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Céklas tavaszi tojassalata

Hozzavaldk

1 kozepes cékla
100 g hazi majonéz
4 ek torma

izlés szerint bors

s izlés szerint

1 db péréhagyma
1dbrépa

4 db f6tt tojas

1 marék dié

izlés szerint snidling

Elkészités

e Azoldségeket megpucoljuk és megmossuk, a tojasokat keményre f6zziik.

e A céklat lereszeljik, a poréhagymat felkarikazzuk, a sargarépat zoldséghamozdval vékonyan csikokra
szeljik.

e  Egy nagy talba tessziik a reszelt céklat, majd hozzaadjuk a majonézt és a tormat. izlés szerint sézzuk-
borsozzuk.

e Hozzaadjuk a poréhagymat és a sargarépat, majd az egészet dsszeforgatjuk.

e A fG6tt tojasokat felkockazzuk, és 6sszeforgatjuk a majonézes céklaval.
Apritott didval és friss snidlinggel megszorva talaljuk.

A hazi majonézhez két alapanyagra van sziikség: tojassargdjara és tojassarganként 1 dl olivaolajra. A
tojassarganak és az olajnak is egyforman hidegnek kell lennilk. Emellett mar nem is kell mas, csak egy habverd
és maris kezd6dhet a menet. A tojassargakat egy kozepes talba Utjik és a habverGvel folyamatosan keverjik,
mikdzben adagoljuk hozza az olajat. ElGszor csak cseppenként, majd, ha a majonéz kezd 6sszeallni, vékony
sugarban ontjiuk hozza. A majonézkészités titka, hogy folyamatosan keverjik, Ggyelve arra, hogy vaj-keménységt
maradjon.



CEKLAS MALNA TURMIX (LAKTOZMENTES, GLUTENMENTES, VEGAN)

HOZZAVALOK

1% bandn, meghdmozva

1 kis darab cékla, meghamozva, kisebb darabokra vagva
1 bogre fagyasztott malna

egy kis darabka gyombér, meghamozva

2 teaskanal lenmag

200 ml rizstej

ELKESZITES

A hozzavaldkat tegylik turmixgépbe, és turmixoljuk 2 percig. Ha tul sGrlnek talaljuk, higitsuk még egy kevés
vizzel.



Fetas siilt z6ldségek

Hozzavaldk

3 db édesburgonya

5 kdzepes db cékla

3 kodzepes db salottahagyma
20 dkg fetasajt

1 marék dié

3 ek olivaolaj

3 szal kakukkfd

himalaya sé izlés szerint

bors izlés szerint (frissen 6rolt)

Elkészités

o A céklat és a krumplit megmossuk. A céklat bedorzsoljik par csepp olivaolajjal, alufélidba csomagoljuk,
tepsire tessziik. A krumpli szintén mehet a tepsire.

e 6l megsiitjuk 6ket. A céklanak a méretétdl is fligg, hogy mennyi kell neki, igyhogy ellenérizziik! A
krumpli akkor jo, ha a villa beleszalad, ez kb. 35 perc.

e Ha a krumpli kész, kivessziik, meghamozzuk, és kockasra vagjuk (elGtte azért célszerd kicsit h(iteni). Ha
a cékla mar szépen puhul, a salottakat vékony csikokra vagjuk, és alufdlian, olivaolajjal megspriccelve a
cékla mellé telepitjik kb. 10 percre.

e Ha kész, kivessziik 6ket - a céklat kiszedjlik az aluféliabdl (vigydzva bontsuk ki, nehogy a g6z kicsapjon),
és megpucoljuk, Ha nem aranycéklaval dolgozunk, keszty(iben.

e Kockara vagjuk, hozzaadjuk a krumplihoz, meglocsoljuk olivaolajjal, s6zzuk, borsozzuk, megszérjuk
kakukkfiivel, végiil az egészet jol 6sszeforgatjuk.

e Talalaskor a feta sajtot és az aprora vagott diot igazsagosan elosztjuk az adagokon.



Zoldségfasirt

Hozzavaldk

1 db kdzepes répa
150 g csiperkegomba
150 g zeller

150 g cékla

1 kis db véréshagyma
2 gerezd fokhagyma
100 g hajdinaliszt / rizsliszt
80 g zabpehelyliszt
100 g zabpehely

4 db tojas

1 ek lenmag

4 ek kodkuszzsir

Elkészités

Kezdjuk a kénnyebb részekkel. A meghamozott, felkockazott krumplit f6zziik meg b6, sés vizben. Az se
baj, ha kicsit tulfé, mert akkor kénnyebb 6sszetorni.

Apritsuk fel a hagymat, majd sissiik addig a kékuszzsirban, mig kicsit meg nem pirul. Vegyik le a
tlizrdl, és adjuk hozza a pirospaprikat. Az évatosan 6sszetort, fétt krumplihoz 6ntsik hozza a zsiros
hagymat. izesitslk szerecsendiéval, séval, borssal.

A répakat karikazzuk fel, és egy tepsibe helyezziik el gy Sket, hogy ne takarjdk egymast. Ontdzziik
meg szezamolajjal, szorjunk ra sot, borsot és chilipelyhet. Kérilbeliil 20 perc elég is nekik a stitében.

A fasirthoz egy apritogépben apritsuk 6ssze az 6sszes zoldséget. A kdkuszzsirral egyiitt egy
serpenyGben addig paroljuk 6ket, mig a felesleges viz eltavozik beldlik. Ekkor adjuk hozza a
hajdinakasat, és htsik ki egy kicsit. Mehet a masszaba a tobbi hozzavald. Aztan jél keverjlik 6ssze az
egészet.

Ez a massza éppen megtolt egy klasszikus 6zgerincformat. Tegyiik a 200 fokra el6melegitett siitGbe, és
30-40 perc alatt sussiik készre. Addig, mig a teteje meg nem pirul.



Burgonyas céklas tocsni

Hozzavaldk

50 dkg burgonya

2 kis db cékla

2 db tojas

15 dkg rizsliszt

izlés szerint s6

3 gerezd fokhagyma
izlés szerint bors

izlés szerint koménymag
izlés szerint majoranna
1 dl olivaolaj

Elkészités

A burgonyat és a céklat megtisztitjuk, lereszeljik.

Hozzaadjuk a tojast, a fliszereket és a lisztet, majd jol elkeverjlik.

Forro olajba kanallal adagolva szétnyomkodjuk, és finom ropogdsra megsiitjiik.
Egy kiaddsabb leves utan kimondottan finom és gyors étel.



Fliszeres sult cékla

Hozzavaldk

1 kg cékla

2 koézepes répa

2 kozepes alma

4 ek olivaolaj

sé

bors

bazsalikom
oregand, kakukkfu
4 ek balzsamecet

Elkészités

e A céklat meghamozzuk és felkockazzuk. A sargarépat megpucoljuk, és vastagabb karikakra vagjuk. Az
almat hamozatlanul negyedekbe, majd nyolcadokba szeljiik, a maghdzat eltavolitjuk.

e Egy kozepes tepsit kiolajozunk, majd beleszorjuk a feldarabolt zoldséget, megszérjuk a fliszerekkel, és
osszeforgatjuk az olajjal. (Ha keveselljik a megadott mennyiségl olajat, akkor potolhatjuk.)

o Atepsit folidval letakarjuk, és forro siit6ben legalabb egy dran at sutjik, mig a cékla megpuhul.
Ha elkésziilt, balzsamecettel meglocsoljuk és 6sszeforgatjuk.

e  Flszeres vagy grillezett husokhoz kéretnek kinaljuk.



Céklas humusz

Hozzavaldk
4 f6red:

1 doboz csicseriborsé konzerv
1 ek tahini

1 darab citrom vagy lime leve
1 csipet s6

1 csipet bors

izlés szerint romai komény

1 darab cékla (megf&zve)

1 gerezd fokhagyma

izlés szerint olivaolaj
ElGkészitési ids: 30 perc
Elkészitési ids: 15 perc

Elkészités:

A csicseriborsordl ontsik le a levét, és tegyik félre. A turmixgépbe ontsiik bele a tahinit és a csicseriborsoét.
Tegylink bele izlés szerint egy vagy két gerezd fokhagymat, a citrom vagy lime levét, csipet sét és borsot, valamint
romai koményt, egy kevés olivaolajat, majd turmixoljuk 6ssze. Ha lazitani akarjuk, akkor a csicseriborsé levébdl
adagoljunk hozza, ha tul hig, akkor adjunk hozza még tahinit. Amikor kész, turmixoljunk hozza egy nagyobb
méretli, el6z6leg megf6z6tt céklat. Kanalazzuk ki egy tdlra, locsoljunk rd egy kevés olivaolajat, és
petrezselyemzoldjével talaljuk.



Céklas csokitorta turmix (laktézmentes, gluténmentes, vegan)

HOZZAVALOK

1 db érett banan, meghamozva
% bogre fagyasztott szeder

1 kis darab cékla, meghdmozva
1 evGkanal lenmag

% evbkanal kakadpor

200 ml rizstej

ELKESZITES

A hozzavaldkat tegylik turmixgépbe, és turmixoljuk 2 percig. Ha tul sGrinek talaljuk, higitsuk még egy kevés
novényi tejjel.



Cékla krémleves

Hozzavalok 4 adaghoz:

5 darab cékla-

5 dl olivaolaj/ kdkuszolaj
1 fej voréshagyma

1,5 liter viz vagy alaplé

1 darab krumpli

1 darab savanyu alma

1 izlés szerint so, bors
masfél dl kékusz tejfol
10 dkg feta/ parmezan

1 marék piritott magok

Elkészités:

A hozzavaldkat meghamozzuk, a hagymat apréra, a céklat, a krumplit és az almat kockakra vagjuk. A kdkusz vagy
olivaolajon megdinszteljik a hagymat. Feldntjuk vizzel vagy alaplével, és beletessziik a megtisztitott, darabokra
vagott céklat és krumplit. Amikor mar majdnem megpuhultak a zoldségek, beletessziik a kockdra vagott almat is.
Szerecsendidval fliszerezziik. Amikor minden megpuhult, beletessziik a tejfolt, és botmixerrel simara turmixoljuk.
Es kész is. ©



Cukkinis csodak



Gorog cukkinifasirt

500 g cukkini

1 kozepes db salottahagyma
1 db tojas

35 g zabpehely

35 g rizsliszt

125 g parmezan

1 ek petrezselyem
0.5 ek kapor

0.5 ek menta

izlés szerint s6
izlés szerint bors
4 ek kodkuszzsir

Elkészités

e A cukkinit mossuk, durvara reszeljiik, megszérjuk séval, és hagyjuk kb. 1-2 drat a h(itében allni, majd
egy szlirébe tesszik, és jol kinyomkodjuk.

e A hagymat aprora vagjuk, a fetat elmorzsoljuk, és az olajon kivil a tébbi hozzavaldval egyiitt a
cukkinihez adjuk. Elkeverjiik, séval, borssal izesitjuk.

e EgyserpenyGben az olajat felhevitjlik. A cukkinis masszabdl vizes kézzel didnyi nagysagu golyokat
formazunk, egy kicsit ellapitjuk, majd az olajban oldalanként kb. 2 perc alatt aranybarnara sitjuk.



Sokmagvas cukkinigolyo

Hozzavaldk

1 kozepes cukkini

1 csokor petrezselyem

1 db voréshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 db tojas

1tk sé

bors

100 g parmezan/ feta
400 g GM zabpehely

1 bogre lenmag/ szezdmmag
5 dl olivaolaj/ kdkuszolaj

Elkészités

e A cukkinit alaposan megmossuk, a hagymat, fokhagymat megtisztitjuk, majd nagyobb darabokra
vagjuk ezeket, és késes apritoval pépesre zuzzuk.

e  Egy talba atontjlk, hozzdadjuk az egész tojast, az aprora vagott petrezselyemzoldet (kaprot), a sot,
borsot, a reszelt sajtot és a GM zabpelyhet (ennek a mennyisége valamennyire eltérhet, a cukkini
nagysaga, vizessége miatt). Ekkor érdemes a masszat megkadstolni, ha sziikséges, utana fliszerezhetjik.
Erdemes hagyni &llni legalabb fél érat a masszat, hogy a zabpehely megszivia magat.

e  Egy talba ontlink GM zsemlemorzsat, és szérunk bele magokat, izlés szerint. A masszabdl didnyi
golydkat formazunk és a sokmagvas morzsaba megforgatjuk.

e Serpeny6ben pirosra sitjik. Talalhatjuk el6ételnek, fogyaszthatjuk, salataval vacsorara vagy akar
f6zelék feltétje is lehet.



Paradicsomos szezdmmagos tofu cukkinivel

Hozzavaldk

15 dkg tofu

2 ek paradicsompiiré

1 ek szezdammag

2 ek szbjaszosz

10 dkg cukkini

1 kavéskanal paprikakrém

1 kavéskanal kinai fliszerkeverék
2 ek olivaolaj

Elkészités

o Atofut lecsepegtetjiik, majd izlés szerint kockara vagjuk. Egy talba beletessziik, és a 2 ev6kanal
szOjaszOszt raontjuk, osszekeverjik. Fél orat allni hagyjuk.

e Addig a szezammagot szarazon lepiritjuk, félretessziik.

e A cukkinit izlés szerint szeletekre vagjuk, majd az azsiai 5 fliszerkeverékben megforgatjuk, sézzuk.

e A szarazon lepiritott serpenydbe tessziik a cukkinit, ratessziik az 1 ev6kanal ketchupot, majd 2 percig
piritjuk, 6sszekeverjuk.

e Egy kis vizet tesziink ald, hogy a ketchup le ne égjen. Roppandsra piritjuk. Félretessziik.

e Aserpenybbe beletessziik az olajat, beleszorjuk az erés paprikakrémet, a maradék 1 evGkanal
kethcupot, és ratessziik a tofut.

e Lepiritjuk. Végil a cukkinivel és a lepiritott szezammaggal sszekeverijiik. izlés szerint rizzsel vagy
piritott tésztaval talaljuk.



Zoldség-wok

Hozzavaldk

2 koézepes répa

1 db padlizsan

2 db Ujhagyma

3 db retek

izlés szerint koriander
150 g tofu

100 g z6ldborsd/ brokkoli
1 ek szezdammag

1 ek olivaolaj

1 db chili

sé

1dblime

1 iveg csiperkegomba

5 dkg rizstészta

100 g hazi fermentalt cukkini/ répa/ cékla/ kaposzta

Elkészités

e Azoldségeket alaposan megtisztitjuk. A sargarépat julienne-re (gyufaszal vékonysagura) vagjuk. A
hoénaposretket, a chilit és az Ujhagymat vékonyan felkarikazzuk. Nagyobb darabokra felkockazzuk a
tofut és a padlizsant is. A zsenge z6ldborsét kifejtjik a héjabadl.

e  Egy wokba ontjiik a frissen felvagott zoldségeket és a savanyitott zoldségeket is. Kiilon edényben forrd
vizzel ledntjik a tésztat, koralbelll 30 masodperc utan lesztrjik. Nagy langon feltessziik a wok-ot a
tlizhelyre, és olivaolajon elkezdjiik piritani a hozzavalodkat.

e Amikor a zoldségek illatozni kezdenek, beleszdrjuk a borsot, megszdrjuk szezammaggal, és beledntjik
az edénybe a lesz(irt rizstésztat is. Par percig magas hGmérsékleten kevergetjlik. Alaposan
osszeforgatjuk, s6zzuk és borsozzuk.

e Amikor a zoldségek mar majdnem megpuhultak, viszont a répa még roppands, hozzadobunk egy
marék korianderzoldet.



Zoldséges bulgur feta sajttal

Hozzavaldk

2 ek olivaolaj

1 bogre bulgur

4.5 dl viz

1 kozepes cukkini

6 db koktélparadicsom
12 db olivabogyd

0.5 citrombdl citromlé
1 marék bazsalikom

sé

bors

Elkészités

o Abulgurt lepiritjuk 1 ek. olajon, s6zzuk, felontjik vizzel, fed6 alatt puhdra paroljuk.
Kozben a cukkinit felkockazzuk, és egy nagy serpeny&ben, a masik evékanal olajon megpiritjuk. Mig pirul
a cukkini, feldaraboljuk a paradicsomot, olajbogydt és a fetat (k6zben nézziink rad a cukkinire, és keverjik
meg).

e Ha kész a bulgur, hozzaontjik a cukkinihez, atkeverjik, citromlével, séval, borssal izesitjik.
Hozzéforgatjuk a paradicsomot és az olajbogydt, beletépkedjiik a bazsalikomot, tetejét pedig
megszorjuk fetaval.



Sajtos cukkini rudak

Hozzavaldk

1 kozepes cukkini
10 dkg parmezan
1 db tojas

bors, so
olivaolaj/ ghi vaj

Elkészités

Egy kozepes cukkinit csikokra vagunk (sajtos rdd méret).

e Egy tojast felveriink, sézzuk, borsozzuk, izlés szerint barmilyen fliszert lehet tenni bele.

e Lereszellink kb. 10 dkg sajtot, majd a fliszeres felvert tojassal bekenjik a cukkini rudakat, ezutan johet
ra a reszelt sajt.

e Mas dolgunk mar nincs, mint az el6remelegitett siitGbe betenni. Stit6papiron siitjuk kb. 25 percig,
kozepes héfokon. Ha a sajt megpirult a tetején, kész is.



Vega cukkinitekercs

Hozzavaldk

3 ek olivaolaj

2 kozepes cukkini

15 dkg parmezan

10 dkg sorélesztGpehely
5 dkg feta sajt

so, bors

Elkészités

e A megmosott cukkiniket hosszaban vékony szeletekre vagjuk. Erdemes széles pengéjli hamozokéssel,
azzal igazan szép szeletek sikeriilnek, de aki ligyes, késsel is vaghatja.

e A soréleszt6t Osszekeverjik a parmezannal, picit sozzuk, borsozzuk, és ebbe forgatjuk az olivaolajjal
megkent cukkiniszeleteket. Mindkét oldalukon forgassuk bele a sérélesztGbe.

e Siit6papirral bélelt tepsibe fektetjik a morzsas cukkiniszeleteket, és 10-15 percre a siitGbe toljuk. Ha
slitési id6 a szeletek vastagsagatdl is fugg. Figyeljink arra, hogy ne égjenek meg!

e Az elGsutott cukkiniket megtoltjik a kovetkezSképpen: a sonka és sajtszeleteket a cukkinire tesszik
rétegesen. Ezt kovetSen dvatosan feltekerjiik, és hurkapalcara (vagy saslikrddra) felhizzuk, hogy ne
nyiljon szét. Egy palcara 3-4 cukkinicsiga is rafér. Ha nincs hurkapalcank, fogpiszkaléval vagy hustdvel is
rogzithetjik egyesével.

e  Egy tlizall6 talat vékonyan kikeniink olajjal, és belehelyezziik a cukkinitekercseket. Ha még maradt egy
kis parmezanos morzsank, megszérhatjuk a tetejét. A stitGbe toljuk, és 10-15 perc alatt készre



Cukkini pizza

1kozepes cukkini (hdmozva, reszelve és levet kinyomkodva)

1 tojas + 1 tojasfehérje (kozepes)

50 g rizsliszt

50 g zabpehely (aprészem vagy daralt)

pici olivaolaj

Fliszerek: s6, bors, fokhagyma granulatum, oregano, bazsalikom

1. Tegyiink mindent bele egy edénybe, ami fontos, hogy a reszelt cukkinit CSAK UTOLJARA add hozza, mert
kiilonben elég nehéz dolgod lesz a keverésnél. Ha a végén nagyon hignak taldlod (mert mondjuk hanyagul
facsarsz cukkinit:)), akkor némi zabbal orvosolhatod a helyzetet. Nem kell massziv-masszanak lenni, de ha folyik,
akkor bizony nem lesz j6 a végeredmény. Olivaolajjal vékonyan kenj ki egy nagy palisiit6t, és ha felmelegedett,
vedd alacsony langra, majd tegyél egy kis adagot a kdzepére, szépen egyengesd el, hogy mindenhol egyforma
vastagsagu legyen — VIGYAZZ, ez nem palacsinta.

2. Ha rakentik, akkor ..semmi tlrelmetlenkedés, ha eljott az idG, akkor szépen meg lehet forditani. Aki
tirelmetlen és idG el6tt felturja, az nem kap pizzat!

3. Ha eddig megvagyunk, letérolhetjiik a homlokunkrdl az izzadsagcseppeket, veregessiik meg a vallunkat... mert
a nehezén tul vagyunk. Innen mar csak jo dolgok jonnek: paradicsomszdsszal kenés, feltét valogatas, fliszerezés.

Majd elémelegitett stit6ben sissik kb. 10 percig 180 fokon.



Grillezett cukkinikorongok

Hozzavaldk

3 kodzepes db cukkini

1 fél citrombdl nyert citromlé
petrezselyem, kakukkf(i

3 ek olivaolaj

so, bors

Elkészités

e A cukkiniket alaposan megmossuk és 1 cm-es karikakra vagjuk.

e Mindkét oldalat alaposan meglocsoljuk olivaolajjal, megszorjuk kakukkflivel és grillen megsut;jlik.
A megsiilt cukkiniket s6zzuk és borsozzuk, majd megszorjuk petrezselyemzolddel és rafacsarjuk egy fél
citrom levét.






Edesburgonya salata avokadéval rukkolaval és tahini ontettel

Hozzévalbk:
Edesburgonya

3 db édesburgonya

2 ek olivaolaj

1 teaskanal fahéj

1 teaskanal rozmaring
1 tedskanal paprika
so, bors

Salata

50 g rukkola

50 g madarsalata

2 koézepes ujhagyma
1 kozepes avokado
10 dkg feta

Ontet

1 ek tahini

1 ek olivaolaj

1 lime-bdl nyert limelé
1 gerezd fokhagyma

2 ek viz

Elkészités:

Melegitsiik el6 a sutét 200 fokra.

Megtisztitjuk az édesburgonyakat, és apré kockakra vagjuk.

Egy tepsire szorjuk és fliszerezziik, meglocsoljuk olivaolajjal, és 20-30 perc alatt ropogdsra sutjik 6ket.
Az avokadaét, fetat és az ujhagymakat felkockazzuk, és egy nagy talba helyezziik a salatakkal.

Egy bef6tteslivegben 6sszerazzuk a lereszelt fokhagymat egy lime levével és az 6sszes tobbi
hozzavaldval, majd az egészet a salatara ontjik. Hozzdadjuk az édesburgonya kockakat, és még
melegen talaljuk.



Edesburgonya-piiré

Hozzavaldk

50 dkg édesburgonya
50 dkg burgonya

1 gerezd fokhagyma
0.5 dl novényi tej

4 dl olivaolaj

1 csipet s6

Elkészités

e Hdmozzuk meg a burgonyakat, és vagjuk kb. egyforma kockakra. Enyhén sés vizben f6zziik meg.
e Ha megf6tt, szrjik le, és még melegen torjik at.
e Keverjik hozzd az oliva olajat, zuzott fokhagymat, és a tejet.



Lilahagymas édesburgonya

Hozzavaldk

4 db édesburgonya

2 kozepes lilahagyma
1 ek olivaolaj

1 tk rozmaring

4 szal snidling

4 csipet s6

bors

Elkészités

e Alila hagymat nem tul kis darabokra darabokra vagjuk, az édesburgonyat (batatat) pedig meghamozzuk,
és kozepes méretlre kockazzuk.

e Kevés olajon megpiritjuk a hagymat, majd az édesburgonyat is hozzaadjuk. Megsdzzuk és borsozzuk,
majd addig mozgatjuk, mig az édesburgonya minden oldala megpirult egy kicsit és egy kis vizet ereszt.
Ekkor lefedjiik az edényt, és kis langon 10-20 percig paroljuk.

e Ha az édesburgonya megfeleléen megpuhult, Ujra sézzuk és borsozzuk, mivel a rendes burgonyahoz
hasonléan nagyon sok sét felsziv.

e Afriss rozmaringott és snidlinget aprora vagjuk, és hozzaadjuk, és az egészet még par percig keverjik -
vigyazva arra, hogy ne torjik 6ssze az édesburgonyat.

e Atlzrdl levéve azonnal talalhaté.



Tepsis zabfasirt édesburgonyaval és lencsével (vegan)

Hozzavalok

6 személyre

300 gramm apro szem(i zabpehely
500 gramm édesburgonya

150 gramm bio barna lencse

1 nagyobb fej lilahagyma

izlés szerint 3-6 gerezd fokhagyma
2 tk Himalaya so

2 tk 6rolt majoranna

2 tk csemege pirospaprika

4 ek szliz olivaolaj

2 tojas (de elhagyhatd)

Elkészités

1. Bedztatjuk a zabpelyhet pici vizbe, hogy megpuhuljon.

2. Az édesburgonyédkat megtisztitjuk, és nagy lyuku reszelén lereszeljiik. A tojdsokat feltorjiik, és
belekeverjiik a reszelt burgonyaba. Hozzaadjuk a parolt hagymakat, és belekeverjiik a zabkorpat. izlés
szerint fliszerezziik és sdzzuk. Alaposan 6sszedolgozzuk jol formazhato keverékké. Amennyiben
sziikséges, még adunk hozza zabpelyhet.

3. Tojas nagysagu golydkat formdazunk a keverékbdl és serpenyében nagyon kevés felhevitett
olivaolajban kis(itjik. A serpenyGbe rakaskor ki kell a golydkat lapitani, mint a fasirtot. A kisult fasirtot
papirtorl6kendére szedjik ki.



Técsni édesburgonyabdl

Hozzavaldk

2 db édesburgonya

1 csokor medvehagyma
3 db tojas

1 kdzepes hagyma

2 ek zabpehely

1 tedskanal borsikafd

1 kk majoranna

1 kavéskanal s6

3 ek olivaolaj

Elkészités

4, A medvehagymat kivessziik a
fagyasztébol.

(A medvehagyma idényben apréra vagva
zacskéztam és tettem be a fagyasztdba. A
boltban vésaroltat a kiolvasztas el6tt érdemes
aprora felvagni.) A voréshagymat megtisztitjuk,
aprora vagjuk, és egy kanal olajban megpiritjuk.
Hozzdkeverjik a medvehagymat, és egy kicsit
paroljuk. Félretessziik, és hagyjuk kihdlni.

5. Az édesburgonyakat megtisztitjuk, és
nagy lyuku reszeldn lereszeljik. A tojasokat
feltorjik, és belekeverjik a reszelt burgonyaba.
Hozzdadjuk a parolt hagymakat, és belekeverjik
a zabkorpat. izlés szerint fliszerezziik és s6zzuk. Alaposan 6sszedolgozzuk j6l formazhaté keverékké.
Amennyiben szlikséges, még adunk hozza zabkorpat.

6. Tojas nagysagu golydkat formdzunk a keverékbdl és serpenyében nagyon kevés felhevitett
olivaolajban kisutjuk. A serpeny&be rakaskor ki kell a golydkat lapitani, mint a fasirtot. A kisilt técsnit
papirtorlékendére szedjiik ki.



Kokuszos kivansagok



Kékuszgolyo

Hozzavaldk

1 dl kékusztej

25 dkg zabpehely

5 dkg vaj

2 ek méz

3 ek 100% kakadpor

4 ek cukormentes baracklekvar
5 dkg mazsola

5 dkg kdkuszreszelék

Elkészités

e Akdkusztejet felforraljuk, leforrazzuk vele a zabpelyhet, hozzakeverjiik a vajat, és 5 percet allni
hagyjuk.
Hozzakeverjik az 6sszes tobbi hozzdvaldt, igyekezziink megfelel dllagi masszat kapni a formdzashoz.
e 1-2 4rat hiitében pihentetjik, majd golydkat formalunk bel6le, és kékuszba hempergetjiik.



Avokados kokuszleves, villamgyorsan

Hozzavalok:

osszesen 0,7 liter kdkuszitalra lesz sziikség
2x2 cm darabka gyombér

3 gerezd fokhagyma konfitalva

% citrom vagy lime leve

1 cm-es darabka erds paprika (chili, jalapeno)
1 ek curry fliszerkeverék

2 tk himalaja s6

2-4 db nagy bazsalikom levél

1,5 kdzepes, magozott, hdmozott avokado
2 ek extra sz(iz olivaolaj

2 ek soréleszt6 pehely (opcionalisan)

1 kis korianderzold

Elkészités:

Egy kis vizet felforrdsitunk, beledntjlik egy mérGpoharba, és feloldjuk benne a leveskockat, majd annyi hideg vizet
adunk hozza, hogy 3 dl folyadékunk legyen Az Gjhagymat megmossuk, és kis darabokra vagjuk. A fokhagymat
meghamozzuk és 6sszezUzzuk. A csili paprikat megmossuk, kicsumazzuk, és apréra 6sszevagjuk.

A koriandert megmossuk és megszaritjuk. Néhany levelet félretesziink, a tobbit durvara Osszevagjuk. Az
avokadodkat megfelezziik, és a magjukat eltavolitjuk. A gylimolcshust kikanalazzuk, és a turmixgépbe tesszik.
Hozzaadjuk a levest, az Ujhagymat, a fokhagymat, a csili paprikat, a joghurtot, a koriandert, a kdkusztejet, az
olajat, a citromlevet és egy csipet cukrot. Addig turmixoljuk, amig a keverék krémes allagi nem lesz, majd
izesitjuk.

Korianderlevelekkel és izlés szerint durvara 6rolt fekete borssal diszitjik.



A kokuszfogyasztas tamogatja az immunrendszert, a gyimolcs husa virus- és baktériumol6é hatasu, és segit
elpusztitani a parazitakat is. Eppen ezért akar kokuszreszelék, akar kokusztej, akdr kokuszolaj formajaban
fogyasztjuk, nagyon jot tesziink vele a szervezetlinknek: segithet megkiizdeni a nathaval, az influenzaval, a
hugyuti fert6zésekkel és a herpesszel is.

A kokusz husa nemcsak finom, de nagyon taplald is, és igen gazdag vitaminokban és asvanyi anyagokban. Béven

van benne rost, kalcium, kalium és magnézium is. A kékuszviz fogyasztasa sulyosabb betegségek és megterhel§
edzések utan is javasolt.

Alap kokuszital elkészitése

Hozzavalok

1,1 liter tisztitott viz

140 g kdkuszreszelék

Csipet so

4 db datolya (vagy 2-3 ek juharszirup, datolyaszirup)

1,5 ek kdkuszolaj

Ha izes kdkuszitalt szeretnénk:

e 1 tkvanilia kivonat



Tojasos tanyerok



Tojassalata

Hozzavaldk

5 db tojas

300 g kékuszjoghurt

2 ek hazi majonéz, ha van
0.5 citromnak a leve

1 tedskanal dijoni mustar
1 ek olivaolaj

1 ek petrezselyem

1 kdzepes db djhagyma

1 kdzepes db lilahagyma
so, bors

Elkészités

A tojasokat 10 perc alatt keményre f6zzlik, majd hagyjuk kih(lni, és megpucoljuk 6ket.

e A hagymdkon és a petrezselymen kivil, mindent 6sszekeveriink egy talba.

e A tojasokat felkockazzuk, és hozzakeverjik a joghurtos-majonézhez, majd rdszérjuk az apréra vagott
petrezselymet, plusz az Uj- és lila hagymat is. JOl elkeverjlk az egészet, és mar fogyaszthatjuk is!



Zelleres-majonézes tojassalata

Hozzavaldk

A salatahoz

A talalashoz

8 db tojas

1 kozepes zeller
5 db Ujhagyma

2 db tojassargdja
2 dl olivaolaj

2 dl kdkusztejfol
1 ek mustar

1 citrombdl nyert
citromlé

so, bors

6 db salatalevél
2 db paradicsom

Elkészités

8 tojast keményre fézlink, felkarikazzuk. 6 karikat a talalashoz félretesziink.

A zellert a nagyfoku reszeldn lereszeljik, megsézzuk, fél dran at pihentetjlik.

Az Ujhagymat karikara vagjuk, egy marékkal a zold részbél a talalashoz félretesziink.

A tojassargabdl és olajbdl a szokdasos médon majonézt keverink.

Hozzaadjuk a sét, a borsot, mustart, citromlevet, tejfolt, jol 6sszekeverjik. (Tartar martas) Vigyazat: nem
sozunk, mert a zellert mar megsdztuk.

A zellerhez adjuk a karikara vagott tojast, az Ujhagymat.

Raontjik a tartart, 6sszekeverjik. Kostolunk.

A tdlald talat salatalevelekkel boritjuk, rdhalmozzuk a tojas salatat, f6tt tojas és paradicsom szeletekkel
dekoraljuk, raszérjuk a z6ld Gjhagymaszarat.



Tojasfehérje salata
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Hozzavaldk

6 db tojasfehérje

2 koézepes paradicsom
2 ek petrezselyem

2 teaskanal olivaolaj
4 csepp citromlé

so, bors

Elkészités

e Apritsuk 6ssze a tojasfehérjét, a paradicsomot meg a petrezselymet. Tegylik egy talba.
e  Locsoljuk meg az olajjal, s6zzuk, borsozzuk, évatosan forgassuk ossze.
e  Pici citromlevet is adhatunk hozza.



Uborkas tojassalata

Hozzavaldk

4 dl cottage cheese/ feta
2 db kigyduborka

6 db f6tt tojas

sé

bors

Elkészités

e Az uborkat alaposan megmossuk és vékonyan felkarikazzuk.
e  Egy talba belefektetjiik az uborkat. Rahelyezzik a karikara felvagott tojast. Megsozzuk.
o Tejfollel befedjik. Alaposan megszorjuk frissen 6rolt borssal.



Tojasos rizs

Hozzavaldk

e 280 g f6tt rizs, 1 napos
e 2 tojas

e 1ek.olaj

e 15ghagyma

e 1 gerezd fokhagyma

e 1/8 teaskanal szaritott
gyombér (néhany csipet)

e 2 ek. sz6jaszosz (30 ml)
e 1/2tk. szezamolaj

e 2 szal ujhagyma

e 3O

A tojdsos rizs (sdlt rizs, tojasos sult

rizs) talan az egyik legismertebb és legszeretettebb recept itthon is az azsiai konyhakbdl. Ebben a receptben egy
igazan egyszerU valtozatot mutatok be, amihez nagyon kevés hozzavald kell, és nagyon kénnyen elkészithet6.
Onmagaban is finom, de az alapja lehet bonyolultabb tojasos rizs vagy siilt rizs recepteknek, és mindenképpen
betekintést ad az igazi, autentikus azsiai izek vilagaba.

1. A tojasos rizshez elsé |épésben készits el6 mindent. Verd fel a tojdsokat egy kevés soval, apritsd fel a
fokhagymat és a hagymat, vagd az Ujhagymdt 1 cm-es karikdkra. Legyen minden hozzavalé a pulton.

2. Forrésitsd a wokot nagy langon addig, amig fiistéIni nem kezd. Onts bele 2-4 dl szobahémérsékleti
olajat, forgasd meg parszor, és 6ntsd ki az olajat. Ettl lesz a wok tapadasmentes, és erre a |épésre nincs
sziikség hagyomanyos serpenyd esetén.

3. Vedd a langot kozepesre. Add hozza az 1 evékanal olajat, majd a hagymat és a fokhagymat. Keverd 10
masodpercig.

4. Add hozza a felvert tojasokat, és varj 10-20 masodpercet. Utana keverd at, hogy a tojas teljesen
megszildrduljon. Tord dssze egy fakanallal, merékanallal vagy spatulaval falatnyi darabokra.

5. Tekerd a hét a legnagyobbra, add hozza a rizst, a szaritott gyombért és a szezamolajat. Keverd
erGteljesen 2-3 percig. Figyelj arra, hogy az 6sszetapadt rizs teljesen kiilon szemekre essen.

6. Add hozza a szbjaszoszt, és keverd-forgasd addig, amig a barna szine minden rizsszemet befed. Ekkor
add hozza az Ujhagymat, és razd-keverd még 30 masodpercig.
7. Talald azonnal, melegen. A tojasos rizst hagyomanyosan kanallal eszik.

Tippek a tokéletes tojasos rizshez

Talan a legfontosabb tippem a tokéletes tojasos rizs elkészitéséhez, hogy minden hozzavalot készits elG, és készits
ki a pultra, miel6tt elkezdenéd az ételt 6sszerakni. Erre van egy nemzetkozi konyhatechnikai kifejezés, mise en
place, és ha erre nem figyelsz, akkor szinte garantalt, hogy nem lesz j6 az eredmény.

A tojdsos rizs elkészitése annyira gyors ugyanis, hogy nem lesz f6zés kdzben idéd el6késziteni, felapritani vagy
megmosni a hozzavaldkat. Tehat el6szor tegyél ki mindent a pultra, vagj fel elére mindent, és csak akkor gyujtsd
be a langot a serpenyé alatt.



Lilahagymas tojaskrém

Hozzavaldk

8 db tojas

3 ek kékusztejszin
3 ek hazi majonéz
1 ek mustar

1 ek vaj

1 kis fej lilahagyma
s6, bors, snidling

Elkészités

A tojasokat felszeleteljiik, majd egy villa segitségével 6sszetorjik.

A lilahagymat finomra vagjuk.

Az 6sszetort tojasokat 0sszekeverjik a margarinnal, hozzaadjuk a tejfélt, a majonézt, a mustart.
Belekeverjik a lilahagymat, sézzuk, borsozzuk, jél kikeverjik, és legaldbb 4 6rara hiit6be tessziik, hogy
Osszeérjenek az izek.

e Aprora vagott metél6hagymaval diszitjik.



Brokkolis falatok



Brokkolifasirt

Hozzavaldk

A brokkolifasirthoz

1 kozepes brokkoli

2 db tojas

4 ek zabpehely

1 ek szezdammag

2 ek tokmag

2 ek lenmag

1 csokor petrezselyem
so, bors

A sUtéshez

e 0.5dl olivaolaj

Elkészités

o A brokkolit megmossuk, rozsaira szedjiik, és sés vizben el6f6zziik. Ezutan régtén hideg vizbe tessziik,
hogy megallitsuk a f6zési folyamatot.

e Akiilonb6z6 magvakat szaraz serpeny8ben kicsit megpiritjuk.
A brokkolirézsidkat késes robotgépbe helyezziik, és 6sszedaraboljuk. (En nem szoktam teljesen
homogénre darabositani, szeretem amikor latszadik a szép zold szine.)

e Egytalban 6sszekeverjik a brokkolit, a felapritott petrezselyemzoldet, a tojast, a zabpelyhet és a piritott
magvakat, majd izlés szerint sdzzuk, borsozzuk. Annyi zsemlemorzsat adunk hozza, amivel a kivant
(formazhatd) allagot el nem érjuk.



Cs6ben siilt brokkoli hagymas besamellel

Hozzavaldk

1 kozepes brokkoli

30 g vaj

1 kozepes db hagyma

2 csapott ek rizsliszt

s0, bors, szerecsendio

5 dkg parmezan

1 ek vaj

1 ek zabpehely

5 dkg bivaly mozarella vagy kecskesajt a tetejére

Elkészités

o A brokkolit rézsaira szedjik, megmossuk, majd szirébe rakjuk, és forrasban |évé viz felett, lefedve 5-
10 percet paroljuk.

o Afelforrésitott vajon livegesre pdroljuk a finomra apritott hagymat. Hozzdadjuk a lisztet, elkeverjik,
majd folyamatos keverés mellett, t6bb adagban hozzadntjiik a tejet is.

e Sozzuk, borsozzuk, szerecsendidval fliszerezziik. Belereszellink 5 dkg sajtot, és alacsony langon addig
kevergetjiik, amig be nem sdrdisodik.

e  Egy sitbbe valo talat kivajazunk, és zsemlemorzsaval kibélellink. Belepakoljuk a parolt
brokkolirézsdkat, majd radntjik a hagymas besamelmartast.

e  Sajtot reszellink a tetejére, és 180°C-ra el6melegitett siitében 25-30 perc alatt aranybarnara sitjik.



Répas brokkolifasirt lenmagpehellyel

Hozzavaldk

1 kozepes fej brokkoli

1 kozepes db répa

1 csokor petrezselyem

3 gerezd fokhagyma

1 kavéskanal s6

10 dkg lenmagpehely

10 dkg sorélesztd pehely

Elkészités

o A brokkolit megmossuk, és rozsakra szedjiik, majd a megpucolt és kockara vagott répaval egyiitt
megf6zzik. A f6z6lébe tanacsos egy kis ételizesit6t tenni, igy a zoldségek jol beveszik annak izét. A
z6ldségeket nem célszerd tulfézni.

o A brokkolit és répat lesz(rjik, majd hdlni hagyjuk. Miutan kih(ltek, botmixerrel 6sszeplrésitjiik, majd
zuzott fokhagymaval, séval, borssal, apréra vagott petrezselyemzélddel és annyi lenmagpehellyel,
amennyit felvesz, gondosan elkeverjik.

e Kezilinkkel kis pogacsakat formazunk, ezeket séréleszt6be forgatjuk, majd elémelegitett siitében
készre sitjiik. Tipp! En a tepsi aljaba aluféliat szoktam tenni, melyre par csepp oliva olajat cseppentek,
és finoman szétkenem a félia egész teriiletén. igy a kis pogdcsaim sose ragadnak oda, a siités
végeztével pedig a fdolia kdnnyen eltavolithatd, és az edény is egyszer(ien tisztithatd.



Tovabbi tok kiraly
receptek



Sargaborsé fozelék

Hozzavaldk

50 dkg borso

4 kdzepes hagyma

4 ek olivaolaj

so, bors

2 db babérlevél

2 koézepes paradicsom

Elkészités

J6l megmossuk a sargaborsét, és annyi hideg vizzel tessziik fel féni, amennyi jocskan ellepi.

e Ahogy f6, levessziik a habot, ami fovés kdzben keletkezik, hozzatesziink egy megtisztitott, negyedébe
vagott hagymat, két kanal olivaolajat, sét, borsot, a babérleveleket, és lassan f6zzik, amig magatdl
besdrisodik és megfé (elég gyorsan kész van).

o Elkészitjiuk a feltétet, a masik két kanal olivaolajon megparoljuk a masik harom megtisztitott, karikdkra
vagott hagymat, kockakra vagott paradicsomot, megsdzzuk, borsozzuk, és kb tiz percig kevergetve
levére sitjlik, mig kissé bes(irlisodik.

e Asdargaborsot tanyérokra tessziik, a feltéttel talaljuk.



Padlizsankrém

Hozzavaldk

1 db padlizsan

2 ek olivaolaj

2 gerezd fokhagyma
1 tk mustar

1.5 kk sé

1 kk bors

Elkészités

e A megmosott és szarazra torolt padlizsant 180 2C-ra (légkeverésen) elémelegitett sit6be dugjuk, 25
percig sutjik, atforditjuk a masik oldalara és még egyszer 25 percig sttjik. (Akkor kész a padlizsan,
amikor a héja rancos, a husat pedig be tudjuk nyomni.)

e A padlizsadn szarat levagjuk, héjat lehtzzuk, és husat kisebb darabokra 6sszevagjuk. Fa vagy miianyag
késsel/ villaval pépesitjik a sllt padlizsankockakat és hozzaadjuk a tobbi alapanyagot. Friss vagy
piritott kenyérre kenve talaljuk.



Spenot polpette

Hozzavaldk

50 dkg spendt

10 dkg parmezan

2 szelet rozskenyér

3 gerezd fokhagyma
1 csipet szerecsendié
2 db tojas

sé

1 db chili

Elkészités

e A spendtleveleket alaposan megmossuk folydviz alatt, majd forrasban 1évé vizbe eresztjiik nem tobb,
mint 1 percre.

Alaposan lecsepegtetjik, még ki is nyomkodjuk a levét, majd vagddeszkan felapritjuk.

Osszekeverijiik a tdbbi hozzavaléval.

Pici golydkat formalunk és stt6papirra helyezzik.

Sutében kozepes tlizon kb. 10 percig sltjik. (Az eredeti recept szerint olajban sitik ki, de tulsagosan sok
olajat szivott fel, emiatt valasztottam inkabb a stt6t.)



Gombafasirt

Hozzavaldk

0.5 kg csiperkegomba
2 db rozsos zsomle

1 db hagyma

2 gerezd fokhagyma

1 db tojas

2 ek soréleszt6

1 csokor petrezselyem
so, bors

Elkészités

A gombakat meghamozzuk, folydviz alatt alaposan megmossuk, és felkockazzuk.

e A voréshagymat finomra vagjuk és kevés olivaolajon megparoljuk. Hozzaadjuk a gombat és par percig
egyutt piritjuk. Fokhagymaval, séval és borssal izesitjik.

e  Felapritott petrezselyemzdldet adunk hozz3, és hagyjuk kih(lni.
KeverGtalba tessziik, és hozzaadjuk az el6zGleg vizbe aztatott és kinyomkodott zsemléket, a tojast és
annyi zsemlemorzsat, hogy jol formazhaté masszat kapjunk.

e Vizes kézzel formazzuk, és kevés olajban aranybarnara sitjak.



Karfiolfasirt

Hozzavaldk

1 kozepes karfiol

100 g zabpehely

2 db tojas

1 csokor petrezselyem
2 dl olivaolaj

so, bors, oregano

Elkészités

e Akarfiolt rézsdira szedjiik, és sés vizben puhara f6zziik.
Ha megpuhult, lesz(rjik, és burgonyatorével 6sszetorjik.

e Hozzaadjuk izlés szerint a sét, borsot, ételizesit6t, a tojasokat és a vizbe aztatott, kinyomkodott
kenyeret.

o (Osszedolgozzuk, ha tul lagy a massza, zsemlemorzsaval javithatunk az allagan.
Kevés olajat hevitiink, és evékanallal a serpeny&be halmozunk a masszabdl, kicsit a kanallal kor alakdra
nyomkodjuk, és pirosra sitjlik. Egy-egy adag utan az olajat pétoljuk.



Paprikas fasirt

Hozzavaldk

150 g cukkini

1 kozepes db kapia paprika
1 kozepes db hagyma

100 g bab

1 kozepes burgonya

2 ek. rizsliszt

5 g parmezan

so, bors

Elkészités

e Areszelt cukkinit lesdzzuk és kis id6 utan kifacsarjuk, hogy ne aztassa szét majd a masszat, utdana mehet
egy keverétalba.

e A kapiadt és a hagymat a farkasbabbal késes apritdban Osszepiirésitjiik, hozzaadjuk a f6tt burgonyat, és
egy csipet sot, ezekkel is 6sszeforgatjuk, majd mehetnek a talba.

e A szaraz zsemlét par kanal reszelt parmezannal ugyancsak késes apritéban 6sszeszecskazzuk, ez a
morzsa is mehet a talba.

e Hogy j6l maradjon egyben a fasirt, tegylink két ev6kanal lisztet, ez lehet alternativ liszt is, mondjuk zab,
a masszahoz, ezzel forgassuk ossze.

e Két kanal segitségével készitslink galuskakat, ezeket tegyilik a serpeny6ben elémelegitett par kanalnyi
olivaolajra, és sissiik minden oldalukon aranybarnara.

e Rogton talaljuk, én hazi készitésli barbecue-szdszt adtam mellé. J6 étvagyat hozza!



Fliszeres siilt padlizsan - indiai subji

Hozzavaldk

2 db padlizsan

2 ek ghee

1 teaskanal mustar

1 tedskanal rémai kémény
0.5 teaskanal garam masala
0.3 teaskanal s6

0.3 teaskanal kurkuma

Elkészités

1. A padlizsanokat mossuk meg és vagjuk kockakra.

2. Aghit (vagy olajat) egy nagy serpenydSben hevitslik fel kozepes langon, majd tegyiik bele a mustarmagot,
a réomai koményt, piritsuk picit, majd adjuk hozza az asafoetidat és a kurkumat. Keverjik meg a
fliszereket, hogy piruljanak, és utana keverd hozza a masala port, sot és a padlizsant.

3. Keverjik meg alaposan, fedjik le, és takarékon f6zziik, amig puha nem lesz (kb. 20-30 perc).



Siit6tok krémleves

Hozzavaldk

e 0.5 kg sut6tok

1 kozepes db burgonya (lehet tébb is, attol
fliggben, mennyire sdrlre szeretnénk)

1 kozepes fej hagyma

2 dl kdkusztejszin

11alaplé

1 gerezd fokhagyma

so, bors, szerecsendio

Elkészités

e A tokot, krumplit, hagymat és fokhagymat is
meghamozzuk és kockakra vagjuk (minél
kisebbre, annal hamarabb f6 meg). Sokan
macerasnak tartjak meghamozni a siit6tokot,
nekem az valt be, hogy elGszor félbevagom,
kimagozom, majd 1-1,5 cm-es szeletekre
vagom és ugy egyszerl korbehamozni azokat.

e Egy fazékba beletesszik a felapritott
z0ldségeket, felontjuk annyi husalaplével,
hogy ellepje, és puhara f6zzik.

e Ha puhara f6ttek a zoldségek félrehuzzuk és
botmixerrel dvatosan dsszeturmixoljuk. fzlést
szerint izesitjik még szerecsendidval, séval,
borssal, felforraljuk, majd levéve a tlizrél
hozzakeverjik a tejszint és mar kész is.

e  Talalhatjuk piritott tokmaggal, tokmagolajjal,
vagy piritott kdkusz chipsszel.




Cs6ben siilt sajtos-tejszines karfiol

Hozzavaldk

1 kdzepes fej karfiol
250 ml névényi tejszin
200 ml névényi tej

2 db tojas

10 dkg parmezan

s0, bors, szerecsendio

Elkészités

A karfiolt sos vizben puhara f6zzik.

A tejfolt a tejszinnel, tojasokkal, fliszerekkel simara keverjuk.
A karfiolt lerakjuk egy tepsibe, ledntjik a keverékkel.

A sajtot rareszeljik, és forrd sitében pirulasig sitjuk.



Spargas rizs

Hozzavaldk

30 dkg zoldsparga

20 dkg rizs

0.5 dl olivaolaj

s0, bors, szerecsendio

5 dkg parmezan/ kecskesajt / bivaly mozarella

Elkészités

e Azolajon kb 1 percig kevergetve megfuttatjuk a rizst, majd felontjik kétszeres mennyiség( (kb. 4,5 dl)
forré vizzel.

e Sozzuk, borsozzuk, belemorzsoljuk az izesit6 kockat. Magas héfokon felforraljuk, egyszer atkeverijlk,
majd minimalisra csékkenve a héfokot, lefedve 15 percig paroljuk. Tobbszor nem keverjiik meg.

e A spdrgat megtisztitjuk, 2 cm-es darabokra vagjuk, és minimalis séval, 1 teaskanalnyi cukorral izesitett
vizben kb. 10 perc alatt megfézziik.

e Leszlirjuk, és a rizshez keverjuk.
izlés szerint szerecsendidval és borssal fliszerezziik, vékonyan kiolajozott jénaiba teritjik, tetejét
megszorjuk a sajttal, és magas h6fokon raolvasztjuk, megpiritjuk tetején a sajtot.

e Siiltek mellé, koretként kinaljuk.



Siilt padlizsan

Hozzavaldk

1 db padlizsan

10 dkg bivaly mozarella
6 db koktélparadicsom
bazsalikom

so, bors

Elkészités

e A padlizsant hosszanti irdnyban korilbelll 1 cm-es szeletekre vagjuk, és stitGpapirral bélelt tepsire
helyezzik.

e A mozzarellat szintén hosszanti iranyban elfelezziik, majd mindkét darabot fél centisre szeleteljik, a
koktélparadicsomokat pedig elfelezziik.

e  Egymast valtva rahalmozzuk a sajtokat és a paradicsomokat a padlizsanokra, friss bazsalikom leveleket
tépkediink rajuk, majd sézzuk, és frissen 6rolt borssal izesitjuk.

e 180 fokon el6melegitett slit6ben addig sttjik, amig a sajt szépen aranyldan elolvadt. Ez nem tébb 10
percnél.

e Diszitéshez friss bazsalikom leveleket hasznalunk.



Fliszeres silt hokkaido szeletek

I.o“

Hozzavaldk

500 g hokkaido tok

0.5 tk édeskdménymag
1 tk koriandermag

1 db chili

0.5tk s6

0.5 tk bors

0.5 tk oregano

1 gerezd fokhagyma

2 ek olivaolaj

Elkészités

o A tokot megmossuk, kettévagjuk, a magokat kikaparjuk, majd kb. 2 cm vastagsagu szeletekre vagjuk. A
sit6t 200 fokra el6melegitjlik.

o Az édeskdménymagot, koriandert, chilit, sét, borsot, oreganét egy mozsarba tessziik, és jol
Osszezlzzuk. Hozzdadjuk a durvdra vagott fokhagymat, és pasztaszer(ivé dolgozzuk, majd
hozzakeverjik az olajat.

e Afliszeres olajat a hokkaido szeletekhez adjuk, és jél elkeverjiik, hogy mindenhol bevonja.

e A hokkaido szeleteket egy sttGpapirral bélelt tepsibe rakjuk, betoljuk a siit6be, és kb. 20 perc alatt
megsitjik



Parmezanos gomba barna rizzsel

Hozzavaldk

275 g portobello gomba
2 ek olivaolaj

bors

10 g parmezan

150 g barnarizs
e 3dlviz
2 csipet turbolya

Elkészités

A rizst feltesszik féni a forrd vizben, lefedve, kbzepes langon. 25 perc alatt kész.

e A parmezan sajtot lereszeljik, és félretesszik.

e Serpenydben felforrésitunk egy evékanal olajat, és a gombat beletessziik a lemezeivel lefelé, hogy
kiereszthesse a levét.

e Par perc mulva a gombat megforditjuk, és tovabb piritjuk. A borsot ekkor a gomba lemezeire szérjuk.
Ha sziikséges, a masik ev6kandl olajat is belecsurgatjuk a serpenyébe.

e Haagomba atsiilt, melegen tartjuk.

o A megpuhult rizst két talon elosztjuk. A gombakat is melléje helyezziik. A parmezant a gombakra
szorjuk. A turbolydval megszdrjuk a rizst, és melegen talaljuk



Siilt fligés salata

Hozzavaldk
A salatahoz

e 10db flge
e 10 dkg rukkola
o 5 dkg kéksaijt

Az 6ntethez

e 4 ek balzsamecet
e b6ekviz
SO

Elkészités

A fligéket félbevagjuk, és vagott fellikkel felfelé tlizallotalba, vagy tepsibe rakjuk.
El6melegitett siitben megsut;jik.

A rukkolat megmossuk, szaritjuk, és egy talra halmozzuk.

Rahelyezziik a silt fligéket, megszdrjuk kéksajttal.

Az Ontet hozzavaléit 6sszekeverjik, és a salatara locsoljuk.



Siilt zeller

Hozzavaldk

e 2 nagydb zeller
e 50, bors
e 3 ekolivaolaj

Elkészités

e Azellert meghamozzuk, és hasabokra vagjuk.
e Sozzuk, borsozzuk, és megontodzzik olivaolajjal.
e El6melegitett sit6ben 200 fokon készre sitjik.



Grillezett z6ldségek juhturés ontettel

A zoldségekhez

2 db cukkini

20 dkg édesburgonya

1 db padlizsan

3 ek olivaolaj

2 gerezd fokhagyma

1 fél citrombdl nyert citromlé
sé

A juhtuirds ontethez

10 dkg juhturé

1.5 dl kékusztejszin
1 tk dijoni mustar
so, bors

1 gerezd fokhagyma

Elkészités

e Az ujkrumplikat héjaban megf6zziik, és hosszaban félbevagjuk, a bébicukkinikket is hosszaban
elfelezzlk, a padlizsant hosszaban 0,5 cm széles szeletekre vagjuk.

e Valamennyi zoldséget bekenjiik olivaolajjal, a padlizsant és a cukkinit beddrzsoljiik zuzott
fokhagymaval, és csopogtetiink rajuk citromlevet.

e Elémelegitett grillserpeny6ben oldalanként 5-7 perc alatt megsiitjiik a z6ldségeket.

e S{ités kdzben vagy kozvetlenll utana sézzuk. (Ha kedviink tartja, csikos mintazat helyett racsosra is
sithetjik a zoldségeket, ekkor a racsozatra ferdén helyezziik a zoldségeket, majd forditasnal
ellentétes irdnyban alljon a zoldség.)

e A juhturds ontet hozzavalodit 6sszekeverjlik, és a grillezett zoldségekhez kinaljuk.



Hozzavaldk

Spargamimoza

1 csomag zo6ldsparga
4 db f6tt tojas

1 ek fehérborecet

2 tk dijoni mustar
0.5tk s6

0.3 tk bors

1 tk citromlé

3 ek olivaolaj
petrezselyem

Elkészités

A spargankat tisztitsuk meg: a fas részeket roppantsuk le, a szarak also részét egy zéldséghamozaval
meg is pucolhatjuk.

Készitslink elS egy tal jeget és hideg vizet. Keressiink egy akkora edényt, amiben a spargak
kényelmesen elférnek, majd toltsik fel hideg vizzel, adjunk hozza két tedskanal sot. Ha forr a viz,
csokkentsik a hét, és kezdjiik el parolni benne a spargankat, amig puha nem lesz, ez nagyjabdl 6-8
perc lehet.

Ezutan egy fogo segitségével emeljiik ki a spargat a parolasbadl, és tegylik at 6ket a hideg vizzel és
jéggel teli talunkba. Martdztassunk meg benne 6ket 2-3 percig, majd a lehlilt spargdinkat tegytink ki
egy tetszGleges talra pihenni. (Parolas helyett vagy mellett grillen vagy serpeny&ben kevés olajon at is
sithetjik a spargat.)

A vinaigrette elkészitéséhez fogjunk egy kis keverétalat, majd mérjiik/6ntsiik bele a fehérborecetet, a
dijoni mustart (egy csepp citrom is mehet bele, ha még savanyubban szeretjik), sét, borsot. Egy
habver6 segitségével dolgozzuk 6ssze Gket, majd lassan, apranként adjuk hozza az olivaolajat is. A
habverével addig keverjiik, amig emulgealddnak az 6sszetevék.

A tojasokat f6zziilk keményre 9 perc alatt. Ha még tokéletesebb tojasélményt szeretnénk, akkor egy
percig hagyjuk 6ket a gyongy6z6 forrasvizben f6ni, majd vegyiik tlizrél (vagy vegylik vissza a legkisebb
egységre a hét alattuk), és 10 percig lefedve hagyjuk keményre f6éni. Ezzel a mddszerrel - ellentétben a
folyamatos f6zéssel - nem valtozik gumiallaglva a tojassargaja, nedvesebb és lagyabb marad.

A tojasfézés utan hideg vizben hiitsiik le 6ket, majd megpucoljuk, és egy kdzepes lyuku szitan vagy
reszel6n atpréseljik/lereszeljik a tojasokat. Ez a tojasmimédza.

Talalashoz a spargdinkat meglocsoljuk (egy ev6kanallal rakanalazzuk) a vinaigrette-et, rahalmozzuk a
tojast, majd friss petrezselyemzolddel, sdpehellyel megszarjuk.



Krumpli salata

Hozzavaldk

10 kozepes burgonya
5 db tojas

1 kozepes lilahagyma
2 dl olivaolaj

1 kk mustar

1 ek balzsamecet

1 dlviz

so, bors

Elkészités

e Akrumplikat megmossuk, majd héjaban feltesszik féni.

e Kobzben a 4 db tojast is keményre f6zzik. A maradék egy tojasbdol majonézt készitlink.

A majonézhez a tojassargajat egy talba tesszik, hozzaadunk 1 kk mustart és az olajat vékony sugarba
belecsorgatva s(irlre keverjik. En a keveréshez csepp alakt habverét hasznélok, mert igy biztos nem
lesz csomds a majonéz.

e A lilahagymat megpucoljuk, vékony szeletekre vagjuk és enyhén besdzzuk. Néhany perc mdulva
keztinkkel kicsavarjuk. Ez elveszi a hagyma esetleges vad, csipGs erejét.

e Miutan a krumplik és a tojasok megf6ttek, megpucoljuk azokat és karikara vagjuk.

e Végiil egy nagy talba helyezziik a hozzavaldkat: krumpli, tojas, hagyma, majonéz. llyenkor azt a
felvagottat, ami éppen otthon van (kolbasz, szalami, parizsi...) felszeletelem és azt is hozzateszem. Mivel
igy elég szaraz lenne a salata,1-2 dl vizzel szaftosabba tehetjiik azt. A vizbe feloldunk 1kk sot majd
hozzaadunk 1 kanal ecetet. Ezt radntjlik a hozzavaldkra.

e  Végiil borsozzuk, majd lazan 6sszekeverijiik, vigyazva arra, hogy ne torjik 6ssze a karikakat.



Rantott grillsajt

Hozzavaldk

1 bogre zabpehely
10 dkg parmezan
0.5tk s6

pici fokhagyma

10 g hagyma

1 tedskanal paprika
1 tk kurkuma

bors

Elkészités

o A zabpelyhet késes apritdba rakva ledardljuk, 6sszekeverjik a sajttal meg a fliszerekkel. A hust csikokra
vagjuk, picit s6zzuk, belemartjuk az olajba, majd megforgatjuk a fliszeres zabpehelyben.

e Sit6papirral bélelt sit6lemezre rakjuk, forrd siitGbe tolva pirosra siitjik (230 fokon 20 perc).

o A korethez az édesburgonyat megpucoljuk, megmossuk, és finomra lereszeljik. J6I 6sszekeverjik a
reszelt sajttal, tojasfehérjével, rozmaringgal meg a borssal.

e  Sitb6papirral bélelt sit6lemezre evékandlnyi kupacokat rakunk, amit vékonyra ellapitgatunk. Forrd
sut6be rakva addig sitjlik, amig a széle ropogds és barnara siilt lesz (220 fokon 20 perc).



