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Marharagu petrezselymes gombadckakkal

Tapérték A zsirszegény, gusztusos, petrezselymes 600 ml marhahusalaplé
adagonkeént gombackakkal talalt, zéldséges marhara- s0, fekete bors
gu laktato, konnyii téli étel. A gombéchoz:
* Energia 1617 175 g siitéporral kevert liszt
(385 keal) ELOKESZITES: 40 perc 50 g 70%-os margarin

FOZES: 2 6ra 50 perc

6 SZEMELYRE

 Fehérje 34 ¢ | Tavolitsunk el a htsrél minden zsiradékot, inat és

* Zsir 13 g (ebbdl | kg sovany marhalabszar hartyat, és vagjuk 2,5 cm-es kockakra.

| ev8kanal olivaolaj 2 Forrositsuk fel az olajat tGzallé serpenydben, és

400 g voroshagyma, cikkelyekre vagva kevergetve piritsuk benne a hagymat kézepes

250 g sargarépa, felszeletelve langon kb. 5 percig, amig barnulni nem kezd.

250 g rutabanga (karérépa), felkockazva 3 TegyUk &t a hagymat egy nagy talba, a hust pedig

| ev8kanal sima, fehér liszt a serpeny&be, és kevergetve sissik 2-3 percig,

2 kavéskanal szaritott fliszernévény-keverék amig meg nem barnul. Ugyeljink r, hogy ne ég-

400 g darabolt konzervparadicsom jen le. Amikor megbarnult, tegylk a hagymahoz.

4 Adjuk a sargarépat és a karorépat a serpenydben
maradt husléhez, és dinszteljuk -2 percig kdze-
pes langon. Tegylk vissza a hust és a hagymat
(levikkel egyUtt) az edénybe, és keverjik hozza
a lisztet Ugy, hogy a hust és a zoldségeket egyen-
letesen bevonja.

5 Adjuk hozza a flszernévényeket, a paradicsomot,
az alaplét, és az egészet forraljuk f6l. Vegylk le
a langot, takarjuk le az edényt egy pontosan raillé
feddvel, és nagyon lassan paroljuk mintegy 2 éran
keresztll, amig a hus meg nem puhul. |[dénként
keverjik meg, de ne engedjuk, hogy forrni kezd-
jen, mert ragds lesz a hus.

6 Kézben készitsik el a gombdcokat. Szitdljuk a lisz-
tet csipetnyi séval egy keverdtélba, és morzsoljuk
bele a margarint. Adjuk hozza a petrezselymet, és

- Szénhidrat 36 g 3 evdkanal 6sszevagott, friss petrezselyem

telitett zsir 3 g)

Kéregben siilt amerikai vagdalt

izles szerint fus,zere..ZZUIf' Alakitsuni k',,a ké,zep.en Tapérték A bdséges, taplalé fogasban a paradicso- I Egy nagy serpeny&ben 6-7 percig stsstk olaj
egy kis mélyedést, dntstink bele 6 evékanal hideg i babbal k ¢ h daltat kil 2 daralt hust és a h it kran k
vizet, és egy lekerekitett, tompa végl késsel dol- adagonkent mos babbal kevert marnavagea'ta nejula daraft Niust € a nagymdl, gyaxtan xever-

getve, amig a hus megbarnul és a |é elparolog.
2 Egy fazékban forraljunk vizet. TegyUk a serpenyd-

goz2Uk Bssze lagy tesztava. a burgonyapiirével egyiitt siitjlik.

. , , i * Energia 1781 kJ
7 Ha a hus megpuhult, fliszerezzik a ragut izlés

szerint, kicsit vegyUk nagyobbra a langot (de ne
engedjuk, hogy az étel forri kezdjen). Merjlink
egy kanalnyit a tésztabdl, és dobjuk a ragu tetejé-
re. Ezt ismételjuk meg még tizenegyszer, de

a gombdcokat egymastdl tavol helyezzik el.
F&zzuk még kb. 20 percig, amig a gombdcok jol
megdagadnak és megfének. Talaldskor minden
adagra két gombdcot tegylnk.

A talalashoz: Adjunk mellé gbz6ldgtetett brok-
kolit vagy valamilyen leveles zéldséget, pl. tavaszi
salatat vagy kaposztat.

(424 kcal) ELOKESZITES: 10 perc

» Szénhidrat 42 g
* Fehérje 36 g
* Zsir 14 g (ebbdl

telitett zsir 6 g)

Zsirszegény
tipp

Ha a hds nem tel-
jesen sovany, piri-
tas utan haztartasi
papirtoribvel itas-
sunk le réla min-

den zsiradékot.

FOZES: 35-40 perc
4 SZEMELYRE

500 g egészen sovany, daralt marhahus

175 g hagyma, kockakra vagva

| husleveskocka, szétmorzsolva

400 g konzerv paradicsomos bab

2 kavéskanal Worcester-szosz

| evékanal juharszirup

s, fekete bors

600 g burgonya, meghamozva és kockakra vagva
60-75 ml zsirszegény tejszin

A diszitéshez: néhany friss kakukkflhajtas

be a leveskockat, a paradicsomos babot,

a Worcester-szoszt és a juharszirupot, fedjuk le,
és idénként megkeverve fézzik 10 percig.

Ha szlkséges, dntstink ald egy kevés vizet.
Flszerezzlk fekete borssal.

3 Kozben készitstk el a burgonyapirét: tegyk

a burgonyat kevés séval forrasban 1évd vizbe, Ujra
forraljuk fel, és fézztk 15-20 percig, amig meg-
puhul. Ontsilk le a levét, torjik dssze, keverjik
hozza a tejszint, és flszerezzUk izlés szerint.

4 Forrositsuk fel a grillstitét. Kanalazzuk a huskeve-

réket egy masfél literes t(zallé talba, és egyenle-
tesen simitsuk ra a burgonyapurét. Grillezztk
4-5 percig, amig a burgonya aranybarna lesz.
Kinaljuk kakukkflvel diszitve.

A talalashoz: zoldbab- vagy sargarépakoret



Marhasiilt vorosboros gombaval és babbal

A filiszeres, boros gombakeve-
rékkel és nagy szemii I6babbal
koritett pecsenye konnydi, kii-

I6nleges vasarnapi ebéd.

ELOKESZITES: 40 perc
FOZES: | 6ra 5 perc - | 6ra 40 perc
4 SZEMELYRE

750 g bélszin, egyben

250 g kifejtett l6bab, ha fagyasztott,
kiolvasztva

250 g gombakeverék (rokagomba,
laskagomba és shiitake)

2 evékanal madeira bor, sherry vagy
vorosbor

150-200 ml marhahusalaplé

s0, fekete bors

Tapérték adagonként
* Energia | 134 k] (270 kcal)

* Szénhidrat 5 g
* Fehérje 48 g
* Zsir 6 g (ebbdl telitett zsir 2 g)

Melegitstk elé a sttét 180 °C-ra
(gazsutd: 4. fokozat). Mérjik meg

a marhahust, és szamftsuk ki a stités
idejét: angolosra (belll véresre) sttott
husnal 32-36 perc/kg plusz |15 perc;
kozepesen atsttott husnal 40-45
perc/kg plusz 20 perc; jél atsutott
husnal 55 perc/kg plusz 25 perc.
Tegylk a hust egy serpenyébe, és
stssik meg.

Kozben egy fazékban forraljunk vizet.
F&ézzik benne a babot 5-10 percig,
amig meg nem puhul, azutan éntstk
le a vizet, és oblitsiik le hideg folyd
vizben. Ha mar eléggé kih(ilt ahhoz,
hogy kézbe vegylk, huzzuk le a héju-
kat, hogy elétlinjon a bab fényes, zold
belseje. Azutan tegytk félre.

A gombit szeleteljuk fel vagy szedjik
szét, és tegylk félre.

Amikor az egybesult hus elkészilt, ve-
gyUk ki a serpenyébdl, és pihentessik
meleg helyen.

A serpeny&bdl térdljtink ki minden
felesleges zsiradékot. Tegytk bele

a gombidt, és kis langon paroljuk kb.
|0 percig, amig megpuhul.

Allftsuk a langot nagyobbra, és kever-
juk bele a madeirdt, a sherryt (bort).
Amikor az alkohol mar majdnem
elparolgott, slirli keverés mellett
ontstk bele az alaplevet, és kis
langon, csendesen fézzik 5-10 percig,
amig szirupos martast nem kapunk.
Sozzuk, borsozzuk izlés szerint.
Végul 6ntstk bele a babot, hogy
atmelegedjen.

Kanalazzuk a keveréket talalotalra, és
tegylk a tetejére a pecsenyét. A hust
az asztalndl szeleteljik fel, a babot és
a gombat pedig akkor tegyik a tete-
jére, amikor talalunk.

A talalashoz: [zletes kéret hozza a
Mogyoréhagymdval stitétt tok (231. 0.)
vagy a Sult z6ldségek tormamdrtdssal

(233.0).

2

Provence-i z6ldséges marharagu

Ezt a gazdag, z6ldséges marharagut
nagyon lassu tiizon készitjiik — amig
porhanydsra parolodik, jol atjarjak
a mediterran izek.

ELOKESZITES: 20 perc
FOZES: 3 6ra
4-6 SZEMELYRE

600 g ragunak valé marhahus

125 g sovany, fiistolt bacon, egy darabban

175 g sargarépa, 6sszevagva

150 g hagyma, 6sszevagva

2 piros husu paprika, kockakra vagva

400 g darabolt konzervparadicsom

2 zellerszar, felszeletelve

2 gerezd fokhagyma, 6sszezlizva

2 babérlevél

4 narancshéjcsik

2 kis friss rozmaringhajtas

4 friss kakukkf(ihajtas

2 evékanal paradicsomplré

300 ml marhahuslé

150 ml vérésbor

4 konzerv szardellafilé, 1é nélkdl, szarazra itatva és
feldarabolva

225 g zart fejli gomba

75 g kimagozott, fekete olivabogyo

4 evékanal aproéra vagott, friss petrezselyem

fekete bors

Melegitstk a sttét 150 °C-ra (gazsttédn 2. foko-
zat). Szedjunk le minden felesleges zsiradékot és
porcogdt a marhahusrdl, és vagjuk fel 4 cm-es
kockakra. A baconrdl is tisztitsuk le a zsirt, és
vagjuk | cm-es kockakra.

Tegylk a marhahust és a bacont egy nagy, t(zallé
edénybe, és adjuk hozza a sargarépat, a hagymat,
a paprikat, a paradicsomot, a zellert, a fokhagy-
mat, a babérleveleket, a narancshéjat, a rozmarin-
got, a kakukkflvet, a paradicsompurét, a huslét és
a bort. Forraljuk fel, majd lefedve tegyitk a stté-
be, és paroljuk 2 6ran keresztl.

VegyUk ki a sttébdl, keverjuk bele a szardellat,

a gombat, az olivabogydt és a petrezselymet (egy
keveset tegylnk félre a diszitéshez). Hintstink ra
fekete borsot, izlés szerint (séra nincs szikség,
mert a szardella elég sés). Fedjik be, és paroljuk
tovdbb még egy oran at.Végll ellendrizzik a fU-
szerezést, hintsik a ragura a maradék petrezsely-
met, és talaljuk.

A talalashoz: Korftsuk burgonyapurével.

Tapérték adagonként

* Energia 1474 kJ (351 kcal)

* Szénhidrat 14 g

* Fehérje 39 g

* Zsir 13 g (ebbdl telitett zsir 4 g)



A gyombér és a rizspalinka
még pikansabba teszi a keleties
izli gombamartast, amellyel ezt
az omloés borjusiiltet koritjlik.

ELOKESZITES: 10 perc
FOZES: 6-15 perc
4 SZEMELYRE

8 sovany borjuszelet, 6sszesen
kb. 400 g

2 evékanal teljes kidrlésl fehér liszt,
soval, fekete borssal fliszerezve

2 ev6kanal névényi olaj

2 gerezd fokhagyma, 6sszezlzva

| kavéskanal finomra vagott
gyombér

250 g shiitake gomba, tonkje nélkiil,
vastagra szeletelve

4 evékanal szojaszdsz

4 evékanal rizspalinka, szaraz sherry
vagy vermut

Tegylnk egy borjuszeletet zsirpapir
vagy alufdlia kozé, és egy husverével
enyhén verjuk ki. Forgassuk az izesi-
tett lisztbe (a felesleget razzuk le
réla), és tegylk félre. Ismételjik meg
ugyanezt a tdbbi hét szelettel.
Forrositsunk meg | ev8kanal olajat
egy nagy teflonserpenydben.

Tegylk bele a borjuszeleteket, stisstk
6ket 2-3 percig, amig barnulni nem
kezdenek, azutan forditsuk meg,

és slsstk tovabbi 2-3 percig — valé-
szinlleg két adagban kell elkésziteni.
Osszuk el a husokat négy tanyérra,
és tartsuk melegen.

BORJUSZELET SHIITAKE Gow

Borjuszelet shiitake gombaval

Tegylk a serpenyébe a maradék ola-
jat. Forrdsitsuk fel, dobjuk bele a fok-
hagymat és a gydmbért, és keverget-
ve sUsstk fél percig. Adjuk hozza

a gombat, a szdjaszoszt, a rizspalinkat,
a sherryt (vermutot) és 100 ml vizet,
majd forraljuk 2-3 percig, amig

a gomba meg nem puhul, utdna mér-
sékelt langon sUritslik be a martast.
Kanalazzuk a gombat és a martast

a borjuszeletekre, Ugy kinaljuk.

A talalashoz: Parolt parajjal és f6tt
rizzsel is adhatjuk.

Tapérték adagonként
* Energia 8568 k] (204 kcal)

* Szénhidrat 10 g

* Fehérije 25 g

* Zsir 8 g (ebbdl telitett zsir | g)

Marhaszelet
Stroganoff médra

Ez a valtozat gyorsan és kony-
nyen elkészithetd. Feleannyi zsi-
radékot tartalmaz, mint a kéz-
kedvelt, klasszikus orosz
recept.

ELOKESZITES: 15 perc
FOZES: 20 perc
2 SZEMELYRE

300 g marhafarté

s0, fekete bors

150 g voroshagyma, szeletelve

125 g bimbos csiperke, szeletelve

100 ml marhahusalaplé vagy félszaraz
sherry

| evékanal Worcester-szész

| evékanal konyak (tetszés szerint)

| gerezd fokhagyma, 6sszezlzva

4 evdkanal tejfol

2 kavéskanal aprora vagott friss
petrezselyem

A diszitéshez: néhany szil friss

Tavolftsunk el a husrél minden zsirt,
utana vagjuk csikokra, és flszerezzik
borssal.

Forrositsunk fel egy nagy, befedhetd
teflonserpenyét. Dobjuk bele a hagy-
mat és a gombat, és slisstk kdzepes
langon 2-3 percig, zsiradék nélkl.
Ontslik hozza az alaplét (sherryt) és
a Worcester-szoszt, és lefedve parol-
juk 5 percig, idénként megrazogatva
a serpeny&t. Utdna vegyik le a feddt,
és forraljuk kb. 2 percig, amig csak
4-5 evdkanal 1é marad. A hagymat és

MARHASZELET
STROGANOFF MODRA

a gombat vegyitk ki a teflonserpenyd-
bdl, és tartsuk melegen.

Tegylk a hust a serpenyébe, és fed®
nélkdl stsstk 3-4 percig.

Ha konyakot is hasznalunk, vegyik
valamivel nagyobbra a langot, hogy a
serpenyd alja jol dtmelegedjen. Ont-
stk bele a konyakot, és gyUjtsuk meg.
Amikor a langok kialudtak, keverjuk
bele a fokhagymat is, izlés szerint.
TegyUk vissza a hagymat és a gombat
a serpeny&be, és fézzik 2 percig.
Adjuk hozza a tejfolt és a petrezsely-
met, azutdn flszerezzik izlés szerint.
Petrezselyemszalakkal diszftve talaljuk.
A talalashoz: Fétt rizzsel koritstk.

Tapérték adagonként

* Energia 1277 Kk (304 kcal)

* Szénhidrat 9 g

* Fehérje 29 g

* Zsir 17 g (ebbdl telitett zsir 9 g)

VESEPECSENYE SULT MOGYORO-
ES FOKHAGYMAVAL

Vesepecsenye slilt mogyoro-

és fokhagymaval

A lassan, héjaban siitétt mogyo-
réhagyma és fokhagyma zama-

tos, édes ize nagyszeriien illik

a finoman grillezett vesepecse-

nyéhez.

ELOKESZITES: 10 perc
FOZES: 45-55 perc
4 SZEMELYRE

500 g mogyordéhagyma

2 egész fokhagyma, gyokér- és
hajtaskezdeménye levagva

3 evdkanal olivaolaj

| kavéskanal balzsamecet

2 ev6kanal aprora vagott, friss
petrezselyem

s0, fekete bors

4 sovany vesepecsenye-szelet,
kb. 125 g/db

| kavéskanal Worcester-szész

Melegitstk elé a sttét 200 °C-ra
(gazsutd: 6. fokozat). A mogyordhagy-
mak gyodkérkezdeményét vagjuk le, a
héjat hagyjuk meg, és a fokhagymaval
egyUtt tegylk egy kis serpeny8be.
Locsoljuk meg | evékanal olajjal, fed-
juk le folidval, és stsstk 40-50 percig,
amig teljesen meg nem barnulnak.
Amikor a mogyordhagyma és a fok-
hagyma madr eléggé kihdlt ahhoz,
hogy meg lehessen fogni, hiizzuk le

a héjukat, és tegylk ket egy kis ke-
verétalba. Ontsiink hozza | ev8kandl
olajat és balzsamecetet, keverjuk bele
a petrezselymet, és sdzzuk, borsozzuk
izlés szerint.

Nagy langon forrositsunk fel egy bor-
das fenekd, ontodttvas grillstitét. A
husszeletekrdl tavolitsunk el minden
zsirt, dorzsoljik be 8ket a maradék
olivaolajjal és a Worcester-szosszal.
FlszerezzUk izlés szerint, azutan gril-
lezzUk mindkét oldalukat 2 percig,
vagy akar tovabb is, ha Ugy szeretjik.
A hagymas ontettel egy(tt kinaljuk.
A talalashoz: |0l illik hozza az apro-
ra vagott, friss kakukkflivel beszort,
héjaban sdlt Ujburgonya és zdldseg
vagy saldta.

Tapérték adagonként

* Energia 1227 kJ (291 kcal)

* Szénhidrat 7 g

* Fehérje 30 g

* Zsir 16 g (ebbél telitett zsir 5 g)

MOGYOROHAGYMA



Zsirszegény
tipp

Ha egész darab
hust vesziink, és
magunk vagjuk
aproéra, minden
zsiradékot el tu-
dunk tavolitani
réla, mielStt
elkészitenénk

a hamburgert.

Inyenc hamburger

A teljesen sovany hamburger kapribogyé,
szardella és napon szaritott paradicsom
hozzaadasaval igazi inyenc csemege lesz,
ha forro, fiiszeres, zsenge articsdkaval
talaljuk.

ELOKESZITES: 40 perc
FOZES: 10 perc
4 SZEMELYRE

600 g sovany, daralt marhahus vagy hatszin, egy
darabban

| evékanal kapribogyd, durvara vagva

35 g napon szaritott (aszalt) paradicsom, apréra
vagva

50 g konzervszardella, lecsepegtetve és durvara
vagva

2 evékanal olivaolaj

2 kavéskanal egész fekete bors

400 g natdr lében eltett, zsenge articséka, jol
lecsurgatva

| gerezd fokhagyma, szeletelve

2 evékanal finomra vagott, friss petrezselyem

| evékanal citromlé

25 g kimagozott fekete olajbogyd, Gsszevagva

A diszitéshez: néhany szal friss petrezselyem

Tavolftsunk el a husrol minden lathatéd zsiradékot,
inat és hartyat. Vagjuk hosszu csikokra, majd

a rostokra merdlegesen szabdaljuk kis kockakra.
A his zamata jobban megmarad, ha nem haszna-
lunk daralét vagy robotgépet, hanem két éles
szeletel6késsel magunk apritjuk fel. A két kést
egymassal parhuzamosan tartva, felvéltva, laza
mozdulatokkal daraboljuk a felkockazott hust,
mintha dobot vernénk. A mlvelet kézben idén-
ként forgassuk meg a masszat.

Az apritott hust, a kapribogyét, az aszalt paradi-
csomot, a szardellat és | kavéskanal olajat tegydk
egy nagy keverdtalba, és jol dolgozzuk dssze.

(A szardella helyettesiti a sét.)

Osszuk a keveréket négy egyenld részre, s mind-
egyikbdl formézzunk egy 9-10 cm atmérdjd ham-
burgert. T6rjuk durvara a borsot, és szérjuk be
vele a hamburgerek mindkét oldalat, kénnyedén
belenyomkodva a husba.

Az articsokat hosszaban vagjuk négy szeletre.
Egy serpenyét kenjunk ki olajjal, forrdsftsuk fel, és
néhany masodpercre dobjuk bele a fokhagymat.
Amikor az olgj sisteregni kezd, vegylk ki, és
tegytk félre.

Tegylk a serpeny&be az articsokat, és stssik

2-3 percig, amig jol atforrésodik. Adjuk hozza

a petrezselymet, a citromlét, az olajbogydt

és a fokhagymat. Keverve slsstk néhény masod-

percig, majd vegylk le a tlzrdl, fedjik le, és
tartsuk melegen.

A sttéedényt kdnnyedén kenjik ki a maradék
olajjal, majd grillezzk a hamburgereket mindkét
oldalukon -2 percig; évatosan forditsuk meg
Oket. A hus sovany és puha, vigyazzunk, nehogy
elégessik!

Tegylnk minden tanyérra egy hamburgert, kana-
lazzuk ra a meleg, flszeres articsékat, és diszitstik
petrezselyemaggal.

A talalashoz: Adjunk mellé enyhén megpiritott
stanglit vagy Ujburgonyat zdldsaldtaval.

Tapérték adagonként

* Energia 1235 kJ (294 kcal)

* Szénhidrat 3 g

* Fehérje 31 g

* Zsir 17 g (ebbdl telitett zsir 4 g)

KAPRIBOGYO




Tapérték

adagonként

* Energia 1319 kJ
(314 keal)

* Szénhidrat 15 g

* Fehérje 37 g

* Zsir 9 g (ebbdl

telitett zsir 3 g)

T

Vegyes husgombdc kaprimartasban

A hatszinbdl és sertéscombbadl késziilt,
szardellaval, citrommal és petrezselyem-
mel izesitett hisgombodcokat a kapri-
martas teszi kiilonleges fogassa.

ELOKESZITES: 30 perc; hiités: | éra

FOZES: 30 perc
4 SZEMELYRE

.“ -

300 g hatszin vagy marhafarté

300 g sertéscomb

50 g konzervszardella, lecsépogtetve és finomra
darabolva (tetszés szerint)

30 g friss zsemlemorzsa, fehér vagy barna
kenyérbél

| tojas, felverve

| citrom finomra reszelt héja

6 evékanal apréra vagott, friss petrezselyem

fekete bors

A martashoz:

425 ml csirke- vagy marhahusalaplé

150 ml széraz fehérbor

150 g zsirszegény joghurt

2 evSkanal sima, fehér liszt

2 evSkanal kapribogyd

Szedjunk le minden zsiradékot, inat és hartyat a
husrol. Vagjuk hosszaban vékony csikokra, majd a
rostokra merélegesen szabdaljuk apré kockdakra.
Zamatosabb marad a hus, ha magunk apritjuk
Ossze. Két nagy, egymadssal parhuzamosan tartott,
éles szeletelSkést lazan fel-le mozgatva addig
vagdossuk a hust, amig finom vagdalék lesz bel&-
le. Darabolas kozben a kések lapjaval idénként

forgassuk meg. Tapérték

A vagdalt hust egy nagy talban keverjuk 6ssze adagonként
a sz,ardellaval (am,enny|berlw/szarde||;1val keslz“rqulf « Energia 2159 k|
az ételt), a morzsaval, a tojassal, a citromhéjjal és

5 kanal petrezselyemzdlddel. Borsozzuk meg, de (514 keal)

sot ne adjunk hozz4, a szardellatdl elég sos lesz.
Nedves kézzel formaljunk a masszabdl 20 na-
gyobb dié méretl gombdcot. Tegylk Sket egy
télba, fedjik le atlatszd folidval, és | drara tegyik
a hitészekrénybe, hogy az izek &sszeérjenek.

A martas elkészitéséhez dntstk az alaplevet és
a bort egy nagy serpeny&be vagy wokba. Forral-
juk fel, majd mérsékeljiik a langot, és tegytk bele
a husgombodcokat. Fedd nélkdl, lassu tlzon,
csendesen fézzik 20 percig, néhanyszor meg-
forgatva &ket. Ne engedjuk, hogy a € felforrjon,
mert a gombodcok széteshetnek. Amikor megfétt,
szlrékandllal emeljuk ki, és tartsuk melegen.
Tegylk a joghurtot és a lisztet egy kis talkdba,
keverjuk simara, majd apranként, habarva
csurgassuk bele a lassan févé martasba. Allitsuk
nagyobbra a langot, és allanddan kevergetve
forraljuk fol a martast, majd vegytk takarékra.
Adjuk hozza a kapribogyét, és kis langon f6zzlk
még 3 percig.

izesftstik a martast fekete borssal, &ntsik ra

a husgombodcokra, és a maradék petrezselyem-
mel megszorva talaljuk.

A talalashoz: Rizst és vegyes zdldsalatat is
adhatunk hozza.

* Szénhidrat 64 g
* Fehérje 36 g
* Zsir 12 g (ebbél

telitett zsir | g)

Tésztaban siilt, z6ldséges baranyragu

Aki szereti a laktato, husos ragut,
biztosan nem tud ellenallni ennek a zsir-
szegény, tésztas valtozatnak sem.

ELOKESZITES: 20 perc
FOZES: | 6ra-1 6ra 10 perc
4 SZEMELYRE

500 g sovany baranyhus

400 g sargarépa, vastagra szeletelve

225 g zellerszar, vastagra szeletelve

450 g péréhagyma, vastagra szeletelve

350 ml erds, szaraz almabor

350 ml barany- vagy csirkealaplé

s0, fekete bors

200 g zoldborso, ha mélyhtitott, kiolvasztva

néhany friss rozmaring-, zsalya- és kakukkf(hajtas,
csokorba kotve

A tésztahoz:

250 g siitéporral kevert, fehér liszt

4 ev6kanal apréra vagott, friss petrezselyem és
zsalya

150 g zsirszegény tejszin

[-2 kavéskanal sovany tej (tetszés szerint)

Szedjlnk le minden felesleges zsiradékot a husrdl,
és apritsuk fel 2,5 cm-es kockakra. Tegylk egy
nagy, tzallo teflonldbasba, és szarazon, gyakran
kevergetve slssik 6-8 percig, amig enyhén meg-
pirul.

Adjuk hozza a répat, a zellert és a poréhagymat,
és kevergetve pirftsuk még 3-4 percig.

Ontsik bele az almabort és az alaplevet, izesitsik
soval és borssal, majd forraljuk fol. Vegyik le

a langot, és fedd alatt, csendesen f6zzik 20-25
percig, amig a zoldségek meg nem puhulnak.
Melegitstk el6 a sutét 200 °C-ra (gazsutd:

6. fokozat). A tésztahoz szitaljuk a lisztet egy
talba, adjuk hozza a petrezselymet és a zsdlyat,
egy csipet sét és borsot. Keverjik bele a tejszint,
és kézzel |6l dolgozzuk &ssze, amig lagy, de

nem ragacsos, rugalmas tésztat kapunk.

Ha szUkséges, adjunk hozza egy kevés tejet.
Nyuijtsuk ki kb. 1,5 cm vastagsagura, és vagjuk fel
|8-20 haromszdgletl darabra.

Keverjik a raguhoz a zéldborsot, és dobjuk ra

a csokorba kotott zoldfliszereket. Rendezzik el
a tetején a tészta-haromszogeket Ugy, hogy
teljesen befedjék a hust. Tegylk a sttébe, és
stsstk 25-30 percig, amig a tészta feljon, és szép
aranybarna lesz.



Tapérték

adagonként

* Energia 1453 kJ
(346 kcal)

* Szénhidrat 27 g

* Fehérie 29 g

* Zsir 14 g (ebbdl

telitett zsir 5 g)

Mediterran baranysiilt
burgonyaval

Ezt a kdnnyd, gorogos jellegii egytalételt
a citrom és a zoldfiiszerek friss aromaja
teszi kiilonlegesen izletessé.

ELOKESZITES: 15-20 perc
FOZES: | éra-l 6ra 5 perc
4 SZEMELYRE

550 g sovany baranycomb

300 g véroshagyma, negyedekre vagva, vagy
mogyordhagyma, megtisztitva, egészben

500 g apré szemd Ujburgonya, leddrzsolve

| nagy citrom, nyolc cikkelyre vagva

| evékanadl olivaolaj

12 gerezd fokhagyma, megtisztitva

6-6 friss rozmaring- és kakukkfthajtas

s0, fekete bors

180 g apr6 szeml(i koktélparadicsom

| evékanal mentamartas vagy 2 evékanal
olvasztott mentakocsonya

Melegitstk elé a sttét 200 °C-ra (gazsité: 6. fo-
kozat). Tavolitsunk el minden felesleges zsiradékot
a husrol, és vagjuk 2,5 cm-es kockakra. Teritstk
szét a hagymaval és a burgonyaval egyUtt egy
tepsiben. Ha a burgonya tul nagy, vagjuk ketté.
Csavarjuk ki 4 citromgerezd levét egy kis talba,
habverdvel kénnyedén verve adjuk hozza

az olajat, és hintslik szé&t a husos keverék tetején.
Sozzuk, borsozzuk. Helyezzik el a tepsiben

mind a 8 citromgerezdet, a fokhagymat és

a zoldflszerek felét, szorosan fedjuk le féliaval,

és sUsstk 45 percig.

Vegyik le a foliat, tavolitsuk el a zoldfliszereket,
majd noveljik a sttd héfokat 220 °C-ra (gazsutd:
7. fokozat). Tegylk a tepsibe a paradicsomot és

a maradék zoldflszert, majd locsoljuk meg a hust
és a z6ldségeket a mentamartassal vagy az ol-
vasztott mentakocsonyaval. Stsstk fedd nélkdl
még |5-20 percig, amig a hus és a zdldségek
megpuhulnak és aranybarndk nem lesznek.
Osszuk el a bardnyt és a zoldségeket négy tanyé-
ron, kanalazzuk a tetejére a tepsiben maradt
flszeres zsiradékot, és talaljuk.

KAKUKKFU




Keverve siilt barany feketebab-martasban

Ezt a klasszikus kinai recept
alapjan késziilt hisételt

a fekete bab pikans ize teszi
kiilonlegessé.

ELOKESZITES: 10 perc; daztatas
20 perc

FOZES: 25 perc

4 SZEMELYRE

3 evékanal erjesztett fekete bab

400 g sovany baranycomb vagy
-lapocka

2 evékanal di6- vagy olivaolaj

100 g sargarépa, gyufaszalvékony
darabokra vagva

100 g mogyordéhagyma,
felszeletelve

| friss piros hasu chilipaprika

4 gerezd fokhagyma, felszeletelve

| evékanal gyobmbér

100 g shiitake gomba, a nagyobb
gombafejek vastag szeletekre vagva,
a kisebbek egyben

2 ev6kanal sotét szbjaszosz

| evékanal paradicsompiiré

300 ml barany- vagy csirkealaplé vagy
szaraz fehérbor
A diszitéshez: friss koriander

Az erjesztett fekete babot tegytk
talba, éntstk le forrasban 1évé vizzel,
hagyjuk 4zni 20 percig, majd jol
csepegtessik le.

Szedjunk le minden zsirt a baranyrdl,
és szeleteljik fel a hist a rostokra
merdélegesen 5 mm-es csikokra, majd
a rostok mentén 5 mm-es csikokra.
Egy wokban vagy vastag fenekd
serpenydben hevitstink fel | evdkanal
olajat, s amikor egészen forrd, tegyik
bele a baranyt, és keverve susstk
[-2 percig, enyhén megkapatva,

majd vegyik ki, és tartsuk melegen.
Ha a wok vagy a serpenyd nem elég
nagy, két részletben stssuk.
Haztartasi papirtoridvel toroljik ki a
wokot vagy a serpenydt; dntsiik bele
a maradék olajat, s amikor egészen
forro, adjuk hozza a répat, a mogyo-
réhagymat, a chilipaprikat, a fokhagy-
mat és a gydmbért, és kevergetve

sUsstik 3-4 percen at, amig a zoldség
barnulni nem kezd. Ekkor adjuk hozza
a gombat, és stssik még 2-3 percig.
Ontsik hozz4 a szdjaszdszt, a paradi-
csomplirét, az alaplét (bort) és az er-
jesztett fekete babot. Forraljuk fel,
majd lassu tlzén fézzik 10 percig.
F&zzUk a martast nagy langon, amig
egy kicsit beslirtisédik, majd adjuk
hozza a hust, és melegitsik at

az egészet | percig. Hintsik meg

a korianderrel, és talaljuk.

Valtozat: Barany helyett hasznalha-
tunk csirkét, sovany kacsat vagy

a tenger gyUmolcseit.

A talalashoz: Kindljuk rizslisztbdl
készllt tésztaval vagy rizzsel, vagy ké-
szftstink hozza Zéldbabot széjadntettel
(235. 0)).

Tapérték adagonként

* Energia | 117 kJ (266 kcal)

* Szénhidrat 5 g

* Fehérje 20 g

* Zsir 18 g (ebbél telitett zsir 6 g)

Baranyszelet filiszeres joghurtmartassal

A pikans, fliszeres martas kiil6-
nosen izletessé teszi a zold-
ségekkel koritett, zamatos
baranyhust.

ELOKESZTES: 20 perc
FOZES: 20 perc
4 SZEMELYRE

650 g apré szemii Ujburgonya,
hosszaban félbevagva

250 g zoldbab (ceruzabab), félbevagva

400 g sovany baranylapocka

| ev6kandl mustarpor

| evékanal barna cukor

I75 g paradicsom

A martashoz:

| evékanal méz

| ev6kandl dijoni vagy angol mustar

150 g zsirszegény, natlr joghurt

2 gerezd fokhagyma, 6sszevagva

2 ev6kanal kapribogyéd, felapritva

12 friss bazsalikomlevél, dsszetépve

2 ev6kanal finomra vagott, friss menta

2 ev6kandl finomra vagott, friss
petrezselyem

| evékandl vorésbor vagy sherryecet

50, fekete bors

El8szor készitstk el a martast: kever-
juk Gssze a mézet, a mustart és

a joghurtot. Adjuk hozza a fokhagy-
mat, a kapribogyot, a bazsalikomot,

a mentat és a petrezselymet, majd
ontslk bele a bort (ecetet), és séz-
zuk, borsozzuk tetszés szerint. Fedjuk
le, és tegylk a hit&szekrénybe.

Egy labasban forraljunk vizet. Tegytk
bele a burgonyat és egy csipet sét,
f6zzik 10-15 percig; az utolsé két
percben adjuk hozza a zéldbabot.
Kézben allitsuk a grillstitét a legna-
gyobb fokozatra, és egy kannaban
forraljunk vizet. Szedjink le a barany-
husrol minden zsirt. Keverjuk éssze

a mustarport és a cukrot, és dorzsol-

KEVERVE SULT BARANY FEKETEBAB-MARTASBAN

juk be vele a hust, majd stssik

a grillben mindkét oldalan 5 percig,
vagy amig a hus megpuhul.

Ontstk le a paradicsomot a forrdsban
lévd vizzel, hagyjuk | percig allni,
majd huzzuk le a héjat, magozzuk ki,
és daraboljuk fel.

Osszuk el a burgonyat, a babot és

a paradicsomot négy tanyéron.
Végjuk a baranyhust vékony szeletek-
re, és rendezzUk el a korftés tetején.
Kanalazzunk egy kevés martast

a baranyhus tetejére, a tobbit talaljuk
kalon.

Tapérték adagonként

* Energia 1688 kJ (402 kcal)

* Szénhidrat 39 g

* Fehérje 27 g

» Zsir 16 g (ebbél telitett zsir 7 g)




Fott baranyhus filiszeres kaprimartassal

Ez a pikans martassal izesitett,
konnydi, friss baranyhus nagy-
szeriien helyettesitheti a hagyo-
manyos vasarnapi siiltet.

ELOKESZITES: 15 perc

FOZES: kb. | 6ra, a barany sulyatoél
fliggden

4-6 SZEMELYRE

| kisebb baranycomb, kb. | kg
2 babérlevél

2 szegfliszeg

| kis sargarépa, egészben, lekapargatva

| kis voréshagyma, egészben,
megtisztitva

| kavéskanal egész fekete bors

A martashoz:

15 g friss menta

15 g friss petrezselyem

| citrom leve és lereszelt héja

| evékanal olivaolaj

| evékanal kapribogyd

| kavéskanal dijoni mustar

| kis gerezd fokhagyma, 6sszezizva
(tetszés szerint)

so, fekete bors

A diszitéshez: néhany babérlevél

Szedjunk le a bardnyrdl minden
zsiradékot és hartyat, és mérjik le

a hust, hogy kiszamithassuk a f&zési
idét: 35 percet kell szamitani kg-
kent.

Tegylk a hust a babérlevéllel, szegfu-
szeggel, sdrgarépaval, hagymaval és
fekete borssal egy levesesfazékba, és
ontsiink ra 750 ml vizet. Fedjuk be,
és lassan forraljuk fol, majd mérsé-
keljtk a langot, hogy a féz8lé éppen
csak gydngydzzék. Innen kezdve sza-
mitsuk a fézési idét. A fézés soran
képz6dd habot szedjik le.

Amikor megfétt, vegylk ki a baranyt
a f6z8lébdl, és tegylk meleg helyre.
Forraljuk a levet nagy langon, amig

a felére slrlsodik.

Koézben készitstk el a martast. Tépjuk
le a mentaleveleket a szarrdl. TegyUk
a petrezselymet (a zoldjét és a zsen-
ge szarat is) haztartasi robotgépbe
a mentalevelekkel, a citromlével

és a reszelt héjjal, a kapribogydval,
az olajjal, a mustarral, €s amennyiben
hasznéljuk, a fokhagymaval egytt.
Csak annyi idére kapcsoljuk be

a gépet, hogy a leveleket 6sszevégja.
Adjunk hozza 6 evékanalnyi strl
huslevet, és addig mixeljik, amig

a martas elég sima lesz. Sézzuk,
borsozzuk izlés szerint, majd ovato-
san melegitsik fel Ujra. (A maradék
huslét a kdvetkezd haszndlatig le-
fagyaszthatjuk.)

Szeleteljik fel a baranyt, diszftsuk
babérlevéllel, és talaljuk a martassal.
A talalashoz: Mogyoréhagymdval
stitott tok (231. 0.) vagy Roston stilt
zéldségsaldta (232. 0.) is illik hozza.

Tapérték adagonként

* Energia 1399 kJ (333 kcal)

* Szénhidrat 2 g

* Fehérje 39 g

* Zsir 19 g (ebbél telitett zsir 8 g)

Sargabarackos
kukoricaval t6ltott
barany

A vastag, siilt baranyszeleteket
izesit6, édes-sos toltelék teszi
gazdagga ezt a kiadods féfogast.

ELOKESZITES: 20 perc
FOZES: | é6ra
4 SZEMELYRE

700 g kicsontozott baranylapocka

so, fekete bors

75 g aszalt sargabarack

125 g zsemlemorzsa korpas kenyérbdl

175 g csemegekukorica; ha konzery,
lecsepegtetve, ha mélyfagyasztott,
kiolvasztva

2 ev6kanal aprora vagott, friss
metéléhagyma

| tojasfehérje

| evékanal dijoni mustar

A diszitéshez: friss metél6hagyma

Melegitstk elé a sttét 200 °C-ra
(gazsutd: 6. fokozat). Ha a kicsonto-
zott baranyt felgdngydlve vasaroltuk,

szedjUk le réla a zsineget és gon-
gyolitsik szét. A lapocka elkeske-
nyedd végérdl vagjuk le a hartyat,
és tavolitsunk el a husrél minden
felesleges zsiradékot. Béros felével
lefelé teritsik ki egy vagddeszkan,
és izlés szerint sdzzuk-borsozzuk.
Végjuk durvdra a sargabarackot,
keverjik 6ssze a zsemlemorzsaval,
a kukoricaval, a metéléhagymaval,

a tojasfehérjével és a mustarral.
izesftsik meg a tolteléket, és
egyenletesen elosztva kenjuk ra

a husra.

A husos végénél kezdve gongydljik
fel szorosan a baranyt.Vékony zsi-
neggel hurkoljuk &t 2,5 cm-enként
Ugy, hogy a gdngydleg se tul szoros,
se tUl laza ne legyen, majd a cso-
mokkal lefelé tegylk a tepsibe.
Slsstk | éran at, vagy amig arany-
barna nem lesz. Ha elkészilt, vagjuk
vastag szeletekre, és talaljuk forrdn,
metéléhagymaval diszitve.

A talalashoz: G6z6logtetett
zsenge zodldbabbal és Ujburgonyaval
is kinalhatjuk.

Tapérték

adagonként

* Energia 1886 k]
(449 kcal)

* Szénhidrat 37 g

* Fehérje 41 g

* Zsir 16 g (ebbél

telitett zsir 7 g)

Baranyszeletkék
flige- és kumkatmartassal

A fokhagymaval és zoldfiisze-
rekkel izesitett porhanyos
baranyszeletkéket gyiimolcs-
martassal kinaljuk.

ELOKESZITES: 45 perc
FOZES: 25 perc
4 SZEMELYRE

2 gerezd fokhagyma, megtisztitva

2 ev6kanal aprora vagott, friss
bazsalikom

2 evékanal friss petrezselyem

so, fekete bors

| kg kicsontozott baranylapocka

szerecsendié egészben (reszelhetd)

8 nagyobb, friss rozmaringhajtas

2 teaskanal olivaolaj

A martashoz:

100 g konyhakész, szaritott flige

100 g kumkat, vékonyra szeletelve és
kimagozva

125 ml szaraz fehér bor

300 ml csirkealaplé

Nyomkodjuk &ssze a fokhagymat

a bazsalikommal, a petrezselyemmel
és a soval, pépes masszava.

Ha a kicsontozott baranyt felgdngydl-
ve vasaroltuk, gdngyolitstik szét.

A lapocka elkeskenyedd végérdl
vagjuk le a hartyat, és tisztitsuk meg
a hust a zsiradéktol.

Teritstk ki a baranyt béros felével le-
felé. izlés szerint hintsik meg fekete
borssal és reszelt szerecsendidval, és
kenjik ra a fUszeres keveréket. Husos
végénél kezdve szorosan gdngydljik

fel és vékony zsineggel hurkoljuk &t
2,5 cm-enként, a végétdl | cm-re
kezdve. Végjuk a gongydleget 8 szeletr
mindig két hurok koézétt, kdzépen
szelve 4t a hust.

Szurjuk &t mindegyik kerek szeletkét
egy ag rozmaringgal, majd mindkét
oldalukat vékonyan kenjik meg olajjal.
Fedjik le a hust, és tegytk félre, amig
a martas elkészul.

A martas elkészitéséhez csipjik le a fu
gékrdél a szarvéget, vagjuk ketté, és te-
gylk egy labasba a kumkattal, a borral
és az alaplével. Forraljuk fel, majd lefed
ve f6zzUk lassu tlzén 10 percig. Ekkor
vegyUk le a feddt, allitsuk nagyobbra a
langot, és engedjlk a martast bugyogv
forrni 3-4 percig, amig besUrlsodik és
enyhén szirupos allagl lesz. Tegyik visz
sza ra a feddt, és egészen kis langon
tartsuk melegen a martast.
Forrésitsunk fel egy bordas fenekd on-
tottvas serpenydt vagy egy vastag alju
teflonserpenyét, tegytk bele a husszele
kéket, és stsstk &ket mindkét oldalon
3-4 percig. SUthetjik forrd grillben vag)
barbecue-n is: ebben az esetben kb.

| perccel tdbbet szdmitsunk a sttésre.
Talalas el&tt tavolitsuk el a zsineget

a szeletkékrdl. Egy kevés martassal
koritve kinaljuk.

Tapérték adagonként

* Energia 1415 Kk (337 kcal)

» Szénhidrat 15 g

*» Fehérje 32 g

* Zsir |5 g (ebbél telitett zsir 6 g)



Tapérték

adagonként

* Energia 1546 kJ
(368 kcal)

 Szénhidrat 33 g

* Fehérje 36 g

* Zsir 13 g (telitett
zsirt nyomokban

tartalmaz)

Indiai baranyvagdalt

A husos toltott palacsinta indiai valtoza-
tahoz inycsiklandé fiiszerkeverékben pa-
coljuk a daralt baranyhust.

ELOKESZITES: 5-10 perc, és 1-2 éra vagy egy
éjszaka a pacolashoz

FOZES: 30 perc

4 SZEMELYRE

500 g teljesen sovany, daralt baranyhus

4 csapati (lapos, kerek, korpas lisztbél készult
indiai kenyérféle)

I-1 ev8kanal aproéra vagott uborka, voréshagyma
és paradicsom

4 evékanal zsirszegény tejszin

2 kavéskanal pirospaprika

néhany friss mentalevél

A pachoz:

125 g zsirszegény, natlr joghurt

175 g véroéshagyma, 6sszevagva

2 evSkanal apréra vagott gyombér

8 gerezd fokhagyma, 6sszevagva

2 z6ld husu chilipaprika, kimagozva és 6sszevagva

6 friss korianderhajtas

6-8 friss mentalevél

/5 kévéskanal 8rélt kurkuma, s6

| '/, kavéskandl &rolt romai kémény

| '/, kévéskanél 8rélt koriander

| kavéskanal garam masala (indiai fliszerkeverék)

I A pac elkészitéséhez tegyik az dsszes hozzavalot
haztartasi robotgépbe, és addig keverjuk, amig si-
ma martast kapunk.

2 Tegylk a daralt baranyhust keverétalba, adjuk
hozza a flszerkeveréket, és alaposan keverjuk
Ossze. Takarjuk le, és hagyjuk allni 1-2 éran at,
vagy tegylk éjszakdra hit&szekrénybe, hogy
az izek &sszeérjenek. F&zés eldtt a hus legyen
szobahémérsékletd.

3 Melegitstk elé a sttét 200 °C-ra (gazsité: 6. fo-
kozat). TeritsUk szét a hust egy 25 x 20 cm-es
sUtéedény aljan, és a sitd felsd racsara téve
ssstk 10 percig,

4 VegyUk ki az edényt a sttébdl, villdval térjuk
a hust nagyobb darabokra, majd alaposan kever-
juk 6ssze, hogy a huslét beigya. Tegylk vissza
a stébe, és stssik tovabbi |5-20 percig, félidd-
ben megkeverve, amig a daralt hids enyhén
meg nem pirul, és a husos 1é fel nem szivodik.
Ekkor keverjuk meg még egyszer, hogy a hus
az osszes maradék ét beigya.

5 Minden csapatira tegylnk egyenl® mennyiségli
baranyhust, szérjuk meg az apréra vagott
uborkaval, hagymaval és paradicsommal, merjink
ra | evékanal tejszint. Hintsik meg pirospaprika-
val, és néhany mentalevéllel diszitve talaljuk.

Tapérték

adagonként

* Energia 1226 k]
(292 kcal)

* Szénhidrat 9 g

* Fehérje 28 g

* Zsir 17 g (ebbél

telitett zsir 4 g)

Barany fliszeres martasban

A lassu f6zés soran inycsiklandé zamatot

nyer a baranyhus ebben a kiilonleges
fliszeres martasban.

ELOKESZITES: 35 perc
FOZES: | 6ra 10 perc
4 SZEMELYRE

75 g natdr joghurt

'/,-1 kévéskandl cayenne-i bors

2 kavéskanal 6rolt koriander

| '/, kavéskandl &rolt romai kémény

2 kavéskanal fokhagymakrém vagy 6sszeztzott
friss fokhagyma

2 kavéskanal gydmbérpiré vagy friss reszelt
gyombér

| kavéskanal pirospaprika

/5 kévéskanal 8rélt kurkuma

550 g baranylapocka vagy baranycomb

300 g voroshagyma, finomra vagva

| '/, ev8kanal paradicsompiiré, sé

25 g sozatlan vaj

2 babérlevél, 6sszemorzsolva

2 z6ld kardamombhdively, behasitva

5 cm hosszu fahéjrad, félbetorve

4 szegfliszeg

'/, kévéskanal frissen reszelt szerecsendié

| ev6kanal 6sszevagott friss menta

2 evOkanal ésszevagott friss koriander

| Keverjuk dssze a joghurtot a cayenne-i borssal, a
korianderrel, a romai kéménnyel, a fokhagymaval,
a gydmbérrel, a pirospaprikaval és a kurkumaval.

2 Szedjink le minden felesleges zsiradékot
a bardnyrdl, és vagjuk 5 cm-es kockakra. Tegytk
egy nagy teflonserpenydbe a hagymaval egy(tt, és
kdzepes langon, kevergetve addig stssik, amig
az étel sisteregni kezd.

3 Adjuk hozza a joghurtos keveréket, és lefedve
f6zzUk csendesen kb. 30 percig, amig a barany
levet ereszt. Idénként keverjuk meg.

4 Vegyik le a fed6t, allitsuk a langot nagyobbra, és
gyakran kevergetve fézzlk még 5-6 percig, amig
a martas krémes éllaglva strdsodik.

5 Egy kanndban forraljunk vizet. Adjuk a hishoz
a paradicsompiirét, egy kevés sot és |5 g vajat.
Mérsékeljuk a langot, és gyakori kevergetés
mellett, fed® nélkul, f6zzUk tovabbi 3-4 percig.
Ekkor ontstink ra 350 ml forrdsban 1évé vizet,
fedjuk le, és f¢zzUk kis langon |5 percig.

6 Egy labasban kis langon olvasszuk fel a maradék
vajat, adjuk hozza a babérlevelet, a kardamomot,
a fahéjat és a szegfliszeget, és hagyjuk sisteregni
35-40 masodpercig. TegyUk bele a szerecsendiét,
és dntslk a husra. Jol keverjuk &ssze, és fézzik
tovabbi 10-12 percig Talalas elétt vegyitsik bele
a mentat és a koriandert, igy kinaljuk.

A talalashoz: |6l harmonizal Kardamomos
rizzsel (224. 0.).



Rizses baranyhussal téltott padlizsan

A baranyhus és a fokhagymas-

mentas rizs keverékével toltott
padlizsan a koézel-keleti konyha
izeit idézi.

ELOKESZITES: I5 perc
FOZES: 45 perc
4 SZEMELYRE

2 kozepes nagysagu padlizsan

250 g sovany, daralt baranyhus

| evékanal olivaolaj

2 gerezd fokhagyma, 6sszezlzva

150 g véroéshagyma, 6sszevagva

| kavéskanal 6rolt koriander

'/, kévéskanal 8rolt rémai kémény

100 g hossz szem(i rizs

300 ml alaplé vagy viz

so, fekete bors

| evékanal 8sszevagott, friss menta
vagy kapor

2 evSkanal dsszevagott, friss
petrezselyem

A diszitéshez: aprora vagott, friss
menta és petrezselyem

A talalashoz: natdr joghurt vagy
félzsiros tejszin (tetszés szerint)

Forraljunk vizet egy nagy fazékban,
kevés séval. Kdzben hosszaban vagjuk
ketté a padlizsant, és vigyazva, hogy a
héj meg ne serljon, vajjuk ki a hisat,
és kockazzuk fel | cm-es darabokra.
A padlizsdnhéjakat dobjuk a forrasban
lévé vizbe, majd mérsékeljik a langot,
és lassan fézzlk &ket 2-3 percig, amig
megpuhulnak. Vegytk ki a vizbdl,
tegylk haztartasi papirtoridre, hogy
lecsdpdgjenek, azutan itassuk Sket
szarazra.

Forrésitsunk fel egy nagy, tlzalld
serpenydt, és zsiradék nélkul stssik

a dardlt hust, amig megbarnul, gyakran
kevergetve, hogy ne maradjon dara-
bos. Szlrékanallal vegyUk ki a hust,
csdpogtessink le réla minden zsiros
lét, és toroljik ki a serpenydt.
Melegitstk elé a sttét 180 °C-ra
(gdzstté: 4. fokozat). Ontsilk az olajat
és két evékandl vizet a serpenydbe, és
sUsstk a padlizsan husat, a fokhagymat
és a hagymadt kb. 5 percig, amig

a hagyma megpuhul. Tegyk vissza a
hust a serpenyébe, adjuk hozza

a koriandert, a kdményt és a rizst,

és keverve stssik még legalabb

| percig.

Ontstk hozza az alaplét vagy a vizet,
sozzuk-borsozzuk zlés szerint, forral-
juk fel, majd mérsékeljik a langot, és
lefedve, lassu tlizon, f8zzlk tovabbi
|0-15 percig, amig a rizs magaba
szivja a folyadékot. Keverjuk hozza

a mentat (kaprot) és a petrezselymet,
majd vegyik le a tlzrél,

Helyezzik el a padlizsanhéjakat egy
lapos, tlzallo talon, és kanalazzuk bele
a tolteléket. Stssuk stitében 15-20
percig, amig a toltelék kicsit megbar-
nul. Forrdn télaljuk, petrezselyemmel
és mentaval diszitve. Tegylnk ra
joghurtot vagy tejszint, ha szeretjik.
A talalashoz: Koritsik Marokkdi
sdrgarépamdrtdssal (72. 0.) és Pdcolt
péréhagymdval (90. 0.).

Tapérték adagonként
* Energia 1046 k] (249 kcal)

* Szénhidrat 27 g

* Fehérje 17 g

* Zsir 8 g (ebbdl telitett zsir | g)

Csip6s baranyragu kuszkusszal

Marokké hangulatat idézi ez
a kuszkusszal koéritett, gyliimolcsos-
z6ldséges, fliszeres baranyragu.

ELOKESZITES: 35 perc
FOZES: 2 é6ra
6 SZEMELYRE

800 g sovany baranycomb

125 g voroshagyma, felapritva

2 gerezd fokhagyma, felapritva

I/, kévéskanal cayenne-i bors

5 cm hosszu fahéjrid, félbetorve

| kavéskanal érolt gyombér

| kavéskanal pirospaprika

10-12 szal safrany

s0, fekete bors

125 g kimagozott, aszalt sargabarack,
negyedekre vagva

175 g sargarépa, kockakra vagva

100 g cukkini, kockakra vagva

350 g paradicsom, kockakra vagva

2 evSkanal dsszevagott, friss koriander

2 evOkanal dsszevagott, friss petrezselyem

300 g kuszkusz (durumbuizabdl késziilt, lisztes
golydcskak)

A diszitéshez: |- evdkanal 6sszevagott, friss
koriander és petrezselyem

Tavolitsunk el minden felesleges zsiradékot

a husrol, és vagjuk 2,5 cm-es kockakra. Tegyk

a hust, a hagymat, a fokhagymat, a cayenne-i
borsot, a fahéjat, a gydmbért, a pirospaprikat

és a safranyt egy nagy labasba, sdzzuk-borsozzuk
izlés szerint, és adjunk hozza annyi vizet, hogy
ellepje. Forraljuk fel, majd fedjuk le az edényt,
mérsékeljik a langot, és f6zzik csendesen masfél
ordig,

Adjuk hozza a sdrgabarackot, a cukkinit, a sarga-
répat, a paradicsomot, a koriandert és a petre-
zselymet, és fedd alatt fézzUk tovabbi |5 percig.
Kozben tegylk a kuszkuszt egy talba, dntsiink
hozza annyi hideg vizet, hogy éppen csak ellepje,
és hagyjuk allni 5 percig, hogy beszivja a vizet.
Tegylk a kuszkuszt egy nagy szlirébe, és gbzdljik
a ragu folott |5 percig, amig jol atmelegszik, meg-
duzzad és megpuhul. Sézzuk meg izlés szerint.
Talalaskor kanalazzuk a kuszkuszt egy talalo-
edényre; szlrélapattal emeljik ki a bardnyt

és a z6ldségeket, helyezzlk el a kuszkusz

tetején, végll hintsik meg a korianderrel és

a petrezselyemmel. A ragu levét dntstk egy
kancsoba vagy talba, és kilon tegylk az asztalra,
hogy az étkezésnél mindenki maga vegyen
beléle.

Tapérték adagonként
* Energia 1600 kJ (381 kcal)

* Szénhidrat 41 g

* Fehérje 32 g

* Zsir 11 g (telitett zsirt nyomokban tartalmaz)

SAFRANY



ALMABORBAN FOTT SO

Sertésszelet roston, siilt almaval

I Tavolitsunk el minden zsiradékot
a sertéshusrol. Vagjuk | cm vastag
szeletekre, és tegylk a szeleteket egy
keverdtalba.

2 A pécléhez szedjik le a rozmaringhaj-
tas leveleit, vagjuk durvara, és adjuk

A hirtelen siilt sziizpecsenyét
kiilonleges fogassa teszi az
édeskés alma, a citrom és az
aromas illatd rozmaring.

ELOKESZITES: 30 perc; pacolas:

| 6ra vagy az el6z6 éjszaka
SUTES: 25 perc
4 SZEMELYRE

500 g sertésszlizpecsenye

4 desszertalma

4 szl friss rozmaringhajtas

4 kavéskanal aranybarna, finom
kristalycukor (tetszés szerint)

A pacléhez:

| szal friss rozmaringhajtas

| gerezd fokhagyma, 6sszezlzva

| citrom reszelt héja

2 evékanal olivaolaj

s0, fekete bors

A diszitéshez: néhany friss
rozmaringhajtas

a sertéshushoz a fokhagymaval, a cit-
romhéjjal, az olivaolajjal és a fekete
borssal egyttt. JoI keverjuk &ssze.
Fedjuk be, és tegylk hit&szekrénybe
legalabb | 6rdra, de jobban atjarjak

az izek a hust, ha egy éjszakan &t hité-
szekrényben tartjuk.

Melegftstk el® a sutét 180 °C-ra
(gazsiitd: 4. fokozat). A talalds el&tt kb.
30 perccel szedjuk ki az almak mag-
hazat, és korben vagjuk be a héjukat,
mert sités kdzben kitdgulnak. Minden
alma kézepébe dugjunk egy szal roz-
maringot. Ha hasznalunk kristalycukrot,
tegylnk egy kavéskandlnyit a belsejik-
be, majd stsstk ket kb. 25 percen
keresztll, amig puhulni kezdenek.

4 Koézben mérsékelt langon hevitsiink fel

egy bordas, ontodttvas grillsttéedényt

vagy egy teflonserpeny&t. Vegylk ki

a husszeleteket a paclébdl, sdzzuk be,
és hirtelen stsstk &t éket mindkét
oldalukon 2-4 percig, amig megpuhul-
nak. Talaljuk a sdlt almakkal, és diszft-
sk rozmaringgal.

Valtozat: Csirke- vagy sertéshus-
alaplé beforraldsaval készitsiink hozza
egyszerd martast. De készithetlink
martast Ugy is, hogy a serpenydben,
amelyben a hust sutottik, melegitiink
egy kevés szaraz almabort.

A talalashoz: Koretként illik hozza
parolt cukkini és fétt rizs.

Tapérték adagonként

* Energia 1037 kJ (247 kcal)

» Szénhidrat 15 g

* Fehérije 25 g

* Zsir 10 g (ebbdl telitett zsir 2 g)

Almaborban fott sonka

A zoldfiiszeres borban f6tt son-
ka kiilonosen joizii, porhanyés
husétel, amelyhez barmilyen

oy

z6ldségkoret kitiinéen illik.

ELOKESZITES: 10 perc; allasidé: 15
perc

FOZES: | 6ra 20 perc

6 SZEMELYRE

| kg fustolt sonka, csontjaval

| | szaraz vagy félszaraz almabor

4 szegfliszeg

| kézepes nagysagu hagyma, félbevag-
va

| csokor 6sszekotdzott izesitd fliszer
(bouquet garni)

75 g sargarépa, felszeletelve

| zellerszar, felszeletelve

6 bordkabogyd

6 szem fekete bors

SERTESSZELET ROSTON, SULT ALMAVAL

I TegyUk a fUstolt sonkat egy nagy la-
basba, dntsink rad annyi vizet, hogy
ellepje, és forraljuk fel, majd &ntsuk le
a sonkardl a vizet, és mossuk le rola
az esetlegesen képzédott habot.
Toroljdk ki a labast.

2 Tegylk vissza a sonkat a labasba, és

adjuk hozza az almabort. Mindkét fél
hagymaba nyomjunk 2-2 szegfliszeget,
majd tegylk a ldbasba a csokor izesi-
16 flszerrel, a sargarépaval, a zeller-
szarral, a bordkabogydval és a fekete
borssal egyutt. Ontsiink ra annyi vizet,
hogy ellepje, forraljuk fel, majd mérsé-
keljtk a langot, f6zzUk a sonkat csen-
desen, lasst tlzén | ora |5 percig.
Ennél tovabb ne fézzlk, mert a hus
kiszarad és megkeményedik.

3 Vegylk ki a sonkat a labasbol, dntstk

ki a fé6z8lét és dobjuk ki a flszereket.
A hust hagyjuk éllni |5 percig.

4 Szedjunk le minden zsiradékot

a sonkarol, majd szeleteljtk fel, és
talaljuk.

I

e

Valtozat: Ha hidegen akarjuk
télalni a sonkat, hagyjuk a f6z&vizben
kihdini, fgy a hds zamatos marad.

A talalashoz: Kindljuk burgonya-
pUrével és gézben puhitott vegyes
z6ldséggel.

Tapérték adagonként

* Energia 1159 k] (276 kcal)

* Szénhidrat 7 g

* Fehérje 24 g

» Zsir 12 g (ebbél telitett zsir 4 g)




Pacolt siilt sertés citromos kokusszal

A csipG0s, fliszeres joghurtban
pacolt husdarabokat el6sz6r
megsiitjlik, majd aromas
citromcirokkal izesitett kokusz-
tejben fézziik meg.

ELOKESZITES: 20 perc; pacolas
3-4 6ra vagy az el6z6 éjszaka
FOZES: 45 perc

4 SZEMELYRE

600 g sertésdid, csont nélkdl

40 g kékusztejpor vagy 250 ml
konzerv kékusztej

2 szal citromcirok, sodréfaval
,megtorve”

s6

[-2 z6ld husu chilipaprika, kimagozva
és gyufaszalvékony darabokra vagva

2 evékanal ésszevagott, friss koriander

A pachoz:

50 g natdr joghurt

125 g voréshagyma, vékonyra
szeletelve

', teaskanl cayenne-i bors

'/, teaskanal 6rélt koriander

'/, tedskanal garam masala
(indiai fliszerkeverék)

2 teaskanal fokhagymakrém vagy
Osszezuzott fokhagyma

2 kavéskanal gydbmbérpiiré vagy
reszelt gyombér

'/, kdvéskanal éralt kurkuma

CITROMCIROK

I Tavolitsuk el a hisrdl a hartyat és
a zsirt, majd vagjuk 5 cm-es kockakra,
és tegylk egy nagy keverdtalba.

2 Készitstk el a pacot: a hozzavaldkat
keverjuk 6ssze, majd kanalazzuk ra
a kockdkra vagott husra ugy, hogy
minden darabot j6l beborftson.
HUtstk be 3-4 orara vagy egész
éjszakara. SUtés elétt melegitsik
szoba-hémérsékletlire.

3 Melegitstk elé a sttét 200 °C-ra
(gazsutd: 6. fokozat). A pacolt hust
egyenletesen teritsik szét egy t(zalld
talban, és a sitd kdzepén sissik
30 percig, vagy amig a hagyma és
a hus széle barnulni nem kezd.

4 Ha kokusztejport hasznalunk, eresz-
szUk fel 250 ml forrd vizzel Tegyik at
a sertéshust labasba, dntsik ra a ko-
kusztejet, adjuk hozza a citromcirkot,
és sozzuk (zlés szerint. Lassan forraljuk
fel, majd lefedve fézzik csendesen
[0-12 percig.

5 Keverjuk bele a felapritott chilit és
a koriandert — mindkettébdl tegytink
félre egy keveset a diszitéshez.

Végil vegyik ki a f6z8lébdl a citrom-
cirkot, diszitstk és talaljuk.

A talalashoz: Adjunk mellé {6t
rizst.

Tapérték adagonként

* Energia 832 kJ (198 kcal)

* Szénhidrat 7 g

* Fehérje 30 g

* Zsir 6 g (ebbdl telitett zsir 2 g)

)

..a'l--,_l - ..: §*
-

Kinai sertéssiilt

A rizspalinkaval kevert hoisin-
és sz6japac gazdag szint és
keleties zamatot kdlcson6z

a sertéssiiltnek.

ELOKESZITES: 10 perc; pacolas
2 6ra

SUTES: 25 perc

4-6 SZEMELYRE

I Szedjunk le minden felesleges zsirt
a sertéshusrdl, utana doérzsoljuk be a
kinai &tflszerrel, majd az dsszezlzott
fokhagymaval. A flszerezett hust por-
celan- vagy Uvegtalban helyezzik el.

2 Keverjik 8ssze a kristalycukrot,

a hoisinszoszt, a szojaszoszt a rizs-
palinkaval és a szakéval (sherryvel), és
ezt a keveréket 6ntsik a husra Ugy,
hogy a paclé mindenUtt egyenletesen
bevonja. Fedjik le, és hagyjuk a h(té-
ben 2 éran keresztil pacolodni.

3 Melegitstk elé a sttét 200 °C-ra

(gézstitd: 6. fokozat). Ontsiink vizet
egy tepsibe Ugy, hogy kb. 2,5 cm
magasan alljon benne a folyadék.
Tegytk a bepacolt hust egy rdcsra,
a racsot helyezzik a tepsibe, és

slsstk 25 percig. Kdzben locsolgassuk

a hust a paclével, és félidében fordit-
suk meg.

2 szlizpecsenye, kb. 350 g/db

| kdvéskanal kinai ,,0tfliszer”

2 gerezd fokhagyma &sszezuzva

75 g kristalycukor

125 ml hoisinszész

3 evékanal szojaszész

2 evdkanal kinai rizspalinka, szaké vagy
szaraz sherry

4 Amikor megstlt, vegytk ki a sitébdl,

és hagyjuk allni 15 percig, miel&tt
felszeletelnénk.

Valtozat: Amig a hus hil, a tepsiben
maradt huslébdl készitsiink martast
gy, hogy még 10 percig tovabb
sUtjUk-sUrftjik.

A talalashoz: Adhatunk mellé
vékony sdrgarépacsikokat, csirke-
alaplében, keverve sttétt cukkinit és
tavaszi hagymat egy kevés osztriga-
szosszal és kinai, tojasos hosszu-
metélttel.

Tapérték adagonként

* Energia 1428 kJ (347 kcal)

* Szénhidrat 33 g

* Fehérje 37 g

* Zsir 7 g (ebbdl telitett zsir 2 g)



Tortillatekercs
chilis sertéshussal

Probaljuk ki ezt a mexikoéi inyencséget:
a tortillaba tekert csip6s sertéshussal és
siilt babbal.

ELOKESZITES: 15 perc; pacolas: 30 perc
FOZES: 20 perc
4 SZEMELYRE

450 g szlizpecsenye vagy kicsontozott lapocka

| kdvéskanal érolt koriander

| kis, piros husu chilipaprika, kimagozva és aproéra
vagva

| gerezd fokhagyma, 8sszezlizva

4 evSkanal zoldcitromlé

2 evdkanal napraforgéolaj

75 g voréshagyma, vékonyra szeletelve

400 g voros vesebab konzerv lecsurgatva

150 g paradicsom, b&rézve, kimagozva és
kockakra vagva

s0, fekete bors

8 buzalisztbdl készilt tortilla (kerek mexikoi
lepény)

A talalashoz: 4 evékanal zsirszegény, natur
joghurt; 2 evSkanal 6sszevagott, friss menta;
2 zo6ldcitrom, gerezdekre vagva

Szedjuk le a zsirt a sertéshusrdl, majd vagjuk
vékony csikokra, és tegylk egy talba a koriander-
rel egyUtt. Adjuk hozza a chilit, a fokhagymat

és a citromlét, és jol keverjik dssze. Fedjik le,

és hagyjuk pacolédni 30 percig.

Hevitstk fel az olajat egy vastag alju serpeny&ben
vagy wokban, tegylk bele a hagymat, és gyakran
kevergetve slsslk, mérsékelt langon, 3-4 percig,
amig éppen pirulni nem kezd. Adjuk hozza

a pacolt sertéshust, és keverve stsstik még

|0 percig, amig a hus meg nem pirul.

Tegylk a serpenydbe a vesebabot és a paradi-
csomot, sézzuk, borsozzuk, és lassu tlzon fézzik
3-4 percig, amig a paradicsom megpuhul.
Forrositsuk fel a grillstitét, és melegitstk at

a tortilldkat.

Osszuk el a husos keveréket a tortilldk kozott. Te-
gylnk mindegyikre joghurtot és mentat, majd te-
kerjuk 6ssze 6ket. Talaljuk zéldcitromgerezdekkel.

Tapérték adagonként
* Energia 2218 k] (528 kcal)

* Szénhidrat 79 g

* Fehérje 41 g

* Zsir 8 g (ebbdl telitett zsir | g)



Tapérték

adagonként

* Energia 647 kJ
(154 kcal)

* Szénhidrat 7 g

* Fehérje 23 g

* Zsir 4 g (telitett zsirt
nyomokban tartal-

maz)

Gongyolt sertéshus chilis toltelékkel és raitaval

A sertésszeletek csipds, gyombéres tolte-
lékét kivaléan ellensulyozza az indiai
joghurtos uborkasalata, a raita.

ELOKESZITES: 15 perc; allasidé: 10 perc
FOZES: 10 perc
4 SZEMELYRE

4 szelet sertéshus, kb. 100 g/db

| z6ld hasua chilipaprika, kimagozva és durvara
vagva

| mogyordohagyma vagy 35 g véréshagyma,
durvara vagva

2 evSkanal sszevagott, friss koriander

| evékanal durvara vagott gydombér

50 ml almalé vagy barmilyen friss gyimolcslé

50 ml kénnyl széjaszdsz

A raitahoz:

| kisebb (kb. 10 cm hosszt) uborka,
meghamozva, kimagozva és kockakra vagva

s6

150 g zsirszegény, natlr joghurt

2 ev8kanal apréra vagott, piros hust paprika

2 Gjhagyma, felapritva

A raita elkészitéséhez tegylk az uborkat egy
szitdra, szorjuk meg béségesen séval, és hagyjuk
&lini 10 percig, hogy kieressze a levét. Oblitstk 4t
hideg folyd vizzel, és itassuk szarazra. Keverjik
Ossze a joghurttal, a paprikaval és az Ujhagymaval,
majd hitstk be legfeliebb 30 percig.

A sertésszeleteket tegytk két folialap kozé, és
hengergesstk sodréfaval, hogy 5 mm-es szelete-
ket kapjunk. Mindegyik husszeletet vagjuk ketté.
A chilipaprikat, a hagymat, a koriandert és

a gydmbeért tegylk robotgépbe, és keverjik, amig
durvabb allagli pépet kapunk. A zoldflszeres
krémmel kenjik be a husszeletek egyik oldalat.
Tekerjuk fel a husszeleteket Ugy, hogy a toltelék
belllre keruljon, és tlizzk 6ssze Sket fabol ké-
szUlt koktélpalcikaval. Forrositsunk fel egy teflon-
serpeny&t vagy wokot, és gyakran megforgatva
sUssUk szdrazon a hustekercseket kb. 4 percig.
Ontstk a gyimalcslét és a szdjaszdszt a serpe-
nyébe, és nagy langon fézzik kb. 5 percig, kdzben
egyszer-kétszer forgassuk meg a tekercseket,
hogy a martas bevonja 8ket. Talaljuk forrén,

a beh(tétt raitaval koritve.

A talalashoz: Kinalhatjuk fétt rizzsel, gézben
puhitott zéldbabbal, vagy Ratatouille-al kinai
médra (84. 0.).

Tapérték

adagonként

* Energia 1567 kJ
(373 kcal)

* Szénhidrat 42 g

* Fehérje 32 g

* Zsir 10 g (ebbdl

telitett zsir 2 g)

Gombas-poréhagymas hussal toltott crespelli

Az izletes sertéshussal t6ltott, olaszos
jellegii palacsintakat egész évben élvez-
hetjiik.

ELOKESZITES: 30 perc
FOZES: | 6ra
4 SZEMELYRE

350 g teljesen sovany, daralt sertéshus
125 g péréhagyma, vékonyra szeletelve
125 g gomba, 6sszevagva

csipetnyi cayenne-i bors

I/, kévéskanal sziritott, morzsolt zsélya
kevés novényi olaj a kikenéshez

| evékanal kukoricaliszt

csipetnyi mustarpor

300 ml sovany tej

50, fekete bors

A tésztahoz:

125 g sima fehér liszt

| tojas

300 ml sovany tej

2 teaskanal névényi olaj a siitéshez

A palacsintak tetejére:

3-4 paradicsom, vastag szeletekre vagva

I5 g parmezan sajt, finomra reszelve

A diszitéshez: friss petrezselyemzold, 6sszevag-
va és egy kevés frissen reszelt parmezan sajt
(tetszés szerint)

Készitstk el a palacsintatésztat: tegyik a lisztet,

a tojast, a tejet és egy csipet sot a haztartasi
robotgépbe, és keverjik simara. (A mlveletet
kézimixerrel vagy habverével is elvégezhetjik.)
Hagyjuk allni, amig a téltelék elkészul. Melegftstk
elé a sttét 190 °C-ra (gazsitd: 5. fokozat).

A toltelékhez stsstk szarazon, kdzepes langon

a dardlt hust egy teflonserpeny&ben vagy fedeles
serpeny&ben, amig megpirul és morzsalékossa
valik. Adjuk hozza a poréhagymat, a gombat,

a cayenne-i borsot és a zsalyat. Fedjik be,
mérsékeljtk a langot, és hagyjuk f6ni |5 percig;
idénként keverjuk meg. Ha tulsagosan kiszaradna,
adjunk hozza egy kis vizet.

Kézepes langon hevitstink egy teflonserpenyét, és
kenjik ki egy kevés olajjal. Amikor az olaj sercegni
kezd, tegylnk bele 2 evékanal tésztat, és a serpe-
ny&t forgassuk Ugy, hogy a tészta szétteruljon.
Slssk 1-2 percig vildgosbarnara. Forditsuk meg,
és | percig stsstk a masik oldalat is. Boritsuk egy
tanyeérra, és tiszta konyharuha alatt tartsuk mele-
gen. Készitslink még 7 palacsintat, kdzben szlkség
szerint olajozzuk Ujra az edényt.

A toltelék befejezéséhez keverjuk dssze a kukori-
calisztet és a mustarport 2 evékanal tejjel.

A maradék tejet egy nagy labasban forraljuk fel,
gyorsan keverjik hozza a kukoricalisztes keveré-
ket, és fézzlk, amig besrlsodik. Sézzuk, borsoz-
zuk izlés szerint.

Ontsik le az esetlegesen képz&détt hislét

a sertéshusrol, keverjik bele a martast, és tetszés
szerint flszerezzik tovabb.

Kanalazzunk egy sor tolteléket a palacsintdk egyik
oldaldra, majd tekerjik fel éket, és rendezzik el
szorosan egymas mellett, szétnyild oldalukkal
lefelé, egy vékonyan kiolajozott lapos t(zallé tal-
ban.Tegytk ra a paradicsomszeleteket, és hintstk
meg a sajttal.

Tegytk a stitébe 15-20 percre, amig a paradicsom
megpuhul, és a palacsinta széle éppen kezd ropo-
g0ssa valni. Talaljuk egy kevés vagott petrezselyem-
mel és izlés szerint parmezan sajttal meghintve.
A talalashoz: Prébaljuk ki hozza a Roston siilt
zéldségsaldtdt (232. 0.) vagy a Mustdros kelbimbdt
(234. 0.).



Tapérték

adagonként

* Energia 1163 kJ
(277 kcal)

* Szénhidrat 20 g

* Fehérje 36 g

* Zsir 7 g (telitett zsirt
nyomokban tartal-

mazhat)

g
-

ASZALT
SARGABARACK

Narancsos sertéskebab

A nyarson siilt sertéshus, sargabarack

o se s

a narancsos pac teszi izgalmassa.

ELOKESZITES: 15 perc; pacolas 30 perc vagy
egy éjszaka

FOZES: 20 perc

4 SZEMELYRE

600 g teljesen sovany, kicsontozott sertéshus

12 aszalt sargabarack

2 kis cukkini, 6sszesen kb. 125 g, vastag szeletekre
vagva

2 kis lilahagyma vagy voréshagyma, sszesen
kb. 125 g, negyedelve

A pacléhez:

4 evékanal, nem tdl darabos narancslekvar

30 ml narancslé vagy sherry

2 ev6kanal durvan 8rolt mustar

'/, kdvéskanal &rolt gydmbér

'/, kévéskanal szaritott kakukkf(i vagy szurokfii
(oregano)

A pacléhez egy kis labasban, lassu tlzén mele-
gitstk a lekvart |-2 percig. Keverjik bele a tobbi
hozzavaldt, majd tegyik félre hiini.

A sertéshust vagjuk 4 cm-es kockakra, tegylk
egy nagy talba, &ntslk ra a paclét, és jol keverjuk
Ossze. Fedjuk le, és hagyjuk alini 30 percig, vagy
hitstk be éjszakara, hogy a hust atjarjak az izek.
Sttéskor legyen szoba-hémérsékletd.
Melegftstk a grillsitét kdzepesre. A hiskockékat,
a sdrgabarackot, a cukkinit és a hagymat valta-
kozva szUrjuk fol 4 nyarsra. Grillezzik ket
|2-15 percig, kozben forgassuk és kenegessik

a maradék paclével, amig a sertéshis megpuhul,
és hustlvel megszuirva tiszta levet ereszt.
Valtozat: Forraljuk fel a maradék paclét

a grillrél lecsurgd huslével, és talaljuk az ételt
ezzel a forrd martassal. Ha inkdbb hideg korftést
szeretnénk, keverjink '/-'/, evékanal felaprftott
koriandert és Ujhagymat 150 g zsirszegény, na-
tUr joghurtba, s azzal talaljuk.

A talalashoz: Korftsuk f6tt rizzsel vagy
Gytimélcsds kelbimbéval (84. o.).

Kofta sertéshusbol,
almaboros-fahéjas
martassal

A gyombéres husgombodcokat
a kiilonleges, fliszeres martas
teszi ellenallhatatlanna.

ELOKESZITES: 25 perc
FOZES: | 6ra-1 6ra 10 perc
4 SZEMELYRE

| nagy, vastag szelet fehér kenyér,
lehéjazva

100 ml sovany tej

500 g sovany, daralt sertéshus

1-2 z6ld hust chilipaprika, kimagozva
és apréra vagva

2 evékandl friss, sszevagott koriander

| evékanal reszelt gydmbér

s6

2 evékanal napraforgdolaj

A martashoz:

2 fahéjrud, egyenként kb. 5 cm hosszd,
kettétorve

2 gerezd fokhagyma, 6sszezlizva

| kavéskanal reszelt gyombér

275 g voréshagyma, apréra vagva

| kavéskanal pirospaprika

/5 kavéskanal 8rélt kurkuma

250 ml szaraz almabor

2 kavéskanal koriandermag

'/, kavéskanal rémai kémény

'/, kdvéskanal egész fekete bors

30 g félzsiros tejszin

A diszitéshez: friss koriander-
hajtasok

Tegylk a kenyérszeletet egy lapos
talba, Ontstk ra a tejet, dztassuk

[-2 percig, majd nyomkodjuk ki

(ne legyen tul szaraz).

A dardlt hist a chilivel, | evékanal
korianderrel, a gydmbérrel és egy
csipetnyi séval tegylk keverdtalba.
Adjuk hozzd az dztatott kenyeret,
alaposan keverjuk &ssze, majd dagasz-
szuk -2 percig. Formaljunk bel&le

|6 egyforma nagy gombdcot.

Egy teflonserpenydben, kdzepes lan-
gon hevitsik fel az olajat, tegylink be-
le 8 gombdcot, és keverve stssik
2-3 percig, amig aranybarnara pirul-
nak.VegyUk ki 8ket a serpeny&bd|,
majd pirftsuk meg a tdbbi hisgombo-
cot is. Tartsuk valamennyit melegen.

A martas elkészitéséhez vegyik le

a serpenyét a tzrdl, és tegyik

a fahéjat az edényben maradt olajba.
Hagyjuk sisteregni 20-25 masod-
percig, majd tegylk vissza a tlzre, és
adjuk hozza a fokhagymat, a gydm-
bért és a vordshagymat. Gyakran
kevergetve sUsstk kdzepes langon
8-9 percig, amig a hagyma Uvegessé
valik és pirulni kezd.

Szérjuk ra a pirospaprikat és

a kurkumat, stsstk igy 1-2 percig,
azutan adjuk hozza az almabort, egy
kevés sét, és tegylk bele a husgom-
bécokat. Varjuk meg, amig a folyadék
bugyogni kezd, ekkor fedjuk le

az edényt, mérsékeljik a langot, és
f6zzlk az ételt csendesen, lassu tU-
z6n, |5 percig.

Ekdzben kdzepes langon forrdsftsunk
fel egy kis, vastag alju labast. Tegytk
bele a koriandert, a kéményt és

az egész borsot, és keverve stssuk
30 masodpercig, amig illatozni kezde-
nek. Utana vegyUk ki a serpenyébdl,
hagyjuk kihdni, és torjik ssze.
Adjuk a flszerkeveréket a hushoz, és
lefedve, lassu tlizon f6zzik tovabbi
25-30 percig.

Tavolitsuk el a fahéjrudakat, és kever-
juk az ételbe a tejszint és a maradék
koriandert. Korianderhajtasokkal
diszitve talaljuk.

A talalashoz: Kurkumds rizs

(224. 0.) és vegyes salata illik hozza.

Tapérték adagonként

* Energia 1323 kJ (315 kcal)

* Szénhidrat 14 g

* Fehérje 31 g

* Zsir 14 g (ebbdl telitett zsir 5 g)






Zsirszegény
tipp

A baranyfilé olyan
puha, hogy ha nagy
langon, hirtelen
kistitjik, alig

sziikséges hozza zsir.

Tapérték

adagonként

* Energia 2348 kJ
(559 keal)

* Szénhidrat 69 g

* Fehérje 34 g

* Zsir 17 g (ebbél

telitett zsir 5 g)

—

2
-

Fliszeres metélt baranysiilttel

A thaifoldi fliszerekkel izesitett vékony
hosszimetélt pompasan illik a hirtelen
siilt, puha baranyszeletekhez.

ELOKESZITES: 10 perc
FOZES: 10-15 perc
2 SZEMELYRE

I/, kévéskanil olivaolaj

200 g baranyfilé, vékonyra szeletelve

2-3 kavéskanal szezamolaj

250 g friss tojasos, parajos és paradicsomos,
vékony szalagtészta (tagliolini) vegyesen, vagy
mas vékony hosszimetélt

4 evékanal 6sszevagott, friss koriander

2 evBkanal dsszevagott, friss petrezselyem

2 gyenge piros husu chilipaprika, kimagozva és
apréra vagva

2 gyenge, z6ld husu chilipaprika, kimagozva és
apréra vagva

| gerezd fokhagyma, 6sszezlizva

'/, zéldcitrom leve

s0, fekete bors

Tabasco-szész, izlés szerint

I Forraljunk egy labasban sos vizet. Forrositsunk fel
egy nagy teflonserpenydt és kenjik ki az olfva-
olajjal. Stsstik a baranyszeleteket -2 percig, amig
megbarnulnak. Tegytk 4t egy tanyérba, csepegtes-
sUk rd a szezamolajat, és tartsuk melegen.

2 TegyUk a tésztat a forrasban lévé vizbe, és 16zzik
ki a csomagolason javasolt eléirds szerint.

3 SzUrjuk le a tésztat, és keverjik hozza a korian-
dert, a petrezselymet, a piros és zold
chilipaprikat, a fokhagymat, a zoldcitrom levét, egy
csipetnyi sét és sok frissen érolt fekete borsot.
Adjunk hozza egy kevés Tabasco-szoszt és még
néhany csepp szezdmolajat, izlés szerint.

4 Halmozzuk fel a flszeres tésztat a tanyérokra, és
tegyUk a tetejére a baranyszeleteket.

ZOLD HUSU CHILIPAPRIKA

Tagliatelle carbonara

Tapérték A baconnel, tojassal és tejszinnel izesitett
adagonként szalagtésztabdl késziilt, meleg vacsora-
) hoz feleannyi zsir sem sziikséges, mint
* Energia 2470 amennyit ennek a népszerii olasz ételnek
(588 kcal) egyéb valtozatainal hasznalunk.

* Szénhidrat 84 g
ELOKESZITES: 10 perc

FOZES: 15-20 perc
2 SZEMELYRE

* Fehérje 24 g
* Zsir 16 g (ebbél

telitett zsir 6 g)

Zsirszegény | r4,50k 5 fokhagymadt, a mogyordhagymat és
tipp a bort egy teflonserpenyében, nagy langon,

2-3 percig, amig a bor elparolog.

2 Forraljunk egy nagy labasban vizet, tegylk bele
a tésztat és egy csipetnyi sot, és f6zzik a csoma-
golason javasolt el&irds szerint.

3 Kozben vagjuk a bacont vékony csikokra, és adjuk
a mogyorohagymas keverékhez. Stssuk hirtelen,
nagy langon 2-3 percig, amig a szalonna atsul és
ropogds lesz.

4 Keverjuk 6ssze egy kis talban a tejszint, a tojast,
a sajtot és a petrezselymet, és sdzzuk, borsozzuk
izlés szerint.

A fehérbor zama-
ta pétolja a zsiros
tejszint, amelyet
ennél az ételnél
hagyomanyosan
nagy mennyiség-

ben hasznalnak.

| gerezd fokhagyma, 6sszezlizva

| mogyorohagyma, apréra vagva

2 evékanal szaraz fehérbor

200 g tagliatelle vagy fettuccine

s0, fekete bors

50 g husos, fiistolt bacon, bér nélkdl

2 evékanal zsirszegény tejszin

2 tojas

| evékanal frissen reszelt parmezan sajt

| evékanal 6sszevagott, friss petrezselyem

5 Sz0rjuk le a tésztat, majd tegylk vissza a labasba,
adjuk hozza a szalonnds és mogyoréhagymas
keveréket, és melegftsiik at | percig.

6 Vegylk le a ldbast a tlzrdl és keverjuk hozza
a tejszines-tojasos keveréket. A tojas a tészta
melegétd| beslrlsddik; ha mégsem igy lenne,
tegyUk a labast takaréklangra, és stsstk a keveré-
ket |-2 percig, kevergetve, amig besUirlsodik és
krémszer( lesz. Merjik tanyérokba, és télaljuk.
Valtozat: A bacont helyettesithetjiuk hajszal-
vékony fustslt sonkaval, amelynek kevesebb
a zsirtartalma. Vegetarianusok hasznalhatnak
szeletelt bimbds csiperkegombat helyette.



Tapérték

adagonként

* Energia 1315 kJ
(313 kcal)

* Szénhidrat 33 g

* Fehérje 14 g

* Zsir 15 g (ebbdl

telitett zsir 4 g)

Zsirszegény
tipp

Ebben a recept-
ben a padlizsant
gdzoljlk, igy nem
kell nagy mennyi-
ségli olajban kistit-
ni, amit ugy sziv
magaba, mint

a szivacs.

Lasagne padlizsannal

A szeletelt padlizsan remek toltelék eh-
hez a pompas vegetarianus lasagnéhoz,
amely a felhasznalast megel6z6 napon
elkészithetd.

ELOKESZITES: 30 perc; aztatas: 30-40 perc
FOZES: | 6ra 30 perc-1 6ra 45 perc
4 SZEMELYRE

600 g padlizsan, 5 mm-es szeletekre vagva
50, fekete bors

9-12 lap széraz, parajos lasagne

olivaolaj, a tlizall6 tal kikenéséhez

25 g parmezan sajt, lereszelve

A besamelmartashoz:

600 ml sovany tej

35 g sargarépa, szeletelve

| mogyoréhagyma, vékonyra szeletelve

| babérlevél

| szegfliszeg

| nagy szal friss, sima level(i petrezselyem
12 egész fekete bors

35 g 70%-os lagy margarin

35 g sima, fehér liszt

| egész szerecsendié (reszelésre)

A paradicsommartashoz:

| evékanal olivaolaj

250 g voréshagyma, apréra vagva

| gerezd fokhagyma, 6sszezlzva

800 g darabolt konzervparadicsom

| kavéskanal szaritott szurokf(i (oregano)
4-6 evOkanal aproéra vagott, friss bazsalikom

I El@szor készitstk el a besamelmartast. Ontstk

a tejet egy labasba, tegylk bele a sargarépat, a
mogyordhagymat, a babérlevelet, a szegfliszeget,
a petrezselymet és az egész borsszemeket, majd
forraljuk fel. Vegyik le a labast a tzrél, fedjik be,
és hagyjuk a keveréket azni 30-40 percig.

2 Kozben készitstk el a paradicsommartast. Hevit-

sk az olivaolajat kdzepes langon egy nagy labas-
ban, tegytk bele a hagymat, és fonnyasszuk 6-8
percig, amig megpuhul, de még nem pirul meg.

3 TegyUk a fokhagymat a labasba, és pirftsuk még

|-2 percig. Adjuk hozzd a paradicsomot és

a szurokflvet, forraljuk fel, majd fézzlk csende-
sen, fedd nélkdl gyakran kevergetve, 45 percig,
vagy amig a mennyiség kb. az egyharmadara nem
csokken. Sozzuk, borsozzuk izlés szerint.

4 Kozben gézoljik a padlizsant adagonként, egy-

szerre csak egy réteget, adagonként 4-5 percig,
amig megpuhul. Ezutan tegyuk félre.

5 Amig a padlizsant g&zoljuk, forraljunk egy nagy

labasban vizet. F6zzUk ki a lasagnét, egyszerre
csak néhany lapot, 8 percig, vagy amig megpuhul.

Oblitstik le hideg vizzel, csurgassuk le, és tegyik
félre.

6 A besamelmartas befejezéséhez szlrjik le a tejet,

amely magaba szivta az izesftdket, ez utdbbiakat
dobjuk ki. Olvasszuk meg egy serpenyében

a margarint, keverjik hozza a lisztet, és pirftsuk

| percig. Ezutan habverével vagy fakandllal lassan
keverjuk hozza a tejet, és forraljuk fel, dllanddan
kevergetve, amig a martas olyan slrl nem lesz,
hogy a kandl hatan vékony hartyaréteg marad.
F&ézzUk csendesen 3 percig, majd adjuk hozza

a sét, a borsot és a frissen reszelt szerecsendiot.

7 Koézben melegitstk el a sttét 180 °C-ra

(gazsUtd: 4. fokozat). Kenjink ki vékonyan olajjal
egy 25x20x5 cm-es tlzall6 talat.

8 Tegylnk harom tésztalapot a tal aljara, dntstk ra

a paradicsommartas felét, és szoérjuk meg a ba-
zsalikom felével. Rakjuk a tetejére egy rétegben
a padlizsan felét, és merjik ra a besamelmartas
egyharmadat. Folytassuk a rétegek lerakasat gy,
hogy a tetejére lasagne-tésztalap kerdljon.

Ontsik rd a maradék besamelmértést, és szorjuk

meg a parmezan sajttal.

9 Susstk 35-40 percig, amig aranybarna nem lesz,

és bugyogva forr Talaljuk kdzvetlenll a talbdl.
Valtozat: A lasagnét eldre is elkészithetjik:

rakjuk 6ssze a talban, majd fedjuk le lazan foliaval,

és tegylk a h{tébe, amig sttni nem kezdjik.

Fott tészta babbal

A kagylotészta és a bab keveré-
kébdl késziilt olasz ragubél lak-
taté vacsora kerekedik.

ELOKESZITES: 25 perc
FOZES: 50-55 perc
6 SZEMELYRE

6 evékanal olivaolaj

75 g sargarépa, kockakra vagva

| zellerszar, 6sszevagva

3 gerezd fokhagyma, sszezizva

50 g voroshagyma, Osszevagva

| evékanal 6sszevagott, friss rozmaring

400 g borlotti- vagy pintobabkonzerv,
lecsurgatva és ledblitve

600 ml paradicsom-passata (szitan
attort, sliri paradicsommartas)

300 ml zoldségalaplé

| kavéskanal porcukor

125 g kis alakd szaraztészta, pl.
kagylotészta

2 ev6kanal dsszevagott, friss
petrezselyem

s0, fekete bors

A diszitéshez: néhany friss
rozmaringhajtas

A talalashoz: 25 g parmezan sajt,
lereszelve

Hevitstnk olajat egy t(zallé talban, és
Ovatosan paroljuk a répat, a zellert,

a fokhagymét, a hagymat és a rozma-
ringot 10 percig, vagy amig megfony-
nyadnak, de még nem pirulnak meg.

2 Keverjuk hozza a babot, a passatét, az

alaplét és a cukrot, majd forraljuk fel.
Ezutan fedjuk be, mérsékeljik a lan-
got, és f6zzlk csendesen kb. 25 per-
cig, amig a z6ldségek megpuhulnak.

3 TegyUk bele a tésztat és a petrezsely-

met, és sdzzuk, borsozzuk izlés sze-
~=+ T#=z0k még csendesen, fedd alatt
~ercig, amig a tészta al dente
nem lesz. (Az olasz kifejezés harapha-
t6t jelent: a tésztat nem szabad tul
puhdra fézni.) Talaljuk rozmaringgal és
parmezan sajttal meghintve.

Tapérték adagonként
* Energia 958 kJ (228 kcal)

* Szénhidrat 35 g

* Fehérje 9 g

* Zsir 6 g (ebbdl telitett zsir | g)



Tapérték

adagonként

* Energia 886 k|
(211 keal)

* Szénhidrat 34 g

* Fehérie 9 g

* Zsir 5 g (ebbdl

telitett zsir | g)

Tagliatelle
nyari zoldségekkel

Valasszuk a legfrissebb z6ldségeket
ehhez a kénnyd, citrommmal, tarkonnyal
és fokhagymaval izesitett tésztaételhez,
amelyben a z6ldségek izei pompasan
érvényesiilnek.

ELOKESZITES: I5 perc
FOZES: 15-20 perc
4 SZEMELYRE

250 g vékony sparga

150 g z6ldbab

200 g kis cukkini

150 g zsenge péréhagyma

500 g friss, tojasos tagliatelle (szalagtészta) vagy
mas vékony tészta

| evékanal olivaolaj

| gerezd fokhagyma, apréra vagva

4 evékanal citromlé (izlés szerint)

2 kavéskanal 6sszevagott, friss tarkony

s0, fekete bors

2-3 evékanal aproéra vagott, friss petrezselyem

I Forraljunk két labasban vizet. Hantsuk le a spar-
gardl kulsé hartyajat-héjat, és apritsuk 2,5 cm-es
darabokra. Metsszik le a zoldbab végeit, és vag-
juk ketté. Hdmozzuk meg vékonyan a cukkinit.
Szedjuk le a péréhagyma kulsé leveleit, vagjuk
hosszaban négyfelé, majd | cm-es szeletekre.

2 TegyUk a spargat és a zdldbabot az egyik labas
forrasban 1&vé vizébe, és f6zzik 4 percig, vagy
amig épphogy puhék lesznek. Szlrjik le a zéldsé-
geket, hitstk le hideg vizben, és tegylk félre.

3 Dobjuk a tésztat a masik labas forrasban évé
vizébe, és f6zzlk ki a csomagoldson javasolt
utasitas szerint.

4 Kézben hevitstk az olivaolajat egy wokban vagy
egy vastag falu teflonserpenyében kozepes-nagy
langon. Tegyik bele a fokhagymat, és keverve
stsstk fél percig, majd adjuk hozza a cukkinit és
a poéréhagymat, és keverve stssik kb. 3 percig,
amig a cukkini megpuhul, de még nem f& szét.

5 TegyUk a spargat és a zoldbabot a wokba vagy
a serpenyébe, és keverve sissik | percig, majd
adjuk hozza a citromlét és a tarkonyt. Vegyk le
a langrél, és sdzzuk, borsozzuk, izlés szerint.

6 SzUrjuk le a tésztat, tegylk félre a féz8levet.
Keverjik a tésztat a z6ldségekhez; ha szlkséges,
locsoljunk ra néhany kavéskanalnyi fézélevet.
Szoérjuk meg petrezselyemmel és fekete borssal,
majd talaljuk.

Paradicsomos tészta
katalan maédra

A siirii, friss szoszban, spanyol maédra
fott tészta laktaté korités has- vagy hal-
ételhez.

ELOKESZITES: 20 perc
FOZES: 30 perc
4 SZEMELYRE

500 g paradicsom, darabolva

| egész fej fokhagyma, gerezdekre szedve és
megtisztitva

150 g véroéshagyma, 6sszevagva

narancshéjcsik, kb. 5 cm hosszu

2 babérlevél és 2 szal friss kakukkf(i, 6sszekotve

10-12 szal safrany

600 ml zoldségalaplé

csipetnyi porcukor

| evékanal olivaolaj

225 g vermicelli (levesbe val6é cérnametélt),
darabokra térve

59, fekete bors

A diszitéshez: friss bazsalikomhajtas

TegyUk egy ldbasba a paradicsomot, a fokhagymat,

a narancshéjat, a flszerndvényeket, a safranyt,
az alaplét és a cukrot, majd forraljuk fel. Fedjuk
be, és mérsékelt langon f&zztk 20 percig.

2 Dobjuk ki a flszerndvényeket és a narancshéjat,

azutan turmixoljuk dssze a levest.

3 TegyUk vissza a purét a labasba, keverjik hozza az

olajat, a cérnametéltet, és sdzzuk, borsozzuk izlés
szerint. Forraljuk fel, majd fézzik csendesen, fedé
nélkdl 8-10 percig, idénként megkeverve, amig a
tészta megfé, és a leves beslrlsodik. Ellenérizzik
az fzesitést, és talaljuk bazsalikommal diszitve.

Tapérték

adagonként

* Energia 1177 K
(280 kcal)

* Szénhidrat 55 g

* Fehérie 7 g

* Zsir 4 g (ebbdl

telitett zsir | g)



Pappardelle padlizsanmartassal

Ebben a tésztabol és a kiilnle-
ges, szdjaval izesitett padlizsan-
martasbol késziilt, étvagyger-
jeszto vacsorafogasban a Kelet
és a Nyugat izei keverednek.

ELOKESZITES: 10 perc
FOZES: 30 perc
4 SZEMELYRE

| evékanal oliva- vagy féldimogyoro-
olaj

1-2 friss, piros husu chilipaprika,
kimagozva és durvara vagva

4 gerezd fokhagyma, durvara vagva

100 g voroéshagyma, Gsszevagva

| piros husu paprika, darabokra vagva

600 g bébipadlizsan, hosszaban
kettévagva és folszeletelve

2 evSkanal citromlé

3 evékanal sotét szinl szbjaszosz
300 ml zdldség- vagy csirkealaplé
2 kavéskanal paradicsomptiré

s6

400 g szaraz pappardelle vagy mas
szalagtészta

3 evékanal 6sszevagott friss koriander
vagy petrezselyem

A diszitéshez: dsszevagott
petrezselyem

Hevitstiink olajat nagy langon egy
nagy serpenydben, tegyik bele a chili-
paprikat, a fokhagymat, a hagymat és
a paprikat, majd kevergetve stsstk
3-4 percig, amig a hagyma barnulni
nem kezd.

TegyUk a padlizsant a serpeny8be,

és slsstik még 3-4 percig, gyakran
kevergetve.

Keverjuk a citromlét, a szdjaszoszt,

az alaplét, a paradicsompirét és

az izlés szerinti st a zoldséghez.
Forraljuk fel, majd mérsékeljik a lan-
got, és f6zzlk csendesen 20 percig.
Allitsuk a langot nagyobbra, és
forraljuk 3-4 percig, amig a folyadék
nagy része el nem parolog.

Kézben forraljunk vizet, és f6zzik

ki a szalagtésztat a csomagoldson
javasolt utasftas szerint.

SzUrjik le a tésztat, és osszuk szét
négy tanyéron. Szoérjuk a koriandert
vagy a petrezselymet a padlizsankeve-
rékbe, majd merjik a zéldséget

a tésztara, és diszitslk az &sszevagott
petrezselyemmel.

Tapérték adagonként
* Energia 1785 kJ (425 kcal)

* Szénhidrat 84 g

* Fehérje 16 g

* Zsir 5 g (ebbdl telitett zsir | g)

N

N
2

PAPPARDELLE

Soba lencsével,
parajjal
és sargarépaval

A hajdinabdl késziilt, erételje-
sen didizii soba — kinai hosszu-
metélt — jol illik a lencsés-

z6ldséges keverékhez.

ELOKESZITES: 15 perc
FOZES: 20-30 perc
4 SZEMELYRE

125 g puyi lencse
| babérlevél
2 kavéskanal olivaolaj
3 gerezd fokhagyma, 6sszevagva
100 g lilahagyma, 6sszevagva
75 g sargarépa, aprora kockazva
| zellerszar, aproéra vagva
2 kavéskanal dijoni mustar
2 ev6kanal szaraz sherry
s0, fekete bors
150 g friss parajlevél, durvara apritva
250 g szaraz soba
(kinai hosszametélt)
2 ev6kanal dsszevagott, friss
petrezselyem

Tegylk a lencsét a babérlevéllel
egyUtt egy labasba, &ntstink ra hideg
vizet, és forraljuk fel. Ezutan mérsékel-
juk a langot, és fézzlk csendesen
|0-15 percig, amig a lencse meg-
puhul. Sz(irjuk le, és tegyik félre.
Koézben melegitsiink olajat egy
teflonserpenyében takaréklangon.
TegyUk bele a fokhagymat és

a hagymat, fedjik le, és piritsuk

7-10 percig, amig megpuhulnak.
Forraljunk vizet a tésztanak.

Tegylk a leszlirt lencsét, a sargarépat,
a zellert, a mustart és a sherryt

a serpeny&be a hagymahoz, sézzuk,
borsozzuk izlés szerint, majd keverjik
jol dssze. Allitsuk kézepesre a langot,
fedjUk le a serpenydt, és fézzik

a keveréket 2-3 percig.

Adjuk hozza a parajt és ontsiink
hozza 75 ml forrd vizet, ismét fedjik
le a serpenydt, és fézzik a zoldséget
még | percig, vagy amig megpuhul,
meleg vizzel feldntve, ha nagyon el-
féné a levét. Ellendrizzik az izesitést.
F&zzUk ki a tésztat a csomagolason
javasolt utasitas szerint.

SzUirjuk le, a f6z&vizbdl egy keveset
tegylnk félre. Keverjik a lencsés
keveréket és a petrezselymet

a tésztdhoz. Ha szaraz, szlkség esetén
ontsuk fel egy kis f&zévizzel. Sdzzuk,
borsozzuk izlés szerint, és talaljuk.
Tipp: Ehhez az ételhez francia puyi
lencsét (vagy barna lencsét) hasznal-
junk, mert ez mas fajtakhoz képest
jobban megtartja az alakjat és allagat.

Tapérték adagonként
* Energia 1457 kJ (347 kcal)

* Szénhidrat 61 g
* Fehérje I8 g

* Zsir 4 g (ebbdl telitett zsir | g)



Tapérték

adagonként

* Energia 1693 kJ
(403 kcal)

* Szénhidrat 81 g

* Fehérje 14 g

* Zsir 5 g (ebbdl

telitett zsir | g)

Fekete spagetti sarga paprikamartassal

A siilt paprika és a balzsamecet ize re-

mekiil kiegészitik egymast, és a beldliik
készitett martas latvanya a fekete szindi
tésztan varatlan, kontrasztos szinhatast
eredményez.

ELOKESZITES: 15 perc; allasidé: 5 perc
FOZES: 20 perc
4 SZEMELYRE

4 sarga husa paprika, 6sszesen kb. 650 g

400 g fekete szin(i spagetti vagy mas hosszd,
vékony szaraztészta

2 kavéskanal balzsam- vagy sherryecet

| evékanal extra zold olivaolaj

| ev6kanal &sszevagott, friss fliszernévény
(bazsalikom, metél6hagyma vagy petrezselyem)

s0, fekete bors

Allitsuk a grillsitét nagy fokozatra, és béleljik ki
a grillsttdlapot folidval. Vagjuk félbe a paprikat,
tavolitsuk el a csutkdt és a magokat, majd tegytk
a sUtélapra vagott oldalaval lefelé, és nyomjuk
laposra a tenyerinkkel. Grillezzik 20 percig, vagy
amig a bére felhdlyagosodik, vagy kissé égett lesz,
de a hlsa még nedves marad.

Vegylk ki a sttélapot a stitébdl, hajtsuk a foliat
a paprika folé, és zarjuk &ssze zacskdformara.
Hagyjuk dllni 5 percig.

Kézben forraljunk vizet, és fézzik ki a tésztat

a csomagoldson javasolt utasftas szerint.

A martashoz hdmozzuk meg a paprikat, az égett
héjat dobjuk ki. Tegylk a husat robotgépbe

az ecettel, az olivaolajjal és a flszernévényekkel
(egy keveset tegylnk félre a diszftéshez).
Keverjuk simara. A hozzavaldkat egy edénybe
téve a plrésitést kézimixerrel is elvégezhetjik.
Sozzuk, borsozzuk izlés szerint, és ha szUkséges,
Ovatosan melegftsik fel Ujra.

Amikor a tészta megfétt, szlrjuk le, és osszuk el
négy tanyéron. Merjuk ra a martast, és talaljuk

a félretett flUszerndvényekkel diszftve.

Tapérték

adagonként

* Energia 1819 kJ
(433 kcal)

* Szénhidrat 59 g

* Fehérje 46 g

* Zsir 3 g (nem
tartalmaz telitett

zsirt)

Garnélas, bazsalikomos, gyombéres ravioli

Ebben a hazi tésztahoz késziilt, élvezetes
toltelékben a konzervgarnélat friss
fliszernovényekkel és csipds fliszerekkel
,ydobjuk fel”.

ELOKESZITES: | 6ra; pihentetés: legalabb
30 perc

FOZES: 25 perc

4 SZEMELYRE

A tésztahoz:

180 g grizes liszt vagy olasz rétesliszt

125 g sima, fehér liszt és egy kevés a tészta
beszérasahoz

s0, fekete bors

A toltelékhez:

850 g konzervgarnéla

2 tojasfehérje

4 evékanal 6sszevagott, friss bazsalikom

4 evékanal 6sszevagott, friss koriander

| nagy, friss, piros hasu chilipaprika, kimagozva és
apréra vagva

2 kavéskanal apréra vagott fokhagyma

2 kavéskanal finomra reszelt gyombér

A diszitéshez: szezamolaj és friss bazsalikom-
hajtasok

A talalashoz: gézolt zoldségek

A tészta elkészitéséhez szitdljuk keverdtalba a
kétféle lisztet és egy csipetnyi sét. Alakitsunk ki a
kdzepen egy kis mélyedést, dntstink bele 175 ml
vizet, és keverjik, amig szilard, de nem ragadés
tésztat kapunk. Tegylnk hozza egy evékanal vizet,
ha a keverék tul szaraz, vagy lisztet, ha tul hig.
Gyurjuk a tésztat 3-4 percig, amig ruganyos nem
lesz, majd boritsuk be lazdn mUanyag félidval, és
tegylk félre legalabb 30 percig pihenni.

K&zben a toltelékhez csepegtessik le egy sz(ré-
ben a garnélarakot, majd tegylk egy talba a tojas-
fehérjével, a bazsalikommal, a korianderrel,

a chilipaprikéval, a fokhagymaval és a gydmbérrel
egy(itt, és jol keverjik &ssze. Izesitsik fekete
borssal izlés szerint, és tegytk félre.

Vagjuk a nyers tésztat nyolc egyenld darabra,
majd sodrofaval nyujtsuk ki mindegyiket egy
hosszu csikra. Allitsuk a tésztany(jtd gépet a leg-
szélesebb fokozatra, és nyUjtsunk ki egy tésztacsi-
kot. Hajtsuk a tésztat félbe, enyhén szorjuk be
liszttel, hogy ne ragadjon, és a gép segitségével
Ujra nyujtsuk ki. Hajtogassuk, lisztezzik, és még
egyszer nyUjtsuk ki, majd tegytk félre. Ismételjik
meg az eljdrast a maradék csikokkal.

Allitsuk a gépet a kévetkezd fokozatra, és nyuit-
sunk ki minden egyes tésztacsikot egyszer, ezutan
vegyUk kisebbre a fokozatot, és nyUjtsuk tovabb
a tésztacsikokat. Folytassuk a fokozatok egyre ki-
sebbre allitasat és a tészta nyUjtasat, amig elérjik
az otodik vagy hatodik fokozatot — a tésztanak
nagyon vékonynak kell lennie.

Forraljunk egy nagy labasban vizet.

Hasznaljunk egy flrészfogl, 4-5 cm-es pogacsa-
szaggatot a kerek tésztalapok kivagasahoz.
Tegylnk |-2 pupozott kavéskanal tolteléket

a kerek tésztalap egyik felének a kdzepére,
nedvesitsik meg vizzel a széleket, és hajtsuk ra

a masik felét. A széleket nyomjuk &ssze szorosan,
hogy a tolteléket korulzarjuk, és a dupla réteg
tésztat elvékonyitsuk. A ravioli kivagasahoz és
megtdltéséhez hasznalhatunk ravioli-adagoldt s,
koévetve a hasznalati utasitast.

Tegyik a raviolit adagonként a forrasban |évé viz-
be, és fézzUk 3 percig, majd csurgassuk le egy
sz(réedényben, és tartsuk melegen. Halmozzuk
tanyérokra és szérjuk meg néhany csepp szezam-
olajjal és friss bazsalikommal. Talaljuk gézben
parolt zoldségekkel, mint pl. cstkokra vagott
sargarépaval és poréhagymaval.

Valtozat: Ha nincs tésztanyUjtd gépunk, hasznal-
junk won ton batyut (kinai boltokban készen
kaphatd, leveles tésztat) a toltelék beburkolasara,
és g8z6ljuk 5 percig. Ha nem kapunk grizes vagy
olasz réteslisztet, hasznaljunk magas sikértartalmu,
sima, fehér lisztet.



Tapérték

adagonként

* Energia 2738 kJ
(652 kcal)

» Szénhidrat 95 g

* Fehérje 38 g

* Zsir 8 g (ebbdl

telitett zsir 3 g)

Tagliatelle kagylés kapormartasban

A kapor- és safranyillatu, friss kagyl6bol
pompas étel készithetd.

ELOKESZITES: 50 perc
FOZES: 20-25 perc
4 SZEMELYRE

2 kg friss kagylo

300 ml szaraz fehérbor

2 babérlevél

2 szal friss petrezselyem

2 citromkarika

s6, fekete bors

400 g szaraz tagliatelle (szalagtészta)
I ev8kandl kukoricaliszt

10-12 szal safrany, izlés szerint

3 evékanal 6sszevagott, friss kapor
250 g joghurt

A kagylokat alaposan suroljuk le, ,szakalltalanit-
suk” (tavolitsuk el a fonalszer( anyagot, amellyel
a kagylok a sziklahoz tapadnak), és jol oblitstk &t.
Dobjuk el a sérilteket és a nyitva maradtakat.
Osszuk el a kagyldkat két nagy labasban, majd
tegylnk mindegyikbe 150 ml bort, | babér-
levelet, | szal petrezselymet és | citromkarikat.
Fedjik be, és fézzUk 6-8 percig nagy langon,

a labasokat gyakran rdzogatva, amig az &sszes
kagyld kinyilik. Ne fézzik a javasolt idénél tovabb,

mert megkeményedik. Dobjuk el, amelyik nem
nyilt ki.

Kézben tegylink egy nagy szliréedényt egy nagy
tal folé és béleljik ki muszlinkendével vagy haz-
tartasi papirtdriével. Mihelyt a kagyldk kinyiltak,
ontstk at a szlréedénybe, csurgassuk le és
hagyjuk kihtini, a folyadékot tegytk félre. A kagy-
|6t vegyUk ki a héjabdl, és tegylk egy talba.
Forraljunk egy nagy labasban sés vizet, és fézzlk
ki a szalagtésztat.

Kézben ontstk a leszlrt kagylds folyadékot egy
ldbasba, forraljuk fel, majd addig fézzuk, amig

a 1é 300 ml-re nem csokken. Ellenérzésképpen
idénként ontstik méréedénybe.

Keverjuk 6ssze a kukoricalisztet | evékanal hideg
vizzel, és keverjik a megmaradt kagylds folyadék-
hoz. Adjuk hozza a safranyt izlés szerint, és ismét
forraljuk fel, folyamatosan kevergetve. Ezutan
mérsékeljik a langot, tegylnk bele 2 evékanal
kaprot, és hagyjuk a martast csendesen féni

5 percig, hogy magaba szivja az izeket.
Habverdével vagy fakanallal keverjik a joghurtot
fokozatosan a martasba, majd adjuk hozza

a kagylot, és kozepes langon forrdsitsuk fel. Ne
hagyjuk a martast felforrni, mert csomés lesz, és
a kagylok megkeményednek. Nem kell megsozni.
Szlrjuk le a tésztat, és keverjuk a martashoz.
Osszuk el négy tanyéron, diszitstk borssal és

a maradék kaporral, majd talaljuk.

Tapérték

adagonként

* Energia 2596 kJ
(618 kcal)

* Szénhidrat 86 g

* Fehérije 40 g

* Zsir 15 g (ebbdl

telitett zsir 2 g)

Spagetti fésiikagyloval és
siilt paprikaval

Az édes izii sult paprika és a megperzselt
fésiikagylo tokéletes paros ebben az egy-
szerii receptben.

ELOKESZITES: 25 perc
FOZES: 20 perc
4 SZEMELYRE

2 piros hdsu paprika

2 sarga husa paprika

'/, kévéskanal pelyhesitett vagy &sszezuzott,
szaritott, piros husu chilipaprika (izlés szerint)

| nagy citrom reszelt héja és leve

4 evdkanal olivaolaj

6 evékanal apréra vagott, friss petrezselyem

s0, fekete bors

400 g szaraz spagetti

450 g friss féslikagyld

3 nagy gerezd fokhagyma, 8sszeztzva

A diszitéshez: | citrom, 8 gerezdre vagva, és
reszelt parmezan sajt, tetszés szerint

Melegftstk elé a grillstitét. Vagjuk a paprikakat
negyedekre, csumazzuk ki, és tegytk a vagott
oldalukkal lefelé a grillstitélapra. Grillezzik kb.

8 percig, amig a béruk felhodlyagosodik és
megfeketedik. Tegylk at egy talba, és fedjuk le
mUanyag folidval.

Amikor eléggé kihlit és meg lehet fogni, hlizzuk
le a héjat, és a paprikat vagjuk apré kockakra.
Tegylk egy talba a chilipaprikaval, a citromhéjjal
és 2 evékandl olajjal egyltt. Keverjuk hozza

a petrezselymet (egy keveset érizziink meg

a diszitéshez), és tegyik félre.

Forraljunk egy nagy labasban sés vizet, és fézzik
ki a spagettit a csomagoldson feltlintetett utasitas
szerint. Szlrjik le, és tartsuk melegen.

Kézben dvatosan tavolitsuk el a kemény, fehér
izmokat a féslikagylordl, és a meszes részt is, ha
van rajta, majd hizzuk ki a sétét szinl tapcsator-
nat. Ezutdn mossuk meg és t6rolgessik szarazra a
kagyldkat. Ha tul nagyok, vagjuk &ket ehetd nagy-
sdgl darabokra. Dobjuk a kagylokat | evékanal
olajba, és sézzuk, borsozzuk izlés szerint.
Forrositsunk fel egy bordas fenekd, ontéttvas
serpeny&t vagy egy nagy teflonserpenyét.
Amikor a spagetti mar majdnem megfé&tt,
perzseljlk a féslkagyldkat 2-3 percig a grillstité-
lapon, egyszer megforgatva. Szinlk legyen nagyon
enyhén barnas, de tejszerd, és legyenek jol meg-
slilve, ha felvagjuk ket. Ne sussuk tul, nehogy
megkeményedjenek!

Hevitsink | evékanal olajat egy teflonserpenyé-
ben. Pirftsuk a fokhagymat | percig, majd keverjuk
hozza a silt paprikakeveréket. Amikor felmelege-
dett, tegylk hozza a féslkagylot, a citromlét és

a spagettit. Alaposan keverjuk &ssze, és diszftsik a
félretett petrezselyemmel és egy kevés fekete
borssal. Talaljuk a tésztat citromgerezdekkel és
frissen reszelt parmezan sajttal, tetszés szerint.

PARMEZAN SA)JT RESZELESE



Spagetti tonhallal és a tenger gyiimolcseivel

A reszelt sajt nélkil talalt spa-
getti marinara gyors és kénnydi,
zsirszegény fogas.

ELOKESZITES: 5 perc
FOZES: kb. 20 perc
4 SZEMELYRE

2 evékanal olivaolaj

2 gerezd fokhagyma, 6sszezlizva

100 g voroshagyma, Osszevagva

csipetnyi cayenne-i bors

400 g fliszernovényekkel izesitett,
darabolt konzervparadicsom, vagy
friss, darabolt paradicsom | kavés-
kanal szaritott fliszernévénnyel
Osszekeverve

| evékanal paradicsompiiré

2 ev6kanal dsszevagott, friss
petrezselyem

250 g szaraz spagetti

225 g konyhakész tenger gylimolcsei,
vegyesen, ha mélyhitétt, kiolvasztva

200 g sos vizben vagy vizben eltett
konzerv tonhal, lecsepegtetve

s0, fekete bors

A diszitéshez: friss petrezselyem-
szalak

I Hevitstink olajat egy teflonldbasban,
és pirftsuk a fokhagymat és a hagymat
4-5 percig, amig megfonnyadnak.

2 Tegylk bele a cayenne-i borsot és

pirftsuk még | percig, majd keverjuk
hozza a paradicsomot, a paradicsom-
pUrét és a petrezselymet, és f6zzik
csendesen 5 percig, idénként meg-
keverve.

3 Kézben forraljunk egy nagy labasban

vizet, és fézzUk ki a spagettit a csoma-
golason feltlintetett utasitds szerint.

4 Adjuk a kagylds-rakos keveréket és

a tonhalat a paradicsommartashoz,
melegitsik dvatosan 3-4 percig, majd
sdzzuk, borsozzuk izlés szerint.

5 SzUrjuk le a spagettit, és osszuk el

négy tanyéron. Merjik a martast

a tésztara, és talaljuk petrezselyem-
szélakkal diszitve.

Tapérték adagonként

* Energia 1491 KkJ (355 kcal)

* Szénhidrat 54 g

* Fehérje 30 g

* Zsir 4 g (ebbdl telitett zsir | g)

Tagliatelle tigrisrakkal és paradicsomos vinaigrette-tel

A hirtelen kisiitétt, inycsiklandé
nagy rakokat bazsalikommal fii-
szerezett, lédus paradicsomos
ontettel talalt, friss tésztara
szorjuk.

ELOKESZITES: 40 perc
FOZES: 10 perc
4 SZEMELYRE

750 g paradicsom

| evékanal aproéra vagott, friss
bazsalikom

'/, ev8kandl pezsgbecet vagy més
fehérborecet

2 evékanal olivaolaj

s9, fekete bors

500 g nyers tigrisgarnéla, fej nélkul, ha
mélyh(itott, kiolvasztva

250 g friss tagliatelle (szalagtészta)

3 gerezd fokhagyma, 6sszezlzva

A diszitéshez: bazsalikomlevelek

keresztet a paradicsomok aljaba, &nt-
stk le forrasban 1évé vizzel, hagyjuk
allni -2 percig, majd hizzuk le

a bériket. Vagjuk negyedekre, és egy
nagy kever&tdl peremére tett nejlon-
sz(ird folott magozzuk ki ket.

2 Vagjuk kockara a paradicsom husat, és

tegylk a talban felfogott 1éhez, majd
keverjuk hozza a bazsalikomot,

az ecetet és | evékanal olajat.
Sozzuk, borsozzuk izlés szerint, és
tegylk félre. Forraljunk a tésztanak
egy labasban vizet.

Fejtsik le a pancélt a rakokrol, majd
huzzunk végig hosszaban mindegyik
hatan egy éles kis kést, és emeljuk ki
a sotét szinl tapcsatornat. Oblitsiik
le a rakokat, és itassuk szarazra
haztartasi papirtoriével.

4 TegyUk a tésztat a lobogd vizbe, és

f6zzUk ki.

I Forraljunk egy kannaban vizet.Vagjunk 5 Kdézben hevitstink nagy langon | evé-

kanal olajat egy nagy teflonserpenyé-
ben. Amikor az olaj mar nagyon
forrd, a rékokat fliszerezzik meg, és
keverve susstk 2 percig. Adjuk hozza
a fokhagymat, és stsstk ugyanigy még
2-3 percig, amig a rakok teljesen
rézsaszinlire nem pirulnak.

6 SzUrjuk le a tésztat, és boritsuk a pa-

radicsomos vinaigrette-be (olajjal,
ecettel és flszerekkel készllt saldta-
ontet). Keverjuk hozza a megpirult
rakokat és a fokhagymaval izesftett
olajat, diszitstik friss bazsalikom-
levelekkel, és talaljuk.

Tapérték adagonként

* Energia 1478 kJ (352 kcal)

* Szénhidrat 40 g

* Fehérje 30 g

* Zsir 8 g (ebbdl telitett zsir | g)

filnt




Vermicelli mustarmagos-chilis kékusszal

Zsirszegény
tipp

Indiaban a vermicellit
zsirban siilt Bombay-
keverékkel szérjak
meg, de ebben a re-
ceptben roston silt
poppadomot haszna-

lunk helyette.

o

RIZSLISZTBOL KESZULT VERMICELLI

Az eré6s mustarmaggal elegyi-
tett kokusz kiillonosen pikanssa
teszi ezt a rizslisztbdl késziilt
tésztas fogast.

ELOKESZITES: 10 perc
FOZES: I5 perc
4 SZEMELYRE

225 g szaraz, rizslisztbd| késziilt
vermicelli (vékony spagetti)

25 g cukormentes, aszalt kokuszdid

2 evékanal napraforgdolaj

', kavéskanal fekete mustarmag

| z6ld huasu chilipaprika, kimagozva és
Osszevagva

| szaritott, piros husu chilipaprika,
kimagozva és Osszevagva

'/, kdvéskanal kéménymag

12 currylevél (tetszés szerint)

5 Gjhagyma, felapritva, sé

A diszitéshez: 4 grillezett vagy
mikrohullamu sitében siitott
poppadom, enyhén &sszezlizva

I Forraljunk vizet. Torjik darabokra
a vermicellit, és tegyitk félre. A kokusz-
diét egy csipetnyi séval tegylk egy kis
edénybe, ontstink ra |50 ml forrasban
lévd vizet, és tegylk félre.

2 Hevitsink olajat kdzepes langon egy
nagy teflonldbasban, és tegylk bele
a mustarmagot. Amikor pattogni kezd,
adjuk hozza a chilit, a kéménymagot,
ha haszndljuk, a currylevelet is, és
keverve sussik 20-25 masodpercig.
Tegylk bele az Ujhagymat, és ugyanigy
stsstik még 2 percig.

3 Keverjuk hozza a tésztat, 450 ml
forrasban 1&vd vizet, a kokuszdiot és
az 4ztatolevét, majd allitsuk nagyra
a langot. Mihelyt a viz ismét forrni
kezd, tegytk takaréklangra, fedjik be
a labast, és f6zzuk 10-12 percig, idén-
ként megkeverve, amig a viz elfé.

4 Szedjuk ki a cérnametéltet tanyérokra,
és tegylk a tetejére az Osszezlzott
poppadomot.

Tapérték adagonként

* Energia 1331 kJ (317 kcal)

* Szénhidrat 49 g

* Fehérie 8 g

* Zsir 10 g (ebbdl telitett zsir 4 g)

Vietnami csirke kinai metélttel

Ezt a csirkés tésztaételt kiilon-
leges keleti fliszerek teszik
egzotikussa.

ELOKESZITES: 20 perc
FOZES: I5 perc
4 SZEMELYRE

500 g csirke kicsontozva, bér nélkiil,
kockakra vagva

I | csirkealaplé

4 evékanal thaifoldi halmartas

| evékanal reszelt gydmbér

350 g szaraz, rizslisztbél készilt kinai
hosszimetélt

50 g babcsira

60 g voroshagyma, aproéra vagva

fejenként 2 evékanal 6sszevagott, friss,
thaifoldi vagy kézonséges bazsali-
komlevél, koriander és menta

2-4 friss, piros hisu madarchili vagy
egyéb, kis, csipSs, piros husu
chilipaprika, kimagozva és apréra
vagva

2 Gjhagyma, vékonyra szeletelve

A talalashoz: | zoldcitrom,
negyedekre vagva

Celofantészta chilipaprikas zoldségekkel

A csip6s-édes, z6ldséges egytal-
étel a tavol-keleti konyha izeit
idézi.

ELOKESZITES: 30 perc
FOZES: 10 perc
4 SZEMELYRE

100 g vékony celofantészta

2 evékanal féldimogyoro- vagy
salataolaj

2 Gjhagyma, vékonyan szeletelve

2 tojas, felverve

| friss piros husu chilipaprika,
kimagozva és aprora vagva

2 gerezd fokhagyma, vékonyan
szeletelve

| kavéskanal apréra vagott gydmbér

50 g vizigesztenye, lecsepegtetve és
durvara vagva

300 g kinai zoldséglevelek, pl. choi
sum vagy pak choi (kinai kel),
levelekre szedve

4 evékanal szbjaszosz

3 evékanal mirin vagy édes sherry
s6

50 g sétlan féldimogyoré

I TegyUk a tésztat egy edénybe, dntstink
ra hideg vizet, és dztassuk 30 percig,
amig a zoldségeket elékészitjuk.

2 Forraljunk egy nagy labasban vizet,
sz(rjik le a tésztat, majd fézzlk ki
a csomagoldson feltlintetett utasitas
szerint. Csurgassuk le és tegyik félre.

3 Hevitsink | evékanal olajat egy tojas-
stté teflonserpenydben, tegylk bele
az Ujhagymat, és hagyjuk sercegni
5 méasodpercig, majd éntsiik hozza
a felvert tojast, és teritstk el a serpe-
ny&ben, hogy vékony omlettet kap-
junk.VegyUk le a langrél, gdngydljak
fel, és vagjuk apréra.

4 A maradék olajat forrositsuk fel egy
nagy wokban. Amikor sercegni kezd,
tegylk bele a chilit, a fokhagymat,

I A csirkét, az alaplét, a halmartast és

a gydmbért egy nagy labasban
forraljuk fel, majd lefedve csendesen
f¢zzUk 10-15 percig, amig a csirke
megpuhul.

2 Kbzben a hosszimetéltet dztassuk

a forrdsban lévé vizben a csomagold-
son feltlintetett utasitas szerint.

3 SzUrjuk le a tésztat, és osszuk el négy

talalétalkdban. Merjlk rd a csirkét,

a babcsirdt és a hagymat, majd
szorjuk meg a bazsalikommal,

a korianderrel és a mentaval. Ontsik
a keverékre a csirkelevest, majd
hintstk ra a chilit és az Ujhagymat.

4 Talaljuk zéldcitromgerezdekkel.

Tapérték adagonként
* Energia 2192 kJ (522 kcal)

* Szénhidrat 76 g

* Fehérje 40 g

* Zsir 5 g (ebbdl telitett zsir | g)

a gydmbért és a vizigesztenyét, és
keverve stsstk 20 masodpercig.

5 Adjuk hozza a zéldségleveleket,

keverve stsstk még | percig, amig
fonnyadni kezdenek. Keverjuk bele

az omlettet, a széjaszdszt és a mirint
(sherryt), és sdzzuk, borsozzuk izlés
szerint. Hagyjuk a folyadékot bugybo-
rékolni, majd adjuk hozza a tésztat.
Apritsuk fel a fdldimogyordt, szérjuk
a tetejére, és talaljuk szdjaszosszal.
Tipp: A celofantészta mung-babbdl
készll, és 16zés kdzben vdlik attetszé-
vé. Haszndlhatunk helyette vékony,
rizslisztbél készult hosszimetéltet, de
ez utébbi opalos szinl lesz.

Tapérték adagonként

* Energia 1218 kJ (290 kcal)

» Szénhidrat 26 g

* Fehérje 10 g

* Zsir |15 g (ebbél telitett zsir 3 g)



Borsos orzotto

A parmezan sajt és a fehérbor
vagy sherry adja meg az izét
ennek a valtozatos arpaétel-
nek.

ELOKESZITES: 10 perc
FOZES: | 6ra
4 SZEMELYRE a4

850 ml zoldségalaplé

2 kavéskanal olivaolaj

50 g voréshagyma, apréra vagva

125 g arpagyongy (gersli)

50 ml fehérbor vagy sherry

150 g mirelit borso, kiolvasztva

2 evSkanal frissen reszelt parmezan
sajt

so, fekete bors

Forraljunk egy kannaban vizet. Mele-
gitstk fel az alaplét forrpontig egy kis
labasban. Kézben egy nagyobb labas-
ban hevitsiink olajat, és kdzepes
langon pirftsuk benne a hagymat

5 percig, gyakran kevergetve, amig
megpuhul.

Adjuk hozza az arpagydngydt, és ke-
verjlk folyamatosan |-2 percig, amig
egyenletes olajos-hagymas bevonat
nem képzédik rajta. Noveljik a lan-
got, dntstk a ldbasba a bort (sherryt)
és fézzik csendesen |-2 percig, amig
az arpa fel nem szivja.

Tegylnk egy mer&kanalnyi forrd alap-
|ét az arpahoz, folyamatosan kever-
getve, amig a |é fel nem szivodik.
Adogassuk igy tovabb az alaplét, és
adjuk hozza a borso felét, mielStt

az utolsé néhany merdékanalnyit bele-
tesszUk. Kevergessik, amig az &sszes
alaplé felszivédik, és az arpa al dente

(rugalmas, de nem tul puha) lesz.
Ehhez 35-45 perc szUkséges.

Kézben a maradék borsdra dntstink
|00 ml forrasban 1évd vizet, vagy any-
nyit, hogy éppen ellepje. Hagyjuk allni
|-2 percig, majd turmixoljuk dssze.

A borséplrét és a sajtot réviddel

a talalas elétt keverjuk az orzottdba,
és gyorsan forrositsuk at. Sozzuk,
borsozzuk izlés szerint.

Tipp: A keverék szilardabb, szemcsé-
sebb dllagd, mint a rizsbdl készult
rizottd, mivel az arpaszemekbdl fézés
kdzben nem szabadul fel annyi
keményftd.

A talalashoz: Talaljuk

korftésként egyszer( fétt halhoz vagy
hushoz, vagy féételként vegetarianus
étkezésnél.

Tapérték adagonként
* Energia 811 kJ (193 kcal)

* Szénhidrat 32 g

* Fehérie 7 g

* Zsir 5 g (ebbél telitett zsir | g)

Polenta gazdag gombamartassal

Ebben a pompas olaszos vacsoraételben
a kukoricadarabdl késziilt kasat boros-
konyakos gombamartassal talaljuk.

ELOKESZITES: 10 perc; aztatas 30 perc
FOZES: 30 perc
4 SZEMELYRE

300 g instant polenta (azonnal oldédé kukorica-
dara)

2 kavéskanal s

A gombamartashoz:

20 g szaritott erdei gomba

2 evékanal olivaolaj

4 gerezd fokhagyma, durvara vagva

| kg bimbos csiperke- vagy gesztenyegomba, vagy
a kettd keveréke, vastagon szeletelve

| ev6kandl paradicsompiiré

2 kavéskanal szaritott kakukkf(i

50 ml vorésbor

5 kavéskanal konyak

s0, fekete bors

A diszitéshez: 6sszevagott, friss petrezselyem és
kakukkfiihajtasok

Forraljunk egy kannaban vizet. TegyUk a szarftott
gombat tlizalld talba, dntstink ra forrasban lévé
vizet, és aztassuk 30 percig.

K&ézben hevitstink kdzepes-nagy langon olivaolajat
egy ldbasban. TegyUk bele a fokhagymat, és kever-
getve sUsstk |5 masodpercig, majd adjuk hozza

a friss gombat, és kevergetve stssuk kb. 10 percig,
hogy megfonnyadjon.

SzUrjuk le az aztatofolyadékot az erdei gombardl
egy kis lyuku, muszlinnal vagy haztartasi papirtor-
|&vel kibélelt sz(rén keresztdl, és adjunk beldle
50 ml-nyit a fétt gombéhoz.

Vagjuk durvara az aztatott gombat, és tegytk

a labasba a paradicsompurével, a kakukkflivel, a
borral és a konyakkal egy(tt. Sézzuk, borsozzuk
izlés szerint, és fézzUk csendesen, fedé alatt

20 percig, vagy amig hig martast nem kapunk.
Kézben tegyik a kukoricadarat és a sot egy nagy
labasba, és folyamatosan keverve ontsiink bele
1,4 liter vizet. Forraljuk fel, majd f6zzUk csendesen
|0 percig, gyakran kevergetve, amig megszilardul,
de még nem dermed meg.

Tegylink néhany kanal polentat mindegyik tanyér-
ra, merjuk mellé a gombamartast, majd diszitstk
a petrezselyemmel és a kakukkfUvel.

Tapérték adagonként
* Energia 1583 k] (377 kcal)

* Szénhidrat 58 g

*» Fehérje I12 g

* Zsir 8 g (ebbdl telitett zsir | g)



Tapérték

adagonként

* Energia 983 K
(234 kcal)

* Szénhidrat 40 g

* Fehérje 7 g

* Zsir 6 g (ebbdl

telitett zsir 2 g)

Kuszkusz roston siilt zéldségekkel
és hideg paradicsommartassal

Az enyhén megperzselt z6ldsé-
gek és a friss fliszernévények
pompas izt adnak ennek a kény-
nyii kuszkusznak.

ELOKESZITES: 30 perc
FOZES: 20 perc
6 SZEMELYRE

250 g kuszkusz (durumbuzabdl késziilt,
lisztes golyocskak)

3 piros husu paprika

200 g poéréhagyma

200 g cukkini

150 g édeskéomény

| evékanal olivaolaj

2 citrom leve

8 friss mentalevél, csikokra vagva

2 ev6kanal friss petrezselyem

so, fekete bors

A martashoz:

2 evékanal sherry- vagy fehérborecet

4 kavéskanal porcukor

700 ml passata (szitan attort
paradicsombdl készilt, slirli martas)

450 g ovilis paradicsom

2 evSkanal 6sszevagott friss bazsalikom

A diszitéshez: 200 g sovany joghurt
és friss bazsalikomlevelek

I Melegitstk el& a grillsttdt a legna-
gyobb fokozaton. Tegylk a kuszkuszt
egy nagy, tlzallé talba, dntstink ra 400
ml forrdsban 1évé vizet, keverjuk ssze,
és hagyjuk allni 20 percig.

2 Koézben készitstk el a martast. Forro-
sitsuk fel az ecetet és a cukrot egy kis
ldbasban kevergetve, amig a cukor el-
olvad, majd hagyjuk a szirupot kihdini.

2 TegyUk a passatat egy nagy edénybe.
Végjuk kockdra a paradicsomot, és ad-
juk hozza a bazsalikommal és az ece-
tes sziruppal egyitt. Sozzuk, borsoz-
zuk, majd a télalasig tegylk hitébe.

4 A paprikat hosszaban vagjuk félbe, és
grillezzik a vagott oldaldval lefelé, amig
a héja jol megfeketedik. Tegylk at egy
edénybe, fedjuk le mUanyag félidval, és
hagyjuk hdini 2-3 percig.

5 Szeleteljuk fel vastagon a péréhagymat
és a cukkinit, az édeskdményt vagjuk
vékony gerezdekre (leveleit apritsuk
fel és tegytk félre). Tegylk Oket a grill-
sUtélapra, minden oldalukat kenjuk be

olajjal, és grillezzik 5-10 percig, amig
enyhén meg nem barnulnak; félidében
forgassuk meg a darabokat, és mihelyt
atsiltek, azonnal vegyUk ki a sutébdl.
6 Amikor a paprika eléggé kih(lt ahhoz,
hogy megfoghassuk, hiizzuk le a héjat
és magozzuk ki, majd vagjuk kockara
a husat, és a tobbi sllt zéldséggel
egyUtt adjuk a kuszkuszhoz. Keverjik
hozza a citromlét, a mentat, a petre-
zselymet és az édeskdménylevelet,
majd sdzzuk, borsozzuk izlés szerint.
7 A kuszkuszt halmozzuk kulén tanyé-
rokra, korftsik a beh(tétt paradicsom-
martassal, azutan merjink egy kevés
joghurtot a martasra, és diszitslk
bazsalikomlevelekkel.

Roston siilt grainburger

A babpiiré helyett rizsbél és
zabpehelybdl késziilt vegetaria-
nus pogacsak meglepéen kény-
nyii allagaak.

ELOKESZITES: 10 perc; aztatas
30 perc

FOZES: 20-25 perc

4 SZEMELYRE

300 ml zdldségalaplé

50 g kuszkusz

50 g zabpehely

50 g rizs

50, fekete bors

100 g zsirszegény, friss tehéntird
| gerezd fokhagyma, 6sszezlizva
4 kavéskanal szoéjaszész

4 evékanal 6sszevagott, friss szurokfi
(oregano) (vagy | ev8kanal szaritott
szurokfii)

olaj a sttdlap kikenéséhez

korpas buzaliszt a formazashoz

4 hamburgerzsemle vagy pitakenyér
(lepénykenyér)

A talalashoz: vegyes salata.

| Forraljuk fel az alaplevet. Tegytk
a kuszkuszt és a zabpelyhet egy nagy,
tzallo talba, és dntstk rajuk az alap-
levet. Keverjik jol 6ssze, és hagyjuk
allni 30 percig, hogy magukba szivjak
a folyadékot.

2 Kézben forraljunk egy nagy labasban
vizet, és fézzUk meg a rizst a csoma-
golason feltlintetett eldiras szerint.
SzUrjuk le, és tegylk félre hni.

3 Adjuk a f6tt rizst, a tehénturot, a fok-
hagymat, a szurokflvet és a széja-
sz6szt a kuszkuszhoz és a zabpehely-
hez, majd jol keverjuk &ssze. Sdzzuk,
borsozzuk izlés szerint.

4 Melegitsik a grillstitét kdzepes hé-
fokra. A sttdlapot béleljuk ki félival,
és kissé olajozzuk meg. A rizses
keveréket osszuk nyolc gombdcra, és
enyhén belisztezett kézzel formaz-
zunk belélik kerek, lapos pogacséakat.

5 Grillezzik 8ket 3-5 percig mindkét
oldalukon, amig aranybarndk lesznek.
Talaljuk melegen, félbevagott hambur-
gerzsemlében, vegyes salataval.
Valtozat: A gyorsan megpuhuld
valtozat helyett hasznaljunk inkabb
hosszd szemU rizst, mivel ez utobbi
segit megkdtni a keveréket, és
a pogacsaknak jobb lesz az allaguk.

Tapérték adagonként
* Energia 1298 kJ (309 kcal)

* Szénhidrat 55 g

* Fehérje 12 g

* Zsir 6 g (ebbdl telitett zsir | g)



Kashtouri

Ez az Egyiptomban népszeri, rizsb6l, ma-
karonibadl és lencsébdl késziilt, fliszeres
paradicsommartassal talalt étel gyors és
konnyii fogas.

ELOKESZITES: 5 perc
FOZES: 20 perc
4 SZEMELYRE

150 g arborio (rizottd) rizs

s0, fekete bors

150 g révid makaréni

2 kavéskanal olivaolaj

150 g voroshagyma, 6sszevagva

2 nagy gerezd fokhagyma, 6sszeztzva

| kavéskanal cayenne-i bors (pirospaprika)
| kavéskanal érolt koriander

400 g darabolt konzervparadicsom

400 g zoldlencse-konzervy, a levével egyiitt
2 evSkanal dsszevagott, friss petrezselyem

I Forraljunk egy nagy ldbasban vizet, tegylk bele
a rizst és egy csipetnyi sét, forraljuk fel Ujra, majd
mérsékeljik a langot, és f8zzik csendesen
5 percig. Adjuk hozza a makarodnit, allitsuk
a langot kdzepesre, és fézzik még kb, 10 percig,
amig a rizs és a makaréni megpuhul. Szdrjik le,
és tegyUk félre egy szliréedényben.

2 Koézben ontsik az olajat és 2 evékanal vizet egy
ldbasba, adjuk hozza a hagymat és a fokhagymat,
majd paroljuk 5 percig, vagy amig megpuhul.
Keverjik bele a flszereket, és paroljuk még
| percig.

3 Adjuk hozza a paradicsomot, a lencsét és
a konzervek levét, sézzuk, borsozzuk izlés szerint,
és forraljuk fel. Utana vegyUk a langot takarékra,
és f6zzlk csendesen 10 percig, idénként meg-
keverve.

4 Keverjuk bele a rizst és a makardnit, majd adjuk
hozza a petrezselymet, egy keveset félretéve
a diszitéshez, és melegitsik fel. Talaljuk melegen,
petrezselyemmel diszitve.

Tapérték

adagonként

* Energia 2617 kJ
(623 kcal)

e Szénhidrat 117 g

* Fehérje 32 g

* Zsir 4 g (nem
tartalmaz telitett

zsirt)

Tapérték

adagonként

* Energia 1628 k]
(390 kcal)

* Szénhidrat 67 g

* Fehérje 12 g

* Zsir 10 g (ebbél

telitett zsir | g)

Diés-magos pilaf tortbuzabol

A magas tapértékii diofélék és olajos
magvak mar egészen kis mennyiségben
kell6en ropogodssa teszik ezt a pilafot.

ELOKESZITES: 10 perc
FOZES: 20 perc
4 SZEMELYRE

150 g voroshagyma, vékonyan szeletelve

800 ml z6ldségalaplé

300 g tortblza

25 g sétlan, nyers kesudié

25 g tokmag

| ev6kanal szezammag

| granatalma vagy | desszertalma, vagy
6 sargabarack

2 evSkanal dsszevagott, friss menta

s0, fekete bors

A diszitéshez: friss mentalevelek

TOKMAG

| Péroljuk a hagymat kézepes-magas langon

2 ev6kandl alaplében 2-3 percig, idénként meg-
keverve, amig a hagyma megpuhul, és a folyadék
elparolog. Allitsuk a grillstitét nagy fokozatra.

2 Keverjuk a tértbuzat és a maradék alaplét

a ldbasba, és forraljuk fel. Ezutan fedjik be, és
f6zzUk csendesen, takaréklangon 12-15 percig,
idénként megkeverve, amig a tértblza megpuhul,
és a folyadékot magaba szivja.

3 Kdzben piritsuk a grillstitében a kesudiét kb.

30 masodpercig, amig aranyszin( lesz. Tegyik

a tokmagot és a szezdmmagot egy kis serpenyd-
be, és porkéljik nagy langon 3-5 masodpercig,

a serpenyd&t razogatva, amig a magvak pattogni
nem kezdenek. Keverjik az &sszes diét és magot
a tortblzaba.

4 Végjuk négy részre a granatalmat, és kaparjuk ki a

magokat és a levét a tortbuzaba. (Granatalma hi-
jan tegylnk bele dsszevagott almat vagy sargaba-
rackot.) Végil keverjik hozza a mentét, majd soz-
zuk, borsozzuk izlés szerint. Talaljuk melegen vagy
szobah&mérsékleten, mentalevelekkel diszitve.
Valtozat: Friss, nyers saldta készitéséhez tegylink
200 g tortbuzat egy nagy talba, és dntstink ra
forrasban 1év6 vizet. Hagyjuk puhulni és duzzadni
30 percig, majd szlrjik le és nyomjuk ki beléle

a felesleges vizet. Keverjink hozza 4-6, kockara
vagott paradicsomot, egy fél uborkat, felkockazva,

| &sszezlzott fokhagymagerezdet és 6-8 evdkanal
dsszevagott, friss mentét és petrezselymet. Ontsik
le 3 evékanadl citromlével és 2 evékanal olivaolajjal.
Zsirtartalma adagonkeént csak 7 g.



Paella

A hagyomanyos spanyol egytal-
ételnek ebben a valtozataban
fott csirke és kagylos-rakos ke-
verék elegyedik a safranyillatu
rizsben.

ELOKESZITES: 45 perc
FOZES: | 6ra 5 perc - | 6ra I5 perc
6 SZEMELYRE

600 ml csirkealaplé

10-12 szal safrany

3 vékony szelet szaritott, fustolt
bacon

350 g csirkemell, kicsontozva, bér
nélkl

2 evékanal olivaolaj

200 g voroshagyma, vékonyra
szeletelve

| z6ld és | piros husu paprika,
vékonyan szeletelve

2 gerezd fokhagyma, 6sszezlizva

400 g darabolt konzervparadicsom

250 g hosszu szemi rizs

so, fekete bors

250 g apro tintahal (kalmar)

400 g friss kagylo

200 g mélyh(itott zéldborsd

2 evékanal fehérbor (tetszés szerint)

200 g nagy, pancél nélkili garnélarak,
ha fagyasztott, kiolvasztva

|2 egész garnélarak pancélban
(tetszés szerint)

3 evékanal 6sszevagott, friss
petrezselyem

A talalashoz: citromgerezdek
(tetszés szerint)

Forraljuk fel az alaplét, keverjik hozza
a safranyt, és tegyik félre.Vagjuk le a
bacon bérét és a zsiros részeket, és
szeleteljik | cm-es csikokra. Vagjuk fel
a csirkét 2,5 cm-es kockakra.
Hevitstink | evékanal olivaolajat egy
nagy paellds serpenydben vagy tlzalld
talban. Tegylk bele a bacont és

a csirkét, és gyakran megforgatva
sUsstk kdzepes langon kb. 5 percig,
amig enyhén megbarnul. Ezutan
vegyUk ki a serpenydbdl, és tegyik
félre.

Tegylk a maradék olajat a serpenyd-
be, adjuk hozza a hagymat, a paprikat
és a fokhagymat, és pirftsuk
takaréklangon 10-15 percig, amig

megfonnyadnak, de még nem
barnulnak meg.

Keverjuk bele a paradicsomot, és
forraljuk fel a keveréket. Vegytk

a langot kozepesre, és f6zzik még
9-10 percig, gyakran kevergetve,

amig a paradicsomlé egy része
elparolog, és a keverék kissé bestrd-
sodik.

Keverjuk a rizst a serpenyébe, adjuk
hozza a csirkét és a bacont, az alaplét
és egy csipetnyi sot, majd forraljuk fel.
Ezutan tegyUk takaréklangra, fedjik
be egy szorosan zarodo fedével

vagy félidval, és fézzUk csendesen

25 percig.

Kozben tisztitsuk meg és hosszaban
vagjuk négyfelé a tintahalat. Suroljuk
le és ,,szakalltalanftsuk™ a kagylokat,

a kinyiltakat és a sértlteket dobjuk ki.
Keverjuk a tintahalat, a kagylot és

a borsét a rizsbe, és fézzik a paellat
még kb. |0 percig, amig a rizs

az 6sszes alaplét magdba nem szivta,
és a kagylok mind kinyiltak (a zarva
maradtakat dobjuk ki). Ha a keverék
leragad, ontstik hozza a fehérbort, ha
azzal készitjlk, vagy egy kis vizet.
Borsozzuk meg b&ségesen, majd
tegylk bele a pancél nélkdli garnélat,
és egy villaval évatosan keverjik el.
Ha egész rakot is teszlink az ételbe,
szorjuk a borsot a tetejére, és fézzik
még 3-4 percig, amig a rakok éatforro-
sodnak.

Szérjuk a petrezselymet a paellara, és
talaljuk citromgerezdekkel, tetszés
szerint.

Tapérték

adagonként

* Energia 1852 kJ
(441 kcal)

* Szénhidrat 45 g

* Fehérie 42 g

* Zsir 10 g (ebbdl

telitett zsir 2 g)




Mentas rizzsel toltott paprika

Az édes siilt paprika kiilénleges
toltelékének pikans izét feta
sajttal fokozzuk.

ELOKESZITES: 20-30 perc
FOZES: 50-55 perc
4 SZEMELYRE

4 piros husu paprika, hosszaban
félbevagva, kimagozva, de a szarral
egyltt

3 napon szaritott paradicsom olajban,
feldarabolva, és 2 kavéskanalnyi
az olajbdl

150 g voroéshagyma, apréra vagva

I-2 gerezd fokhagyma, 6sszezlizva

200 g hosszu szem(i fehér rizs

450 ml zoldségalaplé vagy viz

4 evdkanal szaraz fehérbor

450 g ovilis paradicsom

25 g z6ld olajbogyo, kimagozva és
Osszevagva

2 Gjhagyma, aprora vagva

25 g fenydmandula, megpiritva

2-3 ev6kanal dsszevagott, friss menta

so, fekete bors

100 g feta sajt, lecsepegtetve és
szétmorzsolva

Melegftstk elé a sutét 200 °C-ra
(gazsiitd: 6. fokozat). TegyUk a paprika-
kat szorosan egymas mellé, vagott
oldalukkal folfelé egy tlzalld talba, és
stsstk kb. 20 percig. Azutan vegylk ki
a sutébdl, és tegylk félre.

Kézben hevitsiink az aszalt paradi-
csom Uvegébdl 2 kavéskandlnyi olajat
egy nagy teflonserpenyében, és fony-
nyasszuk meg a hagymat. Adjuk hozza
a fokhagymat és a szaritott paradicso-
mot, paroljuk még 2 percig, majd
keverjik bele a rizst.

Ontsik a keverékhez az alaplét
(vizet) és a bort, forraljuk fel, majd
fedjuk be, és f6zzik csendesen

15-20 percig, amig a folyadék
felszivodik, és a rizs megpuhul.

Ha f6zés kdzben a rizs kiszarad,
adjunk hozzd még egy kis vizet.
Kézben &ntstk le a nyers paradicso-
mot forrasban lévé vizzel, hagyjuk
allni | percig, majd hizzuk le a héjat,
magozzuk ki, és daraboljuk fel. Tegytk
a rizses keverékbe az olajbogydval, az
Ujhagymaval, a fenyémandulaval és

a mentaval egyUtt, sézzuk, borsozzuk
meg jol, és alaposan keverjuk 6ssze.

Kanalazzuk a paprikaba, és szorjuk
a tetejére a feta sajtot.

A toltott paprikat tegylk vissza

a sUté felsd részébe, és stssik még
|5 percig, majd talaljuk.

Tapérték adagonként

* Energia 1739 k] (414 kcal)

* Szénhidrat 57 g

* Fehérje 12 g

* Zsir 15 g (ebbdl telitett zsir 5 g)

Paradicsomos
rizotto

A friss és aszalt paradicsommal
késziilt, egyszerii rizsétel gyors,
kénnyii ebéd.

ELOKESZITES: 10 perc
FOZES: 30 perc
4 SZEMELYRE

| evékanal olivaolaj

60 g voroshagyma (mogyoréhagyma),
apréra vagva

| gerezd fokhagyma, 6sszezlzva

500 ml paradicsomital

200 g arborio (rizottd) rizs

| evékanal paradicsompiiré

100 g ovilis paradicsom, meghdmozva,
kimagozva és kockékra vagva

50 g napon szaritott paradicsom,
lecsepegtetve, megszaritva és
csikokra vagva

2 evékanal friss, sszetépett
bazsalikomlevél

s0, fekete bors

A diszitéshez: néhany friss
bazsalikomlevél

A talalashoz: 50 g parmezan sajt,
leszerelve

Hevitsink olajat egy nagy teflonldbas-
ban. Tegylk bele a hagymat (mogyo-
réhagymat) és a fokhagymat, majd
paroljuk évatosan |0 percig, amig
megpuhulnak, de még nem barnak.
Tegylk a paradicsomitalt egy masik
ldbasba, és forraljuk fel.

Adjuk a rizst a hagymahoz, és pirftsuk
még |-2 percig, gyakran kevergetve,
Tegylnk egy kis mer&kanalnyi paradi-
csomitalt a rizses keverékhez, és
keverjuk folyamatosan, amig a paradi-
csomlé felszivodik. Folytassuk tovabb
— minden egyes mer&kanal paradi-
csomlé hozzdaddsa utan megkeverve
— és f8zzik 0-15 percig, mire a rizs
megpuhul és pépes lesz.

Keverjik a paradicsompurét, a friss és
az aszalt paradicsomot és a bazsali-

komlevelet a rizsbe, sézzuk, borsozzuk.

Talaljuk bazsalikommal diszitve, és ki-
naljuk hozza kilén a parmezan sajtot.
Valtozat: A 2. munkafazis végén
adjunk hozza 50 g kockékra vagott
gombidt, és keverjink bele 4 evékanal
sovany tejszint, hogy a rizottd pépe-
sebb legyen.

Tapérték adagonként

* Energia 1210 kJ (288 kcal)

* Szénhidrat 46 g

* Fehérje 10 g

* Zsir 8 g (ebbdl telitett zsir 3 g)

Csirkés-majonézes rizssalata

Ezt az egyszerii salatat
a tarkony, a metéléhagyma és
a citrom teszi élvezetessé.

ELOKESZITES: 30 perc; pacolas
30 perc

FOZES: 30-35 perc

4 SZEMELYRE

4 kicsontozott csirkemell, bér nélkdl,
kb. 125 g/db

250 g hosszt szem(i, fehér rizs

s0, fekete bors

'/, uborka, meghdmozva és kockékra
vagva

150 g zart fejii gomba, pl. bimbos
csiperke, negyedekre vagva

300 g retek, negyedekre vagva

2 evékanal 6sszevagott, friss metéld-
hagyma

| evékanal 6sszevagott, friss tarkony

5 evékandl zsirszegény majonéz

| citrom leve

néhany csepp Tabasco-szdsz

néhany csepp Worcester-sz6sz

A pacléhez:

| citrom reszelt héja

2 gerezd fokhagyma, 6sszezlizva

2 evékanal olivaolaj

'/, citrom leve

Keverjuk &ssze a paclé hozzavaléit. Te-
gylk bele a csirkét, keverjuk joI dssze,

majd tegyUk félre pacolddni 30 percig.

Kézben tegyik a rizst egy labasba
500 ml vizzel és egy csipetnyi séval.
Fedjuk be, forraljuk fel, majd
mérsékelt langon fézzlk csendesen,
fedd alatt, kb. 20 percig, amig
megpuhul. Utdna egy nagy talban
hagyjuk langyosra hiini, idénként
villdval keverjuk meg.

Forrositsunk fel kdzepes langon

egy bordas fenekd, ontdttvas grill-
serpeny&t vagy egy teflonserpenyét.
Vegylk ki a csirkét a paclébdl, sozzuk,
borsozzuk izlés szerint, és rendszere-
sen forgatva, stsstk 10-12 percig,
amig megbarnul, és késsel megszirva
tiszta levet ereszt. Pihentessik egy
talon legaldbb 5 percig, majd vagjuk
kockakra.

Egy nagy talban keverjik dssze a ki-
hdlt rizst, a csirkét, az uborkat, a gom-
bat, a retket és a flszerndvényeket.
Adjuk hozza a majonézt, a citromlét,
a Tabasco- és a Worcester-szoszt.
Sozzuk, borsozzuk, izlés szerint és
talaljuk.

Tapérték adagonként

* Energia 2083 k] (496 kcal)

* Szénhidrat 54 g

* Fehérje 34 g

* Zsir 16 g (ebbél telitett zsir 2 g)



Pilaf

A hagyomanyos rizsételnek ezt
a zsirszegény valtozatat sok
fliszeres étel mellé kinalhatjuk
koritésként.

ELOKESZITES: 10 perc; aztatas
30 perc; allas 8-10 perc

FOZES: 20 perc

4 SZEMELYRE

225 g basmati rizs

| evékanal natdr joghurt

s6

10-12 szal safrany

15 g sétlan vaj

I'/, ev8kanal napraforgdolaj

2 babérlevél, szétmorzsolva

4 z6ld kardamomhiively, félhasitva

7,5 cm fahéjrud, félbetorve

2 szegfliszeg

| kavéskandl rémai kémény

125 g lilahagyma, félbevagva és
vékonyra szeletelve

A rizst hideg vizben mossuk meg,

jol csepegtessik le, és dntstk egy
edénybe. Keverjik hozza a joghurtot,
sozzuk meg izlés szerint, és 30 percre
tegylk félre.

Forraljunk egy kannaban vizet. Térjuk
porra a safranyt mozsarban.
Olvasszuk fel a vajat | evékanal olajjal
egy nagy labasban. Tegyik bele a ba-
bérlevelet, a kardamomot, a fahéjat,

a szegfliszeget és a romai kdményt,
majd keverve sussik | percig. Kever-
juk hozza a rizst, és kdzepes langon
kevergetve sUssik 2-3 percig.
Ontstink bele 350 ml lobogd vizet, és
adjuk hozza a safranyt.

Forraljuk fel Ujra, majd tegytk a langot
takarékra, fedjik be a labast egy szo-
rosan zard fedével, és fézzik csende-
sen |0 percig anélkil, hogy a fedt
felemelnénk.Vegylk le a tlizrél, és
8-10 percig hagyjuk pihenni. A frissen
f6zott basmati rizs meglehetésen
torékeny. Pihentetés utan konnyd,
szaraz szemeket kapunk.

Kézben hevitstink fel kdzepes langon
fél evékandl olajat egy teflonserpe-
nyében. Tegylk bele a hagymat, és
kevergetve sUssUk 2-3 percig. Mérsé-
keljtik a langot, tegylink hozza egy
csipetnyi sét, és keverve stssik még

4-5 percig, amig a hagyma megpuhul
és kissé barna lesz. Ha szlkséges,
csepegtessink rd egy kis vizet, nehogy
megeégjen.

Lazftsuk fel a rizst egy villaval, és talal-
juk a pirftott hagymaval diszitve.
Tipp: A romai kdmény a kémény rit-
ka valtozata, amely Kasmirban terem
és azsiai fUszerboltokban kaphato.
Légmentesen lezart Gvegben két

évig megbrzi csipds, fanyar aromajat.
Ha nem sikertl beszerezni, haszndl-
hatunk helyette flszerkéményt.

Tapérték adagonként

* Energia 1205 kJ (287 kcal)

» Szénhidrat 48 g

* Fehérie 5 g

* Zsir 8 g (ebbdl telitett zsir 3 g)

Kurkumas rizs

A rizs és az izesit6k szinpom-
pas keveréke remek korités
barmilyen curryvel késziilt
ételhez.

ELOKESZITES: lasd a Pildfnal
FOZES: I5 perc
4 SZEMELYRE

225 g basmati rizs

2 evékanal napraforgdolaj

'/, kivéskanal fekete mustarmag

| szaritott, piros husu chilipaprika,
kimagozva és apréra vagva

'/, kavéskanal kurkuma

| zoldcitrom lereszelt héja

| evékanal aproéra vagott, friss
koriander

s6

Mossuk meg ol a rizst, tegylk egy
edénybe, dntsink ra hideg vizet és
hagyjuk azni 30 percig. Csepegtessik
le, és hagyjuk a szirében.

Forraljunk egy kannaban vizet. Egy
nagy fazékban, koézepes langon, forréd-
sitsuk fel az olajat, tegytk bele a mus-
tdrmagot, és mihelyt pattogni kezd,

adjuk hozza a chilipaprikat, és hagyjuk
megfeketedni.

Tegylk bele a rizst és a kurkumat,
meérsékeljik a langot, és keverve
stsstk 2-3 percig.

Szoérjuk bele a zdldcitromhéjat,

a koriandert, és sdézzuk izlés szerint,
majd ontstink hozza 475 ml forrés-
ban |évé vizet. Fézzik meg, és
hagyjuk pihenni a pilaf receptjénél
leirtak 5. pontja szerint.

Enyhén lazitsuk fel a rizst villaval, és
talaljuk.

Tapérték adagonként
* Energia 1054 kJ (251 kcal)

* Szénhidrat 45 g

* Fehérie 4 g

* Zsir 6 g (ebbdl telitett zsir | g)

Kardamomos rizs

Az aromas kardamom gazdag
izt kdlcs6ndz ennek az egysze-
rii, de élvezetes koritésnek.

ELOKESZITES: lasd a Pildfnal
FOZES: I5 perc
4 SZEMELYRE

225 g basmati rizs

2 evékanal napraforgbolaj

6 z6ld kardamombhiively, félhasitva
| kavéskandl rémai kémény

s6

Oblitstik le jol a rizst, tegylk egy talba,
ontsiink ra hideg vizet és aztassuk
30 percig. Csurgassuk le, és hagyjuk
a szdrében.

Forraljunk egy kannaban vizet.

Egy nagy labasban, kézepes langon ol
forrositsuk fel az olajat, majd allitsuk
a langot takarékra, tegytk bele

a kardamomot és a rémai kéményt
(lasd a Tippet a Pildfnal), és keverve
ssstk | percig.

Adjuk a flszerekhez a lecsdpogtetett
rizst, néveljuk a langot kdzepesre, és
kevergetve slssik még 2-3 percig.
Sézzuk izlés szerint.

Ontsiink bele 475 ml forré vizet

a kannabdl. Fézzik meg a rizst, és
pihentessik a pilafrecept 5. pontja
szerint.

Enyhén lazitsuk fel a rizst villaval, és
talaljuk.

Tapérték adagonként
* Energia 1054 kJ (251 kcal)

* Szénhidrat 45 g

* Fehérie 4 g

* Zsir 6 g (ebbdl telitett zsir | g)

Tavaszi rizotto

Ezt a taplalo rizottot friss zold-
ségekkel pakoljuk meg.

ELOKESZITES: 20 perc; allas 5 perc
FOZES: 40-45 perc
4 SZEMELYRE

1,2 liter zoldségalaplé

10-12 szal safrany

2 evékanal olivaolaj

175 g sargarépa, kockakra vagva

2 gerezd fokhagyma, 6sszezliizva

200 g péréhagyma, hosszaban
elfelezve, majd félholdakra
szeletelve

225 g arborio (rizottd) rizs

125 g sparga, 2 cm-es darabokra
vagva

125 g z6ldbab, 2 cm-es darabokra
vagva

f

\

125 g z6ldborso; ha mélyhditott,
kiolvasztva

4 evékanal 6sszevagott, friss fliszer-
névény (metéléhagyma, kapor, sima
levell petrezselyem és tarkony)

50 g parmezan sajt, lereszelve

so, fekete bors

Melegitstk fel az alaplét, majd adjuk
hozza a safranyt, és hagyjuk azni

|0 percig. Kézben hevitstink olajat
egy nagy serpenydében, és piritsuk
takaréklangon a sargarépat,

a fokhagymat és a poréhagymat

|0 percig, amig megpuhulnak, de még
nem barnulnak meg.

Forraljuk fel az alaplét. Kézben
tegyUk a rizst a zoldségekhez, és
keverjuk kb. | percig, amig a rizs-
szemek atfényesednek.

Hagyjuk az alaplét csendesen féni, és
adjunk egy merékanalnyit a rizshez.
Keverjik allanddan, amig a rizs a lét
magaba nem szivja. Adagoljuk az alap-
lét merd&kanalanként, és kevergessik
még |5 percig.

Tegylk a rizsbe a spargat, a babot

és a borsot, kevergessik a keveréket,
és adogassuk az alaplét még 15-20
percig, amig a rizs és a zdldségek
megpuhulnak.

VegyiUk le a tlzrél a serpenyét, és
keverjuk hozza a flszernévényeket
és a parmezan sajtot, fedjuk le, és
pihentesstik 5 percig. Soézzuk, borsoz-
zuk izlés szerint, majd talaljuk.

Tapérték adagonként

* Energia 1529 k] (364 kcal)

* Szénhidrat 54 g

* Fehérje 13 g

* Zsir 12 g (ebbdl telitett zsir 4 g)




Pilaf pacolt pulykaval

Aromas magvak és illatos fii-
szerek teszik egzotikussa ezt
a pompas keleti egytalételt.

ELOKESZITES: 25 perc; pacolas
2-3 6ra; pihentetés 10 perc
FOZES: 30 perc

4 SZEMELYRE

500 g kicsontozott pulykacomb, bér
nélkal

2 kavéskanal 6sszezuzott fokhagyma

2 kavéskanal osszezuzott gydmbér

'/; kévéskanal 8rélt kurkuma

75 g zsirszegény, natur joghurt

225 g basmati rizs

I-2 szaritott, piros husu chilipaprika,
kimagozva és aprora vagva

| ev8kanal koriandermag

| kavéskanal kdménymag

2 kavéskanal fehér mak

2 kavéskanal szezammag

| evékanal napraforgoolaj

6 z6ld kardamomhitively, felhasitva

7,5 cm fahéjrud, félbevagva

4 szegfliszeg

250 g voéréshagyma, vékonyra
szeletelve

I-2 z6ld husu chilipaprika, kimagozva
és apréra vagva

sé

A diszitéshez: | tojas, csipetnyi
pirospaprika és friss petrezselyem-
szalak

Tavolitsuk el a pulykacombrol az eset-
leges zsiros részeket, és a hust vagjuk
5 cm-es kockdkra. TegyUk keverdtélba,
adjuk hozza a fokhagymat, a gydm-
bért, a kurkumat és a joghurtot, majd
keverjik jol &ssze. Fedjik be, és pa-
coljuk 2-3 éra hosszat.

Kézben mossuk meg a rizst, dntstink
ra hideg vizet, és 4ztassuk 30 percig.
A diszftéshez f6zzik meg a kemény
tojast. Csurgassuk le a rizst.

=
BARNITOTT BASMATI RIZS KOFTAVAL

Oroljtk (torjuk) durvéra a piros
chilit, a koriandert és a kéményt
flszerdaraloban vagy mozsarban.
Adjuk hozza a makot (tetszés szerint)
és a szezammagot, majd térjuk
finomra a keveréket.

Egy teflonldbasban takaréklangon
forrositsuk fel az olajat, tegylk bele

a kardamomot, a fahéjat és a szegfU-
szeget, és hagyjuk sercegni 20-25 ma-
sodpercig. Adjuk hozza a hagymat és
a zold chilit, néveljik a langot kéze-
pesre, és gyakran kevergetve pirftsuk
7-8 percig, amig a hagyma enyhén
meg nem barnul.

Adjuk hozzd az 8rolt flszereket, pirit-
suk még |-2 percig, majd tegylk bele
a megpécolt pulykat. Allitsuk nagyra

a langot, és stisstk a hust 7-8 percig,
gyakran kevergetve. Forraljunk egy
kannaban vizet.

TegyUk a rizst a labasba, izlés szerint
sézzuk, és stsstk 2-3 percig. Ontsiink

Barnitott basmati
rizs koftaval

Az égetett cukorban piritott,
fliszeres basmati rizst barany-
huas-gombécokkal talaljuk.

ELOKESZITES: 20 perc; behiités,
aztatas és pihentetés 40 perc
FOZES: 35 perc

4 SZEMELYRE

A koftahoz:

| nagy szelet fehér kenyér, héja
nélkal

150 ml sovany tej

500 g sovany, daralt baranyhus

1-2 z8ld husu chilipaprika, kimagozva
és Osszevagva

| ev6kanal durvara vagott, friss
koriander

| kavéskanal garam masala
(aromas indiai fliszerkeverék)

2-3 gerezd fokhagyma, durvara vagva

| kavéskanal 6sszevagott gyombér

'/, ev8kanél dsszevagott, friss menta

s6

hozzd 475 ml forrasban 1évé vizet,
forraljuk fel Ujra, és fézzUk nagy lan-
gon, lobogd vizben | percig. Ezutan
allitsuk takaréklangra, fedjik be a la-
bast folidval, és tegylk ra a fedét. Féz-
zUk 10 percig anélkll, hogy a fed6t
levennénk.Vegyik le a langrol, majd
hagyjuk zavartalanul pihenni |0 percig.
Végll tegytk a pilafot talalotalba, di-
szitslik tojaskarikaval, szérjunk a tete-
jére pirospaprikat és néhany petrezse-
lyemszalat, azutan talaljuk.

Valtozat: A pulykat az eléz6 éjszaka
is bepacolhatjuk a hiitében, de a fézés
idejére legyen szoba-hémérsékletd.

Tapérték adagonként

* Energia 1823 k] (434 kcal)

* Szénhidrat 52 g

* Fehérje 34 g

» Zsir 11 g (ebbél telitett zsir 2 g)

125 g voréshagyma, durvara vagva

| evékanal sétlan vaj

A rizshez:

225 g basmati rizs

| evékanal napraforgoéolaj és olaj
a grillstité kikenéséhez

| evékanal cukor

4 z6ld kardamombhtively, félhasitva

7,5 cm fahéjrad, félbetorve

4 szegfliszeg

A diszitéshez: koktélparadicsom és
néhany friss korianderhajtas

A kofta elkészitéséhez tegyik a kenye-
ret 2 percre a tejbe, majd nyomkod-
juk ki, és a baranyhussal, a chilivel, a
korianderrel, a garam masaldval, a fok-
hagymaval, a gydmbérrel és a menta-
val egyUtt tegylk robotgépbe, sézzuk
meg, majd dolgozzuk &ssze sima keve-
rékké. Adjuk hozza a hagymat, és mu-
kodtesstk a gépet |-2 masodperces
idékodzokben, hogy a hagyma elkeve-
redjen, de ne valjon pépessé.

A keveréket egy talban, lefedve
tegylk a h(itébe 30 percre (vagy
légmentesen zarddd dobozban).

K&zben mossuk meg a rizst, tegylk egy
talba, éntstink rd annyi hideg vizet,
hogy ellepje, és dztassuk 30 percig.
Melegitstk elé a grillsitét nagy fokoza-
ton, a grillsttdlapra tegylnk foliat,
kenjik be olajjal.

Osszuk kétfelé a husgombdckeveréket.
Olajozzuk be kissé a tenyeriinket,

és mindkét adagbol formaljunk

12 egyenld nagysagl gombocot.
Tegylk Oket a sttdlapra, egymastdl

| cm-es tavolsagra, és grillezzik

5 percig. Kdézben olvasszuk fel a vajat.
Kenjik be a gombdcokat a vaj felével,
és grillezzlk még 2-3 percig, amig
megbarnulnak.

Fordftsuk meg a gombodcokat, és
kenjik be a maradék vajjal. Grillezzik
3-4 percig, amig megbarnulnak.
Burkoljuk be félidba, és tartsuk dket
melegen.

Csepegtessik le a rizst, és tegylk félre.
Forraljunk egy kannaban vizet.
Hevitstink olajat kdzepes langon egy
nagy, vastag fald labasban vagy tUzallé
talban. Szérjuk bele a cukrot, és olvasz-
szuk |-2 percig, amig karamellszer(ivé
valik.

TegyUk bele a kardamomot, a fahéjat,
a szegfliszeget és a rizst, pirftsuk 2-3
percig, dllanddan kevergetve, majd
éntsink hozza 475 ml forrasban 1évé
vizet, és izlés szerint sézzuk meg.
Amikor a viz Ujra felforr, tegytk bele
egy rétegben a husgombdcokat, a
maradék forrd vizet, és mérsékeljik
a langot takarékra. Fedjuk be a labast
folidval, majd tegylk ra a fedst.
F&zzik 10 percig anélkdl, hogy

a feddét vagy a folit felemelnénk.
VegyUk le a labast a tlzrdl, és
pihentesstk zavartalanul 10 percig.
TegyUk &t a rizst és a gombodcokat
egy talaldtdlra, diszftstik koktélparadi-
csommal és korianderrel.

A talalashoz: |l illik hozza koret-
ként a joghurtos raita (192. 0.) és

a mikrohullamu stében vagy roston
sUlt poppadom.

Tapérték adagonként

* Energia 2234 kJ (532 kcal)

* Szénhidrat 62 g

* Fehérje 32 g

*» Zsir 19 g (ebbél telitett zsir 8 g)



étrendmintak

A zsirszegény taplalkozas az egészsé-
ges embernek is hasznara valik.
Nem konny(i azonban étrendiin-
ket Ugy megtervezni, hogy
mennyiségében, 6sszetételében,
valtozatossagaban és izeiben
egyarant a kiegyensulyozott,
ésszer( taplalkozashoz kozelitd
ételekbdl és italféleségekbdl
allion. A feladat megkdnnyitése
érdekében az alabbi menlket
ajanljuk olvaséink figyelmébe. Ugy
terveztik meg Sket, hogy a fenti
elveknek megfeleléen mindenbdl
a lehetd legjobbat nyujtsak. Ele-
gendd szénhidratot tartalmaznak,
vannak benne csabitéan izletes
gylmolcs- és zoldségfélék, hogy
nehézség nelkdl betarthassuk a
célul tlzoétt napi Otszori étkezést,
és hogy az egyensuly tokéletes
legyen, kis adagokban el&fordul-
nak kedvenc fehérjetartalmu
ételeink is. Barmilyen alkalomra is
keészftjuk az ételeket — minden-
napi csaladi étkezés vagy vacsora-
vendégek szamara —, kdvessik
nyugodtan a zsirszegény étrend-
ajanlatot, és biztosak lehetlink
benne, hogy étkezésiink kiegyen-
sulyozott, izletes és egészséges
lesz.

ROSTON SULT GRAINBURGER

MALNAS PAVLOVA RIBISZKEONTETTEL

csaladi étkezések

Roston siilt grainburger (217. 0.),
vegyes zdldségsalataval

Malnas pavlova ribiszkeontettel
(285.0.)

Még a husevdk is élvezni fogjak ezeket
a friss ropogds saldtaval talalt, rizsbdl és
zabpehelybd| készilt izletes pogacsakat.
A szinpompas pavlovat, amely friss
gyUmolcsbdl és joghurtbdl készalt, sima
ontettel kinaljuk.

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2612 kJ (622 kcal)

» Szénhidrat 126 g

* Fehérie 19 g

* Zsir 8 g (ebbdl telitett zsir 2 g)

Tésztaban siilt, zoldséges
baranyragu (175. o.)
Koértés-gyombéres puding
(273.0.)

B&séges mennyiségli répaval, zellerrel,
péréhagymaval és zoldborsoval készilt,
taplald husragu rotyog a fazékban, amely-
nek a tetejére zsirszegény tésztaréteget
sitlink. Desszertnek jolesik hideg idében
egy régi, kedvenc gyimélcstorta pikan-
sabb, zamatosabb valtozata. Stssik meg
elére, és tegylk vissza a sttébe, miutan
a ragut kivettUk, hogy tlizforron ehessik.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 3662 K (872 kcal)

* Szénhidrat 129 g

* Fehérie 46 g

» Zsir 20 g (ebbdl telitett zsir 3 g)

Sargarépaleves vajbabbal (55. 0.)
Brokkolis-tésztas csirke (139. 0.)
Fliszeres sz6l6zselé (281.0.)
Zoldség és gylmolcs teszi szinpompéssa
ezt az étkezést. A narancssarga szin( le-
vesnek a babplré adja meg a slirlségét,
és a meleg, csében silt tésztat
brokkolirdzsakkal élénkitjik. Végul friss
sz8l6szemeket zselébe fagyasztva kindlunk.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 3230 kJ (769 kcal)

* Szénhidrat 116 g

* Fehérie 49 g

» Zsir 9 g (ebbdl telitett zsir 3 g)

Paradicsomleves, kenyérrel
(61.0.)

Silt hal hasabburgonyaval
(109.0.)

Szamaécas joghurtfagylalt
(275.0.)

Egy nyarias paradicsomleves tokéletes
kezdd fogds a ropogds hal és a hasabbur-
gonya elé, amelyeket sttében sitottink,
hogy zsirtartalmuk alacsony legyen.

Az étkezést hideg desszerttel zarjuk,
amelyet friss szamdcabodl, mézbél és jog-
hurtbdl allttottunk dssze.

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2629 K (626 kcal)

* Szénhidrat 80 g

* Fehérie 40 g

» Zsir 18 g (ebbdl telitett zsir 6 g)

Tortillatekercs chilis sertéshussal
(191.0.)

Rebarbaras-narancsos-
gyombéres morzsa (262. o.)

A gyerekek nagyon fogjak élvezni, hogy
sajat maguk allithatjak dssze a tolteléket
a lisztbd| készilt mexikdi palacsintdhoz,
majd felgdngydlhetik, és kézzel ehetik.

A zabpehellyel tetézétt morzsdban meleg
rézsaszin( és narancssarga gylmolcsoket
izesitink egy kis édes gydmbérrel.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 4053 kJ (965 kcal)

* Szénhidrat 149 g

» Fehérie 56 ¢

» Zsir 21 g (ebbdl telitett zsir 4 g)

Kéregben siilt amerikai vagdalt
(167.0.)

Fiiszeres gyiimolcssalata (258. o.)
Ez a népszerl egytalételbdl alld féfogas,
amelyet sovany dardlt hisbdl, magas rost-
tartalmu, paradicsomos babbdl és zdld-
ségbdl dllitottunk dssze, kdnnyen elkészit-
hetd, és egészséges az egész csalad
szamara. Mézbe forgatott, szines nyari
gyUmolcsdk, narancslé és joghurt gondos-
kodnak egy zamatos, édes befejezésrél.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2477 K (578 kcal)

* Szénhidrat 76 g

* Fehérie 41 g

» Zsir 15 g (ebbdl telitett zsir 6 g)

Sult lazacpogacsak petrezselyem-
martassal (108. o.), kelkaposztaval
Kénny(, bananos rizspuding
(277.0.)

Ezek a ropogds halpogacsak garantéltan
szalkamentesek, ezért kildéndsen vonzdak
gyerekek szamadra. Talaljuk béséges adag i
flszernévénymartassal és zamatos fodros ~ GOMBAS PARADICSOM
kaposztaval, amit révid ideig, olaj helyett MGIEQRMAVAL ES KIVIVEL
z6ldségalaplében paroltunk.

Az egyszemélyes, édes, tejszines rizsfelfuj-
takat, amelyek jol ellensulyozzak a f&fogast,
kistthetjuk, mialatt a halpogacsékat esszk.

—

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2843 Kk (677 kcal)

* Szénhidrat 96 g

* Fehérje 36 g

* Zsir 19 g (ebbdl telitett zsir 4 g)

MENTAS LASSI

villasreggelik

Habos gyiimdlcsés dara (31.0.)
Kukoricas palacsinta joghurtos
martassal (41. o)

Ratatouille kinai médra (84. o.)
Forré almaital fahéjjal

(151.0.)

A meleg villasreggelit 1agy, gyimalcsiz{
blzadarakésaval inditjuk, stlt palacsintaval
és keleties zoldségraguval folytatjuk.
Kisérének megfelel a forrd, flszeres
almaital.

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2054 kJ (489 kcal)

* Szénhidrat 104 g

* Fehérje 12 g

» Zsir 4 g (ebbdl telitett zsir | g)

RES RANTOTTA
PIRITOTT KENYERREL

Grépfrut - frissité szélével (29. o.)
Fliszeres rantotta piritott
kenyérrel (37.0.)

Gombas paradicsom vizitormaval
és kivivel (93.0.)

Mentas lassi (151.0.)

Egy hideg joghurtital tokéletesen illik ehhez
a pikans gyimolcseléételhez, és méltd par-
ja a currys tojasnak. Az étkezést vitaminban
gazdag gylimolcsokbdl és csipds zoldségle-
velekbdl készilt salataval fejezzik be.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2096 k| (499 kcal)

* Szénhidrat 57 g

* Fehérie 26 g

» Zsir 20 g (ebbdl telitett zsir 6 g)



vendéglatas

CSOKOLADE
MALNAKREMME

vacsorak

Sult sparga karamellizalt
mogyoréhagyma-ontettel (76. o.)
Roston siilt kacsa szilvas
chiliszésszal (154. o.),
ujburgonyaval és héjaban parolt
z6ldborséval talalva

Csokoladés piskoétatekercs
malnakrémmel (278. o.)

Hasznaljuk ki, hogy a sparga egész évben
kaphato, és készitsik el ezt a dekorativ
kezdé fogast, amely megadja az étkezés
alaphangulatat. Az elegans féételt, a kocka-
ra vagott, flszeres gyimaolcsdkkel készilt
kacsasUltet egyszer( fétt burgonyaval és vaj
nélkal, héjaban parolt, élénk szinl zéldbor-
soval télaljuk, hogy ellenstlyozzuk a kacsa
tomeénységét. Tetszés szerint kdlcsdndzhe-
tink az ételnek egy kis keleties jelleget, ha
burgonya helyett rizslisztbd! készult hosszu-
metélttel talaljuk. Befejezésul vendégeink
biztosan nem tudnak majd ellenalini a friss
malndval és a kénny( krémsajttal talalt,
pompas csokoladés tekercsnek.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2520 K (600 kcal)

* Szénhidrat 63 g

* Fehérie 42 ¢

» Zsir 21 g (ebbdl telitett zsir 6 g)

STON SULT KACSA SZI
CHILIESSZAL

VEGETARIANUS VACSORA
Konyakos, gesztenyés
gombapastétom (78. o.)
zsemlével, salataval és
lilahagymaval talalva
Zoldségtorta (239. o.) parolt
édeskéménnyel (234. 0.)

Fahéjas ananasz Malibuval
(261.0.)

Az alacsony zsirtartalmd gesztenyébdl ké-
szUlt pastétom laktatd bevezetés a z6ld-
ségtortdhoz, amelyet padlizsan, cukkini,
kulonféle paprikak és hagyma keveréké-
bél készitettink. Befejezéstl zamatos, kd-
kuszrummal {zesitett ananaszt kindlunk.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 3994 k) (951 kcal)

* Szénhidrat 149 g

* Fehérje 25 ¢

» Zsir 21 g (ebbdl telitett zsir 6 g)

ELORE ELKESZITHETO VACSORA
Paradicsomzselé vizitormaval
(73.0.)

Provence-i z6ldséges marharagu
(169. 0.) burgonyapiirével
talalva

Angyali eledel (296. 0.)

Tiszta, jellegzetes izek teszik emlékezetes-
sé ennek az elegans, kevés gonddal jard
vacsoranak az étrendjét. A friss zoldség-
kéretek kivételével mindent elére elké-
szfthetlink, sét a marharagu egynapi allas
utan, féimelegitve a legfinomabb. Talaljuk
az eléételt a kis sitéformakban, vagy bo-
ritsuk ki az adagokat tanyérra, és adjunk
hozza piritos kenyeret. A f6fogas
provence-i izét a szardellafilé, a narancs-
héj és a rozmaring adja meg, amelyhez
tokéletesen illik a sovany tejjel készult
burgonyapuré. Zarjuk az étkezést a zsir-
szegény, pillekdnnyl piskotatortaval,
amelyhez gylimolcsbefétteket kindlunk.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 3667 kJ (872 kcal)

* Szénhidrat 127 g

» Fehérje 56 g

* Zsir 15 g (ebbdl telitett zsir 4 g)

ESZAK-AFRIKAI VACSORA
Marokkéi sargarépamartas

(72. 0.) pitakenyérrel talalva
Csip6s baranyragu kuszkusszal
(185.0.)

Gyiimolcs nyarson (280. o.)
Eszak-Afrika izei jellemzik ezt a kénnyen
elkészithetd, vendégvard étrendet. Kezd-
juk az étkezést flszeres martassal,
amelyet elére elkészithetlink. A laktatod
féfogds — zamatos hus-, zéldség- és
sargabarackdarabok safranyiz( husleves-
ben — elég béséges ahhoz, hogy korités-
ként csak lagy kuszkuszt kindljunk,
amelynek aprdcska golydceskai magukba
szivjak a folyadékot. Az étkezést
desszerttel zarjuk, amely az észak-afrikai
szabad tlznél vald sutést idézi: nyarson
sUlt, mézben pécolt foldieper- és
anandszfalatok.

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 3514 kJ (839 kcal)

* Szénhidrat 133 g

* Fehérie 41 g

» Zsir 15 g (ebbdl telitett zsir | g)

ebédek

EBED KULONLEGES ALKALOMRA
Citromos tavaszi zoldségleves
(57.0.)

Balzsamos grillcsirke (137. 0.),
korités: Zoldfliszeres, parolt,
tavaszi zoldségek (232. 0.)
Malnas pavlova ribiszkedntettel
(285.0.)

Erds izl flszerndvények és zoldséglevelek
adjdk meg az izét ennek a keleties kezdé-
fogasnak, amely utan egyszer(, balzsam-
ecettel izesftett, roston sult csirkemellet
adunk, friss zoldbabbdl, poréhagymabdl és
z6ldborsobdl dsszedllitott, zold szinl egy-
veleggel korftve. A krémmel ledntétt, ro-
pogds paviova (sllt tojashab) tetejére za-
matos, 1édus, friss gylimolcsdket teszink.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2957 kJ (704 kcal)

* Szénhidrat 92 g

* Fehérie 56 g

» Zsir 15 g (ebbdl telitett zsir 8 g)

VEGETARIANUS EBED

Erdei gomba fekete afonyaval,
tésztaagyon (75. o.)

Kuszkusz roston siilt z6ldségek-
kel és hideg paradicsommartas-
sal (216.0.)

Egresfagylalt (275. 0.)

Az elbételként talalt husos gombdt ol
ellenstllyozza a beh(tstt féétel:
paradicsommartas, zoldségek szinpompas
keveréke és a kuszkusz. Az étkezést
erdteljes izl, pikdns gylimolcsokbdl
készUlt, kdnnyU fagylalttal zarjuk.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2692 kJ (626 kcal)

* Szénhidrat 116 g

* Fehérie 12 g

* Zsir 10 g (ebbdl telitett zsir 3 g)

EGRESFAGYLALT

VASARNAPI EBED

Marhasiilt vérésboros gombaval
és babbal (168. o0.) burgonyas-tor-
mas rostivel talalva
Narancslekvaros kenyérpuding
(272.0.)

Egy fehériében gazdag, flageolet babbal és
gombaval készilt, szaftos egybeslt
marhahis mellé a hagyoményostdl eltérd
koretet adunk: ropogds, tormas-
burgonyas rostit. Végll a duzzadd
sz8l6szemekkel meghintett, egészséges
kenyérpuding gondoskodik réla, hogy
mindenki elégedett legyen.

TAPERTEK OSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2944 kJ (701 kcal)

» Szénhidrat 76 g

» Fehérje 64 g

» Zsir 17 g (ebbdl telitett zsir 6 g)

KUSZKUSZ i)STO
ZOLDSEGEKKE
PARADICSOMM
£
% - ‘

ERDElI GOMBA FEKETE AFONYAVAL,
TESZTAAGYON

NYARI EBED

Hideg, joghurtos parajleves
(50.0.)

Tandori 6rdéghal mentamartas-
sal (I111. 0.), kérités: Diés-magos
pilaf tértbuzabal (219. o0.)

Nyari puding (261.0.)

Forrd nyari idében a beh(itott levesek
nagyon népszerlek, és ez a krémes-jog-
hurtos leves kellemesen hideg. A csip&s,
tandori husos, fehér halat mentamartassal
és keményitében gazdag, ropogds pilaffal
talaljuk. Az ebédet a klasszikus gyimélcs-
puding zarja édesen, de egészségesen.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 4108 kJ (978 kcal)

* Szénhidrat 159 g

» Fehérie 50 g

* Zsir 16 g (ebbdl telitett zsir 3 g)

barbecue

Vegyes raksalata tésztaval (96.
o.)

Piritott tonhal feketebab-
martassal (107. o0.) vagy Pulyka
és gomba nyarson, mentaval
(144. o.), korités: Suiltburgonya-
salata komeényes joghurtontettel
(89.0.)

Fliszeres gyiimolcssalata az idény
szerint (270. 0.)

Ezt a nyari étrendet az elére elkészitett
kagylds-rékos saldtaval inditjuk, majd
roston silt tonhal vagy pulyka kévetkezik.
(A sutést végezhetjik a szabadban is.)

A babmartast mindkettéhdz adhatjuk
koritésnek. Majd a szokdsostdl eltérd
burgonyasaldta kévetkezik: ropogos,
héjaban sult, puha hust burgonya
joghurtos ontettel, és végll a pompas
befejezés: vegyes gylimolcsok egy
csipetnyi kdkusszal zesitve.

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT, TONHALLAL

* Energia 3377 K (804 kcal)

* Szénhidrat 119 g

* Fehérie 55 g

» Zsir 12 g (ebbdl telitett zsir 6 g)



diétas napok

REGGELI

Sz6161é kardamommal
(150.0.)

Spargas tojasfehérje-omlett
(36.0.)

KONNYU ETKEZES

Fekete spagetti sarga paprika-
martassal (206. o.)
Sargabarackos
zabpehelyszeletkék (296. o.)
FOETKEZES

Chilis fekete bab (242. 0.) Z6ld-
séges rizs (242. o.) és Korian-
deres kaposztasalata (243. o.)
Gyilimolcs nyarson (280. o.)
Meleg reggeliként valaszthatunk egy
pompas, zsirszegény, taplald tojasfehér-
je-omlettet, amelyet friss spargaval hin-
tink tele, és egy pohar flszeres sz8l6-
lét, ami fokozza a napi vitaminbevitelt.
A sérga hisu paprikdbdl és flszerné-
vényekbd| készilt martassal talaft
spagetti zsir nélkdl készll, és biztositja
a kovetkezd adag zoldséget. Ha még
mindig éhesek lennénk, taplald,
gyimodlesiz(i zabpehelystiteményt
ehetlink desszertnek, vagy félretehetjuk
délutanra zsirszegény harapnivalonak.
A hustalan texasi-mexikéi féétkezés
gondoskodik a kellé mennyiségl fehér-
jérél és szénhidratrdl, chilipaprikaval és
flszerndvényekkel izesitve. A napi
étkezést a zamatos, zsirszegény, roston
sUlt ananasszal és foldieperrel fejezzik
be.

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 5876 kJ (1399 kcal)

* Szénhidrat 268 g

* Fehérie 49 g

» Zsir 17 g (ebbdl telitett zsir 2 g)

REGGELI

Habos gyiimolcsos dara (31.0.)
KONNYU ETKEZES
Anizskaporleves borséval és
mentaval (54. 0.)

Banankenyér (295. o.)
FOETKEZES

Spagetti tonhallal és a tenger
gylimolcseivel (210. 0.)

Paraj almaval (87. 0.)
Citromos uzsonnakenyér
kukoricalisztbdl (294. o.)

Az édes, szinpompas bogyds gyimaél-
csokkel fézott, meleg blizadarakasa
laktato reggeli, és a szénhidrattal teli
buzadaraszemcsék energiajaval
kezdhetjuk a napot. A kdnnyl étkezés
alapjat a zoldségek képezik, egy erételjes
iz(, enyhén strl leves forméajaban.

A kissé édes banankenyér is kivaldan
alkalmas tizérainak vagy délutani
nassolasra ahelyett, hogy ebéd utan
desszertnek megennénk. Féétkezésnek
spagettit talalunk, hozza paradicsom-

-V -
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SPAGETTI TONHALLAL
ES A TENGER GYUMOLCSEI

martdast, valamint konzerv tonhalat és
kagylos-rakos keveréket, kisérének pedig
ropogds, fokhagymas, pirftott kenyérkockak-
kal megszért, és flszerndvényekbdl készult
Ontettel izesftett, friss salatat adunk. A zsir-
szegény, kdnnyd, sarga szinli uzsonnakenyér
— amelyet édes citromlével itattunk at, és
egyszer( vizes cukormazat csurgattunk ra —
biztositja, hogy az édesszdjuak is elégedettek
legyenek.

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 4666,2 k] (1111 kcal)

* Szénhidrat 199 g

* Fehérje 58 ¢

» Zsir 16 g (ebbdl telitett zsir 2 g)

REGGELI

Fliszeres gyiimolcskompot
(32.0)

KONNYU ETKEZES
Paradicsomzselé vizitormaval
(73. 0.), Cserépben siilt cipécska
(289.0.)

FOETKEZES

Gozologtetett garnéla-won ton
(80.0.)

Fétt csirke tavaszi zéldségekkel
(137.0.)

Nyari puding (261. 0.)

Az erre a napra tervezett nagyon
zsirszegény étkezésben a zdldséget és

a gyimolcsot Ugy hasznaljuk fel, hogy
egyaltalan nem fogunk éhséget érezni.

A ribiszke, a mazsola és a szmirnai
mazsola szinpompas keveréke friss
naranccsal és szaritott fekete afonyaval,
cseresznyével vagy mangoval vegyitve, ki-
ados reggeli, amely kdnnyen elkészithetd
az eléz8 este. A flszerndvényekkel izesi-
tett, kis cserepekben sult cipdcskabdl és a
csip8s, paradicsomos zselébdl gyors ebéd
vagy vacsora készithetd. Kezdjuk a tenger
gyUmolcseivel toltétt won ton-batyukkal,
amelyeket zsir nélkdl, paroldedényben
készftettlnk, és erés iz, martogatni vald
szdszokkal kindlunk. Ezutan f6tt csirkehus
kovetkezik vegyes zoldséggel, forrd husle-
vesben. A lédus gyimolcsokkel teli, édes
nyari puding elég gazdag ahhoz, hogy ne
jusson eszlinkbe zsir utan vagyodni.
TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 5914 K (1408 kcal)

* Szénhidrat 248 g

* Fehérie 79 g

* Zsir 12 g (ebbdl telitett zsir | g)

SULT GOMBAKEVEREK
CIABATTAVAL

vacsora talcan

Citromos lencseleves (52. 0.)

Siilt gombakeverék ciabattaval
(44.0.)

Kezdjuk ezt a hustalan étkezést egy citrom-
{z0 krémlevessel, amelybdl a lencse révén
nagy adag névényi fehérjéhez jutunk. Utana
élvezzik a hisos gombat az olivaolajjal sult,
meleg, olasz kenyéren.

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2163 kJ (515 kcal)

» Szénhidrat 74 ¢

* Fehérie 27 g

e Zsir 14 g (ebbdl telitett zsir 3 g)

CITROMOS LENCSELEVES

Siit6tokleves angolszalonnaval
(58.0.)

ir marhahtsos szendvics (45. 0.)
Ez a slrd, barsonyosan sima, kéménnyel
enyhén fliszerezett, narancssarga sttétok-
leves izletes kezdé fogas a melegszend-
vics elétt, amelybe marhasultet és ropo-
g6s saldtdhoz valokat tettlink. A magas
min&ségli fehérjéket tokéletesen kiegyen-
sulyozzuk az energiahordozd szénhidra-
tokkal.

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 1798 kJ (428 kcal)

» Szénhidrat 67 ¢

» Fehérie 41 g

e Zsir 17 g (ebbdl telitett zsir 4 g)

Tagliatelle carbonara (199. 0.)
Siilt alma portéi boros mazzal
(269.0.)

A Klasszikus olasz tésztafogast, amelyben
tejszines tojdssal és sos angolszalonnaval
készUlt szalagtésztat kindlunk, pikans, zsir-
talan gyUmolcsdesszerttel egészitjik ki,
amit egy szép szin(, flszeres vordsboros
Ontettel talalunk.

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 3994 kJ (951 kcal)

* Szénhidrat 144 g

* Fehérie 26 g

* Zsir 16 g (ebbdl telitett zsir 6 g)

Paradicsomos rizotté (222. o.)
Bananos-csokoladés cipocska
(298.0.)

Ennek a krémszer( és laktatd rizottdnak
természetes velejardja a friss bazsalikom
ize. Fejezzik be ezt a kiadods étkezést —
amely tokéletesen megfelel egy alapos
edzés utan — édes, gyimolcsiz¥ cipocs-
kakkal.

TAPERTEK OSSZESEN,
SZEMELYENKENT

* Energia 2171 kJ (517 keal)

* Szénhidrat 92 g

» Fehérie I5 g

e Zsir 12 g (ebbdl telitett zsir 4 g)





