
A zsírszegény
konyha 
szakácskönyve

READER’S DIGEST

A zsírszegény
konyha 
szakácskönyve

Reggelik, apró falatok

Levesek

Előételek és saláták

Halak, rákok, kagylók

Szárnyas- és vadételek

Húsételek

Tészták, gabonafélék

Zöldségfélék

Desszertek

Kenyerek, sütemények

Étrendminták

Tárgymutató

Köszönetnyilvánítás

RECEPTEK

26

48

70

98

128

164

196

228

256

286

306

312

320

001-007_FAT_HU_Q7:001-007_FAT_HU  12/5/08  12:22 PM  Page 7

A zsírszegény
konyha
szakácskönyve

001-007_FAT_HU_Q7:001-007_FAT_HU  12/5/08  12:22 PM  Page 3

ibalo@rdigest.com
Text Box
Húsételek
Tészták, gabonafélék
Ételkiegészítők



164-195_FAT_HU_Q7:164-195_FAT_HU  12/5/08  11:05 AM  Page 164

h
ú

s éte lek
164-195_FAT_HU_Q7:164-195_FAT_HU  12/5/08  11:05 AM  Page 165



hús éte lek166

Mar ha ra gu pet re zsely mes gombóckákkal

A zsír sze gény, gusz tu sos, pet re zsely mes
gombóckákkal tá lalt, zöld sé ges mar ha ra -
gu lak ta tó, kön  nyű té li étel.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 40 perc

FŐ ZÉS: 2 óra 50 perc

6 SZE MÉLY RE

1 kg so vány mar ha láb szár
1 evő ka nál olí va olaj
400 g vö rös hagy ma, cik ke lyek re vág va
250 g sár ga ré pa, fel sze le tel ve
250 g rutabanga (ka ró ré pa), fel koc káz va
1 evő ka nál si ma, fe hér liszt
2 ká vés ka nál szá rí tott fűszernövény-keverék
400 g da ra bolt kon zerv pa ra di csom

1 Távolítsunk el a hús ról min den zsi ra dé kot, inat és
hár tyát, és vág juk 2,5 cm-es koc kák ra.

2 Forrósítsuk fel az ola jat tűz ál ló ser pe nyő ben, és
ke ver get ve pi rít suk ben ne a hagy mát kö ze pes
lán gon kb. 5 per cig, amíg bar nul ni nem kezd.

3 Tegyük át a hagy mát egy nagy tál ba, a húst pe dig
a ser pe nyő be, és ke ver get ve süs sük 2-3 per cig,
amíg meg nem bar nul. Ügyel jünk rá, hogy ne ég -
jen le. Ami kor meg bar nult, te gyük a hagy má hoz.

4 Adjuk a sár ga ré pát és a ka ró ré pát a ser pe nyő ben
ma radt hús lé hez, és dinsz tel jük 1-2 per cig kö ze -
pes lán gon. Te gyük vis  sza a húst és a hagy mát
(levük kel együtt) az edény be, és ke ver jük hoz zá 
a lisz tet úgy, hogy a húst és a zöld sé ge ket egyen -
le te sen be von ja.

5 Adjuk hoz zá a fű szer nö vé nye ket, a pa ra di cso mot,
az alap lét, és az egé szet for ral juk föl. Ve gyük le 
a lán got, ta kar juk le az edényt egy pon to san rá il lő
fe dő vel, és na gyon las san pá rol juk mint egy 2 órán
ke resz tül, amíg a hús meg nem pu hul. Időn ként
ke ver jük meg, de ne en ged jük, hogy forr ni kezd -
jen, mert rá gós lesz a hús.

6 Közben ké szít sük el a gom bó co kat. Szi tál juk a lisz -
tet csi pet nyi só val egy ke ve rő tál ba, és mor zsol juk
be le a mar ga rint. Ad juk hoz zá a pet re zsely met, és
íz lés sze rint fű sze rez zük. Ala kít sunk ki a kö ze pén
egy kis mé lye dést, önt sünk be le 6 evő ka nál hi deg
vi zet, és egy le ke re kí tett, tom pa vé gű kés sel dol -
goz zuk ös  sze lágy tész tá vá.

7 Ha a hús meg pu hult, fű sze rez zük a ra gut íz lés
sze rint, ki csit ve gyük na gyobb ra a lán got (de ne
en ged jük, hogy az étel forr ni kezd jen). Mer jünk
egy ka nál nyit a tész tá ból, és dob juk a ra gu te te jé -
re. Ezt is mé tel jük meg még ti zen egy szer, de 
a gom bó co kat egy más tól tá vol he lyez zük el.
Főzzük még kb. 20 per cig, amíg a gom bó cok jól
meg da gad nak és meg fő nek. Tá la lás kor min den
adag ra két gom bó cot te gyünk.
A tá la lás hoz: Ad junk mel lé gő zö lög te tett brok -
ko lit vagy va la mi lyen le ve les zöld sé get, pl. tava szi
sa lá tát vagy ká posz tát.

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1617 kJ

(385 kcal)

• Szénhidrát 36 g

• Fehérje 34 g

• Zsír 13 g (eb ből

telített zsír 3 g) 

600 ml marhahúsalaplé
só, fe ke te bors
A gom bóc hoz:
175 g sü tő por ral ke vert liszt
50 g 70%-os mar ga rin
3 evő ka nál ös  sze vá gott, friss pet re zse lyem

164-195_FAT_HU_Q7:164-195_FAT_HU  12/5/08  11:05 AM  Page 166

hús éte lek 167

Ké reg ben sült ame ri kai vag dalt

A bő sé ges, táp lá ló fo gás ban a pa ra di cso -
mos bab bal ke vert mar ha vag dal tat 
a bur go nya pü ré vel együtt süt jük.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc

FŐ ZÉS: 35-40 perc

4 SZE MÉLY RE

500 g egé szen so vány, da rált mar ha hús
175 g hagy ma, koc kák ra vág va
1 hús le ves koc ka, szét mor zsol va
400 g kon zerv pa ra di cso mos bab
2 ká vés ka nál Worcester-szósz
1 evő ka nál ju har szirup
só, fe ke te bors
600 g bur go nya, meg há moz va és koc ká kra vág va
60-75 ml zsír sze gény tej szín
A dí szí tés hez: né hány friss ka kukk fű haj tás

1 Egy nagy ser pe nyő ben 6-7 per cig süs sük olaj
nélkül a da rált húst és a hagy mát, gyak ran ke ver -
get ve, amíg a hús meg bar nul és a lé el pá ro log.

2 Egy fa zék ban for ral junk vi zet. Te gyük a ser pe nyő -
be a le ves koc kát, a pa ra di cso mos ba bot, 
a Worcester-szószt és a ju har szirupot, fed jük le, 
és időn ként meg ke ver ve főz zük 10 per cig. 
Ha szük sé ges, önt sünk alá egy ke vés vi zet. 
Fű sze rez zük fe ke te bors sal.

3 Közben ké szít sük el a bur go nya pü rét: te gyük 
a bur go nyát ke vés só val for rás ban lévő víz be, új ra
for ral juk fel, és főz zük 15-20 per cig, amíg meg -
puhul. Önt sük le a le vét, tör jük ös  sze, ke ver jük
hozzá a tej színt, és fű sze rez zük íz lés sze rint.

4 Forrósítsuk fel a grill sü tőt. Ka na laz zuk a hús ke ve -
ré ket egy másfél li te res tűz ál ló tál ba, és egyen le -
te sen si mít suk rá a bur go nya pü rét. Gril lez zük 
4-5 per cig, amíg a bur go nya arany bar na lesz.
Kínál juk ka kukk fű vel dí szít ve.
A tá la lás hoz: zöld bab- vagy sár ga ré pa kö ret

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1781 kJ

(424 kcal)

• Szénhidrát 42 g

• Fehérje 36 g

• Zsír 14 g (eb ből

telített zsír 6 g) 

Zsír sze gény
tipp
Ha a hús nem tel -

je sen so vány, pi rí -

tás után ház tar tá si

pa pírtör lővel itas -

sunk le ró la min -

den zsi ra dé kot.
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Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1134 kJ (270 kcal)

• Szénhidrát 5 g

• Fehérje 48 g

• Zsír 6 g (eb ből telített zsír 2 g)

Mar ha sült vö rös bo ros gom bá val és bab bal

A fű sze res, bo ros gom ba ke ve -
rék kel és nagy sze mű ló bab bal
kö rí tett pe cse nye kön  nyű, kü -
lön le ges va sár na pi ebéd.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 40 perc

FŐ ZÉS: 1 óra 5 perc –  1 óra 40 perc

4 SZE MÉLY RE

750 g bél szín, egy ben
250 g ki fej tett ló bab, ha fa gyasz tott,

kiol vaszt va
250 g gom ba ke ve rék (ró ka gom ba,

laska gom ba és shiitake)
2 evő ka nál ma de i ra bor, sherry vagy

vö rös bor
150-200 ml marhahúsalaplé
só, fe ke te bors

1 Melegítsük elő a sü tőt 180 °C-ra
(gáz sü tő: 4. fo ko zat). Mér jük meg 
a mar ha húst, és szá mít suk ki a sü tés
ide jét: an go los ra (be lül vé res re) sü tött
hús nál 32-36 perc/kg plusz 15 perc;
kö ze pe sen át sü tött hús nál 40-45
perc/kg plusz 20 perc; jól át sü tött
hús nál 55 perc/kg plusz 25 perc.
Tegyük a húst egy ser pe nyő be, és
süs sük meg.

2 Közben egy fa zék ban for ral junk vi zet.
Főz zük ben ne a ba bot 5-10 per cig,
amíg meg nem pu hul, azu tán önt sük
le a vi zet, és öb lít sük le hi deg fo lyó
víz ben. Ha már elég gé ki hűlt ah hoz,
hogy kéz be ve gyük, húz zuk le a hé ju -
kat, hogy elő tűn jön a bab fé nyes, zöld
bel se je. Azu tán te gyük fél re.

3 A gom bát sze le tel jük fel vagy szed jük
szét, és te gyük fél re.

4 Amikor az egy be sült hús el ké szült, ve -
gyük ki a ser pe nyő ből, és pi hen tes sük
me leg he lyen.

5 A ser pe nyő ből tö röl jünk ki min den
fe les le ges zsi ra dé kot. Te gyük be le 
a gom bát, és kis lán gon pá rol juk kb.
10 per cig, amíg meg pu hul.

6 Állítsuk a lán got na gyobb ra, és ke ver -
jük be le a ma de i rát, a sherryt (bort).
Ami kor az al ko hol már majd nem
elpá rol gott, sű rű ke ve rés mel lett
öntsük be le az alap le vet, és kis
lángon, csende sen főz zük 5-10 per cig,
amíg szi ru pos már tást nem ka punk.
Sóz zuk, bor soz zuk íz lés sze rint. 
Vé gül önt sük be le a ba bot, hogy
átme le ged jen.

7 Kanalazzuk a ke ve ré ket tá la ló tál ra, és
te gyük a te te jé re a pe cse nyét. A húst
az asz tal nál sze le tel jük fel, a ba bot és
a gom bát pe dig ak kor te gyük a te te -
jé re, ami kor tá lal unk.
A tá la lás hoz: Íz le tes kö ret hoz zá a
Mo gyo ró hagy má val sü tött tök (231. o.)
vagy a Sült zöld sé gek tor ma már tás sal
(233. o.).
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Provence-i zöld sé ges mar ha ra gu

Ezt a gaz dag, zöld sé ges mar ha ra gut
nagyon las sú tű zön ké szít jük – amíg
porha nyós ra pá ro ló dik, jól át jár ják 
a me di ter rán ízek.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 20 perc

FŐ ZÉS: 3 óra

4-6 SZE MÉLY RE

600 g ra gu nak va ló mar ha hús
125 g so vány, füs tölt ba con, egy da rab ban
175 g sár ga ré pa, ös  sze vág va
150 g hagy ma, ös  sze vág va
2 pi ros hú sú pap ri ka, koc kák ra vág va
400 g da ra bolt kon zervpa ra di csom
2 zel ler szár, fel sze le tel ve
2 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
2 ba bér le vél
4 na rancs héjcsík
2 kis friss roz ma ring haj tás
4 friss ka kukk fű haj tás
2 evő ka nál pa ra di csom pü ré
300 ml mar ha hús lé
150 ml vö rös bor
4 kon zerv szar del la fi lé, lé nél kül, szá raz ra itat va és

fel da ra bol va
225 g zárt fe jű gom ba
75 g ki ma go zott, fe ke te olí va bo gyó
4 evő ka nál ap ró ra vá gott, friss pet re zse lyem
fe ke te bors

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1474 kJ (351 kcal)

• Szénhidrát 14 g

• Fehérje 39 g

• Zsír 13 g (eb ből telített zsír 4 g)

1 Melegítsük a sü tőt 150 °C-ra (gá zsütőn 2. fo ko -
zat). Szed jünk le min den fe les le ges zsi ra dé kot és
por co gót a mar ha hús ról, és vág juk fel 4 cm-es
koc kák ra. A ba con ról is tisz tít suk le a zsírt, és
vág juk 1 cm-es koc kák ra.

2 Tegyük a mar ha húst és a ba cont egy nagy, tűz ál ló
edény be, és ad juk hoz zá a sár ga ré pát, a hagy mát,
a pap ri kát, a pa ra di cso mot, a zel lert, a fok hagy -
mát, a ba bér le ve le ket, a na rancs hé jat, a roz ma rin -
got, a ka kukk fü vet, a pa ra di csom pü rét, a hús lét és
a bort. For ral juk fel, majd le fed ve te gyük a sü tő -
be, és pá rol juk 2 órán ke resz tül.

3 Vegyük ki a sü tő ből, ke ver jük be le a szar del lát, 
a gom bát, az olí va bo gyót és a pet re zsely met (egy
ke ve set te gyünk fél re a dí szí tés hez). Hint sünk rá
fe ke te bor sot, íz lés sze rint (só ra nincs szük ség,
mert a szar del la elég sós). Fed jük be, és pá rol juk
to vább még egy órán át. Vé gül el len őriz zük a fű -
sze re zést, hint sük a ra gu ra a ma ra dék pet re zsely -
met, és tá lal juk.
A tá la lás hoz: Kö rít sük bur go nya pü ré vel.
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Mar ha sze let
Stroganoff mód ra

Ez a vál to zat gyor san és köny  -
nyen el ké szít he tő. Fe le an  nyi zsi -
ra dé kot tar tal maz, mint a köz -
ked velt, klas  szi kus orosz
re cept.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 15 perc

FŐ ZÉS: 20 perc

2 SZE MÉLY RE

300 g mar ha far tő
só, fe ke te bors
150 g vö rös hagy ma, sze le tel ve
125 g bim bós csi per ke, sze le tel ve
100 ml marhahúsalaplé vagy félsz áraz

sherry
1 evő ka nál Worcester-szósz
1 evő ka nál ko nyak (tet szés sze rint)
1 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
4 evő ka nál tej föl
2 ká vés ka nál ap ró ra vá gott friss 

pet re zse lyem
A dí szí tés hez: né hány szál friss 

1 Távolítsunk el a hús ról min den zsírt,
utá na vág juk csí kok ra, és fű sze rez zük
bors sal.

2 Forrósítsunk fel egy nagy, be fed he tő
tef lon ser pe nyőt. Dob juk be le a hagy -
mát és a gom bát, és süs sük kö ze pes
lán gon 2-3 per cig, zsi ra dék nél kül.

3 Öntsük hoz zá az alap lét (sherryt) és 
a Worcester-szószt, és le fed ve pá rol -
juk 5 per cig, időn ként meg rá zo gat va 
a ser pe nyőt. Utá na ve gyük le a fe dőt,
és for ral juk kb. 2 per cig, amíg csak 
4-5 evő ka nál lé ma rad. A hagy mát és

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 8568 kJ (204 kcal)

• Szénhidrát 10 g

• Fehérje 25 g

• Zsír 8 g (eb ből telített zsír 1 g)

Bor jú sze let shiitake gom bá val

A gyöm bér és a rizs pá lin ka
még pi kán sab bá te szi a ke le ti es
ízű gom ba már tást, amel  lyel ezt
az om lós bor jú sül tet kö rít jük.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc

FŐ ZÉS: 6-15 perc

4 SZE MÉLY RE

8 so vány bor jú sze let, ös  sze sen 
kb. 400 g

2 evő ka nál tel jes ki őr lé sű fe hér liszt,
só val, fe ke te bors sal fű sze rez ve

2 evő ka nál nö vé nyi olaj
2 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
1 ká vés ka nál fi nom ra vá gott 

gyöm bér
250 g shiitake gom ba, tönk je nél kül,

vas tag ra sze le tel ve
4 evő ka nál szó ja szósz
4 evő ka nál rizs pá lin ka, szá raz sherry

vagy ver mut

1 Tegyünk egy bor jú sze letet zsír pa pír
vagy alu fó lia kö zé, és egy hús ve rő vel
eny hén ver jük ki. For gas suk az íze sí -
tett liszt be (a fe les le get ráz zuk le
róla), és te gyük fél re. Is mé tel jük meg
ugyan ezt a töb bi hét sze let tel.

2 Forrósítsunk meg 1 evő ka nál ola jat
egy nagy tef lon ser pe nyő ben. 
Te gyük be le a bor jú sze le te ket, süs sük
őket 2-3 per cig, amíg bar nul ni nem
kez de nek, azu tán for dít suk meg, 
és süs sük to váb bi 2-3 per cig – va ló -
szí nű leg két adag ban kell el ké szí te ni.
Os  szuk el a hú so kat négy tá nyér ra, 
és tart suk me le gen.

3 Tegyük a ser pe nyő be a ma ra dék ola-
jat. For ró sít suk fel, dob juk be le a fok -
hagy mát és a gyöm bért, és ke ver get -
ve süs sük fél per cig. Ad juk hoz zá 
a gom bát, a szó ja szószt, a rizs pá lin kát, 
a sherryt (ver mu tot) és 100 ml vi zet,
majd for ral juk 2-3 per cig, amíg 
a gom ba meg nem pu hul, utá na mér -
sé kelt lán gon sű rít sük be a már tást.
Ka na laz zuk a gom bát és a már tást 
a bor jú sze le tek re, úgy kí nál juk.
A tá la lás hoz: Pá rolt pa raj jal és főtt
riz  zsel is ad hat juk.

B O R  J Ú  S Z E  L E T  S H I I TA K E  G O M  B Á VA L

M A R  H A  S Z E  L E T  
S T R O G A N O F F  M Ó D  R A
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Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1277 kJ (304 kcal)

• Szénhidrát 9 g

• Fehérje 29 g

• Zsír 17 g (eb ből telített zsír 9 g) 

Ve se pe cse nye sült mo gyo ró- 
és fok hagy má val

A las san, hé já ban sü tött mo gyo -
ró hagy ma és fok hagy ma za ma -
tos, édes íze nagy sze rű en il lik 
a fi no man gril le zett ve se pe cse -
nyé hez.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc

FŐ ZÉS: 45-55 perc

4 SZE MÉLY RE

500 g mo gyo ró hagy ma
2 egész fok hagy ma, gyö ké r- és 

haj tás kez de mé nye le vág va
3 evő ka nál olí va olaj
1 ká vés ka nál bal zsam ecet
2 evő ka nál ap ró ra vá gott, friss 

pet re zse lyem
só, fe ke te bors
4 so vány ve se pe cse nye-sze let, 

kb. 125 g/db
1 ká vés ka nál Worcester-szósz

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1227 kJ (291 kcal)

• Szénhidrát 7 g

• Fehérje 30 g

• Zsír 16 g (eb ből telített zsír 5 g) 

M O  G YO  R Ó  H AG Y  M A

1 Melegítsük elő a sü tőt 200 °C-ra
(gáz sü tő: 6. fo ko zat). A mo gyo ró hagy -
mák gyö kér kez de mé nyét vág juk le, a
hé ját hagy juk meg, és a fok hagy má val
együtt te gyük egy kis ser pe nyő be.
Locsol juk meg 1 evő ka nál olaj jal, fed -
jük le fó li á val, és süs sük 40-50 per cig,
amíg tel je sen meg nem bar nul nak.

2 Amikor a mo gyo ró hagy ma és a fok -
hagy ma már elég gé ki hűlt ah hoz, 
hogy meg le hes sen fog ni, húz zuk le 
a hé ju kat, és te gyük őket egy kis ke -
ve rő tál ba. Önt sünk hoz zá 1 evő ka nál
ola jat és bal zsam ece tet, ke ver jük be le
a pet re zsely met, és sóz zuk, bor soz zuk
íz lés sze rint.

3 Nagy lán gon for ró sít sunk fel egy bor-
dás fe ne kű, ön tött vas grill sü tőt. A
hús sze le tek ről tá vo lít sunk el min den
zsírt, dör zsöl jük be őket a ma ra dék
olí va olaj jal és a Worcester-szósszal.
Fű sze rez zük íz lés sze rint, azu tán gril -
lez zük mind két ol da lu kat 2 per cig,
vagy akár to vább is, ha úgy sze ret jük.
A hagy más ön tet tel együtt kí nál juk.
A tálaláshoz: Jól il lik hoz zá az ap ró -
ra vá gott, friss ka kukk fű vel be szórt,
hé já ban sült új bur go nya és zöld ség
vagy sa lá ta.

a gom bát ve gyük ki a teflon  ser  pe nyő -
ből, és tart suk me le gen.

4 Tegyük a húst a ser pe nyő be, és fe dő
nél kül süs sük 3-4 per cig.

5 Ha ko nya kot is hasz ná lunk, ve gyük
vala mi vel na gyobb ra a lán got, hogy a
ser pe nyő al ja jól át me le ged jen. Önt -
sük be le a ko nya kot, és gyújt suk meg.
Ami kor a lán gok ki alud tak, ke ver jük
be le a fok hagy mát is, íz lés sze rint.

6 Tegyük vis  sza a hagy mát és a gom bát
a ser pe nyő be, és főz zük 2 per cig.
Ad juk hoz zá a tej fölt és a pet re zsely -
met, azu tán fű sze rez zük íz lés sze rint.
Pet re zse lyem szá lak kal dí szít ve tá lal juk.
A tá la lás hoz: Főtt rizzsel kö rít sük.

171
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Ínyenc ham bur ger

A tel je sen so vány ham bur ger kap ri bo gyó,
szar del la és na pon szá rí tott pa ra di csom
hoz zá adá sá val iga zi ínyenc cse me ge lesz,
ha for ró, fű sze res, zsen ge ar ti csó ká val
tálal juk.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 40 perc

FŐ ZÉS: 10 perc

4 SZE MÉLY RE

600 g so vány, da rált mar ha hús vagy hát szín, egy
da rab ban

1 evő ka nál kap ri bo gyó, dur vá ra vág va
35 g na pon szá rí tott (aszalt) pa ra di csom, ap ró ra

vág va
50 g kon zervszar del la, le cse peg tet ve és dur vá ra

vág va
2 evő ka nál olí va olaj
2 ká vés ka nál egész fe ke te bors
400 g na túr lé ben el tett, zsen ge ar ti csó ka, jól

lecsur gat va
1 ge rezd fok hagy ma, sze le tel ve
2 evő ka nál fi nom ra vá gott, friss pet re zse lyem
1 evő ka nál cit rom lé
25 g kimagozott fe ke te olaj bo gyó, ös  sze vág va
A dí szí tés hez: né hány szál friss pet re zse lyem

1 Távolítsunk el a hús ról min den lát ha tó zsi ra dé kot,
inat és hár tyát. Vág juk hos  szú csí kok ra, majd 
a ros tok ra me rő le ge sen szab dal juk kis koc kák ra.

2 A hús za ma ta job ban meg ma rad, ha nem hasz ná -
lunk da rá lót vagy ro bot gé pet, ha nem két éles
sze let elő kés sel ma gunk ap rít juk fel. A két kést
egy más sal pár hu za mo san tart va, fel vált va, la za
moz du la tok kal da ra bol juk a fel koc ká zott húst,
mint ha do bot ver nénk. A mű ve let köz ben időn -
ként for gas suk meg a mas  szát.

3 Az ap rí tott húst, a kap ri bo gyót, az aszalt pa ra di -
cso mot, a szar del lát és 1 ká vés ka nál ola jat te gyük
egy nagy ke ve rő tál ba, és jól dol goz zuk ös  sze. 
(A szar del la he lyet te sí ti a sót.)

4 Osszuk a ke ve ré ket négy egyen lő rész re, s mind -
egyik ből for máz zunk egy 9-10 cm át mé rő jű ham -
bur gert. Tör jük dur vá ra a bor sot, és szór juk be
ve le a ham bur ge rek mind két ol da lát, kön  nye dén
be le nyom kod va a hús ba.

5 Az ar ti csó kát hos  szá ban vág juk négy sze let re. 
Egy ser pe nyőt ken jünk ki olaj jal, for ró sít suk fel, és
né hány má sod perc re dob juk be le a fok hagy mát.
Ami kor az olaj sis te reg ni kezd, ve gyük ki, és
tegyük fél re.

6 Tegyük a ser pe nyő be az ar ti csó kát, és süs sük 
2-3 per cig, amíg jól át for ró so dik. Ad juk hoz zá 
a pet re zsely met, a cit rom lét, az olaj bo gyót 
és a fok hagy mát. Ke ver ve süs sük né hány má sod -

per cig, majd ve gyük le a tűz ről, fed jük le, és
tartsuk me le gen.

7 A sü tő edényt kön  nye dén ken jük ki a ma ra dék
olaj jal, majd gril lez zük a ham bur ge re ket mind két
ol da lu kon 1-2 per cig; óva to san for dít suk meg
őket. A hús so vány és pu ha, vi gyáz zunk, ne hogy
el éges sük!

8 Tegyünk min den tá nyér ra egy ham bur gert, ka na -
laz zuk rá a me leg, fű sze res ar ti csó kát, és dí szít sük
pet re zse lyem ág gal.
A tá la lás hoz: Ad junk mel lé enyhén megpi rí tott
stang lit vagy új bur go nyát zöld sa lá tával.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1235 kJ (294 kcal)

• Szénhidrát 3 g

• Fehérje 31 g

• Zsír 17 g (eb ből telített zsír 4 g)

Zsír sze gény
tipp
Ha egész da rab

húst ve szünk, és

ma gunk vág juk

ap ró ra, min den

zsi ra dé kot el tu -

dunk tá vo lí ta ni

ró la, mi e lőtt

elké szí te nénk 

a ham bur gert.
K A P  R I  B O  G YÓ

164-195_FAT_HU_Q7:164-195_FAT_HU  12/5/08  11:05 AM  Page 172

164-195_FAT_HU_Q7:164-195_FAT_HU  12/5/08  11:05 AM  Page 173



hús éte lek174

Ve gyes hús gom bóc kaprimártásban

300 g hát szín vagy mar ha far tő
300 g ser tés comb
50 g kon zervszar del la, le csö pög tet ve és fi nom ra

da ra bol va (tet szés sze rint)
30 g friss zsem le mor zsa, fe hér vagy bar na 

ke nyér ből
1 to jás, fel ver ve
1 cit rom fi nom ra re szelt hé ja
6 evő ka nál ap ró ra vá gott, friss pet re zse lyem
fe ke te bors
A már tás hoz:
425 ml csir ke- vagy marhahúsalaplé
150 ml szá raz fe hérbor
150 g zsír sze gény jog hurt
2 evő ka nál si ma, fe hér liszt
2 evő ka nál kap ri bo gyó

A hát szín ből és ser tés comb ból ké szült,
szar del lá val, cit rom mal és pet re zse lyem -
mel íze sí tett hús gom bó co kat a kapri-
mártás te szi kü lön le ges fo gás sá.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 30 perc; hű tés : 1 óra

FŐ ZÉS: 30 perc

4 SZE MÉLY RE

1 Szedjünk le min den zsi ra dé kot, inat és hár tyát a
hús ról. Vág juk hos  szá ban vé kony csí kok ra, majd a
ros tok ra me rő le ge sen szab dal juk ap ró koc kák ra.

2 Zamatosabb ma rad a hús, ha ma gunk ap rít juk
össze. Két nagy, egy más sal pár hu za mo san tar tott,
éles sze let elő kést la zán fel-le moz gat va ad dig
vag dos suk a húst, amíg fi nom vag da lék lesz be lő -
le. Da ra bo lás köz ben a ké sek lap já val időn ként
for gas suk meg.

3 A vag dalt húst egy nagy tál ban ke ver jük ös  sze 
a szar del lá val (amen  nyi ben szar del lá val ké szít jük
az ételt), a mor zsá val, a to jás sal, a cit rom héj jal és
5 ka nál pet re zse lyem zöld del. Bor soz zuk meg, de
sót ne ad junk hoz zá, a szar del lá tól elég sós lesz.

4 Nedves kéz zel for mál junk a mas  szá ból 20 na -
gyobb dió mé re tű gom bó cot. Te gyük őket egy
tál ba, fed jük le át lát szó fó li á val, és 1 órá ra te gyük
a hű tő szek rény be, hogy az ízek ös  sze ér je nek.

5 A már tás el ké szí té sé hez önt sük az alap le vet és 
a bort egy nagy ser pe nyő be vagy wokba. For ral -
juk fel, majd mér sé kel jük a lán got, és te gyük be le
a hús gom bó co kat. Fe dő nél kül, las sú tű zön,
csende sen főz zük 20 per cig, né hány szor meg -
forgat va őket. Ne en ged jük, hogy a lé fel forr jon,
mert a gom bó cok szét es het nek. Ami kor meg főtt,
szű rő ka nál lal emel jük ki, és tart suk me le gen.

6 Tegyük a jog hur tot és a lisz tet egy kis tál ká ba,
kever jük si má ra, majd ap rán ként, ha bar va
csurgas suk be le a las san fö vő már tás ba. Ál lít suk
na gyobb ra a lán got, és ál lan dó an ke ver get ve
forral juk föl a már tást, majd ve gyük ta ka rék ra.
Adjuk hoz zá a kap ri bo gyót, és kis lán gon főz zük
még 3 per cig.

7 Ízesítsük a már tást fe ke te bors sal, önt sük rá 
a hús gom bó cok ra, és a ma ra dék pet re zse lyem -
mel meg szór va tá lal juk.
A tá la lás hoz: Rizst és ve gyes zöld sa lá tát is
adha tunk hoz zá.

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1319 kJ

(314 kcal)

• Szénhidrát 15 g

• Fehérje 37 g

• Zsír 9 g (eb ből

telített zsír 3 g) 
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Tész tá ban sült, zöld sé ges bá rány ra gu

Aki sze re ti a lak ta tó, hú sos ra gut, 
biz to san nem tud el len áll ni en nek a zsír -
sze gény, tész tás vál to zat nak sem.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 20 perc

FŐ ZÉS: 1 óra-1 óra 10 perc

4 SZE MÉLY RE

500 g so vány bá rány hús
400 g sár ga ré pa, vas tag ra sze le tel ve
225 g zel ler szár, vas tag ra sze le tel ve
450 g pó ré hagy ma, vas tag ra sze le tel ve
350 ml erős, szá raz al ma bor
350 ml bá rány- vagy csirkealaplé
só, fe ke te bors
200 g zöld borsó, ha mély hű tött, ki ol vaszt va
né hány friss roz ma ring-, zsá lya- és ka kukk fű haj tás,

cso kor ba köt ve
A tész tá hoz:
250 g sü tő por ral ke vert, fe hér liszt
4 evő ka nál ap ró ra vá gott, friss pet re zse lyem és

zsá lya
150 g zsír sze gény tej szín
1-2 ká vés ka nál so vány tej (tet szés sze rint)

1 Szedjünk le min den fe les le ges zsi ra dé kot a hús ról,
és ap rít suk fel 2,5 cm-es koc kák ra. Te gyük egy
nagy, tűz ál ló tef lon lá bas ba, és szárazon, gyak ran
ke ver get ve süs sük 6-8 per cig, amíg eny hén meg -
pi rul.

2 Adjuk hoz zá a ré pát, a zel lert és a pó ré hagy mát,
és ke ver get ve pi rít suk még 3-4 per cig.

3 Öntsük be le az al ma bort és az alap le vet, íze sít sük
só val és bors sal, majd for ral juk föl. Ve gyük le 
a lán got, és fe dő alatt, csen de sen főz zük 20-25
per cig, amíg a zöld sé gek meg nem pu hul nak.

4 Melegítsük elő a sü tőt 200 °C-ra (gáz sü tő: 
6. fo ko zat). A tész tá hoz szi tál juk a lisz tet egy
tálba, ad juk hoz zá a pet re zsely met és a zsá lyát,
egy csi pet sót és bor sot. Ke ver jük be le a tej színt,
és kéz zel jól dol goz zuk ös  sze, amíg lágy, de 
nem ra ga csos, ru gal mas tész tát ka punk. 
Ha szük sé ges, ad junk hoz zá egy ke vés te jet.
Nyújt suk ki kb. 1,5 cm vas tag sá gú ra, és vág juk fel
18-20 há rom szög le tű da rab ra.

5 Keverjük a ra gu hoz a zöld bor sót, és dob juk rá 
a cso kor ba kö tött zöld fű sze re ket. Ren dez zük el 
a te te jén a tész ta-há rom szö ge ket úgy, hogy 
tel je sen be fed jék a húst. Te gyük a sü tő be, és
süssük 25-30 per cig, amíg a tész ta fel jön, és szép
arany bar na lesz.

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 2159 kJ

(514 kcal)

• Szénhidrát 64 g

• Fehérje 36 g

• Zsír 12 g (eb ből

telített zsír 1 g)
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Me di ter rán bá rány sült
bur go nyá val

Ezt a kön  nyű, gö rö gös jel le gű egy tál ételt
a cit rom és a zöld fű sze rek friss aro má ja
te szi kü lön le ge sen íz le tes sé.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 15-20 perc

FŐ ZÉS: 1 óra-1 óra 5 perc

4 SZE MÉLY RE

550 g so vány bá rány comb
300 g vö rös hagy ma, ne gye dek re vág va, vagy

mogyo ró hagy ma, meg tisz tít va, egész ben
500 g ap ró sze mű új bur go nya, le dör zsöl ve
1 nagy cit rom, nyolc cik kely re vág va
1 evő ka nál olí va olaj
12 ge rezd fok hagy ma, meg tisz tít va
6-6 friss roz ma ring- és ka kukk fű haj tás
só, fe ke te bors
180 g ap ró sze mű kok tél pa ra di csom
1 evő ka nál men ta már tás vagy 2 evő ka nál 

ol vasz tott men ta ko cso nya

K A  K U K K  F Ű

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1453 kJ

(346 kcal)

• Szénhidrát 27 g

• Fehérje 29 g

• Zsír 14 g (eb ből

telített zsír 5 g) 

hús éte lek

1 Melegítsük elő a sü tőt 200 °C-ra (gáz sü tő: 6. fo -
ko zat). Tá vo lít sunk el min den fe les le ges zsi ra dé kot
a hús ról, és vág juk 2,5 cm-es koc kák ra. Te rít sük
szét a hagy má val és a bur go nyá val együtt egy
tep si ben. Ha a bur go nya túl nagy, vág juk ket té.

2 Csavarjuk ki 4 cit rom ge rezd le vét egy kis tál ba,
hab ve rő vel kön  nye dén ver ve ad juk hoz zá 
az ola jat, és hint sük szét a hú sos ke ve rék te te jén.
Sózzuk, borsozzuk. He lyez zük el a tep si ben 
mind a 8 cit rom gerezdet, a fok hagy mát és 
a zöld fűszerek fe lét, szo ro san fed jük le fó li á val, 
és süs sük 45 per cig.

3 Vegyük le a fó li át, tá vo lít suk el a zöld fű sze re ket,
majd nö vel jük a sü tő hő fo kát 220 °C-ra (gáz sü tő:
7. fo ko zat). Te gyük a tep si be a pa ra di cso mot és 
a ma ra dék zöld fű szert, majd lo csol juk meg a húst
és a zöld sé ge ket a men ta már tás sal vagy az ol -
vasz tott men ta ko cso nyá val. Süs sük fe dő nél kül
még 15-20 per cig, amíg a hús és a zöld sé gek
meg pu hul nak és aranybarnák nem lesz nek.

4 Osszuk el a bá rányt és a zöld sé ge ket négy tá nyé -
ron, ka na laz zuk a te te jé re a tep si ben ma radt
fűsze res zsi ra dé kot, és tá lal juk.
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1 Az er jesz tett fe ke te ba bot te gyük
tálba, önt sük le for rás ban lé vő víz zel,
hagy juk áz ni 20 per cig, majd jól
csepeg tes sük le.

2 Szedjünk le min den zsírt a bá rány ról,
és sze le tel jük fel a húst a ros tok ra
me rő le ge sen 5 mm-es csí kok ra, majd
a ros tok men tén 5 mm-es csí kok ra.

3 Egy wokban vagy vas tag fe ne kű
serpe nyő ben he vít sünk fel 1 evő ka nál
ola jat, s ami kor egé szen for ró, te gyük
be le a bá rányt, és ke ver ve süs sük 
1-2 per cig, eny hén meg ka pat va, 
majd ve gyük ki, és tart suk me le gen.
Ha a wok vagy a ser pe nyő nem elég
nagy, két rész let ben süs sük.

4 Háztartási  pa pírtör lővel tö röl jük ki a
wokot vagy a ser pe nyőt; önt sük be le
a ma ra dék ola jat, s ami kor egé szen
for ró, ad juk hoz zá a ré pát, a mo gyo -
ró hagy mát, a chilipaprikát, a fok hagy -
mát és a gyöm bért, és ke ver get ve

süs sük 3-4 per cen át, amíg a zöld ség
bar nul ni nem kezd. Ek kor ad juk hoz zá
a gom bát, és süs sük még 2-3 per cig.

5 Öntsük hoz zá a szó ja szószt, a pa ra di -
csom pü rét, az alap lét (bort) és az er -
jesz tett fe ke te ba bot. For ral juk fel,
majd las sú tű zön főz zük 10 per cig.

6 Főz zük a már tást nagy lán gon, amíg
egy ki csit be sű rű sö dik, majd ad juk
hoz zá a húst, és me le gít sük át 
az egé szet 1 per cig. Hint sük meg 
a ko ri an der rel, és tá lal juk.
Vál to zat: Bá rány he lyett hasz nál ha -
tunk csir két, so vány ka csát vagy 
a ten ger gyü möl cse it.
A tá la lás hoz: Kí nál juk rizs liszt ből
ké szült tész tá val vagy riz  zsel, vagy ké -
szít sünk hoz zá Zöld ba bot szója ön tet tel
(235. o.).

300 ml bá rány- vagy csirkealaplé vagy
szá raz fe hér bor

A dí szí tés hez: friss ko ri an der

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1117 kJ (266 kcal)

• Szénhidrát 5 g

• Fehérje 20 g

• Zsír 18 g (eb ből telített zsír 6 g) 

B Á  R Á N Y S Z E  L E T  F Ű  S Z E  R E S  J O G  H U RT  M Á R TÁ S  S A L

Ke ver ve sült bá rány fe ke te bab-már tás ban

Ezt a klas  szi kus kí nai re cept
alap ján ké szült húsételt
a fe ke te bab pi káns íze te szi
külön le ges sé.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc; áz ta tás  

20 perc

FŐ ZÉS: 25 perc

4 SZE MÉLY RE

3 evőkanál erjesztett fekete bab
400 g so vány bá rány comb vagy 

-lapocka
2 evő ka nál dió- vagy olí va olaj
100 g sár ga ré pa, gyufaszálvékony 

da ra bok ra vág va
100 g mo gyo ró hagy ma, 

fel sze le tel ve
1 friss pi ros hú sú chilipaprika
4 ge rezd fok hagy ma, fel sze le tel ve
1 evő ka nál gyöm bér
100 g shiitake gom ba, a na gyobb

gomba fe jek vas tag sze le tek re vág va,
a ki seb bek egy ben

2 evő ka nál sö tét szó ja szósz
1 evő ka nál pa ra di csom pü ré

hús éte lek
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Bá rány sze let fű sze res jog hurt már tás sal

A pi káns, fű sze res már tás kü lö -
nö sen íz le tes sé te szi a zöld -
ségek kel kö rí tett, za ma tos
bárány húst.

ELŐ KÉSZ TÉS: 20 perc

FŐ ZÉS: 20 perc

4 SZE MÉLY RE

650 g ap ró sze mű új bur go nya, 
hos  szá ban fél be vág va

250 g zöld bab (ce ru za bab), fél be vág va
400 g so vány bá rány la poc ka
1 evő ka nál mus tár por
1 evő ka nál bar na cu kor
175 g pa ra di csom
A már tás hoz:
1 evő ka nál méz
1 evő ka nál dijoni vagy an gol mus tár
150 g zsír sze gény, na túr jog hurt
2 ge rezd fok hagy ma, ös  sze vág va
2 evő ka nál kap ri bo gyó, fel ap rít va
12 friss ba zsa li komle vél, ös  sze tép ve

1 Először ké szít sük el a már tást: ke ver -
jük ös  sze a mé zet, a mus tárt és 
a jog hur tot. Ad juk hoz zá a fok hagy -
mát, a kap ri bo gyót, a ba zsa li ko mot, 
a men tát és a pet re zsely met, majd
önt sük be le a bort (ece tet), és sóz-
zuk, bor soz zuk tet szés sze rint. Fed jük
le, és te gyük a hű tő szek rény be.

2 Egy lá bas ban for ral junk vi zet. Te gyük
be le a bur go nyát és egy csi pet sót,
főz zük 10-15 per cig; az utol só két
perc ben ad juk hoz zá a zöld ba bot.

3 Közben ál lít suk a grill sü tőt a leg na -
gyobb fo ko zat ra, és egy kan ná ban
forral junk vi zet. Szed jünk le a bá rány -
hús ról min den zsírt. Ke ver jük ös  sze 
a mus tár port és a cuk rot, és dör zsöl -

jük be ve le a húst, majd süs sük 
a grill ben mind két ol da lán 5 per cig,
vagy amíg a hús meg pu hul.

4 Öntsük le a pa ra di cso mot a for rás ban
lé vő víz zel, hagy juk 1 per cig áll ni, 
majd húz zuk le a hé ját, ma goz zuk ki,
és da ra bol juk fel.

5 Osszuk el a bur go nyát, a ba bot és 
a pa ra di cso mot négy tá nyé ron. 
Vág juk a bá rány húst vé kony sze le tek -
re, és ren dez zük el a kö rí tés te te jén.
Ka na laz zunk egy ke vés már tást 
a bá rány hús te te jé re, a töb bit tá lal juk
kü lön.

2 evő ka nál fi nom ra vá gott, friss men ta
2 evő ka nál fi nom ra vá gott, friss 

pet re zse lyem
1 evő ka nál vö rös bor vagy sherryecet
só, fe ke te bors

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1688 kJ (402 kcal)

• Szénhidrát 39 g

• Fehérje 27 g

• Zsír 16 g (eb ből telített zsír 7 g)

K E  V E R V E  S Ü LT  B Á  R Á N Y  F E  K E  T E  B A B - M Á R TÁ S  B A N
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Főtt bá rány hús fű sze res kaprimártással

Ez a pi káns már tás sal íze sí tett,
kön  nyű, friss bá rány hús nagy -
sze rű en he lyet te sít he ti a ha gyo -
má nyos va sár na pi sül tet.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 15 perc

FŐ ZÉS: kb. 1  óra, a  bá rány sú lyá tól

füg gő en

4-6 SZE MÉLY RE

1 ki sebb bá rány comb, kb. 1 kg
2 ba bér le vél
2 szeg fű szeg
1 kis sár ga ré pa, egész ben, le ka par gat va
1 kis vö rös hagy ma, egész ben, 

meg tisz tít va
1 ká vés ka nál egész fe ke te bors
A már tás hoz:
15 g friss men ta
15 g friss pet re zse lyem
1 cit rom le ve és le re szelt hé ja
1 evő ka nál olí va olaj
1 evő ka nál kap ri bo gyó
1 ká vés ka nál dijoni mus tár
1 kis ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va

(tet szés sze rint)
só, fe ke te bors
A dí szí tés hez: né hány ba bér le vél

1 Szedjünk le a bá rány ról min den
zsira dé kot és hár tyát, és mér jük le 
a húst, hogy ki szá mít has suk a fő zé si
időt: 35 per cet kell szá mí ta ni kg-
ként.

2 Tegyük a húst a ba bér le vél lel, szeg fű -
szeg gel, sár ga ré pá val, hagy má val és
fekete bors sal egy levesesfazékba, és
önt sünk rá 750 ml vi zet. Fed jük be,
és las san for ral juk föl, majd mér sé -
kel jük a lán got, hogy a főzőlé ép pen
csak gyön gyöz zék. In nen kezd ve szá -
mít suk a fő zé si időt. A fő zés so rán
kép ző dő ha bot szed jük le.

3 Amikor meg főtt, ve gyük ki a bá rányt
a főzőléből, és te gyük me leg hely re.
For ral juk a le vet nagy lán gon, amíg 
a fe lé re sű rű sö dik.

4 Közben ké szít sük el a már tást. Tép jük
le a men ta le ve le ket a szár ról. Te gyük
a pet re zsely met (a zöld jét és a zsen -
ge szá rat is) ház tar tá si ro bot gép be 
a men ta le ve lek kel, a cit rom lé vel 
és a re szelt héj jal, a kap ri bo gyó val,
az olajjal, a mus tár ral, és amen  nyi ben
hasz nál juk, a fok hagy má val együtt.
Csak an  nyi idő re kap csol juk be 
a gé pet, hogy a le ve le ket ös  sze vág ja.

5 Adjunk hoz zá 6 evő ka nál nyi sű rű
hús le vet, és ad dig mi xel jük, amíg 
a már tás elég si ma lesz. Sóz zuk,
borsoz zuk íz lés sze rint, majd óva to -
san me le gít sük fel új ra. (A ma ra dék
hús lét a kö vet ke ző hasz ná la tig le -
fagyaszt hat juk.)

6 Szeleteljük fel a bá rányt, dí szít sük
babér le vél lel, és tá lal juk a már tás sal.
A tá la lás hoz: Mo gyo ró hagymá val
sütött tök (231. o.) vagy Roston sült
zöld ség sa lá ta (232. o.) is illik hoz zá.

Sár ga ba rac kos
kuko ri cá val töl tött
bá rány

A vas tag, sült bá rány sze le te ket
íze sí tő, édes-sós töl te lék te szi
gaz dag gá ezt a ki adós fő fo gást.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 20 perc

FŐ ZÉS: 1 óra

4 SZE MÉLY RE

700 g ki cson to zott bá rány la poc ka
só, fe ke te bors
75 g aszalt sár ga ba rack
125 g zsem le mor zsa kor pás ke nyér ből
175 g cse me geku ko ri ca; ha kon zerv,

le cse peg tet ve, ha mély fa gyasz tott,
ki ol vaszt va

2 evő ka nál ap ró ra vá gott, friss 
me té lő hagy ma

1 to jás fe hér je
1 evő ka nál dijoni mus tár
A dí szí tés hez: friss me té lő hagy ma

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1399 kJ (333 kcal)

• Szénhidrát 2 g

• Fe hér je 39 g 

• Zsír 19 g (eb ből telített zsír 8 g)

1 Melegítsük elő a sü tőt 200 °C-ra
(gáz sü tő: 6. fo ko zat). Ha a ki cson to -
zott bá rányt fel gön gyöl ve vá sá rol tuk,

hús éte lek
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szed jük le ró la a zsi ne get és gön -
gyö lít sük szét. A la poc ka el kes ke -
nye dő vé gé ről vág juk le a hár tyát,
és tá vo lít sunk el a hús ról min den
fe les le ges zsi ra dé kot. Bő rös fe lé vel
le fe lé te rít sük ki egy vá gó desz kán,
és íz lés sze rint sóz zuk-bor soz zuk.

2 Vágjuk dur vá ra a sár ga ba rac kot,
kever jük ös  sze a zsem le mor zsá val, 
a ku ko ri cá val, a me té lő hagy má val, 
a to jás fe hér jé vel és a mus tár ral.
Ízesítsük meg a töl te lé ket, és
egyenle te sen el oszt va ken jük rá 
a hús ra.

3 A hú sos vé gé nél kezd ve gön gyöl jük
fel szo ro san a bá rányt. Vé kony zsi -
neg gel hur kol juk át 2,5 cm-en ként
úgy, hogy a gön gyö leg se túl szo ros,
se túl la za ne le gyen, majd a cso-
mók kal le fe lé te gyük a tep si be.
Süssük 1 órán át, vagy amíg arany -
bar na nem lesz. Ha el ké szült, vág juk
vas tag sze le tek re, és tá lal juk for rón,
me té lő hagy má val dí szít ve.
A tá la lás hoz: Gő zö lög te tett
zsen ge zöld bab bal és új bur go nyá val
is kí nál hat juk.

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1886 kJ

(449 kcal)

• Szénhidrát 37 g

• Fehérje 41 g

• Zsír 16 g (eb ből

telített zsír 7 g) 

Bárányszeletkék 
fü ge- és kumkatmártással

A fok hagy má val és zöld fű sze -
rek kel íze sí tett por ha nyós
bárányszeletkéket gyü mölcs -
már tás sal kí nál juk.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 45 perc

FŐ ZÉS: 25 perc

4 SZE MÉLY RE

2 ge rezd fok hagy ma, meg tisz tít va
2 evő ka nál ap ró ra vá gott, friss 

ba zsa li kom
2 evő ka nál friss pet re zse lyem
só, fe ke te bors
1 kg ki cson to zott bá rány la poc ka
sze re csen dió egész ben (re szel he tő)
8 na gyobb, friss roz ma ring haj tás
2 te ás ka nál olí va olaj
A már tás hoz:
100 g kony ha kész, szá rí tott fü ge
100 g kumkat, vé kony ra sze le tel ve és

ki ma goz va
125 ml szá raz fe hér bor
300 ml csirkealaplé

1 Nyomkodjuk ös  sze a fok hagy mát 
a ba zsa li kom mal, a pet re zse lyem mel
és a só val, pé pes mas  szává.

2 Ha a ki cson to zott bá rányt fel gön gyöl -
ve vá sá rol tuk, gön gyö lít sük szét. 
A la poc ka el kes ke nye dő vé gé ről 
vág juk le a hár tyát, és tisz tít suk meg 
a húst a zsi ra dék tól.

3 Terítsük ki a bá rányt bő rös fe lé vel le -
fe lé. Íz lés sze rint hint sük meg fe ke te
bors sal és re szelt sze re csen di ó val, és
ken jük rá a fű sze res ke ve ré ket. Hú sos
vé gé nél kezd ve szo ro san gön gyöl jük

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1415 kJ (337 kcal)

• Szénhidrát 15 g

• Fehérje 32 g

• Zsír 15 g (eb ből telített zsír 6 g) 

fel és vé kony zsi neg gel hur kol juk át 
2,5 cm-en ként, a vé gé től 1 cm-re 
kezd ve. Vág juk a gön gyö le get 8 sze let re,
min dig két hu rok kö zött, kö zé pen
szelve át a húst.

4 Szúrjuk át mind egyik ke rek sze let két
egy ág roz ma ring gal, majd mind két
olda lu kat vé ko nyan ken jük meg olaj jal.
Fed jük le a húst, és te gyük fél re, amíg 
a már tás el ké szül.

5 A már tás el ké szí té sé hez csíp jük le a fü -
gék ről a szár vé get, vág juk ket té, és te -
gyük egy lá bas ba a kumkattal, a bor ral
és az alaplével. For ral juk fel, majd le fed -
ve főz zük las sú tű zön 10 per cig. Ek kor
ve gyük le a fe dőt, ál lít suk na gyobb ra a
lán got, és en ged jük a már tást bu gyog va
forr ni 3-4 per cig, amíg be sű rű sö dik és
eny hén szi ru pos ál la gú lesz. Te gyük visz  -
sza rá a fe dőt, és egé szen kis lán gon
tart suk me le gen a már tást. 

6 Forrósítsunk fel egy bor dás fe ne kű ön -
tött vas ser pe nyőt vagy egy vas tag al jú
tef lonser pe nyőt, te gyük be le a hússzelet-
kéket, és süs sük őket mind két ol da lon 
3-4 per cig. Süt het jük for ró grill ben vagy
barbecue-n is: eb ben az eset ben kb. 
1 perc cel töb bet szá mít sunk a sü tés re.

7 Tálalás előtt tá vo lít suk el a zsi ne get 
a sze let kék ről. Egy ke vés már tás sal
körít ve kí nál juk.
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In di ai bá rány vag dalt

A hú sos töl tött pa la csin ta in di ai vál to za -
tá hoz íny csik lan dó fűszer ke ve rék ben pá -
col juk a da rált bárány húst.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 5-10 perc , és  1-2 óra vagy egy

éj  sza ka a pá co lás  hoz

FŐ ZÉS: 30 perc

4 SZE MÉLY RE

500 g tel je sen so vány, da rált bá rány hús
4 csa pa ti (la pos, ke rek, kor pás liszt ből ké szült 

in di ai ke nyér fé le)
1-1 evő ka nál ap ró ra vá gott ubor ka, vö rös hagy ma

és pa ra di csom
4 evő ka nál zsír sze gény tej szín
2 ká vés ka nál pi ros pap ri ka
né hány friss men ta le vél
A pác hoz:
125 g zsír sze gény, na túr jog hurt
175 g vö rös hagy ma, ös  sze vág va
2 evő ka nál ap ró ra vá gott gyöm bér
8 ge rezd fok hagy ma, ös  sze vág va
2 zöld hú sú chilipaprika, ki ma goz va és ös  sze vág va
6 friss ko ri an der haj tás
6-8 friss men ta le vél
1/2 ká vés ka nál őrölt kurkuma, só
1 1/2 ká vés ka nál őrölt ró mai kö mény
1 1/2 ká vés ka nál őrölt ko ri an der
1 ká vés ka nál garam masala (in di ai fű szer ke ve rék)

1 A pác el ké szí té sé hez te gyük az ös  szes hoz zá va lót
ház tar tá si ro bot gép be, és ad dig ke ver jük, amíg si -
ma már tást ka punk.

2 Tegyük a da rált bá rány húst ke ve rő tál ba, ad juk
hoz zá a fű szer ke ve ré ket, és ala po san ke ver jük
össze. Ta kar juk le, és hagy juk áll ni 1-2 órán át,
vagy te gyük éj sza ká ra hű tő szek rény be, hogy 
az ízek ös  sze ér je nek. Fő zés előtt a hús le gyen
szo ba hő mér sék le tű.

3 Melegítsük elő a sü tőt 200 °C-ra (gáz sü tő: 6. fo -
ko zat). Te rít sük szét a húst egy 25 x 20 cm-es
sütő edény al ján, és a sü tő fel ső rá csá ra té ve
süssük 10 per cig.

4 Vegyük ki az edényt a sü tő ből, vil lá val tör jük 
a húst na gyobb da ra bok ra, majd ala po san ke ver -
jük ös  sze, hogy a hús lét be igya. Te gyük vis  sza 
a sü tő be, és süs sük to váb bi 15-20 per cig, fél idő -
ben meg ke ver ve, amíg a da rált hús eny hén 
meg nem pi rul, és a hú sos lé fel nem szí vó dik. 
Ek kor ke ver jük meg még egy szer, hogy a hús 
az ös  szes ma ra dék lét be igya.

5 Minden csa pa ti ra te gyünk egyen lő men  nyi sé gű
bá rány húst, szór juk meg az ap ró ra vá gott 
ubor ká val, hagy má val és pa ra di csom mal, mer jünk
rá 1 evő ka nál tej színt. Hint sük meg pi ros pap ri ká -
val, és né hány men ta le vél lel dí szít ve tá lal juk.

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1546 kJ

(368 kcal)

• Szénhidrát 33 g

• Fehérje 36 g

• Zsír 13 g (telített

zsírt nyo mok ban

tar tal maz)
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Bá rány fű sze res már tás ban

A las sú fő zés so rán íny csik lan dó za ma tot
nyer a bá rányhús eb ben a kü lön le ges
fűsze res már tás ban.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 35 perc

FŐ ZÉS: 1 óra 10 perc

4 SZE MÉLY RE

75 g na túr jog hurt
1/2-1 ká vés ka nál cayenne-i bors
2 ká vés ka nál őrölt ko ri an der
1 1/2 ká vés ka nál őrölt ró mai kö mény
2 ká vés ka nál fok hagy ma krém vagy ös  sze zú zott

friss fok hagy ma
2 ká vés ka nál gyöm bér pü ré vagy friss re szelt

gyöm bér
1 ká vés ka nál pi ros pap ri ka
1/2 ká vés ka nál őrölt kurkuma
550 g bá rány la poc ka vagy bá rány comb
300 g vö rös hagy ma, fi nom ra vág va
1 1/2 evő ka nál pa ra di csom pü ré, só
25 g sózat lan vaj
2 ba bér le vél, ös  sze mor zsol va
2 zöld kardamomhüvely, be ha sít va
5 cm hos  szú fa héj rúd, fél be tör ve
4 szeg fű szeg
1/2 ká vés ka nál fris sen re szelt sze re csen dió
1 evő ka nál ös  sze vá gott friss men ta
2 evő ka nál ös  sze vá gott friss ko ri an der

1 Keverjük ös  sze a jog hur tot a cayenne-i bors sal, a
ko ri an der rel, a ró mai kö mén  nyel, a fok hagy má val,
a gyöm bér rel, a pi ros pap ri ká val és a kurkumával.

2 Szedjünk le min den fe les le ges zsi ra dé kot 
a bá rány ról, és vág juk 5 cm-es koc kák ra. Te gyük
egy nagy tef lon ser pe nyő be a hagy má val együtt, és
kö ze pes lán gon, ke ver get ve ad dig süs sük, amíg 
az étel sis te reg ni kezd.

3 Adjuk hoz zá a jog hur tos ke ve ré ket, és le fed ve
főz zük csen de sen kb. 30 per cig, amíg a bá rány
levet ereszt. Időn ként ke ver jük meg.

4 Vegyük le a fe dőt, ál lít suk a lán got na gyobb ra, és
gyak ran ke ver get ve főz zük még 5-6 per cig, amíg 
a már tás kré mes ál la gú vá sű rű sö dik.

5 Egy kan ná ban for ral junk vi zet. Ad juk a hús hoz 
a pa ra di csom pü rét, egy ke vés sót és 15 g va jat.
Mér sé kel jük a lán got, és gya ko ri ke ver ge tés
mellett, fe dő nél kül, főz zük to váb bi 3-4 per cig.
Ekkor önt sünk rá 350 ml for rás ban lé vő vi zet,
fed jük le, és főz zük kis lán gon 15 per cig.

6 Egy lá bas ban kis lán gon ol vas  szuk fel a ma ra dék
va jat, ad juk hoz zá a ba bér le ve let, a kardamomot,
a fa hé jat és a szeg fű sze get, és hagy juk sis te reg ni
35-40 má sod per cig. Te gyük be le a sze re csen di ót,
és önt sük a hús ra. Jól ke ver jük ös  sze, és főz zük
to váb bi 10-12 per cig. Tá la lás előtt ve gyít sük be le 
a men tát és a ko ri an dert, így kí nál juk.
A tá la lás hoz: Jól har mo ni zál Kardamomos 
riz  zsel (224. o.).

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1226 kJ

(292 kcal)

• Szénhidrát 9 g

• Fehérje 28 g

• Zsír 17 g (eb ből

telített zsír 4 g)
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Ri zses bá rány hús sal töl tött pad li zsán

A bá rány hús és a fok hagy más-
men tás rizs ke ve ré ké vel töl tött
pad li zsán a kö zel -ke le ti kony ha
íze it idé zi.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 15 perc

FŐ ZÉS: 45 perc

4 SZE MÉLY RE

2 kö ze pes nagy sá gú pad li zsán
250 g so vány, da rált bá rány hús
1 evő ka nál olí va olaj
2 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
150 g vö rös hagy ma, ös  sze vág va
1 ká vés ka nál őrölt ko ri an der
1/2 ká vés ka nál őrölt ró mai kö mény
100 g hos  szú sze mű rizs
300 ml alaplé vagy víz
só, fe ke te bors
1 evő ka nál ös  sze vá gott, friss men ta

vagy ka por
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss 

pet re zse lyem
A dí szí tés hez: ap ró ra vá gott, friss

men ta és pet re zse lyem
A tá la lás hoz: na túr jog hurt vagy

félzsí ros tej szín (tet szés sze rint)

1 Forraljunk vi zet egy nagy fa zék ban,
kevés só val. Köz ben hos  szá ban vág juk
ket té a pad li zsánt, és vi gyáz va, hogy a
héj meg ne sé rül jön, váj juk ki a hú sát,
és koc káz zuk fel 1 cm-es da ra bok ra.

2 A pad li zsán hé ja kat dob juk a for rás ban
lévő víz be, majd mé rsékel jük a lán got,
és las san főz zük őket 2-3 per cig, amíg
meg pu hul nak. Ve gyük ki a víz ből,
tegyük ház tar tá si pa pír tör lő re, hogy
le csö pög je nek, azu tán itas suk őket
szá raz ra.

3 Forrósítsunk fel egy nagy, tűz ál ló
serpe nyőt, és zsi ra dék nél kül süs sük 
a da rált húst, amíg meg bar nul, gyak ran
ke ver get ve, hogy ne ma rad jon da ra -
bos. Szű rő ka nál lal ve gyük ki a húst,
csö pög tes sünk le ró la min den zsí ros
lét, és tö röl jük ki a ser pe nyőt.

4 Melegítsük elő a sü tőt 180 °C-ra
(gáz sü tő: 4. fo ko zat). Önt sük az ola jat
és két evő ka nál vi zet a ser pe nyő be, és
süs sük a pad li zsán hú sát, a fok hagy mát
és a hagy mát kb. 5 per cig, amíg 
a hagy ma meg pu hul. Te gyük vis  sza a
húst a ser pe nyő be, ad juk hoz zá 
a ko ri an dert, a kö ményt és a rizst, 

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1046 kJ (249 kcal)

• Szénhidrát 27 g

• Fehérje 17 g

• Zsír 8 g (eb ből telített zsír 1 g) 

és ke ver ve süs sük még legalább 
1 per cig.

5 Öntsük hoz zá az alap lét vagy a vi zet,
sóz zuk-bor soz zuk íz lés sze rint, for ral -
juk fel, majd mér sé kel jük a lán got, és
le fed ve, las sú tű zön, főz zük to vábbi
10-15 per cig, amíg a rizs ma gá ba
szívja a fo lya dé kot. Ke ver jük hoz zá 
a men tát (kap rot) és a pet re zsely met,
majd ve gyük le a tűz ről.

6 Helyezzük el a pad li zsán hé ja kat egy
la pos, tűz ál ló tá lon, és ka na laz zuk be le
a töl te lé ket. Süs sük sü tő ben 15-20
per cig, amíg a töl te lék ki csit meg bar -
nul. For rón tá lal juk, pet re zse lyem mel
és men tá val dí szít ve. Te gyünk rá
joghur tot vagy tej színt, ha sze ret jük.
A tá la lás hoz: Kö rít sük Marok kói
sárga ré pa már tás sal (72. o.) és Pá colt
pó ré hagy má val (90. o.).
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Csí pős bá rány ra gu kuszkusszal

Ma rok kó han gu la tát idé zi ez 
a kuszkusszal kö rí tett, gyü möl csös-
zöld sé ges, fű sze res bá rány ra gu.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 35 perc

FŐ ZÉS: 2 óra

6 SZE MÉLY RE

800 g so vány bá rány comb
125 g vö rös hagy ma, fel ap rít va
2 ge rezd fok hagy ma, fel ap rít va
1/2 ká vés ka nál cayenne-i bors
5 cm hos  szú fa héj rúd, fél be tör ve
1 ká vés ka nál őrölt gyöm bér
1 ká vés ka nál pi ros pap ri ka
10-12 szál sáf rány
só, fe ke te bors
125 g kimagozott, aszalt sár ga ba rack, 

ne gye dek re vág va
175 g sár ga ré pa, koc kák ra vág va
100 g cukkini, koc kák ra vág va
350 g pa ra di csom, koc kák ra vág va
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss ko ri an der
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss pet re zse lyem

S Á F  R Á N Y

1 Távolítsunk el min den fe les le ges zsi ra dé kot 
a hús ról, és vág juk 2,5 cm-es koc kák ra. Te gyük 
a húst, a hagy mát, a fok hagy mát, a cayenne-i
borsot, a fa hé jat, a gyöm bért, a pi ros pap ri kát 
és a sáf rányt egy nagy lá bas ba, sóz zuk-bor soz zuk
íz lés sze rint, és ad junk hoz zá an  nyi vi zet, hogy
ellep je. For ral juk fel, majd fed jük le az edényt,
mérsé kel jük a lán got, és főz zük csen de sen másfél
óráig.

2 Adjuk hoz zá a sár ga ba rac kot, a cukkinit, a sár ga -
ré pát, a pa ra di cso mot, a ko ri an dert és a pet re -
zsely met, és fe dő alatt főz zük to váb bi 15 per cig.

3 Közben te gyük a kuszkuszt egy tál ba, önt sünk
hoz zá an  nyi hi deg vi zet, hogy ép pen csak el lep je,
és hagy juk áll ni 5 per cig, hogy be szí vja a vi zet.

4 Tegyük a kuszkuszt egy nagy szű rő be, és gő zöl jük
a ra gu fö lött 15 per cig, amíg jól át me leg szik, meg -
duz zad és meg pu hul. Sóz zuk meg íz lés sze rint.

5 Tálaláskor ka na laz zuk a kuszkuszt egy tá la ló -
edényre; szű rő la pát tal emel jük ki a bá rányt 
és a zöld sé ge ket, he lyez zük el a kuszkusz 
te te jén, végül hint sük meg a ko ri an der rel és 
a pet re zse lyem mel. A ra gu le vét önt sük egy
kancsó ba vagy tál ba, és kü lön te gyük az asz tal ra,
hogy az ét ke zés nél minden ki ma ga ve gyen 
be lő le.

300 g kuszkusz (durumbúzából ké szült, lisz tes
golyócs kák)

A dí szí tés hez: 1-1 evő ka nál ös  sze vá gott, friss
ko ri an der és pet re zse lyem

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1600 kJ (381 kcal)

• Szénhidrát 41 g

• Fehérje 32 g

• Zsír 11 g (telített zsírt nyo mok ban tar tal maz)
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Ser tés sze let ros ton, sült al má val

A hir te len sült szűz pe cse nyét
kü lön le ges fo gás sá te szi az
édes kés al ma, a cit rom és az
aro más il la tú roz ma ring.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 30 perc; pá co lás :

1  óra vagy az elő ző éj  sza ka

SÜTÉS: 25 perc

4 SZE MÉLY RE

500 g ser tésszűz pe cse nye
4 des  szert al ma
4 szál friss roz ma ring haj tás
4 ká vés ka nál arany bar na, fi nom 

kris tály cu kor (tet szés sze rint)
A pác lé hez:
1 szál friss roz ma ring haj tás
1 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
1 cit rom re szelt hé ja
2 evő ka nál olí va olaj
só, fe ke te bors
A dí szí tés hez: né hány friss 

roz ma ring haj tás

1 Távolítsunk el min den zsi ra dé kot 
a ser tés hús ról. Vág juk 1 cm vas tag 
sze le tek re, és te gyük a sze le te ket egy
ke ve rő tál ba.

2 A pác lé hez szed jük le a roz ma ring haj -
tás le ve le it, vág juk dur vá ra, és ad juk 
a ser tés hús hoz a fok hagy má val, a cit -
rom héj jal, az olí va olaj jal és a fe ke te
bors sal együtt. Jól ke ver jük ös  sze.
Fedjük be, és te gyük hű tő szek rény be
leg alább 1 órá ra, de job ban át jár ják 
az ízek a húst, ha egy éj sza kán át hű tő -
szek rény ben tart juk.

3 Melegítsük elő a sü tőt 180 °C-ra 
(gáz sü tő: 4. fo ko zat). A tá la lás előtt kb.
30 perc cel szed jük ki az al mák mag -
házát, és kör ben vág juk be a hé ju kat,
mert sü tés köz ben ki tá gul nak. Min den
al ma kö ze pé be dug junk egy szál roz-
ma rin got. Ha hasz ná lunk kris tály cuk rot,
te gyünk egy ká vés ka nál nyit a bel se jük -
be, majd süs sük őket kb. 25 per cen
keresz tül, amíg pu hul ni kez de nek.

4 Közben mé rsékelt lán gon he vít sünk fel
egy bor dás, ön tött vas grillsütőedényt

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1037 kJ (247 kcal)

• Szénhidrát 15 g

• Fehérje 25 g

• Zsír 10 g (eb ből telített zsír 2 g)

vagy egy tef lon ser pe nyőt. Ve gyük ki 
a hús sze le te ket a pác lé ből, sóz zuk be,
és hir te len süs sük át őket mind két
olda lu kon 2-4 per cig, amíg meg pu hul -
nak. Tá lal juk a sült al mák kal, és dí szít -
sük roz ma ring gal.
Vál to zat: Csir ke- vagy sertéshús-
alaplé be for ra lá sá val ké szít sünk hoz zá
egy sze rű már tást. De ké szít he tünk
már tást úgy is, hogy a ser pe nyő ben,
amely ben a húst sü töt tük, me le gí tünk
egy ke vés szá raz al ma bort.
A tá la lás hoz: Köret ként il lik hoz zá
párolt cukkini és főtt rizs.

A L  M A  B O R  B A N  F ŐT T  S O N  K A
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Al ma bor ban főtt son ka

A zöld fű sze res bor ban főtt son -
ka kü lö nö sen jó ízű, por ha nyós
hús étel, amely hez bár mi lyen
zöld ség kö ret ki tű nő en il lik.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc; á l  lás idő: 15

perc

FŐ ZÉS: 1 óra 20 perc

6 SZE MÉLY RE

1 kg füs tölt son ka, csont já val
1 l szá raz vagy félsz áraz al ma bor
4 szeg fű szeg
1 kö ze pes nagy sá gú hagy ma, fél be vág -

va
1 cso kor ös  sze kö tö zött íze sí tő  fű szer

(bouquet garni)
75 g sár ga ré pa, fel sze le tel ve
1 zel ler szár, fel sze le tel ve
6 bo ró ka bo gyó
6 szem fe ke te bors

1 Tegyük a füs tölt son kát egy nagy lá -
bas ba, önt sünk rá an  nyi vi zet, hogy
ellep je, és for ral juk fel, majd önt sük le
a son ká ról a vi zet, és mos suk le ró la
az eset le ge sen kép ző dött ha bot.
Töröl jük ki a lá bast.

2 Tegyük vis  sza a son kát a lá bas ba, és
ad juk hoz zá az al ma bort. Mind két fél
hagy má ba nyom junk 2-2 szeg fű sze get,
majd te gyük a lá bas ba a cso kor íze sí -
tő fű szer rel, a sár ga ré pá val, a zel ler -
szár ral, a bo ró ka bo gyó val és a fekete
bors sal együtt. Önt sünk rá an  nyi vi zet,
hogy el lep je, for ral juk fel, majd mé rsé-
kel jük a lán got, főz zük a son kát csen -
de sen, las sú tű zön 1 óra 15 per cig.
En nél to vább ne főz zük, mert a hús
ki szá rad és meg ke mé nye dik.

3 Vegyük ki a son kát a lá bas ból, önt sük
ki a fő ző lét és dobjuk ki a fű sze re ket.
A húst hagy juk áll ni 15 per cig.

4 Szedjünk le min den zsi ra dé kot 
a son ká ról, majd sze le tel jük fel, és
tálal juk.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1159 kJ (276 kcal)

• Szénhidrát 7 g

• Fehérje 24 g

• Zsír 12 g (eb ből telített zsír 4 g)

Vál to zat: Ha hi de gen akar juk 
tá lal ni a son kát, hagy juk a fő ző víz ben
ki hűl ni, így a hús za ma tos ma rad.
A tá la lás hoz: Kí nál juk bur go nya -
püré vel és gőz ben pu hí tott ve gyes
zöld ség gel.

S E R T É S  S Z E  L E T  R O S  TO N , S Ü LT  A L  M Á VA L
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1 Távolítsuk el a hús ról a hár tyát és 
a zsírt, majd vág juk 5 cm-es koc kák ra,
és te gyük egy nagy ke ve rő tál ba.

2 Készítsük el a pá cot: a hoz zá va ló kat
ke ver jük ös  sze, majd ka na laz zuk rá 
a koc kákra vá gott hús ra úgy, hogy
min den da ra bot jól be bo rít son.
Hűtsük be 3-4 órá ra vagy egész
éjsza ká ra. Sü tés előtt me le gít sük
szoba-hő mér sék le tű re.

3 Melegítsük elő a sü tőt 200 °C-ra
(gáz sü tő: 6. fo ko zat). A pá colt húst
egyen le te sen te rít sük szét egy tűz ál ló
tál ban, és a sü tő kö ze pén süs sük 
30 per cig, vagy amíg a hagy ma és 
a hús szé le bar nul ni nem kezd.

4 Ha kó kusz tej port hasz ná lunk, eresz  -
szük fel 250 ml for ró víz zel. Te gyük át
a ser tés húst lá bas ba, önt sük rá a kó -
kusz te jet, ad juk hoz zá a cit rom cir kot,
és sóz zuk íz lés sze rint. Las san for ral juk
fel, majd le fed ve főz zük csen de sen
10-12 per cig.

5 Keverjük be le a fel ap rí tott chi lit és 
a ko ri an dert – mind ket tő ből te gyünk
fél re egy ke ve set a dí szí tés hez. 
Vé gül ve gyük ki a főzőléből a cit rom -
cir kot, dí szít sük és tá lal juk.
A tá la lás hoz: Ad junk mel lé főtt
rizst.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 832 kJ (198 kcal)

• Szénhidrát 7 g

• Fehérje 30 g

• Zsír 6 g (eb ből telített zsír 2 g)

C I T  R O M  C I  R O K

A csí pős, fű sze res jog hurt ban
pá colt hús da ra bo kat elő ször
meg süt jük, majd aro más
citrom ci rok kal íze sí tett kó kusz -
tej ben főz zük meg.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 20 perc; pá co lás  

3-4 óra vagy az elő ző éj  sza ka

FŐ ZÉS: 45 perc

4 SZE MÉLY RE

600 g ser tés dió, csont nél kül
40 g kó kusz tej por vagy 250 ml

konzerv kó kusz tej
2 szál cit rom ci rok, sod ró fá val

„megtör ve”
só
1-2 zöld hú sú chi lipap ri ka, ki ma goz va

és gyufaszálvékony da ra bok ra vág va
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss ko ri an der
A pác hoz:
50 g na túr jog hurt
125 g vö rös hagy ma, vé kony ra 

sze le tel ve
1/2 te ás ka nál cayenne-i bors
1/2 te ás ka nál őrölt ko ri an der
1/2 te ás ka nál garam masala 

(in di ai fűszer ke ve rék)
2 te ás ka nál fok hagy ma krém vagy

össze zú zott fok hagy ma
2 ká vés ka nál gyöm bér pü ré vagy

reszelt gyöm bér
1/2 ká vés ka nál őrölt kurkuma

Pá colt sült ser tés cit ro mos kó kus  szal
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Kí nai ser tés sült

2 szűz pe cse nye, kb. 350 g/db
1 ká vés ka nál kí nai „ötfűszer”
2 ge rezd fok hagy ma ös  sze zúz va
75 g kris tály cu kor
125 ml hoisinszósz
3 evő ka nál szó ja szósz
2 evő ka nál kí nai rizs pá lin ka, sza ké vagy

szá raz sherry

1 Szedjünk le min den fe les le ges zsírt 
a ser tés hús ról, utá na dör zsöl jük be a
kí nai ötfűszerrel, majd az ös  sze zú zott
fok hagy má val. A fű sze re zett húst por -
ce lán- vagy üveg tál ban he lyez zük el.

2 Keverjük ös  sze a kris tály cuk rot, 
a hoisinszószt, a szó ja szószt a rizs -
pálin ká val és a sza ké val (sherryvel), és
ezt a ke ve ré ket önt sük a hús ra úgy,
hogy a pác lé min de nütt egyen le te sen
be von ja. Fed jük le, és hagy juk a hű tő -
ben 2 órán ke resz tül pá co lód ni.

3 Melegítsük elő a sü tőt 200 °C-ra
(gáz sü tő: 6. fo ko zat). Önt sünk vi zet
egy tep si be úgy, hogy kb. 2,5 cm
maga san áll jon ben ne a fo lya dék.
Tegyük a be pá colt húst egy rács ra, 
a rá csot he lyez zük a tep si be, és
süssük 25 per cig. Köz ben lo csol gas suk
a húst a pác lé vel, és fél idő ben for dít -
suk meg.

A rizs pá lin ká val ke vert hoisin-
és szó ja pác gaz dag színt és
kele ti es za ma tot köl csö nöz 
a ser tés sült nek.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc; pá co lás  

2  óra

SÜTÉS: 25 perc

4-6 SZE MÉLY RE

4 Amikor meg sült, ve gyük ki a sü tő ből,
és hagy juk áll ni 15 per cig, mi e lőtt
felsze le tel nénk.
Vál to zat: Amíg a hús hűl, a tep si ben
ma radt hús lé ből ké szít sünk már tást
úgy, hogy még 10 per cig to vább
sütjük-sű rít jük.
A tá la lás hoz: Ad ha tunk mellé
vékony sár ga ré pa csí ko kat, csirke-
alaplében, ke ver ve sü tött cukkinit és
ta va szi hagy mát egy ke vés oszt ri ga -
szós  szal és kí nai, to já sos hosszú -
metélt tel.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1428 kJ (347 kcal)

• Szénhidrát 33 g

• Fehérje 37 g

• Zsír 7 g (eb ből telített zsír 2 g)
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Tortillatekercs 
chi lis ser tés hús sal

Pró bál juk ki ezt a me xi kói ínyenc sé get: 
a tortillába te kert csí pős ser tés hússal és
sült ba bbal.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 15 perc; pá co lás : 30 perc

FŐ ZÉS: 20 perc

4 SZE MÉLY RE

450 g szűz pe cse nye vagy ki cson to zott la poc ka
1 ká vés ka nál őrölt ko ri an der
1 kis, pi ros hú sú chi lipap ri ka, ki ma goz va és ap ró ra

vág va
1 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
4 evő ka nál zöld cit rom lé
2 evő ka nál nap ra for gó olaj
75 g vö rös hagy ma, vé kony ra sze le tel ve
400 g vö rös ve se bab kon zerv le csur gat va
150 g pa ra di csom, bő röz ve, ki ma goz va és 

koc kákra vág va
só, fe ke te bors
8 bú za liszt ből ké szült tortilla (ke rek me xi kói

lepény)
A tá la lás hoz: 4 evő ka nál zsír sze gény, na túr

joghurt; 2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss men ta; 
2 zöld cit rom, ge rez dek re vág va

1 Szedjük le a zsírt a ser tés hús ról, majd vág juk
vékony csí kok ra, és te gyük egy tál ba a ko ri an der -
rel együtt. Ad juk hoz zá a chi lit, a fok hagy mát 
és a cit rom lét, és jól ke ver jük ös  sze. Fed jük le, 
és hagy juk pá co lód ni 30 per cig.

2 Hevítsük fel az ola jat egy vas tag al jú ser pe nyő ben
vagy wokban, te gyük be le a hagy mát, és gyak ran
ke ver get ve süs sük, mér sé kelt lán gon, 3-4 per cig,
amíg ép pen pi rul ni nem kezd. Ad juk hoz zá 
a pá colt ser tés húst, és ke ver ve süs sük még 
10 per cig, amíg a hús meg nem pi rul.

3 Tegyük a ser pe nyő be a ve se ba bot és a pa ra di -
cso mot, sóz zuk, bor soz zuk, és las sú tű zön főz zük 
3-4 per cig, amíg a pa ra di csom meg pu hul.

4 Forrósítsuk fel a grill sü tőt, és me le gít sük át 
a tortillákat.

5 Osszuk el a hú sos ke ve ré ket a tortillák kö zött. Te-
gyünk mind egyik re jog hur tot és men tát, majd te-
ker jük ös  sze őket. Tá lal juk zöldcitromgerezdekkel.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 2218 kJ (528 kcal)

• Szénhidrát 79 g

• Fehérje 41 g

• Zsír 8 g (eb ből telített zsír 1 g)
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Gön gyölt ser tés hús chi lis töl te lék kel és raitával

A ser tés sze le tek csí pős, gyöm bé res töl te -
lé két ki vá ló an el len sú lyoz za az in di ai
joghur tos ubor ka sa lá ta, a raita.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 15 perc; á l  lás idő: 10 perc

FŐ ZÉS: 10 perc

4 SZE MÉLY RE

4 sze let ser tés hús, kb. 100 g/db
1 zöld hú sú chi lipap ri ka, ki ma goz va és dur vá ra

vág va
1 mo gyo ró hagy ma vagy 35 g vö rös hagy ma, 

dur vá ra vág va
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss ko ri an der
1 evő ka nál dur vá ra vá gott gyöm bér
50 ml almalé vagy bár mi lyen friss gyü mölcs lé
50 ml kön  nyű szó ja szósz
A raitához:
1 ki sebb (kb. 10 cm hos  szú) ubor ka, 

meg há moz va, ki ma goz va és koc ká kra vág va
só
150 g zsír sze gény, na túr jog hurt
2 evő ka nál ap ró ra vá gott, pi ros hú sú pap ri ka
2 új hagy ma, fel ap rít va

1 A raita el ké szí té sé hez te gyük az ubor kát egy
szitá ra, szór juk meg bő sé ge sen só val, és hagy juk
áll ni 10 per cig, hogy ki eres  sze a le vét. Öb lít sük át
hi deg fo lyó víz zel, és itas suk szá raz ra. Ke ver jük
össze a jog hurt tal, a pap ri ká val és az új hagy má val,
majd hűt sük be legfeljebb 30 perc ig.

2 A ser tés sze le te ket te gyük két fó lia lap kö zé, és
hen ger ges sük sod ró fá val, hogy 5 mm-es sze le te -
ket kap junk. Mind egyik hús sze le tet vág juk ket té.

3 A chi lipap ri kát, a hagy mát, a ko ri an dert és 
a gyöm bért te gyük ro bot gép be, és ke ver jük, amíg
dur vább ál la gú pé pet ka punk. A zöld fű sze res
krém mel ken jük be a hús sze le tek egyik ol da lát.

4 Tekerjük fel a hús sze le te ket úgy, hogy a töl te lék
be lül re ke rül jön, és tűz zük ös  sze őket fá ból ké-
szült kok tél pál ci ká val. For ró sít sunk fel egy tef lon -
ser pe nyőt vagy wokot, és gyak ran meg for gat va
süs sük szá ra zon a hús te ker cse ket kb. 4 per cig.

5 Öntsük a gyü mölcs lét és a szó ja szószt a ser pe -
nyő be, és nagy lán gon főz zük kb. 5 per cig, köz ben
egy szer-két szer for gas suk meg a te ker cse ket,
hogy a már tás be von ja őket. Tá lal juk for rón, 
a be hű tött raitával kö rít ve.
A tá la lás hoz: Kí nál hat juk főtt riz  zsel, gőz ben
pu hí tott zöld bab bal, vagy Ratatouille-al kí nai
módra (84. o.).

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 647 kJ 

(154 kcal)

• Szénhidrát 7 g

• Fehérje 23 g

• Zsír 4 g (telített zsírt

nyo mok ban tar tal -

maz)
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Az ízletes ser tés hús sal töl tött, ola szos
jel le gű pa la csin tá kat egész év ben él vez -
het jük.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 30 perc

FŐ ZÉS: 1 óra

4 SZE MÉLY RE

350 g tel je sen so vány, da rált ser tés hús
125 g pó ré hagy ma, vé kony ra sze le tel ve
125 g gom ba, ös  sze vág va
csi pet nyi cayenne-i bors
1/2 ká vés ka nál szá rí tott, mor zsolt zsá lya
ke vés nö vé nyi olaj a ki ke nés hez
1 evő ka nál ku ko ri ca liszt
csi pet nyi mus tár por
300 ml so vány tej
só, fe ke te bors
A tész tá hoz:
125 g si ma fe hér liszt

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1567 kJ

(373 kcal)

• Szénhidrát 42 g

• Fehérje 32 g

• Zsír 10 g (eb ből

telített zsír 2 g)

1 to jás
300 ml so vány tej
2 te ás ka nál nö vé nyi olaj a sü tés hez
A pa la csin ták te te jé re:
3-4 pa ra di csom, vas tag sze le tek re vág va
15 g par me zán sajt, fi nom ra re szel ve
A dí szí tés hez: friss pet re zse lyem zöld, ös  sze vág -

va és egy ke vés fris sen re szelt par me zán sajt
(tet szés sze rint)

1 Készítsük el a pa la csin ta tész tát: te gyük a lisz tet, 
a to jást, a te jet és egy csi pet sót a ház tar tá si
robot gép be, és ke ver jük si má ra. (A mű ve le tet
kézimixerrel vagy habverő vel is el vé gez het jük.)
Hagy juk áll ni, amíg a töl te lék el ké szül. Me le gít sük
elő a sü tőt 190 °C-ra (gáz sü tő: 5. fo ko zat).

2 A töl te lék hez süs sük szá ra zon, kö ze pes lán gon 
a da rált húst egy tef lon ser pe nyő ben vagy fe de les
ser pe nyő ben, amíg meg pi rul és mor zsa lé kos sá
válik. Ad juk hoz zá a pó ré hagy mát, a gom bát, 
a cayenne-i bor sot és a zsá lyát. Fed jük be, 
mér sé kel jük a lán got, és hagy juk fő ni 15 per cig;
időn ként ke ver jük meg. Ha túl sá go san ki szá rad na,
ad junk hoz zá egy kis vi zet.

3 Közepes lán gon he vít sünk egy tef lon ser pe nyőt, és
ken jük ki egy ke vés olaj jal. Ami kor az olaj ser ceg ni
kezd, te gyünk be le 2 evő ka nál tész tát, és a ser pe -
nyőt for gas suk úgy, hogy a tész ta szét te rül jön.
Süs sük 1-2 per cig vi lá gos bar ná ra. For dít suk meg,
és 1 per cig süs sük a má sik ol da lát is. Bo rít suk egy
tá nyér ra, és tisz ta kony ha ru ha alatt tart suk me le -
gen. Ké szít sünk még 7 pa la csin tát, köz ben szük ség
sze rint ola joz zuk új ra az edényt.

4 A töl te lék be fe je zé sé hez ke ver jük ös  sze a ku ko ri -
ca lisz tet és a mus tár port 2 evő ka nál tej jel. 
A ma ra dék te jet egy nagy lá bas ban for ral juk fel,
gyor san ke ver jük hoz zá a ku ko ri ca lisz tes ke ve ré -
ket, és főz zük, amíg be sű rű sö dik. Sóz zuk, bor soz -
zuk íz lés sze rint.

5 Öntsük le az eset le ge sen kép ző dött hús lét 
a ser tés hús ról, ke ver jük be le a már tást, és tet szés
sze rint fű sze rez zük to vább.

6 Kanalazzunk egy sor töl te lé ket a pa la csin ták egyik
ol da lá ra, majd te ker jük fel őket, és ren dez zük el
szo ro san egy más mel lett, szét nyí ló ol da luk kal 
le fe lé, egy vé ko nyan ki ola jo zott la pos tűz ál ló tál -
ban. Te gyük rá a pa ra di csom sze le te ket, és hint sük
meg a sajt tal.

7 Tegyük a sü tő be 15-20 perc re, amíg a pa ra di csom
meg pu hul, és a pa la csin ta szé le ép pen kezd ro po -
gós sá vál ni. Tá lal juk egy ke vés vá gott pet re zse lyem -
mel és íz lés sze rint par me zán sajt tal meg hint ve.
A tálaláshoz: Pró bál juk ki hoz zá a Ros ton sült
zöld ség sa lá tát (232. o.) vagy a Mus tá ros kelbim bót
(234. o.).

Gom bás-pó ré hagy más hús sal töl tött crespelli
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Na ran csos sertéskebab

A nyár son sült ser tés hús, sár ga ba rack 
és hagy ma klas  szi kus kom bi ná ci ó ját 
a na ran csos pác te szi iz gal mas sá.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 15 perc; pá co lás  30 perc vagy

egy éj  sza ka

FŐ ZÉS: 20 perc

4 SZE MÉLY RE

600 g tel je sen so vány, ki cson to zott ser tés hús
12 aszalt sár ga ba rack
2 kis cukkini, ös  sze sen kb. 125 g, vas tag sze le tek re

vág va
2 kis li la hagy ma vagy vö rös hagy ma, ös  sze sen 

kb. 125 g, ne gye del ve
A pác lé hez:
4 evő ka nál, nem túl da ra bos na rancs lek vár
30 ml na rancs lé vagy sherry
2 evő ka nál dur ván őrölt mus tár
1/2 ká vés ka nál őrölt gyöm bér
1/2 ká vés ka nál szá rí tott ka kukk fű vagy szu rok fű

(oregano)

1 A pác lé hez egy kis lá bas ban, las sú tű zön me le -
gít sük a lek várt 1-2 per cig. Ke ver jük be le a töb bi
hoz zá va lót, majd te gyük fél re hűl ni.

2 A ser tés húst vág juk 4 cm-es koc kák ra, te gyük
egy nagy tál ba, önt sük rá a pác lét, és jól ke ver jük
ös  sze. Fed jük le, és hagy juk áll ni 30 per cig, vagy
hűt sük be éj sza ká ra, hogy a húst át jár ják az ízek.
Sü tés kor le gyen szo ba-hő mér sék le tű.

3 Melegítsük a grill sü tőt kö ze pes re. A hús koc ká kat,
a sár ga ba rac kot, a cukkinit és a hagy mát vál ta -
koz va szúr juk föl 4 nyárs ra. Gril lez zük őket 
12-15 per cig, köz ben for gas suk és ke ne ges sük 
a ma ra dék pác lé vel, amíg a ser tés hús meg pu hul,
és hús tű vel meg szúr va tisz ta le vet ereszt.
Vál to zat: For ral juk fel a ma ra dék pác lét 
a grill ről le csur gó hús lé vel, és tá lal juk az ételt
ezzel a for ró már tás sal. Ha in kább hi deg kö rí tést
sze ret nénk, ke ver jünk 1/2-1/2 evő ka nál fel ap rí tott
ko ri an dert és új hagy mát 150 g zsír sze gény, na -
túr jog hurt ba, s az zal tá lal juk.
A tálaláshoz: Kö rít sük főtt riz  zsel vagy
Gyümöl csös kel bim bó val (84. o.).

A S Z A LT
S Á R  G A  B A  R AC K

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1163 kJ 

(277 kcal)

• Szénhidrát 20 g

• Fehérje 36 g

• Zsír 7 g (telített zsírt

nyo mok ban tar tal -

maz hat)

164-195_FAT_HU_Q7:164-195_FAT_HU  12/5/08  11:06 AM  Page 194

195

Kofta ser tés hús ból,
al ma bo ros-fa hé jas
már tás sal

A gyöm bé res hús gom bó co kat 
a kü lön le ges, fű sze res már tás
te szi el len áll ha tat lan ná.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 25 perc

FŐ ZÉS: 1 óra-1 óra 10 perc

4 SZE MÉLY RE

1 nagy, vas tag sze let fe hér ke nyér,
lehé jaz va

100 ml so vány tej
500 g so vány, da rált ser tés hús
1-2 zöld hú sú chi lipap ri ka, ki ma goz va

és ap ró ra vág va
2 evő ka nál friss, ös  sze vá gott ko ri an der
1 evő ka nál re szelt gyöm bér
só
2 evő ka nál nap ra for gó olaj
A már tás hoz:
2 fa héj rúd, egyen ként kb. 5 cm hos  szú,

ket té tör ve
2 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
1 ká vés ka nál re szelt gyöm bér
275 g vö rös hagy ma, ap ró ra vág va
1 ká vés ka nál pi ros pap ri ka
1/2 ká vés ka nál őrölt kurkuma
250 ml szá raz al ma bor
2 ká vés ka nál ko ri an der mag
1/2 ká vés ka nál ró mai kö mény
1/2 ká vés ka nál egész fe ke te bors
30 g fél zsí ros tej szín
A dí szí tés hez: friss ko ri an der -

hajtások

1 Tegyük a ke nyér sze le tet egy la pos
tálba, önt sük rá a te jet, áz tas suk 
1-2 per cig, majd nyom kod juk ki 
(ne le gyen túl szá raz).

2 A da rált húst a chi li vel, 1 evő ka nál
kori an der rel, a gyöm bér rel és egy
csipet nyi só val te gyük ke ve rő tál ba.
Ad juk hoz zá az áz ta tott ke nye ret, 
ala po san ke ver jük ös  sze, majd da gasz  -
szuk 1-2 per cig. For mál junk be lő le 
16 egy for ma nagy gom bó cot.

3 Egy tef lon ser pe nyő ben, kö ze pes lán -
gon he vít sük fel az ola jat, te gyünk be -
le 8 gom bó cot, és ke ver ve süs sük 
2-3 per cig, amíg aranybarnára pi rul -
nak. Ve gyük ki őket a ser pe nyő ből,
majd pirít suk meg a töb bi hús gom bó -
cot is. Tart suk va la men  nyit me le gen.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1323 kJ (315 kcal)

• Szénhidrát 14 g

• Fehérje 31 g

• Zsír 14 g (eb ből telített zsír 5 g) 

4 A már tás el ké szí té sé hez ve gyük le 
a ser pe nyőt a tűz ről, és te gyük 
a fa hé jat az edény ben ma radt olaj ba.
Hagy juk sis te reg ni 20-25 má sod -
percig, majd te gyük vis  sza a tűz re, és
ad juk hoz zá a fok hagy mát, a gyöm -
bért és a vö rös hagy mát. Gyak ran
kever get ve süs sük kö ze pes lán gon 
8-9 per cig, amíg a hagy ma üve ges sé
vá lik és pi rul ni kezd.

5 Szórjuk rá a pi ros pap ri kát és 
a kurkumát, süs sük így 1-2 per cig,
azután ad juk hoz zá az al ma bort, egy
ke vés sót, és te gyük be le a hús gom -
bó co kat. Vár juk meg, amíg a fo lya dék
bu gyog ni kezd, ek kor fed jük le 
az edényt, mér sé kel jük a lán got, és
főz zük az ételt csen de sen, las sú tű -
zön, 15 per cig.

6 Eközben kö ze pes lán gon for ró sít sunk
fel egy kis, vas tag al jú lá bast. Te gyük
be le a ko ri an dert, a kö ményt és 

az egész bor sot, és ke ver ve süs sük 
30 má sod per cig, amíg il la toz ni kez de -
nek. Utá na ve gyük ki a ser pe nyő ből,
hagy juk ki hűl ni, és tör jük ös  sze.

7 Adjuk a fű szer ke ve ré ket a hús hoz, és
le fed ve, las sú tű zön főz zük to váb bi
25-30 per cig.

8 Távolítsuk el a fahéjrudakat, és ke ver -
jük az étel be a tej színt és a ma ra dék
ko ri an dert. Ko ri an der haj tá sok kal
díszít ve tá lal juk.
A tá la lás hoz: Kurkumás rizs
(224. o.) és vegyes saláta il lik hoz zá.

hús éte lek
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Fű sze res me télt bá rány sült tel
A thai föl di fű sze rek kel íze sí tett vé kony
hos  szú me télt pom pá san il lik a hir te len
sült, pu ha bá rány sze le tek hez.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc

FŐ ZÉS: 10-15 perc

2 SZE MÉLY RE

1/2 ká vés ka nál olí va olaj
200 g bá rány fi lé, vé ko nyra sze le tel ve
2-3 ká vés ka nál sze zám olaj
250 g friss to já sos, pa ra jos és pa ra di cso mos,

vé kony sza lag tész ta (tagliolini) ve gye sen, vagy
más vé kony hos  szú me télt

4 evő ka nál ös  sze vá gott, friss ko ri an der
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss pet re zse lyem
2 gyen ge pi ros hú sú chilipaprika, ki ma goz va és

apró ra vág va
2 gyen ge, zöld hú sú chilipaprika, ki ma goz va és

apró ra vág va
1 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
1/2 zöld cit rom le ve
só, fe ke te bors
Tabasco-szósz, íz lés sze rint

1 Forraljunk egy lá bas ban sós vi zet. For ró sít sunk fel
egy nagy tef lon ser pe nyőt és ken jük ki az olí va -
olaj jal. Süs sük a bá rány sze le te ket 1-2 per cig, amíg
meg bar nul nak. Te gyük át egy tá nyér ba, cse peg tes -
sük rá a sze zám ola jat, és tart suk me le gen.

2 Tegyük a tész tát a for rás ban lé vő víz be, és főz zük
ki a cso ma go lá son ja va solt elő írás sze rint.

3 Szűrjük le a tész tát, és ke ver jük hoz zá a ko ri an -
dert, a pet re zsely met, a pi ros és zöld
chilipaprikát, a fok hagy mát, a zöld cit rom le vét, egy
csi pet nyi sót és sok fris sen őrölt fe ke te bor sot.
Ad junk hoz zá egy ke vés Tabasco-szószt és még
né hány csepp sze zám ola jat, íz lés sze rint.

4 Halmozzuk fel a fű sze res tész tát a tá nyé rok ra, és
te gyük a te te jé re a bá rány sze le te ket.

Zsírszegény
tipp
A bárányfilé olyan

puha, hogy ha nagy

lángon, hirtelen

kisütjük, alig

szükséges hozzá zsír.

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 2348 kJ

(559 kcal)

• Szénhidrát 69 g

• Fehérje 34 g

• Zsír 17 g (eb ből

telített zsír 5 g) 

Z Ö L D  H Ú  S Ú  C H I L I PA P R I K A

tész ták, gabonafélék
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Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 2470 kJ

(588 kcal)

• Szénhidrát 84 g

• Fehérje 24 g

• Zsír 16 g (eb ből

telített zsír 6 g) 

Tagliatelle carbonara

A ba connel, to jás sal és tej szín nel íze sí tett
sza lag tész tá ból ké szült, me leg vacso rá -
hoz fe lean  nyi zsír sem szük sé ges, mint
amen  nyit en nek a nép sze rű olasz étel nek
egyéb vál to za ta i nál hasz ná lunk.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc

FŐ ZÉS: 15-20 perc

2 SZE MÉLY RE

1 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
1 mo gyo ró hagy ma, ap ró ra vág va
2 evő ka nál szá raz fe hér bor
200 g tagliatelle vagy fettuccine
só, fe ke te bors
50 g hú sos, füs tölt ba con, bőr nél kül
2 evő ka nál zsír sze gény tej szín
2 to jás
1 evő ka nál fris sen  re szelt par me zán sajt
1 evő ka nál ös  sze vá gott, friss pet re zse lyem

1 Főzzük a fok hagy mát, a mo gyo ró hagy mát és 
a bort egy tef lon ser pe nyő ben, nagy lán gon,
2-3 per cig, amíg a bor el pá ro log.

2 Forraljunk egy nagy lá bas ban vi zet, te gyük be le 
a tész tát és egy csi pet nyi sót, és főz zük a cso ma -
go lá son ja va solt elő írás sze rint.

3 Közben vág juk a ba cont vé kony csí kok ra, és ad juk
a mo gyo ró hagy más ke ve rék hez. Süs sük hir te len,
nagy lán gon 2-3 per cig, amíg a sza lon na át sül és
ro po gós lesz.

4 Keverjük ös  sze egy kis tál ban a tej színt, a to jást, 
a saj tot és a pet re zsely met, és sóz zuk, bor soz zuk
íz lés sze rint.

5 Szűrjük le a tész tát, majd te gyük vis  sza a lá bas ba,
ad juk hoz zá a sza lon nás és mo gyo ró hagy más
keve ré ket, és me le gít sük át 1 per cig.

6 Vegyük le a lá bast a tűz ről és ke ver jük hoz zá 
a tej szí nes-to já sos ke ve ré ket. A to jás a tész ta
mele gé től be sű rű sö dik; ha még sem így len ne,
tegyük a lá bast ta ka rék láng ra, és süs sük a ke ve ré -
ket 1-2 per cig, ke ver get ve, amíg be sű rű sö dik és
krém sze rű lesz. Mer jük tá nyé rok ba, és tá lal juk.
Vál to zat: A ba cont he lyet te sít het jük haj szál -
vékony füs tölt son ká val, amely nek ke ve sebb 
a zsír tar tal ma. Ve ge tá ri á nu sok hasz nál hat nak
szele telt bim bós csi per ke gom bát he lyet te.

Zsír sze gény
tipp
A fe hér bor zama -

ta pó tol ja a zsí ros

tej színt, ame lyet

en nél az étel nél

ha gyo má nyo san

nagy mennyi ség -

ben hasz nál nak.

199
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Zsír sze gény
tipp
Eb ben a re cept -

ben a pad li zsánt

gő zöl jük, így nem

kell nagy men  nyi -

sé gű olaj ban ki süt -

ni, amit úgy szív

magá ba, mint 

a szi vacs.

Lasagne pad li zsán nal

A sze le telt pad li zsán re mek töl te lék eh -
hez a pom pás ve ge tá ri á nus lasagnéhoz,
amely a fel hasz ná lást meg elő ző na pon
elké szít he tő.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 30 perc; áz ta tás : 30-40 perc

FŐ ZÉS: 1 óra 30 perc–1 óra 45 perc

4 SZE MÉLY RE

600 g pad li zsán, 5 mm-es sze le tek re vág va
só, fe ke te bors
9-12 lap szá raz, pa ra jos lasagne
olí va olaj, a tűz ál ló tál ki ke né sé hez
25 g par me zán sajt, le re szel ve
A be sa mel már tás hoz:
600 ml so vány tej
35 g sár ga ré pa, sze le tel ve
1 mo gyo ró hagy ma, vé kony ra sze le tel ve
1 ba bér le vél
1 szeg fű szeg
1 nagy szál friss, si ma le ve lű pet re zse lyem
12 egész fe ke te bors
35 g 70%-os lágy mar ga rin
35 g si ma, fe hér liszt
1 egész sze re csen dió (re sze lés re)
A pa ra di csom már tás hoz:
1 evő ka nál olí va olaj
250 g vö rös hagy ma, ap ró ra vág va
1 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
800 g da ra bolt kon zerv pa ra di csom
1 ká vés ka nál szá rí tott szu rok fű (oregano)
4-6 evő ka nál ap ró ra vá gott, friss ba zsa li kom

1 Először ké szít sük el a be sa mel már tást. Önt sük 
a te jet egy lá bas ba, te gyük be le a sár ga ré pát, a
mo gyo ró hagy mát, a ba bér le ve let, a szeg fű sze get, 
a pet re zsely met és az egész bors sze me ket, majd
for ral juk fel. Ve gyük le a lá bast a tűz ről, fed jük be,
és hagy juk a ke ve ré ket áz ni 30-40 per cig.

2 Közben ké szít sük el a pa ra di csom már tást. He vít -
sük az olí va ola jat kö ze pes lán gon egy nagy lá bas -
ban, te gyük be le a hagy mát, és fon  nyas  szuk 6-8
per cig, amíg meg pu hul, de még nem pi rul meg.

3 Tegyük a fok hagy mát a lá bas ba, és pi rít suk még 
1-2 per cig. Ad juk hoz zá a pa ra di cso mot és 
a szu rok fü vet, for ral juk fel, majd főz zük csen de -
sen, fe dő nél kül gyak ran ke ver get ve, 45 per cig,
vagy amíg a men  nyi ség kb. az egy har ma dá ra nem
csök ken. Sóz zuk, bor soz zuk íz lés sze rint.

4 Közben gő zöl jük a pad li zsánt adagonként, egy -
szer re csak egy ré te get, ada gon ként 4-5 per cig,
amíg meg pu hul. Ez után te gyük fél re.

5 Amíg a pad li zsánt gő zöl jük, for ral junk egy nagy
lábas ban vi zet. Főz zük ki a lasagnét, egy szer re
csak né hány la pot, 8 per cig, vagy amíg meg pu hul.

Öb lít sük le hi deg víz zel, csur gas suk le, és te gyük
fél re.

6 A be sa mel már tás be fe je zé sé hez szűr jük le a te jet,
amely ma gá ba szív ta az íze sí tő ket, ez utób bi a kat
dob juk ki. Ol vas  szuk meg egy ser pe nyő ben 
a mar ga rint, ke ver jük hoz zá a lisz tet, és pi rít suk 
1 per cig. Ez után hab ve rő vel vagy fa ka nál lal las san
ke ver jük hoz zá a te jet, és for ral juk fel, ál lan dó an
ke ver get ve, amíg a már tás olyan sű rű nem lesz,
hogy a ka nál há tán vé kony hár tya ré teg ma rad.
Főz zük csen de sen 3 per cig, majd ad juk hoz zá 
a sót, a bor sot és a fris sen re szelt sze re csen di ót.

7 Közben me le gít sük elő a sü tőt 180 °C-ra 
(gáz sü tő: 4. fo ko zat). Ken jünk ki vé ko nyan olaj jal
egy 25x20x5 cm-es tűz ál ló tá lat.

8 Tegyünk há rom tész ta la pot a tál al já ra, önt sük rá
a pa ra di csom már tás fe lét, és szór juk meg a ba -
zsa li kom fe lé vel. Rak juk a te te jé re egy ré teg ben 
a pad li zsán fe lét, és mer jük rá a be sa mel már tás
egy har ma dát. Foly tas suk a ré te gek le ra ká sát úgy,
hogy a te te jé re lasagne-tész ta lap ke rül jön.
Öntsük rá a ma ra dék be sa mel már tást, és szór juk
meg a par me zán sajt tal.

9 Süssük 35-40 per cig, amíg arany bar na nem lesz,
és bu gyog va forr. Tá lal juk köz vet le nül a tál ból.
Vál to zat: A lasagnét elő re is el ké szít het jük:
rakjuk ös  sze a tál ban, majd fed jük le la zán fó li á val,
és te gyük a hű tő be, amíg süt ni nem kezd jük.

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1315 kJ

(313 kcal)

• Szénhidrát 33 g

• Fehérje 14 g

• Zsír 15 g (eb ből

telített zsír 4 g)
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Főtt tész ta bab bal

A kagy ló tész ta és a bab ke ve ré -
ké ből ké szült olasz ra gu ból lak -
ta tó va cso ra ke re ke dik.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 25 perc

FŐ ZÉS: 50-55 perc

6 SZE MÉLY RE

6 evő ka nál olí va olaj
75 g sár ga ré pa, koc kák ra vág va
1 zel ler szár, ös  sze vág va
3 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
50 g vö rös hagy ma, ös  sze vág va
1 evő ka nál ös  sze vá gott, friss roz ma ring
400 g borlotti- vagy pintobab kon zerv,

le csur gat va és le öb lít ve
600 ml paradicsom-passata (szi tán

áttört, sű rű pa ra di csom már tás)
300 ml zöldségalaplé
1 ká vés ka nál por cu kor
125 g kis ala kú szá raz tész ta, pl.

kagy ló tész ta
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss 

pet re zse lyem
só, fe ke te bors
A dí szí tés hez: né hány friss 

roz ma ring haj tás
A tá la lás hoz: 25 g par me zán sajt,

lere szel ve

1 Hevítsünk ola jat egy tűz ál ló tál ban, és
óva to san pá rol juk a ré pát, a zel lert, 
a fok hagy mát, a hagy mát és a roz ma -
rin got 10 per cig, vagy amíg meg fony  -
nyad nak, de még nem pi rul nak meg.

2 Keverjük hoz zá a ba bot, a passatát, az
alap lét és a cuk rot, majd for ral juk fel.
Ez után fed jük be, mér sé kel jük a lán -
got, és főz zük csen de sen kb. 25 per -
cig, amíg a zöld sé gek meg pu hul nak.

3 Tegyük be le a tész tát és a pet re zsely -
met, és sóz zuk, bor soz zuk íz lés sze -
rint. Főz zük még csen de sen, fe dő alatt
10-15 per cig, amíg a tész ta al dente
nem lesz. (Az olasz ki fe je zés ha rap ha -
tót je lent: a tész tát nem sza bad túl
pu há ra főz ni.) Tá lal juk roz ma ring gal és
par me zán sajt tal meg hint ve.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 958 kJ (228 kcal)

• Szénhidrát 35 g

• Fehérje 9 g

• Zsír 6 g (eb ből telített zsír 1 g) 
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Tagliatelle 
nyá ri zöld sé gek kel

Vá las  szuk a leg fris sebb zöld sé ge ket
ehhez a kön  nyű, cit rom mal, tár kon  nyal 
és fok hagy má val íze sí tett tész ta étel hez,
amely ben a zöld sé gek ízei pom pá san
érvé nye sül nek.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 15 perc

FŐ ZÉS: 15-20 perc

4 SZE MÉLY RE

250 g vé kony spár ga
150 g zöld bab
200 g kis cukkini
150 g zsen ge pó ré hagy ma
500 g friss, to já sos tagliatelle (sza lag tész ta) vagy

más vé kony tész ta
1 evő ka nál olí va olaj
1 ge rezd fok hagy ma, ap ró ra vág va
4 evő ka nál cit rom lé (íz lés sze rint)
2 ká vés ka nál ös  sze vá gott, friss tár kony
só, fe ke te bors
2-3 evő ka nál ap ró ra vá gott, friss pet re zse lyem

1 Forraljunk két lá bas ban vi zet. Hánt suk le a spár -
gá ról kül ső hár tyá ját-hé ját, és ap rít suk 2,5 cm-es
da ra bok ra. Metsszük le a zöld bab vé ge it, és vág -
juk ket té. Há moz zuk meg vé ko nyan a cukkinit.
Szed jük le a pó ré hagy ma kül ső le ve le it, vág juk
hos  szá ban négy fe lé, majd 1 cm-es sze le tek re.

2 Tegyük a spár gát és a zöld ba bot az egyik lá bas
for rás ban lé vő vizé be, és főz zük 4 per cig, vagy
amíg épp hogy pu hák lesz nek. Szűr jük le a zöld sé -
ge ket, hűt sük le hi deg víz ben, és te gyük fél re.

3 Dobjuk a tész tát a má sik lá bas for rás ban lé vő
vizé be, és főz zük ki a cso ma go lá son ja va solt 
uta sí tás sze rint.

4 Közben he vít sük az olí va ola jat egy wokban vagy
egy vas tag fa lú tef lon ser pe nyő ben kö ze pes-nagy
lán gon. Te gyük be le a fok hagy mát, és ke ver ve 
süs sük fél per cig, majd ad juk hoz zá a cukkinit és 
a pó ré hagy mát, és ke ver ve süs sük kb. 3 per cig,
amíg a cukkini meg pu hul, de még nem fő szét.

5 Tegyük a spár gát és a zöld ba bot a wokba vagy 
a ser pe nyő be, és ke ver ve süs sük 1 per cig, majd
adjuk hoz zá a cit rom lét és a tár konyt. Ve gyük le 
a láng ról, és sóz zuk, bor soz zuk, íz lés sze rint.

6 Szűrjük le a tész tát, te gyük fél re a fő ző le vet.
Kever jük a tész tát a zöld sé gek hez; ha szük sé ges,
lo csol junk rá né hány ká vés ka nál nyi fő ző le vet.
Szór juk meg pet re zse lyem mel és fe ke te bors sal,
majd tá lal juk.
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Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 886 kJ

(211 kcal)

• Szénhidrát 34 g

• Fehérje 9 g

• Zsír 5 g (eb ből

telített zsír 1 g) 
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Pa ra di cso mos tész ta 
ka ta lán mód ra

A sű rű, friss szósz ban, spa nyol mód ra 
főtt tész ta lak ta tó kö rí tés hús- vagy hal -
étel hez.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 20 perc

FŐ ZÉS: 30 perc

4 SZE MÉLY RE

500 g pa ra di csom, da ra bol va
1 egész fej fok hagy ma, ge rez dek re szed ve és

megtisz tít va
150 g vö rös hagy ma, ös  sze vág va
na rancs héjcsík, kb. 5 cm hos  szú
2 ba bér le vél és 2 szál friss ka kukk fű, ös  sze köt ve
10-12 szál sáf rány
600 ml zöldségalaplé
csi pet nyi por cu kor
1 evő ka nál olí va olaj
225 g vermicelli (le ves be va ló cér na me télt), 

da ra bok ra tör ve
só, fe ke te bors
A dí szí tés hez: friss ba zsa li kom haj tás

1 Tegyük egy lá bas ba a pa ra di cso mot, a fok hagy mát,
a na rancs hé jat, a fű szer nö vé nye ket, a sáf rányt, 
az alap lét és a cuk rot, majd for ral juk fel. Fed jük
be, és mér sé kelt lán gon főz zük 20 per cig.

2 Dobjuk ki a fű szer nö vé nye ket és a na rancs hé jat,
azu tán turmixoljuk ös  sze a le vest.

3 Tegyük vis  sza a pü rét a lá bas ba, ke ver jük hoz zá az
ola jat, a cér na me tél tet, és sóz zuk, bor soz zuk íz lés
sze rint. For ral juk fel, majd főz zük csen de sen, fe dő
nél kül 8-10 per cig, időn ként meg ke ver ve, amíg a
tész ta meg fő, és a le ves be sű rű sö dik. El len őriz zük
az íze sí tést, és tá lal juk ba zsa li kom mal dí szít ve.

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1177 kJ

(280 kcal)

• Szénhidrát 55 g

• Fehérje 7 g

• Zsír 4 g (eb ből

telített zsír 1 g)
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Pappardelle pad li zsán már tás sal

Eb ben a tész tá ból és a kü lön le -
ges, szó já val íze sí tett pad li zsán -
már tás ból ké szült, ét vágy ger -
jesz tő va cso ra fo gás ban a Ke let
és a Nyu gat ízei ke ve red nek.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc

FŐ ZÉS: 30 perc

4 SZE MÉLY RE

1 evő ka nál olí va- vagy föl di mo gyo ró-
olaj

1-2 friss, pi ros hú sú chilipaprika, 
ki ma goz va és dur vá ra vág va

4 ge rezd fok hagy ma, dur vá ra vág va
100 g vö rös hagy ma, ös  sze vág va
1 pi ros hú sú pap ri ka, darabokra vág va
600 g bébipadlizsán, hos  szá ban 

ket té vág va és föl sze le tel ve
2 evő ka nál cit rom lé
3 evő ka nál sö tét szí nű szó ja szósz
300 ml zöld ség- vagy csirkealaplé
2 ká vés ka nál pa ra di csom pü ré

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1785 kJ (425 kcal)

• Szénhidrát 84 g

• Fehérje 16 g

• Zsír 5 g (eb ből telített zsír 1 g)

1 Hevítsünk ola jat nagy lán gon egy 
nagy ser pe nyő ben, te gyük be le a chili-
paprikát, a fok hagy mát, a hagy mát és
a pap ri kát, majd ke ver get ve süs sük 
3-4 per cig, amíg a hagy ma bar nul ni
nem kezd.

2 Tegyük a pad li zsánt a ser pe nyő be, 
és süs sük még 3-4 per cig, gyak ran
kever get ve.

3 Keverjük a cit rom lét, a szó ja szószt, 
az alap lét, a pa ra di csom pü rét és 
az ízlés szerinti sót a zöld ség hez.
Forral juk fel, majd mér sé kel jük a lán -
got, és főzzük csen de sen 20 per cig.
Ál lít suk a lán got na gyobb ra, és 
for ral juk 3-4 per cig, amíg a fo lya dék
nagy ré sze el nem pá ro log. 

4 Közben for ral junk vi zet, és főz zük 
ki a sza lag tész tát a cso ma go lá son
java solt uta sí tás sze rint.

5 Szűrjük le a tész tát, és os  szuk szét
négy tá nyé ron. Szór juk a ko ri an dert
vagy a pet re zsely met a pad li zsán ke ve -
rék be, majd mer jük a zöld sé get 
a tész tá ra, és dí szít sük az ös  sze vá gott
pet re zse lyem mel.

PA P PA R D E L L E

só
400 g szá raz pappardelle vagy más

sza lag tész ta
3 evő ka nál ös  sze vá gott friss ko ri an der

vagy pet re zse lyem
A dí szí tés hez: ös  sze vá gott 

pet re zse lyem
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Soba len csé vel, 
pa raj jal 
és sár ga ré pá val

A haj di ná ból ké szült, erő tel je -
sen dióízű soba – kí nai hos  szú -
me télt – jól il lik a len csés-
zöldsé ges ke ve rék hez.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 15 perc

FŐ ZÉS: 20-30 perc

4 SZE MÉLY RE

125 g puyi len cse
1 ba bér le vél
2 ká vés ka nál olí va olaj
3 ge rezd fok hagy ma, ös  sze vág va
100 g li la hagy ma, ös  sze vág va
75 g sár ga ré pa, ap ró ra koc káz va
1 zel ler szár, ap ró ra vág va
2 ká vés ka nál dijoni mus tár
2 evő ka nál szá raz sherry
só, fe ke te bors
150 g friss pa raj le vél, dur vá ra ap rít va
250 g szá raz soba 

(kí nai hos  szú me télt)
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss 

pet re zse lyem

1 Tegyük a len csét a ba bér le vél lel
együtt egy lá bas ba, önt sünk rá hi deg
vi zet, és for ral juk fel. Ez után mér sé kel -
jük a lán got, és főz zük csen de sen 
10-15 per cig, amíg a len cse meg -
puhul. Szűr jük le, és te gyük fél re.

2 Közben me le gít sünk ola jat egy 
tef lon ser pe nyő ben ta ka rék lán gon.
Tegyük be le a fok hagy mát és 
a hagy mát, fed jük le, és pi rít suk 
7-10 per cig, amíg meg pu hul nak.
Forral junk vi zet a tész tá nak.

3 Tegyük a le szűrt len csét, a sár ga ré pát,
a zel lert, a mus tárt és a sherryt 
a ser pe nyő be a hagy má hoz, sóz zuk,
bor soz zuk íz lés sze rint, majd ke ver jük
jól ös  sze. Ál lít suk kö ze pes re a lán got,
fed jük le a ser pe nyőt, és főz zük 
a ke ve ré ket 2-3 per cig.

4 Adjuk hoz zá a pa rajt és öntsünk
hozzá 75 ml for ró vi zet, is mét fed jük
le a ser pe nyőt, és főz zük a zöld sé get
még 1 per cig, vagy amíg meg pu hul,
me leg víz zel felönt ve, ha nagyon el -
főné a levét. Ellenőriz zük az íze sí tést.

5 Főzzük ki a tész tát a cso ma go lá son
java solt uta sí tás sze rint.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1457 kJ (347 kcal)

• Szénhidrát 61 g

• Fehérje 18 g

• Zsír 4 g (eb ből telített zsír 1 g)

6 Szűrjük le, a fő ző víz ből egy ke ve set
te gyünk fél re. Ke ver jük a len csés
keve ré ket és a pet re zsely met 
a tész tá hoz. Ha szá raz, szük ség ese tén
önt sük fel egy kis fő ző víz zel. Sóz zuk,
bor soz zuk íz lés sze rint, és tá lal juk.
Tipp: Eh hez az étel hez fran cia puyi
len csét (vagy bar na len csét) hasz nál -
junk, mert ez más faj ták hoz ké pest
job ban meg tart ja az alak ját és ál la gát.

tész ták, gabonafélék
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Fe ke te spa get ti sár ga pap ri ka már tás sal

A sült pap ri ka és a bal zsam ecet íze re -
me kül ki egé szí tik egy mást, és a be lő lük
ké szí tett már tás lát vá nya a fe ke te szí nű
tész tán vá rat lan, kont rasz tos szín ha tást
ered mé nyez.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 15 perc; á l  lás idő: 5 perc

FŐ ZÉS: 20 perc

4 SZE MÉLY RE

4 sár ga hú sú pap ri ka, ös  sze sen kb. 650 g
400 g fe ke te szí nű spa get ti vagy más hos  szú,

vékony szá raz tész ta
2 ká vés ka nál bal zsam- vagy sherryecet
1 evő ka nál ext ra zöld olí va olaj
1 evő ka nál ös  sze vá gott, friss fű szer nö vény 

(ba zsa li kom, me té lő hagy ma vagy pet re zse lyem)
só, fe ke te bors

1 Állítsuk a grill sü tőt nagy fo ko zat ra, és bé lel jük ki 
a grill sü tő la pot fó li á val. Vág juk fél be a pap ri kát,
távo lít suk el a csut kát és a ma go kat, majd te gyük
a sü tő lap ra vá gott ol da lá val le fe lé, és nyom juk
lapos ra a te nye rünk kel. Gril lez zük 20 per cig, vagy
amíg a bő re fel hó lya go so dik, vagy kis sé égett lesz,
de a hú sa még ned ves ma rad.

2 Vegyük ki a sü tő la pot a sü tő ből, hajt suk a fó li át 
a pap ri ka fö lé, és zár juk ös  sze zacs kó for má ra.
Hagy juk áll ni 5 per cig.

3 Közben for ral junk vi zet, és főz zük ki a tész tát 
a cso ma go lá son ja va solt uta sí tás sze rint.

4 A már tás hoz há moz zuk meg a pap ri kát, az égett
hé ját dob juk ki. Te gyük a hú sát ro bot gép be 
az ecet tel, az olí va olaj jal és a fű szer nö vé nyek kel
(egy ke ve set te gyünk fél re a dí szí tés hez). 
Ke ver jük si má ra. A hoz zá va ló kat egy edény be
téve a pü ré sí tést kézimixerrel is el vé gez het jük.
Sóz zuk, bor soz zuk íz lés sze rint, és ha szük sé ges,
óva to san me le gít sük fel új ra.

5 Amikor a tész ta meg főtt, szűr jük le, és os  szuk el
négy tá nyé ron. Mer jük rá a már tást, és tá lal juk 
a fél re tett fű szer nö vé nyek kel dí szít ve.

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1693 kJ

(403 kcal)

• Szénhidrát 81 g

• Fehérje 14 g

• Zsír 5 g (eb ből

telített zsír 1 g)
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Garnélás, ba zsa li ko mos, gyöm bé res ravioli

Eb ben a há zi tész tá hoz ké szült, él ve ze tes
töl te lék ben a kon zervgar né lát friss
fűszer nö vé nyek kel és csí pős fű sze rek kel
„dob juk fel”.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 1 óra; p i  hen te tés : leg a lább 

30 perc

FŐ ZÉS: 25 perc

4 SZE MÉLY RE

A tész tá hoz:
180 g grí zes liszt vagy olasz ré tes liszt
125 g si ma, fe hér liszt és egy ke vés a tész ta

beszó rá sá hoz
só, fe ke te bors
A töl te lék hez:
850 g kon zervgar né la
2 to jás fe hér je
4 evő ka nál ös  sze vá gott, friss ba zsa li kom
4 evő ka nál ös  sze vá gott, friss ko ri an der
1 nagy, friss, pi ros hú sú chilipaprika, ki ma goz va és

ap ró ra vág va
2 ká vés ka nál ap ró ra vá gott fok hagy ma
2 ká vés ka nál fi nom ra re szelt gyöm bér
A dí szí tés hez: sze zám olaj és friss ba zsa li kom -

hajtá sok
A tá la lás hoz: gő zölt zöld sé gek

1 A tész ta el ké szí té sé hez szi tál juk ke ve rő tál ba a
két fé le lisz tet és egy csi pet nyi sót. Ala kít sunk ki a
kö ze pén egy kis mé lye dést, önt sünk be le 175 ml
vi zet, és ke ver jük, amíg szi lárd, de nem ra ga dós
tész tát ka punk. Te gyünk hoz zá egy evő ka nál vi zet,
ha a ke ve rék túl szá raz, vagy lisz tet, ha túl híg.

2 Gyúrjuk a tész tát 3-4 per cig, amíg ru ga nyos nem
lesz, majd bo rít suk be la zán mű anyag fó li á val, és
te gyük fél re leg alább 30 per cig pi hen ni.

3 Közben a töl te lék hez cse peg tes sük le egy szű rő -
ben a gar né la rá kot, majd te gyük egy tál ba a to jás -
fe hér jé vel, a ba zsa li kom mal, a ko ri an der rel, 
a chilipaprikával, a fok hagy má val és a gyöm bér rel
együtt, és jól ke ver jük ös  sze. Íze sít sük fe ke te
bors sal íz lés sze rint, és te gyük fél re.

4 Vágjuk a nyers tész tát nyolc egyen lő da rab ra,
majd sodrófá val nyújt suk ki mind egyi ket egy
hosszú csík ra. Ál lít suk a tész ta nyúj tó gé pet a leg -
szé le sebb fo ko zat ra, és nyújt sunk ki egy tész ta csí -
kot. Hajt suk a tész tát fél be, eny hén szór juk be
liszt tel, hogy ne ra gad jon, és a gép se gít sé gé vel
újra nyújt suk ki. Haj to gas suk, lisz tez zük, és még
egy szer nyújt suk ki, majd te gyük fél re. Is mé tel jük
meg az el já rást a ma ra dék csí kok kal.

5 Állítsuk a gé pet a kö vet ke ző fo ko zat ra, és nyújt -
sunk ki min den egyes tész ta csí kot egy szer, ez után
ve gyük ki sebb re a fo ko za tot, és nyújt suk to vább 
a tész ta csí ko kat. Foly tas suk a fo ko za tok egy re ki -
sebb re ál lí tá sát és a tész ta nyúj tá sát, amíg el ér jük
az ötö dik vagy ha to dik fo ko za tot – a tész tá nak
na gyon vé kony nak kell len nie.

6 Forraljunk egy nagy lá bas ban vi zet.
7 Használjunk egy fű rész fo gú, 4-5 cm-es po gá csa -

szag ga tót a ke rek tész ta la pok ki vá gá sá hoz.
Tegyünk 1-2 pú po zott ká vés ka nál töl te lé ket 
a ke rek tész ta lap egyik fe lé nek a kö ze pé re,
nedve sít sük meg víz zel a szé le ket, és hajt suk rá 
a má sik fe lét. A szé le ket nyom juk ös  sze szo ro san,
hogy a töl te lé ket kö rül zár juk, és a dup la ré teg
tész tát el vé ko nyít suk. A ravioli ki vá gá sá hoz és
meg töl té sé hez hasz nál ha tunk ravioli-adagolót is,
kö vet ve a hasz ná la ti uta sí tást.

8 Tegyük a raviolit adagonként a for rás ban lé vő víz -
be, és főz zük 3 per cig, majd csur gas suk le egy
szű rő edény ben, és tart suk me le gen. Hal moz zuk
tá nyé rok ra és szór juk meg né hány csepp sze zám -
olaj jal és friss ba zsa li kom mal. Tá lal juk gő zben
párolt zöld sé gek kel, mint pl. csí kok ra vá gott
sárga ré pával és pó ré hagy mával.
Vál to zat: Ha nincs tész ta nyúj tó gé pünk, hasz nál -
junk won ton ba tyut (kínai boltokban ké szen
kap ha tó, le ve les tész tát) a töl te lék be bur ko lá sá ra,
és gő zöl jük 5 per cig. Ha nem ka punk grí zes vagy
olasz ré tes lisz tet, hasz nál junk ma gas si kér tar tal mú,
si ma, fe hér lisz tet.

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1819 kJ

(433 kcal)

• Szénhidrát 59 g

• Fehérje 46 g

• Zsír 3 g (nem

tartal maz telített

zsírt)
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Tagliatelle kagy lós ka por már tás ban

A ka por- és sáf rány il la tú, friss kagy ló ból
pom pás étel készíthető.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 50 perc

FŐ ZÉS: 20-25 perc

4 SZE MÉLY RE

2 kg friss kagy ló
300 ml szá raz fe hér bor
2 ba bér le vél
2 szál friss pet re zse lyem
2 cit romka ri ka 
só, fe ke te bors
400 g szá raz tagliatelle (sza lag tész ta)
1 evő ka nál ku ko ri ca liszt
10-12 szál sáf rány, íz lés sze rint
3 evő ka nál ös  sze vá gott, friss ka por
250 g jog hurt

1 A kagy ló kat ala po san sú rol juk le, „sza káll ta la nít -
suk” (tá vo lít suk el a fo nal sze rű anya got, amel  lyel 
a kagy lók a szik lá hoz ta pad nak), és jól öb lít sük át.
Dob juk el a sé rül te ket és a nyit va maradtakat.

2 Osszuk el a kagy ló kat két nagy lá basban, majd
tegyünk mind egyik be 150 ml bort, 1 ba bér -
levelet, 1 szál pet re zsely met és 1 cit rom ka ri kát.
Fed jük be, és főz zük 6-8 per cig nagy lán gon, 
a lá ba so kat gyak ran rá zo gat va, amíg az ös  szes
kagy ló ki nyí lik. Ne főz zük a ja va solt idő nél to vább,

mert meg ke mé nye dik. Dob juk el, ame lyik nem
nyílt ki.

3 Közben te gyünk egy nagy szű rő edényt egy nagy
tál fö lé és bé lel jük ki musz lin ken dő vel vagy ház -
tar tá si pa pír tör lő vel. Mi helyt a kagy lók ki nyíl tak,
önt sük át a szű rő edény be, csur gas suk le és
hagyjuk ki hűl ni, a fo lya dé kot te gyük fél re. A kagy -
lót ve gyük ki a hé já ból, és te gyük egy tál ba.

4 Forraljunk egy nagy lá bas ban sós vi zet, és főz zük
ki a sza lag tész tát.

5 Közben önt sük a le szűrt kagy lós fo lya dé kot egy
lá bas ba, for ral juk fel, majd ad dig főzzük, amíg 
a lé 300 ml-re nem csök ken. El len őr zés kép pen
időn ként önt sük mé rő edény be.

6 Keverjük ös  sze a ku ko ri ca lisz tet 1 evő ka nál hi deg
víz zel, és ke ver jük a meg ma radt kagy lós fo lya dék -
hoz. Ad juk hoz zá a sáf rányt íz lés sze rint, és is mét
for ral juk fel, fo lya ma to san ke ver get ve. Ez után
mér sé kel jük a lán got, te gyünk be le 2 evő ka nál
kap rot, és hagy juk a már tást csen de sen fő ni 
5 per cig, hogy ma gá ba szív ja az íze ket.

7 Habverővel vagy fa ka nál lal ke ver jük a jog hur tot
fo ko za to san a már tás ba, majd ad juk hoz zá 
a kagy lót, és kö ze pes lán gon for ró sít suk fel. Ne
hagy juk a már tást fel forr ni, mert cso mós lesz, és
a kagy lók meg ke mé nyed nek. Nem kell meg sóz ni.

8 Szűrjük le a tész tát, és ke ver jük a már tás hoz. 
Os  szuk el négy tá nyé ron, dí szít sük bors sal és 
a ma ra dék ka por ral, majd tá lal juk.

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 2738 kJ

(652 kcal)

• Szénhidrát 95 g

• Fehérje 38 g

• Zsír 8 g (eb ből

telített zsír 3 g)

tész ták, gabonafélék
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Spa get ti fé sű kagy ló val és
sült pap ri ká val

Az édes ízű sült pap ri ka és a meg per zselt
fé sű kagy ló tö ké le tes pá ros eb ben az egy -
sze rű re cept ben.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 25 perc

FŐ ZÉS: 20 perc

4 SZE MÉLY RE

2 pi ros hú sú pap ri ka
2 sár ga hú sú pap ri ka
1/2 ká vés ka nál pely he sí tett vagy ös  sze zú zott, 

szá rí tott, pi ros hú sú chilipaprika (íz lés sze rint)
1 nagy cit rom re szelt hé ja és le ve
4 evő ka nál olí va olaj
6 evő ka nál ap ró ra vá gott, friss pet re zse lyem
só, fe ke te bors
400 g szá raz spa get ti
450 g friss fé sű kagy ló
3 nagy ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
A dí szí tés hez: 1 cit rom, 8 ge rezd re vág va, és

reszelt par me zán sajt, tet szés sze rint

1 Melegítsük elő a grill sü tőt. Vág juk a pap ri ká kat
negye dek re, csu máz zuk ki, és te gyük a vá gott
olda luk kal le fe lé a grill sü tő lap ra. Gril lez zük kb. 
8 per cig, amíg a bő rük fel hó lya go so dik és
megfeke te dik. Te gyük át egy tál ba, és fed jük le
műanyag fó li á val.

2 Amikor elég gé ki hűlt és meg le het fog ni, húz zuk
le a hé ját, és a paprikát vág juk ap ró koc kákra.
Tegyük egy tál ba a chilipaprikával, a cit rom héj jal
és 2 evő ka nál olaj jal együtt. Ke ver jük hoz zá 
a pet re zsely met (egy ke ve set őriz zünk meg 
a dí szí tés hez), és te gyük fél re.

3 Forraljunk egy nagy lá bas ban sós vi zet, és főz zük
ki a spa get tit a cso ma go lá son fel tün te tett uta sí tás
sze rint. Szűr jük le, és tart suk me le gen.

4 Közben óva to san tá vo lít suk el a ke mény, fe hér
izmo kat a fé sű kagy ló ról, és a meszes részt is, ha 
van rajta, majd húz zuk ki a sö tét szí nű táp csator -
nát. Ez után mos suk meg és tö röl ges sük száraz ra a
kagy ló kat. Ha túl na gyok, vág juk őket ehe tő nagy -
sá gú  da ra bok ra. Dob juk a kagy ló kat 1 evő kanál
olaj ba, és sóz zuk, bor soz zuk íz lés sze rint.

5 Forrósítsunk fel egy bor dás fe ne kű, ön tött vas
serpe nyőt vagy egy nagy tef lon ser pe nyőt. 
Ami kor a spa get ti már majd nem meg főtt, 
per zsel jük a fé sű kagy ló kat 2-3 per cig a grill sü tő -
lapon, egy szer meg for gat va. Szí nük le gyen na gyon
eny hén bar nás, de tej sze rű, és le gye nek jól meg-
sül ve, ha fel vág juk őket. Ne süs sük túl, ne hogy
meg ke mé nyed je nek!

6 Hevítsünk 1 evő ka nál ola jat egy tef lon ser pe nyő -
ben. Pi rít suk a fok hagy mát 1 per cig, majd ke ver jük
hoz zá a sült pap ri ka ke ve ré ket. Ami kor fel me le ge -
dett, te gyük hoz zá a fé sű kagy lót, a cit rom lét és 
a spa get tit. Ala po san ke ver jük ös  sze, és dí szít sük a
fél re tett pet re zse lyem mel és egy ke vés fe ke te
bors sal. Tá lal juk a tész tát cit rom ge rez dek kel és
fris sen re szelt par me zán sajt tal, tet szés sze rint.

PA R  M E  Z Á N  S A J T  R E  S Z E  L É  S E

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 2596 kJ

(618 kcal)

• Szénhidrát 86 g

• Fehérje 40 g

• Zsír 15 g (eb ből

telített zsír 2 g)

209

196-227_FAT_HU_Q7:196-227_FAT_HU  12/5/08  11:31 AM  Page 209



tész ták, gabonafélék210

Tagliatelle tig ris rák kal és pa ra di cso mos vinaigrette-tel

A hir te len ki sü tött, íny csik lan dó
nagy rá ko kat ba zsa li kom mal fű -
sze re zett, lé dús pa ra di csomos
ön tet tel tá lalt, friss tész tá ra
szór juk.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 40 perc

FŐ ZÉS: 10 perc

4 SZE MÉLY RE

750 g pa ra di csom
1 evő ka nál ap ró ra vá gott, friss 

ba zsa li kom
1/2 evő ka nál pezs gő ecet vagy más

fehér bor ecet
2 evő ka nál olí va olaj
só, fe ke te bors
500 g nyers tig ris gar né la, fej nél kül, ha

mély hű tött, ki ol vaszt va
250 g friss tagliatelle (sza lag tész ta)
3 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
A dí szí tés hez: ba zsa li kom le ve lek

1 Forraljunk egy kan ná ban vi zet. Vág junk
ke resz tet a pa ra di cso mok al jába, önt -
sük le for rás ban lé vő víz zel, hagy juk
áll ni 1-2 per cig, majd húz zuk le 
a bő rüket. Vág juk ne gye dek re, és egy
nagy ke ve rő tál pe re mé re tett nej lon -
szű rő fö lött ma goz zuk ki őket.

2 Vágjuk koc ká ra a pa ra di csom hú sát, és
te gyük a tál ban fel fo gott lé hez, majd
ke ver jük hoz zá a ba zsa li ko mot, 
az ece tet és 1 evő ka nál ola jat. 
Sóz zuk, bor soz zuk íz lés sze rint, és
tegyük fél re. For ral junk a tész tá nak
egy lá bas ban vi zet.

3 Fejtsük le a pán célt a rá kok ról, majd
húz zunk vé gig hos  szá ban mind egyik
há tán egy éles kis kést, és emel jük ki 
a sö tét szí nű táp csa tor nát. Öb lít sük 
le a rá ko kat, és itas suk szá raz ra
háztar tá si pa pír tör lő vel.

4 Tegyük a tész tát a lo bo gó víz be, és
főz zük ki.

5 Közben he vít sünk nagy lán gon 1 evő -
ka nál ola jat egy nagy tef lon ser pe nyő -
ben. Ami kor az olaj már na gyon
forró, a rá ko kat fű sze rez zük meg, és
ke ver ve süs sük 2 per cig. Ad juk hoz zá
a fok hagy mát, és süs sük ugyan így még
2-3 per cig, amíg a rá kok tel je sen
rózsa szí nű re nem pi rul nak.

6 Szűrjük le a tész tát, és bo rít suk a pa -
ra di cso mos vinaigrette-be (olaj jal,
ecet tel és fű sze rek kel ké szült sa lá ta -
ön tet). Ke ver jük hoz zá a meg pi rult
ráko kat és a fok hagy má val íze sí tett
ola jat, dí szít sük friss ba zsa li kom-
levelekkel, és tá lal juk.

Spa get ti ton hal lal és a ten ger gyü möl cse i vel

A re szelt sajt nél kül tá lalt spa -
get ti marinara gyors és kön  nyű,
zsír sze gény fo gás.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 5 perc

FŐ ZÉS: kb. 20 perc

4 SZE MÉLY RE

2 evő ka nál olí va olaj
2 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
100 g vö rös hagy ma, ös  sze vág va
csi pet nyi cayenne-i bors
400 g fű szer nö vé nyek kel íze sí tett,

dara bolt kon zerv pa ra di csom, vagy
friss, da ra bolt pa ra di csom 1 ká vés -
ka nál szá rí tott fű szer nö vén  nyel
össze ke ver ve

1 evő ka nál pa ra di csom pü ré
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss 

pet re zse lyem
250 g szá raz spa get ti
225 g kony ha kész ten ger gyü möl csei,

ve gye sen, ha mély hű tött, ki ol vaszt va
200 g sós víz ben vagy víz ben el tett

kon zerv ton hal, le cse peg tet ve
só, fe ke te bors
A dí szí tés hez: friss pet re zse lyem -

szálak

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1491 kJ (355 kcal)

• Szénhidrát 54 g

• Fehérje 30 g

• Zsír 4 g (eb ből telített zsír 1 g)

1 Hevítsünk ola jat egy tef lon lá bas ban,
és pi rít suk a fok hagy mát és a hagy mát 
4-5 per cig, amíg meg fon  nyad nak.

2 Tegyük be le a cayenne-i bor sot és
pirít suk még 1 per cig, majd ke ver jük
hoz zá a pa ra di cso mot, a pa ra di csom -
pü rét és a pet re zsely met, és főz zük
csen de sen 5 per cig, időn ként meg -
kever ve.

3 Közben for ral junk egy nagy lá bas ban
vi zet, és főz zük ki a spa get tit a cso ma -
go lá son fel tün te tett uta sí tás sze rint.

4 Adjuk a kagy lós-rá kos ke ve ré ket és 
a ton ha lat a pa ra di csom már tás hoz,
me le gít sük óva to san 3-4 per cig, majd
sóz zuk, bor soz zuk íz lés sze rint.

5 Szűrjük le a spa get tit, és os  szuk el
négy tá nyé ron. Mer jük a már tást 
a tész tá ra, és tá lal juk pet re zse lyem -
szálak kal dí szít ve.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1478 kJ (352 kcal)

• Szénhidrát 40 g

• Fehérje 30 g

• Zsír 8 g (eb ből telített zsír 1 g) 
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Vermicelli mus tár ma gos-chi lis kó kus  szal

Az erős mus tár mag gal ele gyí -
tett kó kusz kü lö nö sen pi káns sá
te szi ezt a rizs liszt ből ké szült
tész tás fo gást.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc

FŐ ZÉS: 15 perc

4 SZE MÉLY RE

225 g szá raz, rizs liszt ből ké szült
vermicelli (vé kony spa get ti)

25 g cu kor men tes, aszalt kó kusz dió
2 evő ka nál nap ra for gó olaj
1/2 ká vés ka nál fe ke te  mus tár mag
1 zöld hú sú chilipaprika, ki ma goz va és

ös  sze vág va
1 szá rí tott, pi ros hú sú chilipaprika,

kima goz va és ös  sze vág va
1/2 ká vés ka nál kö mény mag
12 currylevél (tet szés sze rint)
5 új hagy ma, fel ap rít va, só
A dí szí tés hez: 4 gril le zett vagy

mikro hul lá mú sü tő ben sü tött
poppa dom, eny hén ös  sze zúz va

1 Forraljunk vi zet. Tör jük da ra bok ra 
a vermicellit, és te gyük fél re. A kó kusz -
diót egy csi pet nyi só val te gyük egy kis
edény be, önt sünk rá 150 ml for rás ban
lé vő vi zet, és te gyük fél re.

2 Hevítsünk ola jat kö ze pes lán gon egy
nagy tef lon lá bas ban, és te gyük be le 
a mus tár ma got. Ami kor pat tog ni kezd,
ad juk hoz zá a chi lit, a kö mény ma got,
ha hasz nál juk, a currylevelet is, és
kever ve süs sük 20-25 má sod per cig.
Tegyük be le az új hagy mát, és ugyan így
süs sük még 2 per cig.

3 Keverjük hoz zá a tész tát, 450 ml
forrás ban lé vő vi zet, a kó kusz di ót és 
az áz ta tó le vét, majd ál lít suk nagy ra 
a lán got. Mi helyt a víz is mét forr ni
kezd, te gyük ta ka rék láng ra, fed jük be 
a lá bast, és főz zük 10-12 per cig, időn -
ként meg ke ver ve, amíg a víz el fő.

4 Szedjük ki a cér na me tél tet tá nyé rok ra,
és te gyük a te te jé re az ös  sze zú zott
poppadomot.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1331 kJ (317 kcal)

• Szénhidrát 49 g

• Fehérje 8 g

• Zsír 10 g (eb ből telített zsír 4 g) R I Z S  L I S Z T  B Ő L  K É  S Z Ü LT  V E R M I C E L L I

Zsír sze gény
tipp
In di á ban a vermicellit

zsír ban sült Bom bay-

ke ve rék kel szór ják

meg, de eb ben a re -

cept ben ros ton sült

poppadomot hasz ná -

lunk he lyet te.

tész ták, gabonafélék
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Vi et na mi csir ke kí nai me télt tel

Ezt a csir kés tész ta ételt kü lön -
le ges ke le ti fű sze rek te szik
egzo ti kus sá.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 20 perc

FŐ ZÉS: 15 perc

4 SZE MÉLY RE

500 g csir ke ki cson toz va, bőr nél kül,
koc ká kra vág va

1 l csirkealaplé
4 evő ka nál thai föl di hal már tás
1 evő ka nál re szelt gyöm bér
350 g szá raz, rizs liszt ből ké szült kí nai

hos  szú me télt
50 g bab csí ra
60 g vö rös hagy ma, ap ró ra vág va
fe jen ként 2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss,

thai föl di vagy kö zön sé ges ba zsa li -
kom le vél, ko ri an der és men ta

2-4 friss, pi ros hú sú madárchili vagy
egyéb, kis, csí pős, pi ros hú sú
chilipaprika, ki ma goz va és ap ró ra
vág va

2 új hagy ma, vé ko nyra sze le tel ve
A tá la lás hoz: 1 zöld cit rom, 

ne gye dek re vág va

Ce lo fán tész ta chilipaprikás zöld sé gek kel

A csí pős-édes, zöld sé ges egy tál -
étel a tá vol-ke le ti kony ha íze it
idé zi.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 30 perc

FŐ ZÉS: 10 perc

4 SZE MÉLY RE

100 g vé kony ce lo fán tész ta
2 evő ka nál föl di mo gyo ró- vagy 

sa lá ta olaj
2 új hagy ma, vé ko nyan sze le tel ve
2 to jás, fel ver ve
1 friss pi ros hú sú chilipaprika, 

ki ma goz va és ap ró ra vág va
2 ge rezd fok hagy ma, vé ko nyan 

sze le tel ve
1 ká vés ka nál ap ró ra vá gott gyöm bér
50 g vízigesztenye, le cse peg tet ve és

dur vá ra vág va
300 g kí nai zöld ség le ve lek, pl. choi

sum vagy pak choi (kí nai kel), 
le ve lek re szed ve

4 evő ka nál szó ja szósz
3 evő ka nál mirin vagy édes sherry
só
50 g sót lan föl di mo gyo ró

1 Tegyük a tész tát egy edény be, önt sünk
rá hi deg vi zet, és áz tas suk 30 per cig,
amíg a zöld sé ge ket elő ké szít jük.

2 Forraljunk egy nagy lá bas ban vi zet,
szűr jük le a tész tát, majd főz zük ki 
a cso ma go lá son fel tün te tett uta sí tás
sze rint. Csur gas suk le és te gyük fél re.

3 Hevítsünk 1 evő ka nál ola jat egy to jás -
sü tő tef lon ser pe nyő ben, te gyük be le
az új hagy mát, és hagy juk ser ceg ni 
5 má sod per cig, majd önt sük hoz zá 
a fel vert to jást, és te rít sük el a ser pe -
nyő ben, hogy vé kony om let tet kap -
junk. Ve gyük le a láng ról, gön gyöl jük
fel, és vág juk ap ró ra.

4 A ma ra dék ola jat for ró sít suk fel egy
nagy wokban. Ami kor ser ceg ni kezd,
te gyük be le a chi lit, a fok hagy mát, 

a gyöm bért és a vízigesztenyét, és
kever ve süs sük 20 má sod per cig.

5 Adjuk hoz zá a zöld ség le ve le ket,
kever ve süs sük még 1 per cig, amíg
fon  nyad ni kez de nek. Ke ver jük be le 
az om let tet, a szó ja szószt és a mirint
(sherryt), és sóz zuk, bor soz zuk íz lés
sze rint. Hagy juk a fo lya dé kot bugy bo -
ré kol ni, majd ad juk hoz zá a tész tát.
Ap rít suk fel a föl di mo gyo rót, szór juk 
a te te jé re, és tá lal juk szó ja szós  szal.
Tipp: A ce lo fán tész ta mung-babból
ké szül, és fő zés köz ben vá lik át tet sző -
vé. Hasz nál ha tunk he lyet te vé kony,
rizs liszt ből ké szült hos  szú me tél tet, de
ez utób bi opá los szí nű lesz.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 2192 kJ (522 kcal)

• Szénhidrát 76 g

• Fehérje 40 g

• Zsír 5 g (eb ből telített zsír 1 g)

1 A csir két, az alap lét, a hal már tást és 
a gyöm bért egy nagy lá bas ban
forraljuk fel, majd le fed ve csen de sen
főz zük 10-15 per cig, amíg a csir ke
meg pu hul.

2 Közben a hos  szú me tél tet áz tas suk 
a for rás ban lé vő víz ben a cso ma go lá -
son fel tün te tett uta sí tás sze rint.

3 Szűrjük le a tész tát, és os  szuk el négy
tá la ló tál ká ban. Mer jük rá a csir két, 
a bab csí rát és a hagy mát, majd
szórjuk meg a ba zsa li kom mal, 
a ko ri an der rel és a men tá val. Önt sük
a ke ve rék re a csir ke le vest, majd
hintsük rá a chi lit és az új hagy mát.

4 Tálaljuk zöld cit romge rez dek kel.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1218 kJ (290 kcal)

• Szénhidrát 26 g

• Fehérje 10 g

• Zsír 15 g (eb ből telített zsír 3 g) 
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Bor sós orzotto

A par me zán sajt és a fe hér bor
vagy sherry ad ja meg az ízét
en nek a vál to za tos ár pa étel -
nek.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc

FŐ ZÉS: 1 óra

4 SZE MÉLY RE

850 ml zöldségalaplé
2 ká vés ka nál olí va olaj
50 g vö rös hagy ma, ap ró ra vág va
125 g ár pa gyöngy (gers li)
50 ml fe hér bor vagy sherry
150 g mi re lit bor só, ki ol vaszt va
2 evő ka nál fris sen re szelt par me zán

sajt
só, fe ke te bors

1 Forraljunk egy kan ná ban vi zet. Me le -
gít sük fel az alap lét forr pont ig egy kis
lá bas ban. Köz ben egy na gyobb lá bas -
ban he vít sünk ola jat, és kö ze pes
lángon pi rít suk ben ne a hagy mát 
5 per cig, gyak ran ke ver get ve, amíg
meg pu hul.

2 Adjuk hoz zá az ár pa gyön gyöt, és ke -
ver jük fo lya ma to san 1-2 per cig, amíg
egyen le tes ola jos-hagy más be vo nat
nem kép ző dik raj ta. Nö vel jük a lán -
got, önt sük a lá bas ba a bort (sherryt)
és főz zük csen de sen 1-2 per cig, amíg
az ár pa fel nem szív ja.

3 Tegyünk egy me rő ka nál nyi for ró alap -
lét az ár pá hoz, fo lya ma to san ke ver -
get ve, amíg a lé fel nem szí vó dik.
Ado gas suk így to vább az alap lét, és
ad juk hoz zá a bor só fe lét, mi e lőtt 
az utol só né hány me rő ka nál nyit be le -
tesszük. Ke ver ges sük, amíg az ös  szes
alaplé fel szí vó dik, és az ár pa al dente

(ru gal mas, de nem túl pu ha) lesz. 
Ehhez 35-45 per c szükséges.

4 Közben a ma ra dék bor só ra önt sünk
100 ml for rás ban lé vő vi zet, vagy any  -
nyit, hogy ép pen el lep je. Hagy juk áll ni
1-2 per cig, majd turmixoljuk ös  sze.

5 A bor só pü rét és a saj tot rö vid del 
a tá la lás előtt ke ver jük az orzottóba,
és gyor san for ró sít suk át. Sóz zuk,
borsoz zuk íz lés sze rint.
Tipp: A ke ve rék szi lár dabb, szem csé -
sebb ál la gú, mint a rizs ből ké szült
rizot tó, mi vel az ár pa sze mek ből fő zés
köz ben nem sza ba dul fel an  nyi 
ke mé nyí tő.
A tá la lás hoz: Tá lal juk 
kö rí tés ként egy sze rű főtt hal hoz vagy
hús hoz, vagy fő étel ként ve ge tá ri á nus
ét ke zés nél.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 811 kJ (193 kcal)

• Szénhidrát 32 g

• Fehérje 7 g

• Zsír 5 g (eb ből telített zsír 1 g) 
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Eb ben a pom pás ola szos va cso ra étel ben
a ku ko ri ca da rá ból ké szült ká sát bo ros-
konya kos gom ba már tás sal tá lal juk.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc; áz ta tás  30 perc

FŐ ZÉS: 30 perc

4 SZE MÉLY RE

300 g ins tant polenta (azon nal ol dó dó ku ko ri ca -
da ra)

2 ká vés ka nál só
A gom ba már tás hoz:
20 g szá rí tott er dei gom ba
2 evő ka nál olí va olaj
4 ge rezd fok hagy ma, dur vá ra vág va
1 kg bim bós csi per ke- vagy gesz te nye gom ba, vagy

a ket tő ke ve ré ke, vas ta gon sze le tel ve
1 evő ka nál pa ra di csom pü ré
2 ká vés ka nál szá rí tott ka kukk fű
50 ml vö rös bor
5 ká vés ka nál ko nyak
só, fe ke te bors
A dí szí tés hez: ös  sze vá gott, friss pet re zse lyem és

ka kukk fű haj tá sok

1 Forraljunk egy kan ná ban vi zet. Te gyük a szá rí tott
gom bát tűz ál ló tál ba, önt sünk rá for rás ban lé vő
vi zet, és áz tas suk 30 per cig.

2 Közben he vít sünk kö ze pes-nagy lán gon olí va ola jat
egy lá bas ban. Te gyük be le a fok hagy mát, és ke ver -
get ve süs sük 15 má sod per cig, majd ad juk hoz zá 
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a friss gom bát, és ke ver get ve süs sük kb. 10 per cig,
hogy meg fon  nyad jon.

3 Szűrjük le az áz ta tó fo lya dé kot az er dei gom bá ról
egy kis lyu kú, musz lin nal vagy ház tar tá si pa pír tör -
lő vel ki bé lelt szű rőn ke resz tül, és ad junk be lő le
50 ml-nyit a főtt gom bá hoz.

4 Vágjuk dur vá ra az áz ta tott gom bát, és te gyük 
a lá bas ba a pa ra di csom pü ré vel, a ka kukk fű vel, a
bor ral és a ko nyak kal együtt. Sóz zuk, bor soz zuk
íz lés sze rint, és főz zük csen de sen, fe dő alatt 
20 per cig, vagy amíg híg már tást nem ka punk.

5 Közben te gyük a ku ko ri ca da rát és a sót egy nagy
lá bas ba, és fo lya ma to san ke ver ve önt sünk be le
1,4 li ter vi zet. For ral juk fel, majd főz zük csen de sen
10 per cig, gyak ran ke ver get ve, amíg meg szi lár dul,
de még nem dermed meg.

6 Tegyünk né hány ka nál polentát mind egyik tá nyér -
ra, mer jük mel lé a gom ba már tást, majd dí szít sük 
a pet re zse lyem mel és a ka kukk fű vel.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1583 kJ (377 kcal)

• Szénhidrát 58 g

• Fehérje 12 g

• Zsír 8 g (eb ből telített zsír 1 g) 

Polenta gaz dag gom ba már tás sal
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Kuszkusz ros ton sült zöld sé gek kel 
és hi deg pa ra di csom már tás sal

Az eny hén meg per zselt zöld sé -
gek és a friss fű szer nö vé nyek
pom pás ízt adnak en nek a köny  -
nyű kuszkusznak.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 30 perc

FŐ ZÉS: 20 perc

6 SZE MÉLY RE

250 g kuszkusz (durumbúzából ké szült,
lisz tes go lyócs kák)

3 pi ros hú sú pap ri ka
200 g pó ré hagy ma
200 g cukkini
150 g édes kö mény
1 evő ka nál olí va olaj
2 cit rom le ve
8 friss men ta le vél, csí kok ra vág va
2 evő ka nál friss pet re zse lyem
só, fe ke te bors
A már tás hoz:
2 evő ka nál sherry- vagy fe hér bor ecet
4 ká vés ka nál por cu kor
700 ml passata (szi tán át tört 

pa ra di csom ból ké szült, sű rű már tás)
450 g ová lis pa ra di csom
2 evő ka nál ös  sze vá gott friss ba zsa li kom
A dí szí tés hez: 200 g sovány jog hurt

és friss ba zsa li kom le ve lek

1 Melegítsük elő a grill sü tőt a leg na -
gyobb fo ko za ton. Te gyük a kuszkuszt
egy nagy, tűz ál ló tál ba, önt sünk rá 400
ml for rás ban lé vő vi zet, ke ver jük ös  sze,
és hagy juk áll ni 20 per cig.

2 Közben ké szít sük el a már tást. For ró -
sít suk fel az ece tet és a cuk rot egy kis
lá bas ban ke ver get ve, amíg a cu kor el -
ol vad, majd hagy juk a szi ru pot ki hűl ni.

3 Tegyük a passatát egy nagy edény be.
Vág juk koc ká ra a pa ra di cso mot, és ad -
juk hoz zá a ba zsa li kom mal és az ece -
tes szi rup pal együtt. Sózzuk, bor soz -
zuk, majd a tá la lá sig te gyük hű tő be.

4 A pap ri kát hos  szá ban vág juk fél be, és
gril lez zük a vá gott ol da lá val le fe lé, amíg
a hé ja jól meg fe ke te dik. Te gyük át egy
edény be, fed jük le mű anyag fó li á val, és
hagy juk hűl ni 2-3 per cig.

5 Szeleteljük fel vas ta gon a pó ré hagy mát
és a cukkinit, az édes kö ményt vág juk
vé kony ge rez dek re (le ve le it ap rít suk
fel és te gyük fél re). Te gyük őket a grill -
sü tő lap ra, min den ol da lu kat ken jük be

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 983 kJ

(234 kcal)

• Szénhidrát 40 g

• Fehérje 7 g

• Zsír 6 g (eb ből

telített zsír 2 g)

olaj jal, és gril lez zük 5-10 per cig, amíg
eny hén meg nem bar nul nak; fél idő ben
for gas suk meg a da ra bo kat, és mi helyt
át sül tek, azon nal ve gyük ki a sü tő ből.

6 Amikor a pap ri ka elég gé ki hűlt ah hoz,
hogy meg fog has suk, húz zuk le a hé ját
és ma goz zuk ki, majd vág juk koc ká ra 
a hú sát, és a töb bi sült zöld ség gel
együtt ad juk a kuszkuszhoz. Ke ver jük
hoz zá a cit rom lét, a men tát, a pet re -
zsely met és az édes kö mény le ve let,
majd sóz zuk, bor soz zuk íz lés sze rint.

7 A kuszkuszt hal moz zuk kü lön tá nyé -
rok ra, kö rít sük a be hű tött pa ra di csom -
már tás sal, azu tán mer jünk egy ke vés
jog hur tot a már tás ra, és dí szít sük
bazsa li kom le ve lek kel.

216
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Ros ton sült grainburger

A bab pü ré he lyett rizs ből és
zab pe hely ből ké szült ve ge tá ri á -
nus po gá csák meg le pő en köny-
nyű ál la gú ak.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc; áz ta tás  

30 perc

FŐ ZÉS: 20-25 perc

4 SZE MÉLY RE

300 ml zöldségalaplé
50 g kuszkusz
50 g zab pe hely
50 g rizs
só, fe ke te bors
100 g zsír sze gény, friss te hén tú ró
1 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
4 ká vés ka nál szó ja szósz

1 Forraljuk fel az alap le vet. Te gyük 
a kuszkuszt és a zab pely het egy nagy,
tűz ál ló tál ba, és önt sük rá juk az alap -
le vet. Ke ver jük jól ös  sze, és hagy juk
áll ni 30 per cig, hogy ma guk ba szív ják 
a fo lya dé kot.

2 Közben for ral junk egy nagy lá bas ban
vi zet, és főz zük meg a rizst a cso ma -
go lá son fel tün te tett elő írás sze rint.
Szűr jük le, és te gyük fél re hűl ni.

3 Adjuk a főtt rizst, a te hén tú rót, a fok -
hagy mát, a szu rok fü vet és a szó ja -
szószt a kuszkuszhoz és a zab pe hely -
hez, majd jól ke ver jük ös  sze. Sóz zuk,
bor soz zuk íz lés sze rint.

4 Melegítsük a grill sü tőt kö ze pes hő -
fokra. A sü tő la pot bé lel jük ki fó li á val,
és kis sé ola joz zuk meg. A ri zses
keveré ket os  szuk nyolc gom bóc ra, és
eny hén be lisz te zett kéz zel for máz -
zunk be lő lük ke rek, la pos po gá csá kat.

5 Grillezzük őket 3-5 per cig mind két
olda lu kon, amíg aranybarnák lesz nek.
Tá lal juk me le gen, fél be vá gott ham bur -
gerzsem lé ben, ve gyes sa lá tá val.
Vál to zat: A gyor san meg pu hu ló
válto zat he lyett hasz nál junk in kább
hos  szú sze mű rizst, mi vel ez utób bi
se gít meg köt ni a ke ve ré ket, és 
a po gá csák nak jobb lesz az ál la guk.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1298 kJ (309 kcal)

• Szénhidrát 55 g

• Fehérje 12 g

• Zsír 6 g (eb ből telített zsír 1 g) 

4 evő ka nál ös  sze vá gott, friss szu rok fű
(oregano) (vagy 1 evő ka nál szá rí tott
szu rok fű)

olaj a sü tő lap ki ke né sé hez
kor pás bú za liszt a for má zás hoz
4 ham bur gerzsem le vagy pitake nyér

(le pény ke nyér)
A tá la lás hoz: ve gyes sa lá ta.
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Kashtouri

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 2617 kJ

(623 kcal)

• Szénhidrát 117 g

• Fehérje 32 g

• Zsír 4 g (nem 

tar tal maz telített

zsírt)

1 Forraljunk egy nagy lá bas ban vi zet, te gyük be le 
a rizst és egy csi pet nyi sót, for ral juk fel új ra, majd
mér sé kel jük a lán got, és főz zük csen de sen 
5 per cig. Ad juk hoz zá a ma ka ró nit, ál lít suk 
a lán got kö ze pes re, és főz zük még kb. 10 per cig,
amíg a rizs és a ma ka ró ni meg pu hul. Szűr jük le, 
és te gyük fél re egy szű rő edény ben.

2 Közben önt sük az ola jat és 2 evő ka nál vi zet egy
lá bas ba, ad juk hoz zá a hagy mát és a fok hagy mát,
majd pá rol juk 5 per cig, vagy amíg meg pu hul .
Kever jük be le a fű sze re ket, és pá rol juk még 
1 per cig.

3 Adjuk hoz zá a pa ra di cso mot, a len csét és 
a kon zer vek le vét, sóz zuk, bor soz zuk íz lés sze rint,
és for ral juk fel. Utá na ve gyük a lán got ta ka rék ra,
és főz zük csen de sen 10 per cig, időn ként meg -
kever ve.

4 Keverjük be le a rizst és a ma ka ró nit, majd ad juk
hoz zá a pet re zsely met, egy ke ve set fél re té ve 
a dí szí tés hez, és me le gít sük fel. Tá lal juk me le gen,
pet re zse lyem mel dí szít ve.

Ez az Egyip tom ban nép sze rű, rizs ből, ma -
ka ró ni ból és len csé ből ké szült, fű sze res
pa ra di csom már tás sal tá lalt étel gyors és
kön  nyű fo gás.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 5 perc

FŐ ZÉS: 20 perc

4 SZE MÉLY RE

150 g arborio (rizottó) rizs
só, fe ke te bors
150 g rö vid ma ka ró ni
2 ká vés ka nál olí va olaj
150 g vö rös hagy ma, ös  sze vág va
2 nagy ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
1 ká vés ka nál cayenne-i bors (pi ros pap ri ka)
1 ká vés ka nál őrölt ko ri an der
400 g da ra bolt kon zerv pa ra di csom
400 g zöldlen cse-kon zerv, a levével együtt
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss pet re zse lyem
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Di ós-ma gos pi láf tört bú zá ból

A ma gas táp ér té kű di ó fé lék és ola jos
mag vak már egé szen kis men  nyi ség ben
kel lő en ro po gós sá te szik ezt a pi lá fot.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc

FŐ ZÉS: 20 perc

4 SZE MÉLY RE

150 g vö rös hagy ma, vé ko nyan sze le tel ve
800 ml zöldségalaplé
300 g tört bú za
25 g sót lan, nyers kesudió
25 g tök mag
1 evő ka nál sze zám mag
1 grá nát al ma vagy 1 des  szert al ma, vagy 

6 sár ga barack
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss men ta
só, fe ke te bors
A dí szí tés hez: friss men ta le ve lek

1 Pároljuk a hagy mát kö ze pes-ma gas lán gon 
2 evő ka nál alaplében 2-3 per cig, időn ként meg -
kever ve, amíg a hagy ma meg pu hul, és a fo lya dék
el pá ro log. Ál lít suk a grill sü tőt nagy fo ko zat ra.

2 Keverjük a tört bú zát és a ma ra dék alap lét 
a lá bas ba, és for ral juk fel. Ez után fed jük be, és
főzzük csen de sen, ta ka rék lán gon 12-15 per cig,
időn ként meg ke ver ve, amíg a tört bú za meg pu hul,
és a fo lya dé kot ma gá ba szív ja.

3 Közben pi rít suk a grill sü tő ben a kesudiót kb. 
30 má sod per cig, amíg arany szí nű lesz. Te gyük 
a tök ma got és a sze zám ma got egy kis ser pe nyő -
be, és pör köl jük nagy lán gon 3-5 má sod per cig, 
a ser pe nyőt rá zo gat va, amíg a mag vak pat tog ni
nem kez de nek. Ke ver jük az ös  szes di ót és ma got
a tört bú zá ba.

4 Vágjuk négy rész re a grá nát al mát, és ka par juk ki a
ma go kat és a le vét a tört bú zá ba. (Grá nát al ma hí -
ján te gyünk be le ös  sze vá gott al mát vagy sár ga ba -
rac kot.) Vé gül ke ver jük hoz zá a men tát, majd sóz -
zuk, bor soz zuk íz lés sze rint. Tá lal juk me le gen vagy
szo ba hő mér sék le ten, men ta le ve lek kel dí szít ve.
Vál to zat: Friss, nyers sa lá ta ké szí té sé hez te gyünk
200 g tört bú zát egy nagy tál ba, és önt sünk rá
forrás ban lé vő vi zet. Hagy juk pu hul ni és duz zadni 
30 per cig, majd szűr jük le és nyom juk ki belő le 
a fe les le ges vi zet. Ke ver jünk hoz zá 4-6, koc ká ra
vágott pa ra di cso mot, egy fél ubor kát, fel koc káz va,
1 ös  sze zú zott fok hagy ma ge rez det és 6-8 evő ka nál
össze vá gott, friss men tát és pet re zsely met. Öntsük
le 3 evő ka nál cit rom lé vel és 2 evő ka nál olí va olajjal.
Zsír tar tal ma ada gon ként csak 7 g.

TÖ K  M AG

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1628 kJ

(390 kcal)

• Szénhidrát 67 g

• Fehérje 12 g

• Zsír 10 g (eb ből

telített zsír 1 g) 
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Paella

A ha gyo má nyos spa nyol egy tál -
étel nek eb ben a vál to za tá ban
főtt csir ke és kagy lós-rá kos ke -
ve rék ele gye dik a sáf rány il la tú
rizs ben.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 45 perc

FŐ ZÉS: 1 óra 5 perc –  1 óra 15 perc

6 SZE MÉLY RE

600 ml csirkealaplé
10-12 szál sáf rány
3 vé kony sze let szá rí tott, füs tölt 

ba con 
350 g csir ke mell, ki cson toz va, bőr 

nél kül
2 evő ka nál olí va olaj
200 g vö rös hagy ma, vé ko nyra 

sze le tel ve
1 zöld és 1 pi ros hú sú pap ri ka, 

vé ko nyan sze le tel ve
2 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
400 g da ra bolt kon zerv pa ra di csom
250 g hos  szú sze mű rizs
só, fe ke te bors
250 g ap ró tin ta hal (kal már)
400 g friss kagy ló
200 g mély hű tött zöld bor só
2 evő ka nál fe hér bor (tet szés sze rint)
200 g nagy, pán cél nél kü li gar né la rák,

ha fa gyasz tott, ki ol vaszt va
12 egész gar né la rák pán cél ban 

(tet szés sze rint)
3 evő ka nál ös  sze vá gott, friss 

pet re zse lyem
A tá la lás hoz: cit rom ge rez dek 

(tet szés sze rint)

1 Forraljuk fel az alap lét, ke ver jük hoz zá
a sáf rányt, és te gyük fél re. Vág juk le a
ba con bőrét és a zsí ros ré sze ket, és
sze le tel jük 1 cm-es csí kok ra. Vág juk fel
a csir két 2,5 cm-es koc kák ra.

2 Hevítsünk 1 evő ka nál olí va ola jat egy
nagy paellás ser pe nyő ben vagy tűz ál ló
tál ban. Te gyük be le a ba cont és 
a csir két, és gyak ran meg for gat va 
süs sük kö ze pes lán gon kb. 5 per cig,
amíg eny hén meg bar nul . Ez után 
ve gyük ki a ser pe nyő ből, és te gyük
fél re.

3 Tegyük a ma ra dék ola jat a ser pe nyő -
be, ad juk hoz zá a hagy mát, a pap ri kát
és a fok hagy mát, és pi rít suk 
ta ka rék lán gon 10-15 per cig, amíg

Táp ér ték 
ada gon ként
• Energia 1852 kJ

(441 kcal)

• Szénhidrát 45 g

• Fehérje 42 g

• Zsír 10 g (eb ből

telített zsír 2 g) 

meg fon  nyad nak, de még nem 
bar nul nak meg.

4 Keverjük be le a pa ra di cso mot, és 
for ral juk fel a ke ve ré ket. Ve gyük 
a lán got kö ze pes re, és főz zük még 
9-10 per cig, gyak ran ke ver get ve, 
amíg a pa ra di csom lé egy ré sze 
el pá ro log, és a ke ve rék kis sé be sűrű-
sö dik.

5 Keverjük a rizst a ser pe nyő be, ad juk
hoz zá a csir két és a ba con t, az alap lét
és egy csi pet nyi sót, majd for ral juk fel.
Ez után te gyük ta ka rék láng ra, fed jük 
be egy szo ro san zá ró dó fe dő vel 
vagy fó li á val, és főz zük csen de sen 
25 per cig.

6 Közben tisz tít suk meg és hos  szá ban
vág juk négy fe lé a tin ta ha lat. Sú rol juk
le és „sza káll ta la nít suk” a kagy ló kat, 
a ki nyíl ta kat és a sé rül te ket dob juk ki.

7 Keverjük a tin ta ha lat, a kagy lót és 
a bor sót a rizs be, és főz zük a paellát
még kb. 10 per cig, amíg a rizs 
az ös  szes alap lét ma gá ba nem szív ta,
és a kagy lók mind ki nyíl tak (a zár va
maradtakat dob juk ki). Ha a ke ve rék
le ra gad, önt sük hoz zá a fe hér bort, ha
az zal ké szít jük, vagy egy kis vi zet.

8 Borsozzuk meg bő sé ge sen, majd
tegyük be le a pán cél nél kü li gar né lát,
és egy vil lá val óva to san ke ver jük el.
Ha egész rá kot is te szünk az étel be,
szór juk a borsot a te te jé re, és főz zük
még 3-4 per cig, amíg a rá kok át for ró -
sod nak.

9 Szórjuk a pet re zsely met a paellára, és
tá lal juk cit rom ge rez dek kel, tet szés
sze rint.
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Men tás riz  zsel töl tött pap ri ka

Az édes sült pap ri ka kü lön le ges
töl te lé ké nek pi káns ízét feta
sajt tal fo koz zuk.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 20-30 perc

FŐ ZÉS: 50-55 perc

4 SZE MÉLY RE

4 pi ros hú sú pap ri ka, hos  szá ban 
fél be vág va, ki ma goz va, de a szár ral
együtt

3 na pon szá rí tott pa ra di csom olaj ban,
fel da ra bol va, és 2 ká vés ka nál nyi 
az olaj ból

150 g vö rös hagy ma, ap ró ra vág va
1-2 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
200 g hos  szú sze mű fe hér rizs
450 ml zöldségalaplé vagy víz
4 evő ka nál szá raz fe hér bor
450 g ová lis pa ra di csom
25 g zöld olaj bo gyó, ki ma goz va és 

ös  sze vág va
2 új hagy ma, ap ró ra vág va
25 g fe nyő man du la, meg pi rít va
2-3 evő ka nál ös  sze vá gott, friss men ta
só, fe ke te bors
100 g feta sajt, le cse peg tet ve és 

szét mor zsol va

1 Melegítsük elő a sü tőt 200 °C-ra
(gáz sü tő: 6. fo ko zat). Te gyük a pap ri ká -
kat szo ro san egy más mel lé, vá gott
olda luk kal föl fe lé egy tűz ál ló tál ba, és
süs sük kb. 20 per cig. Azu tán ve gyük ki
a sü tő ből, és te gyük fél re.

2 Közben he vít sünk az aszalt pa ra di -
csom üve gé ből 2 ká vés ka nál nyi ola jat
egy nagy tef lon ser pe nyő ben, és fony  -
nyas  szuk meg a hagy mát. Ad juk hoz zá
a fok hagy mát és a szá rí tott pa ra di cso -
mot, pá rol juk még 2 per cig, majd
kever jük be le a rizst.

3 Öntsük a ke ve rék hez az alap lét
(vizet) és a bort, for ral juk fel, majd
fed jük be, és főz zük csen de sen 
15-20 per cig, amíg a fo lya dék 
fel szí vó dik, és a rizs meg pu hul. 
Ha fő zés köz ben a rizs ki szá rad,
adjunk hoz zá még egy kis vi zet.

4 Közben önt sük le a nyers pa ra di cso -
mot for rás ban lé vő víz zel, hagy juk
állni 1 per cig, majd húz zuk le a hé ját,
ma goz zuk ki, és da ra bol juk fel. Te gyük
a ri zses ke ve rék be az olaj bo gyó val, az
új hagy má val, a fe nyő man du lá val és 
a men tá val együtt, sóz zuk, bor soz zuk
meg jól, és ala po san ke ver jük ös  sze.

Pa ra di cso mos 
ri zot tó
A friss és aszalt pa ra di csom mal
ké szült, egy sze rű rizs étel gyors,
kön  nyű ebéd.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc

FŐ ZÉS: 30 perc

4 SZE MÉLY RE

1 evő ka nál olí va olaj
60 g vö rös hagy ma (mo gyo ró hagy ma),

ap ró ra vág va
1 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
500 ml pa ra di csom ital
200 g arborio (ri zot tó) rizs
1 evő ka nál pa ra di csom pü ré
100 g ová lis pa ra di csom, meg há moz va,

ki ma goz va és koc ká kra vág va
50 g na pon szá rí tott pa ra di csom, 

le cse peg tet ve, meg szá rít va és 
csí kok ra vág va

2 evő ka nál friss, ös  sze té pett 
ba zsa li kom le vél

só, fe ke te bors
A dí szí tés hez: né hány friss 

ba zsa li kom le vél
A tá la lás hoz: 50 g par me zán sajt,

lesze rel ve

1 Hevítsünk ola jat egy nagy tef lon lá bas -
ban. Te gyük be le a hagy mát (mo gyo -
ró hagy mát) és a fok hagy mát, majd
párol juk óva to san 10 per cig, amíg
meg pu hul nak, de még nem bar nák.

2 Tegyük a pa ra di csom italt egy má sik
lábas ba, és for ral juk fel.

Ka na laz zuk a pap ri ká ba, és szór juk 
a te te jé re a feta saj tot.

5 A töl tött pap ri kát te gyük vis  sza 
a sü tő fel ső ré szé be, és süs sük még
15 per cig, majd tá lal juk.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1739 kJ (414 kcal)

• Szénhidrát 57 g

• Fehérje 12 g

• Zsír 15 g (eb ből telített zsír 5 g) 
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Ezt az egy sze rű sa lá tát 
a tár kony, a me té lő hagy ma és 
a cit rom te szi él ve ze tes sé.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 30 perc; pá co lás  

30 perc

FŐ ZÉS: 30-35 perc

4 SZE MÉLY RE

4 ki cson to zott csir ke mell, bőr nél kül,
kb. 125 g/db

250 g hos  szú sze mű, fe hér rizs
só, fe ke te bors
1/2 ubor ka, meg há moz va és koc kák ra

vág va
150 g zárt fe jű gom ba, pl. bim bós 

csi per ke, ne gye dek re vág va
300 g re tek, ne gye dek re vág va
2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss me té lő -

hagy ma
1 evő ka nál ös  sze vá gott, friss tár kony
5 evő ka nál zsír sze gény ma jo néz
1 cit rom le ve
né hány csepp Tabasco-szósz
né hány csepp Worcester-szósz
A pác lé hez:
1 cit rom re szelt hé ja
2 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
2 evő ka nál olí va olaj
1/2 cit rom le ve

1 Keverjük ös  sze a pác lé hoz zá va ló it. Te -
gyük be le a csir két, ke ver jük jól össze,
majd te gyük fél re pá co lód ni 30 per cig.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1210 kJ (288 kcal)

• Szénhidrát 46 g

• Fehérje 10 g

• Zsír 8 g (eb ből telített zsír 3 g) 

3 Adjuk a rizst a hagy má hoz, és pi rít suk
még 1-2 per cig, gyak ran ke ver get ve.

4 Tegyünk egy kis me rő ka nál nyi pa ra di -
csom italt a ri zses ke ve rék hez, és
kever jük fo lya ma to san, amíg a pa ra di -
csom lé fel szí vó dik. Foly tas suk to vább 
– min den egyes me rő ka nál pa ra di -
csom lé hoz zá adá sa után meg ke ver ve
– és főz zük 10-15 per cig, mire a rizs
meg pu hul és pé pes lesz.

5 Keverjük a pa ra di csom pü rét, a friss és
az aszalt pa ra di cso mot és a ba zsa li -
kom le ve let a rizs be, sóz zuk, bor soz zuk.

6 Tálaljuk ba zsa li kom mal dí szít ve, és kí -
nál juk hoz zá kü lön a par me zán saj tot.
Vál to zat: A 2. mun ka fá zis vé gén
adjunk hoz zá 50 g koc ká kra vá gott
gom bát, és ke ver jünk be le 4 evő ka nál
so vány tej színt, hogy a ri zot tó pé pe -
sebb le gyen. Csir kés-ma jo né zes rizs sa lá ta

2 Közben te gyük a rizst egy lá bas ba
500 ml víz zel és egy csi pet nyi só val.
Fed jük be, for ral juk fel, majd 
mé rsékelt lán gon főz zük csen de sen,
fe dő alatt, kb. 20 per cig, amíg 
meg pu hul. Utá na egy nagy tál ban
hagy juk lan gyos ra hűl ni, időn ként 
vil lá val ke ver jük meg.

3 Forrósítsunk fel kö ze pes lán gon 
egy bor dás fe ne kű, ön tött vas grill -
serpe nyőt vagy egy tef lon ser pe nyőt.
Vegyük ki a csir két a pác lé ből, sóz zuk,
bor soz zuk ízlés szerint, és rend sze re -
sen for gat va, süs sük 10-12 per cig,
amíg meg bar nul, és kés sel meg szúr va
tisz ta le vet ereszt. Pi hen tes sük egy
tálon legalább 5 per cig, majd vág juk
koc kákra.

4 Egy nagy tál ban ke ver jük ös  sze a ki -
hűlt rizst, a csir két, az ubor kát, a gom -
bát, a ret ket és a fű szer növénye ket.
Ad juk hoz zá a ma jo nézt, a cit rom lét, 
a Tabasco- és a Worcester-szószt.
Sóz zuk, bor soz zuk, íz lés sze rint és
tálal juk.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 2083 kJ (496 kcal)

• Szénhidrát 54 g

• Fehérje 34 g

• Zsír 16 g (eb ből telített zsír 2 g)
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Pi láf

A ha gyo má nyos rizs étel nek ezt
a zsír sze gény vál to za tát sok
fűsze res étel mel lé kí nál hat juk
kö rí tés ként.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 10 perc; áz ta tás  

30 perc; á l  lás  8-10 perc

FŐ ZÉS: 20 perc

4 SZE MÉLY RE

225 g basmati rizs
1 evő ka nál na túr jog hurt
só
10-12 szál sáf rány
15 g sót lan vaj
11/2 evő ka nál nap ra for gó olaj
2 ba bér le vél, szét mor zsol va
4 zöld kardamomhüvely, föl ha sít va
7,5 cm fa héj rúd, fél be tör ve
2 szeg fű szeg
1 ká vé ska nál ró mai kö mény
125 g li la hagy ma, fél be vág va és

vékony ra sze le tel ve

1 A rizst hi deg víz ben mos suk meg, 
jól cse peg tes sük le, és önt sük egy
edény be. Ke ver jük hoz zá a jog hur tot,
sóz zuk meg íz lés sze rint, és 30 perc re
te gyük fél re.

2 Forraljunk egy kan ná ban vi zet. Tör jük
por rá a sáf rányt mo zsár ban.

3 Olvasszuk fel a va jat 1 evő ka nál olaj jal
egy nagy lá bas ban. Te gyük be le a ba -
bér le ve let, a kardamomot, a fa hé jat, 
a szeg fű sze get és a ró mai kö ményt,
majd ke ver ve süs sük 1 per cig. Ke ver -
jük hoz zá a rizst, és kö ze pes lán gon
ke ver get ve süs sük 2-3 per cig.

4 Öntsünk be le 350 ml lo bo gó vi zet, és
ad juk hoz zá a sáf rányt.

5 Forraljuk fel új ra, majd te gyük a lán got
ta ka rék ra, fed jük be a lá bast egy szo -
ro san zá ró fe dő vel, és főz zük csen de -
sen 10 per cig anél kül, hogy a fe dőt
fel emel nénk. Ve gyük le a tűz ről, és 
8-10 per cig hagy juk pi hen ni. A fris sen
fő zött basmati rizs meg le he tő sen
töré keny. Pi hen te tés után kön  nyű,
száraz sze me ket ka punk.

6 Közben he vít sünk fel kö ze pes lán gon
fél evő ka nál ola jat egy tef lon ser pe -
nyő ben. Te gyük be le a hagy mát, és
kever get ve süs sük 2-3 per cig. Mér sé -
kel jük a lán got, te gyünk hoz zá egy
csipet nyi sót, és ke ver ve süs sük még

4-5 per cig, amíg a hagy ma meg pu hul
és kis sé bar na lesz. Ha szük sé ges,
csepeg tes sünk rá egy kis vi zet, ne hogy
meg ég jen.

7 Lazítsuk fel a rizst egy vil lá val, és tá lal -
juk a pi rí tott hagy má val dí szít ve.
Tipp: A ró mai kö mény a kö mény rit -
ka vál to za ta, amely Kas mír ban te rem
és ázsiai fűszerbol tok ban kap ha tó.
Lég men te sen le zárt üveg ben két 
évig meg őr zi csí pős, fa nyar aro má ját. 
Ha nem si ke rül be sze rez ni, hasz nál -
hatunk he lyet te fű szer kö ményt.

Kardamomos rizs

Az aro más kardamom gaz dag
ízt köl csö nöz en nek az egy sze -
rű, de él ve ze tes kö rí tés nek.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: lásd a Pi  láfnál

FŐ ZÉS: 15 perc

4 SZE MÉLY RE

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1205 kJ (287 kcal)

• Szénhidrát 48 g

• Fehérje 5 g

• Zsír 8 g (eb ből telített zsír 3 g) 

Kurkumás rizs

A rizs és az íze sí tők szín pom -
pás ke ve ré ke re mek kö rí tés
bár mi lyen curryvel ké szült 
étel hez.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: lásd a Pi  láfnál

FŐ ZÉS: 15 perc

4 SZE MÉLY RE

225 g basmati rizs
2 evő ka nál nap ra for gó olaj
1/2 ká vés ka nál fe ke te mus tár mag
1 szá rí tott, pi ros hú sú chilipaprika,

kima goz va és ap ró ra vág va
1/2 ká vés ka nál kurkuma
1 zöld cit rom le re szelt hé ja
1 evő ka nál ap ró ra vá gott, friss 

ko ri an der
só

1 Mossuk meg jól a rizst, te gyük egy
edény be, önt sünk rá hi deg vi zet és
hagy juk áz ni 30 per cig. Cse peg tes sük
le, és hagy juk a szű rő ben.

2 Forraljunk egy kan ná ban vi zet. Egy
nagy fa zék ban, kö ze pes lán gon, for ró -
sít suk fel az ola jat, te gyük be le a mus -
tár ma got, és mi helyt pat tog ni kezd,

ad juk hoz zá a chilipaprikát, és hagy juk
meg fe ke ted ni.

3 Tegyük be le a rizst és a kurkumát,
mér sé kel jük a lán got, és ke ver ve
süssük 2-3 per cig. 

4 Szórjuk be le a zöld cit rom hé jat, 
a ko ri an dert, és sóz zuk íz lés sze rint,
majd önt sünk hoz zá 475 ml for rás -
ban lé vő vi zet. Főz zük meg, és
hagyjuk pi hen ni a pi láf re cept jé nél
leír tak 5. pont ja sze rint.

5 Enyhén la zít suk fel a rizst vil lá val, és
tá lal juk.

P I  L Á F

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1054 kJ (251 kcal)

• Szénhidrát 45 g

• Fehérje 4 g

• Zsír 6 g (eb ből telített zsír 1 g) 
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Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1054 kJ (251 kcal)

• Szénhidrát 45 g

• Fehérje 4 g

• Zsír 6 g (eb ből telített zsír 1 g) 

Ta va szi ri zot tó
Ezt a táp lá ló ri zot tót friss zöld -
sé gek kel pa kol juk meg.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 20 perc; á l  lás  5  perc

FŐ ZÉS: 40-45 perc

4 SZE MÉLY RE

1,2 li ter zöldségalaplé
10-12 szál sáf rány
2 evő ka nál olí va olaj
175 g sár ga ré pa, koc ká kra vág va
2 ge rezd fok hagy ma, ös  sze zúz va
200 g pó ré hagy ma, hos  szá ban 

el fe lez ve, majd fél hol dak ra 
sze le tel ve

225 g arborio (ri zot tó) rizs
125 g spár ga, 2 cm-es da ra bok ra 

vág va
125 g zöld bab, 2 cm-es da ra bok ra 

vág va

1 Melegítsük fel az alap lét, majd ad juk
hoz zá a sáf rányt, és hagy juk áz ni 
10 per cig. Köz ben he vít sünk ola jat
egy nagy ser pe nyő ben, és pi rít suk
taka rék lán gon a sár ga ré pát, 
a fok hagy mát és a pó ré hagy mát 
10 per cig, amíg meg pu hul nak, de még
nem bar nul nak meg.

2 Forraljuk fel az alap lét. Köz ben 
te gyük a rizst a zöld sé gek hez, és
kever jük kb. 1 per cig, amíg a rizs -
szemek át fé nye sed nek.

3 Hagyjuk az alap lét csen de sen fő ni, és
ad junk egy me rő ka nál nyit a rizs hez.
Ke ver jük ál lan dó an, amíg a rizs a lét
ma gá ba nem szív ja. Ada gol juk az alap -
lét me rő ka na lan ként, és ke ver ges sük
még 15 per cig.

4 Tegyük a rizs be a spár gát, a ba bot 
és a bor sót, ke ver ges sük a ke ve ré ket,
és ado gas suk az alap lét még 15-20
per cig, amíg a rizs és a zöld sé gek
meg pu hul nak.

5 Vegyük le a tűz ről a ser pe nyőt, és
kever jük hoz zá a fű szer nö vé nye ket 
és a par me zán saj tot, fed jük le, és
pihen tes sük 5 per cig. Sóz zuk, bor soz -
zuk íz lés sze rint, majd tá lal juk.

225 g basmati rizs
2 evő ka nál nap ra for góolaj
6 zöld kardamomhüvely, föl ha sít va
1 ká vés ka nál ró mai kö mény
só

1 Öblítsük le jól a rizst, te gyük egy tál ba,
önt sünk rá hi deg vi zet és áz tas suk 
30 per cig. Csur gas suk le, és hagy juk 
a szű rő ben.

2 Forraljunk egy kan ná ban vi zet. 
Egy nagy lá bas ban, kö ze pes lán gon jól
for ró sít suk fel az ola jat, majd ál lít suk 
a lán got ta ka rék ra, te gyük be le 
a kardamomot és a ró mai kö ményt
(lásd a Tip pet a Pi láfnál), és ke ver ve
süs sük 1 per cig.

3 Adjuk a fű sze rek hez a le csö pög te tett
rizst, nö vel jük a lán got kö ze pes re, és
ke ver get ve süs sük még 2-3 per cig.
Sóz zuk íz lés sze rint.

4 Öntsünk be le 475 ml for ró vi zet 
a kan ná ból. Főz zük meg a rizst, és
pihen tes sük a pi láfre cept 5. pont ja
sze rint.

5 Enyhén la zít suk fel a rizst vil lá val, és
tá lal juk.

125 g zöld bor só; ha mély hű tött, 
ki ol vaszt va

4 evő ka nál ös  sze vá gott, friss fű szer -
növény (me té lő hagy ma, ka por, si ma
le ve lű pet re zse lyem és tár kony)

50 g par me zán sajt, le re szel ve
só, fe ke te bors

K U R K U M Á S  R I Z S K A R DA M O M O S  R I Z S

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1529 kJ (364 kcal)

• Szénhidrát 54 g

• Fehérje 13 g

• Zsír 12 g (eb ből telített zsír 4 g)
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Bar ní tott basmati
rizs koftával

Az ége tett cu kor ban pi rí tott,
fű sze res basmati rizst bá rány -
hús-gom bó cok kal tá lal juk.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 20 perc; be hű tés ,

ázta tás  és  pi  hen te tés  40 perc

FŐ ZÉS: 35 perc

4 SZE MÉLY RE

A koftához:
1 nagy sze let fe hér ke nyér, hé ja 

nél kül
150 ml so vány tej
500 g so vány, da rált bá rány hús
1-2 zöld hú sú chilipaprika, ki ma goz va

és ös  sze vág va
1 evő ka nál dur vá ra vá gott, friss 

ko ri an der
1 ká vés ka nál garam masala 

(aro más in di ai fű szer ke ve rék)
2-3 ge rezd fok hagy ma, dur vá ra vág va
1 ká vés ka nál ös  sze vá gott gyöm bér
1/2 evő ka nál ös  sze vá gott, friss men ta
só

Pi láf pá colt puly ká val

Aro más mag vak és il la tos fű -
sze rek te szik eg zo ti kus sá ezt 
a pom pás ke le ti egy tál ételt.

ELŐ KÉ SZÍ TÉS: 25 perc; pá co lás  

2-3 óra; p i  hen te tés  10 perc

FŐ ZÉS: 30 perc

4 SZE MÉLY RE

500 g ki cson to zott puly ka comb, bőr
nél kül

2 ká vés ka nál ös  sze zú zott fok hagy ma
2 ká vés ka nál ös  sze zú zott gyöm bér
1/2 ká vés ka nál őrölt kurkuma
75 g zsír sze gény, na túr jog hurt
225 g basmati rizs
1-2 szá rí tott, pi ros hú sú chilipaprika,

ki ma goz va és ap ró ra vág va
1 evő ka nál ko ri an der mag
1 ká vés ka nál kö mény mag
2 ká vés ka nál fe hér mák
2 ká vés ka nál sze zám mag
1 evő ka nál nap ra for gó olaj

1 Távolítsuk el a puly ka comb ról az eset -
le ges zsí ros ré sze ket, és a húst vág juk
5 cm-es koc kák ra. Te gyük ke ve rő tál ba,
ad juk hoz zá a fok hagy mát, a gyöm -
bért, a kurkumát és a jog hur tot, majd
ke ver jük jól ös  sze. Fed jük be, és pá -
col juk 2-3 óra hos  szat.

2 Közben mos suk meg a rizst, önt sünk
rá hi deg vi zet, és áz tas suk 30 per cig.
A dí szí tés hez főz zük meg a ke mény
to jást. Csur gas suk le a rizst.

6 zöld kardamomhüvely, fel ha sít va
7,5 cm fa héj rúd, fél bevágva
4 szeg fű szeg
250 g vö rös hagy ma, vé kony ra 

sze le tel ve
1-2 zöld hú sú chilipaprika, ki ma goz va

és ap ró ra vág va
só
A dí szí tés hez: 1 to jás, csi pet nyi

piros pap ri ka és friss pet re zse lyem -
szá lak

3 Őröljük (tör jük) dur vá ra a pi ros 
chi lit, a ko ri an dert és a kö ményt
fűszer da rá ló ban vagy mo zsár ban.
Adjuk hoz zá a má kot (tet szés sze rint)
és a sze zám ma got, majd tör jük 
fi nom ra a ke ve ré ket.

4 Egy tef lon lá bas ban ta ka rék lán gon
forró sít suk fel az ola jat, te gyük be le 
a kardamomot, a fa hé jat és a szeg fű -
sze get, és hagy juk ser ceg ni 20-25 má -
sod per cig. Ad juk hoz zá a hagy mát és
a zöld chi lit, nö vel jük a lán got kö ze -
pes re, és gyak ran ke ver get ve pi rít suk
7-8 per cig, amíg a hagy ma eny hén
meg nem bar nul.

5 Adjuk hoz zá az őrölt fű sze re ket, pi rít -
suk még 1-2 per cig, majd te gyük be le
a meg pá colt puly kát. Ál lít suk nagy ra 
a lán got, és süs sük a húst 7-8 per cig,
gyak ran ke ver get ve. For ral junk egy
kan ná ban vi zet.

6 Tegyük a rizst a lá bas ba, íz lés sze rint
sóz zuk, és süs sük 2-3 per cig. Önt sünk

B A R  N Í  TOT T  B A S M AT I  R I Z S  KO F TÁVA L
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tész ták, gabonafélék

1 A kofta el ké szí té sé hez te gyük a ke nye-
ret 2 perc re a tej be, majd nyom kod -
juk ki, és a bá rány hús sal, a chi li vel, a
ko ri an der rel, a garam masalával, a fok -
hagy má val, a gyöm bér rel és a mentá -
val együtt te gyük robot gép be, sóz zuk
meg, majd dolgoz zuk ös  sze sima ke ve -
rék ké. Adjuk hoz zá a hagy mát, és mű -
köd tessük a gé pet 1-2 má sod per ces
időkö zök ben, hogy a hagyma el ke ve -
red jen, de ne vál jon pé pes sé.

2 A ke ve ré ket egy tál ban, le fed ve
tegyük a hű tő be 30 perc re (vagy
légmen te sen zá ró dó do boz ban).

hoz zá 475 ml for rás ban lé vő vi zet,
for ral juk fel új ra, és főz zük nagy lán -
gon, lo bo gó víz ben 1 per cig. Ez után
ál lít suk ta ka rék láng ra, fed jük be a lá -
bast fó li á val, és te gyük rá a fe dőt. Főz -
zük 10 per cig anél kül, hogy a fe dőt
leven nénk. Ve gyük le a láng ról, majd
hagy juk za var ta la nul pi hen ni 10 per cig.

7 Végül te gyük a pi lá fot tá la ló tál ba, dí -
szít sük to jás ka ri ká val, szór junk a te te -
jé re pi ros pap ri kát és né hány pet re zse -
lyem szá lat, azu tán tá lal juk.
Vál to zat: A puly kát az elő ző éj sza ka
is be pá col hat juk a hű tő ben, de a fő zés
ide jé re le gyen szo ba-hő mér sék le tű.

125 g vö rös hagy ma, dur vá ra vág va
1 evő ka nál sót lan vaj
A rizs hez:
225 g basmati rizs
1 evő ka nál nap ra for gó olaj és olaj 

a grill sü tő ki ke né sé hez
1 evő ka nál cu kor
4 zöld kardamomhüvely, föl ha sít va
7,5 cm fa héj rúd, fél be tör ve
4 szeg fű szeg
A dí szí tés hez: koktél pa ra di csom és

né hány friss ko ri an der hajtás

3 Közben mos suk meg a rizst, te gyük egy
tál ba, önt sünk rá an  nyi hi deg vi zet,
hogy el lep je, és áz tas suk 30 per cig.

4 Melegítsük elő a grill sü tőt nagy fo ko za -
ton, a grill sü tő lap ra te gyünk fó li át,
kenjük be olaj jal.

5 Osszuk két fe lé a hús gom bócke ve ré ket.
Ola joz zuk be kis sé a te nye rün ket, 
és mind két adag ból for mál junk 
12 egyen lő nagy sá gú gom bó cot. 
Te gyük őket a sü tő lap ra, egy más tól 
1 cm-es tá vol ság ra, és gril lez zük 
5 per cig. Köz ben ol vasszuk fel a va jat.

6 Kenjük be a gom bó co kat a vaj fe lé vel,
és gril lez zük még 2-3 per cig, amíg 
meg bar nul nak.

7 Fordítsuk meg a gom bó co kat, és 
ken jük be a ma ra dék vaj jal. Gril lez zük
3-4 per cig, amíg meg bar nul nak. 
Bur kol juk be fó li á ba, és tart suk őket
me le gen.

8 Csepegtessük le a rizst, és te gyük fél re.
For ral junk egy kan ná ban vi zet.

9 Hevítsünk ola jat kö ze pes lán gon egy
nagy, vas tag fa lú lá bas ban vagy tűz ál ló
tál ban. Szór juk be le a cuk rot, és ol vasz  -
szuk 1-2 per cig, amíg ka ra mell sze rű vé
vá lik.

10 Tegyük be le a kardamomot, a fa hé jat,
a szeg fű sze get és a rizst, pi rít suk 2-3
per cig, ál lan dó an ke ver get ve, majd
önt sünk hoz zá 475 ml for rás ban lé vő
vi zet, és íz lés sze rint sóz zuk meg.

11 Amikor a víz új ra fel forr, te gyük be le
egy ré teg ben a hús gom bó co kat, a
ma ra dék for ró vi zet, és mé rsékel jük 
a lán got ta ka rék ra. Fed jük be a lá bast
fó li á val, majd te gyük rá a fe dőt.
Főzzük 10 per cig anél kül, hogy 
a fe dőt vagy a fó li át fel emel nénk.

12 Vegyük le a lá bast a tűz ről, és 
pi hen tes sük za var ta la nul 10 per cig.

13 Tegyük át a rizst és a gom bó co kat
egy tá la ló tál ra, dí szít sük koktélpa ra di -
csom mal és ko ri an der rel.
A tá la lás hoz: Jól il lik hoz zá kö ret -
ként a jog hur tos raita (192. o.) és 
a mik ro hul lá mú sü tő ben vagy roston
sült poppadom.

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 2234 kJ (532 kcal)

• Szénhidrát 62 g

• Fehérje 32 g

• Zsír 19 g (eb ből telített zsír 8 g) 

Táp ér ték ada gon ként
• Energia 1823 kJ (434 kcal)

• Szénhidrát 52 g

• Fehérje 34 g

• Zsír 11 g (eb ből telített zsír 2 g) 
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Tész tá ban sült, zöld sé ges 
bá rány ra gu (175. o.)
Kör tés-gyöm bé res pu ding 
(273. o.)
Bő sé ges men  nyi sé gű ré pá val, zel ler rel,
póré hagy má val és zöld bor só val ké szült,
táp lá ló hús ra gú ro tyog a fa zék ban, amely -
nek a te te jé re zsír sze gény tésztaréteget
sü tünk. Des  szert nek jól esik hi deg idő ben
egy ré gi, ked venc gyü mölcs tor ta pi kán -
sabb, za ma to sabb vál to za ta. Süs sük meg
elő re, és te gyük vis  sza a sü tő be, mi u tán 
a ragut ki vet tük, hogy tűz for rón ehessük.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 3662 kJ (872 kcal)
• Szénhidrát 129 g
• Fehérje 46 g
• Zsír 20 g (eb ből telített zsír 3 g)

306

A zsír sze gény táp lál ko zás az egész sé -
ges em ber nek is hasz ná ra vá lik.
Nem kön  nyű azon ban ét ren dün -
ket úgy meg ter vez ni, hogy
mennyi sé gé ben, ös  sze té tel ében,
vál to za tos sá gá ban és íze i ben
egy aránt a ki egyen sú lyo zott,
éssze rű táp lál ko zás hoz kö ze lí tő
éte lek ből és ital fé le sé gek ből
álljon. A fel adat meg kön  nyí té se
ér de ké ben az aláb bi me nü ket
ajánl juk ol va só ink fi gyel mé be. Úgy
ter vez tük meg őket, hogy a fen ti
el vek nek meg fe le lő en min den ből
a le he tő leg job bat nyújt sák. Ele -
gen dő szén hid rá tot tar tal maz nak,
van nak ben ne csá bí tó an íz le tes
gyü mölcs- és zöld ség fé lék, hogy
ne héz ség nél kül be tart has suk a
cé lul tű zött na pi öt szö ri ét ke zést,
és hogy az egyen súly tö ké le tes
le gyen, kis ada gok ban elő for dul -
nak ked venc fe hér je tar tal mú
étele ink is. Bár mi lyen al ka lom ra is
ké szít jük az éte le ket – min den -
napi csa lá di ét ke zés vagy va cso ra -
ven dé gek szá má ra –, kö ves sük
nyu god tan a zsír sze gény ét rend -
aján la tot, és biz to sak le he tünk
ben ne, hogy ét ke zé sünk ki egyen -
sú lyo zott, ízletes és egész sé ges
lesz.

Sár ga ré pa le ves vaj bab bal (55. o.)
Brok ko lis-tész tás csir ke (139. o.)
Fű sze res sző lő zse lé (281. o.)
Zöld ség és gyü mölcs te szi szín pom pás sá
ezt az ét ke zést.  A na rancs sár ga szí nű le -
ves nek a bab pü ré ad ja meg a sű rű sé gét,
és a me leg, cső ben sült tész tát
brokkolirózsákkal élén kít jük. Végül friss
szőlőszemeket zselébe fagyasztva kínálunk.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 3230 kJ (769 kcal)
• Szénhidrát 116 g
• Fehérje 49 g
• Zsír 9 g (eb ből telített zsír 3 g)

Ros ton sült grainburger (217. o.),
ve gyes zöld ség sa lá tá val
Mál nás pavlova ri bisz ke öntet tel
(285. o.)
Még a hús evők is él vez ni fog ják eze ket 
a friss ro po gós sa lá tá val tá lalt, rizs ből és
zab pe hely ből ké szült íz le tes po gá csá kat. 
A szín pom pás pavlovát, amely friss
gyümölcs ből és jog hurt ból ké szült, si ma
ön tet tel kí nál juk.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2612 kJ (622 kcal)
• Szénhidrát 126 g
• Fehérje 19 g
• Zsír 8 g (eb ből telített zsír 2 g)

ét rend min ták csa lá di ét ke zé sek

R O S  TO N  S Ü LT  G R A I N B U R G E R

M Á L  N Á S  PAV L OVA  R I  B I S Z  K E  Ö N  T E T  T E L
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Ké reg ben sült ame ri kai vag dalt
(167. o.)
Fű sze res gyü mölcs sa lá ta (258. o.)
Ez a nép sze rű egy tál étel ből ál ló fő fo gás,
ame lyet so vány da rált hús ból, ma gas rost -
tar tal mú, pa ra di cso mos bab ból és zöld -
ség ből ál lí tot tunk ös  sze, kön  nyen el ké szít -
he tő, és egész sé ges az egész csa lád
szá má ra. Méz be for ga tott, szín es nyá ri
gyü möl csök, na rancs lé és jog hurt gon dos -
kod nak egy za ma tos, édes be fe je zés ről.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2477 kJ (578 kcal)
• Szénhidrát 76 g
• Fehérje 41 g
• Zsír 15 g (eb ből telített zsír 6 g) 

Sült la zac po gá csák pet re zse lyem -
már tás sal (108. o.), kel ká posz tá val
Kön  nyű, ba ná nos rizs pu ding 
(277. o.)
Ezek a ro po gós hal po gá csák ga ran tál tan
szál ka men te sek, ezért kü lö nö sen von zó ak
gye re kek szá má ra. Tá lal juk bő sé ges adag
fűszer nö vény már tás sal és za ma tos fod ros
ká posz tá val, amit rö vid ide ig, olaj he lyett
zöldségalaplében pá rol tunk.
Az egy sze mé lyes, édes, tej szí nes rizs fel fúj -
ta kat, ame lyek jól el len sú lyoz zák a fő fo gást,
ki süt het jük, mi a latt a hal po gá csá kat es  szük.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2843 kJ (677 kcal)
• Szénhidrát 96 g
• Fehérje 36 g
• Zsír 19 g (eb ből telített zsír 4 g)

Pa ra di csom le ves, ke nyér rel 
(61. o.)
Sült hal ha sáb bur go nyá val 
(109. o.)
Sza mó cás jog hurt fagy lalt 
(275. o.)
Egy nyá ri as pa ra di csom le ves tö ké le tes
kez dő fo gás a ro po gós hal és a ha sáb bur -
go nya elé, ame lye ket sü tő ben sü töt tünk,
hogy zsír tar tal muk ala csony le gyen. 
Az ét ke zést hi deg des  szert tel zárjuk,
ame lyet friss sza mó cá ból, méz ből és jog -
hurt ból ál lí tot tunk ös  sze.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2629 kJ (626 kcal)
• Szénhidrát 80 g
• Fehérje 40 g
• Zsír 18 g (eb ből telített zsír 6 g) 

Grépf rút – fris sí tő sző lő vel (29. o.)
Fű sze res rán tot ta pi rí tott 
ke nyér rel (37. o.)
Gom bás pa ra di csom vízitormával
és ki vi vel (93. o.)
Men tás lassi (151. o.)
Egy hi deg jog hurt ital tö ké le te sen il lik eh hez
a pi káns gyü mölcs elő é tel hez, és mél tó pár -
ja a currys to jás nak. Az ét ke zést vi ta min ban
gaz dag gyü möl csök ből és csí pős zöld ség le -
ve lek ből ké szült sa lá tá val fe jez zük be.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2096 kJ (499 kcal)
• Szénhidrát 57 g
• Fehérje 26 g
• Zsír 20 g (eb ből telített zsír 6 g) 

Tortillatekercs chi lis ser tés hús sal
(191. o.)
Rebarbarás-narancsos-
gyömbéres mor zsa (262. o.)
A gye re kek na gyon fog ják él vez ni, hogy
sa ját ma guk ál lít hat ják ös  sze a töl te lé ket 
a liszt ből ké szült me xi kói pa la csin tá hoz,
majd fel gön gyöl he tik, és kéz zel ehe tik. 
A zab pe hel  lyel te tő zött mor zsá ban me leg
ró zsa szí nű és na rancs sár ga gyü möl csö ket
íze sí tünk egy kis édes gyöm bér rel.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 4053 kJ (965 kcal)
• Szénhidrát 149 g
• Fehérje 56 g
• Zsír 21 g (eb ből telített zsír 4 g) 

Ha bos gyü möl csös da ra (31. o.)
Ku ko ri cás pa la csin ta jog hur tos
már tás sal (41. o)
Ratatouille kí nai mód ra (84. o.)
For ró al ma ital fa héj jal 
(151. o.)
A me leg vil lás reg ge lit lágy, gyü mölcs ízű
búza da ra ká sá val in dí tjuk, sült pa la csin tá val
és ke le ti es zöld ség ra gu val foly tat juk. 
Kí sé rő nek meg fe lel a for ró, fű sze res 
al ma ital.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2054 kJ (489 kcal)
• Szénhidrát 104 g
• Fehérje 12 g
• Zsír 4 g (eb ből telített zsír 1 g)

vil lás reg ge lik

M E N  TÁ S  L A S S I
F Ű  S Z E  R E S  R Á N  TOT  TA  
P I  R Í  TOT T  K E  N Y É  R R E L

G O M  B Á S  PA  R A  D I  C S O M
V Í Z I TO R M ÁVA L  É S  K I  V I  V E L
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Sült spár ga karamellizált 
mo gyo ró hagy ma-ön tet tel (76. o.)
Ros ton sült ka csa szil vás
chiliszósszal (154. o.), 
új bur go nyá val és hé já ban pá rolt
zöld bor só val tá lal va
Cso ko lá dés pis kó ta te kercs 
mál na krém mel (278. o.)
Hasz nál juk ki, hogy a spár ga egész év ben
kap ha tó, és ké szít sük el ezt a de ko ra tív
kez dő  fo gást, amely meg ad ja az ét ke zés
alap han gu la tát. Az ele gáns fő ételt, a koc ká -
ra vá gott, fű sze res gyü möl csök kel ké szült
ka csa sül tet egy sze rű főtt bur go nyá val és vaj
nél kül, hé já ban pá rolt, élénk szí nű zöld bor -
só val tá lal juk, hogy el len sú lyoz zuk a ka csa
tö mény sé gét. Tet szés sze rint köl csö nöz he -
tünk az étel nek egy kis ke le ti es jel le get, ha
bur go nya he lyett rizs liszt ből ké szült hosszú -
me télt tel tá lal juk. Be fe je zé sül ven dé ge ink
biz to san nem tud nak majd el len áll ni a friss
mál ná val és a kön  nyű krém sajt tal tá lalt,
pom pás cso ko lá dés te kercs nek.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2520 kJ (600 kcal)
• Szénhidrát 63 g
• Fehérje 42 g
• Zsír 21 g (eb ből telített zsír 6 g)

ven dég lá tás

VE GE TÁ RI Á NUS VA CSO RA

Ko nya kos, gesz te nyés 
gom ba pás té tom (78. o.) 
zsem lé vel, sa lá tával és 
li la hagy má val tá lal va
Zöld ség tor ta (239. o.) pá rolt
édes kö mén  nyel (234. o.)
Fa hé jas ana nász Malibuval 
(261. o.)
Az ala csony zsír tar tal mú gesz te nyé ből ké -
szült pás té tom lak ta tó be ve ze tés a zöld -
ség tor tá hoz, ame lyet pad li zsán, cukkini,
kü lön fé le pap ri kák és hagy ma ke ve ré ké -
ből ké szí tet tünk. Be fe je zésül za ma tos, kó -
kusz rum mal íze sí tett ana nászt kí ná lunk.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 3994 kJ (951 kcal)
• Szénhidrát 149 g
• Fehérje 25 g
• Zsír 21 g (eb ből telített zsír 6 g) 

va cso rák

ELŐ RE EL KÉ SZÍT HE TŐ VA CSO RA

Pa ra di csom zse lé vízitormával
(73. o.)
Provence-i zöld sé ges mar ha ra gu
(169. o.) bur go nya pü ré vel 
tá lal va
An gya li ele del (296. o.)
Tisz ta, jel leg ze tes ízek te szik em lé ke ze tes -
sé en nek az ele gáns, ke vés gond dal já ró
va cso rá nak az ét rend jét. A friss zöld ség -
kö re tek ki vé te lé vel min dent elő re el ké -
szít he tünk, sőt a mar ha ra gu egy na pi ál lás
után, föl me le gít ve a leg fi no mabb. Tá lal juk
az elő é telt a kis sü tő for mák ban, vagy bo -
rít suk ki az ada go kat tá nyér ra, és ad junk
hoz zá pi rí tós ke nye ret. A fő fo gás
provence-i ízét a szar del la fi lé, a na rancs -
héj és a roz ma ring ad ja meg, amely hez
tö ké le te sen il lik a so vány tej jel ké szült
bur go nya pü ré. Zár juk az ét ke zést a zsír -
sze gény, pil le kön  nyű pis kó ta tor tá val,
amely hez gyü mölcs be főt te ket kí ná lunk.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 3667 kJ (872 kcal)
• Szénhidrát 127 g
• Fehérje 56 g
• Zsír 15 g (eb ből telített zsír 4 g) 

ÉSZAK-AF RI  KAI VA CSO RA

Ma rok kói sár ga ré pa már tás 
(72. o.) pitakenyérrel tá lal va
Csí pős bá rány ra gu kuszkusszal
(185. o.)
Gyü mölcs nyár son (280. o.)
Észak-Af ri ka ízei jel lem zik ezt a kön  nyen
el ké szít he tő, ven dég vá ró ét ren det. Kezd -
jük az ét ke zést fű sze res már tás sal,
amelyet elő re el ké szít he tünk. A lak ta tó
fő fo gás – za ma tos hús-, zöld ség- és
sárga ba rack da ra bok sáf rányízű hús le ves -
ben – elég bő sé ges ah hoz, hogy kö rí tés -
ként csak lágy kuszkuszt kí nál junk,
amelynek ap rócs ka go lyócs kái ma guk ba
szív ják a fo lya dé kot. Az ét ke zést
desszert tel zár juk, amely az észak-af ri kai
szabad tűz nél va ló sü tést idé zi: nyár son
sült, méz ben pá colt föl di eper- és
ananász fa la tok.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 3514 kJ (839 kcal)
• Szénhidrát 133 g
• Fehérje 41 g
• Zsír 15 g (eb ből telített zsír 1 g) 

R O S  TO N  S Ü LT  K A C S A  S Z I L VÁ S
C H I L I S Z Ó S S Z A L

C S O  KO  L Á  D É S  P I S  KÓ TA T E  K E R C S  
M Á L  N A  K R É M  M E L
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VA SÁR NA PI EBÉD

Mar ha sült vö rös bo ros gom bá val
és bab bal (168. o.) bur go nyás-tor -
más röstivel tá lal va 
Na rancs lek vá ros ke nyér pu ding
(272. o.)
Egy fe hér jé ben gaz dag, flageolet bab bal és
gom bá val ké szült, szaf tos egy be sült
marha hús mel lé a ha gyo má nyos tól el té rő
kö re tet adunk: ro po gós, tor más-
burgonyás röstit. Vé gül a duz za dó
szőlősze mek kel meg hin tett, egész sé ges
ke nyér pu ding gon dos ko dik ró la, hogy
min den ki elé ge dett le gyen.
TÁP ÉR TÉK ÖSZESEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2944 kJ (701 kcal)
• Szénhidrát 76 g
• Fehérje 64 g
• Zsír 17 g (eb ből telített zsír 6 g) 

EBÉD KÜ LÖN LE GES AL KA LOM RA

Cit ro mos ta va szi zöld ség le ves
(57. o.)
Bal zsa mos grill csir ke (137. o.),
kö rí tés: Zöld fű sze res, pá rolt, 
ta va szi zöld sé gek (232. o.)
Mál nás pavlova ri bisz ke ön tet tel
(285. o.)
Erős ízű fű szer nö vé nyek és zöld ség le ve lek
ad ják meg az ízét en nek a ke le ti es kez dő -
fo gás nak, amely után egy sze rű, bal zsam -
ecet tel íze sí tett, ros ton sült csir ke mel let
adunk, friss zöld bab ból, pó ré hagy má ból és
zöld bor só ból ös  sze ál lí tott, zöld szí nű egy -
ve leg gel kö rít ve.  A krém mel le ön tött, ro -
po gós pavlova (sült to jás hab) te te jé re za -
ma tos, lé dús, friss gyü möl csö ket te szünk.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2957 kJ (704 kcal)
• Szénhidrát 92 g
• Fehérje 56 g
• Zsír 15 g (eb ből telített zsír 8 g) 

NYÁ RI EBÉD

Hi deg, jog hur tos pa raj le ves 
(50. o.)
Tandori ör dög hal men ta már tás -
sal (111. o.), kö rí tés: Di ós-ma gos
pi láf tört bú zá ból (219. o.)
Nyá ri pu ding (261. o.)
For ró nyá ri idő ben a be hű tött le ve sek
na gyon nép sze rű ek, és ez a kré mes-jog -
hur tos le ves kel le me sen hi deg.  A csí pős,
tandori hú sos, fe hér ha lat men ta már tás sal
és ke mé nyí tő ben gaz dag, ro po gós pi láf fal
tá lal juk.  Az ebé det a klas  szi kus gyü mölcs -
pu ding zár ja éde sen, de egész sé ge sen.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 4108 kJ (978 kcal)
• Szénhidrát 159 g
• Fehérje 50 g
• Zsír 16 g (eb ből telített zsír 3 g)

VE GE TÁ RI Á NUS EBÉD

Er dei gom ba fe ke te áfo nyá val,
tész ta ágyon (75. o.)
Kuszkusz ros ton sült zöld sé gek -
kel és hi deg pa ra di csom már tás -
sal (216. o.)
Egresfagylalt (275. o.)
Az elő é tel ként tá lalt hú sos gom bát jól
ellen sú lyoz za a be hű tött fő étel:
paradicsom már tás, zöld sé gek szín pom pás
ke ve ré ke és a kuszkusz. Az ét ke zést
erőtel jes ízű, pi káns gyü möl csök ből
készült, kön  nyű fagy lalt tal zár juk.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2692 kJ (626 kcal)
• Szénhidrát 116 g
• Fehérje 12 g
• Zsír 10 g (eb ből telített zsír 3 g)

Ve gyes rák sa lá ta tész tá val (96.
o.)
Pi rí tott ton hal feketebab-
mártással (107. o.) vagy Puly ka
és gom ba nyár son, men tá val
(144. o.), kö rí tés: Sült bur go nya-
sa lá ta kö mé nyes jog hurt ön tet tel
(89. o.)
Fű sze res gyü mölcs sa lá ta az idény
sze rint (270. o.)
Ezt a nyá ri ét ren det az elő re el ké szí tett
kagy lós-rá kos sa lá tá val in dít juk, majd
roston sült ton hal vagy puly ka kö vet ke zik. 
(A sü tést vé gez het jük a sza bad ban is.) 
A bab már tást mind ket tő höz ad hat juk
körí tés nek. Majd a szo ká sos tól el té rő
burgo nya sa lá ta kö vet ke zik: ro po gós,
héjában sült, pu ha hú sú bur go nya
joghurtos ön tet tel, és vé gül a pom pás
befe je zés: ve gyes gyü möl csök egy
csipetnyi kó kus  szal íze sít ve.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT, TON HAL LAL 

• Energia 3377 kJ (804 kcal)
• Szénhidrát 119 g
• Fehérje 55 g
• Zsír 12 g (eb ből telített zsír 6 g)

ebé dek

barbecue

E G R E S FAG Y L A LT E R  D E I  G O M  B A F E  K E  T E  Á F O  N YÁ VA L ,
T É S Z  TA  ÁG YO N

K U S Z K U S Z  R O S  TO N  S Ü LT
Z Ö L D S É G E K K E L  É S  H I  D E G  
PA  R A  D I  C S O M  M Á R TÁ S  S A L
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REG GE LI

Ha bos gyü möl csös da ra (31. o.)
KÖN  NYŰ ÉT KE ZÉS

Ánizs ka porle ves bor só val és
men tá val (54. o.)
Ba nán ke nyér (295. o.)
FŐ ÉT KE ZÉS

Spa get ti ton hal lal és a ten ger
gyü möl csei vel (210. o.) 
Pa ra j al mával (87. o.)
Cit ro mos uzson na ke nyér 
ku ko ri ca liszt ből (294. o.)
Az édes, szín pom pás bo gyós gyü möl -
csök kel fő zött, me leg bú za da ra ká sa
lakta tó reg ge li, és a szén hid rát tal te li
búza da ra szem csék ener gi á já val
kezdhetjük a na pot.  A kön  nyű ét ke zés
alap ját a zöld sé gek ké pe zik, egy erő tel jes
ízű, eny hén sű rű le ves for má já ban.  
A kis sé édes ba nán ke nyér is ki vá ló an
alkal mas tí zó ra i nak vagy dél utá ni
nassolás ra ahe lyett, hogy ebéd után 
desszert nek me gen nénk. Fő ét ke zés nek
spa get tit tá la lunk, hoz zá pa ra di csom -
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REG GE LI

Sző lő lé kardamommal 
(150. o.)
Spár gás to jás fe hér je-om lett
(36. o.)
KÖN  NYŰ ÉT KE ZÉS

Fe ke te spa get ti sárga paprika-
mártással (206. o.)
Sár ga ba rac kos
zabpehelyszeletkék (296. o.)
FŐ ÉT KE ZÉS

Chi lis fe ke te bab (242. o.) Zöld -
sé ges riz  s (242. o.) és Ko ri an -
de res ká posz ta sa lá ta (243. o.) 
Gyü mölcs nyár son (280. o.)
Me leg reg ge li ként vá laszt ha tunk egy
pom pás, zsír sze gény, táp lá ló to jás fe hér -
je-om let tet, ame lyet friss spár gá val hin -
tünk te le, és egy po hár fű sze res sző lő -
lét, ami fo koz za a na pi vi ta min be vi telt.
A sár ga hú sú pap ri ká ból és fű szer nö -
vé nyek ből ké szült már tás sal tá lalt
spaget ti zsír nél kül ké szül, és biz to sít ja
a kö vet ke ző adag zöld sé get. Ha még
min dig éhe sek len nénk, táp lá ló,
gyümölcsízű zabpehelysüteményt
ehetünk des  szert nek, vagy fél re te het jük
dél után ra zsír sze gény ha rap ni va ló nak. 
A hús ta lan te xa si-me xi kói fő ét ke zés
gon dos ko dik a kel lő men  nyi sé gű fe hér -
jé ről és szén hid rát ról, chilipaprikával és
fű szer nö vé nyek kel íze sít ve.  A na pi
étke zést a za ma tos, zsír sze gény, ros ton
sült ana nás  szal és föl di eper rel fe jez zük
be.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 5876 kJ (1399 kcal)
• Szénhidrát 268 g
• Fehérje 49 g
• Zsír 17 g (eb ből telített zsír 2 g) 

di é tás na pok

mártást, va la mint kon zerv ton ha lat és
kagylós-rá kos ke ve ré ket, kí sé rő nek pe dig
ropo gós, fok hagy más, pi rí tott ke nyér koc kák -
kal meg szórt, és fű szer nö vé nyek ből ké szült
ön tet tel íze sí tett, friss sa lá tát adunk.  A zsír -
sze gény, kön  nyű, sár ga szí nű uzson na ke nyér
– amelyet édes cit rom lé vel itat tunk át, és
egy sze rű vi zes cu kor má zat csur gat tunk rá –
biz to sít ja, hogy az édes szá jú ak is elé ge det tek
le gye nek.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 4666,2 kJ (1111 kcal)
• Szénhidrát 199 g
• Fehérje 58 g
• Zsír 16 g (eb ből telített zsír 2 g) 

PA  R A J  A L  M Á VA L

C I T  R O  M O S  U Z S O N  N A  K E  N Y É R  
K U  KO  R I  C A  L I S Z T  B Ő L

S PA G E T  T I  TO N  H A L  L A L  
É S  A  T E N  G E R  G Y Ü  M Ö L  C S E  I  V E L
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Tagliatelle carbonara (199. o.)
Sült al ma por tói bo ros máz zal
(269. o.)
A klas  szi kus olasz tész ta fo gást, amely ben
tej szí nes to jás sal és sós an gol sza lon ná val
ké szült sza lag tész tát kí ná lunk, pi káns, zsír -
ta lan gyü mölcs des  szert tel egészítjük ki,
amit egy szép szí nű, fű sze res vö rös bo ros
ön tet tel tá la lunk.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 3994 kJ (951 kcal)
• Szénhidrát 144 g
• Fehérje 26 g
• Zsír 16 g (eb ből telített zsír 6 g) 

Cit ro mos len cse le ves (52. o.)
Sült gom ba ke ve rék ciabattával
(44. o.)
Kezd jük ezt a hús ta lan ét ke zést egy cit rom -
ízű krém le ves sel, amelyből a len cse ré vén
nagy adag nö vé nyi fe hér jé hez ju tunk. Utá na
él vez zük a hú sos gom bát az olí va olaj jal sült,
me leg, olasz ke nyé ren.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2163 kJ (515 kcal)
• Szénhidrát 74 g
• Fehérje 27 g
• Zsír 14 g (eb ből telített zsír 3 g) 

Sü tő tök le ves an gol sza lon ná val
(58. o.)
Ír mar ha hú sos szend vics (45. o.)
Ez a sű rű, bár so nyo san si ma, kö mén  nyel
eny hén fű sze re zett, na rancs sár ga sü tő tök -
le ves íz le tes kez dő fo gás a me leg szend -
vics előtt, amely be mar ha sül tet és ro po -
gós sa lá tá hoz va ló kat tet tünk. A ma gas
mi nő sé gű fe hér jé ket tö ké le te sen ki egyen -
sú lyoz zuk az ener gia hor do zó szén hid rá -
tok kal.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 1798 kJ (428 kcal)
• Szénhidrát 67 g
• Fehérje 41 g
• Zsír 17 g (eb ből telített zsír 4 g)
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REG GE LI

Fű sze res gyü mölcs kom pót 
(32. o.)
KÖN  NYŰ ÉT KE ZÉS

Pa ra di csom zse lé vízitormával
(73. o.), Cse rép ben sült ci pócs ka
(289. o.)
FŐ ÉT KE ZÉS

Gő zö lög te tett gar né la-won ton
(80. o.)
Főtt csir ke ta va szi zöld sé gek kel
(137. o.)
Nyá ri pu ding (261. o.)
Az er re a nap ra ter ve zett na gyon
zsírszegény ét ke zés ben a zöld sé get és 
a gyü möl csöt úgy hasz nál juk fel, hogy
egyál ta lán nem fo gunk éh sé get érez ni.  
A ri bisz ke, a ma zso la és a szmirnai
mazso la szín pom pás ke ve ré ke friss
naranc  csal és szá rí tott fe ke te áfo nyá val,
cse resz nyé vel vagy man gó val ve gyít ve, ki -
adós reg ge li, amely kön  nyen el ké szít he tő
az elő ző es te.  A fű szer nö vé nyek kel íze sí -
tett, kis cse re pek ben sült ci pócs ká ból és a
csí pős, pa ra di cso mos zse lé ből gyors ebéd
vagy va cso ra ké szít he tő. Kezd jük a ten ger
gyü möl cse i vel töl tött won ton-ba tyuk kal,
ame lye ket zsír nél kül, pá ro ló edény ben
készí tet tünk, és erős ízű, már to gat ni va ló
szó szok kal kí ná lunk. Ez után főtt csir ke hús
kö vet ke zik ve gyes zöld ség gel, for ró hús le -
ves ben.  A lé dús gyü möl csök kel te li, édes
nyá ri pu ding elég gaz dag ah hoz, hogy ne
jus son eszünk be zsír után vá gyód ni.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 5914 kJ (1408 kcal)
• Szénhidrát 248 g
• Fehérje 79 g
• Zsír 12 g (eb ből telített zsír 1 g) 

Pa ra di cso mos ri zot tó (222. o.)
Ba ná nos-cso ko lá dés ci pócs ka
(298. o.)
En nek a krém sze rű és lak ta tó ri zot tó nak
ter mé sze tes ve le já ró ja a friss ba zsa li kom
íze. Fe jez zük be ezt a ki adós ét ke zést –
amely tö ké le te sen meg fe lel egy ala pos
edzés után – édes, gyü mölcs ízű ci pócs -
kák kal.
TÁP ÉR TÉK ÖS  SZE SEN, 

SZE MÉ LYEN KÉNT

• Energia 2171 kJ (517 kcal)
• Szénhidrát 92 g
• Fehérje 15 g
• Zsír 12 g (eb ből telített zsír 4 g)

va cso ra tál cán

S Ü LT  G O M  B A  K E  V E  R É K
C I A B AT TÁVA L

C I T  R O  M O S  L E N  C S E  L E  V E S
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