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Avokádókrém
ebből két fajtát is csinálok, az egyik sok omega-3-at tartalmaz, 

a másik tejfölös-majonézes.

1. verzió

hozzávalók:
1 vagy 2 avokádó
egy marék olajos mag-mix (mogyoró, kesudió, dió, pekándió, 
mandula, napraforgó)
1 szelet kaliforniai paprika
1 fokhagyma
1 tk olívaolaj
csilipor vagy magyar erős szárított paprika
só, bors, lime

egy kis tálba beleteszem a félbevágott avokádót és  
a többi alapanyagot, botmixerrel összeturmixolom,  
és már kész is.

2. verzió

hozzávalók:
1 vagy 2 avokádó
1 fokhagyma
1 főtt tojás
majonéz, tejföl
só, bors, csilipaprika vagy erőspaprika
1 kk olívaolaj
lime

az eljárás ugyanaz, mint az előzőnél. én mindkettőt  
nagyon szeretem :), időnként snidlinget is rakok bele,  
de ez a kedvemtől függ.

ezen kívül ugyanezekkel az összetevőkkel lehet még cukkíni-, 
padlizsán- vagy csicseriborsókrémet is csinálni.



Sütőtökkrém
hozzávalók:
fél már megsütött sütőtök
gyömbér
fél vöröshagyma
csili
só, bors, (méz)
1 tk olívaolaj

a hozzávalókat egy tálban összekeverem, és pirítóssal vagy más 
toast kenyérrel kínálom.

Mártogatós
hozzávalók:
1 camping sajtkrém natúr
1 fokhagyma
1 tk majonéz
snidling
tejföl
só, bors

egy kis tálban mindent összekeverek, és már kész is. pirítóson 
sárgarépával, uborkával, jégcsapretekkel, zellerrel, paprikával, 
karalábéval isteni kis nasi vagy uzsi.



Zöldségkrém
a karfioltól és a brokkolitól sajnos én puffadok, de tudom 
mennyire egészséges és finom, ezért egyszer kipróbáltam  
a következő zöldségkrémet, és bírta a pocakom. :)

hozzávalók:
párolt karfiol- és brokkoli fejek
egy marék hántolt tökmag
1/4 vöröshagyma
1 gerezd fokhagyma
só, bors, csili
1 ek tökmagolaj

az összes hozzávalót egy tálban botmixerrel összekeve-rem, 
majd lehűtöm, és finom kenyérre kenem – persze vastagon!

Levesek



Mostanában rászoktam az agyagedényekre,  
ezért minden levest ebben készítek el:  

sokkal zamatosabb lesz így, és nagyon jól  
kihozza a zöldségek eredeti ízét is.

Időnként attól függően, hogy milyen nagyszerű új 
diétát vagy trendet követek :), a tejszínt vagy tejfölt 

kicserélem zab vagy rizstejszínre, így aztán  
sokkal egészségesebb. habaráshoz pedig nagyon kevés 
kukoricakeményítőt vagy hajdinalisztet használok.

Sárgaborsó-krémleves
hozzávalók:
1 bögre sárgaborsó vagy vöröslencse
póréhagyma
fokhagyma
1 édesburgonya
húsleveskocka (az újfajta zselés)
só, bors, babérlevél

az edényben megpárolom az összeaprított hagymát, 
fokhagymát, majd felöntöm vízzel, beleteszem a lencsét vagy  
a sárgaborsót és a kockára vágott édesburgonyát. 
befűszerezem, és kb. 45 percig főzöm. amikor a lencse már 
szétmállott vagy megpuhult, beleteszem a tejszínt, és össze-
turmixolom.



Húsleves és zöldségleves
természetesen húslevest mindenki tud főzni. de még izgalmasabb 
lehet, ha a hozzávalókat egy agyagedénybe tesszük, majd 
az egészet a sütőbe helyezzük, és lassú tűzön kb. két órán át 
főzzük. a végeredmény egy hihetetlenül finom, zamatos leves. 
a zöldséglevesnél legyünk merészek: cukkínit, gombát, bébi-
kukoricát, édeskrumplit, cukorborsót, kelbimbót egyszerre is 
tehetünk a levesünkbe.
ennek alapján készül a: bmw-zöldségkrémleves – írisz  
kedvence :)

nevéhez híven: bele minden „vacakot”, ami csak a hűtőben 
van, de legfőképpen karfiolt, sárgarépát, zellert, karalábét, 
kelkápolsztát és mindenképpen 2-3 kisebb krumplit. én sok 
hagymával imádom, mintha hagymakrémlevest készítenék: 
3-4 nagyobb fej hagymát karikára vágva kis olajon megfutta-
tunk, beleteszünk 3-4 gerezd átnyomott fokhagymát, a zöld-
ségeket, összeforgajtuk, felöntjük vízzel. sózzuk, borsozzuk, 

fűszerezzük bármivel (mehet bele húsleves- vagy zöldség-
leveskocka), és sütőben (vagy simán) főzzük, amíg a zöldségek 
megpuhulnak. ezek után kiveszünk néhány zöldséget leves-
betétnek, a többit összeturmixoljuk – a krumpli miatt tejszín 
nélkül is isteni krémlevest kapunk!

Sóskás gombóc leves
ez a szomszéd csaj erdélyi levesének a továbbfejlesztett, 
nagyon egészséges változata, mivel hű akartam lenni  
a mottóhoz... :)

a gombóchoz:

fél kg darált pulykamell
1 pohár főtt vörös vagy barna rizs
1 gerezd fokhagyma
1 tojás
só, bors, magyaros fűszersó



a leveshez:

fél-1 kg sóska vagy spenót
húsleveskocka
sárgarépa
fokhagyma
tejföl vagy szója-, ill. rizstejszín az alternatívoknak

először a gombócokat készítjük el a szokásos módon: össze-
gyúrjuk az alapanyagokat, majd apró golyócskákat gyúrunk 
belőle. ha ezzel megvagyunk, szépen kezet mosunk, és  
a fokhagymát apróra vágjuk. a felaprított fokhagymát egy 
kevés forró olívaolajon megfuttatjuk, és beletesszük a sóskát 
vagy a spenótot. amikor összeroggyant  (botmixerrel szét-
turmixolhatjuk, ha nem szeretjük a darabkákat), felöntjük  
sok vízzel, és beletesszük a gombócokat, a húsleveskockát  
és a karikákra felszeletelt répát. amikor a répa és a gombóc  
megpuhult, beletesszük a tejfölt, még 5 percig forraljuk, és  
már kész is.

Mamma minesztróne 
hozzávalók:
az edényed nagyságától függően használhatsz bármilyen 
zöldséget, amit szeretsz, de jó ha van benne: gyökér, sárgarépa, 
krumpli, cukkíni, zöldborsó, hagyma.
továbbá kell hozzá még:
húsleveskocka
1 db darabolt paradicsomkonzerv
bazsalikom, oregánó (friss), fokhagyma, só, bors

a zöldségeket apróra összevágjuk, majd beletesszük az edénybe. 
felöntjük vízzel, és hozzáadjuk a leveskockát. ha paradicsomos-
ra szeretnénk, akkor a paradicsomkonzervet és a fűszereket is 
hozzáadjuk. a tálaláskor reszeljünk rá egy kis parmezánt.



Tejfölös burgonyaleves 
ez egy nagyon egyszerű leves, mintha pörköltet készítenénk. 
a hagymát megfuttatjuk olajon, majd pirospaprikát teszünk 
bele. felöntjük vízzel, beletesszük a krumplit, a húsleveskockát, 
a fokhagymát, sóval, borssal, majorannával és babérlevéllel 
ízesítjük. amikor a krumpli puhára főtt, beletesszük a tejfölt 
vagy a tejszínt, egyszer még felforraljuk, és már kész is. én össze 
szoktam turmixolni, és a végén pirított kenyérkockákat szórok 
rá. időnként édeskrumplit is rakok bele.

Brokkolikrémleves
egy fej brokkolit egy edényben felteszek főni, beleteszek 
húsleveskockát, sót, feketeborsot, fokhagymát. amikor kész, 
tejszínnel összeturmixolom, pirított sajtos kenyérrel tálalom.

Gombakrémleves
az apróra felszeletelt hagymát és az apróra felvágott gombát 
olajon megpirítom, majd felöntöm vízzel, és teszek bele 
húsleveskockát, sót, feketeborsot. amikor elkészült, tejszínnel 
összeturmixolom. a tálaláshoz olajon megpirítok néhány szelet 
gombát, és ráteszem díszítésnek.

Sütőtökkrémleves
hozzávalók:
fél már megsült sütőtök
gyömbér, hagyma, fokhagyma
húsleveskocka
csili
tejszín

a gyömbért, hagymát, fokhagymát apróra vágom, és olajon 
megfuttatom. 



ezután beleteszem a sütőtököt, kicsit átforgatom az olajban, 
majd felöntöm vízzel. beleteszem a húsleveskockát és az egész 
vagy őrölt csilit. a végén tejszínnel összeturmixolom. isteni 
finom! :)

Frankfurti leves
hozzávalók:
frankfurti virsli
4-5 szem krumpli
fél apróra vágott kelkáposzta
1 tejföl
hagyma, fokhagyma, babérlevél, húsleveskocka, só, bors

elsőnek apróra vágom a hagymát, a fokhagymát, és olajon 
megdinsztelem. majd piros aranyat nyomok bele, és piros-
paprikát teszek rá. felöntöm vízzel, beleteszem a krumplit,  
a kelkáposztát és a maradék fűszereket. amikor már meg-
puhult minden, beleteszem a virslit, és kb. 5 perc után tejföllel 
behabarom – kész is.

Egytálételek



Sütőben készíthetők:

Tormás-fetás cékla
hozzávalók:
10 db apró cékla
torma
feta sajt
olívaolaj

a céklát jó alaposan megmosom, és egészben beleteszem egy 
tálba, majd a sütőbe. közben elkészítem a szószt: a tormát 
belereszelem egy tálba, majd hozzáadom a feta sajtot, sóval, 
borssal ízesítem, és olívaolajat teszek hozzá. akkor jó a szósz, ha 
összekeverve folyékony állagú, azaz rá tudjuk önteni a céklára. 
a céklát kb. 1 órát sütöm, majd kiveszem, és a tálban apróra 
vágom. ráöntöm a szószt, összekeverem, és visszateszem  
a sütőbe még 20-30 percre. nagyon egészséges és finom – csak 
úgy magában vagy csirkéhez köretnek is.

Rakott zöldségek
valójában bármit elkészíthetünk rakott változatban. két  
verzióm van: a krumplis és a rizses. ha krumplisat választok, 
akkor a következő a menete:
megfőzöm héjjában a krumplit, amikor kész, egy tálban kar-
ikára vágom. ezután ráteszem a megpárolt zöldséget (pl. cuk-
kíni, zöldbab, spenót stb.) majd ezt követi a tetején a karikára 
felszeletelt tojás. a végén rácsurgatom az öntetet (fél liter tejföl 
pirospaprikával, sóval, borssal, fokhagymával). legutolsó fázis, 
hogy megszórom reszelt sajttal az egész tálat. lefóliázva  
a sütőben kb. 50 percig sütöm.

rizses rakott:
a rizst  (barna vagy vörös) megfőzzük, megpároljuk a káposz-
tát vagy más zöldséget, és elkészítjük a darált húst is, amelyet 
pörköltalapban főzünk meg. ha mindennel készen vagyunk, 
egy tálban egymásra rétegezzük először a rizst, majd a darált 
húst és a párolt zöldséget, a végén pedig leöntjük a tejfölös 
szósszal, és megszórjuk reszelt sajttal. ugyanúgy 50 percig 
sütjük a sütőben.



Amivanösszedobom-tál
nagyon egyszerű: akkor csinálom, amikor alig van otthon 
valami vagy még mást is szeretnék csinálni. csak jól megvá- 
lasztva egy nagy cserépedénybe beledobom a zöldségeket 
(mint például krumpli, répa, gomba, padlizsán, cukkíni, 
cukorborsó stb.). ha találok pulyka- vagy csirkemellet vagy 
darált húst, befűszerezem, és azt is közé teszem. többféle szószt 
választhatunk, attól függően, hogy mit találtunk a hűtőben: 
összekeverhetünk tejfölt pirospaprikával, fokhagymával, sóval, 
borssal, vagy joghurtot feta sajttal, sóval, borssal, vagy az is 
elég, ha csak olívaolajat öntünk rá. lefóliázom, és nagyjából  
60-70 percig sütöm a sütőben – és közben kitakaríthatom  
a lakást is. :)

Rakott csirkemell baconnel
hozzávalók:
4-5 vékony szelet csirkemell

1 kg krumpli
bacon, füstölt tarja vagy füstölt bacon
magyaros fűszerkeverék, só, bors

a krumplit héjjában félig megfőzöm, ha elkészült, meghámo-
zom, és karikára vágom. egy sütőtálba rétegelve beleteszem  
a következőket:

1. bacon
2. karikákra vágott krumpli
3. előre a magyaros fűszerkeverékkel, sóval, borssal fűszerezett, 
olajon megsütött csirkemell
4. a füstölt tarja vagy bacon
5. krumpli
6. sajt vagy bacon

a sütőben kb. még egy órát sütöm, amikor szép ropogós, piros, 
lekapcsolom.



Gázon készíthetők:

Édesköményes 
hozzávalók:
2 édesköménygyökér
6-8 db szárított paradicsom
olívaolaj, méz, bazsalikom, fokhagyma

az édesköményt hosszában elvágjuk, és fokhagymás olívaolaj-
ban teflonban megsütjük. beletesszük az apróra vágott szárított 
 paradicsomot, jócskán rácsorgatunk mézet, karamellizáljuk, 
és kész is. ha szükséges, felönthetjük egy kis vízzel, hogy 
puhább legyen. a végén megszórhatjuk parmezánnal. grillezett 
húsokhoz köretként vagy magában is fogyaszthatjuk. 

Guinoa
hozzávalók:
1 bögre quinoa
bacon
sárgarépa
kukorica
cukorborsó
édeskrumpli
2 marék káposzta
só, bors, hagyma, fokhagyma, gyömbér, csili

elöszőr a zöldségeket készítem el: a sárgarépát megpucolom, 
feldarabolom úgy, hogy kb. 5 centis darabok legyenek belőle.  
az édeskrumplit és a cukorborsót ki is lehet hagyni, vagy 
más zöldséget is hozzá lehet tenni. a káposztát lereszelem, 
a hagymát, fokhagymát, gyömbért felkockázom, és olajon 
megdinsztelem. amikor kész, a többi zöldséget beleteszem, 
és megforgatom az olajban. sóval, borssal és csilivel ízesítem. 
amikor a zöldségek kicsit megpuhultak, elzárom a gázt. 



közben a quinoát leöblítem, és felteszem egy edénybe főni. 
a vizébe rakok még egy gerezd fokhagymát és sót. a quinoát 
dupla mennyiségű vízben kell főzni, ha kis kukackákat látsz 
benne, akkor készen van. :)

Rizottó (ananászos)
hozzávalók:
barna vagy vörös rizs
3-4 fej gomba
kukorica
sárgarépa
1 filézett csirkemell
ananász (friss)

a rizst megfőzöm – én mindig teszek bele fokhagymát, illetve 
húsleveskockát is, így sokkal ízletesebb lesz. húsleveskockából 
mostanság biót, élesztő nélkülit használok, vagy az új zseléset. 
a zöldségeket wokban megpárolom az ananásszal együtt, 

ízesítésként só, bors és méz kerül bele.  érdekesség, hogy ha 
rizottót csinálok, a sárgarépát nem karikára szeletelem, hanem 
rapszódikusan kicsit srégan, így háromszögféléket kapok. 
a csirkemellet kockára vágom, magyaros fűszerkeverékkel 
megszórom, és olajban gyorsan megsütöm. a végén a wokban 
összekeverem a zöldségeket és a húst, sajttal tálalom. nagyon 
laktató, az ananász és a méz kicsit édeskés ízt ad neki, ez 
kihagyható, ha nem kedveled az édes-sós kombinációt.

Snidlinges köles
ez egy nagyon finom és egyszerű köret húsok mellé, de el lehet 
készíteni akár ahogy a rizottót is. 
a kölest dupla mennyiségű vízben felrakom főni fokhagymával 
és sóval ízesítve, de lehet bele húsleveskockát is tenni. amikor 
elkészült, kis olívaolajat öntök rá, hogy ne legyen túl száraz, és 
snidlinget vágok bele, annyit hogy szépen egyenletesen legyen 
benne.



a csirkét nagyon szeretem – könnyű, egészséges husi, 
azonban jó gyorsan meg lehet unni. 

bemutatok néhány szószos variációt, a szószokat  
le lehet fagyasztani, lehet tésztára vagy 

bármilyen más húsra is tenni. 

Sajtszószos csirke
hozzávalók:
filézett csirkemell
2-3 féle kemény sajt
tej vagy tejszín
só, bors, darált szerecsendió

ebből van könnyen elkészíthető, gyors verzióm és  egy kicsit 
macerásabb is. mindkét esetben a csirkét olajon megsütöm,  
ízesítésnek sót, borsot teszek rá, vagy magyaros fűszerkeve-
rékkel is meg lehet szórni. 

Húsok



könnyű sajtszósz:
a tejszínt vagy a tejet beleöntöm egy edénybe, és lassú tűzön 
melegítem. kockára vágom a sajtokat, beleszóróm, végül sóval, 
borssal és szerecsendióval beízesítem. közben folyamatosan 
keverem, és amikor szép krémszerű állapotba került, leveszem 
a tűzről. a végén ráöntöm a csirkemellre, és nyaminyami, jól 
megesszük.
macerásabb sajtszósz:
ennek az alapja a besamel mártás, amelyet a következő módon 
készítek el: egy edényben megolvasztok kb. két evőkanál vajat, 
majd 2-4 evőkanál kukoricakeményítőt teszek bele, és gyorsan 
addig keverem, amíg enyhe barna színű lesz. lehúzom a tűzről, 
és folyamatos keverés mellett beleöntök 4-6 deci tejet. az előre 
lereszelt sajtot szépen beleszórom, és beízesítem. akkor van 
készen, amikor krémesre sűrűsödött. 
időnként nehéz eltalálni, hogy mennyi liszt, tej vagy vaj kell 
bele: ha nem elég sűrű, akkor lehet még lisztet beleszórni, ha 
túl sűrű, akkor tejjel vagy vízzel lehet hígítani. de fontos, hogy 
ne pudingos, hanem krémes állagú legyen, mert újramelegítve 
bekeményedik, olyankor még lehet kis vizet vagy tejet hozzáadni.

Mangószószos csirke
hozzávalók:
1 érett mangó
filézett csirkemell
indiai mangópor
gyömbér
hagyma
kardamom

a csirkét olajban megsütöm, ízesítésnek sót, borsot teszek rá, 
vagy magyaros fűszerkeverékkel is meg lehet szórni. 

mangószósz:
a mangót meghámozom, és felszeletelem (sajnos finom, 
érett mangót nagyon ritkán lehet kapni, de ha egy hétig 
otthon érleljük, az is megteszi :). a hagymát, fokhagymát, 
gyömbért felvágom, a kardamomot összetöröm, az egészet 
olajon megfuttatom, majd kiöntöm egy tálba, és turmixgép-
pel összetöröm. az így kapott szószt ráöntöm a csirkemellre, 
rizzsel tálalom.



Avokádós csirke
hozzávalók:
2 db avokádó
főzőtejszín
lime
római kömény, só, bors
fehérbor

a csirkemellet csíkokra vágom, és sóval, borssal fűszerezem. 
az avokádót félbevágom, (fontos figyelni, hogy ne legyen túl 
érett, mert akkor nagyon keserű lesz) kiszedem a belét egy 
tálba, és hozzáadom a tejszínt. rácsepetgetem a fél citromot, 
római köménnyel, sóval és borssal fűszerezem, majd turmix-
géppel összetöröm. ha kész, ráöntöm a húsra, és kb. még 10 
percig főzöm. 

Joghurtos-snidlinges csirke
hozzávalók:
1 nagy filézett csirkemell
1 nagy doboz natúr joghurt
1 tojás sárgája
egy marék snidling
póréhagyma, só, bors

egy szép sütőtálba beleteszem a hosszában vékonyra 
felszeletelt, sózott, borsozott csirkemelldarabokat. egy tálban 
kikeverem a joghurtot a tojás sárgájával, beleteszem az apróra 
feldarabolt snidlinget és a póréhagymát. az egészet ráöntöm  
a csirkére, és lefóliázva kb. 50-60 percre beteszem a sütőbe. 



Csípős-édes csirkeszárnyak
hozzávalók:
12 db csirkeszárny (2 főre)
olívaolaj, csili, méz, tandoori fűszerkeverék, só, bors

a csirkeszárnyakat beleteszem egy sütőtálba.  összekeverem 
az olívaolajat, két kanál mézet, egy evőkanál tandoori 
fűszerkeveréket és egy vagy két összetört csilipaprikát. 
ráöntjük a csirkeszárnyakra – nem túl gusztusos, de a végén 
még kézzel jól átgyúrjuk, hogy mindenhol érje a szósz. 
ha kevésnek bizonyul, akkor öntsünk még rá olajat, hogy 
majdnem elfedje a szárnyakat. a végén beleteszem a sütőbe, és 
közepes lángon 50-60 percig sütöm. akkor lesz jó, amikor már 
kezd karamellizálódni.

Szárított paradicsomos csirkemell
hozzávalók:
1 nagy filézett csirkemell
7-8 db szárított paradicsom
feta sajt
bazsalikom, só, bors

a csirkemellet hosszában vékonyra felszeletelem, sózom, 
borsozom, majd beleteszem egy sütőtálba. rámorzsolom a feta 
sajtot, rászórom a bazsalikomot és az apróra vágott szárított 
paradicsomot. kevés olajjal meglocsolom, lefóliázom, és 50-60 
percre a sütőbe teszem. a végén 5-10 percet fólia nélkül sütöm, 
de vigyázni kell, hogy ne száradjon ki. rizzsel nagyon finom.



Kacsacomb körtével
hozzávalók:
2 kacsacomb
fél l tej
2 vilmoskörte
vörösbor, szegfűszeg, fahéj, cukor, citrom

a megsózott kacsacombot beleteszem egy sütőtálba, és 
leöntöm tejjel, hogy teljesen elfedje. lefóliázva a sütőben 
minimum 2 órán keresztül lassú tűzön sütöm. akkor van kész, 
amikor a villát beleszúrom, és szétmállik, illetve amikor a bőre 
már ropogósra sült. ezt úgy érem el, hogy amikor omlós a húsa, 
a fóliát leveszem, és úgy sütöm tovább.
a két körtét meghámozom. egy edénybe beleöntöm a vörös- 
bort, és befűszerezem, beédesítem, mintha forralt bort 
készítenék. fontos, hogy nem szabad felforralni. a körtéket 
közben beleteszem, és kb. 5-10 percig hagyom állni. a végén  
a kacsacombot és a körtét egy kis krumplipürével tálalom.

Marha vagy vadhús aszalt gyümölcsökkel
hozzávalók:
vadhús vagy marhacomb
aszalt gyümölcsök, borókabogyó
vörösbor, bors

a vadhúst vagy a marhacombot egészben sózom, borsozom, 
és beleteszem egy sütőtálba. melléteszem az aszalt szilvát, 
aszalt meggyet, borókabogyót, az egész feketeborsot, majd 
az egészet vörösborral leöntöm, hogy ellepje a húst. lefóliázva 
lassú tűzön (2-3 fokon) kb. 3-4 órát sütöm. amikor a villámat 
beleszúrom és szétmállik, akkor tökéletes.



Lesütött pulykacomb libazsírral
hozzávalók:
1 fillézett pulykacomb
libazsír
3 gerezd fokhagyma, babérlevél, só, bors

a pulykacombot megsózom, megborsozom, és beleteszem egy 
sütőedénybe. ráöntöm a libazsírt úgy, hogy min. félig ellepje. 
beleteszem a fokhagymát és a babérlevelet. fólia alatt kicsi 
lángon kb. 2 órán keresztül sütöm, a végén 10 percre leveszem 
a fóliát. kihűlve a zsírját kenyérre kenve kovászos uborkával 
nasizgatom. :)

Mézes csirke
hozzávalók:
1 filézett csirkemell
mustár, méz, húsleveskocka

csíkokra vágom a csirkemellet, és kevés olajon megfuttatom. 
felöntöm a húsleveslével, amelybe belekeverem a mézet és  
a mustárt (egy teáskanál, ha dijoni, akkor kávéskanál) is. 
amikor már félig elfőtt a leve, még meglocsolom mézzel, 
majd amikor karamellizálódni kezd, készen van. fontos, hogy 
szószos maradjon. rizzsel tálalom.



Zacskós csirke
hozzávalók:
1 kis grillcsirke
3-4 nagy répa
1 körte
2-3 krumpli
hagyma
piros arany, só, bors

nagyon egyszerű: a csirkét besózom, megborsozom, és 
bekenem piros arannyal. az egész csirkét beleteszem egy nagy 
sütőzacskóba, mellé a megmosott, de nem meghámozott 
zöldségeket. alacsony fokozaton kb. 2 órán keresztül sütöm, 
addig, amikor már látom, hogy szép ropogós lett a csirkém. ezt 
még úgy is csinálom, hogy csak sütőtököt, körtét és csirke-
combot teszek a zacskóba. 

Sárgarépacimesz
ez egy igazi zsidó köret: én nagyon szeretem húsokhoz, de 
csak annak ajánlom, aki szereti a sósat az édessel.

hozzávalók:
6-9 sárgarépa
méz
2 kk fahéj
mazsola
5 dkg darált mogyoró vagy dió
olívaolaj

a sárgarépát pucolás után feldarabolom tetszőleges formára 
(én direkt nem karikázom, hanem háromszögekre vágom). 
olajon megpirítom, majd felöntöm vízzel, amíg ellepi. 
időnként óvatosan keverem, hogy ne essen szét. amikor elfőtte 
a levét, hozzáadom a mazsolát és a darált diót vagy mogyorót, 
a mézet és a fahéjat.



a fasírtokat én mostanában macesszel (pászka) 
készítem, de lehet sima kenyér vagy zsemle is 
a kötőanyaga. a végén élesztő nélküli zsemle- 
morzsában vagy zabkorpában forgatom meg 

a gombócokat.

Zöldséges
hozzávalók:
brokkoli vagy cukkíni
1 tojás
1 zsemle vagy 4-5 db pászka
fokhagyma, hagyma, magyaros fűszerkeverék, só, bors, kis 
csípős paprika vagy csili

a hozzávalókat egy tálban összekeverem, kis golyócskákat 
formázok belőle, belemártogatom a morzsába vagy a zabkor-
pába, majd olajban kisütöm. 

Fasírtok



Húsos
hozzávalók:
darált hús (pulyka, sertés vagy marha)
1 tojás
1 zsemle vagy 4-5 db pászka
fokhagyma, hagyma, magyaros fűszerkeverék, pirospaprika

a hozzávalókat egy tálban összekeverem, kis golyócskákat 
formázok, morzsában vagy korpában megforgatom, majd 
olajban kisütöm.

Stefánia típusú
úgy csinálom, mint a húsos fasírtot, csak a végén egy tepsibe 
(hosszúkásba) beleteszem a masszát, és meglocsolom olajjal 
(nem kell hogy elfedje) és sütőben kb. egy órát sütöm. főtt 
tojást is lehet beletenni.

Tepsis-cukkínis
 (írisz anyukájának egyetlen zöldséges receptje :))

hozzávalók:
4 közepes cukkíni
4 hagyma
4 gerezd fokhagyma
3 egész tojás
20-25 dkg sajt
só, bors, petrezselyem, paprika, zsemlemorzsa

a cukkínit meghámozzuk, nagyobb lukú reszelőn lereszeljük, 
picit besózzuk, kicsavarjuk (maradjon benne azért lé).  
a hagymát aranysárgára pirítjuk, belenyomjuk a fokhagymát, 
rátesszük a cukkínit, jól átforgatjuk, és néhány percit együtt 
pirítjuk. befűszerezzük, hagyjuk kihűlni. ezután belekeverjük 
a tojást és a reszelt sajtot, laza masszát kell kapnunk a végére. 
kisebb kivajazott, kilisztezett tepsibe öntjük, a tetejét megszór-
juk morzsával és kisebb vajdarabokkal, 200 fokon 40-45 percig 
sütjük, köretként vagy magában tálaljuk.



Blt-szendvics
ez egy nagy kedvencem angliából, nagyon laktató,  

ezért jól közreadom.

hozzávalók:
piritós kenyér vagy bagett
bacon (tescóban lehet kapni igazi angolt)
paradicsom, saláta, majonéz

a bacont olajban megsütöm. a kenyeret megpírítom,  
a paradicsomot karikákra vágom. elkészítési folyamat:

1.  az egyik pírítóst megkenem majonézzel 
2.  ráteszem a salátát és a paradicsomkarikákat
3.  a bacont is ráteszem
4.  a másik pirítóst is megkenem majonézzel, és az egész tetejére teszem
5.  a tetején lévő pirítós másik oldalát is megkenem majonézzel 
6.  ráteszem a salátát, a pardicsomkarikát és a bacont
7.  fogok egy 3. pirítóst, majonézzel megkenem, és ráteszem a már elkészült  
 szendvicsre.

a végén háromszög formára elvágom, és vagy salátával, vagy, ha 
nagyon junk foodra vágyunk, akkor sült krumplival tálalom.

Tészták



Spenótos
hozzávalók:
fél zacskó durum penne tészta
fél zacskó spenót (friss 30-40 dkg)
főzőtejszín 
fokhagyma, só, bors
bacon 

a tésztát megfőzőm, leszűröm.  a bacont apróra vágom, és  
a hagymával, fokhagymával együtt olívaolajon megfuttatom. 
beleteszem a spenótot, megsózom, borsozom, és amikor kicsit 
megroggyant, ráöntöm a tejszínt. a végén, amikor leveszem  
a tűzről, egy kis gerezd fokhagymát préselek rá.

Sajtos
hozzávalók:
2-3 féle kemény sajt
főzőtejszín
só, bors, szerecsendió, worcester-szósz
durum tészta (penne)

a tésztát megfőzőm, leszűröm. az edénybe beleteszem  
a főzőtejszínt, és beledarabolom a sajtokat. amikor össze-
sűrűsödött, befűszerezem, a végén friss bazsalikomot szórók 
rá, és már kész is.



Darált húsos gnocchi
ezt olaszországban, triestben egy helyi kis önkiszolgáló étte-
remben láttam, és annyira meglepett, mert gnocchit addig csak 
zöldségeset és tejszínes szószósat ettem. de ez valami egészen 
más :)!

hozzávalók:
1 zacskó gnocchi (olasz gyártmány)
30 dkg darált pulyka
2-3 ek darabolt paradicsom
3-4 szárított paradicsom
fokhagyma, hagyma, só, bors, bazsalikom, pirospaprika
vörösbor

a gnocchit megfőzőm, leszűröm. a hagymát olajon megfut-
tatom, majd beleteszem a pirospaprikát, a darabolt paradi-
csomot és az apróra vágott szárított paradicsomot. ezután 
belekeverem a darált húst, amikor már fehér, öntök rá egy 
kis vörösbort. amikor elkészült, összekeverem, és salátával 
tálalom.

Pestós tészta
hozzávalók:
durum penne
fenyőmag
bacon (nem fontos)
pesto (bolti vagy házilag elkészített)
friss bazsalikom, oregánó

a tésztát kifőzöm, leszűröm. a hagymát, a bacont olajon meg-
dinsztelem, a fenyőmagot is megpirítom, felöntöm egy kis 
vízzel, és beleteszem a pestót. a végén rászórom a fokhagymát 
és a friss fűszereket, és összekeverem a tésztával. parmezán 
sajttal a tetején tálalom.



Tonhalas majonézes
hozzávalók:
durum penne
fejföl, majonéz
olajos tonhal
1 konzerv kukorica
só, bors

a tésztát kifőzöm, leszűröm. egy tálba beleteszek egy doboz 
tejfölt, majonézt, sót, borsot. a tonhalat villával szétdarabolom, 
a kurkoricát beleöntöm, rányomok egy fél citromot és teszek 
bele egy kanál olívaolajat. az egészet összekeverem a majoné-
zes szósszal, majd a tésztával. salátával nagyon finom.

Saláták



Bébispenót
hozzávalók:
1 doboz bébispenót
lencse

a szószhoz:

1 ek szójaszósz
1 narancs leve
fél citrom leve
olívaolaj
foghagyma, só, bors

egy tálba beleöntöm a bébispenótot és rá a lencsét, majd  
az előre kikevert szószt, és már habzsolom is! :)

Csicseriborsó
ezt a salátát több babfélével is lehet csinálni, mint pl. csicseri-
borsó, mungóbab, vörös bab stb. (írisz kedvence a kettő kev-
eréke: saláta, bébispenót, csicseriborsó, lencse, a szósz pedig: 
olívaolaj, szójaszósz, sok fokhagyma, citromlé, só, bors... :))

hozzávalók:
1 doboz madársaláta, római saláta
csicseriborsó vagy bármilyen más bab

a szósz és az eljárás ugyanaz, mint a lencsésnél.

Körtés
hozzávalók:
bármilyen zöldsaláta, de szeretek egyszerre többet venni, és 
mindenből egy keveset (madársaláta, római saláta, ruccola, 
jégsaláta)



1-2 db vilmoskörte
paradicsom, retek

a szószhoz:

olívaolaj
méz
mustár
lime
só, bors

a hozzávalókat egy nagy tálba tesszük, ráöntjük a szószt, kicsit 
édes-savanyú ízt fogunk kapni, amely friss hatást eredményez 
a szánkban.

Avokádós
hozzávalók:
római saláta, ruccola
1 db avokádó
dió vagy olajos magocska

a szószhoz:

olívaolaj
fokhagyma, só, bors, snidling
lime 

a hozzávalókat egy nagy tálba teszük, az avokádót kis kockákra 
vágjuk, és a szósszal jól összekeverjük.



Szőlős-rákos-joghurtos
hozzávalók:
zöldsaláta 
1 zacskó mirelit kis rák
szőlő

a szószhoz:

1 db natúr joghurt
méz
lime
1 kk mustár

a szokásos módon összekeverem az alapanyagokat, és ráöntöm 
a szószt. nagyon finom, és édesre kell csinálni.

Fetás káposztasaláta
hozzávalók:
1 fejes káposzta
1-2 sárgarépa
1 feta sajt (tesco színes tökéletes és olcsó)

a szószhoz:

olívaolaj, ecet vagy lime 
só, bors, snidling

a szószt elkészítem, és a fél doboz feta sajtot belenyomom 
villával, felöntöm langyos vízzel. a káposztát és a sárgarépát 
lereszelem, és a szósszal összekeverem, olyan mint a kfc-s vagy 
az angol coleslaw. :)



Paradicsomos mozzarella
hozzávalók:
4-5 paradicsom
egy nagy mozarella
bazsalikom, fokhagyma, olívaolaj

a paradicsomot karikákra szelem, a mozarrellát is, majd egy 
tálba elhelyezem: egy sor paradicsom, egy sor sajt. fokhagymát 
nyomok rá kb. 2-3 gerezdet, hogy jól ellepje, és nagyvonalúan 
megszórom felaprított bazsalikommal. a végén olívaolajat, sót, 
borsot és lime-ot adok hozzá. isteni hozzá a málnaecet.
a málnaecetet nagyon tudom ajánlani, hihetetlen finom ízt ad 
a salátáknak, és bármelyikre ráönthető.

Áve cézár-saláta 
(írisztől)

hozzávalók:
2 kisebb filézett csirkemell
1 zacskó saláta (többféle keverten)
1 kaliforniai paprika (nem muszáj)
póréhagyma
1 szójajoghurt (alpro, nem joya)
mustár (valami finomabb fajta)
méz, szójaszósz, olívaolaj, só, bors

először gyorsan pácot készítünk (2 evőkanál mézből, 1 kanál 
szójaszószból, olívaolajból, finom mustárból, kevés sóból és 
borsból), amibe beletesszük a csirkemellcsíkokat. hűtőben 
akár több napot is elállhat így. a salátaöntethez összekeverjük 
a szójajoghurtot mustárral, sóval, borssal (esetleg egy nagyon 
kevés majonézzel), majd gyorsan kisütjük a pácolt csirkét 
(nem kell alá már olaj, de öntsük rá az egész pácot), összeke-
verjük a salátával, szósszal, és pirított tönkölykenyér-kockákkal 
tálaljuk.



Tonhalas gyorssaláta 
(írisz új felfedezettje – még lehet feljeszteni :))

hozzávalók:
akármilyen zöldsaláta
póréhagyma vagy zöldhagyma
1 konzerv olívaolajos tonhal (rio mare)
vörös pesto

egyszerűen csak minden összekeverünk, két személyre elég  
1 evőkanál a pestóból, viszont a tonhal olaját is öntsük rá  
a salátára, különben nem lesz keverhető. isteni és különleges!

Desszertek



 Maceszgolyók
hozzávalók:
fél doboz macesz (pászka)
különféle aszalt gyümölcsök (szilva, vadcsersznye, mazsola)
narancslé
narancs reszelt héjja
1-2 kardamom, fahéj
darált mag-mix (mogyoró, kesudió, mandula stb.)
rum, ha van :)
1 tábla reszelt csokoládé, ha csokisan szeretjük

a hozzávalókat egy masszává gyúrom, a maceszt sodrófával 
töröm meg, vagy autentikus módon megkérem a pasit, aki 
ököllel szétnyomkodja.  kicsit várni kell, amíg a macesz meg-
szívja magát, majd kis golyókat formálunk. fahéjas cukorba 
vagy olvasztott csokiba mártogatom, de én csak magában is 
imádom, mert egészségesen el lehet készíteni cukor nélkül.

Kölessüti
ezt a sütit a kandidadiétában találtam ki, hogy valami édessé-
gféléhez is jussunk. többszöri próbálkozásra tökéletesítettem 
így. :)

hozzávalók:
fél zacskó köles
1 db cottage cheese (natúr)
2 reszelt alma
fahéj, bourbon vanília rúd
joghurt
cukor vagy méz, de én xlit nevű egészséges cukrot használok

a kölest megfőzöm dupla mennyiségű vízben a bourbon 
vaníliával és 2-3 kanál cukorral. a cottage cheese-t botmixerrel 
szétturmixolom, teszek bele reszelt citromhéjjat, cukrot hogy 
finom édes legyen.  egy tálba beleteszem a megfőzött kölest, 
belkeverem a reszelt fahéjjas almát és a letrumixolt sajtot, 



valamint egy teáskanál sütőport. a tésztát egy őzgerinc (vagy 
más hosszúkás) sütőformába teszem, közepes hőfokon kb. 50 
percig sütöm. a hűtőben egy napot hagyom állni, és hidegen 
eszem. 

Gyümölcsös piskóta
hozzávalók:
barack vagy valamilyen gyümölcs
piskóta (vagy kész, vagy te sütöd meg, de lehet babapiskóta is)
vaníliás puding

egy nagy tálba beletszem a kis kockára vágott piskótát (saját 
készítésnél 6 tojás, 6 cukor, 6 kanál liszt) és a darabokra vágott 
gyümölcsöt, majd az egészet vaníliás pudinggal leöntöm. 
gyors és könnyű finomság.

Noémi féle répatorta
tésztához
18 dkg liszt
1,5 teáskanál sütőpor
1 teáskanál őrölt fahéj
5 db sárgarépa (kb.20 dkg)
15 dkg barna cukor
10 dkg otthon pirított török- vagy földimogyoró
2 tojás
1 narancs reszelt héja
7 dkg olvasztott vaj
 
tetejére
25 dkg mascarpone sajt (szarvasi mascarpone 525 ft, de 
finom..)
2 evőkanál méz
esetleg díszíteni: pirított török- vagy földimogyoró és  
marcipánból készített sárgarépák



 a lisztet a sütőporral, fahéjjal összeszitáljuk, hozzáadjuk  
a pörkölt és összevágott mogyorót. a megpucolt, lereszelt  
sárgarépát összekeverjük a cukorral, narancshéjjal és tojás-
sal majd hozzáadjuk a langyosra olvasztott vajat. a lisztes és 
sárgarépás keveréket összekeverjük.
 
kis vagy normál méretű őzgerinc formában sütjük ki 45-60 
perc alatt kis lángon.
teljes kihülés után kenjük meg közepét és tetejét a habosra 
kevert mézes mascarpone sajttal. tetszés szerint díszítjük.



Berna titkos ételgyűjteménye


