes kidrlésii tonkolybuzaliszt

2 tojas

40 dkg mozzarella sajt

olaj

SO

A siitét elémelegitjiik 200 °C-ra, egy nagyobb tepsit kibéleliink siitépapir-
ral és vékonyan kikenjiik olajjal. A hust bes6zzuk és enyhén megborsoz-
zuk, a sajtot lereszeljilk. A csirkemellet beleforgatjuk a lisztbe, a tojasba,
majd a sajtba, tepsibe fektetjilk, esetleg megszérjuk a maradék
mozzarellaval. A tetejét gyengéden megolajozzuk és a siitében eldszor
lefedve, majd lefedés nélkiil ropogodsra siitjiik.

SON SULT CSIRKE

D e

Hozzéavaldk: 1 egész csirke, vagy 4 csirkecomb és 2 csirkemell
kb. Y2 kg s6

Az egyik legegyszerlibb csirkesiitési mod, ha nagyobb tepsi aljara ujjnyi

vastagon sot teritlink, arra tessziilk a megmosott csirkét, kb. 180 °C-on fél
ora alatt készre siil.
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KACSASULT ¢

Hozzavalok: 6 kacsacomb
4 gerezd fokhagyma
1 nagyobb alma
sO
majoranna

A siitét elémelegitjiik 200 °C-ra. A combokat besézzuk ¢€s legalabb egy
oran keresztiil hagyjuk allni. Ezutan nagyobb labosban megpiritjuk a hust,
és tepsibe, de legjobb, ha romai talba helyezziik 6ket. Részeljiik a combok-
ra a fokhagymat, az almat és megszorjuk majordnnéaval. A siitében puhara
paroljuk. Ugyanez a recept libacombbal is nagyon izletes.

SONKAS BROKKOLI ¥ )
GOB

Hozzavalok: 2 fej brokkoli

20 dkg tiszta sonka (nem szaldmi!)

10 dkg feta sajt

20 dkg mozzarella sajt

6 dkg vaj

2 evokanal zabpehelyliszt

1 evdkanal teljes kidrlésii tonkolybuzaliszt

1 dl tejszin

2 dl joghurt

SO

szerecsendio

orolt feketebors

A siitét 200 °C-ra elémelegitjiik. A brokkolikat rozsaira szedjiik €és sos
vizben félpuhéra paroljuk, a sonkat vékony csikokra vagjuk, a mozzarella
sajtot lereszeljiik. Megolvasztjuk a vajat, amelyen rézsaszinire piritjuk a
liszteket. Allanddan kevergetve felengedjiik 1 dl tejszin és 1 dl viz keveré-
kével, hozzaadjuk a joghurtot, a mozzarellat és a feta sajt felét, majd soval,
borssal, kevés reszelt szerecsendioval fiiszerezziik. Kivajazott edénybe
rakjuk a brokkolit, megszorjuk a sonkaval, ramorzsoljuk a maradék feta
sajtot €s a siitdben aranysargara piritjuk.
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TOLTOTT PAPRIKA éé
Ry

Hozzavalok:  kb. 3 1viz

6 zoldpaprika

Y5 kg daréalt htis

5 dkg zabkorpa

2 dkg zabpehely

1 kis fej reszelt hagyma fele

1 tojas

orolt feketebors

O

z6ldfliszer-keverék

kb. 400 g stiritett paradicsom

3 evokanal olaj

3 evokanal zabpehelyliszt

A gombocok készitésénél a daralt hushoz adjuk a reszelt hagymat, a zab-
korpat, a zabpelyhet, a tojast és fiiszereket. A masszat alaposan 0sszeke-
verjiik €s egy részét a kicsumdazott paprikdkba toltjiik, a tobbibdl gombod-
cokat formalunk. Hideg, s6s vizben feltessziik a gombdcokat f6ni, amikor
készen vannak, beledntjiik a paradicsomot. Tovabb f6zziik, majd az olajbol
¢és a zabpehelylisztbdl készitett rantdssal stritjiik be a levét. Ha tal hignak
talalnank, kevés vizzel és 1 evOkanal zabpehelyliszttel készitett habarast is
tehetiink bele.

SONKAS TUROGALUSKA (X
RN

Hozzéavalok: 40 dkg zabpehelyliszt

10 dkg teljes kidrlésti tonkdlybuzaliszt

50 dkg turo

5 tojas

sO

50 dkg fiistolt sonka vagy szalonna

2 nagyobb hagyma

3 dl joghurt

1 dl tejszin
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A siitot elomelegitjiik 200 °C-ra. Nagyobb fazékban vizet melegitiink,
amig felforr, a tarobol, a lisztekbol a tojasokkal, s6 és viz hozzaadasaval
turdgaluska tésztat készitiink. A sonkat kockakra, a hagymat pedig aprora
vagjuk. A tésztat forrasban 1év6 vizbe szaggatjuk és addig fozziik, amig
feljonnek a viz tetejére a méretes galuskak. Romai talban vagy nagyobb
jénai edényben rétegesen lerakjuk a galuskat, utana a hagymat, a sonkat,
majd meglocsoljuk a joghurt és tejszin keverékével. Igy folytatjuk, mig el
nem fogynak a hozzavalok. Forrd siitében atmelegitjiik.

CITROMOS RAGU ¥ )
33

Hozzavalok: 1 kg csirkemell

20 dkg szalonna

1 kdzepes hagyma

3 gerezd fokhagyma

z0ldfliszer-keverék

szerecsendid

Y% babérlevél

2 dl joghurt

1 evékanal zabpehelyliszt

1 evbékanadl teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt

% citrom kifacsart leve

SO

olaj

A csitkemellet csikokra, a szalonnat kockékra vagdossuk, a hagymat felap-
ritjuk. A szalonnakockdkon — kevés olaj hozzdadasaval — megpiritjuk a
hagymat, belereszeljiik a fokhagymat, aztan a hust is atforgatjuk benne.
Flszerezziik, majd kevés vizet alaontve puhara paroljuk. A végén a jog-
hurttal és a lisztekkel behabarjuk, majd belecsavarjuk a fél citrom levét,
szlikség esetén még savanyithatjuk.
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HALAK ¢

Y
A halat megsiithetjiik a fenti receptek szerint a siitében, de nagyon finom a
kovetkezOképpen is:

Hozzavalok:  8-10 szelet hal
3—4 evokanal teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt
5 dkg vaj
1 dl olaj
orolt feketebors
O
1 citrom leve

A halszeleteket besozzuk ¢és allni hagyjuk. A lisztbe tesziink 6rolt fekete-
borsot, kozben az olajat 6sszemelegitjiik a vajjal. A filéket a borsos lisztbe
forgatjuk, majd mindkét oldalukat ropogosra siitjiik. A forré halszeleteket
a végén meglocsoljuk citromlével.

Nagyon izletes ételt kapunk akkor is, ha az eldsozott halszeleteket kivaja-
zott tepsiben egymas mellé fektetjiik €s karikakra vagott paradicsomot,
hagymat tesziink rajuk, és reszelt mozzarellaval beboritjuk. Elémelegitett
stitében 15-20 perc alatt késziil el.
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EDESSEGEK

PALACSINTA

D e

Hozzéavalok: 1 tojas
3 dlviz
4 pupos evokanal zabpehelyliszt
2 pupos evokanal teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt

A hozzavalokat osszekeverjiik és pihentetés nélkiil lasst tizon megsiitjiik.
Siités kozben higithatjuk még vizzel a tésztankat. Az Osszekevert tészta
folyékonyabb allagt lesz, mint a hagyomanyos palacsintatészta. Ha a meg-
szokott stirliséglire kevernénk, akkor nagyon merev tésztat kapnank, sok-
kal ink&bb hasonlitana lepényre, mint palacsintara. A tésztankat toltsiik
meg kevésbé édes gylimolesokkel, cukrozatlan kakadval, pudinggal,
csokikrémmel, cukrozatlan lekvarral stb.

AZ EN GUNDEL PALACSINTAM ¢
SO
Hozzavalok: 20 dkg daralt dio
1 dl mandulatej vagy "5-rész tejszin és %-rész viz keveréke
vanilia
1 evOkanal nadcukor

Az Ontethez:

2 evOkanal holland kakad
1 evOkanal nadcukor
diényi vaj

1 kavéskanal rum aroma
1dlviz

A didt felfézziik a fenti hozzdvalokkal, majd megtoltjiik vele a palacsinté-

kat. Az Ontet hozzavaloit 6sszeolvasztjuk, ha kihtilt, akkor adjuk hozza a
rum aromat.
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TUROKREM

D e

Hozzavalok: 25 dkg turo
2 dl natar joghurt
2 dl tejszin
6 dkg sz6locukor
30 dkg cukrozatlan gytiimdlcs
vanilia
5 citrom leve és reszelt héja

A trot szitan attorjiikk. Ezutan a joghurtot, a sz6l6cukrot, a vaniliat, a cit-
rom levét és reszelt héjat a taréhoz adjuk és péppé turmixoljuk. A tejszint
kemény habba verjiik és lazan beleforgatjuk a krémbe. A gylimolcsot a
turokrémmel iivegpoharba toltjik és citromfiivel, esetleg piritott didval
diszitjiik.

CSOKIGOLYO ¢

Hozzavalok: 10 dkg vaj
10 dkg étcsokoladé (minél magasabb kakaotartalmi)
2 dkg nadcukor
3 evékanal méz
15 dkg dio
2 dkg tonkolybuza-pehely
3 dkg zabpehely
1 teaskanal buza- és zabkorpa vegyesen
1 teaskanal buzacsira

El6szor a diot késsel felapritjuk nagyobb darabokra, majd szaraz serpe-
nyOben kiss¢ megpiritjuk. Amig a di6 hil, addig g6z felett lagyan dsszeol-
vasztjuk a vajat a csokoladéval, hozzdadjuk a mézet és a nadcukrot, majd
addig kevergetjiik, amig a nadcukor kissé fel nem olvad. Hozzakeverjiik a
tonkolybuza-pelyhet, amelyet elotte meglocsolhatunk par csepp langyos
vizzel, hogy ne legyen olyan kemény, bar van, aki kifejezetten igy szereti.
A legvégén hozzaadjuk a zabpelyhet, a korpakat, a csirat és a piritott diot
is. Még melegen teaskanallal belekanalazzuk ezt a masszat kisméretl
papirkapszlikba, golyd formajura lapogatjuk és hiitdszekrényben megder-
mesztjiik.
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TUROFANK ¥ )
ASASIAY

Hozzavaldk: 4 kg taro

2 dl joghurt, vagy tejfol

30 dkg zabpehelyliszt

10 dkg teljes kidrléshi tonkdlybuzaliszt

1 kavéskanal szodabikarbona

1 tojas

csipet sO

A hozzavalokat 6sszedolgozzuk, 2 cm vastagsagura kinyujtjuk, kb. 3—4 cm
atmérdjii pogacsaszaggatoval kiszaggatjuk, majd bé forrd olajban — par
percig lefedve — aranybarnara kisiitjiik. Ne aggddjunk, ha kissé barnabbra
stilnek a fankok, ez a hasznalt lisztekt6l van. A frissensiilt pogacsakat sz6-
l6cukorban megforgatjuk és melegen télaljuk.

PISKOTATESZTA éo
SO

Hozzavaldk: 6 tojas

4 evOkanal teljes kiorlést tonkolybuzaliszt, vagy rizsliszt

2 evokanal zabpehelyliszt, vagy rizsliszt

4 ev6kanal nadcukor

2 evOkanal sz6ldcukor

csipet sO

A siitét kb. 170 °C-ra elémelegitjiik. A 6 tojasfehérjét és tojassargajat szét-
valasztjuk, a fehérjéket a csipet soval kemény habba verjiik, keverés koz-
ben hozzaadjuk a cukrokat, majd a tojassargajat. Hozzaszitaljuk a liszteket,
majd ovatosan a tésztdba forgatjuk. Kivajazott és kilisztezett formaba tolt-
jiik, majd kb. 40 percig siitjiik, tiiprobaval ellenérizziik. {zlés szerint kii-
16nb6z6 gylimodlesdket szorhatunk bele, ill. cukormentes lekvarral piskota-
tekercset is készithetiink beldle. Piskotatekercs esetében azonban a tojasfe-
hérje felverése utan harom kanal vizet is tesziink a tésztahoz.
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ALMAS PISKOTA éé
Ry
Hozzavalok: 6 tojasbol késziilt piskotatészta
6 kozepes alma
2 evokanal nadcukor
3 teaskanal fahéj

A siitdt kb. 170 °C-ra elémelegitjiik. Az almakat meghdmozzuk, maghdzat
kivéajjuk és vékony szeletekre vagjuk. A szeleteket a fahéjjal és a nadcu-
korral (mennyisége az alma édességétol fligg, el is hagyhatd) 0sszekever-
jiik és enyhén kivajazott siitformaba simitjuk. Radntjiik a piskotatésztat és
kb. 40 percig siitjiik, tliprobaval ellendrizziik. Az alma helyettesithetd mas
gytimolcesel is.

ALMAS PITE 6o
SO

Hozzavalok:  Tészta:

15 dkg zabpehelyliszt

10 dkg teljes kidrléshi tonkdlybuzaliszt

10 dkg rizsliszt

15 dkg vaj

5 dkg sz6lécukor

2 tojas

2 teaskanal siitépor

1 teaskandl szoédabikarbona

Y dl viz

vanilia

csipet sO

1 evbkanal teljes kidrlésii tonkolydara

Toltelék:

10 kdzepes alma
8 dkg szdlécukor
3 dkg nédcukor

1 tedskandl fahéj
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A siit6t 200 °C-ra elomelegitjiik. A tészta hozzavalodit 6sszegyurjuk, a vizet
csak sziikség esetén, a tészta lazitasara hasznaljuk fel. A tésztat kettéoszt-
juk és kinyujtjuk. A nagyobbikat a siitéformaba simitjuk ugy, hogy a siit6-
forma oldaldra is jusson beldle. A tésztat megszorjuk tonkdlydaraval, bele-
toltjiik a tolteléket, majd rahelyezziik a megmaradt tésztat. A tésztaszéleket
Osszenyomkodjuk, a tetejét villaval megszurkaljuk. Elészor 200 °C-on 20
percig, majd légkeverésen 170 °C-on még kb. 10 percig siitjiik.

ALUDTTEJES PROSZA

D e

Hozzavaldk: 2 tojas
1 liter aludttej
10-15 dkg kukoricaliszt
cukormentes lekvar
2 dl joghurt
1 dl tejszin
csipet sO
2 evOkanal nadcukor
1 evékanal sz616cukor

A siitét 180 °C-ra eldmelegitjiik. A tojasokat mély keverdtalba rakjuk,
megsdzzuk és habverdvel felverjik. Hozzakeverjiilk az aludttejet, majd
allando keverés mellett a nadcukrot és a kukoricalisztet. Az igy kapott lagy
masszat kiolajozott ,,gaztepsibe” ontjiik, rapotyogtetjiik a lekvart, a tetejét
megoOntozziik a joghurttal elkevert, sz6l6cukorral édesitett tejszinnel. Kb.
30 percig siitjiik.

MANDULAS KEKSZ éé
SO

Hozzéavalok: 17 dkg zabpehelyliszt

18 dkg teljes kidrlésti tonkdlybuzaliszt

15 dkg daralt mandula

20 dkg puha vaj

8 dkg szdlécukor

5 dkg nadcukor

1 tojas

1 tedskanal szodabikarbona
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Y5 teaskanal siitépor
Y, citrom leve €s reszelt héja

A lisztekkel szarazon Osszekeverjilk a szodabikarbonat, a siitéport és a
mandulét. A vajat habosra keverjiik a cukrokkal és a tojassal, jol eldolgoz-
zuk, majd hozzaadjuk a citrom levét és reszelt héjat is. A két keveréket
Osszegyurjuk és 1 oran at hitészekrényben pihentetjiik. Gyurddeszkan 2
cm vékonyra nyujtjuk a tésztat, formazoval kiszaggatjuk ¢és siitOpapirral
bélelt tepsiben 180 °C-on kb. 8—10 percig siitjiik. Mandula helyett hasznal-
hatunk pl. di6t, mogyorot is.

KAKAOS CSIGA (X
RN

Hozzavalok: 20 dkg vaj

20 dkg teljes kidrlésti tonkodlybuzaliszt

10 dkg zabpehelyliszt

10 dkg szdl6cukor

5 dkg nadcukor

4 teaskanal vanilia

1 tojas

2 dkg holland kakao

A vajat elmorzsoljuk a liszttel, majd hozzaadjuk a cukrokat, az egész to-
jast, a vaniliat és tésztava dolgozzuk Ossze. A tésztat kétfelé osztjuk, és az
egyik felébe belegytrjuk a kakaot. A két tésztat vékonyra nyujtjuk, egy-
masra helyezziik, és szorosan feltekerjiik. Folidba csomagolva legalabb
egy oran keresztiil hiivos helyen pihentetjiik, majd %2 cm vastagra felszele-
teljiik. A szeleteket siitOpapirral bélelt tepsibe rakjuk és 180 °C-os siitében
kb. 18 perc alatt kistitjiik.
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DI10S POGACSA éo
33

Hozzavalok: 20 dkg teljes kidrlésli tonkdlybuzaliszt

10 dkg zabpehelyliszt

20 dkg vaj

8 dkg szdlécukor

3 dkg nadcukor

3 tojassargdja

15 dkg daralt diobél

Y% citrom leve

1 tojas

1 k&véskanal 6rolt fahéj

A siit6t elomelegitjiik 180 °C-ra. A liszteket, a vajat, a cukrokat, a 3 tojas-
sargdjat, a fahéjat, a citrom levét és a dardlt didt jol formazhatd tésztava
dolgozzuk Gssze. A tésztat 2 cm vastagra sodorjuk, 3—4 cm atmérdji po-
gacsaszaggatoval kiszaggatjuk, majd vajjal kikent és liszttel meghintett
tepsiben kb. 10 perc alatt siitjiikk meg.

GOFRI ¥
O3
Hozzavalok: 20 dkg teljes kidrlésii tonkdlybuzaliszt
20 dkg zabpehelyliszt
3 tojas
10 dkg vaj

kevés vanilia

5 dkg nadcukor

csipet sO

6 dl mandulatej, vagy rizstej, esetleg '5-rész tejszin és %-
rész viz keveréke

késhegynyi szodabikarbona

A tojasokat szétvalasztjuk, majd a harom tojassargajat habosra keverjiik a
vajjal. Azutan hozzékeverjiik a cukrot és a vaniliat, majd apranként hozza-
adjuk a soval és a szodabikarbonaval elkevert liszteket és a folyadékot.
Ehhez a tejfol strliségli masszahoz adjuk a harom tojas felvert habjat.
Goffrisiitében siitjiik.
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CSOKIKREM

Hozzavalok:

1 liter Y5-1ész tejszin és %-rész viz keveréke
3 dkg holland kakao

8 dkg nadcukor

3 dkg sz6locukor

10 dkg tonkoly fehérliszt

kevés vanilia

10 dkg vaj

A fenti hozzavalokat a vaj kivételével felfozziik, majd levessziik a tiizrdl és
utdna keveriink bele olvadasig egy vajat.

LINZER

Hozzavaldk:

S
10 dkg rizsliszt
10 dkg teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt
30 dkg zabpehelyliszt
20 dkg vaj
2 teaskanal siitOpor
2 teaskanal szodabikarbona
20 dkg fott, attért burgonya
1 tojas
csipet sO
5 dkg szblécukor
5 dkg nadcukor
Y2 citrom reszelt héja

Az alapanyagokat Osszegyurjuk, 2-3 mm vékonyra kinyujtjuk és nagy
karikékat szaggatunk bel6liikk. Minden masodik karika lyukas lesz, ezt
megszorhatjuk daralt di6 és szélocukor keverékével, vagy pattogatott ama-
ranttal is. 200 °C-on kb. 10 percig siitjiikk. A két karika koz¢é lekvart teszlink
és Osszeragasztjuk.
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D10Ss PITE ¥
33

Hozzavalok:  Tészta:

10 dkg rizsliszt

10 dkg teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt

10 dkg zabpehelyliszt

2 teaskanal siitOpor

20 dkg vaj

3 dkg nadcukor

2 dkg sz6l6cukor

1 tojas

1 citrom leve és reszelt héja

Toltelek:

8 dkg nadcukor
3 tojas

15 dkg daralt di6
kevés vanilia

Elészor a siitét melegitjiik eld 180 °C-ra. A tészta alapanyagait 6sszegyur-
juk, egy részét félretessziik, a nagyobbik részét vékonyra nyujtjuk és tepsi-
be tessziik tigy, hogy a tepsi oldaléra is jusson, cukrozatlan baracklekvarral
megkenjiik. A cukrot, a 3 tojassargéjat, a diot és a vaniliat elkeverjiik,
majd 6vatosan beleforgatjuk a tojasok felvert habjat. A dids krémet a tész-
tara simitjuk, a maradék tésztabol pedig racsozatot készitiink, amelyet
tojassal megkeniink. Elémelegitett stitdben kb. fél 6ra alatt késziil el ez a
siitemény.

MADARTEJ ¢
G
Hozzavalok: 1 liter % aranyu mandulatej, vagy viz és % aranyu tejszin
keveréke
2 tojas

2 evOkanal tonkoly fehérliszt
kevés vanilia

4 dkg nadcukor

2 dkg sz6l6cukor
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A tojasokat szétvalasztjuk, aztan a tojasfehérjékbdl és a széldcukorbol
nagyon kemény habot veriink. Egy harom literes labost félig toltiink vizzel
¢és felforraljuk gy, hogy ne lobogjon. Beleszaggatjuk a tojasfehérjéket,
rogton megforditjuk és sziirdre szedjiik. Utana kevés tejszines vizben a 2
tojassargdjat, a cukrot, a vanilidt €s a lisztet kikeverjiik, és a tobbi, lassan
felforrt folyadékhoz ontjiik, egyet forr és mar készen is van. A hablabdakat
talba tessziik és ledntjiik a sarga krémmel.

SODORT RETES N )
AEIUSTAY

Hozzavaldk: 10 dkg rizsliszt

10 dkg és 1 evokanal zabpehelyliszt

10 dkg teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt

2 tojas

csipet s6

1 kavéskanal nadcukor

3 evbkanal sz6lécukor

1 dl joghurt

1 dl tejszin

5 dkg vaj

kevés vanilia

A tojast, a sot, a cukrot, a liszteket, a joghurtot, a tejszint 6sszegyurjuk és 1
cm vastagsagura kinyujtjuk. A vajat Osszekeverjiik egy evokanal zabpe-
helyliszttel és megkenjiik vele a kinyujtott tésztat, majd feltekerjiik, és egy
oran keresztiil pihentetjiik. Ezutan hatfel¢ vagjuk, és mindegyik tésztat 2
cm vastagsagura, illetve olyan vékonyra nyujtjuk, amennyire sikeriil. Ne
varjunk olyan konnyen kezelhetd tésztat, mint a fehér lisztbdl, bar még
mindig jobb, mintha csak egyfajta lisztbdl allitanank Ossze. A nyujtasnal
iigyeljiink arra, hogy munka kozben a gyurddeszkank elég lisztes legyen,
kiilénben kénnyen odaragadhat a tészta. Ezt megelézendd, sodras kdzben
tobbszor tekerjiik a tésztat a sodrofara. Megkenjiik a tésztat kevés olajjal,
rarakjuk a tolteléket, majd feltekerjiik. Kiolajozott tepsibe fektetjiik, olajos
tollal megkenjiik a tetejiiket, és siités elott 1 tojas, 1 dl joghurt, 1 dl tejszin,
3 evokandl sz6lécukor és kevés vanilia keverékével is megkenyjiik.

A toltelék lehet tird, alma, mak, dio stb.
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OTLET:

Készitslink dupla mennyiségii tésztat, édesszaju csaladunkat lepjiik
meg baklavaval.

A fent leirt tésztat nyujtsuk olyan vékonyra, amilyenre csak tud-
juk, majd az étkezdasztalunkon — természetesen, ha kis csaladunk
mar nyugovora tért — hagyjuk reggelig szaradni.

Toltelék: 20 dkg daralt didbél
2 dkg nadcukor
1 citrom reszelt héja
3 dl méz

A tésztalapokat kevés olajjal megkenjiik, majd 2 laponként lerak-
juk és megszorjuk cukrozott dioval és citromhéjjal, igy folytatjuk
mindaddig, amig el nem fogynak a lapok. 180 °C hdmérséklett sii-
toben kb. 15-20 perc alatt készre siil. Ezutan a tepsiben hagyva
ferde kockékra szeleteljilk és meglocsoljuk mézzel, majd néhany
percre visszatoljuk a siitdbe.

TIRAMISU éé
S
Hozzavalok:  Tészta:
6 tojasbol eldzd nap rizsliszttel készitett és megszaritott
piskota
3 dl instant kavé
Y, dl lik6ér aroma

Krém:

1,5 dl tojaslikor, vagy vizzel elkevert tojaslikér aroma
2,5 teaskanal zselatin

25 dkg mascarpone sajt, vagy natlr vajkrém

4 dl tejszin

8 dkg szdldcukor

1 kavéskanal 6rolt fahé;

¥ csomag habfixalo
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Az el6z6 napon, nagy tepsiben megsiitott piskotat babapiskdta méretlire
szeleteljiik és megszaritjuk. A tojaslikért addig melegitjiik, amig az alko-
hol elillan beldle, majd feloldjuk benne a zselatint. Kicsit hiitjiik, de mie-
16tt megdermedne, hozzakeverjiik a sajtot vagy a vajkrémet, majd dvatosan
hozzaadjuk a fahéjjal, a cukorral és a habfixaldval felvert tejszint. A pisko-
tadarabokat meglocsoljuk a langyos kavé és aroma keverékével, szorosan
lerakjuk, ratessziik a fele krémet, majd a tobbi martogatott piskotat és kré-
met. A tetejét megszorjuk cukrozatlan kakadval.

GESZTENYE GOLYO

D e

Hozzavalok: 50 dkg cukrozatlan gesztenyemassza
7 dkg holland kakao
10-15 dkg sz6élécukor
1 kavéskanal vanilia aroma
1 kavéskanal rum aroma
tejszin

A fenti hozzavalokat annyi tejszinnel gyurjuk 0ssze, hogy jol formazhato
golydkat kapjunk, megformazas utan szdélécukorba forgatjuk, majd kismé-
retli papirkapszlikba helyezziik 6ket.

SOMLOI GALUSKA 6o
OED
Hozzavalok: 30 dkg daralt dio
15 dkg mazsola (elhagyhato)

Sarga piskota:

4 tojas

4 evokanal hideg viz

2 evokanal nadcukor

2 evOkanal sz6locukor

4 evOkanal teljes kiorlést tonkolybuzaliszt
4 evokanal zabpehelyliszt

1 teaskanal siitépor
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Kakaos piskota:

4 tojas

4 evOkanal hideg viz

2 evokanal nadcukor

2 evOkanal szélécukor

2 evOkanal teljes kiorlést tonkolybuzaliszt
2 evokanal zabpehelyliszt

2 evOkanal holland kakao

1 teaskanal siitépor

Dios piskota:

4 tojas

4 evOkanal hideg viz

2 evokanal nadcukor

2 evokanal sz6l6cukor

2 evOkanal teljes kiorlést tonkolybuzaliszt
2 evOkanal zabpehelyliszt

3 evbkanal daralt dio

1 teaskanal siitépor

Puncslé:

7 dl hideg viz

18 dkg nadcukor
2 narancs

1 citrom

Sarga krém:
2 vanilia puding
1,2 liter Y5-rész tejszin €s %-rész viz keveréke

Csokiontet:

8 dkg holland kakad

4 dkg nadcukor

6 dkg sz6éldcukor

3 dlviz

kevés rum vagy rum aroma
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A piskotakat ugy készitjiik el, hogy a tojasokat szétvalasztjuk, a tojasfehér-
je keverése kozben adagoljuk kanalanként a vizet. Ezutan keriil a tésztaba
darabonként a tojassargédja, majd szitalva a siitéporos liszt, ill. a kakao és a
di6. Siitépapirral bélelt tepsiben 180 °C-os, elomelegitett siitében kb. 20
perc alatt készre stitjiik.

A puncsléhez el0szor nagyon alaposan, kefével meleg vizben megmossuk
a déli gylimolcsoket. Vékonyan levagjuk a narancsok €s a citrom héjat, és
ezeket cukros vizben sziruposra fozziik. Azért a viz nagy része nem paro-
loghat el, hiszen majd ezzel a 1ével 6ntdzziik meg a piskotakat. A narancs-
héjat kivessziik a 1€bdl és nagyon vékony cikkekre apritjuk, a citromhéjat
kidobjuk.

A csokiontet hozzavaloit — a rum vagy rum aroma kivételével — felf6zziik,
majd a hiilés utan keverjiik hozza a rumot, vagy az aromat.

A sarga krémhez pedig — cukor nélkiil — megfézziik a pudingokat a tejszi-
nes vizben.

Osszeallitas: a tepsiben, melyben a piskotdkat siitottiik, alulra rakjuk a
kakaos piskotat és meglocsoljuk a puncslé 's-ad részével, rakenjiik a sar-
gakrém felét, megszorjuk a dio, a narancshéj és a mazsola felével, majd
racsorgatjuk a csokiontet felét. Ezutan ratessziik a sarga piskotat és megon-
tozziik a puncslé kovetkezd 's-ad részével. Réarakjuk a sargakrém madsik
felét és megszorjuk a did, a narancshéj és a mazsola masik felével, majd
ismét meglocsoljuk a maradék csokiontettel. A legvégén rarakjuk a dios
piskotat és megontdzziik a maradék puncslével. A tepsit letakarjuk alufoli-
aval, hitészekrénybe tessziik. Talalaskor tanyérra szaggatunk beldle és
tejszinhabbal diszitjiik.
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MAKOS MUFFIN ¢

Hozzavalok: 10 dkg teljes kidrlésli tonkolybuzaliszt
10 dkg zabpehelyliszt
1 teaskanal siitOpor
1 teaskanal szodabikarbona
Y teaskanal vanilia
1 tedskanal 6rolt fahéj
6 dkg daralt mak
1 citrom reszelt héja
15 dkg puha vaj
3 tojas
3 evikanal méz
5 dkg nadcukor
10 dkg magozott meggy
10 dkg aszalt afonya

A siit6t elomelegitjiik 200 °C-ra. A liszteket, a siitdport, a szodabikarbonat,
a vaniliat, a fahéjat, a makot és a citrom reszelt héjat szarazon 6sszekever-
jik. A vajat habosra keverjiikk a mézzel és a nadcukorral, majd apranként,
allando keverés mellett hozzaadjuk a tojasokat, azutan a lisztkeveréket, és
alaposan kidolgozzuk a tésztat. Végiil belekeverjiik az aszalt afonyat is. A
muffinok tetejébe belenyomkodunk 2-3 szem meggyet, aminek a tetejét
megszorhatjuk pattogatott amaranttal. Kivajazott formakba, vagy erdsebb,
muffin form4ju pergamenpapirba kétharmadig t6ltjikk a tésztat, és az elo-
melegitett siitbben kb. 20-25 percig siitjiik.

TUROS MUFFIN ¢

Hozzavalok: 10 dkg teljes kiorlésti tonkolybuzaliszt
10 dkg zabpehelyliszt
1 teaskanal siitOpor
1 tedskanal szodabikarbona
1 teaskanal vanilia
1 citrom reszelt héja
25 dkg turd
1 teaskanal rum aroma
10 dkg puha vaj
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3 tojas

3 evokanal méz

5 dkg nédcukor

10 dkg sargabarack befott

A siitét elomelegitjiik 200 °C-ra. A liszteket, a siitdport, a szodabikarbonat,
a vaniliat, és a citrom reszelt héjat szarazon dsszekeverjiik. A vajat habosra
keverjiik a mézzel és a nadcukorral, majd apranként, allandé keverés mel-
lett hozzaadjuk a tojasokat, azutan a lisztkeveréket, végiil a tarot és az
aromat, alaposan kidolgozzuk a tésztat. A legvégén belekeverjiik a felapri-
tott sargabarack befGttet is. A tirds muffinok tetején is jol mutat a pattoga-
tott amarant. Kivajazott formakba, vagy er6ésebb, muffin formaju perga-
menpapirba kétharmadig toltjiik a tésztat, és az eldmelegitett siitében kb.
20-25 percig siitjiik.

D10S MUFFIN é

Hozzavaldk: 10 dkg teljes kidrlési tonkolybuzaliszt
10 dkg zabpehelyliszt
1 teaskanal siitOpor
1 tedskandl szodabikarbona
Y, teaskanal vanilia
4 teaskanal holland kakaopor
Y2 narancs reszelt héja
2 teaskanal narancslekvar vagy 'z narancs reszelt héja
10 dkg daralt di6
5 dkg durvara vagott di6
15 dkg puha vaj
3 tojas
3+1 evOkanal méz
5 dkg nadcukor

A siit6t elomelegitjiik 200 °C-ra. A liszteket, a siitdport, a szodabikarbonat,
a vaniliat, a kakaoport, a 2 narancs reszelt héjat és a daralt diot szarazon
Osszekeverjiik. A vajat habosra keverjiik a mézzel és a nadcukorral, majd
apranként, allando keverés mellett hozzaadjuk a tojasokat, azutan a liszt-
keveréket, alaposan kidolgozzuk a tésztat. Kivajazott formakba, vagy ero-
sebb, muffin formdju pergamenpapirba kétharmadig toltjiik a tésztankat.
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A durvara vagott diot elvegyitjiik a narancslekvarral, vagy a fél narancs
reszelt héjaval és egy evokanal mézzel, majd ezt elosztjuk a tésztak tetején.
Kb. 20-25 percig siitjiik.

AFONYAS TALLER (X )
ASTUSIAE

Hozzéavaldk: 20 dkg zabpehely

5 dkg tonkolybuza pehely

20 dkg teljes kiorlésii tonkolybuzaliszt

10 dkg zabpehelyliszt

2 teaskanal siitépor

5 dkg 6rolt did

10+2 dkg nadcukor

5 dkg sz6lécukor

2 teaskanal holland kakadpor

2 tojas

15 dkg vaj

% teaskanal vanilia

10 dkg aszalt afonya

A siitét elémelegitjiik 180 °C-ra. A zabpelyhet 6sszekeverjiik a lisztekkel,
a siitéporral, a dioval, 10 dkg nadcukorral, a sz6l6cukorral és a kakaopor-
ral. Ezt a keveréket 0sszegyurjuk a vajjal, egy tojassal és egy tojassargaja-
val. A tonkolypelyhet egy tedskanalnyi vajon megpiritjuk, majd par csepp
vizzel meglocsoljuk. A megmaradt tojasfehérjét habosra keverjiik, hozza-
adunk 2 dkg nadcukrot és a vaniliat, majd 6sszekeverjiik a piritott tonkoly-
buza-pehellyel és hozzdadjuk az elézdleg forrd vizben megaztatott aszalt
afonyat. A tésztat fél centiméter nagysagura kinyujtjuk, 5—6 cm atmérdji
formaval koroket vagunk ki beléle. A korok felén egyenléen elosztjuk a
tolteléket, ratessziik a tésztadarabok masik felét, a széleit benyomkodjuk.
Kivajazott tepsiben kb. 20-25 percig siitjiik.
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CITROMOS KEKSZ (X )
SO

Hozzavalok: 20 dkg vaj

7 dkg nadcukor

3+6 dkg szbélécukor

2 tojas

2 citrom

20 dkg teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt

10 dkg zabpehelyliszt

1 teaskanal szodabikarbona

A vajat habosra keverjiik a tojasokkal, a nadcukorral és 3 dkg szdl6cukor-
ral. Belekeveriink még 1 evékanal citromlevet és a fél citrom reszelt héjat
is. A liszteket elvegyitjiik a szodabikarbonaval, majd a vajjal egyiitt tészta-
va gyurjuk. A tésztat legalabb egy oran keresztiil hiitdben pihentetjiik,
majd kinyujtjuk és kiszaggatjuk. A kekszeket kivajazott siitdlapon, eldme-
legitett siitében 180 °C-on kb. 1015 percig siitjiikk. Amikor kihiiltek, elke-
veriink 2—-3 evdkanal citromlében annyi sz6l6cukrot, hogy kenhetd allaga
legyen, és a tésztara simitjuk. Amig még folyékony a siitin a cukorméz, a
tetejét napraforgd maggal diszitjikk, igy egylitt szaradnak meg, és nem
esnek le a magok.

LEKVAROS MAKOS TESZTA é
I

Hozzavalok: 50 dkg teljes kiérlést buzadrleménybdl késziilt tészta

4 tojas és 2 tojasfehérje

6 dkg puha vaj

3+3 dkg nadcukor

5 dkg sz6ldcukor

Y2 citrom reszelt héja

1 dl joghurt

1 dl tejszin

Y, teaskanal vanilia 6rlemény

sO

15 dkg daralt mak

10-15 dkg sargabaracklekvar (jo mas fajta lekvar is)
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El6szor a tésztat fozziik meg, kozben a siitét elémelegitjiik 180 °C-ra. A
tojasok sargajaval kikeverjiik a vajat, majd hozzaadunk 3 dkg nadcukrot, a
vaniliat, a joghurtot, a tejszint és a reszelt citromhéjat. Ezt hozzékeverjiik a
kifétt tésztahoz. A négy tojasfehérjét csipet soval és a cukor masik felével
habosra keverjiik, ezt is dvatosan a tésztdba forgatjuk. A sargabaracklek-
varbol egy-két evokanalnyit félretesziink, majd johet a tészta 0sszeallitasa.
Kivajazott edénybe tessziik a tészta harmadat, megkenjiik baracklekvarral,
raszorjuk a szdlécukorral elkevert makot, erre keriil egy ijabb adag tészta
a lekvarral, majd a mak, s végiil a lekvaros tészta. Az elémelegitett siitdben
kb. 30 percig siitjik. Amikor a tészta majdnem készen van, elkészitjiik a
habot. A maradék két tojasfehérjét — ha maradt még valamilyen siitésbol,
esetleg még kettét — habosra keverjiik, amikor mar kemény a hab, hozza-
adunk egy, esetleg két evOkanalnyi lekvart, és a siitobdl kivett tészta tetejé-
re simitjuk. Ezzel egyiitt még addig folytatjuk a siitést, amig a hab kissé
megpirul.

MEZES PUSZEDLI oo
ALASIAY
A mézes puszedli elkészitését akkor javaslom, amikor hosszabb ideig nem
all modunkban édességet késziteni. Ez a siitemeny — jol zarhato féem do-
bozban — sokdig elall, igy hosszu ideig kielégiti csaladunk édességvagyat.
Dupla mennyiségii tésztabol harom nagy doboznyi puszedlit készithetiink.

Hozzavalok: Y2 kg méz
30 dkg rozsliszt
6 tojas
10 dkg nadcukor
1 dkg szalakali
3 kavéskanal szodabikarbona
1 dkg 6rolt fahéj
25 dkg teljes kidrlésiti tonkolybuzaliszt
25 dkg zabpehelyliszt

A puszedli tésztajat a siitést megeldz6 napon készitjiik el. E16szor a mézet
felforraljuk, majd kihtitjiik. Amikor langyosra hiilt, fakanallal belekeverjiik
a rozslisztet és fél oran keresztiil pihentetjiik. Kézben habosra keverjik a
tojasokat, aztdn hozzaadjuk a szalakalit, a szodabikarbonat és a fahéjat,
majd par percig keverjiik. Fokozatosan adagoljuk a liszteket. A masszat
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elébb habverdvel keverjiik, majd valtsunk fakanalra. Végiil a kétféle lisztes
keveréket elegyitsiik. Ehhez az utols6 miivelethez izmos férjiink segitségét
is elfogadhatjuk.

A tésztankat tegyiik letakarva hideg helyre egy éjszakara. Masnap liszttel
béven megszort deszkan gyurjuk 0ssze és 2 cm vékonyra nyujtsuk ki,
majd 5 cm atmérdjii formaval szaggassuk ki!

A siitot 240 °C-ra felmelegitjiik és vékonyan kikent és kilisztezett tepsiben
stitjiik a puszedliket. Ezen a homérsékleten tessziik be a tésztat 3 percre a
forro siitbe, ezalatt kissé megdagad. Aztan 180 °C-on siitjiik tovabb, amig
zsemleszinliek nem lesznek a pogacsak.

OTLET:

A maradék mézes puszedlibdl finom almas édességet is készithe-
tiink:

Hozzéavaldk: ' kg mézes puszedli
1 kg reszelt alma
1 teaskanal 6rolt fahéj
3 dkg sz6ldcukor
15 dkg vaj
20 dkg magas kakaotartalmu étcsokoladé
4 dl tejszin
6 dl viz
1 teaskanal vanilia
3 dkg nadcukor
2 teaskanal rum aroma

A siitot felmelegitjiik 180 °C-ra. GOz felett felolvasztjuk a vajat és
az étcsokoladét. Amikor langyosra hiilt, beletessziik a rum aromat.
A reszelt almahoz hozzaadjuk a fahéjat és a sz6l6cukrot. A tejszint
Osszemelegitjiik a vizzel, a vaniliaval és a nadcukorral, ebbe aztat-
juk a puszedliket. Amig magukba szivjadk a pogacsak ezt az ele-
gyet, addig kivajazunk egy edényt. Ebbe rakjuk le rétegesen a tész-
tat, ra az almat, megontozve a csokoladéval ugy, hogy a tetejére is
jusson a csokoladés ontetbdl. A forrd siitdben kb. 40 percig siitjiik.
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TUROGOMBOC

D e

Hozzavalok: 1 kg turd
4 tojas
4 csipet sO
4 evOkanal teljes kiorlést tonkolybuzaliszt
20 dkg teljes kidrlésti tonkolydara, vagy 30 dkg rizsliszt és
3 dkg kukoricadara

A fenti hozzavalokat Gsszegyurjuk, kb. ¥4 orat allni hagyjuk, majd forrd
vizben megf6zziik a gombdcokat. A kukoricadara egy kicsit masszivabba
teszi a gombocokat, de elkészithetd csak rizsliszttel is. Ilyenkor tobb st
tegylink hozza, noveljiik a rizsliszt mennyiségét annyira, hogy jol formaz-
hat6é gombdcokat kapjunk. Ovatosan fézziik meg éket.

SAJTOS POGACSA (X3
RN

Hozzéavalok: 25 dkg teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt

25 dkg zabpehelyliszt

20 dkg vaj

10 g szalakali

3 tojas

SO

15 dkg mozzarella sajt

5 dkg feta sajt

2 dl joghurt

El6szor a mozzarella sajtot reszeljiik le, a feta sajtot csak nagyon apréra
tordeljilk. A szalakalit kevés langyos tejszines vizben feloldjuk, Ossze-
gyurjuk a lisztekkel, a vajjal, a tojasok sargajaval, a joghurttal, a soval és a
reszelt sajtok felével. A maradék tojasfehérjéket felhaboljuk, az egy centi-
méter vastagra kinyujtott tésztara kenjiik, majd megszorjuk a reszelt sajtok
masik felével. Fél oran at pihentetjiik, 3 centiméter atmérdji formaval
szaggatjuk, vékonyan kivajazott, 180 °C-ra eldmelegitett siitbben arany-
sargara siitjiik.
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KENYERSUTES

SUTOBEN SULT KENYER éé

Hozzavalok:

I
70 dkg zabpehelyliszt
30 dkg teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt
5 dkg buzakorpa
5 dkg zabkorpa
2 teaskanal szezdmmag
2 teaskanal Orolt lenmag
2 kozepes fott burgonya
2 csomag siitopor
1 teaskanal szodabikarbona
Y2 dl hidegen sajtolt olaj
2 teaskanal so6
7 dl viz
Y4 dl forré viz

A burgonyakat egészben megf6zziik, majd amig hiil, szarazon elkeverjiik a
liszteket a korpakkal, a magokkal, a siitéporral és a soval. Ezutan dolgoz-
zuk hozzéd a robotgép dagasztofejével a villaval megtort burgonyakat, az
olajat, a 7 dl vizet, majd a 'z dl forré vizben feloldott szodabikarbonat. 4
cipot formalunk beldle, a tetejét bevagdossuk, tepsire fektetjiik, amelynek
a kenyér alatti részét beolajozzuk. 180 °C-os siit6ben kb. 1 6ran keresztiil
stitjiik. A siitésnél kis 1abosba vizet is tesziink a kenyerek mellé. Amikor
megsiilt, vizzel megkenjiik a tetejliket, letakarjuk, igy hiitjiik ki a cipokat.
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NARANCSOS REPAS KENYER (X
ASTAS)

Hozzavalok: 1,75 dl olaj

5 dkg sz6élocukor

5 dkg nadcukor

2 tojas

15 dkg reszelt sargarépa

14 dkg mazsola (elhagyhato)

17 dkg teljes kidrlésti tonkolybuzaliszt

1 kavéskanal szodabikarbona

1 kavéskanal mézeskalacs fiiszerkeverék

1 narancs

¥, dl narancslé

Az olajat, a cukrokat és tojasokat simara keverjiik, hozzaadjuk a sargaré-
pat, a mazsolat és az egyik narancs lereszelt héjat, meg fél deci narancsle-
vet. Szarazon Osszekeverjiik a lisztet, a szodabikarbonat és a mézeskalacs
fiiszerkeveréket, majd a folyékony résszel elegyitjiik. 180 °C-ra eldmelegi-
tett stitdben kb. egy oran keresztiil siitjiik.
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UTroszo

Minden ételnek szeretetrezgése van. Amennyi odaadéssal, odafigyeléssel
f6zziik az ételeinket, annyit kap beldle a csalddunk is. Szeressiink annyira,
hogy nem tomjiik tele 6ket és magunkat tartositoszerekkel, mesterséges
szinezékekkel teli ételekkel arra hivatkozva, hogy hiszen mi minden ,,jot”
megvesziink. Nagyon gondoljuk meg, mit teszlink bevasarlaskor a kosa-
runkba, még ha kicsit tovabb is tart a bevasarlas. Jol bongéssziik at az apro
betiis leirdsokat is. Részesitsiink elonyben olyan termékeket, amelyek nem
tartalmaznak tartositoszereket és mesterséges adalékanyagokat. Hiszen
ezek nem a mi egészségiinket, hanem a hosszabb eltarthatosagot szolgal-
jék. Gondoljunk arra, hogy ezekkel az anyagokkal az amugy is talterhelt
szervezetlinknek meg kell kiizdenie, amivel sok értékes energiat veszitiink.

Gondoljunk a vegyszermentes, féleg a mi kertiinkben termett zoldségre,
gylimélcsre igy, mint igazi kincsre, aminek minden ,,szikraja” testiink

oltarat latja el €ltetd energiaval.

Forgassak ¢s hasznaljak e konyvet annyi szeretettel, amennyivel én megir-
tam.

A szerz6
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Kedves Olvaso!

Mindenki szereti azokat az izeket, ételeket, amelyekhez mar hozza-
szokott. Ez a kdnyv — a receptek mellett — arrol is sz6l, hogyan lehet a

sajat ételeinket egészséges, rostokban, asvanyi anyagokban, vitami-
nokban gazdag, szervezetiink szamara konnyen emészthetd alapanya-
gokkal elkésziteni gy, hogy azok élvezeti értéke megfeleljen csaladunk
izlésének, sot, oriiljenek is az 1j, mégis hasonlé izeknek.

Konyvem hasznos tanacsokat ad mindazoknak, akik nem szeretnének
lemondani a szivesen fogyasztott ételeikrdl, de szeretnék megtanulni
elkésziteni azokat teljesebb értékii alapanyagokkal. A receptek segit-
séget nyUjtanak abban is, hogy hogyan lehet mindezt megvalositani
kiilonosebb erdfeszités nélkiil. A konyvem segitségével konnyedén el-
sajatithato az is, hogyan szoktassuk szeretteinket észrevétlentil egész-
séges ételek fogyasztasdhoz gy, hogy ne hidnyozzanak nekik a korab-
ban megszokott izek.

Ajanlom a konyvemet mindazoknak, akik most tanulnak, vagy €ppen
jol tudnak f6zni, mert e konyv mindenki szdmara részletes leirasokkal
segiti az eligazodast a teljes értékii taplalkozas kialakitasaban.
Szeretettel ajanlom konyvemet azoknak a kezdo sziiloknek is, akik
gyermekiik formalodo izvilagat szeretnék ilymoddon kialakitani, meg-
alapozva ezzel az egészséges fejlodést €s annak megdrzését.

A szerz0
Megrendelhetd a szerzotol:

Levélben: 8803 Nagykanizsa, Pf. 307
E-mailben: konyv(@dementinc.com
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