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Ajanlas

A f6zés 6rom.

Egyarant 6romiinket leljiik benne, ha csak egy egy-
szerd paprikas krumplit f6zilink, vagy ha raszanjuk
magunkat egy idGigényesebb étel, példaul az izletes tocsni
elkészitésére. Ha f6zilink, ritkan tessziik csak magunlkért.
A f6zés tarsasagban valik igazan o6romtelivé.

Akar sziiletésnapra, névnapra készitiink tinnepi ebé-
det, akar a karacsonyi vacsoraval foglalatoskodunk, azért
tessziik, hogy masokat boldogga tegyiink. Az egyik leg-
felemelSbb érzés azonban, ha nap mint nap meleg ebé-
det vagy vacsorat tudunk tenni a csaladi asztalra, és
lathatjuk az elégedettséget az arcokon az elfogyasztott
finomsagok utan.

Ehhez az élményhez kivan hozzajarulni kiadvanyunk,
amelyben olyan ételek receptjeit gydjtottiik 6ssze, ame-
lyekbdl olcso, valtozatos étkeket tudunk az asztalra vara-
zsolni.

A konyvhoz jo olvasast, a f6zéshez kreativitast és lel-
kesedést, az étkezéshez pedig jo étvagyat kivanok!

Kardos Istvdn fdigazgato
Magyar Vordoskereszt
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Eloszo

Kedves Olvasd!

Ez a szakacskonyv a Magyar Vorodskereszt ,,Remény a
sériilékeny gyermekeknek Magyarorszagon” cimii, a Velux
Alapitvanyok altal tAmogatott programjanak a kiadvanya.
A program a Dan Voroskereszttel egyluttmiikodve 2011 és
2014 kozott valosult meg, hogy a Magyar Voroskereszt altal
miikédtetett csaladi dtmeneti otthonok (Gn. Csaladok Atme-
neti Otthonai) és a nyari taborok foglalkozasain részt vevé
sériilékeny gyermekek tarsadalmi reintegraci6jat elésegitse.

A szakacskonyv receptjeit az atmeneti otthonokban é16
édesanyak és az otthonok dolgozoi kozosen allitottak ossze.
A csaladok atmeneti otthonai gyermekvédelmi intézmé-
nyek, miikodésiiket a gyermekvédelmi torvény szabalyozza.
A Magyar Voroskereszt tiz ilyen intézményt miikodtet
orszagszerte, amelyekben évente mintegy 350 csalad lel
ideiglenes otthonra. Az otthonok krizishelyzetben 1évé,
lakhatasi problémakkal kiizd§ csaladokat és bantalmazas
el6l menekiil§ anyakat és gyermekeket fogadhatnak be,
akik a lakhatéason kiviil jogi, pszicholdgiai, mentalhigié-
niai segitséget is kapnak. A Magyar Voroskereszt az elsé
csaladi 4tmeneti otthont 1992 novemberében adta at. Az
otthonokban nytjtott mindségi szolgaltatasoknak, a tobb
mint hiszéves szakmai tapasztalatnak és a felkésziilt szak-
emberek munkajanak eredményeképpen javul az itt é16
gyermekek és sziil6k életmindGsége, és né a tarsadalomba
valo visszailleszkedésiik esélye.
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A szakacskonyv — a Remény Programhoz hasonldan — egy
nagyszeri egyiittmtikodés torténetét ,meséli” el. Osszealli-
tasaban az otthonokban €16 édesanyak, az itt dolgoz6 mun-
katarsak, a Magyar Voroskereszt Orszagos Igazgatosaganak
munkatarsai, valamint a Magyar Voroskereszt 6nkéntese,
Szelei Eva vett részt. Két lendiiletes csapat, a Noguchi Porter
Novelli kommunikaciés tigynokség munkatarsai és Magyar-
orszag legnépszerlibb receptoldalanak, a NoSalty-nak www.
NoSalty.hu) a szakértGi és szerzdi is ellattak benntinket fon-
tos tanacsokkal. A NoSalty legrégebbi szakacsai amellett,
hogy egyszeri recepteket bocsatottak a rendelkezésiinkre
a mindennapi siités-f6zéshez, életvezetési tanacsokat is
adtak, amelyekkel a szakacskonyv lapjain talalkozhatnak
az olvasdk. A Noguchi Porter Novelli stratégiai tanacsoklkal
és a megfelel§ szakmai partner felkérésével jarult hozza a
flizet megsziiletéséhez. A szakacskonyv abrai tetszés szerint
szinezhet8ek, a szakacskonyv kivitelezése Gilicze Gergd
grafikus és a Halisten stidié munkaja.

On egy olyan konyvet tart a kezében, amelyet 6rom
volt megirni és megszerkeszteni. A receptek Gsszevalo-
gatasat — a pénziigyi szempontokon kiviil — az motivalta,
hogy az ételek rovid id§ alatt, egyszertien elkészithet8k
legyenek azok szamara is, akiknek korabban nem volt
lehetdségiik hossza id6t tolteni a konyhéaban. A receptek
nagy elénye, hogy teret engednek a kreativitasnak, és
az ételek alapanyagai esetenként mas hozzavalokkal is
helyettesithet8k. A szakacskonyv osszeallitasaban segéd-
kez6 édesanyak, munkatarsak olyan nagyszeri otlete-
ket osztottak meg veliink, hogy csak finom ebédek és
vacsorak késziilhetnek a receptek alapjan!

Bizzanak magukban!

Sebhelyi Viktéria programvezetd
Budapest, 2014. oktéber
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Taplalkozasi tippek
az egészsegmegorzes
erdekeben

Mindennapjaink soran gyakran talalkozunk az egészséges
taplalkozas kifejezéssel, ehelyett mi inkabb a kiegyenst-
lyozott taplalkozas fontossaga mellett érveliink. Sokkal
fontosabb, hogy étrendiink valtozatos, a napi étkezési
ritmusunk megfeleld, a tapanyag-, illetve az energia-/
kalériabeviteliink pedig egyensulyban legyen. Ezért
Osszegydjtottiink néhany jo tanacsot a kiegyenstlyozott
étrend megvalodsitasahoz:

1. Etkezziink rendszeresen, alakitsuk ki a napi négy-
Otszori étkezésbdl allé rutint! A gyakori, kisebb
étkezések ugyanis biztositjak a napi energia- és tap-
anyagbevitel egyenletes eloszlasat, megkoénnyitik
szervezetiink mikodését.

2. Az emberi szervezetnek a megfelel6 miikédéshez min-
den tapanyagra sziiksége van: fehérjékre, zsirokra és
szénhidratokra is. A fehérjék és a zsirok segitik szer-
vezetiink miikodését, a szénhidratok pedig legfonto-
sabb energiaforrasaink.
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Lehet6leg minden étkezéskor fogyasszunk friss gyi-
molcsot vagy zoldséget! Magas viz-, élelmirost-, vita-
min- és dsvanyianyag-tartalmuk segiti szervezetiink
munkajat, sokszintiségiik, szamtalan felhasznalasi
modjuk valtozatossa teszi étrendlinket. Ha tehetjiik,
valasszunk idénygyumolcsoket és zoldségeket!

Fogyasszunk napi fél liter tejet vagy ennek megfelel
kalciumtartalmu tejterméket (pl. sovany sajtok, kefir,
joghurt, taro stb.). A megfelelS kalciumbevitel bizto-
sitja csontjaink egészséges miikodését.

Koretként, a hagyomanyos rizs, burgonya és tészta
helyett — legalabb fél adagnyi mennyiségben — friss
z6ldségekbdl késziilt salatakat vagy fétt, parolt zold-
ségeket fogyasszunk.

A gabona- és siitGipari termékek (pl. liszt, kenyér, sza-
raztészta, pékslitemények stb.) koziil valasszuk azokat,
amelyek teljes kiérlésti alapanyagokat (is) tartalmaz-
nak! A teljes kidrlésti gabonakbdl készilt termé-
kek magasabb vitamin- és dsvanyianyag-tartalmuak,
élelmirost-tartalmuk pedig hozzajarul emésztSrend-
szeriink megfelel§ miikodéséhez.

A huisok, htsipari készitmények kozil valasszuk az
alacsony zsirtartalmuakat, fogyasszunk ritkabban fiis-
tolt és magas sétartalmu felvagottakat, kolbaszt, szala-
mit! A magas zsirtartalmu szalamifélék hozzajarulnak
a talsuly kialakulasahoz, a fiistolt, erGsen fliszerezett
termékek megterhelik a gyomrot, az emésztS6rend-
szert, a magas soOtartalom pedig a magasvérnyomas-
betegség kialakulasahoz vezethet.
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10.

11.

16

Ha lehet8ségiink van ra, hetente egyszer egyiink
halat, amelyet lehet8leg ne rantva, hanem inkabb
féve, parolva készitsiink el! A hal kitling fehérjefor-
ras; a tengeri halak omega-3 zsirsavakat tartalmaznak,
amelyek segitik egészségiink megGrzését.

A telitett zsirokban gazdagabb allati zsirok helyett
hasznaljunk névényi eredetil olajakat! A telitett zsi-
rokban gazdag allati eredetii zsirok (pl. sertés-, liba-
vagy kacsazsir) koleszterint tartalmaznak, amelynek
tulzott fogyasztasa sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasahoz vezethet.

Eteleink elkészitésekor részesitsiik elényben a zsir-
szegény ételkészitési eljarasokat, példaul a parolast,
gbzben f&zést, stitében stitést! Zsiradékkal késziild
ételeinknél pedig hasznaljunk kevesebb zsiradékot.
A talzott zsiradékfelhasznalas megterheli az emész-
térendszerlinket, és tulsuly kialakulasahoz vezethet.

Fogyasszunk kevesebb sot, mivel a talzott séfogyasz-
tas magasvérnyomas-betegséget okozhat! A szendvi-
cseink mellé fogyasztott friss zoldségeket, az aszta-
lunkra keriil8 ételeket mar ne sézzuk! Ugyeljiink arra,
hogy egyes élelmiszer-ipari termékeknek (pl. kenyér,
sajtok, szalamifélék, felvagottak, virsli, félkész ter-
meékek stb.) magas lehet a sétartalma.



12.

13.

14.

15.

Edességet lehetdleg az étkezések utan, masodik-har-
madik fogasként, hetente legfeljebb 1—2 alkalommal
fogyasszunk. Csokoladé és siitemények helyett készit-
stink friss gylimolcsbdl — cukor hozzaadasa nélkil —
gyumolcstalat, salatat, turdkrémet.

Etkezziink valtozatosan. A sokféle alapanyag felhasz-
nalasaval, valtozatosan elkészitett ételek hozzajarul-
nak a kielégit6 tapanyagbevitelhez. Husételeinkhez
valasszunk csirkét, pulykat, sertést, levesekhez, kore-
tekhez valasszunk szezonalis zoldségeket, hetente
haromszor-négyszer legyen az ebéd f&zelékféle!

Igyunk legalabb napi 2—25 liter folyadékot! A legjobb
folyadék a viz, de ihatunk teat, gytimolcsteat is. Ha
lehet, kertiljiik a cukrozott, szénsavas uditGitalok,
gyumolcslevek rendszeres fogyasztasat, mivel ezek

tulsulyhoz és fogszuvasodashoz vezethetnek.

Egészséglink védelme érdekében mozogjunk rendsze-
resen, sétaljunk sokat a friss levegén!

Bodon Judit dietetikus
NoSalty.hu

17



Konyhai
alaptudnivalok

SURITES
Habards

A habaras tejjel, tejszinnel vagy tejfollel késziil§ siiri-
tési mddszer. A habaras 6sszetevGinél fogva egészsége-
sebb, mint a rantés. Akkor hasznéljuk, ha nem szeret-
nénk olajat, vagy zsiradékot hasznalni az ételiinkhoz.
Az aranyokra figyeljlink, kb. 2 dl folyadékhoz keverjiink
1 ev8kanal lisztet. A habaras lényege, hogy a kivant és
elérhetd alapanyagban (tej, tejszin, tejfol) kell elkeverni
a lisztet csomomentesre. Ha elkevertiik, akkor a forrd
alaplébdl (leves, vagy fézelék leve) kell egy kicsit kimer-
niink a habarasba, és azzal is csomdmentesre keverni,
majd a levesbe vagy fézelékbe kell csurgatni, folyama-
tos kevergetés mellett. Ne zarjuk még le a gazt, fontos,
hogy a habarassal egyiitt is f6zzlik egy kis ideig az ételt.

Rdntads
A habarashoz hasonléan az egyik legnépszer(ibb magyar

konyhai alkalmazas. Elkészitése egyszerd, kis vajat, zsirt,
vagy olajat melegitiink, majd beletessziik a lisztet, és
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addig kavarjuk, amig ki nem fehéredik, és habzani nem
kezd. Kicsit megpiritjuk, majd a t{izrél levéve pirospapri-
kat adunk hozza, ha kell,és hideg vizzel csomdémentesre
keverjik, majd lassan az ételhez adjuk. A vajjal torténd
rantas ugyanigy késziil, de nem kell megvarni, hogy
megpiruljon a liszt, csak addig kell a tizon hagyni, mig
kifehéredik és habzik, utana hideg tejet 6ntiink hozza
(ez a fehér martas.) Fontos szabaly, hogy a hideg rantast
meleg vizzel, meleg rantast hideg vizzel kell felengedni,
ezt azért kell betartani, hogy egyenletes masszat kapjunk.
Ha fliszert tesziink a rantashoz, akkor tegyiik, ha mar
levettiik a tizr6l a rantast, kiilonben kénnyen odaég, és
kellemetlen izt ad. T6bb féle rantas létezik (fehér, zsemle
vagy barnamartas), ezeket a szintik, és az elkészitési ide-
juk kilonbozteti meg egymastol.

BESAMEL MARTAS

Vajat felolvasztunk a tlizon, és hozzaadjuk a lisztet. Addig
keverjiik, ameddig kifehéredik és habzik. Ekkor felen-
gedjiik hideg tejjel. Altalaban rakott ételeket 6nthetiink
le besamel martassal és a siit6be téve pirosra siitjiik (a
tetejére reszelt sajtot téve).

PORKOLT ALAP

A hagymat aprora kell vagni és beletenni a mar forr6
zsiradékba. Ha a hagyma livegessé valik, akkor le kell
szedni a tlzr6l, és hagyni egy kicsit kih(ilni. Egy-két
perc mulva adjuk hozza a pirospaprikat. A pirospaprika
konnyen megég és keser(ivé valik, ha a forr6 hagymara
tessziik, ezért a hagymas zsiradékot le kell venni a tliz-
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rél elGszor, és varni kell egy kicsit, mig kihdl, azutan
szabad csak hozzakeverni a pirospaprikat. (Van, aki tesz
fokhagymat is a hagyma mellé, izlés kérdése.)

GALUSKA/NOKEDLI

Felveriink egy tojast, és fokozatosan hozzakeverjiik a lisz-
tet. (Nem szabad, hogy tul kemény legyen a tészta). Kis-
kanallal a forrd vizbe vagy levesbe szaggatjuk a tésztat,
ha feljon a galuska/nudli a viz tetejére, és utana leszirjilk
(a kanalat el6tte martsuk bele a forr6 lébe, igy konnyeb-
ben levalik réla a tészta). Készithetjiik tobb tojasbdl is,
de lehet ugy is, hogy vizet adunk hozza és tovabbi lisztet.

MERTEKEGYSEGEK

A Filléres szakacskonyvben hasznalt
roviditésekkel kiegészitve

11 =1liter = 10 dl = 100 cl = 1000 ml
1 dl = 1 deciliter = 10 ¢l = 100 ml

1 cl = 1 centiliter = 10 ml = 0,1 dl

1 ml = 1 milliliter ioml =1¢cl = 0,011)

1 kg = 1 kilogramm = 100 dkg = 1000 g

1 dkg = 1 dekagramm =10 g

1gr =1 gramm (1000 g = 1 kg)

1 kk. = 1 kavéskanal, ami kb. 5 ml-nek felel meg
1 tk. = 1 teaskanal, ami kb. 5 ml-nek felel meg

1 ek. = 1 evBkanal, ami kb. 15 ml-nek felel meg
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1 csapott evékanal liszt: 1,5 dkg

1 pupozott ev6kanal liszt: 2 dkg

1 csapott evékanal cukor: 1,5 dkg

1 pupozott ev6kanal cukor: 2 dkg

1 csapott evékanal buzadara 1,5 dkg
1 csapott evékanal sé: 1,5 dkg

1 csapott ev8kanal olaj: 2 dkg

1 csésze liszt: 150 gr

1 csésze cukor: 225 gr

1 csésze vaj: 225 gr

1 csésze rizs: 200 gr

1 csésze folyadék: 250 ml

1 csésze zsemlemorzsa: 50 gr

1 pohar: kb. 2 dl-nek felel meg
1 csésze: kb. 2,5 dl-nek felel meg

1 bogre: kb. 5 dl-nek felel meg

A mértékegységek forrdsa: Wikipédia (2014.10.25.)
bttp://bu.wikibooks.org/wiki/Szakdcskonyv/Tudnivaldk/Jelek

%@@/
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Haztartadsi tippek
a takarékossdg
Jegyében

Annak, akinek nincs gyakorlata a haztartas vezetésében,
illetve szerény anyagi korilmények kozott él, az alabbi
rendezd elveket célszer(i figyelembe vennie:
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Ha van fix havi bevétel, akkor a szamlakat és egyéb
kotelezd kiadasokat fizessiik be el§szor (pl. lakbér, uta-
zasi koltségek, rezsiszamlak, egyéb kotelezettségek).

A legsziikségesebb tételekrdl (pl. liszt, cukor, olaj vagy
zsir, szaraz tészta, rizs, tej, tea, kavé, husfélék, eset-
leg konzervek, mosé-, takaritd- és tisztalkoddszerek,
a legsziikségesebb ruhazat) listat készitve tervezzik
meg a havi bevasarlast.

A tervezett kiadasok 6sszegét irjuk fel egy papirda-
rabra, tegylik boritékba, majd a maradékot osszuk el
annyi részre, ahany hét van a hénapban, hogy a napi
kiadasokra és a nem tervezhet§ kiadasokra is legyen
tartalékunk!



Ha ezt megtessziik, akkor az alapvetd élelmiszerein-
ket is meg tudjuk vasarolni és adossdgunk sem lesz, ha
hataridGig be tudjuk fizetni a szamlakat és a kotelez6
kiadasokat.

Nehezebb a helyzet, ha nincs allandé bevételiink, mert
alkkor naprdél napra gondot okozhat az élelmiszerre vald
forras elSteremtése. Ilyen esetben ajanlott bevasarlolis-
taval menni a boltba, mert igy nem felejtjiik el a fontos
dolgokat, de a f6losleges dolgokra sem koltiink. A beva-
sarldlista megirasat nem akkor kell elkezdeni, amikor
vasarolni megyiink. Célszerd a konyhéaban jegyzettom-
b6t tartani, ahova azonnal f6lirunk mindent, ami éppen
elfogy vagy fogydban van.

A beviasarlasnak tobb fajtaja van: beszélhetlink példaul
havi ,nagybevasarlasrol”, hétvégi bevasarlasroél, esetleg
piacozasrdl is. Mindenkinek ajanlott étkezés utan elin-
tézni a bevasarlast, mert az éhes ember sok felesleges
dolgot is megvesz.

Fontos, hogy ne ,hirtelen o6tlettél vezérelve”, hanem
megfontoltan, elére megtervezve vasaroljunk. Ha ezt meg
tudjuk tenni, az élet mas teriiletén is sikerrel kamatoz-
tathatjuk tudasunkat.

Szelei Eva

Takarékos haztartdsrendezéssel kapcsolatos
ismereteket oktatd onkéntes
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Fobb hozzavalok
szerinti kereses

Ebben a fejezetben alapanyagok alapjan mutatjuk be, hogy
milyen ételeket lehet f6zni a rendelkezésre 4116 hozza-
valokbdl a Filléres szakacskonyv alapjan. Ez a felsorolas
nem tartalmazza az Gsszes, a szakicskonyvben tartal-
mazd alapanyagot, csupan azokat, melyek tobb étel elké-
szitéséhez szolgalnak alapul. Minden alapanyagot sos és
édes ételek szerinti bontasban mutatunk be.
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ALMA
Sos ételek majonézes parizsi salata

Siitemények almapiiré leves piritott kalaccsal, almas
lepény, kakaos kevert, kefires kevert siiti, kevert
tészta

BAB

Sos ételek babf6ézelék, babgulyas

BURGONYA (KRUMPLI)

Sos etelek burgonyas kenyér, htissal toltétt burgonya-
palacsinta, krumplis tészta majonézes parizsi salata,
paldc gulyas, paprikas krumpli, paradicsomos burgo-
nya, savanykas burgonyafézelék, toki pompos, zold-
ségkrém leves

Siitemények sargabarackos gombdc, szilvasgomboc,
valamint a ,,krumplis ételek” cimi fejezet receptjei

CUKKINI

Sos ételek cukkini fasirt, cukkini palacsinta, paradi-
csomos tészta, rakott cukkini, toltott cukkini
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DARALT HUS (SZARNYAS VAGY SERTES)

Sos etelek hiisos kaposzta, hiissal toltott burgonyapala-
csinta, omlettes vendégvaro, rakott karfiol, rakott cuk-
kini, toltott cukkini 2, toltott burgonya, zoldséges fasirt

FOKHAGYMA

Sos éetelek cukkini palacsinta, aglio olio (fokhagy-
mas-olajos) spagetti, fokhagymas piritott gomba,
htsos kaposzta, karfiol fasirt, kelkaposztas lepény,
paléc gulyas, pupusa, sajtszoszos tészta, savanyu
krumplileves, sonkéas csiga, tésztalepény, tdcsni,
toltott gomba, toki pompos, toltott cukkini, zoldsé-
ges fasirt, zoldségkrém leves

GOMBA

Sos etelek fokhagymas piritott gomba, kelkaposztas
lepény, hazi pizza, t6ltott gomba

HAGYMA

Sos etelek babgulyas, babfézelék, babgulyas, burgonya-
salata mustarmartassal, cukkini fasirt, diétas egyszeri
burgonyaleves, frankfurti leves. Hagymas kenyér,
hamis lecsé, htisos kaposzta, hassal t6ltott burgonyap-
alacsinta, karfiolporkolt, kelkaposztas lepény, krump-
lis tészta. Lecso, paprikas krumpli, paradicsomos bur-
gonya, paradicsomos tészta, rakott bundas kenyér
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jénaiban, rakott cukkini, rakott kelkaposzta virslivel,
sajtszOszos tészta, tésztalepény, szalonnas kaposzta.
Tojasos tok, toltott burgonya, toltott cukkini, zold-
borsé6fézelék nokedlivel, zoldborséporkolt nokedlivel,
z6ldségkrém leves

KARFIOL

Sos etelek karfiol fasirt, karfiolpiiré, karfiolporkolt,
rakott karfiol, vegyes z6ldségekbdl késziilt savanytsag,
z6ldborsoporkolt nokedlivel (karfiollal is elkészithetd),
z6ldségkrém leves

KAPOSZTA, KELKAPOSZTA

Sos ételek amerikai kaposztasalata, frankfurti leves,
hamis lecsé, husos kaposzta, kaposztas langos, kelka-
posztas lepény, rakott kelkaposzta virslivel, szalonnas
kaposzta

KOLBASZ

Sos ételek paldc gulyas, savanyu tojasleves, sonkas
csiga, szalonnas kaposzta, téki pompos

LEKVAR

Siitemények halloween ujjak, lisztes sterc, porhanyds
kifli, szilvas gomboc
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MEGGY

Siitemények kelt pite, kakads kevert, kefires kevert
siiti, kevert tészta, meggyleves

PAPRIKA

Sos etelek krumplis tészta, hamis lecso, lecso, pap-
rikakrém leves, paprikas krumpli, toltott cukkini,
pupusa, babgulyas

PARADICSOM

Sos etelek lecs6, hamis lecsé, hazi pizza 2, hlisos
kaposzta, milan6i masképp, paradicsomos burgonya,
paradicsomos tészta, toltott cukkini, vegyes zoldsé-
gekDbdl késziilt savanytsag

TOJAS

Sos etelek 4gyas burgonya, babgulyas, burgonyafank,
burgonya nudli hazilag, burgonyarad, burgonyasalata
mustarmartassal, cukkini fasirt, cukkini palacsinta.
Diétas egyszerl burgonyaleves, hagymas kenyér, hazi
szaraz tészta, huissal toltott burgonya palacsinta. Juh-
tards haluska, karfiol fasirt, kelkaposztas lepény,
krumpli langos, lecsd, mustaros parizsi, omlettes ven-
dégvaro, punya, rakott bundas kenyér jénaiban, rakott
karfiol, savanyu tojasleves, sonkas kocka, tésztalepény,
tojasos tok, tocsni, toltott bagett, toltott cukkini, tol-
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tott gomba, vendégvard ropogos virsli, z6ldborsépor-
kolt nokedlivel, zoldséges fasirt

Siitemények almés lepény, beigli, kakads kevert, kefires
kevert siiti, kelt pite, kevert tészta, palankai kakaos siite-
mény, pacsni, rizsfelfjt, sajtos pogacsa, sargabarackos
rad, sés kifli, szalagos fank, sonkas csiga, szilvasgomboc

RIZS

Sos éetelek huisos kaposzta, kelkaposztas lepény, lecsd,
rakott cukkini, rakott karfiol, rizsfelfajt, toltott
cukkini

Siitemények rizsfelfjt

SAIT

Sos etelek 4gyas burgonya, kelkiposztas lepény,
milandéi masképp, paradicsomos burgonya, rakott bun-
daskenyér jénaiban, rakott cukkini, rakott karfiol,
sajtszOszos tészta, tésztalepény, toki pompos, toltott
cukkini, pupusa, vendégvard ropogos virsli

Siitemények sajtos pogacsa, sonkas csiga, s6s rudak

SARGAREPA

Sos éetelek amerikai kaposztasalata, babgulyéas, diétas
egyszerid burgonyaleves, frankfurti leves, paradicso-
mos tészta, sargarépa f6zelék, zoldségkrém leves
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SONKA VAGY PARIZSI

Sos etelek hazi pizza, htssal toltott burgonyapala-
csinta, majonézes parizsi salata, mustaros parizsi,
pupusa, sonkas csiga, sonkas kocka, sajtsz6szos tészta,
toltott bagett, toltott cukkini

SZALONNA

Sos ételek juhtiirds haluska, rakott kelkaposzta virs-
livel, szalonnas kaposzta, toltétt gomba, téki pompos,
toltott bagett

TE)

Sos etelek burgonyafiank, krumpli ldngos, kiposztas
langos, meggyleves, omlettes vendégvard, paloc gulyas,
sajtszOszos tészta, sargarépa f6zelék, savanyt krumpli-
leves, toki pompos, toltott cukkini, zellerkrém leves

Siitemények almapiiré leves piritott kalaccsal, beigli,
halloween ujjak, kakaos kevert, kelt pite, palankai
kakaods siitemény, porhanyos kifli, rizsfelfajt, sajtos
pogacsa, sonkas csiga, sos kifli, szalagos fank
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TURO, JUHTURO

Sos ételek ganca, hissal toltott burgonyapalacsinta,
juhtirés haluska, krumpli laska, omlettes vendégvaro,
paradicsomos burgonya, téltott gomba

Siitemények egyszeri tirds pogacsa

VIRSLI

Sos ételek frankfurti leves, rakott kelkaposzta virsli-
vel, toltott bagett, vendégvards ropogds virsli

ZELLER

Sos etelek babgulyas, diétas egyszerll burgonyaleves,
zellerkrémleves, z6ldségkrém leves

ZOLDBORSO

Sos etelek zoldborsé porkolt nokedlivel, zoldségkrém
leves
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Levesek

A hagyoméanyos magyar konyhaban fontos szerep jut
a leveseknek.

Szinesitik az étrendet; egyszeriien és barmely, az adott
évszakban rendelkezésre 4ll6 alapanyagokbodl elkészithe-
ték. Vitamin-, asvanyianyag- és élelmirost-sziikségletiink
biztositasa érdekében készitsiik sok zoldséggel. Intenziv
izl lehet a huslevesiink, ha csontos hust f6ziink bele.

Napjainkban egyre népszertibbek a krémlevesek, eze-
ket stirithetjiik belef6zott krumplival, krémesithetjik
tejfollel, tejszinnel, de akar joghurttal is. Kittiné krém-
leves készithetd sargarépabdl, stt6tokbdl, zellergumo-
bol, de akar petrezselyemgyokérbdl, paszternakbodl vagy
vegyes z0ldségekbdl is.

A szikkadt, szaraz kenyeret ne dobjuk ki — izletes,
roppanos levesbetétet készithetiink bel6lik kevés zsira-
dékon megpiritva. A krémleveseket tovabb dusithatjuk,
izesithetjiik reszelt sajttal, piritott szalonnaval, aprora
vagott snidlinggel.
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ZELLERKREMLEVES

Hozzdvalok 4 személyre
30 dkg zeller
1 pupozott mokkaskanal sé
1 ev6kanal liszt
3 dkg vaj
2 dl tej
tejfol
piritott zsemlekocka
kis csokor zellerlevél

Elkészités

A zellert meghamozzuk, és megmosva kisebb kockakra
vagjuk. Raontiink 1 liter vizet, hozzaadjuk a pupozott
mokkaskanal sot, és fedd alatt legalabb 45 percig f6zziik,
amig teljesen szét nem f6.

Ezutan atszilrjik a levest, majd vilagos rantast készi-
tink, és felontjiik a megfétt zeller levével. Ezutan a
puhara f6z6tt zellert szitan attorjik. Ennek legegysze-
ribb mddja, hogy a levesbdl kiemelve a tésztaszlirGben
hagyjuk, és fakanallal 4tpasszirozzuk, tigyelve arra, hogy
a szlir6kanal alja a levesbe érjen. A megf6tt zellert tur-
mixgéppel is péppé ztzhatjuk, ebben az esetben azon-
ban a zeller fas rostjai is a pépben maradnak.

Beleszorunk egy kis csokor aproéra vagott zellerleve-
let, és levessziik a tlizrol.

Hagyjuk langyosra hiilni, majd alland6 kevergetés
mellett felengedjiik 2 dl tejjel, és még kb. 5 percig f6zziik.
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Melegen, piritott zsemlekockaval talaljuk. A zsem-
lekockakat hagyjuk a leves tetején, ne keverjiik bele,
mert hamar elaznak.

AKki tejfolosen szereti ezt a levest, még a talalas el6tt
adja hozza izlés szerint a tejfolt.

Hiit6szekrényben taroljuk.

SAVANYU TOJASLEVES

Hozzdvalok 4 személyre
1 ev8kanal liszt
fakanalnyi zsir
2 leveskocka
1 ev8kanal ecet
babérlevél
1 kis kanal s6
4 db tojas
kolbaszdarabka

€lkészités

Felforrositjuk a zsiradékot, majd a lisztet allanddan
kevergetve zsemleszindre piritjuk (rantast készitiink).
A tlzr6l levéve belekeverjiik a pirospaprikat, felont-
juk 1 liter vizzel, hozzaadjuk a babérlevelet, ecetet, sot
és leveskockat. Felforraljuk, majd egyenként beletitjiik
a talban felvert tojasokat. Kolbaszdarabokkal izesitjiik
(nem kotelezd).
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FRANKFURTI LEVES

Hozzdvalok 4 személyre

1 kis fej kelkaposzta vagy kinai kel (megjegyzés:
utobbit epegondokkal kiizdSk is fogyaszthatjak)

1 kis fej voroshagyma

2 db kicsi sargarépa

2 db kicsi krumpli

3—4 gerezd fokhagyma

2—3 par virsli vagy frankfurti virsli,
esetleg cserkészkolbasz

1 kis pohar tejfdl esetleg kiskockalevesbetétnek
(izlés szerint)

4 evBkanal liszt

pirospaprika

fokhagyma

majoranna

zsiradék

Elkészités

Az alapanyagokat megtisztitjuk, felapritjuk. Nagy labos-
ban vagy fazékban vizet melegitiink, beledobjuk a kel-
kaposztat, aminek az elsé f6z8levét célszerl leonteni
(kinai kelnél nem sziikséges), ha a viz forrni kezd. Utana
zsiradékon hagymat piritunk (dinszteliink), rakarikaz-
zuk a répat, és hozzaadjuk a kaposztat. Felengedjik viz-
zel, flszerezzilik, majd amikor forrni kezd, hozzaadjuk
a krumplit (mert hamarabb megpuhul, mint a répa),
valamint a virslit.

Amikor mar minden majdnem teljesen megpuhult,
kevés zsiradékon fokhagymas rantast készitiink. Ezutan
csomdémentesre kevert tejfolt adunk hozza és Gssze-
forraljuk.
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Tipp

A majorannat a f6zés vége felé célszerl beletenni az
ételbe, hogy megtartsa az izét. Aki szereti, levesbetétet
is rakhat a levesbe, hogy dusitsa az ételt. Gazdag, §szi-téli
leves; egy nagy szelet kenyérrel egytalételnek is ajanlom.

ALMAPURELEVES PIRITOTT KALACCSAL

Hozzdvalok 4 személyre
4 db, kb. 50 dkg alma
4 ev6kanal kristalycukor
1 csomag vanilias cukor
1 mokkéskanal 6rolt fahéj
% mokkaskanal 6rolt szegfliszeg
csipetnyi sé
% citrom
2 dl f6zébtejszin
5 dkg vaj
4 vékony szelet kalacs (szikkadt is lehet)

€lkészités
Ko6zepes labasban feltesziink melegedni 1 liter vizet. Az
almat meghamozzuk, majd kockara vagjuk, és kisebb
labasba szoérjuk. Cukorral, vanilids cukorral, fahéjjal,
szegfliszeggel izesitjlik. Csipetnyit megs6zzuk, majd fel-
ontjiik a meleg vizzel, hozzaadjuk a citrom reszelt héjat
és a levét, és par percig f6zziik (amig az alma megfd).
Kézi mixerrel pépesitjiik, hozzaadjuk a tejszint, és Gjra
felforrositjuk.

A vajat a serpenyGben felolvasztjuk, a kalacsszeleteket
beletéve 2 perc alatt megpiritjuk. A levessel egyiitt talaljuk.

37



PAPRIKAKREMLEVES

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg tv-paprika
1 liter zoldségalaplé
2 kavéskanal s6
2 csipet fehérbors
1,5 evGkanal étkezési keményitd

Elkészités

A siit6t el6dmelegitjiik a legmagasabb héfokra. A paprika-
kat megmossuk, megszaritjuk, és alufélidval bélelt tep-
sire tessziik. Kb. 25—30 percre forroé siitébe dugjuk. Koz-
ben egyszer-kétszer megforgatjuk. Akkor kész, amikor
mar feketedik és holyagosodik a héjuk. A paprikakat a
tepsirdl talba szedjiik, foliaval légmentesen lezarjuk, és
10 percig békén hagyjuk. Ezutan konnyedén eltavolit-
hat6 a héjuk és a maghazuk is. A siilt paprikakat villaval
Osszetorjik, vagy turmixban piirésitjik, majd hozzaad-
juk a mar el6zbleg egy labasban felforrésitott alapléhez.
Séval és borssal izesitjiik, 6sszeforraljuk. A legvégén
keverjiik bele a keményit8t; ezzel siiritjik. Metéléhagy-
maval diszithetjik.

Forras » NoSalty.bu & szakdcs » Petra
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MEGGYLEVES

Hozzdvalok 4 személyre
30 dkg magozott meggy
3 dl tej
szegfliszeg izlés szerint
fél csomag vanilias pudingpor
1 csomag vanilias cukor
2—3 evOkanal cukor (izlés szerint)
fahéj izlés szerint
citromkarika

€lkészités

Kevés tejet félretesziink a pudingpor kikeveréséhez. A
tobbi tejet 1 liter vizzel és a magozott meggyel feltessziik
féni, beletessziik izlés szerint a kristalycukrot, fahéjat,
szegfliszeget és a vanilids cukrot, majd felforraljuk. A
pudingport kikeverjiik a maradék tejjel (apranként kever-
getve adjuk hozza a meleg levest, igy nem lesz csomos),
majd beleontjiik a levesbe. A tizrél levéve beledobjuk a
citromkarikakat, és hiitve talaljuk.
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ZOLDSEGKREMLEVES

Hozzdvalok 4 személyre
2—3 szal sargarépa
1—2 szal fehérrépa
1 karalabé
1 zellergumé
1 vOréshagyma
1—2 gerezd fokhagyma
2—3 rozsa karfiol
1 marék zoldborso
1 db krumpli
1—2 leveskocka vagy vegeta
1 kavéskanal s6
pici bors
1 csokor petrezselyem

Elkészités

A zoldségeket kevés zsiradékon (vaj, olaj) megpiritjuk,
majd felengedjiik vizzel. Tetszés szerint (vegetaval, soval,
borssal, tarkonnyal, leveskockaval) izesitjiilk. Amikor
megpuhult a z6ldség, a tlizhelyrdl levéve Gsszeturmi-
xoljuk, ezt kovetben pedig Gjra felforraljuk. Strités-
ként tehetiink bele kevés f6z6tejszint vagy tejfolt, de a
krumpli eleve siriti kicsit. Piritott kenyérkockaval és
petrezselyemzolddel megszorva talaljuk.

Megjegyzés: a zoldségkrémlevest egy alapanyagbdl is
készithetjiik, csak akkor nagyobb mennyiség kell hozza
(karfiolkrémleves, z6ldborsékrémleves stb.).

Ez a leves barmilyen idényzoldségbdl késziilhet.
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TURBOLYALEVES

Hozzdvalok 4 személyre
4 csokor turbolya
2 dkg vaj
1 dkg finomliszt
2 db tojassargaja
50 g tejfol
2 teaskanal s
2 csipet bors
4 teaskanal citromlé
5dl viz

€lkészités

Az aproéra vagott turbolyat a vajon megfuttatjuk, liszttel
meghintjiik (stauboljuk). Egy kis adagot félretehetlink
a turbolyabdl a kész leves megszorasahoz. Felengedjiik
vizzel vagy huslével, de leveskockat is tehetiink bele.
Sé6zzuk, borsozzuk, felforraljuk, és néhany percig f6z-
zik. Mikozben {6, a tojassargajakat tejfollel elkeverjiik,
és a forrd, de mar nem f6vé leveshez adjuk. Citrommal
izesitjik. A tetejét megszorhatjuk felvagott turbolyaval.

Forrds > NoSalty.bu #8 szakdcs > Veres Mari
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Burgonyaételek

A burgonya hazankban barmely évszakban konnyen
hozzaférhetd, kedvez6 aru alapanyag. Fogyasztasanal
legytink figyelemmel arra, hogy magas kaloriatartalmau.

Ha koretnek készitjiik el, felerészben kisérjiilk min-
dig f6tt vagy parolt zoldségekkel vagy friss, szezonalis
z6ldségekbdl késziilt salatakkal. Kevesen tudjak, hogy
a zellergumot és a paszternakot is lehet egyiitt f6zni és
plirésiteni a burgonyaval, igy karakteres iz, de alacso-
nyabb kalériatartalmu koretet kapunk.

A siilt burgonya ugyanolyan finom, ellenben alacso-
nyabb kaldériatartalma lesz, ha bé zsirban stités helyett
a siit6ben, kevés olajjal megkenve siitjiik meg.
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SAVANYU KRUMPLILEVES

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg krumpli
2 db babérlevél
3 gerezd fokhagyma
30 dkg fuistolt oldalas
1dl tej
2 ev6kanal ecet
¢)

Elkészités

A fustolt oldalast kevés vizzel felforraljuk, majd ledntjiik
réla a vizet. Egy fazékba feltesziink 1,2 liter vizet. Mikor
mar jo meleg, beletessziik a kiforralt oldalast, a babérle-
velet, a meghamozott, aprora vagott fokhagymat és a sot.
Amikor az oldalas megf6tt, hozzaadjuk a meghamozott
és kockara vagott krumplit. Amikor mindez megpuhult,
labasban didényi zsirt felolvasztunk, tesziink bele egy fél
kanal lisztet, és el8szor kevés tejjel simara keverjiik, hogy
ne legyen csomos, majd kevergetés mellett folyamatosan
adagoljuk hozza a tobbi tejet. Hozzaontjik az elkésziilt
krumplihoz, 6sszeforraljuk, és izlés szerint ecettel izesitjiik.

FEHER KRUMPLIS TESZTA

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg krumpli
35 dkg gyufatészta vagy lapos metélttészta
2 dkg zsir vagy olaj
¢)
tort bors
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€lkészités

A krumplit megtisztitjuk, nagyobb kockakra vagjuk, és
sos vizben puhara f6zziik, majd leszlrjik. Kozben a tész-
tat kifézziik (a vizbe tesziink egy kis zsirt vagy olajat,
sot) leszlirjuk, hideg vizzel leoblitjiik.

Jénait vagy zomancozott tepsit kizsirozunk. A tész-
tat az attort krumplival rétegezve beletessziik. Alulra
tészta, a tetejére pedig krumpli keriiljon. A krumplis
rétegeket s6zzuk, borsozzuk, és kevés zsirral vagy olaj-
jal megontozziik.

Elémelegitett siitében 200 fokon a krumpli megpi-
rulésaig sutjik.

AGYAS KRUMPLI

Hozzdvalok 4 személyre
8 kozepes krumpli
8 tojassargaja
vaj
¢
szeletelt trappista sajt

€lkészités

A krumplit héjaban megfézziik, meghamozzuk, és hagy-
juk kihiilni. Ezutan kettévagjuk, és nagyobb kanallal vagy
dinnye/ karalabévajoval kivajjuk a kozepét. A kivajt tire-
get vajjal, soval (vagy izlés szerint mas fliszerrel) meg-
kenjiik, és minden krumpliba beletitiink 1 tojassargajat.
A tetejét befedjiik a sajttal, és addig siitjiik el6melegitett
siit6ben, amig a sajt meg nem pirul rajta.

Koretként és féételként egyarant fogyaszthatd.
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KRUMPLIFANK

Hozzdvalok 4 személyre
25 dkg krumpli
30 dkg liszt
2 dkg élesztd
2 tojassargaja
2 dl tej
3 dkg zsir
cukor
sO
stitézsiradék

Elkészités

Az éleszt8t egy kiskanalnyi cukorral langyos tejben fel-
futtatjuk. A krumplit a héjaban megf6zziik, még mele-
gen meghadmozzuk, és attorjik. A lisztbe beletessziik az
attort krumplit, az élesztGs tejet, a 2 tojassargajat, majd
3 dkg zsirral és egy kevés soval jol 6sszedolgozzuk. A
tésztat lisztezett deszkan kisujjnyi vastagsagira nyjt-
juk, egy Oran at kelesztjiik. Lisztezett pogacsaszaggatoval
kis fankokat vagunk, és bd, forr6 zsiradékban mindkét
oldalukon pirosra siitjik.

KRUMPLISALATA MUSTARMARTASSAL

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg krumpli
1 fej apréra vagott hagyma
1 kavéskanal ecet
s0, bors
2 ev6kanal olaj
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3 ev6kanal mustar
Diszitésnek:
egy kemény tojas

€lkészités
A krumplit héjaban megfézziik, ha kihilt, meghamoz-
zuk, és szeletekre vagjuk. Hozzaadjuk az aproéra vagdalt
hagymat, megsbézzuk, megborsozzuk. A mustart olajjal
és ecettel felhigitjuk, a krumplira 6ntjiik, és jol Gssze-
keverjik. Talalas elStt fél oraig allni hagyjuk.

Szeletelt kemény tojassal diszithetjik.

TOLTOTT KRUMPLI

Hozzdvalok 4 személyre
személyenként 8 db kézepes méretl krumpli
s50dkg daralt has vagy huskonzerv
2 fej hagyma
olaj
¢
bors
petrezselyem

€lkészités

A krumplikat alaposan megmossuk, aluféliaba csoma-
goljuk, és siitében megsiitjik. A hagymat aprora vag-
juk, majd kevés olajon iivegesre paroljuk. A daralt hast
a hagymaval hirtelen megsiitjik, fiszerezziik, majd
paroljuk. A megsiilt krumplik tetejét levagjuk, a belse-
juket kikanalazzuk, és a htissal 6sszekeverjiik. Ezutan
a husos keverékbe petrezselyemzoldet apritunk, és a
krumplikba toltjiik.
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KRUMPLINUDLI HAZILAG

Hozzdvalok 4 személyre
50 dkg krumpli
2 db tojas
kb. 5 evékanal finomliszt
sO
6 dkg vaj vagy kevés zsir

Elkészités

A krumplit héjaban, s6s vizben megf6zziik, még melegen
meghamozzuk és attorjliik, majd hilni hagyjuk. Ezutan a
liszttel, a 2 tojassal, csipetnyi s6val 6sszegyurjuk. Enyhén
lisztezett gytrdodeszkan 1 cm vastagra nyuajtjuk. 3 cm-es
csikokra vagjuk, majd tetszés szerint 1—2 cm hosszira
apritjuk. Az igy kapott kicsi nudlikat a tenyeriinkben
megsodorjuk, és b8, forrasban 1évs, enyhén sos vizben
kifézzik. Olvasztott vajon atforgatjuk, hogy ne ragad-
jon Ossze.

\‘
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KRUMPLILANGOS

Hozzdvalok 1 tepsihez
A tésztdhoz:
50 dkg liszt
0,5 dl olaj
1 tojas
2 dl tej
2 dl viz
2 dkg élesztd
1 csipet s6

€lkészités

Az élesztlt a langyos tejben felfuttatjuk. A lisztben mélye-
dést készitlink, beleontjiik az élesztds tejet, hozzaadjuk
a tojast, a soOt és az olajat. Ha sziikséges, vizzel higitjuk,
majd jol 6sszedolgozzuk, és kelesztjiik. Ha megkelt, két
részre osztjuk. Az egyiket a kizsirozott tepsi aljara, a
masikat a toltelék tetejére helyezziik.

A toltelékhez:

70 dkg hamozott krumpli
10 dkg zsir

sd, bors

€lkészités

A hamozott krumplit megf6zziik és attorjik. A zsiron
egy nagy fej hagymat megparolunk, ratessziik a krumplit,
és izlés szerint s6zzuk, borsozzuk. Langyosra hiitjik, és
a tészta kozepébe kenjiik. A tészta tetejét villaval kicsit
megszurkaljuk. Ha megsiilt, a tetejét zsirral megkenjiik,
és mar talalhatjuk is. Melegen nagyon finom.
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TOCSNI (MASHOL: LEPCSANKA)

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg krumpli
3—4 gerezd fokhagyma, illetve fokhagymakrém
4—5 evbkanal liszt
1 db tojas
olaj
bors
¢)
ételizesit6

Elkeszités

A krumplit lereszeljiik, hozzaadjuk a fokhagymanyo-
mon attort fokhagymat, lisztet, tojast, és izlés szerint
borssal, sdval és pici ételizesitével izesitjliik, majd jol
Osszekeverjik. A felhevitett olajba nagyobb kanallal ada-
goljuk, egy picit ellapitjuk, formazzuk, és jol atsutjiik.

“A NoSalty az olvasék segitségével hetven nevét gytjtotte dssze
a ,tocsninak”. Az osszegytjtott nevek: bandurdk, bere, beré,
berét, berhe, bodag, borzaska, brambordk, bubi, cicedli, cicege,
cincogé, cinke, derrentyii. Egérke, enge-menge, gorhony, hadi,
hadirdntotta, harula, blebcsdnka, bremzli, Kartoffelpuffer,
kremzli, krumplibaba, krumplifasirt, krumplilepény, krump-
limalé, krumpliplacki, krumpliprésza, krumplitécsni, krump-
lis tocsni. Lapcsdnka, lapcsinka, latke, lapotya, lapétya, lapo-
tyka, lepcsdk, lepcsanka, lepkepotyi, leppalacsinta, macké,
macok, macskanadrdg, matutka, matyutyka, medvetalp, nist,
pacsa, pacsni, placki, présza, recsege, reszelt krumplis, ros-
tiburgonya, rosztike, siligd, sisznyi, smacog, siindiszné, stini,
szisznyi, tocsi, técsi, tocsnyi, técsni, tocsnyi, toksa, vakhis.
Forrds » www.nosalty.hu (2014.10.25.)
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KRUMPLILASKA

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg f6tt krumpli
60 dkg liszt
¢

€lkészités

A krumplit megfézziik, krumplinyomoén attérjik, gya-
rédeszkan hagyjuk kihdlni, majd 6sszegytrjuk a liszt-
tel és a s6val. Rudat sodrunk, majd akkora darabokat
vagunk le, amelyeket kb. 15 cm sugara vékony korré
tudunk nytjtani. Kevés olajon mindkét oldalat megsiit-
juk. Lekvarral, taréval vagy tejfollel izesitjik.

KRUMPLIRUD

Hozzdvalok 4 személyre
60 dkg attort, f6tt krumpli
20 dkg liszt
2 tojas
¢
bors
petrezselyem
diényi zsir

€lkészités
A krumplibdl és a lisztbdl a fenti fliszerekkel, tojasokkal
tésztat gytrunk, majd 8 cm hosszl és 2 cm széles ruda-
kat formalunk. Olajban kisiitjiik.

Izlés szerint kisiités elStt tojasba marthatjuk, és igy
siithetjiik.
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DIETAS £GYSZERU KRUMPLILEVES

Hozzdvalok 4 személyre
4 nagy krumpli
2 sargarépa
1 zeller
1 petrezselyemgyokér
1 paszternak
1 fej hagyma
sO
1 csésze tejfol
1 tojassargaja (egy marék laskatészta vagy kockara
vagott piritott kenyér)
1,5 liter viz

Elkészités
A vizbe feltessziik a négyfelé vagott sargarépat, zellert,
petrezselyemgydkeret, hagymat és paszternakot, majd
megsdzzuk. Amikor mar majdnem megfétt, hozzaadjuk
a négyfelé vagott krumplit.

A levesestalban a tejfolt elkeverjik a tojassargajaval,
s amikor a krumpli megf6tt, a forr6 levest kanalanként
hozzakeverjiuk. Utoljara adjuk hozza az apréra vagdalt
zOldséget.

Ha nincs tejfoliink, laskat f6ziink a levesbe, vagy piri-
tott kenyérkockakkal talaljuk.
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GANCA

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg krumpli
kb. 0,5 kg liszt
¢
zsir
2—3 piritott hagyma
tejfol
tard

€lkészités
A meghamozott krumplit annyi sés vizbe tessziik, hogy
ellepje, majd megfézziik. Amikor megfétt, a vizben Gssze-
torjik, és hozzaadjuk a lisztet. Amikor 6sszeall, forrd
zsiradékba szaggatjuk, megsiitjik.

Tetszés szerint piritott hagymaval, tejféllel, taro-
val talaljuk.

DD PO

55



D) ) ) s
&OO"&OO"&OO"&m
@‘%e@‘%@@‘%e@m
uO&‘ 60&0 60&0 6&
N =ICNN=To RN =Y
D2 6a02 5002 5k
Q@ Q" Qo Q)
000 SISICIN SIS NS

D ‘B&)& ‘\nga ‘ = (

A N A



QY0 P90 OQY e &Q"
> 95,0 a0, g0
OO D O B 0O B0
V" O O © O O
=l N = N=Ye)
QPe QP e QP @ &QS
,,UOO O 00 B OO B 0

, 06 06 R . T
AED Ty D T T GO T o €






Kenyeérfélek

»Nagyanyaink mindig maguk készitették a kenyeret,

amely laktatobb és finomabb is volt a bolti, mestersé-
gesen felftjt kenyereknél. Ezek mellett pedig olcsobb is.
Hazi kenyér siitésekor az izesitést mi hatarozzuk meg.
A Remény Program soran a hagyomanyos fehér kenyé-
ren kiviil rozsos, magvas, kukoricas, hagymas és burgo-
nyas kenyereket készitettiink. Ezek gépben és siitében
egyarant megsiitheték.”

Csalddok Atmeneti Otthona, Magyar Voroskereszt

Az otthoni kenyérsiités egyre népszertbb, egy régi hagyo-
many éled vele Gjra. Tokéletes kenyeret kenyérsiitd gép
nélkil is lehet siitni: a kézi mixer dagasztokarjaval beda-
gaszthatjuk, de a kézi dagasztas sem tart tovabb 15—20
percnél. A nyers tésztat bagett alaktra is formazhatjuk,
izesitésként tehetlink hozza piritott hagymat, szaritott
zOldflszereket, pl. oreganét, bazsalikomot. Az élelmi ros-
tok mennyiségének novelésével egészségesebbé tehetjiik
a kenyeret — ehhez keverjlink a tésztajahoz 3 ev6kanal
biza- vagy zabkorpat.
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KRUMPLIS KENYER (PUNYA)
— MONIKA RECEPTJE

Hozzdvalok
1 kg liszt
4 nagy f6tt krumpli
2,5 dkg éleszt8
1 csipetnyi s6
2 dlviz

Elkészités

A lisztet a f6tt, attort krumplival, a csipetnyi soval és
a meleg cukros vizben felfuttatott éleszt6vel jol Gssze-
gyurjuk. Kb. fél 6rat kelni hagyjuk. Egy nagyobb labosba
tesziink 1 kanal olajat és 1 kanal lisztet, ebbe helyezziik
az egész tésztat. Ezutan el6melegitett siitében kb. 40—45
percig, tlprobaig siitjiik. A kész kenyeret kb. 5 percre ned-
ves konyharuhaba tekerjik, utana azonnal fogyaszthato.
Meég frissen az igazi, porkoltekhez, fehér kenyér helyett.

PUNYA L.
Hozzdvalok
1 kg liszt
1 csomag éleszt8
sO

viz (amennyit a tészta felvesz)
Elkeszites

Az éleszt6t kevés langyos vizben felfuttatjuk, majd a hoz-
zavalokkal vegyitjiik, és dagasztani kezdjik. Vizet mele-
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gitlink, és lassanként a hozzavalékhoz ontiink annyit,
amennyit a tészta felvesz. Legalabb fél 6rat pihentetjik,
majd el6melegitett stitében megsitjik.

Megjegyzés

Elesztd helyett siitéporral is készithetjiik; ez esetben
nincs szlikség kelesztésre. Nagyon finom friss zoldsé-
gekbdl készitett lecsoval. A punyatésztabdl tojassal és
tejfollel kiegészitve pogacsa is készithetd.

HAZI KENYER (ALAPRECEPT)

Hozzdvalok
1kg fehér liszt (ha a pénztarcank engedi: kenyérliszt)
370 ml viz
2 teaskanal cukor
2 teaskanal s6
3 evBkanal olaj
1 csomag éleszt8

€lkészités

A hozzavaldkat 6sszedolgozzuk, majd addig dagasztjuk,
amig a tészta teljesen le nem valik az edény falarol. A
tésztat ezutan lisztezett talban 1—1,5 6rara pihenni, kelni
hagyjuk letakarva, meleg, nem huzatos helyen. Ha mar
legalabb a duplajara kelt, lisztezett deszkara boritjuk, Gjra
atdolgozzuk, majd cip6format vagy a tepsiben hosszukas
kenyeret készitiink. Ezt kovetSen kizsirozott-kiliszte-
zett tepsibe tesszik, és eldmelegitett siitében, 180—200
fokon 30—40 perc alatt készre siitjik. Kézben alkalman-
ként vizzel meglocsoljuk, hogy szép kérge (kenyérhéj)
legyen. Szrasprobaval tudjuk ellenérizni, hogy a kenyér
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teljesen atsiilt-e. A legvégén vizezett ecsettel atkenjiik,
majd egy-két percre visszatoljuk a siit6be, igy lesz szép
fényes a kenyér felsé kérge.

Az izesitett kenyerek hasonléképpen késziilnek, csak
a hozzavaldk 6sszetétele mas.

KRUMPLIS KENYER

Hozzdvalok
1kg fehér liszt (ha a pénztarcank engedi: kenyérliszt)
30—40 dkg fétt, attort krumpli
550 ml viz
2 tedskanal cukor
2 teaskanal s
4 ev6kanal olaj
1 csomag éleszt8

Az elkészités mddja ugyanaz, mint az alapreceptnél.

HAGYMAS KENYER

Hozzdvalok
0,5kg fehér liszt (ha a pénztarcank engedi: kenyérliszt)
3 db reszelt hagyma
200 ml viz
2 tojas
2 teaskanal s
4 evbkanal olaj
1 csomag éleszt8

Az elkészités mddja ugyanaz, mint az alapreceptnél.

62



ROZSOS KENYER

Hozzdvalok
0,5 kg fehér liszt (ha a pénztarcank
engedi: kenyérliszt)
0,5 kg rozsliszt
550 ml viz
1 ev6kanal cukor
3 teaskanal sé
3 ev6kanal olaj
1 csomag élesztd

Az elkészités mddja ugyanaz, mint az alapreceptnél.

KUKORICAS KENYER

Hozzdvalok
0,8 kg fehér liszt (ha a pénztarcank
engedi: kenyérliszt)
0,2 kg kukoricaliszt
450 ml viz
2 teaskanal cukor
1 teaskanal s6
4 evBkanal olaj
1 csomag éleszt8

Az elkészités mddja ugyanaz, mint az alapreceptnél.
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MAGVAS KENYER

Hozzavalok

1 kg fehér liszt (ha a pénztarcank
engedi: kenyérliszt)
3—4 dkg lenmag, tokmag és szezimmag keveréke
450 ml viz
1 teaskanal cukor
2 teaskanal s
3 ev6kanal olaj
1 csomag éleszt8

Az elkészités mddja ugyanaz, mint az alapreceptnél.

CIPO - MARIA RECEPTIE

,»Nagy tinnepnapokon buslevest féztiink egész tyukbdl,
és kaldcsot, rétest vagy fankot siitottiink. Osszejott a
népes nagycsaldd, nagyjabdl tizenioten, mindenkinek
kedve szerint fé6zott az édesanydm. Egyediil fézott,
nem vonta be a menyecskéket.

Edesanydm a tiz fos haztartdsnak hétkoznapokon
is hdrom-négy féle ételt készitett.

Unnepekkor biisos kdposztat, siilt hiisokat készi-
tettiink. Gyerekként nem ébeztiink. A sziileim négy-
ot disznot és 60-100 csirkét is tartottak.”

Hozzavalok
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€lkészités

Edesanyam 2 kg lisztbdl, s6 és élesztd, valamint langyos
viz hozzaadasaval készitett cipdt. Nagyon meg kellett
dagasztani, kétszer atgyurni, aztin mehetett a kemen-
cébe. Ez az, amit lapos formaban is siitnek, de nalunk
cip6 formaban siitotték.

TOLTOTT BAGETT

Hozzdvalok 4 személyre
2 db bagett
3 dkg liszt
2 dl viz
1 db husleveskocka
13 dkg vaj
2 ev6kanal mustar
6rolt bors
szerecsendio
10 dkg gépsonka
10 dkg virsli
15 dkg parizsi
2 db keményre fétt tojas
5 dkg puha szalonna
10 dkg savanyt uborka
2 evOkanal finomra vagott snidling

€lkészités
A bagett csucsait levagjuk, majd megfelezziik, a belsejét
2—-3 cm-es atmérGjli korben kiszedjiik.

3 dkg vajat felmelegitlink, atforrésitjuk benne a lisz-
tet, majd keverés kozben hozzaadjuk a vizben felforralt
leveskockat. A maradék vajat habosra keverjiik, kanalan-
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ként hozzaadjuk a mustart, borsot stb. és a hideg rantast.

A tobbi hozzavaldt kockakra vagjuk, beletessziik
a bagett kivajt belsejét, a snidlinget, és mindent jol
Osszekeveriink. A tolteléket a bagett belsejébe nyom-
juk. Hideg helyen taroljuk. Eles késsel 1,5 cm vastag
szeletekre szeljiik.

TESZTALEPENY

Hozzdvalok 4 személyre
1 csomag (kb. 270 g) leveles tészta
1 kg spendt
5 szal Gjhagyma vagy egy kozepes fej voroshagyma
1 gerezd fokhagyma
5 dkg zsiradék
20 dkg sajt
3 tojas
1—2 ev6kanal zsemlemorzsa
¢)
6rolt bors

Elkészités
A megtisztitott Gjhagymat karikakra, a fokhagymat
aprora vagjuk. A serpenyében felolvasztott vajon mind-
kettét tivegesre paroljuk. Hozzaadjuk az alaposan meg-
mosott spendtot, és megfliszerezzik. Kézben 1 cm-es
kockakra vagjuk a sajtot, és kissé felverjiik a tojasokat.
A tojast és sajtot, valamint 1—2 ev8kanal zsemlemorzsat
is hozzaadunk a spen6thoz. A massza se til kemény, se
tal lagy ne legyen.

A leveles tészta felével kibéleliink egy megfelel6 méreti
tepsit vagy talat; lehetSleg peremeset. Villaval megszur-
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kaljuk a tésztat néhany helyen. A spendétos tolteléket
rakenjiik, majd a tészta masik felével lefedjiik.
200 fokos siitében kb. 45 percig siitjiik.

KAPOSZTAS LANGOS

Hozzdvalok 15 darabhoz
2,5 dl tej
2,5dl viz
3 dkg élesztd
60 dkg finomliszt (a fele rétesliszt is lehet)
1 kiskanal s6

A tetejére:

70—-80 dkg fejes kaposzta

5 evékanal olaj

2 evGkanal kristalycukor

1 csapott kiskanal sé

1 mokkéskanal 8rolt feketebors

€lkészités
Meglangyositunk 1 dl tejet, az éleszt6t belemorzsoljuk.
1 ev8kanal lisztet belekeveriink, letakarjuk, és meleg
helyen kb. 15 perc alatt felfuttatjuk. A lisztet talba szi-
taljuk. Beleontjlik az éleszt8t. Megs6zzuk, hozzaadjuk
a langyos tejet és vizet, 8—10 percig intenziven dagaszt-
juk. Kénny, lagy, kicsit ragadds tészta lesz bel6le. Ha
még kell, beledolgozunk 1—2 evékanal lisztet. A tetejét
kevés liszttel meghintjik, letakarjuk, meleg helyen kb.
40—50 percig kelesztjik.

Lereszeljiik a kaposztat. Az olajat labasban kissé meg-
forroésitjuk, majd a cukrot par perc alatt vilagosbarnara
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karamellizaljuk. Beleszorjuk a lereszelt kaposztat, lepi-
ritjuk, majd soval, borssal izesitve fed§ alatt kb. 20 perc
alatt megpéaroljuk.

A tésztat lisztezett gyurddeszkan ridda sodorjuk, és
lisztbe forgatott késsel kb. 15 egyforma darabra vagjuk.
Egyenként kissé meggombolygetjiik, tjabb 20 percig
kelesztjiik.

Serpenyd&ben felforrésitunk kb. 5 dl olajat. Vigyazzunk,
hogy ne legyen tul forrd, mert akkor a tészta kivil hir-
telen megsiil, mig a belseje nyers marad, ha pedig hideg,
a tészta megszivja magat!

A tésztat két kézzel, ellentétes iranyban htizogatva jo
tenyérnyire széthtizzuk, majd a forr6 olajban oldalan-
ként 1,5—2 perc alatt aranybarnéra siitjik.

Papirtorlére szedve vagy racson lecsopogtetjiik. A még
forrd kaposztat a kész langosra szedjik. A langost tej-
follel vagy kevés vizzel 6sszekevert fokhagymaval is
megkenhetjiik.

T om S

)
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RAKOTT BUNDAS KENYER JENAIBAN

Hozzdvalok
1 kis pohar tejfol
1 fej hagyma (4jhagyma is lehet)
1 kis fej lilahagyma
15 dkg reszelt sajt
fél csokor snidling vagy petrezselyem
¢
kevés zsiradék
6 szelet kenyér
5 tojas

€lkészités

A siit6t 200 fokra el6melegitjiik. A tojasokat felverjiik,
és Osszekeverjiik a tejfollel és a soval. A jénai talat kevés
zsiradékkal kikenjiik. 3 szelet kenyeret megforgatunk a
tojasos-sos tejfolben, és a jénai aljara tessziik. Megszorjuk
sajttal, valamint az apritott ijhagyma és a lilahagyma
felével. Ezutdn a maradék 3 szelet kenyeret is megfor-
gatjuk a tojasos tejfolben, és az el6z6 tetejére tessziik.
Megszorjuk a maradék sajttal, hagymaval és lilahagy-
maval. Apritott snidlinggel diszitjiik, majd 15 perc alatt
készre siitjuk.
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KELKAPOSZTAS LEPENY

Hozzdvalok 4 személyre
25 dkg rizs (2 csomag gyorsrizs is lehet)
sO
2 kozepes voréshagyma
2 ev6kanal olaj
3 gerezd fokhagyma
1 csokor kapor
30 dkg gomba
50 dkg kelkaposzta
6rolt bors
1 db tojas
8 dkg reszelt sajt

A tésztdhoz:

25 dkg finomliszt

12,5 dkg margarin

kb. 2 ev8kanal tejfol

1 kiskanal stitépor

1 kiskanal s6

A nyujtashoz finomliszt

A tepsi kibéleléséhez 2 dkg vaj vagy margarin
A tetejére 1 tojas
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€lkészités

A tészta hozzaval6ibol konnyd tésztat gyurunk, majd
legalabb 2 6ran at hideg helyen (hiit6ben) pihentetjiik.
Ko6zben a rizst a szokasos modon, sés vizben megfézziik.

A megtisztitott voréshagymat aprora vagjuk, és ola-
jon iivegesre paroljuk. Hozzaadjuk a ztzott fokhagymat,
a felapritott kaprot, és tovabb siitjiik.

A tisztitott, felszeletelt gombat és a vékony, laskara
vagott kelkaposztat is beletessziik, megs6zzuk, borsoz-
zuk, majd lefedve egyiitt puhara paroljuk. A f6tt rizst,
a simara kevert tojast is belekeverjiik, a reszelt sajttal
megszoérjuk, majd még 1—2 percig a tlizon hagyjuk, hogy
Osszealljon.

A tésztat 2 részre osztjuk, lisztezett gytrodlapon
kinydjtjuk, majd egy kisebb, kivajazott tepsibe vagy
tlizallé talba fektetjiik. A tolteléket rasimitjuk, a masik
tésztalappal befedjiik, és a széleit jol 6sszenyomkodjuk.

Tojassal megkenjik, a tetejét villaval megszurkaljuk.
El6melegitett stitében 180 fokon 30—-35 percig sutjiik.
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Egytdletelek

Az egytalételek nagy elénye, hogy gyakorlatilag egyszerre
készitjiik el a koretet és a feltétet is. Szinesithetjiik egy-
talételeinket, ha a , koret” részbe sok zoldséget tesziink
— pl. cukkinit, padlizsant, patisszont, sargarépat, kaposz-
tat, karfiolt, brokkolit —, igy noveljiik az étel vitamin-,
asvanyianyag- és élelmirost-tartalmat.

A rakott egytalételek rendkiviil valtozatosan, akar
daralt vagy szeletelt husokbdl is elkészitheték. Az éte-
lek tapértéke tejfol, reszelt sajt hozzaadasaval novelhetd.
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LECSO

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg paprika
0,5 kg paradicsom
5—6 kozepes fej hagyma
sO
bors
nem kotelezd: tojas, tejfol, rizs, csipetke
kevés olaj

Elkészités

A hagymat aproéra vagjuk, majd egy kevés olajon tivegesre
paroljuk. A paprikat, paradicsomot alaposan megmossuk.
A paprikat kicsumazzuk, apro szeletekre vagjuk, majd a
hagymahoz tessziik. Amig 6, a paradicsomot is felkockaz-
zuk. Amikor a paprika is puhara fétt, hozzaadjuk a para-
dicsomot, majd fliszerezziik. 20 perc alatt készre f6zziik.
A végén lehet beletenni tojast, és azzal is 6sszef6zni. A
talalashoz tejfolt is kinalhatunk. Ha egytalételnek készit-
jlk, rizst vagy csipetkét is f6zhetiink bele, igy kiad6sabb.

PAPRIKAS KRUMPLI/KRUMPLIS TESZTA

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg krumpli
2—3 kozepes fej hagyma
sO
bors
paprika
kevés olaj
0,5 kg hazi készitési vagy bolti kockatészta
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€lkészités
A hagymat aproéra vagjuk, majd egy kevés olajon tivegesre
paroljuk. Pirospaprikat szérunk bele, majd kevés vizzel
felontjiik. A krumplit megmossuk, meghamozzuk, majd
apré kockakra vagjuk, és a paprikas hagymahoz tessziik.
Annyi vizet Ontiink ra, hogy ellepje, s6zzuk, borsozzuk,
majd készre f6zziik.

A kész paprikas krumplihoz sés vizben megfézziik,
majd leszlirjik, és a krumpliba forgatjuk a tésztat. A
paprikas krumplibdl igy lesz krumplis tészta.

RAKOTT CUKRKINI

Hozzdvalok 4 személyre
2—3 nagyobb cukkini lereszelve
500 g daralt has vagy huskonzerv
2 kozepes fej hagyma
1 bogre rizs

sO
bors
ételizesitd

olaj a slitéshez
a tetejére reszelt sajt

€lkészités

Egy-ét ev6kanal olajat melegitiink egy serpeny8ben.
A reszelt cukkinit kicsit megparoljuk, majd leszlrjiik és
félrerakjuk. Ezt kovet8en a megmaradt olajba beletesz-
szlik az aprora vagott hagymat, és megparoljuk, hozza-
tessziik a daralt hust, és hirtelen megsiitjiik, majd lassa
tlizon kevergetve megparoljuk. A megmosott rizst kevés
olajon megpiritjuk, majd 2 bogre forrd, sos vizzel fel-
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ontve készre fézziik. A rizst a htisos hagymas keverék-
hez adjuk, majd izlés szerint sdval, borssal, ételizesits-
vel izesitjiik. Egy tepsi aljaba kevés olajat ontiink, majd
a rizses keveréket szétteritjik a tepsiben. A cukkinibél
egy vékony réteget halmozunk a tepsi aljara. Erre jon
egy réteg htisos-rizses keverék, majd Gjabb cukkiniré-
teg, amig el nem fogynak a hozzavalok. A legfelsd réteg
cukkini legyen. A tetejére reszelt sajtot szorunk, majd
10—15 percen at 180 fokos siit6ben megpiritjuk.

JUHTUROS HALUSKA

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg krumpli
50 dkg liszt
1 tojas
1 teaskanal s6
25 dkg juhttaré
1 pohar tejfol
10 dkg szalonna

Elkészités

A krumplit lereszeljiik, és annyi liszttel dolgozzuk 6ssze,
hogy koézepes keménységi tésztat kapjunk, majd bele-
keverjiik a tojast és sot. A szalonnat vékony szeletekre
vagjuk és kisiitjik. A tésztat forrd sds vizbe szaggatjuk,
lesztirjiik, és a szalonna zsirjaval megkeverjiik. Talalas-
kor ratessziik a tejfdllel elkevert juhttrot és a megsiitott
szalonnakockakat. Nagyon finom még siitében megpi-
ritva, de marhaporkolt mellé is fogyaszthato.

Olcsoé és finom egytalétel lesz beldle.
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OMLETTES VENDEGVAROD

Hozzdvalok 4 személyre
3 dl tej
3 evBkanal liszt
6 tojas

A turds toltelékbez:

20 dkg tar6 vagy brindza

10 dkg habosra kevert vaj

1 fej hagyma vagy aproéra vagott snidling
¢

bors

A husos toltelékbez:

50 dkg daralt szarnyas- vagy sertéshisbol
készult porkolt

20 dkg habosra kevert vaj

€lkészités
A tej felét 3 ev6kanal liszttel, soval jol 6sszedolgozzuk.
A masik felét felforraljuk, és az el6z6 masszaval felf6zziik.

Ha kihiilt, belekeverjiik a 6 tojassargajat, majd a toja-
sok keményre vert habjat is 6vatosan hozzaadjuk.

A tepsit siitépapirral kibéleljiik, majd az omlettet szé-
pen elteritve 20 percen at 120 fokon siitjiik.

Még forron feltekerjiik.

A toltelékhez a vajat jol felhabositjuk, majd a hozzava-
lokkal 6sszekeverjiik. A kihdlt, kiteritett omlettet vala-
melyik toltelékkel megtoltjiik. Hidegen jol szeletelhetd.
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SZALONNAS KAPOSZTA

Hozzdvalok 4 személyre
1 nagy fej voréshagyma
4—5 dkg zsir vagy 4—5 evékanal olaj
1,2 kg savanyu kaposzta
30 dkg vékonyra szeletelt fuistolt
vagy csaszarszalonna
kb. 2 ev6kanal finomliszt

Elkészités

A megtisztitott hagymat finomra apritjuk, és a véko-
nyan kizsirozott labas aljara hintiink beldle egy keveset.
Erre keril egy réteg kicsavart, esetleg kimosott sava-
nyu kaposzta, majd egy réteg flistolt szalonna, amit egy
kevés liszttel meghintiink. Ezutan Gjra lehet kezdeni a
rétegezést, amig a hozzavaldk el nem fogynak. A tete-
jére mindenképpen voroshagyma keriiljon.

Annyi vizet 6ntlink ra, hogy éppen ellepje, nagy
langon felforraljuk, majd kis langon kb. 45 perc alatt
puhara paroljuk.

AKki szereti oldalassal, kolbasszal, maradék porkolt-
tel, siilt huissal is készitheti. Kiadds, laktato6 étel, amely
megfelelS hiités mellett sokaig elall.

RAKOTT KARFIOL

Hozzdvalok 4 szemeélyre
1 fej karfiol
0,5 kg daralt huas
1 dl rizs
1 huasleveskocka
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2 dl tejfol

1 tojasfehérje

15 dkg reszelt sajt
¢

bors

vaj vagy olaj

€lkészités
A rizst leveskockaval izesitett vizben megf6zziik.

A hust forr6 zsiradékban atforgatjuk, megfiszerezzik.

A karfiolt megmossuk, rozsaira szedjiik, és sos viz-
ben félpuhara f6zziik. Ha megfétt, kiszedjik a vizbdl,
és lecsepegtetjik.

Egy kivajazott tepsibe belerakunk egy sor karfiolt,
amelyre egy réteg rizs, majd egy réteg hus keril. A réte-
gezést addig folytatjuk, amig a hozzavaldk el nem fogy-
nak. A tetejére karfiol keriiljon.

A tojasfehérjét habba verjiik, majd belekeverjiik a tej-
folt, és a karfiolra ontjik. A tetejét megszorjuk reszelt
sajttal, és forrd stitében szép pirosra sitjik.

KARFIOLPORKOLT

Hozzdvalok 4 személyre
1 kozepes fej karfiol
2 db voroshagyma
kis pohar tejfol
zsiradék, so, paprika, 6rolt koménymag, liszt

Elkeszites

Tisztitsuk meg és szedjiik rozsaira a karfiolt, majd fel-
hasznalasig tegylik hideg vizbe.
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A hagymat tisztitsuk meg, vagjuk apréra, majd a zsi-
radékon dinszteljiik meg (tipp: hamarabb megpuhul és
nem ég oda, ha egy csipetnyi s6t adunk hozza, majd
lefedve paroljuk). A tlizrél levéve hozzaadjuk a pirospap-
rikat, hogy ne égjen oda. Beleforgatjuk a karfiolr6zsakat,
hogy egyenletesen folvegyék a paprika szinét. Kis vizet
alaontve visszatessziik a tlizre, izlés szerint koménnyel,
esetleg 6rolt borssal fliszerezziik. Nem nagyon kell kever-
getni, mert hamar puhul. A tejfélbe belekeverjiik a lisz-
tet, majd amikor mar elég puha a karfiol, hozzaadjuk.
Az étel allagra a paprikéas csirkéhez hasonlit. Kéretnek
izlés szerint sos vizben fétt krumplit, esetleg galuskat
vagy barmilyen tésztat adhatunk. Kénnyd nyar végi,
Gszi étel, vegetaridnusoknak vagy hiismentes napokra
ajanlom. Ez az adag legalabb négy személynek elegendé.

HAMIS LECSO — MONIKA RECEPTJE

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg fejes kaposzta
2 db paprika
1 db erds paprika
3 db paradicsom
2 fej hagyma
¢)
olaj

Elkészités

A kaposztat lereszeljiik, a paprikat, paradicsomot, hagymat
felszeleteljiik, majd kevés olajon, gyakori kevergetés mel-
lett puhara paroljuk. Minél t6bb paradicsomot tesziink bele,
annal izletesebb lesz. Melegen, krumplis kenyérrel talaljuk.
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SONKAS KOCKA

Hozzdvalok 4 személyre
500 g kockatészta
40 dkg parizsi
1 fiistolt izd kocka
1 nagy tejfol
1 tojas
¢
bors
20—30 dkg sajt
vaj
zsemlemorzsa
3 evBkanal olaj

€lkészités

A tejfolt kikeverjik a tojassal, borssal, soval, olajjal és
a fustolt kockaval. A parizsit szeletekre, majd vékony
csikokra vagjuk, és 6sszekeverjiik a befiiszerezett tejfol-
lel, illetve a kif6tt tésztaval. Kivajazott, zsemlemorzsa-
val meghintett tepsibe ontjik, 15 percre a siitGbe tesz-
szlik. Mikor megszilardult, sajtot szoérunk a tetejére, és
pirosra siitjik.
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TOLTOTT GOMBA

Hozzdvalok 4 személyre

% kg csiperkegomba (tipp: a barna gomba
husosabb, izletesebb, olcsobb)

20 dkg juhturd, esetleg tehéntturd

2 db tojas

5—6 szelet szeletelt bacon,
vagy szalonna (el is hagyhato)

talalashoz 2—3 evfkanal tejfol

s0, bors, esetleg 2—3 gerezd
fokhagyma (el is hagyhat¢)

Elkészités

A gombat, ha frissen vessziik, a hiedelemmel ellentét-
ben nem kell megpucolni, mert azzal elvesziti jellegze-
tes izét. Elegendd a tonk alsé részét levagni. Alaposan
mossuk meg a gombafejeket langyos vizben.

A tar6t (ha juhtird, akkor nem kell s6zni) villaval
attorjuk, és elkeverjik benne a tojast, esetleg a fok-
hagymat. A kalapokat enyhén kikent, tizall6 talba
egymas mellé tessziik, Ggy, hogy a tardot kanallal bele-
tolthesstik. Ezutan a baconszeletbdl vékony csikot
vagunk, és a gombakalapok koré szérjuk. Fogvajoval
rogzitjik, ha sziikséges.

A levalasztott tonkoket, ha nagyok, kettévagva a
kalapok koré tekerjik, és az egészet egyiitt paroljuk. A
juhttGrés gombara egy leheletnyi 6rolt borsot tesziink,
és elémelegitett siit6ben, kb. 180 fokon 15—20 perc alatt
készre siitjik.

Petrezselyemmel megszért parolt rizs illik hozza.
Nagyon izletes, finom étel, konnyd vacsoranak ajanlott.
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PARADICSOMOS KRUMPLI

Hozzdvalok 4 személyre
50 dkg krumpli
40 dkg paradicsom
1 fej hagyma
kevés olaj
e
paprika
1 kockacukor
1 ev6kanal liszt
1 babérlevél
2 evBkanal reszelt kaskaval (juhtird)

€lkészités

A paradicsomot megfézziik, majd szitan attorjik. Az
apréra vagott hagymat olajon megpiritjuk, hozzaadjuk a
lisztet, a paradicsomlevet, sot, cukrot, paprikat és babér-
levelet. A fenti, fél csésze vizzel felhigitott martasba rak-
juk a darabokra vagott krumplit, amig meg nem puhul.
Ha elkésziilt, mély talba ontjiik, és reszelt sajttal vagy
tardval meghintjiik.

TOLTOTT CUKKINI I.

Hozzdvalok 4 személyre
1 tasak carbonara spagettiszdsz-alap
3 db kozepes nagysagt cukkini
20 dkg sonka
1 fej voroshagyma
2 db piros htsa paprika
2 db tojas e
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1 db tejbe 4ztatott zsemle
10 dkg reszelt sajt
petrezselyem

Elkészités
A cukkiniket megtisztitjuk, kiszedjik a maghazukat,
hosszaban kettévagjuk, és ételizesit&vel flszerezett viz-
ben 1—2 percig f6zztik. Az apréra vagott hagymat kevés
olajon megpiritjuk, majd hozzaadjuk a kockara vagott
sonkat, a piros hast paprikat, és rovid ideig paroljuk.
Végil a carbonara szdsszal, a kinyomkodott zsemlék-
kel és a két tojassal jol 6sszekeverjuk.
Ezzel a toltelékkel megtoltjiik a kivajt cukkiniket, a
tetejiiket megszorjuk reszelt sajttal, és forrd siitében
készre sutjiik.

TOLTOTT CUKKINI II.

Hozzdvalok 4 személyre
4 nagyobb cukkini
1 pohar rizs
0,5 kg daralt has vagy htuskonzerv
1 vOréshagyma
2 gerezd fokhagyma
ételizesit6
a tetejére: reszelt sajt

Elkészités

A daralt hasbdél vagy haskonzervbdl porkoltet készi-
tink, amit s6val, borssal, ételizesit6vel, pirospaprikaval,
majorannaval, esetleg paradicsompiirével izesithetiink.
A rizst megfézziik, és dsszekeverjlik az elkészitett por-

86



kolttel. A félbevagott, izesitett, kozepén kissé kivajt cuk-
kiniket megtoltjik a porkoltes rizzsel, és reszelt sajttal
meghintve (nem kotelezd) siit6ben megsiitjik.

HUSOS KAPOSZTA — MONIKA RECEPTIE

,Nagy orommel emlékszem vissza gyerekkorom
kardcsonyaira.

Hdrman voltunk édestestvérek, és az édesapank
masik kapcsolatdbdl sziiletett féltestvéreklkel nevel-
kedtiink egyiitt. Nagyon szegények voltunk.

A kardcsonyi ajandékot maga a Jézuska eljovetele és
a diszes kardcsonyfa latvanya jelentette. A fdra csak
aklor keriilt szaloncukor, ha adomdnylként kaptunk
a hivataltol. Volt olyan is, hogy csak paprikds krumpli
Jutott linnepi ételnek.

Jobb idékben husos kdposztat, és ritkdn balat is
ettiink. Nekem azota is kedvencem a hisos kdposzta,
ezért annak a receptjét mondom most el.

Szdmomra ezek nagyon boldog emlékek. Szeretnék
ugyanilyen boldogsdgot és szeretetet adni a gyereke-
imnek. Szegények vagyunk, de boldogsdgban szeret-
nék élni veliik, értiik. Nagyon hdlds vagyok az édes-
anydmnak azért, bogy, ha nagy szegénységben is,
mégis szeretetben nevelt fel minket.”

Hozzdvalok 4 személyre
1 fej édes kaposzta vagy 1 kg savanyu kaposzta
1 liter hazi paradicsomlé
1 kg oldalas
1 kg fiistolt oldalas
1 nagy fej aprora vagott hagyma w
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Husgombéchoz:

50 dkg daralt has

1 nagy fej hagyma

20 dkg rizs

3 gerezd fokhagyma

2 tojas, pirospaprika, 6rolt bors, majoranna

Elkészités

Ezt a kaposztat oldalasbdl, hazi paradicsomlébdl, savanyi-
tott hazi kaposztabol készitette az édesanyam. O vizbe
tette fel féni a hast, de én magam mar inkabb porkolta-
lapot készitek, és ahhoz teszem hozz4 a tobbi hozzavalot.
Séval, borssal, babérlevéllel fliszerezem, ha megfétt, és
akkor mehet bele a megf6zott kaposzta, majd a paradi-
csom és a rantas. Ehhez szoktunk siitni cip6t, siilt hast
fokhagymasan.
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HUSSAL TOLTOTT KRUMPLIPALACSINTA

Hozzdvalok 4 személyre
8 nyers krumpli
4 tojas
1 nagy fej hagyma
¢
bors
liszt, amennyit felvesz
olaj a kistlitéshez

A toltelékbez:

50 dkg daralt has
1 fej hagyma

)

bors

€lkészités
A nyers krumplit meghamozzuk, finomra reszeljik, és
kissé megsdzzuk. Néhany perc milva kinyomkodjuk, a
levét leontjiik. A maradékot 6sszekeverjiik az egész toja-
sokkal, a borssal és a reszelt hagymaval.
Palacsintasiitében, forr6 olajban palacsintakat siitiink,
ezeket megtoltjiik az olajban piritott, hagymaval elke-
vert, megsozott, megborsozott hussal, majd 6sszesodor-
juk, és melegen talaljuk.
A palacsintakat aproéra vagdalt parizsival, taréval stb.
is megtolthetjik.
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Tésztafélek,
laska, tocsni

A fétt tészta alapua ételek legnagyobb elénye, hogy vil-
lamgyorsan elkészithet&k.

A hazankban hagyomanyos édes (pl. makos, dids, daras
stb.) tésztaételek mellett egyre népszertibbek a paradi-
csomos, tejszines martassal késziilt valtozatok. Ezek
késziilhetnek hussal, hallal, gombéaval, sok-sok zoldséggel,
paradicsomos, tejszines, tejf6los, joghurtos martassal, és
gyakorlatilag tetszlleges fliszerezéssel. Arra ligyeljlink,
hogy a tésztafélék magas energiatartalmuak, azaz tész-
taételeink mellé mindig érdemes egy adag friss, szezo-
nalis salatat kinalni.

Ugyeljiink ra, hogy a tésztat mindig forrén talaljuk.
Mindig annyit f§zziink, amennyi elfogy, mert ha 6ssze-
kevertik a hozzavaldkkal, a tészta konnyen beszivja
azokat, és az Gjramelegitéskor mar nagyon szaraz lesz.

A pizzat is érdemes otthon késziteni. Lehet, hogy
elsére nehéznek tlinik, de val6éjaban nagyon egyszeriien
elkészithetd étel. Feltétként szintén megpakolhatjuk
sonkéaval, sajtokkal, zoldségekkel, fliszerekkel. A tész-
taételekhez hasonlban a pizzahoz is mindig készitsiink
szezonalis alapanyagokbdl késziilt friss salatat.
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HAZI SZARAZ TESZTA

A hazilag készitett tészta sokkal finomabb és kia-
dobsabb, mint amit a boltban kapni, a tarolasa azonban
koriltekintést igényel.

Hozzdvalok
0,5 kg fehér liszt
0,5 kg rétesliszt
10 db tojas
3 teaskanal sé

Elkészités

A hozzavaldkat 6sszegyurjuk ugy, hogy a tészta telje-
sen levaljon az edény falarél. Ezt kovetSen kis cipokat
késztiink belSle. Ha kézzel nyujtjuk, akkor is kony-
nyebb egy-egy kis cip6t vékonyra nyujtani. Géppel
nyuajtva egyestSl egészen 6t6s fokozatig nyajtjuk, koz-
ben pihentetjiik. Kézzel kb. 1 mm vastagsagtra nyujtjuk,
hogy szinte atlatsz6 legyen. Ehhez gyakorlat sziiksé-
ges, mivel a tészta konnyen elszakad. A nyajtast kove-
t8en mindkét esetben kb. fél 6rat pihentetjiik, mielStt
vagni kezdjiuk. A 1ényeg, hogy a feliilete kicsit megsza-
radjon, de ne legyen teljesen megkeményedve, mivel
akkor torik. Készithetiink belSle kiillonb6z6 koretté-
sztakat (pl. kockatészta, széles metélt, spagetti) vagy
levesbetétet. A vagast kovetSen fehér abroszra szorjuk,
és szaradni hagyjuk.

Ha azonnal fel akarjuk hasznalni, akkor a vagast kove-
t8en ismét fél 6rat pihentetjiik, szaritjuk, majd enyhén
sOs vizben kifézziik. A séra a f6zés soran kiparolgd viz-
veszteség miatt van szilikség. Vigyazzunk a mennyiségre,
mivel a tészta maga is sos!
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Ha csak kés6bb hasznaljuk fel, akkor egy-két napos
szaradas utan sitépapirral kibélelt papirdobozba vagy jol
szell6z6 tarolédobozba szérjuk. Régen szévetkeszkendbe
tették. (A lényeg, hogy a tészta folyamatosan szarad, és
ezaltal para termelédik. Ha ez nem tud tavozni a tészta
feltiletérdl, akkor bepenészedik.)

PARADICSOMOS TESZTA

Hozzdvalok 4 személyre
1 fej voroshagyma
2 nagy sargarépa, cukkini vagy barmilyen
mas zoldség, reszelve
3 kanal liszt
1 konzervparadicsom
50 dkg tészta

olaj

so

bors
ételizesitd

€lkészités

Serpeny6ben olajat forrositunk, majd beletessziik a reszelt
z6ldségeket, és megparoljuk. Kevés liszttel meghintjiik,
és felontjiik a paradicsomkonzervvel. Osszefézziik, meg-
s6zzuk, megborsozzuk, ételizesit6t tesziink bele. A tész-
tat lobogd sos vizben megf6zziik, majd 6sszekeverjiik a
megfoétt zoldségekkel.
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MILANOI MASKEPP

Hozzdvalok 4 személyre
50 dkg spagetti
1 doboz léncshuskonzerv
500 ml sliritett paradicsom
3 ev6kanal olaj
2 mokkaskanal bazsalikom
sO
bors

Elkészités

Az olajon péppé torve megpiritjuk a 16ncshtiskonzervet,
majd raontjiik a siiritett paradicsomot. Bazsalikommal,
soval és borssal izesitjiik. A tésztat lobogd sos vizben
megf6zzik, majd tepsiben Gsszekeverjiik a 16ncshussal,
és 20 percre siitébe tessziik. Talalhatjuk sajttal, ketchup-
pal vagy anélkil.

AGLIO € OLIO
(FOKHAGYMAS-OLAJOS) SPAGETTI

Hozzdvalok 4 személyre
1 csomag spagettitészta
1,5 dl olivaolaj (esetleg mas, j6 minGségi olaj)
3—4 gerezd fokhagyma
1—2 db csilipaprika
petrezselyem
sO
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€lkészités
Olajat forrésitunk egy serpenyében, hozzaadjuk a felap-
ritott fokhagymat és a finomra vagott csilit. Néhany perc
serpenyo6t a tlizrél, majd a petrezselymet is belekeverjiik.
Ko6zben lobogd, sos vizben kif6zziik a tésztat, tigyelve
arra, hogy ne f6jon szét, hanem inkabb kemény marad-
jon, és hozzakeverjiik a mar elkészitett olajos-fokhagy-
mas-csilis szdszt.
Frissen, azonnal talaljuk.

SAJTSZOSZ0S TESZTA

Hozzdvalok 4 személyre
1—2 evBkanal olaj
1 fej voréshagyma
1 gerezd fokhagyma vagy fokhagymapor
5—10 dkg sonka
5 dl tej
1 tomlés sajt
3 ev@kanal liszt

sO
bors
ételizesitd

1 zacsko tészta

€lkészités

A hagymas megtisztitjuk, aprora vagjuk. Egy serpeny8ben
egy-két kanal olajat forrésitunk, beletessziik a hagymat
és a kis kockara vagott sonkat. Amikor mar fehéredik a
hagyma, de még nem ég, megszorjuk liszttel, 6sszeke-
verjik, majd felontjiik tejjel. v
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Belenyomjuk a sajtot, s6zzuk, borsozzuk, beletessziik
a fokhagymat. Egy kicsit még kevergetjik, és forraljuk.
A tésztat lobogo sos vizben megfézziik, majd Ossze-

keverjiik a sajtszosszal.

TOKI POMPOS
Elkészitési id6: 45 perc + 40 perc kelesztés

Hozzdvalok 6 szemeélyre
A tésztdhoz:
50 dkg liszt
3 dkg élesztd
2—3 db krumpli
2 dl tej
1 dl olaj
¢)
cukor

A feltéthez:

2 fej lilahagyma
fokhagymagerezd
4,5 dl tejfol
kolbasz
csaszarszalonna
sajt
flszerpaprika

Elkeszites

A krumplit sos vizben megf6zziik. Az élesztét a langyos

tejben (egy csipet cukor hozzaadasaval) felfuttatjuk.

A lisztet egy talba szitaljuk, hozzaadjuk a sét, az attort
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krumplit, a felfuttatott éleszt6t és az olajat. Par percig
dagasztjuk, amig sima, egyenletes tésztat nem kapunk.
Konyharuhaval letakarva a dupléjara kelesztjiik.
Ko6zben el6készitjiik a feltéteket. A tejfolt elkeverjik
az 0sszezuzott fokhagymaval és pici séval. A szalonnat
kockara vagjuk, a lilahagymat pedig felkarikazzuk. A saj-
tot nagy lyuk reszeldn lereszeljiik, vagy kockara vagjuk.
A siitét elémelegitjik 180 fokra. A megkelt tésztat
lisztezett deszkan kb. 1—1,5 cm-esre nyujtjuk, és a kiola-
jozott tepsibe nyomkodjuk, kis peremet hagyva a szélén.
Elémelegitett siit6ben kb. 5 perc alatt iigy megsiitjiik,
hogy a teteje megkeményedjen.
Gazdagon megkenjiik tejfollel, és ratessziik a tetszés
szerinti feltéteket. Visszadugjuk a siitébe, és tovabbi
15—20 percig sutjik.

Tipp
Téalalaskor meghintjiik pirospaprikaval. Melegen a leg-
finomabb!

A tésztat par percig eld kell siitni, akkor nem aztatja
el a tejfol.

HAZI PIZZA I.

Hozzdvalok tobb kisebb pizza elkészitéséhez
1 kg liszt
1 csomag élesztd
7—8 dl langyos viz
¢
flszerek (kakukkfd, oregano)
olivaolaj w
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€lkészités

Az élesztét kevés langyos cukros vizben felfuttatjuk,
és miel6tt a liszthez dntenénk, kevés olivaolajat keve-
riink hozza.

A lisztet 6sszekeverjiik a sdval és fliszerekkel, majd hoz-
zaadjuk az éleszt6t. Fél 6ran at hagyjuk kelni, majd tébb
kisebb golyét gytrunk belble, amelyeket kilapitunk. Tet-
szbleges feltétet teszlink ra, és 10—15 perc alatt készre siitjik.

HAZI PIZZA Il.

Hozzdvalok tobb kisebb pizza elkészitéséhez
0,4 kg fehér liszt
5 dkg éleszts
1 kavéskanal s6
2 ev6kanal olaj
annyi langyos viz, hogy a tészta 6sszealljon

A feltéthez:

1 doboz stritett paradicsom

1 ev6kanal olaj

20 dkg parizsi vagy barmilyen mas felvagott, vagy
gomba

Elkészités

A hozzavaldkat a feltétek kivételével jol 6sszedolgozzuk
ugy, hogy a tészta levaljon az edényrdl. Ezutan egy tep-
sibe kevés olajat ontiink, kilisztezziik, majd a tésztat
ujjnyi vastagra nyujtjuk, és a tepsibe tessziik. A stiri-
tett paradicsomot az olajjal jol elkeverjiik, és a tésztara
teritjik. A feltéteket rahalmozzuk, és 15—20 perc alatt
elémelegitett siit6ben kisttjiik.
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PUPUSA — VACSORA FEL ORA ALATT

Hozzdvalok 4 személyre
30 dkg liszt
1 teaskanal sttépor
1 tedskanal s6
0,5 dl olaj
1—1,5 dl viz

€lkészités

A lisztet a soval és a stit6porral 6sszekeverjiik, hozza-
ontjik az olajat, és végiil annyi vizet, hogy gyurmaszert
tésztat kapjunk.

A kész tésztat 6 részre osztjuk, és deszkdn mindegyi-
ket kor alaktira nytjtjuk. A kézepébe kis tolteléket helye-
zliink, majd a tésztat a tetején Gsszecsippentjiik, és jol
benyomkodjuk (hogy ne folyjon ki a toltelék).

Toltelék
A toltelék aszerint varialhatd, hogy mit talalunk a hiit6-
ben. Megtolthetjiik akarmivel.
Példa a toltelékre:
2 ev8kanal tejfol vagy krémsajt
aprora vagott sonka, parizsi vagy mas felvagott
lilahagyma
kapiapaprika
fokhagyma
¢
bors

Elkeszites

Serpenydben, olaj nélkil!, lasst tizén mindkét oldalat
megsiitjik. A siitési id6 oldalanként 4—6 perc.

101



)L RLOLS WS KL O
3@g@gé
>@ NI OO
05080540

~ & &

55 ER 05T ES0
o ey GOS0,
o bWley SOS U S RO,
)QQ XY QQQ 280
@é@éﬁ@é@éﬁ%
. 6 96}
?\Q D~©¢ KQ O D~©¢ KQ



R oV

. .
S5 20 PSP B¢
”ﬁ‘%@”ﬁ‘@@c

BEASE
Q 55“% '3%;

”ﬁ'@@”ﬁ‘@@
OGP0 o“
'ﬁ‘@@'@g%qﬁ
.\ OO
g gxy> 59 S
”ﬁ‘@@”ﬁ‘%@c
OGP0l

QD@ Y~ D@ y A K






Hisételek

A husok az emberi szervezet elsédleges, teljes értéki
fehérjeforrasai.

LehetGség szerint valasszunk sovany husrészeket —
csirke-, pulykamellet, sertés- vagy marhacombot. Rend-
kivil valtozatosan elkészitheték, am a bd zsirban siités
helyett érdemes zsirszegény ételkészitési eljarasokat is
alkalmazni — siit6ben siitni, parolni.

A htisokat ajanlott hetente legalabb egyszer tengeri
hallal kivaltani. A hasételek készitéséhez zsir helyett
hasznaljunk névényi olajakat, amelyek nem tartalmaz-
nak koleszterint, és telitettzsirsav-tartalmuk is joval
alacsonyabb.
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PALOC GULYAS

Hozzdvalok 4 személyre
30 dkg zoldbab
30 dkg krumpli
15 dkg fistolt kolbasz
25 dkg diszndhus
25 dkg marhahts
2 dl tejfol
2 dl tej
2 db erdleveskocka
1 gerezd fokhagyma
1 csipet kakukkfd
¢)
bors
koménymag
majoranna
pirospaprika

Elkészités
A kétféle husbdl a fliszerekkel porkoltet készitiink.

A forré vizbe beletessziik a leveskockat, utana a zold-
babot, majd belevagjuk a kolbaszt. Amikor a bab mar
félig megfétt, hozzaadjuk a krumplit.

Amikor a porkélt kész, hozzaontjiik az elkésziilt leves-
hez. Rantast készitiink, amibe fokhagymat, pirospapri-
kat tesziink, felengedjiik tejjel, majd raontjik a tejfolt,
és jol osszeforraljuk.
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BABGULYAS — OLGA RECEPTIE

»Szdmomra a vasdrnapi ebéd mindig iinnep volt a csa-
ldd életében; az ebédek hangulata most is élénken él
az emlékeimben.

Egy kis faluban néttem fel. Négyen voltunk édes-
testvérek, és bar szerény koriilmények kozott, de
nagy szeretetben nevelkedtiink. Halds vagyok édes-
anydmnak a szeretetért, amiben felnevelt engem és
a testvéreimet, és azért, hogy a mai napig mellettem
dll. Edesanydmat most is havi rendszerességgel ldto-
gatjuk meg a gyerekekkel. A ldtogatasok alkalmaval
mindig tartunk egy »mesedélutdnt«, aminek persze
a gyerekek ortilnek a legjobban.

Megmaradt az emlékezetemben egy alkalom, ami-
kor anyukdm a fizetést kovetd hétvégén megkérdezte,
hogy mit szeretnék ebédelni. Mivel az enyém volt a
vdlasztds lehetdsége, és én nagyon szerettem akkori-
ban az almds lepényt, a testvéreim pedig a babgulyast,
igy kértem, bogy ezt a kettdt készitsiik el a csaldd 616-
mére. Edesanydmmal aztdn nekildttunk a vasdrnapi
meniinek. A babgulyds elkészitésében mindannyian
segitettiink: valaki zoldséget tisztitott, egy madsik
testvérem a hust vdgta kockdra, én pedig megmos-
tam a tarkababot. Nem tortént semmi kiilonds akkor
vasdrnap, de a hangulatra mégis emlékszem, és a
mai napig 6rommel gondolok rd. Ezért vdlasztottam
a szakdcskonyvbe a babgulyds receptjét.”

Hozzdvalok 6 személyre
0,5 kg marha- vagy sertéscomb (vagy -lapocka)
20 dkg fiistolt hus (lehet csiilok, oldalas stb.)
2 kozepes sargarépa &
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1 kozepes fehérrépa

1 kisebb vagy fél nagyobb zellergumo
1 db hegyes er8s paprika

50 dkg fejtett vagy tarkabab
1 fej véréshagyma

kevés zsir vagy olaj
pirospaprika

Orolt komény izlés szerint
6rolt bors

ételizesit6

1—2 babérlevél

A galuskdhoz:
2 tojas

pici s6

liszt

Elkészités

A kockéara vagott vor6shagymat a zsiradékon megfony-
nyasztjuk, és beletessziik a kockara vagott huast. A tiiz-
rél levéve hozzaadjuk a pirospaprikat, felontjiik vizzel
és ételizesitGvel, és jo strl porkoltet készitiink beldle.
A tarkababot 1 éjszakara beaztatjuk (a fejtett babot nem
kell), majd enyhén soés, babérleveles vizben feltessziik
féni. (Ha kell, pétoljuk a vizet: kb. 1 6ra alatt puhul meg
a bab.) A fistolt hist jol megmossuk, és megfézziik. (A
vizbe nem kell sot tenni!) Ha a bab mar megfétt, hozza-
adjuk a megtisztitott, karikara vagott z6ldségeket, és azt
is puhara f8zzlik. Majd a kész porkoltet is beletessziik,
és beleszaggatjuk a galuskat. A galuskat 2 felvert tojasbol
(vagy 1 tojasbol és vizbdl) pici sdval és annyi liszt hozza-
adasaval kell késziteni, hogy a tészta se tul kemény, se
tal lagy ne legyen. Amikor a galuska is megf6tt, a f6tt
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fiistolt hist is felvagjuk, és hozzaadjuk a leveshez, majd
Srolt koménnyel, pici borssal (sziikség esetén delikattal
vagy soval) fliszerezziik.

Ha nincs otthon fiistolt hus, el is lehet hagyni, ekkor
csak a marha- vagy sertéshtisbdl készitjiik el a levest,
kb. 90 perc alatt.

RAKOTT KELKAPOSZTA VIRSLIVEL

Hozzdvalok 4 személyre
80 dkg kelkaposzta
4 par virsli
10 dkg fiistolt szalonna
25 dkg lecsé
1 fej voréshagyma
pirospaprika
bors
¢

€lkészités
A kelkaposztat felcsikozzuk, sos vizben megf8zziik és
lesztirjik.

A szalonnabdl kakastaréjt siitlink, és a zsirjabol kive-
sziink. A visszamaradt zsirban halvanyra piritjuk az
aprora vagott hagymat, megszorjuk pirospaprikaval, és
beletessziik a lecsot. Séval, borssal izesitve megparoljuk,
végiil hozzaadjuk a virslikarikakat.

Egy tlizall6 edényt kiolajozunk, kibéleljiik a kelka-
poszta felével, erre rateritjiik a virslis ragut, és befedjik
a tobbi kellel. Megs6zzuk, meghintjiuk torott borssal, a
tetejére tessziik a siilt szalonnaszeleteket, és siitében kb.
15 percig sutjiik.
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MUSTAROS PARIZSI

Hozzdvalok 4 személyre
60 dkg parizsi
4 szelet kenyér
3 tojas
2 ev6kanal mustar
1 csokor snidling
1 teaskanal s6
bors
2 dl olaj

A bunddhoz:
5 ev8kanal liszt
1 kavéskanal pirospaprika

Elkészités

10 dkg parizsit apréra vagunk, a maradékot felszeletel-
juk. A kenyeret vizbe aztatjuk, majd kinyomkodjuk, és
Osszekeverjiilk a mustarral, fliszerekkel, tojassal, parizsi-
kockakkal és a snidlinggel. A masszat a parizsiszeletekre
nyomkodjuk, és egy masik szelet parizsival befedjiik.
Fogpiszkaloval 6sszetilizhetjlik a széleit. Minden szeletet
paprikas lisztbe forgatunk, és b6, forrd olajban kisiitiink.

ZOLDSEGES FASIRT

Hozzdvalok 4 szemeélyre
0,5 kg daralt huas
30—40 dkg francia vagy mexikéi zoldségkeverék
8 ev6kanal zsemlemorzsa
1 tojas
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3—4 gerezd fokhagyma
¢

bors

pirospaprika

olaj a slitéshez

€lkészités

Az 6sszes hozzavaldt 6sszekeverjiik, gombdcokat forma-
lunk, majd forré olajban kisiitjiik. Krumplipiirével vagy
petrezselymes krumplival talaljuk.

VENDEGVARO ROPOGOS VIRSLI

Hozzdvalok 4 személyre
1 csomag (0,5 kg) leveles tészta
1 tojas
5 par virsli (hosszaban félbevagva)
10 dkg reszelt sajt
1 kis kanal s6

€lkészités

A tésztat a tepsi méretére nyujtjuk, belesimitjuk, majd
2 cm-enként csikokat vagunk a tepsibe helyezett tész-
taba. A széleit ne vagjuk be. Ezutan 6vatosan beleftiz-
ziik a félbevagott virsliket. Alulrdl kezdve, majd feliilrél
folytatva felvaltva befiizziik a virsliket. Tojassal megken-
jik a tetejét, majd megszorjuk sajttal. 200 fokon 10—-15
perc alatt készre sutjik. Ketchuppal vagy fokhagymas
tejfollel talaljuk.
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HUSSAL TOLTOTT KRUMPLIPALACSINTA

Hozzdvalok 4 személyre
4 nyers krumpli
2 tojas
1 kis fej hagyma
sO
bors
liszt (amennyit felvesz)
olaj a kislitéshez

Toltelék:

25 dkg vagdalt hus
1 fej hagyma

sO

bors

Elkészités
A nyers krumplit meghamozzuk, finomra reszeljik, és
kissé megsdzzuk. Néhany perc mulva kinyomjuk, és a
levét leontjiik. A maradékot 6sszekeverjiik az egész toja-
sokkal, a borssal és a reszelt hagymaval.
Palacsintasiitében, forr6 olajban palacsintakat siitiink,
ezeket megtoltjik az olajban piritott hagymaval elke-
vert, megsozott, borsozott hiuissal, majd 6sszesodorjuk,
és melegen talaljuk.
A palacsintakat aprora vagdalt parizerrel, tardval stb.
is tolthetjiik.
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Fozelekek,
zoldseges etelek

A zoldségek rendszeres fogyasztasa magas vitamin-, asva-
nyianyag- és élelmirost-tartalmuk miatt a kiegyensulyo-
zott étrend egyik alapja.

Készithetiink belSliik (pl. rantassal vagy habarassal)
stritett f6zelékeket, de érdemes kiprobalni a stirités nél-
kil készult vagy 6nmagukkal stritett valtozatokat is.

A burgonyas, rizses koret mellé készitsiink fél adag
szezonalis z6ldségekbdl allo koretet — paroljuk kevés
vajon vagy olajon, de siithetjiik alufélidban, siitében is.
Fliszerezziik a zoldségeket valtozatosan. Idealis esetben
minden étkezéshez fogyasszunk zoldséget: reggelire, tiz-
Oraira, uzsonnara friss, szezonalis zoldségeket, ebédre,
vacsorara zOldkoretet, salatat.
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ZOLDBORSOPORKOLT NOKEDLIVEL

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg zoldborsé
2—3 db voréshagyma
3—4 kavéskanal pirospaprika
1 kis pohar tejfol
¢)
bors

A nokedlibez:
0,5 kg liszt
1—2 tojas

s6 és viz

Elkészités
A voroshagymat felkockazzuk és olajon megdinszteljiik,
majd a tlzrdl levéve hozzaadjuk a pirospaprikat. Bele-
tesszilik a (mirelit vagy friss) borsot, izlés szerint flisze-
rezzik, és kevés vizzel 25—30 perc alatt készre f6zziik.
A nokedlit a hozzavalok 6sszekeverése utan a szokasos
modon a forrasban 1év6 sés vizben kiszaggatjuk, lesziir-
juk, és 0sszekeverjik a zoldborsoporkolttel. Tejfolt is
lehet a tetejére tenni, és egyiitt megmelegiteni. Salata-
szezonban friss fejes salata adhaté mellé.
Ez az étel mas idényzoldségbdl, pl. karfiolbdl is elké-
szithet§ a fent leirtak szerint.
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TOJASOS TOK

Hozzdvalok 4 személyre
1 kozepes fej patisszon vagy tok
1 kis fej hagyma
5 tojas
4—15 szal kapor
2—3 szal petrezselyemzold
O

€lkészités

A hagymat vékony szeletekre vagjuk, és kevés zsiradé-
kon tivegesre paroljuk. Hozz4adjuk a megtisztitott, mag-
jatol megfosztott, felkockazott tokot vagy patisszont,
az apréra vagott petrezselyemzoldet, a kaprot és a sot,
majd feléntjiik o,5 dl vizzel, és fed6 alatt puhara parol-
juk. Mire a viz elparolog, megfd a tok — ekkor raontjiik
az enyhén felvert tojast, és készre siitjiik.

FOKHAGYMAS PIRITOTT GOMBA

Hozzdvalok két adaghoz
250 g csiperkegomba
2 gerezd fokhagyma
3 evékanal olivaolaj
fél csokor petrezselyem
1 fél citromb0l nyert citromlé
s0 izlés szerint
(frissen 8rolt) fekete bors izlés szerint &
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€lkészités

A finomra vagott fokhagymat az olajon megfuttatjuk.
A gombak tonkjét levagjuk, a gombafejeket megmossuk
(hamozni nem kell), és a fokhagymahoz hozzaadva, nagy
langon elkezdjiik kevergetve piritani. Amikor a gom-
bak felvették az Gsszes olajat, kisebbre vessziik a langot.
Megvarjuk, amig levet nem engednek, ekkor ismét nagy
langon szép aranybarnara piritjuk. S6zzuk-borsozzuk.
Citromlevet facsarunk ra. Meghintjiik az apréra vagott
petrezselyemmel, 6sszeforgatjuk, és azonnal talalhatjuk is.

Forrds: NoSalty.hu, szakdcs: Petra

KARFIOLPURE

Hozzdvalok 4 személyre
1 nagy fej karfiol
sO
bors
szerecsendid
zsir

Elkészités

A karfiolt sés vizben puhara f6zziik, majd botmixerrel

vagy villaval 6sszetorjiik. zlés szerint sézzuk, borsoz-

zuk, és szerecsendiét reszeliink bele. Végiil tetszés sze-

rinti mennyiségi zsirt adhatunk a forré karfiolhoz.
Hasznalhat6 koretként, de kisgyermekek szamara is

fogyaszthat6. Nagyon tartalmas, remek diétas étel.
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KARFIOLFASIRT

Hozzdvalok 4 személyre
1 nagyobb fej karfiol
2 tojas
so
bors
mas flszer izlés szerint
zsemlemorzsa

€lkészités
A karfiolt rozsaira szedjiik, és enyhén s6s vizben meg-
f6zziik. Hagyjuk kihtilni, majd villaval 6sszetorjiik, és
Osszekeverjik a hozzavalokkal. A fliszerezéssel lehet
kisérletezni (pl. petrezselyem, fokhagyma), de ne nyom-
juk el nagyon a karfiol izét. Ha a massza ttl 1agy, egy kis
zsemlemorzsat keverhetiink bele.

A masszabol tetszés szerinti méretii pogacsat forma-
lunk, zsemlemorzsaba, tojasba, majd ismét zsemlemor-
zséaba forgatjuk, és forrd olajban kistitjik.

BABFOZELEK

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg fejtett bab
1 fej hagyma
s6, bors, babérlevél

A rantdshoz:
pirospaprika
olaj

liszt
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€lkészités
A babot bé vizben feltessziik f6ni. Hozzaadjuk a sét, a
borsot, a babérlevelet és az egy fej megtisztitott hagy-
mat. (Aki Ggy szereti, bele is vaghatja a hagymat.) Kb.
30—40 perc alatt készre f6zziik. Ha a bab megpuhult,
elkészitjik a rantast. 2—3 ev6kanal lisztet kevés olajon
megpiritunk, beleszérunk pirospaprikat, majd kevés
hideg vizzel felontve simara keverjik. A forrd leveshez
adjuk gy, hogy ne legyen csomoés. (A hideg rantashoz a
bab meleg levét ontjiik, 6sszekeverjiik, és hozzaadjuk a
f6zelékhez.) Végul megforraljuk.

Mais zoldséges f6zelékeket (pl. lencse, krumpli stb.)
ugyanigy készithetiink.

SAVANYKAS KRUMPLIFOZELEK

Hozzdvalok 4 személyre
50 dkg krumpli
2 ev6kanal olaj
2 ev6kanal tejfol
1 ev6kanal liszt
1 fej hagyma
pirospaprika
1 kavéskanal borecet
sO
petrezselyem
kapor

Elkészités

Az aproéra vagott hagymat forré olajon megpiritjuk. Hoz-
zdadjuk a lisztet és a paprikat, majd hozzaontiink egy
pohar forro6 vizet. Beletesszilik a nyersen meghdmozott,

122



négybe vagott krumplit, és 20 percig f6zziik. Hozzaadjuk
a sot, az ecetet, a tejfolt, az aprora vagott petrezselymet
és a kaprot, és még két-haromszor felforraljuk.

CUKKINIPALACSINTA

Hozzdvalok 12 darabhoz
2 db zsenge cukkini
2 dl tejfol
1 ev6kanal mustar
4—5 szal ijhagyma vagy egy kisebb péréhagyma fele
1 csokor petrezselyem
10 dkg liszt
fél tasak stitépor
2 tojasfehérje
4rolt bors (fehér)
2 ev8kanal olaj
¢

€lkészités
A cukkinit héjastdl lereszeljiik, s6zzuk, és allni hagy-
juk egy szlir6ben, hogy kicsépodgjon a leve. Elkever-
juk a tejfolt a mustarral, majd beletessziik az aprora
vagott hagymat és a petrezselymet. Osszekeverjiik a
lisztet a stitéporral, a sdval, borssal, majd hozzaadjuk a
kinyomkodott cukkinit. Jol 6sszedolgozzuk, és 6vatosan
belekeverjiik a kemény habba vert tojasfehérjét. Ot-hat
percig pihentetjiik.

Serpeny6ben felforrdsitjuk az olajat, és evékanallal bele-
szaggatjuk a cukkinit. Kissé lelapitgatjuk a kanallal a hal-
mokat. Oldalanként 2-2 perc alatt ropogés pirosra siitjiik.
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CUKKINIFASIRT

Hozzdvalok 4 személyre
2—3 nagyobb cukkini lereszelve
2 kozepes fej hagyma
1 tojas
sO
bors
ételizesit6
pirospaprika
1 szelet kenyér vizbe aztatva
zsemlemorzsa
olaj a siitéshez

Elkészités

A hagymat aprora vagjuk, és a kinyomkodott cukkinire
tessziik. A vizben azott kenyeret kinyomkodjuk, majd
ezt is a cukkinire tessziik. Iz1és szerint s6val, borssal,
delikattal, paprikaval izesitjik. Beleiitjiik a tojast, majd
jol 6sszekeverjiik. Ha sziikséges, teszlink hozza egy kevés
zsemlemorzsat, hogy 6sszealljon. Serpenyében olajat
melegitiink. A masszabdl vizes kézzel golydkat készi-
tink, kevés zsemlemorzsaba forgatjuk, majd az olajban
mindkét oldalan aranybarnara siitjiik.
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SARGAREPAFOZELEK

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg sargarépa
3 dl tej
1 csokor petrezselyem
1 ev6kanal finomliszt
3 ev6kanal napraforgdolaj
s0 izlés szerint
ételizesitd izlés szerint

€lkészités

A répakat meghamozzuk és hasabokra vagjuk. Kevés
olajon megdinszteljik. Megsézzuk, vegetaval vagy mas
ételizesitGvel izesitjik. Kevés (kb. 2 dI) vizet ontiink ala,
és puhara fézziik. A végén belekeverjiik az apréra vagott
petrezselymet. 3 dl tejbdl és 1 ev6kanal lisztbd6l haba-
rast készitlink, és a forrasban 1évs f6zelékhez keverjiik.

Forras » NoSalty.bu & szakdcs » Kiki
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Salatak, savanyiasagok

A magyar konyhaban hagyomanyosan savanytsaggal
kisérjiik a huisételeket, de szerencsére egyre tobben készi-
tenek maguknak friss szezonalis zoldségekbdl salatakat.
Ha tehetjiik, keriiljik a majonézzel késziilt valtozatokat,
készitsiink inkabb joghurtos-fiiszeres vagy olajos, ece-
tes, citromleves onteteket. {zesitsiik friss vagy szaritott
fliszerekkel — pl. bazsalikommal, oregandval, salata-
fliszerkeverékkel.
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MAJONEZES PARIZSI

Hozzdvalok 4 személyre
30 dkg marhaparizsi
1 nagy alma (15 dkg)
2 csemegeuborka (20 dkg)
2 f6tt krumpli Go dkg)
fél fej salata
1 kiskanal mustar
1 mokkaskanal s6
fél mokkaskanal 6rolt feketebors
1 kis csokor petrezselyem
8 ev6kanal majonéz
1 ev6kanal ketchup
1 ev6kanal citromlé
1 ev6kanal porcukor

Elkészités
A parizsit, almat, uborkat, krumplit, salatat gyufaszal-
nyi csikokra vagjuk.

A mustart soéval, borssal, a f6lapritott petrezselyem-
mel a majonézbe keverjik.

Ketchuppal, citromlével, porcukorral izesitjiik, és bele-
keverijiik a felcsikozott hozzavaldkat.

Hiit6szekrényben taroljuk.
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AMERIKAI KAPOSZTASALATA

Hozzdvalok 4 személyre
A saldtahoz:
250 g kaposzta (vékonyra szeletelve)
115 g sargarépa (reszelve)

Az Ontethez:
115 g tejfol
2 ev8kanal majonéz
4 evGkanal almaecet
1 ev6kanal porcukor

€lkészités
Az ontethez valdkat egy talkaban osszekeverjiik. A fel-
apritott zoldségre ontjiik, és alaposan elkeverjik. Ha

lehetséges, hlitészekrényben 6—8 6rat érleljiik.

Forras » NoSalty.bu & szakdcs » Kiki
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VEGYES ZOLDSEGEKBOL
KESZULT SAVANYUSAG

Hozzdvalok
5 liter viz
20 dkg sé
50 dkg cukor
6 dl 20%-o0s ecet
6 db babérlevél
2 kavéskanal borkén
2 kavéskanal egész feketebors
2 kavéskanal egész komény
2 kavéskanal koriander
2 kavéskanal mustarmag
2 kavéskanal bordkabogyd
egy kozepes szal torma
1 csomag kapor

Elkészités
Mindent 6sszekeveriink egy zarhat6 miianyag vodorben
vagy zarhatd hordéban.

A z06ldségeket alaposan megmossuk, megtisztitjuk.
Rakhatunk bele uborkat, karfiolt, z6ld paradicsomot,
hagymat, sargarépat szeletelve, kaposztat cikkekre vagva.

Augusztus végén, szeptember elején érdemes hozza-
kezdeni a savanyusag elrakasahoz, de ahogy a pénztar-
cank engedi, folyamatosan lehet hozzarakni zoldséget.
Janiusig elall.
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Sutemenyek

A siitemények és édességek tulzott fogyasztasa hozzaja-
rul a talstly, elhizas kialakulasidhoz, a fogszuvasodas-
hoz. Természetesen nem kell teljesen lemondani réluk:
a hétvégi ebéd részeként, harmadik fogasként, hetente
1—2 alkalommal fogyaszthatok.

Arra tgyeljink, hogy az édesség se magunk, se a
gyermekeink szamara ne legyen jutalom, a szeretet jele.
Inkabb gytimoélcsoket adjunk nekik desszertként, igy
megvédjik Sket a tulzott édességfogyasztas hatranyai-
tdl, raadasul biztositjuk szamukra a megfelel$ vitamin-,
asvanyianyag- és élelmirost-bevitelt.
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PORHANYOS KIFLI — SZILVIA RECEPTIE

»Kisgyermekkorom ota a porbanyds kifli a kedvenc
ételem, amit a nagymamdm, a mama készitett a
legfinomabban. Mi egyébként a higommal és anyu-
kdmmal az anyai nagysziileimnél éltiink.

A mama minden hétvégén megsiititte a kedvenc
kiflimet, kiilonféle toltelékkel: mdk, did, lekvdr — de
mi csak a lekvdrosat ettiik meg, ami azt jelentette,
hogy féleg én.

A mama a késdbbiekben csak ezt az izesitést alkal-
mazta. A siitésben én is segédkeztem: a mami a tésztat
dsszegyurta, én nytjtottam, sodortam. A porhanyds
kifli persze az iinnepi asztalrél sem bidnyozhatott.
Emlékszem, a mama egyszer kérhdzba keriilt. Mi
egyik nap hazamentiink a hiigommal az iskoldbol,
és mikor megéreztem a kifli illatdt, mondtam neki:

Hitthon van a mama”, de 6 nem bitt nekem. Amikor
beléptiink az ajtén, a mama ott ilt az asztalndl, és
vart benniinket a finom kiflivel — b, mennyei volt!

Hazaldtogatdsaim alkalmadval édesanydm most
is elkésziti a kedvenc kiflimet — a nagymamamtol
dtvéve a hagyomdnyt —, de a mama jobban készitette.
Fogadjdk télem szeretettel a kifli receptjét.”

Hozzdvalok
1 kg liszt
1 tojassargaja
negyed élesztd
két csomag vanilias cukor
egy pohar cukor
kis doboz tejfol
csipet so
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tej
250 g margarin
hirom evdkanal zsir

Toltelékkeént:
mak, did, barmilyen lekvar

€lkészités
Az élesztlt kevés tejben felfuttatjuk. A hozzavalokat egy
talba tesszilik, majd az élesztGvel egyiitt Gsszegyurjuk.
Igény szerint még annyi tejet 6ntiink hozza, amennyit a
tészta felvesz. A lényeg, hogy puha, lagy tésztat kapjunk.
A tésztat meleg helyen kell pihentetni egy negyedorat.
A tésztat vékonyra sodorjuk, majd kisebb téglalapo-
kat vagunk bel6le. A kis téglalapokat a kivant toltelékkel
izesitjuk, és kifliformakat hajtogatunk beldliik.
Elémelegitett siitében, kozepes héfokon koriilbeliil
negyedorat siitjuk, amig egy kis szint nem kap. Ha egy
kicsit kihdlt, porcukorba hempergetjik, és maris talal-
hatjuk.

SARGABARACKOS GOMBOC

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg kozepes méretd, héjaban fétt krumpli
3 db tojas
1 lapos evékanal zsir
¢
kb. 35 dkg liszt (amennyit felvesz — lehet tobb is)
zsemlemorzsa
zsiradék
kockacukor
fahéj
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€lkészités

A héjaban megfézott krumplit meghamozzuk, 6sszetor-
juk. Ha kihdlt, hozzaadjuk a lisztet, a tojasokat, a zsirt,
és izlés szerint s6zzuk. Lagyabb, de mar nytjthato tész-
tat készitiink. (Vigyazzunk, mert a nem teljesen kihilt
krumpli tobb lisztet kivan, mint sziikséges lenne, és
akkor kemény lesz a gombdc.)

A sargabarackot meghamozzuk, félbevagjuk, majd a
kozepébe tessziik az 6rolt fahéjba martott kockacukrot.
Gomboécokat formalunk, és forrd, enyhén sés vizben
megfézzik (miutan feljottek a viz felszinére, még kb.
3—4 percig tovabbf6zziik). Labasban zsiradékon zsem-
lemorzsat piritunk, és a megf6tt gombocokat 6vatosan
atforgatjuk a kész morzsaban.

RIZSFELFUIT

Hozzdvalok 4 személyre
25 dkg rizs
4 db tojas
1 citrom
2 csomag vanilias cukor
15 dkg cukor
csipetnyi so
2 dl viz
8 dl tej
5 dkg margarin
mazsola
zsemlemorzsa
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€lkészités
A tejhez hozzaadjuk a vizet, a vanilias cukrot, a sot, és
puhara f6zziik benne a megmosott rizst. A margarint a
cukorral habosra keverjik, és egyenként hozzaadjuk a
tojasok sargajat, a citrom reszelt héjat és a kihdlt rizst. A
tojasok fehérjét kemény habba verjiik, és Ovatosan a rizses
krémhez keverjiik. Margarinnal kikeniink egy tepsit, meg-
szorjuk zsemlemorzsaval, és 6vatosan beleteritjik a masz-
szat. 180 fokon, kb. 30—35 perc alatt aranybarnara siitjik.

z1és szerint keverhetiink bele mazsolat, csokida-
rabkékat.

Porcukorral meghintjiik a tetejét. Talalhatjuk lekvar-
ral, soddval, lagyabb pudinggal vagy szorppel is a tetején.

KEVERT TESZTA

Hozzdvalok
1 nagy doboz kefir
2 db tojas
2 mokkaskanal szédabikarbéna
2 dl olaj
1 vanilias cukor
16—18 ev8kanal liszt

€lkészités

A hozzavaldkat sszekeverjiik, a kivajazott, lisztezett
tepsibe Ontjiik, és elémelegitett stitében 180 fokon 230
percig siitjiik. Siités elStt tehetiink bele gyiimolcsot vagy
csokidarabkakat. Porcukorral diszitjik. Ezt a tésztat
makosnak és didsnak is felhasznalhatjuk, csak akkor
kevesebDb lisztet kell beletenni. Ha makosat csinalunk,
tehetilink bele citromhéjat és mazsolat, de nem kotelezé.
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KAKAOS KEVERT

Hozzdvalok
0,75 liter tej
0,75 dkg liszt
0,75 dkg kristalycukor
3 csomag vanilias cukor
3 db egész tojas
1,5 csomag siitépor
8 dkg kakadpor
16 dkg margarin
porcukor

Elkészités
A tojasokat a kétféle cukorral kikeverjik, majd hozzaad-
juk a margarint, és 6sszeturmixoljuk. A siitéport a liszt-
hez keverjiuk. Ezt kdvetSen a tojasos masszahoz adjuk
a tej felét, majd a kakadport, a siitéporral kevert lisztet,
és folyamatos kevergetés mellett a maradék tejet is. A
végeredmény egy sima massza, amit kivajazott, kiliszte-
zett nagy tepsibe ontliink. Elémelegitett siit6ben, kozepes
hémérsékleten megsiitjiilk. Amikor kihilt, porcukorral
hintjilk meg a tetejét.

Megjegyzés: A tésztaba gyiimolcsot is szorhatunk. Az
elkészitett siitemény egy pohar tejjel reggelinek is kivalo.

SZALAGOS FANK (EGYSZERUEN)

Hozzdvalok 30 db fdankhoz
3 dl tej
50 dkg liszt
1 egész tojas
2 tojassargaja
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1 ev6kanal kristalycukor
3 dkg élesztd

0,5 dl étolaj

csipet so

€lkészités

Az élesztbt langyos tejben megfuttatjuk. A maradék tejet
is meglangyositjuk, majd az 6sszes hozzavalét jol Gssze-
dolgozzuk (dagasztani nem kell). Fél 6rat meleg helyen
pihentetjiik, majd lisztezett deszkan 2 cm vastagra nyujt-
juk. Kiszaggatjuk, letakarva fél 6rat pihentetjiik. B8, forrd
olajban aranybarnara siitjiik, az elsé felét fed§ alatt, majd
megforditva, fedd nélkiil. Vanilias porcukorral meghintjiik.

PALANKAI KAKAOS SUTEMENY

Hozzdvalok
3 egész tojas
12 ev8kanal porcukor
10 ev6kanal étolaj
12 evGkanal liszt
1 csipet s6
1 csomag siitépor
2 ev8kanal kakad
12 ev6kanal langyos tej

€lkészités
A 3 egész tojast, a porcukrot és az étolajat jol Gsszeke-
verjik, majd hozzaadjuk a tobbi hozzavalot. Kizsirozott,
lisztezett tepsibe Ontjiik, és megsiitjiik.

12 ev8kanal tejet és 10 ev6kanal kristalycukrot 6ssze-
keveriink és felforralunk. Még forrén a tésztara ontjiik.
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SAJTOS POGACSA

Hozzdvalok
2,5 dkg éleszt8
1 dl tej
50 dkg liszt
2 tojas
1 kis doboz tejfol
25 dkg margarin
kb. 6—7 kavéskanal so
trappista sajt

Elkészités

Az élesztét a tejben kevés cukorral felfuttatjuk. A liszt-
hez hozzaadjuk a margarint, a két tojassargajat, a sot, a
tejfolt, a tejben felfuttatott éleszt6t, és Gsszegyurjuk. A
gyurddeszkat megszorjuk liszttel. Ha ragacsos a tészta,
hozzaadunk még egy kis lisztet, majd kinyujtjuk. A négy
oldalat behajtogatjuk, és megint kinyjtjuk. Ezt négy-
szer ismételjiik meg. Kézben mindig pihentessiik kicsit.
Végiil fél-egy centi vastagra sodorjuk, a tetejét a kicsit
habosra vert tojasfehérjével megkenjiik, és megszorjuk
reszelt sajttal. Belisztezett pogicsaszaggatoval vagy kisebb
poharral kiszaggatjuk, majd kiolajozott tepsiben, eléme-
legitett stiitében, kozepes héfokon megsiitjiik.

@,
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£GYSzERU TUROS POGACSA

Hozzdvalok
20 dkg taro6
20 dkg liszt
20 dkg margarin
2 dkg élesztd
1 tedskanal citromlé
¢
a tészta kenéséhez tejfol

€lkészités

Az élesztét nem kelesztjik, csak a lisztbe morzsoljuk,
majd hozzaadjuk a margarint, a tirét, a citrom levét és
a sot, és jol 6sszedolgozzuk, majd ujjnyi vastagra nyajt-
juk. A négy oldalat befelé hajtjuk, majd fél 6ra pihente-
tés utan Gjra kinyjtjuk, Gjra behajtogatjuk, és fél érat
pihentetjiik. Ujra kinyujtjuk, a tetejét bevagdossuk, és
lisztbe martott pogacsaszaggatdval kiszaggatjuk. A poga-
csakat kivajazott tepsiben, a tetejiiket tejfollel meg-
kenve, el6melegitett siitében 190 fokon, kb. 20—25 perc
alatt megsiitjiik.

LISZTES STERC

Hozzdvalok
30 dkg liszt
2 dl viz
1 dl olaj
csipet so
izesitésként lekvar vagy kristalycukor w
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€lkészités

A vizet és az olajat kilon-kilon felforraljuk. A lisztet
lasst tizon halvanybarnara piritjuk, leontjik a forréd
sOs vizzel, majd a forr6 olajjal, és folyamatos keverés
mellett addig piritjuk, amig morzsas allaga nem lesz.
Az elkészult stercet barmilyen lekvarral vagy kristaly-
cukorral fogyaszthatjuk.

Megjegyzés
Ez a csaszarmorzsahoz hasonlé étel, de olcsobb.

PACSNI (KEKSZ)

Hozzdvalok 30 db elkészitéséhez
15 dkg puha margarin
20 dkg cukor
2 tojas
20 dkg liszt
fél csomag stitépor

Elkészités

A hozzavaldkat 6sszekeverjiik. (Tehetiink hozza diét,

aproéra vagott csokoladét, kokuszreszeléket.)
Teaskanallal kiszaggatva tepsibe rakjuk (ne tal szoro-

san egymas mellé, mivel siités kézben megndének). E16-

melegitett slit6ben kézepes héfokon kb. 20 perc alatt

megsiitjik. A tepsiben hagyjuk kicsit kihdlni.
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KEFIRES KEVERT SUTI

Hozzdvalok
4 tojas
4 dl kristalycukor
4 dl finomliszt
4 dl rétesliszt
4 dl étolaj
1 stitépor
1 csomag vanilias cukor
1 citrom reszelt héja
% citrom leve
2 db 2 dl-es kefir
a tetejére gytimolcs

€lkészités
Szétvalasztjuk a tojasok sargajat és fehérjét. A tojasfe-
hérjéhez adjuk a fele cukrot, és kemény habba verjiik.
A tojassargajat a maradék cukorral 6sszekeverjiik, és
6vatosan beleforgatjuk a felvert fehérjét. Hozzaadjuk a
vanilias cukrot, a citrom reszelt héjat és levét, az étola-
jat és a kétféle stitéporos lisztet, végiil pedig a kefirt. Jol
osszekeverjiik.

A tetejére lisztezett gylimolcsot szérunk. 160 fokon
25—30 percig siitjiik.
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SOS KIFLI

Hozzdvalok 24 kiflihez
70 dkg liszt
2 tojas
1 dl étolaj
8—9 kavéskanal so
4 dl tej
1 csomag éleszt8
25 dkg margarin
a kenéshez 1—2 tojas

Elkészités
Az élesztSt a langyos tejben kevés cukorral felfuttatjuk.
A lisztet, tojast, étolajat, 6—7 kavéskanal sot és a tejben
felfuttatott élesztét Gsszegyurjuk, kicsit dagasztjuk, és
fél orat pihentetjik.

A margarint 1—2 kavéskanal sdval habosra keverjiik.

A megkelt tésztat 9 cipdra osztjuk, mindegyik cipdt
vékony kor alakiira sodorjuk. Az els6 kor alaktra sodort
cipot megkenjiik a habositott margarinnal, rafektetjik a
kovetkezbt, azt is megkenjik, és ratessziik a harmadik
cipét. Ezt mar nem kenjik meg, hanem az egészet nyolc
cikkre vagjuk, és kifliformara tekerjiik fel. A tepsit kiola-
jozzuk, liszttel meghintjiik, a belefektetett kiflik tete-
jét tojassal megkenjiik és s6zzuk. El6melegitett siit6ben,
kozepes hémérsékleten kb. 12—20 perc alatt megsiitjiik.
A t6bbi cipdt is ugyanigy készitjik el.
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SOS RUDAK

Hozzdvalok
30 dkg liszt
20 dkg margarin
1 kis pohar tejfol
1 kavéskanal s6
a diszitéshez 1 tojasfehérje

€lkészités
A lisztet 6sszemorzsoljuk a margarinnal, majd hozzaad-
juk a tejfolt, a sot, és Osszegyurjuk. A lagy masszat par
Orara aluféliaba csomagolva hiitébe tesszik. Ezt kove-
téen kicsit atgyurjuk, és jol belisztezett deszkan kb. fél
cm-esre nyGjtjuk. Megkenjiik a tojasfehérjével, a tetejére
reszelt sajtot szoérunk, majd tetszés szerinti hosszusagu
csikokra vagjuk. Elémelegitett siit6ben kb. 180—190 fokon
(a stit6 fliggvényében) 15—20 perc alatt megsul.
Megjegyzés: A massza akar egy hétig is elall a hit6-
ben, igy a meggyurt anyagot kedviink szerint barmi-
kor megsiithetjiik. Egyszer(d és nagyon finom, ropogos.

RELT PITE

Hozzdvalok (kozepes nagysdgi, magas falii tepsihez)
40 dkg liszt
2 db tojas
2 dkg élesztd
4 dkg zsir
zsir a tepsi kikenéséhez
4 dkg kristalycukor
kristalycukor a szérashoz
fél liter tej
sO &
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€lkészités

Az éleszt6t 1 dl langyos tejben, 1 kavéskanal cukorral
felfuttatjuk. A két tojassargajat a cukorral és a zsirral
kikeverjiik, beledntjik a felfuttatott élesztét, a tej felét,
a lisztet és a sot. Osszekeverjiik, végiil hozzaadjuk a
maradék tejet. Lagy galuskatésztat kapunk. Ebbe 6va-
tosan belekeverjiik a felvert tojasfehérjét, és letakarva
% oOran at kelesztjik.

Fagyos zsirral kikenjiik a tepsit, és a tésztat a tep-
sibe ontjiik.

20 percig pihentetjiik. A tetejét tejjel megkenjiik, kris-
talycukorral megszoérjuk, és elémelegitett siit6ben 180
fokon 30-35 perc alatt megsiitjiik.

Felkockazva, langyosan talaljuk. Hidegen is finom.

Siités eldtt a tetejére magozott meggyet vagy cseresz-
nyét is lehet szérni.

ALMAS LEPENY — OLGA RECEPTIE

Az almas lepénynél leginkdbb a toltelék elkészitésé-
ben segédkeztem édesanydmnak. Az almdt a kertbdl
szedtiik, de idénként a szomszédoktol is kaptunk.
Imddtam az almat lereszelni, és fahéjas-cukorral ize-
siteni, abogy nekem izlett.”

Hozzdvalok
A tésztdhoz:
40 dkg liszt
1 csomag siitépor
15 dkg stitémargarin
1 evBkanal zsir
1 tojas
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1 ev6kanal tejfol
1 kavéskanal sé
15 dkg porcukor
Zsemlemorzsa

A toltelékbez:

8 nagyobb alma

10 dkg kristalycukor

1 csomag vanilias cukor

fahéj

a lepény megkenéséhez: 1 tojas

€lkészités

A lisztbe belekeverjiik a stit6port, majd a tobbi hozzava-
16t. Két részre osztjuk, a felét kisimitva tepsibe helyez-
zlik. Megszorjuk zsemlemorzsaval. A tészta masik felét
a toltelék elkészitése utan hasznaljuk fel.

A toltelékhez lereszeljiik, majd fahéjjal, vanilias cukor-
ral és kristalycukorral izesitjiik az almat. Az elkészitett
tolteléket ralapitjuk a tepsibe helyezett tésztara.

A tészta masik felét elnytjtva rahelyezziik a toltelékre.

Sutés elétt villaval megszurkaljuk, majd 1 db tojast
felveriink, és egyenletesen megkenjik vele a tésztat. A

stiteményt el6melegitett, 250 fokos stitében kb. 30 perc
alatt megsiitjiik.

¢
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SONKAS CSIGA

Hozzdvalok
A tésztdaboz:
40 dkg liszt
2,5 dl tej
1 dl olaj
1 csomag éleszt8
1 ev8kanal sé
% evBkanal cukor

A toltelékbez:

15 dkg sonka, parizsi vagy kolbasz
10 dkg sajt

% doboz kukoricakonzerv

1 fej lilahagyma

kb. 2 dl tejfol

2—3 gerezd fokhagyma

1 tojas

€lkeszités

Az éleszt6t kevés cukros tejben felfuttatjuk. A lisztet
egy nagyobb talba tessziik, a kézepébe mélyedést készi-
tink, majd beledntjiik a felfuttatott élesztét. Ezt kove-
téen 6sszegyurjuk a maradék tejjel, sdval és olajjal. Cipot
formazunk beldle, liszttel megszorjuk, és meleg helyen
legalabb fél 6rat kelesztjiik.

Mikor megkelt, vékonyra nyuajtjuk. Az attort fokhagy-
mat elkeverjiik a tejfollel, és megkenjiik a tésztat, meg-
szorjuk a valasztott szalamival, sajttal, lilahagymaval
és kukoricaval. Felcsavarjuk, kb. 1 cm-es csikokra vag-
juk, és a tetejét tojassal megkenjiik. (Ferdén, haromszog
alakban is lehet vagni.)
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A tepsit stitépapirral kibéleljiik, belerakjuk a csigakat,
és el6melegitett stitében kb. 180 fokon kisutjiik.

Megjegyzés
Nagyon valtozatos; legalabb 7—8-féleképpen elkészithetd.

HALLOWEEN UJJAK

Hozzdvalok
5 dkg cukor
25 dkg liszt
12,5 dkg margarin
1 db tojassargaja
1 kiskanal siitépor
1 csomag vanilias cukor
kevés tej
a diszitéshez: lekvar
szeletelt mandula

€lkészités
A lisztet a margarinnal 6sszemorzsoljuk, hozzaadjuk a
kristaly- és a vanilias cukrot, a tojassargajat és a siit§-
port, majd tésztava gyurjuk. Ujj alaktra formazzuk.
Meélyedést csinalunk a korom helyének, ebbe lekvart
teszilink, és odaragasztjuk vele a mandulat.
15—20 perc siités 180 fokon, és mar kész is a hallo-
weeni finomsag.
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SZILVAS GOMBOC

Hozzdvalok 4 személyre
1 kg krumpli
0,5 kg liszt
2 ev6kanal olaj vagy 3 dkg zsir
1 tojas
¢)
kockacukor

Elkészités

A megfétt, attort krumplit elkeverjiik a zsiradék-
kal, majd 6sszegyurjuk a liszttel, a s6val és a tojassal.
Pihentetés nélkil kinyajtjuk. Kb. 5 cm-es kockakat
vagunk, a kézepiikbe tessziik a fahéjas kockacukor-
ral toltott, magozott szilvat, és gombocot formazunk
belSliuk. So6s vizben addig f6zziik, amig a gomboc fel
nem jon a viz tetejére. Leszlrjiik, majd zsiradékban
megpiritott zsemlemorzsaba forgatjuk, és porcukor-
ral megszorva talaljuk.

Ebb&] a tésztabdl késziil a nudli is.

BEJGLI — ANNA (ANI) RECEPTJE

»Amikor kisldny voltam, mindig ott ldbatlankodtam
az édesanydm koriil.

Féleg a stités érdekelt, mivel nagyon édesszdji
vagyok. Gyereklkoromban lestem el a siités fortélyait.

Kilencen voltunk testvérek. Unnep volt, mikor
stitottiink. A nagycsalddnak kiadés a kelt tészta.
Gyakran stitottiink madkos, dids, lekvdros, kakads
kaldcsot.
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Minden kardcsonykor négyféle toltelékkel késziilt
a kaldcs. Anyu dagasztott, amiben én is segitettem.
Vajdlingban dagasztotta, kalybha mellett kelesztette.
Sz0lt, hogy maradjunk csendben, mert »alszik a
tésztac. Es mi csendben vdrtuk, hogy »felkeljenc.

Edesanydm ekozben elkészitette a toltelékeket,
majd megengedte, hogy a névérem és én segitsiink
rdszorni a tésztdra. Még ma is érzem a kaldcs illatat.

Mivel sokan voltunk, anyukdm 20 rid kaldcsot
siitott. Mindannyian jollaktunk vele.

Ezt az emléket ma is 6rzom, és amikor siitok, mesé-
lek a lainyomnalk a régi idékrél.

Szeretném, ha 6 is folytatnd ezt a hagyomdnyt.”

Hozzdvalok 4 rid bejglihez
1,5 kg liszt
12,5 dkg cukor
15 dkg zsir
7,5 dkg élesztd
1,2 1 tej
% kanal s6

€lkészités
Az éleszt6bdl, 1,5 dl langyos tejbdl és 3 kanal lisztb8l
kovaszt készitliink, és langyos helyre tessziik. A cukrot
és a sot feloldjuk a langyos tejben. A lisztet elkeverjiik
a kovasszal és a tejjel, és kb. 20—30 percig dagasztjuk. A
vége felé az olvasztott zsirt is beledolgozzuk a tésztaba.
A tésztat kiemeljiik a talbol, a tal aljat és oldalat liszttel
meghintjik, majd a tészta tetejét is enyhén meglisztez-
ziik. Letakarjuk.

Egyenletesen langyos helyen kb. egy orat kelesztjiik,
amig haromszorosara nem kel. Ezutan lisztezett desz-
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kéra boritjuk, évatosan megformazzuk, 8 részre oszt-
juk. Kinyuajtjuk, diés, makos toltelékkel megtoltjik, és
feltekerjiik.

Zsirozott sutélapon még % orat kelesztjiik, a tetejét
megkenjiik tojassal (aki barnasan szereti, kevés cukrot
is tehet a tojasba), és % Oran at egyenletes, lassa tizén
siitjiik. Ha a teteje er6sen megbarnult, tegylink ra fehér
papirt, és ugy sussiik tovabb.
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