AUASY MIT FOZOK A LAMYOMHAE & HOMAPOS EORA OTA..

Hozzdvalbk:

1 db. alma (lehet&leg édes)

Elkészités: Az almdt alaposan megmosom, meghédmozom, majd Gjra megmosom. A
maghdzat eltévolitom, feldarabolom. Egy kis ldbasban annyi vizben teszem fel f&ni,
hogy éppen ellepje. Ujraforréstédl szémitva, letakarva kb. 5 perc alatt megpérolom.
Botmixerrel 6sszezizom (eleinte sz(ir8szitan is dtpasszirozom) és annyi f6z8lét teszek
hozzd, amilyen éllagit szeretnék.

Id8vel folyamatosan lehet szoktatni a babédt a nyers alma izéhez - Ggy, hogy
fokozatosan a parolt almét nyersre cseréljiik (el8szér 3:1, majd 1:1, 1:3 ardnyban, végiil
almakompét mér nem is keriilt bele).

Hozzévaldk:

1 db. tojasnél valamivel nagyobb, sarga héji, lehet8leg bio (j)krumpli

1 vagy 2 db. (akér savanykds) alma

Elkészités: A krumplit gondosan megmosom, meghdmozom, majd Gjra megmosom. A
feldarabolt krumplit egy kis ldbasba teszem és annyi forré vizet énték ald, hogy éppen
ellepje. Forrdstél szédmitva 15 percig pdrolom fedd alatt. Az almét a fenti médon
megpdrolom. Villdval 6sszetérém a krumplit (bér ez nem szikséges, mert a botmixer
enélkil is |6 munkét végez), hozzdadom az almét, botmixerrel pépesitem és/vagy
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sz{ir8szitén tpasszirozom. Az alma f8zé8levével kell8 siriségig felengedem és ha kihdlt,
takarékldangon siméra keverem.

Hozzédvalbk:

1 db. alma

1 db. 8szibarack

Elkészités: Az almdt a szokott médon megpdrolom, az 8szibarackot dérzsdlgetve,
alaposan megmosom és lehizom a héjét. Feldarabolom, ha szikséges az alma
f6z8levével felengedem és botmixerrel 6sszeturmixolom. Esetleg utdna sz{ir8szitén
dtnyomom és ha nagyon kihilt, 6sszemelegitem.

(Az 8szibarack kompétnak elkészitve, pirésitve jégkockatartéban fagyaszthatd, igy
késébb mas ételekkel is jél varidlhaté.)

Hozzédvalbk:

1 db. tojasnél valamivel nagyobb, sdrga héji, lehet8leg bio (j)krumpli

1 db. 8szibarack

Elkészités: A megmosott, megtisztitott, Gjra megmosott krumplit felkockézom, egy kis
f6z8edénybe teszem annyi vizbe, hogy éppen ellepje. Fedd alatt puhdra péarolom. A
megtisztitott, kimagozott 8szibarackot ledblitem, &sszedarabolom, majd a fétt krumplival
és annak f6z8levél sszeturmixolom (botmixerrel). Osszemelegitem (ha mér kih{lt volna)
és télalom.

Nekem nem volt kedvem ezzel pepecselni...

Hozzdvalék:

1 db. kérte

(vagy egy iiveg Vilmoskérte bébiétel :))

Elkészités: A kortét alaposan megmosom, meghdmozom, majd Gjra megmosom. A
maghdzat eltdvolitom, feldarabolom. Egy kis ldbasban annyi vizben teszem fel féni,
hogy éppen ellepje. Ujraforréstél szémitva, letakarva kb. 5 perc alatt megpérolom.
Botmixerrel 6sszezizom és annyi f&z8lét teszek hozzd, amilyen dllagit szeretnék.

Hozzédvalbk:

1 vagy tébb (bio) sérgarépa

Elkészités: Ebbdl is érdemes egyszerre tobbet megpdrolni, f6z8lével pirésiteni és
iégkockatartéban lefagyasztani. igy mds ételekhez is kénnyedén hozzdadhaté. Ha nincs
bio répdnk, akkor a bébiétel (tejfehérjementes, pl. Kecskeméti) vagy elére fagyasztoit
bébirépa is megteszi. Ez utébbi elénye, hogy mindig annyit tudunk kiengedni beléle,
amennyire épp szikségiink van, hatranya, hogy Ujra nem fagyaszthaté le.
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(Kb. két adagot tesz ki, melyb8l az egyik gond nélkiil lefagyaszthaté.)

Elkészités: A céklat megmosom, meghdmozom és felnégyelem. Jénai télba teszem, kb.
egy ujjnyi vizet engedek hozz4, alufélidval lefedem és el8melegitett sitében kb. 20
percig pérolom. Ekkor hozzdadom a felkarikdzott krumplit és a cikkelyekre végott almét,
majd lefedve visszateszem a siitébe Gjabb 15 percre. Ennyi id8 alatt minden hozzévalé
megpuhul, amit aztdn a f6z8levet felhaszndlva radmixerrel pépesitek.

(Uzsonndra tékéletes. Magas C-vitamin és kdlium tartalmg.)

Hozzdvalbk:

Kb. 10 g Holle kéles/rizs + 70 g felforralt viz + 100 g gyimélcs (pl. alma, 8szibarack,
meggy, gesztenye vagy bérmilyen gyimélcsés bébiétel, pl. Milupa frutapura)

Naélunk nagyon bevdlt tizéraira/uzsonndra, persze a mennyiségek idével névelhetdk, pl.
15 + 105 grammra).

Hozzdvalbk:

1 (vagy tébb) db. bio cukkini (vagy kb. 60 g elére fagyasztott cukkinipép)

1 db. krumpli

Elkészités: A cukkinit megmosom, a két végét levagom, héjastul felkarikdzom és 10-15
perc alatt fed8 alatt puhdra pérolom, ésszemixelem (nem kell hozzd extra vizet tenni,
mert amigy is |6 hig). A maradékot lefagyasztom. A krumplit a szokott médon készitem,
majd a kettdt 8sszemixelem és kész.

Hozzdavalbk:

par darab fagyasziott brokkolirézsa

1 db. krumpli

Elkészités: A krumplit szokott médon megpérolom, a brokkolit felengedem, szérait
levégom, viz felett kb. 5-10 percig pdrolom és a krumpli f6z8vizével pirésitem. Aztdn
dsszemixelem a kettdt és kész is.

(A brokkoli C-vitaminban, béta-karotinban és kéliumban gazdag zéldség. Az a |, ha
minél sététebb a virdga, ezért sérga rézsdjo példanyokat semmiképpen se vegyink.)

Hozzdvalbk:

30-40 g pulyka- vagy csirkemell (érdemes kis adagokban elére lefagyasztani)

1 krumpli

némi petrezselyem (friss vagy fagyasztott)

1 tedskandl extra sz{z olivaolaj

Elkészités: A hist alaposan megmosom, felkockdzom/-csikozom, a krumplit szintén
megmosom, megpucolom és felkockdzom. Hideg vizzel, némi petrezselyemmel és egy
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1 zellergumé (bio)

1 krumpli

petrezselyem

olaj (oliva vagy napraforgé)

Elkészités: A zellert megmosom, megpucolom, majd Gjra megmosom, felkockdzom és
felteszem vizben kb. 15 percig, fed8 alatt féni. Ha kész, a f§z8vizével pirésitem, négy
adagra osztom, ebbdl 3 megy a fagyasztéba, a maradékot pedig petrezselymes, f&tt
krumplival sGritem. Végil - ha nem felejtem el - teszek bele egy tedskandl olajat.
(Még finomabb, ha egy kevés - pl. 20 gramm - fehérrépdt is tesziink bele.)

Hozzdvalbk:

1 zellergumé (bio) vagy 1 adag eldre lefagyasztott zellerpép

30-40 g pulyka- vagy csirkemell

1 krumpli

egy kevés sarga- vagy fehérrépa

(8 hénapos kortdl akér egy 1/4 véréshagyma)

petrezselyem

olaj

Elkészités: Ha nincs elére elkészitve a zellerpép, akkor a hozzdavalékat (felkockézott
zeller, krumpli, pulykamell, esetleg répa, véréshagyma és egy kevés petrezselyem)
egyitt pdrolom fedd alatt kb. 15-20 percig. Ha van lefagyasztva zellerpép, akkor amig
az kienged, a krumplit, a pulykamellet és a répét (ez el is hagyhatd, ha nincs otthon) kb.
15 percig pérolom - szintén fedd alatt. Végil botmixerrel pépesitek. A f6zelékhez annyi
f8z8levet teszek még hozzd, amig a kivént éllagot el nem érem. Es ha nem felejtem el,
teszek bele a végén egy tedskandl olajat.

Hozzdavalbk:

100 g (mirelit) gesztenye

30-40 g pulykamell

1 krumpli

némi petrezselyem (friss vagy fagyasztott)

Elkészités: Két killon ldabasban felteszem a hdst krumplival, petrezselyemmel, vizzel illetve
a gesztenyét vizzel pérolni. Mindkettd kb. 15 perc alatt késziil el. EI&szér a gesztenyét
turmixolom &ssze a f6z8vizével, majd ehhez teszem a hist, a krumplit és annyi f6z8vizet,
amennyi a pépesitéshez szikséges.

Hozzdavalbk:
80-100 g (mirelit) gesztenye
1 {6 nagy alma
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Elkészités: Ha két ldbasban dolgozom, akkor az egyikben megpdrolom a gesztenyét (kb.
10-15 perc), a mésikban az almét (kb. 5 perc). Ha egyben, akkor el8szér a gesztenyét
teszem bele, majd az almét. Ha kész vannak, 6sszeturmixolom 8ket. Ha kiilén péaroltam,
akkor az alma f8z8levét hasznélom fel ahhoz, hogy a pép megfeleld siriiségi legyen.
(Tizérainak/uzsonndnak nélunk nagyon bevdlt. Sokkal finomabb, ugyan lassabban
készil el, ha sit8ben paroljuk meg a hozzévalékat. A kiengedett gesztenyét kevés vizzel
egy jénaiba teszem, alufélidval lefedem és elémelegitett sitében kb. 8 percig parolom.
Ekkor mellé teszem a cikkekre vagott almét és Gjabb 10 (-15) percig bent hagyom. Ha
kész, dsszeturmixolom.)

Hozzdvalbk:

30-40 g hds (pulyka, csirke, 8 hénapos kortél marha)

1 krumpli

két-haromféle zoldség (én el8szér bébirépdval és brokkolival csindltam, de bérmi massal
variélhaté, pl. zellerrel, 8 hénapos kortdl véréshagyméval, kelbimbéval, zéldborséval,
karaldbéval, karfiollal stb.)

petrezselyem

(metélshagymal)

2 tedskandl olaj

Elkészités: A hist és a zéldségeket felkockdzom/karikdra vagom/rézsdira szedem,
feléntdm vizzel, teszek hozzé egy kevés petrezselymet (kés8bb metél8hagymdt is) és
fedd alatt kb. 15 percig pérolom. Ha a his is megfétt, akkor a f8z8vizzel pirésitem,
teszek hozzd egy kevés olajat és mar kész is.

(Erdemes a pdroldst azokkal az alapanyagokkal kezdeni, melyek lassabban puhulnak-
pl. his, krumpli -, a tébbit meg csak késébb mellé tenni. Igy nem 5 el a benniik lévé
értékes tGpanyag. Persze pdroldbetéttel ez a veszély egydltaldn nem dll fenn.)

Hozzédvalbk:

pdér db. uborka (6 db. kb. 3 alkalomra elég)

1 krumpli

kapor

Elkészités: Az uborkdt alaposan megmosom, végeit levagom és héjastul felkarikdzva -
annyi vizben, hogy éppenhogy ellepje - felteszem egy kevés kaporral fedd alatt féni. Kb.
20 perc alatt késziil el. Kézben a krumplit a szokott médon megfézém. Az uborkat
botmixerrel pirésitem (nem kell hozz4 f6z8viz, amigy is elég hig lesz), ha té6bb adagot
f8ztem, akkor a lefagyasztanivalét killénteszem, a maradékot a krumplival és annyi
f8z&vizzel, amennyit felvesz, sszemixelem.

Hozzdvalék:

par db. uborka (6 db. kb. 3 alkalomra elég)
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évatosan a f8z8lével, mert még a végén tdl hig lesz!l), nagy részét lefagyasztom, a
maradékot pedig a krumplival és egy kevés olajjal pirésitem.

(Ha kint van mér egy-két foga a babdnak, lehet kisérletezni a darabosabb étellel - dgy,
hogy pl. a krumplit csak villaval széttérve tesszitk a fézelékbe.

Hissal ugyanigy varidlhaté, mint az eddigi fé6zelékek - a gyereknek igy is bejott, csak
nekem nem.)

Hozzédvalbk:

1 patiszon (méretétd| figgéen akér 3-4 adagra is elég)

1 krumpli

kapor

olaj (oliva, napraforgd)

Elkészités: Ugyanigy készil, mint a klasszikus verzié, csak a patiszonndl mindenképp ki
kell kanalazni a magokat is.

(Egyébként szerintem, sokkal finomabb, mint az elz8. Petrezselymes krumplival és
hdssal is nagyon bevdlt.)

Hozzédvalbk:

30-40 g csirkemdj

1 krumpli

par brokkolirézsa

1-2 bébirépa

olaj

metél6hagyma (vagy egy kevés véréshagyma)

petrezselyem

Elkészités: Felteszem egy kevés metél6hagymds, petrezselymes vizben a krumplit f&ni. A
mdjat lehet csak piritani (kevés olajon), vagy el8piritani és egy kicsit f6zni, vagy csak
f8zni - igy annak figgvényében keriil a krumpli mellé, hogy mennyi ideig kell még fénie.
A brokkolit és a répdt rdériink a vége felé beledobni, mert ezek is gyorsan (kb. 3-5 perc
alatt) pérolédnak. Ha minden hozzdvalé megpuhult, akkor &sszeturmixolom 8ket és méar
kész is.

(Nélunk mér elsére is hatalmas sikere volt a majnak. Markdns ize miatt viszont
eléfordulhat, hogy a baba eleinte 6dzkodik t&le. Ilyenkor érdemes ezt az ételt kevesebb
mdijjal és/vagy még tébb krumplival késziteni (ez utébbi pl. elveszi a m4j jellegzetes
izét).

Mindenképpen tartsuk szem elétt, hogy méj adésat csak heti 1-szer javasoljdk, ennél
tébbszér még bevezetés cimszéval se adjunk a babdnak, legfeliebb csak valéban kis
adagokban.)
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az elfétt vizet pétolni, nehogy odakapjanak. En mellé petrezselymes krumplit f8ztem
csirkehUssal és igy mixeltem &ssze az egészet.
(Egyéves kor utén curryt is tehetink a megpiritott hagymdéhoz.)

Hozzdvalbk:

40 g mirelit kelbimbé

30-40 g csirke- vagy pulykamell

pér bébirépa (vagy egy kisebb sargarépa)

1 krumpli

petrezselyem

majordnna

olivaolaj

Elkészités: A krumplit felteszem a hdssal, petrezselyemmel, majorénnéval kevés vizben,
fedd alatt féni. (Ha nem mirelit bébirépaval dolgozom, akkor a felkarikdzott sargarépa is
most keriilt a ldbosba. Ugyanez vonatkozik a nem mirelit kelbimbéra is). Miutdn a hds és
a krumpli 15 perc alatt megf8, kb. félidénél teszem be melléjiik a kelbimbét, a répat és
kb. egy tedskandl olivaolajat. Ha kész, botmixerrel és f6z8vizzel pépesitek.

(Mdjjal is nagyon finom.

Ha 0n. szdraz rantéssal késziteném (én egyeldre biztosan nem, de hétha valaki igy
szeretné), akkor mikor mér majdnem kész az étel, teszek bele egy kevés, kb. egy
tedskanélnyi lisztet, majd ugyanennyi olajat, végezetiil még egyszer megrottyantom és
kész is a fézelék.)

Hozzdavalbk:

30 g mirelit karfiol

60 g cukkinipiiré (vagy 1 kisebb cukkini)

30-40 g csirke- vagy pulykamell

1 krumpli

petrezselyem

olaj

Elkészités: Ha nem mirelit hozzdvalékkal dolgozom, akkor a cukkini két végét levdgom,
felkarikdzom, a karfiolt rézsdira szedem, a krumplit szintén felkockdzom. Az 8sszes
z6ldséget pdrolébetétre helyezem, lefedve kb. 10 percig péarolom, majd kissé kihilve a
(f&tt vagy piritott) hissal (és némi felforralt vizzel) egyitt radmixerrel pépesitem.

Ha mirelit alapanyagokkal dolgozom, akkor amig az el8re elkészitett cukkinipirét
kiengedem, megpdrolom a karfiolt, a krumplit és a hdst. (Akér kevés vizben,
petrezselyemmel meg is f6zhetem, csak arra kell igyelni, hogy a karfiol a legvégén
keriilion be a tébbi mellé). Ha kész, a hozzdvalbkat egy tedskandl olajjal és a f6z8vizzel
dsszeturmixolom.

11
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majorénna (szdritott vagy friss)

8rolt kdmény

(esetleg egy ev8kandl burgonyapehely a siiritéshez)

(30-40 g csirke- vagy pulykamell)

Elkészités: A kelkdposztét levelenként megmosom, kisujjnyi csikokra végom. Megtisztitom
a fehérrépét, a zellert és a krumplit, majd kisebb darabokra védgom. Egy kevés olajon a
hagymét, fokhagymét megpiritom, beleszérom a majordnnét, a kéményt és a tébbi
hozzédvalét (ha hissal készitem, akkor azt is bedobom a hagyma mellé, hadd piruljon;
ha elére fagyasztott hozzévalkkal dolgozom, akkor értelemszeriien az kerill most a
ldbosba, ami nyers - “legrosszabb” esetben csak a krumpli). Feléntém annyi vizzel, hogy
a zéldségeket |61 ellepje és fedd alatt kb. 10 percig parolom. Ha kész, sszemixelem
Esetleg burgonyapehellyel siritem, f6z&lével higitom. Ha a baba mar kap tejtermékeket,
akkor télalaskor tehetiink rd tejfélt vagy joghurtot.

(Nélam a mélyhitében mindig van jégkockatartéban lefagyasztott fehérrépa és zeller
(na meg kis csomagokban his). Ha veszek egy fej kelkdposztat, akkor abbél is biztos sok
adag keriil a fagyasztéba - feltéve, ha nem készil beléle nekiink is étel -, igy tényleg
villdmgyorsan elkészithetd ez a fzelék. A Kismama magazin szerint |6l passzol hozzé a
szezdmmagos morzséba hempergetett cukkinis fasirt, amib&l idével a baba is kaphat.
Elkészités: 25 dkg dardlt sertéshist 8sszekeverek 4 evékandl durvéra reszelt cukkinival és
egy tojdssal. Pirospaprikéval, 8rolt kéménnyel, séval fiszerezem, kis lepényeket formalok
beléle és vagy serpeny8ben, forré olajban vagy siitében olaj nélkil kisitém.)

Hozzdvalbk:

kb. 100 g kelképoszta

egy kisebb krumpli

30-40 g csirke- vagy pulykamell, csirkeméj

egy kevés véréshagyma

olaj

8rolt kdmény

Elkészités: A krumplit kevés vizben apréra vagott véréshagymaval és némi 8rélt
kéménnyel felteszem f8ni. Ha a hist is f6zni szeretném, akkor azzal egyitt. Ha nincs
el8re elkészitett kelkdposztém, akkor az is most keriil a Iédbosba. 15 perc alatt biztos,
hogy minden hozzdavalé megpuhul. Ha a hdst inkébb piritom (a mdj - de még a mell is -
igy sokkal finomabb), akkor most, mig f8 a krumpli, neki is éllok. A sitésbdl megmaradt
olajat nem 6ntdém ki, hanem egy tedskandlnyit a f6zelékbe teszek beléle. Ha minden
hozzdvalé elkészilt, akkor j6het a pépesités.

Hozzédvalbk:

kb. 100 g karalébé

egy kisebb krumpli

30-40 g csirke- vagy pulykamell, esetleg csirkemdj

13
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petrezselyem

olaj

Elkészités: A karaldbét megmosom, meghdmozom, majd felkockdzom. A krumplival,
hissal és petrezselyemmel egyitt teszem fel fedd alatt f6ni. Kb. 15 perc alatt a karaldbé
is megpuhul (ha mégsem, akkor tovébb hagyom). Ha kész, egy kevés olajjal és f6z8lével
dsszeturmixolom a hozzdavalékat.

(Ha a hdst kilén - kevés olivaolajon, bazsalikommal - piritom, akkor persze még
izletesebb ételt kapunk.

A kicsi, zsenge karalébék a legfinomabbak, lehet8leg ilyet vésaroljunk. Iziik szint8l
figgetlenil (vannak halvanyzald és lila fajtéjdak) megegyezik. Erdemes ezt is elére
megpdrolni, sszeturmixolni és kisadagokban lefagyasztani.)

Hozzdvalbk:

1 kisebb padlizsan

1 kisebb cukkini

1 krumpli

30-40 g csirke- vagy pulykamell

egy kevés véréshagyma

rozmaring

bazsalikom

olaj

Elkészités: Kevés olajon megfuttatom az apréra vagott hagymdt, majd atforgatom benne
a héjastul karikéra vagy kockéra vagott padlizsént és cukkinit. Ezutan feléntém vizzel,
teszek bele rozmaringot és fedd alatt kb. 10 perc alatt puhdra pérolom. Egy masik
ldbosban felteszem a krumplit és a hist kevés bazsalikommal f8ni. Ha kész,
dsszeturmixolom, egy kiskandl olajat keverek mellé és mar kész is.

(Ha tdl sok lett a padlizsénos cukkini, akkor lefagyasztok beléle egy adagot.
Borséval, brokkolival is gazdagithaté az étel. Véréshagyma helyett péréhagymét is
hasznélhatunk. His nélkil, szésznak elkészitve tésztdaval tdlalom - a ldnyom imédja.)

Hozzdavalbk:

mirelit zéldségek (bébirépa, zéldborsé, karfiol)

egy fél tedscsészényi (kb. 50 g) rizs

egy fél gerezd fokhagyma

olaj

petrezselyem

egy csipet j6dozott s6

(40 g csirkemell)

Elkészités: Kevés olajon megpiritom a fokhagymét (és a felkockdzott csirkemellet),
hozzdteszem a zéldségeket, a rizst és egy csipetnyi sét. Megkeverem, majd feléntém
kétszer annyi vizzel, mint amennyi rizst felhasznéltam - azaz ez esetben egy
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SPEMOT TOJASSAL €5 HUSSAL (18 HOMAROS KORTOL)
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petrezselyem/majorédnna/bazsalikom

esetleg HOLLE kélespép (vagy mds gabonapép) a siritéshez

esetleg egy kevés rizstej (vagy zabtej vagy késébb hagyomdnyos tehéntej)

Elkészités: A tojast megf6zém, a fehérjét kidobom, a sérgéjét félreteszem. A
spendtleveleket lobogé vizben par perc alatt megfézém. (Ndélunk el kellett tdvolitani
elére a vastagabb erezetet, mert a botmixer nem turmixolta szét.) Aztdn felteszem
vizben a fokhagymét (és/vagy véréshagymaét), a krumplit és a hist némi fiszerrel (pl.
majordnndval és bazsalikommal, de akér petrezselyemmel) fed$ alatt f6ni. Ha kész,
dsszedntdm egy edényben a hozzévalbékat: a tojdssargdjét, a spenétot, a hagymdt, a
krumplit és a hist. Teszek bele egy kevés olajat, f6z8levet és botmixerrel pirésitem.
Ha tartalmasabbd szeretném tenni a fézeléket, teszek bele egy kevés HOLLE kélest
és/vagy rizstejet. Nagyon finom igy.

(A spendtot is, tojést is csak heti egyszer ajdnljdk. Ezt érdemes szem el8tt tartani a baba
étrendjének 6sszedllitdsakor.)

Hozzdvalbk:

40-50 g tészta (durum)

kb. 100 g meghdmozott paradicsom (pl. darabolt paradicsomkonzerv)

30-40 g csirke- vagy pulykamell

egy kevés vords- és/vagy fokhagyma

olivaolaj

petrezselyem

oregdno

bazsalikom

Elkészités: Kevés olajon pér perc alatt megpiritom a hagymét és a hist, hozzdadom a
meghdmozott, feldarabolt paradicsomot, megfiiszerezem (petrezselyem, oregano,
bazsalikom), kevés vizet 6ntdk ra és (fedd alatt) kb. 15 percig f6z6m. Kézben olajos, sés
vizben kif6zém a tésztét (ezittal az sem baj, ha til puhdra f8), majd mindent
dsszeturmixolok.

(Darélt hissal, his nélkil és répéaval is készillhet. Ha a savanyitott tejtermékeket mér
bevezettik, akkor sajtot is tehetiink hozz4.)

Hozzdvalék (2 adaghoz):

70 g tészta (durum)

1 siritett paradicsom konzerv
kevés fokhagyma

2-3 bébirépa

olivaolaj

oregdno

bazsalikom
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