KREMEK - LEVESEK - EGYTALETELEK - HUSOK
FASIRTOK - TESZTAK - SALATAK - DESSZERTEK
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cbbol két fajrat is esinalok, az egyik sok omega-3-at tartalmaz,

amisik tejfolos-majonézes.
1. verzio

hozzdvaldk:

I vagy?2 avokado

egy maré¢k olaj 0s mag—mix (mogyorC), kesudio, dio, pekz’mdié,
mandula, napraforgé)

I szelet kaliforniai paprika

1 fokhagyma

1 tk olivaolaj

csilipor vagy magyar erds szaritott paprika

56, bors, lime

egy kis talba beleteszem a félbevagott avokadot és
atobbi alapanyagot, botmixerrel 3sszeturmixolom,

és mar kész is.
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2. verzié Q
hozzdvaldk:

1 vagy 2 avokido

1 fokhagyma

1 fote tojds

majonéz, tejfol

50, bors, csilipaprika vagy eréspaprika

1 kk olivaolaj

lime
az Cljzirés ugyanaz, mint az el6z6nél. én mindkettée
nagyon szeretem ) idénként snidlingct is rakok bele,

de ez akedvemtol ﬁigg.

ezen kiviil ugyanezekkel az 6sszetevokkel lehet még cukkini-,
padlizsin- vagy csicseriborsokrémet is csindlni.
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hozzdvaldk: hozzdvaldk:

fél mar megsiitdte siicdtok 1 camping sajtkrém natur

gyombér 1 fokhagyma

felvoroshagyma 1 tk majonéz

csili snidling

s6, bors, (méz) tejfol

1k oh’vaolaj 0, bors

a hozzavalokat egy talban osszekeverem, és piritéssal vagy mas egy kis tdlban mindent 6sszekeverek, és mar kész is. pirl’t(’)son

sérgarépéval, uborkaval, jégcsaprctekkcl, zellerrel, paprikéval,

toast kcnyérrcl kinalom.

karalabéval isteni kis nasi vagy uzsi.

)

é@%&%&udﬁg




akarfiolesl

mennyire egészséges ¢s finom, ezért egyszer kiprobaltam
YIre cgeszscy )

akovetkezo zoldségkrémet, és birtaa pocakom. ;)

hozzdvaldk:

paroltkarfiol- és brokkoli fejek
mar¢k hdntole té')kmag

1/ voréshagyma

1 gcrezd fokhagyma

56, bors, csili

1ck t(")kmagolaj

az osszes hozzavalot egy talban botmixerrel 6sszekeve-rem,
majd lehttom, és finom kenyérre kenem — persze vastagon!
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Mostandban riszoktam az agyagedényckre,
ezért minden levest ebben készitek el:
sokkal zamatosabb lesz igy, és nagyon jol
kihozza a zoldségek eredeti izét is.

Idénként attil fiiggden, hogy milyen nagyszeri ij
diétdt vagy trendet kovetek :), a tejszint vagy tejfolt
kicserélem zab vagy rizstejszinre, igy aztin
sokkal egészségesebb. habarishoz pedig nagyon kevés

kukoricakeményitét vagy bajdinalisztet haszndlok.
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hozzdvaldk:

1 bogre sargaborso vagy voroslencse
por¢hagyma

fokhagyma

1 édesburgonya

husleveskocka (az lijfajta zselés)

0, bors, babérlevél

az cdénybcn mcgpérolom az 6sszcapr1’tott hagymét,
fokhagymét, majd felontom vizzel, beleteszem a lencsée vagy
a sérgaborsét ¢sakockdra vagott édcsburgonyzit.
beftszerezem, éskb. 45 percig f6z6m. amikor a lencse mar
szé¢tmallott vagy megpuhult, beleteszem a tejszing, és 8ssze-
turmixolom.
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természetesen huslevest mindenki tud f6zni. de még izgalmasabb
lehet, ha a hozzavalokart egy agyagedénybe tessziik, majd

az egészetassiitdbe helyezziik, és lassu tizon kb. kée ordn de
f6zziik. a végeredmény egy hihetetleniil finom, zamatos leves.
a zéldséglcvcsné] lcgyi'mk merészek: cukkinit, gombét, bébi-
kukoricat, édcskrumplit, cukorborsét, kelbimbot egyszerre is
tehetiink a levesiinkbe.

ennck alapjén készil a: bmW—zéldségkrémlevcs —irisz
kedvence :)

nevéhez hiven: bele minden ,vacakot) ami csak a hiitében
van, de legfoképpen karfiolt, sargarépa, zellert, karalabét,
kelkdpolsztir ¢s mindenképpen 2-3 kisebb krumplit. én sok
hagymaval imadom, mintha hagymakrémlevest készitenck:
3-4 nagyobb fej hagymit karikdra vagva kis olajon megfutta-
tunk, beletesziink 3-4 gerezd dtnyomott fokhagymit, a zold-
ségeket, dsszeforgajeuk, felongjiik vizzel. sozzuk, borsozzuk,
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tiiszerezzitk barmivel (mehet bele husleves- vagy Zéldség- Q
leveskocka), ¢s siitében (vagy simén) f6zzik, amiga Z(")ldségck
mcgpuhulnak. ezek utan kivesziink néhény z()ldségct leves-
betétnek, a tobbit (")sszcturmixoljuk -a krumpli miatt tejszin
nélkiil is isteni krémlevest kapunk!
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ez aszomszéd csaj crdélyi levesének a tovébbfcjlcsztctt,
nagyon Cgészségcs viltozata, mivel hti akarcam lenni
amottohoz... :)

agombochoz:

fél kg darale pulykamell

1 pohar f6tt voros vagy barna rizs
1 gerezd fokhagyma

1 tojas

50, bors, magyaros ftszerso
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aleveshez:

f¢l-1 kg soska vagy spenoe
husleveskocka

sdrgar¢pa

fokhagyma

tejfol vagy szoja-, ill. rizstejszin az alternativoknak

clészora gombécokat készitjflk el a szokdsos modon: dssze-
gyﬁrjuk az alapanyagokat, majd apré golyécskékat gyﬁrunk
belsle. ha ezzel megvagyunk, szépen kezet mosunk, ¢s

a fokhagymét aprora V:igjuk. a felaprl’tott fokhagymét cgy
kevés forro olivaolajon mcgfuttatjuk, ¢és beletessziik a soskar
vagy a spenotot. amikor 6sszeroggyant (botmixerrel szét-
turmixolhatjuk, ha nem szeretjiik a darabkkat), felontjik
sok vizzel, és beletessziik a gombocokat, a husleveskockir

¢s akarikakra felszeletelt répat. amikor a répa és a gomboc
megpuhult, beletessziik a tejfolt, még 5 percig forraljuk, ¢s
mar kész is.
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hozzdvaldk:

az edényed nagysagatol fiiggen haszndlhatsz barmilyen
z6ldséget, amit szeretsz, de jo havan benne: gyokeér, sargarépa,
krumpli, cukkini, z6ldborso, hagyma.

tovabba kell hozza még;

husleveskocka

1 db darabolt paradicsomkonzerv

bazsalikom, orcgéné (friss), fokhagyma, 0, bors

a zéldségekct apr(’)ra ()sszcvégjuk, majd beletessziik az cdénybc.
fcl(’)ntjl'jk vizzel, és hozzéadjuk aleveskockat. ha paradicsomos—

ra szeretnénk, akkor a paradicsomkonzervet és a ftiszercket is
hozzdadjuk. a talalaskor reszeljink ra egy kis parmezant.
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ez egy nagyon egyszert leves, mintha porkéleet készitenénk.
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ahagymat megfuttatjuk olajon, majd pirospaprikit tesziink
bele. felontjik vizzel, beletessziik a krumplit, a husleveskockat,
afokhagymat, soval, borssal, majorannaval ¢s babérlevellel
izesitjiik. amikor a krumpli puhdra f6tt, beletessziik a wejfole
vagy a tejszint, egyszer még felforraljuk, és mar kész is. ¢n dssze
szoktam turmixolni, és a végén piritott kcnyérkockékat szorok

ra. idénként édcskrumplit is rakok bele.

Aeode bl toezanloien

egy fej brokkolit egy edényben felteszek foni, beleteszek
husleveskockat, sot, feketeborsot, fokhagymat. amikor kész,
tejszinnel dsszeturmixolom, piritott sajtos kenyérrel tdlalom.
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az aprora felszeletelc hagymat és az aprora felvagott gombie
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olajon megpiritom, majd felontom vizzel, és teszek bele
husleveskockat, sot, feketeborsot. amikor elkésziilt, tejszinnel
osszeturmixolom. a télaldshoz olajon megpiritok né¢hany szelet
gombit, és rateszem diszitésnck.
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hozzdvaldk:

f¢l mar megsiile siicdtok
gyombér, hagyma, fokhagyma
husleveskocka

csili

tejszin

agydmbére, hagymat, fokhagymat aprora vagom, és olajon
megfuttatom.
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czutdn beleteszem a siicétokor, kicsit dtforgatom az olajban,
majd feléntém vizzel. beleteszem a husleveskockar és az egész
vagy orole csilit. a végeén tejsz 1nel sszeturmixolom. isteni

hozzdvaldk:
frankfurti virsli

finom!:)

4-5 szem krumpli

tel aproravagott kclk;flposzta

1 tejfol

hagyma, fokhagyma, babérlevél, husleveskocka, s, bors

clsonek aprora vagom a hagymir, a fokhagymat, és olajon
megdinsztelem. majd piros a tnyomok bele, és piros-

paprikat teszek rd. felontom vizzel, beleteszem a krumplic,

akelkaposzedr ¢s a maradék fuiszereket. amikor mar meg-
puhult minden, beleteszem a virslit, ¢s kb. 5 perc utan tejfollel

%0 behabarom — kész is. %
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Q) Siitében készithetdk:
gmw—/éﬁukfa

hozzdvaldk:

10 db apro cékla
torma

feta sajt
oll’vaolaj

a céklae j(’) alaposan megmosom, ¢és cgészbcn beleteszem egy
talba, majd asiitdbe. kozben elkészitem a szoszt: a tormét
belereszelem egy tilba, majd hozzdadom a feta sajrot, soval,
borssal izesitem, ¢s olivaolajat teszek hozza. akkor jo a sz6sz, ha
osszckeverve foly¢kony dllagu, azaz rd tudjuk Snteni a céklara.
acéklackb. 1 orae siicéom, majd kiveszem, és a tdlban aprora
vagom. radntdm a szosze, osszekeverem, és visszateszem
asiitdbe még 20-30 percre. nagyon egészséges ¢és finom - csak
gy magiban vagy csirk¢hez koretnek is.
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valojaban barmit elkészithetiink rakott viltozatban. két
verziom van: a krumplis ¢s a rizses. ha krumplisat vilaszeok,
akkor a kovetkezé a menete:

megfézom héjjaban a krumplit, amikor kész, egy talban kar-
ikdra vigom. ezutan rateszem a megparole zoldségert (pl. cuk-
kini, zoldbab, spcn(')t stb.) majd eztkovetia tctcjén a karikdra
telszeletelt tojas. a végen rdcsurgatom az dntetet (fél licer tcjfc")l
pirospaprikéval, soval, borssal, fokhagyméval). lcgutolsé fazis,
hogy megszorom reszelt sajttal az egész talac. lefoliazva
asitdben kb. 50 percig stitom.

rizses rakott:

arizst (barnavagy voros) megf6zziik, megparoljuk a kiposz-
tat vagy mas zoldséget, és elkészitjiik a darale hustis, amelyet
porkoltalapban féziink meg. ha mindennel készen vagyunk,
egy talban egymasra rétegezziik elészor a rizst, majd a darale
hust ésa parolt zoldséget, a végén pedig leontjiik a tejfolos
szosszal, és megszorjuk reszelt sajtal. ugyanagy 50 percig

’ & siitjitk a siicoben. AN
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nagyon egyszert: akkor csinalom, amikor alig van otthon
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valami vagy még mistis szeretn¢k csinalni. csak jol megva-
lasztva egy nagy cserépedénybe beledobom a zoldségeket
(mint példaul krumpli, répa, gomba, padlizsan, cukkini,
cukorborso stb.). ha taldlok pulyka- vagy csirkemellet vagy
daralc hust, befuszerezem, és azt is kozé teszem. tobbféle szosze
vélaszthatunk, act6l ﬁigg(”)cn, hogy mit talalcunk a htcdben:
osszekeverhetiink tcjfé')lt pirospaprik;ival, fokhagymz’wal, soval,
borssal, vagy joghurtot feta sajttal, soval, borssal, vagyaz is
clég, ha csak olivaolajat ontiink ra. lefoliazom, és nagyjzib(’)l
60-70 percig siitom a siitében — ¢s kozben kitakarithatom
alakdstis. :)

/CMM

hozzavalok:

45 vékony szelet esirkemell % '
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1 kg krumpli Q
bacon, fiistslt tarja vagy fiistole bacon
magyaros fuszerkeverck, so, bors

akrumplit h¢jjaban felig megfézom, ha elkésziilt, meghamo-
zom, ¢s karikara vigom. egy siitotdlba rétegelve beleteszem
akovetkezdket:

1.bacon

2. karikakra vgott l(rumpli

3. elorea magyaros fuszerkeverékkel, soval, borssal ftiszerezete,
olajon megstiote csirkemell

4. a fistole tarja vagy bacon

S. krumpli

6. sajt vagy bacon

asiitdben kb. még egy orit siitéom, amikor szép ropogos, piros,
lekapcsolom.

)
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Q) Gazon készithetdk:
Colocrtosornineer

hozzdvaldk:

2 édeskomenygyokér

6-8 db széritott paradicsom

oll’vaolaj, méz, bazsalikom, fokhagyma

az édcsk()ményt hosszaban Clvégjuk, ¢és fokhagymzis olivaolaj-
ban teflonban mcgsiitjﬁk. beletesszitk az aprora vdgott szdritott
paradicsomot, jécskén récsorgatunk mézet, karamclliz:ﬂjuk,
és készis. ha szitkséges, felonthetjiik egy kis vizzel, hogy
puhabb legyen. a végén megszorhatjuk parmezannal. grillezete

husokhoz kéretként vagy magaban is fogyaszthatjuk.
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hozzdvaldk:

1 bdgre quinoa

bacon

sdrgarépa

kukorica

cukorborsé

édcskrumpli

2 mar¢k képoszta

0, bors, hagyma, fokhagyma, gyémbér, csili

closzoéra zéldségckct készitemel: a sdrgarépdt mcgpucolom,
feldarabolom ugy, hogy kb. 5 centis darabok legyenck beléle.
az édeskrumplit és a cukorborsot kiis Iehet hagyni, vagy

mis zoldséget is hozza lehet tenni. a kiposzeat lereszelem,
ahagymat, fokhagymit, gyombért felkockdzom, ¢s olajon
megdinsztelem. amikor kész, a tobbi zoldséget beleteszem,
¢s megforgatom az olajban. soval, borssal ¢s csilivel izesitem.
amikor azoldségek kicsit megpuhultak, elzirom a gazt.
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kézben a quinoat lesblitem, ¢s felteszem egy edénybe foni. Q
avizébe rakok még egy gerezd fokhagymat és sot. a quinodt
dupla mcnnyiségl’i vizben kell f6zni, ha kis kukackikat latsz
benne, akkor készen van. :)

/CM—(WW)

hozzdvaldk:

barna vagy voros rizs
3-4 fej gomba
kukorica

sdrgarépa

1 filézete csirkemell
anandsz (friss)

arizst megf6zom — én mindig teszek bele fokhagyma, illetve
husleveskockat is, igy sokkal izletesebb lesz. husleveskockabol
mostansag biot, éleszeo nélkilic hasznalok, vagy az uj zseléset.
azdldségeker wokban megparolom az anandsszal egyiitt,
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izesitésként s6, bors ¢s méz keriil bele. érdckcsség, hogy ha Q
rizottdt csindlok, a sdrgar¢pdt nem karikara szeletelem, hanem
rapszodikusan kicsit srégan, igy haromszégféléket kapok.
a csirkemellet kockara vigom, magyaros fuszerkeverckkel
megszorom, ¢s olajban gyorsan megsiitom. a végén a wokban
osszekeverem a zoldségeket és a hust, sajteal talalom. nagyon
laktato, az ananasz és a méz kicsit édeskés izt ad neki, ez
kihagyhato, ha nem kedveled az édes-sos kombinaciot.,

«//ww%v?e/ #oles

ez egy nagyon finom ¢s egyszert koret husok mell¢, de el Iehet
késziteni akar ahogy a rizottot is.

akélest dupla mennyiségti vizben felrakom foni fokhagymaval
¢s soval izesitve, de Iehet bele husleveskockit is tenni. amikor
elkésziilt, kis olivaolajat ontok ra, hogy ne legyen tal szdraz, és
snidlinget vagok bele, annyit hogy szépen egyenletesen legyen
benne.
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Q a csirkét nagyon szeretem — /eo"nnyit’, egészséges husi,
azonban jé gyorsan meg lehet unni.
bemutatok néhdny szdszos varidcidt, a szdszokat

le lebet fagyasztani, lebet tésztdra vagy
barmilyen mds hiisra is tenni.

hozzdvaldk:
1lézete csickemell
2-3 féle kemény sajt

tej vagy tejszin
ey
s6, bors, dardlt szerecsendio

ebbol van kénnycn clkészithets, gyors verziom és egy kicsit
maceras is. mindkét esetben a csirkée olajon megsﬁtém,
izesitésnek sot, borsot teszek ra, v agy magyaros tiszerkeve-

rékkel is meg lehet szorni.
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kinnyii sajtszdsz:

atejszint vagy a tejet beleontom egy edénybe, és lassu tizon
melegitem. kockdra vigom a sajtokat, beleszorom, végiil soval,
borssal ¢s szerecsendioval beizesitem. kozben folyamatosan
keverem, ¢s amikor szép krémszert dllapotba keriile, leveszem
atlizrél. a végén radntdm a csirkemellre, ¢s nyaminyami, jol
megessziik.

macerdsabb sajtszdsz:

ennek az alapja abesamel martas, amclyct akovetkezé médon
készitek el: egy cdénybcn mcgolvasztok kb. két evokanal vajat,
majd 2-4 evékanal kukoricakcményl’tét teszek bele, és gyorsan
addig keverem, aml’g enyhc barna szinti lesz. lehtizom a ttizrol,
és folyamatos keverés mellete beleontok 4-6 deci tejet.az clére
lereszelt sajtot szépcn beleszorom, és beizesitem. akkor van
készen, amikor krémesre stirtisodore.

idénként nehéz elealilni, hogy mennyi liszt, tej vagy vaj kell
bele: ha nem elég stirt, akkor lehet még lisztet beleszorni, ha
wil stirti, akkor tejjel vagy vizzel lehet higitani. de fontos, hogy
ne pudingos, hanem krémes dllagu legyen, mert gjramelegitve

bekeményedik, olyankor még Iehet kis vizet vagy tejet hozzdadni.

)

hozzdvaldk:

1 érect mango
filézete csirkemell
indiai mangopor
gyombér
hagyma

kar damom

a csirkée olajban mcgsiitém, izesitésnek sot, borsot teszek r4,
vagy magyaros fuszerkeverékkel is meg lehet szorni.

mangoszosz:

amangot meghdmozom, és felszeletelem (sajnos finom,

¢rett mangot nagyon ritkdn lehet kapni, de ha egy hétig

otthon érleljiik, az is megteszi :). a hagymar, fokhagymit,

gyombért felvigom, a kardamomot dsszetdrom, az egészet

olajon megfuttatom, majd kiontom egy talba, és turmixgép-

pel dsszetorom. az igy kapott szoszt radntém a csickemellre,

rizzsel tilalom. %
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hozzdvaldk:

2 db avokado
féz6tejszin

lime

romai kémény, s6, bors

fehérbor

a csirkemellet csikokra Végom, ¢és soval, borssal fuszerezem.
az avokadorc félbevz’lgom, (fontos ﬁgyclni, hogy ne lcgyen cal
¢rett, mert akkor nagyon keserti lesz) kiszedem a belét egy
talba, és hozzdadom a tejszint. racsepetgetem a fél citromor,
romai kdménnyel, soval és borssal fiszerezem, majd turmix-
géppel 6sszetorom. ha kész, raontém a husra, és kb. még 10
percig f6zom.
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hozzdvalok:

1 nagy filézete csirkemell

1 nagy doboz natur joghurt
1 tojas sargdja

gy marck snidling

péréhagyma, 0, bors

egy szép siitotilba beleteszem a hosszaban Vékonyra
felszeletelt, sozott, borsozott csirkemelldarabokat. egy talban
kikeverem a joghurtot a tojas sargdjaval, beleteszem az aprora
feldarabolt snidlinget és a por¢hagymir. az egészet réontom
acsirkére, éslefolidzva kb. 50-60 percre beteszem a siicdbe.
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hozzdvalok:
12 db csirkeszarny (2 fore)

olivaolaj, csili, méz, tandoori fiszerkeverek, so, bors

a csirkcszérnyakat beleteszem egy siitotdlba. 9sszekeverem

az olivaolajat, kée kanal mézet, egy evokanal candoori
tuszerkeveréket és egy vagy két osszetore csilipaprikét.
ra’(')ntjiik a csirkcszérnyakra —nem tul gUSZLUsos, dea végén
még kézzel jél étgyurjuk, hogy mindenhol érjc aszosz.

ha kevésnek bizonyul, akkor ontsiink még ra olajat, hogy
majdnem clfedje a szdrnyakat. a végén beleteszem a siitobe, és
kozepes lingon 50-60 percig siitom. akkor lesz jo, amikor mar
kezd karamellizal6dni.
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hozzdvaldk:

1 nagy filézete csirkemell
7-8 db szaritott paradicsom
feta sajt

bazsalikom, s6, bors

a csirkemellet hosszdban vékonyra felszeletelem, sozom,
borsozom, majd beleteszem egy sticotalba. rimorzsolom a feta
sajtot, raszorom a bazsalikomot és az apr(’)ra Va’gott szaritott
paradicsomort. kevés olajjal meglocsolom, lefolidzom, ¢s 50-60
percre a siitobe teszem. a végén 5-10 percet folia nélkil sicom,
de vigyazni kell, hogy ne széradjon ki. rizzsel nagyon finom.
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hozzdvaldk:

2 kacsacomb

fell eej

2 vilmoskérte

vordsbor, szegfuszeg, fah¢j, cukor, cicrom

a mcgsézott kacsacombot beleteszem egy sticdealba, és
ledntom tejjc:l, hogy tcljcscn elfcdjc. lefolidazva a stitdben
minimum 2 6ran kereszeiil lassu tizon sticom. akkor van kész,
amikor a villac beleszurom, és szétmallik, illetve amikor a bére
mdr ropogosra sitlt. ezt ugy ¢rem cl, hogy amikor omlés a husa,
afolidtleveszem, és ugy siitom tovabb.

akéckortét meghamozom. egy edénybe beleontom a voros-
bort, és beftiszerezem, beédesitem, mintha forralt bort
készitenék. fontos, hogy nem szabad felforralni. a korteket
kézben beleteszem, éskb. 5-10 percig hagyom allni. a végén
akacsacombort és a kortét egy kis krumplipiirével calalom.
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hozzdvaldk:

vadhus vagy marhacomb

aszalt gyiimolesok, borokabogyo
vorosbor, bors

avadhust vagya marhacombot cgészbcn sdzom, borsozom,
¢és beleteszem egy sticotalba. melléteszem az aszale szilvi,
aszalt meggyet, borékabogyét, az cgész feketeborsor, majd
az cgészct vorosborral leontom, hogy Cllcpjc ahust. lefolidzva
lassti tiizon (2-3 fokon) kb. 3-4 orat siitom. amikor a villimart

beleszurom és szétmallik, akkor tokéletes.




hozzdvaldk:
1 fillézete pulykacomb
libazsir

3 gerezd fokhagyma, babérlevel, s6, bors

a pulykacombot megsozom, mcgborsozom, ¢sbeleteszem cgy
siit(")edénybe. raontom a libazsirt Ligy, hogy min. félig cllcpjc.
beleteszem a fokhagymét ¢sababérlevelet. folia alate kicsi
[zingon kb. 2 6ran keresztil siicom, a végén 10 perere leveszem
afolide kihalve a zsirjat kcnyérrc kenve kovaszos uborkaval
nasizgatom. :)
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hozzdvaldk:
1 filézett csirkemell
mustar, méz, husleveskocka

csikokra Végom a csirkemellet, és kevés olajon mcgfuttatom.
felontom a husleveslével, amclybc belekeverem a mézet és
amustart (cgy teaskanal, ha dijoni, akkor ke’wéskanél) is.
amikor mar félig elfétealeve, még mcglocsolom mézzel,
majd amikor karamellizalodni kezd, készen van. fontos, hogy

SZ2OSZ0S maradjon. rizzsel tdlalom.
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hozzdvaldk:

1 kis grillesirke

3-4 nagy répa

I korte

2-3 krumpli

hagyma

piros arany, 0, bors

nagyon ngszcrl’i: a csirkét besozom, mcgborsozom, ¢és
bekenem piros arannyal. az egész csirkée beleteszem egy nagy
siitzacskoba, mellé a megmosott, denem mcghémozott
z6ldségeket. alacsony fokozaton kb. 2 6rén keresztiil siitom,
addig, amikor mar litom, hogy szép ropogos letta csirkém. ezt
még ugy is csindlom, hogy csak siitotokot, koreée és esirke-
combot teszek a zacskoba.
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Aspasipacincns

ez egy igazi zsid6 koret: ¢n nagyon szeretem husokhoz, de
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csak annak ajanlom, aki szereti a sosat az édessel.

hozzdvaldk:

6-9 sargarépa

méz

2kk fah

mazsola

5 dkg daréle mogyoro vagy dio

olivaolaj

asargarépit pucolds utan feldarabolom tetszoleges formara
(¢n direkt nem karikdzom, hanem haromszogekre vagom).
olajon mcgpirl’tom, majd felontom vizzel, aml’g cllcpi.
idonként ovatosan keverem, hogy ne essen szét. amikor elfotte
alevét, hozzdadom a mazsolit és a darilt diot vagy mogyorot,
amézet ésa fahéjat.
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a fasivtokat én mostandban macesszel (pdszka)
készitem, de lehet sima kenyér vagy zsemle is
a kotéanyaga. a végén élesztd nélkiili zsemle-
morzsaban vagy zabkorpdban forgatom meg

a gombdcokat.

hozzdvaldk:

brokkoli vagy cukkini

I tojas

1 zsemle vagy 4-5 db paszka

fokhagyma, hagyma, magyaros fiszerkeverck, so, bors, kis
csipds paprika vagy csili

ahozzavalkat egy talban 6sszekeverem, kis goly(’)csk{lkat
formazok belole, bclem;irtogatom amorzsiba vagya zabkor-
p;iba, majd olajban kisiitom.
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hozzdvaldk:

darilchus (pulyka, sertés vagy marha)

1 tojas

1 zsemle vagy 4-5 db paszka

fokhagyma, hagyma, magyaros fiszerkeverck, pirospaprika

a hozzavalokat egy talban 6sszekeverem, kis golyécskékat
formazok, morzsiaban vagy korpziban megforgatom, majd
olajban kisticom.

tgy csinalom, mint a husos fasirtot, csak a végén egy tepsibe
(hosszukdsba) beleteszem a masszi, és meglocsolom olajjal
(nem kell hogy clfedje) és siitdben kb. egy ord siicom. fott
tojast s Iehet beletenni.
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(irisz afyukdjanak egyetlen zoldséges receptje :))

hozzdvaldk:
4kozepes cukkini
4hagyma

4 gerezd fokhagyma
3 cgész tojs

20-25 dkg sajt

s6, bors, pctrczsclycm, paprika, zsemlemorzsa

a cukkinit mf:ghzimozzuk, nagyobb luk reszelén lereszclj uk,
picit besozzuk, kicsavarjuk (maradjon benne azérel¢).
ahagymdt aranysargara piritjuk, belenyomjuk a fokhagymit,
ratessziik a cukkinit, jol dtforgatjuk, és néhany percit egyiite
piritjuk. befuiszerezziik, hagyjuk kihilni. ezutin belekeverjiik
atojast ¢s a reszelt sajtot, laza masszdt kell kapnunk a végére.
kisebb kivajazott, kilisztezett tepsibe ongjiik, a tetejét megszor-
juk morzsaval ¢s kisebb vajdarabokkal, 200 fokon 40-45 percig
siitjitk, koretként vagy magaban alaljuk.
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nagy kedvencem angliabol, nagyon lakrars,
O/ (e Y
czértjol kdzreadom.

hozzdvaldk:

piritos kenyér vagy

bacon (tescoban Iehet kapni igazi angolt)
par: dicsom, salara, majo

abacont olajban megsiitém. a kc:nyeret meg
a paradl mot karikakra vagom. elkészitési foli‘ amat:

. az cgyik piritdst megkenem majonézzel
s s
. rateszem a saldtac ¢s a paradicsomkarikdkat

k. amasik piritostis mcgkcncm maj nézzel, ésaz cgész tetejcre teszem

. atetején 1évé piritds masik oldaldt is megkenem majonézzel
rateszem a salatar, a pard somkarikar ¢s a bacont

. fogok cgy 3. piritost, maj ¢zzel mcgkcncm, ésrateszem a mdr elkésziile
szendv

a vegen l]ﬂ['OlllSZOg formara c’]vagom, Ccs \ag\

%o nagyon junk foodra vigyunk, akkor siilt krumplival tlalom. 03
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hozzdvaldk:

fél zacskd durum penne tészea

fél zacsko speno (friss 30-40 dkg)
f6z6tejszin

fokhagyma, s6, bors

bacon

a tésztat mcgfézc”)m, lesziréom. a bacont apréra Végom, és

a hagyma’val, fokhagymzival ngﬁtt olivaolajon mcgfuttatom.
beleteszem a spcnétot, mcgsézom, borsozom, és amikor kicsit
megroggyant, radntom a tcjszint. a végén, amikor leveszem

atizrol, egy kis gerezd fokhagymat préselek ra.
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hozzdvaldk:

2-3 féle kemény sajt

f6z6tejszin

56, bors, szerecsendio, worcester-szosz
durum tészta (penne)

a tésztat mcgf(")zc”)m, leszirom. az cdénybc beleteszem

a f(")zétcjszint, ¢és beledarabolom a sajtol(at. amikor dssze-
stirtisodote, befuszerezem, a végén friss bazsalikomot szorok
r4, ¢és mar kész is.




ezt olaszorszagban, triestben egy helyi kis 6nkiszolgalo ¢tte-
remben littam, és annyira meglepett, mert gnocchit addig csak
zoldségeset és tejszines szoszosat ettem. de ez valami egészen
maés:)!

hozzdvaldk:

1 zacsko gnocchi (olasz gyaremany)

30 dkg darlc pulyka

2-3 ck darabolt paradicsom

3-4 szarftott paradicsom

fokhagyma, hagyma, s6, bors, bazsalikom, pirospaprika

vorosbor

agnocchit megf6zom, leszirom. a hagymit olajon megtut-
tatom, majd beleteszem a pirospaprikit, a darabolt paradi-
€sOmot ¢s az aprora vagott szdritott paradicsomot. ezutan
belekeverem a dardle hust, amikor mar fehér, ontok ra egy
kis vorosbort. amikor elkésziile, dsszekeverem, és salataval

’ &  ulilom. '

)

<

Y

¥

e{
>
hozzdvaldk:

durum penne

fenyomag

bacon (nem fontos)

pesto (bolti vagy hazilag clkészitetr)

friss bazsalikom, orcgéné

a tészeat kifozom, leszirom. a hagymét, abacont olajon meg-
dinsztelem, a fcnyémagot is megpirl’tom, felontom egy kis
vizzel, és beleteszem a pestét. a végén raszorom a fokhagymét
¢sa friss fuszereket, ¢s dsszekeverem a tészeaval. parmezdn

sajtal a tetején talalom.




hozzdvaldk:
durum penne
fejfol, majonéz
olajos tonhal

1 konzerv kukorica
56, bors

a tészeat kifézom, lesziarom. egy tilba beleteszek egy doboz
tcjf('jlt, majon¢zt, sot, borsot. a tonhalat villival szé¢tdarabolom,
a kurkoricit beleontom, r;inyomok egy ¢l cicromot és teszek
bele cgy kanal oli\r'aolajat. az cgészct dsszekeverem a majon¢-
zes szosszal, majd a tészeaval. salacaval nagyon finom.
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hozzdvaldk:
1 doboz bébispenot

lencse
aszoszhoz:

I ck $20jaszdsz
I narancs leve

tél cicrom leve
olivaolaj

foghagyma, s6, bors

egy talba beledntom a bébispenotot és raalencsét, majd
az elore kikevert sz6szt, és mar habzsolom is! :)
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ezt a saldtat tobb babfélével is Ichet csindlni, min pl. esicseri-
borso, mungaobab, vors bab stb. (irisz kedvence a kettd kev-
ercke: salata, bebispenort, esicseriborso, lencse, a szosz pedig:
olivaolaj, szojaszosz, sok fokhagyma, citromlé, s6, bors... 1))

hozzdvaldk:
1 doboz madarsalaca, romai saldta
csicseriborsé vagy bzirmilycn mas bab

asz0sz ésaz Cljér:is ugyanaz, minta lencsésnél.

hozzdvaldk:
barmilyen zoldsalata, de szeretek egyszerre tobbet venni, és
mindenbol egy keveset (madarsalata, romai salata, ruccola,

cgsalata

)
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g/ 1-2 db vilmoskorte

paradicsom, retek
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aszoészhoz:

olivaolaj
méz
mustar
lime

0, bors

ahozzavalokat egy nagy talba tessziik, radntjiik a szoszt, kicsit
¢des-savanyu izt fogunk kapni, amely friss hatast eredményez
asziankban.
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hozzdvaldk:
rémai saldta, ruccola

1 db avokado

dio vagy olajos magocska
aszoszhoz:

olivaolaj

fokhagyma, 0, bors, snidling

lime

ahozzavalokat egy nagy tilba tesziik, az avokador kis kockakra
vagjuk, ¢sa szosszal jol osszekeverjiik.
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hozzdvaldk:
z6ldsaldca

I zacsko mirelic kis rak
52616

aszoszhoz:

1 db nacar joghurt
méz

lime

1 kk mustar

aszokasos modon dsszekeverem az alapanyagokat, és raontom
aszoszt. nagyon finom, ¢s édesre kell esindlni.
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hozzdvaldk:
1 fejes kaposzta

1-2 sérgarépa
1 feta sajt (tesco szines tokéletes és oleso)

aszoszhoz:

olivaolaj, ceetvagy lime
0, bors, snidling

aszoszt elkészitem, és a fél doboz feta sajtot belenyomom
villdval, felontom langyos vizzel. a kiposzedt és a sargarépat
lereszelem, és a szosszal osszekeverem, olyan mint a kfe-s vagy
azangol coleslaw. :)
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hozzdvaldk:
4-5 paradicsom
egy nagy mozarella

bazsalikom, fokhagyma, olivaolaj

a paradicsomot karikdkra szelem, a mozarrellt is, majd cgy
talba elhelyezcm: egy sor paradicsom, egy sor sajt. fokhagymét
nyomok rakb.2-3 gcrczdct, hogy jél cllcpjc, és nagyvonall'lan
mcgsz()rom fclapritott bazsalikommal. a végén oll’vaolajat, SOt
borsot ¢s lime-ot adok hozz4. isteni hozza a malnaccet.
amalnaccetet nagyon tudom ajénlani, hihetetlen finom izt ad
asaldtaknak, ¢s barmelyikre riontheto.
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hozzdvalok:

2 kisebb filézete csirkemell

1 zacsko saldta (tobbféle keverten)
1 kaliforniai paprika (nem muszaj)
por¢hagyma

1 széjajoghurt (alpro, nem joya)
mustar (valami finomabb fajta)
méz, széjaszész, olivaolaj, 0, bors

clészor gyorsan pacot készitiink (2 evékanal mézbdl, 1 kanal
sz6jasz0szbol, olivaolajbol, finom mustirbol, kevés sobol és
borsbol),amibe beletessziik a csirkemellcsikokat. hicdben
akar tobb napotis elallhat igy. a salatadntethez 6sszekeverjiik
aszojajoghurtot mustarral, soval, borssal (esetleg egy nagyon
kevés majonézzel), majd gyorsan kistitjiik a pacole esirkét
(nem kell ala mar olaj, de ontsiik rd az egész pacot), sszeke-
verjiik a saldtaval, szosszal, ¢s piritott tonkolykenyér-kockakkal
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(irisz j felfedezetef@™~ még lehet feljeszeeni :))
hozzdvalok:
akdrmilyen zoldsaldta
avagy zéldhagym/a
[ raolajos tonhal (rio mare)
VOros pesto

egyszertlien csak minden osszekeveriink, két szcmélyre Clég
1 evékandl a pcstébc’)l, viszont a tonhal olajzit is ontsik ra

a saldtara, killonben nem lesz keverheté. isteni és ki’ll(")nlcgcs!
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hozzdvaldk:

f¢l doboz macesz (pdszka)

killontéle aszale gyiimolesok (szilva, vadesersznye, mazsola)
narancslé

narancs reszelthéjja

1-2 kardamom, fahéj

darale mag—mix (mogyoré, kesudio, mandula stb.)

rum, havan :)

1 tabla reszele csokoladé, ha csokisan szerctjiﬂ(

ahozzavalokat egy masszavd gytrom, a maceszt sodrofaval
tOorom meg, vagy autentikus modon mcgkércm a pasit, aki
okollel szétnyomkodja. kicsit varni kell, amig a macesz meg-
szivja magdt, majd kis golyokat formalunk. fahéjas cukorba
vagy olvasztott csokiba martogatom, de én csak magdban is
imadom, mert egészségesen el lchet késziteni cukor nélkiil.
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cztasiitita kandidadié¢taban talilcam ki, hogy valami é¢dessé-
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gtéléhez is jussunk. tobbszori probalkozasra tokéletesitettem

igy.:)

hozzdvaldk:

tél zacsko koles

1 db cottage cheese (natur)
2 reszeltalma

fahéj, bourbon vanilia rad
j oghurt

cukor vagy méz, de énxlit neva Cgészségcs cukrot hasznalok

akolest megfézom dupla mennyiségt vizben a bourbon
vaniliaval ¢s 2-3 kandl cukorral. a cottage cheese-t botmixerrel
szétturmixolom, teszek bele reszelt citromhéjjat, cukrot hogy
finom ¢des legyen. egy talba beleteszem a megfozote kolest,
belkeverem a reszelt fah¢jjas almat és a lecrumixolt sajrot,
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g valamint egy teaskandl siitéport. a tésztit egy dzgerine (vagy
mas hosszukds) siicéformaba teszem, kdzepes héfokon kb. 50
percig siitom. a hitben egy napot hagyom allni, és hidegen
eszem.

hozzdvaldk:
barack vagy Valamilycn gy[im(")lcs

piskéta (vagy kész, vagy te sttod meg, de lehet babapisk(’)ta is)

vanilias puding

egy nagy talba beletszem a kis kockara vagott piskotar (sajat
készitésnél 6 tojas, 6 cukor, 6 kanal liszt) és a darabokra vigott
gyiimoélesot, majd az egészet vanilias pudinggal ledntém.
gyors ¢s konnyt finomsag,
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tésztahoz
18 dkg liszt

1.5 teaskanal siicépor

1 teaskandl 6role fahg;

5 db srgarépa (kb.20 dkg)

15 dkg barna cukor

10 dkg otthon piritott torok- vagy féldimogyoré
2 tojas

1 narancs reszelchéja

7 dkg olvasztott Vvaj

tetejére

25 dkg mascarpone sajt (szarvasi mascarpone 525 ft, de
finom..)

2 evékanal méz

esetleg disziteni: piritott torok- vagy foldimogyoro ¢és
marcipanbol készitete sargar¢pak

)



aliszteta siitdporral, fah¢jjal 8sszeszitdljuk, hozzaadjuk

a porkole és 6sszevagott mogyorot. a megpucolt, lereszele
sargar¢pat osszekeverjiik a cukorral, narancshéjjal és tojas-
sal majd hozzaadjuk a langyosra olvasztott vajat. a lisztes
sargar¢pas kevercket dsszekeverjiik.

kis vagy normal méreti 6zgerine formaban siitjiik ki 45-60

perc alact kis lingon.

tcljcs kihalés utan kcnjﬁk meg k(’)chét ¢stetejéta habosra
kevert mézes mascarpone sajttal. tetszés szerint dl’szitjﬁk.
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