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GYOGYITO ETELEK,
FUSZEREK, NOVENYEK

Ha valaki barmilyen panasszal kérhazba keriil, az egyik legelsé kérdés, amit feltesz-
nek neki: milyen diétat fogyaszt. Az orvosok is sokszor az étrendet valtoztatjak meg,
hogy gyogyitsanak sokféle betegséget, illetve megelézzék azokat.

Az emberek nagy része az egészséget tartja a legnagyobb értéknek az életben. Az egész-
ségi allapotot foként az életmdd hatarozza meg. Kutatdsok egész sora bizonyitja, hogy
szoros Osszefliggés van az egészség és a taplalkozas kozott, igy az egészséges életmod
egyik kulcskérdése a helyes taplalkozas. Sokan hiszik, hogy az egészség megtartasa érde-
kében le kell mondaniuk kedvenc ételeikr6l, élelmiszereikrél. Ez nem igaz!

HASZNALATI UTASITAS:

* Ningcs tiltott taplalék, csak keriilendé mennyiség.

* A valtozatossag gyonyorkodtet. Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbol,
kiilonb6z6 modon allitsa ossze étrend;jét.

Kevésbé zsiros ételeket fogyasszon.

Az allati zsirok helyett ndvényi zsiradékot hasznaljon, de abbdl is keveset!

Figyeljen a koleszterin-bevitelre!

Kevés soval készitse ételeit. [zesitéként hasznéljon minél tobbféle friss és széritott fii-
szerndvényt. A fogyasztasra kész élelmiszerek koziil valassza a kevésbé sozottakat.
Edességet csak ritkan, befejezé fogasként fogyasszon!

Naponta fogyasszon mintegy fél liter zsirszegény tejet vagy tejtermeéket.

Rendszeresen, naponta tobbszor egyen nyers zoldséget, gyiimolesot.

Az asztalra mindennap kertiljon teljes kidrlésti gabonatéle!

A helyes taplalkozas rendszeres, napi tobbszori étkezést jelent.

A szomjusag legjobban az ivovizzel olthato.

Rendszeres mozgassal és kiegyensulyozott taplalkozassal torekedjen a kivanatos test-
tomeg (testsuly) elérésére és megtartasara.

Az egészséges taplalkozas a vasarlassal kezdddik.

Adja meg az evés modjat! Egyen lassan és asztalnal iilve!

A fliszerek a legelsd forrasok, rengeteg gyogyitdé anyagot tartalmaznak. A fokhagyma
illéolaja fert6tlenitd hatassal is bir, de bizonyos érrendszeri betegségekre is érdemes fo-
gyasztani.



NEHANY FUSZERFELE:

Libapimp6fii; Gyomor- és bélvérzés, bélhurut, hasmenés, bélfekély ellen, gércsoldo,
idegnyugtato.

Lestyan; Vizelethajto, 1égtiti megbetegedésekre.

Kakukkfii; Kohogésre, iziileti, 1égzoszervi betegségekre, étvagytalansagra, féregilizésre.

Galagonyavirag; Sziverdsitd és -nyugtato, litéér-elmeszesedésben szenveddknek.

Fokhagyma; Hasmenést, gorcsot, felfavodast csokkent, gyomrot erdsit, bélfertdzés ellen
kivalo.

Mustarmag; Vizelethajto, kébantalomnal, iziileti lobnal hashajtonak hasznaljak.

Szaritott kapor; Szél- és epehajto, almatlansag, kolika ellen hasznos. Kiilséleg szemgyul-
ladasra!!!

Borokabogyo; Reuma, cstiz, kdszvény ellen jo. Vizelethajto, izzasztd, emésztést eldsegito.

Borsmenta; Er6sen érdekes menta iz{i. Felfavodasnal, menstruacids zavaroknal, epe-
gyulladasnal hasznos fiiszer.

Szerecsendid; Emésztési zavarok, savtiltengés ellen.

Pirospaprika; Hatoanyag: kapszaicin, C-vitamin, karotionidok, pektin, 4svanyi anyagok

Levendula; Idegnyugtato, gorcsoldd, moly ellen a ruhdsszekrénybe tessziik.

Csarabfii; Tea: vértisztitd, érelmeszesedés ellen kivalo. Gyomorfajas, reuma ellen, nyug-
tato.

Diodlevél; Tea: mirigydaganatra, csontbetegségre, altalanos gyengeségre, foghus-, szem-
gyulladas javito.

Orbancfii; Tea: gyomorfekély, gyomorégés, reuma, vesebaj ellen nyugtatd. Fiirdoként:
aranyér ellen. Sébfertétlenitésre is alkalmas.

Szegfiiszeg; Gorcsoldo, antiszeptikus, fogfajast csillapito.

ZOLDSEGEKKEL AZ EGESZSEGERT

EDESBURGONYA

Tele van béta-karotinnal, amely még a bérradirnal is hatékonyabban frissiti a bort,
mert segiti a sejtek megtijulasat. Kalciumtartalma erdsiti a csontokat, magnéziumtartal-
ma idegnyugtato, a benne 1év6 B5-vitamin pedig energiaval tolti fel a szervezetet.

BURGONYAPURE TOKMAGGAL

A siitétok magjat szorjuk egyszerlien a salataba vagy keverjilk a burgonyapiirébe.
Ezaltal fontos Oregedésgatld tapanyagokhoz juthat a szervezetiink, példaul cinkhez és
E-vitaminhoz. Ez utobbi kiilondsen hatékonyan veszi fel a harcot az 6regedésért fele-
16s szabad gyokokkel szemben. Emellett vasat is tartalmaz, ami ndveli a vér hemoglo-
bin-tartalmat, vagyis pirospozsgasabb lesz t6le az arcunk.



AVOKADO

E-, B- és C-vitamin-, kalium- és tobbszordsen telitetlen zsirsavtartalma segit a mell-
rak megel6zésében. Emellett természetes nyugtato, csillapitja a stresszt, ezaltal kisimitja
az idegeskedés okozta rancokat, példaul a két szemdoldokod kozott.

GRANATALMA

A hollywoodi sztarok legujabb kedvence tele van antioxidans karotinnal, amely 6vja
a boriinket a stressz és a kornyezet artalmaitdl. Emellett remek B6- és C-vitamin-forras,
ezek az anyagok pedig serkentik a kollagéntermelést.

Botox helyett: afonya. Az afonya finom, rdadasul tele van olyan antioxiddnsokkal,
amelyek felveszik a harcot az dregedést okozd szabad gyokokkel. Azokat az ételeket,
amelyekben sok az antioxidans, a szakemberek egy tigynevezett ORAC-listan rangso-
rolték. Ez a lista azt mutatja, hogy az adott taplalékbol 100 gramm mennyi oxigéngyokot
képes semlegesiteni. Az aszalt szilva szerepel az els6 helyen (ORAC: 5,77), utana a ma-
zsola kovetkezik (2,83), de ha jobban szereted a friss gyiimdlesot, akkor valaszd az afo-
nyat, melynek értéke 2,4.

FOKHAGYMA

A bor az emberi test legnagyobb szerve, amely képes arra, hogy jelentés mennyiségii
méreganyagot valasszon ki. Fogyasszon olyan ételeket, amelyek segitik a méregteleni-
tést, igy akar a pattanasaitol is konnyedén megszabadulhat. A fokhagyma fert6tlenitd,
virus- és baktériumdlo, tele van C-vitaminnal, szelénnel és kénnel. A felsorolt anyagok
mindegyike tokéletesebbé teszi arcbériinket.

SARGAREPA

A sargarépaban lutein van, amely 6vja a szemet az Oregedéssel jarod latdsromlastol,
erdsiti a csontjainkat és szebbé varazsolja hajunkat. Rdadasul nagy mennyiségii béta-ka-
rotint is tartalmaz, az pedig kivald bizonyos borproblémakra, példaul az ekcémara.

SARGABARACK

A benne 1év6 béta-karotin a rancok ellen harcol, a likopin pedig természetes fényvé-
do. Kalciumtartalma serkenti az alvast szabalyoz6 melatonin termelédését. Az elegend6
mennyiségli €s j6 mindségli alvas pedig a lehetd legjobb Oregedésgatld modszer sza-
modra.

Ha a dietetikusok valdsagshow-t rendeznének, a szabalyok valahogy igy alakulna-
nak: eldszor is bezarnak egy szupermarketbe. Mindennap ki kéne hiznod egy tételt a
bevasarlolistadrol, amig csak a legegészségesebb élelmiszerek maradnak. A chips és a
szénsavas 1iditdk kiesése egyértelmi, de az egészségesnek tartott dolgok koziil mar sok-
kal nehezebb valasztani, hiszen a jok kozott is vannak legjobbak. Nemcsak étrendedet
teheted egészségessé vele, de regenerdld hatdsa miatt bordd és hajad szépségérol is gon-
doskodik a sargabarack. Biintudat nélkiil falatozhatsz bel6le, hiszen 10 dkg-ban mind-



Ossze 46 kalodria van. E mellé 1 gramm fehérje és 8 gramm szénhidrat tarsul, zsir egy
csepp sem. Nem véletleniil ajanlja a sargabarackot a Gl-diéta is, mely manapsag a leg-
népszertibbek kozé tartozik. Gazdag A-vitaminban, antioxidans hatasu béta-karotinban,
kaliumban, kalciumban ¢és foszforban. Szemvédo likopinja a latas egészségét ovja. Talal-
hat6 benne még C-vitamin és kén is. Sok gylimdlesrél allitjak, hogy hatékony a tumoros
betegségek ellen, de a sargabarack azon kevesek egyike, amelynél bizonyitottak is ezt a
tulajdonsagot. A kutatok szerint ezt elsdsorban kéntartalmanak koszonheti, de magas
béta-karotin-szintje is segit a karos szabad gyokdk semlegesitésében.

AFONYA

A t6bbi gylimdlcsot messze maga mogé utasitva, mondhatni utcahosszal nyert az afo-
nya olyan versenyzdk kozott, mint példaul a kivi, a narancs, a sargadinnye vagy éppen a
grépfrat. A mélykék szin az antocianok magas koncentraciojat jelzi, és ez az antioxidans
hatasu ndvényi szinanyag bizonyithatdéan mérsékli a sziv- és érrendszeri betegségek koc-
kazatat. Mas gylimdlcshoz hasonléan az afonydban sem csak egyetlen hasznos fitonut-
riens van, hanem taldlunk még luteint és rostot is, amelyek csokkentik a keringési prob-
lémak vagy a cukorbetegség gyakorisagat. Jo tudnod: az afonya szezonja majus végétol
oktdberig tart. Az év tobbi részében vasarolj gyorsfagyasztott gyiimolesot, az majdnem
ugyanolyan jo. Igy készitsd el: a legjobb, ha turmixot keversz beléle tejjel vagy almalével
és némi mézzel. Azonban j6 a cukros lekvar helyett is: tegy¢l félbogrényi afonyat egy
teflonbevonati serpenyGbe, és melegitsd takaréklangon par percig. Ez felszabaditja az
izeket és az illatokat, de még nem karositja a hasznos anyagokat. Ezutan kend piritdsra,
vagy egyél hozza teljes kidrlésti lisztbdl siitdtt muffint.

PARADICSOM

A mediterran konyha meg sem tud lenni nélkiile, de nalunk is ezernyi étel késziil vele.
A napfényt magéba gyiijté paradicsom bogyo6i rendkiviil sok likopint tartalmaznak. Né-
hany éve mutattak ki, hogy védelmet nytjthat a tumoros betegségek ellen, C- és A-vita-
min-, valamint kaliumtartalmardl azonban mar régen tudunk. A C-vitamin az immun-
rendszer, az A-vitamin a latds, mig a kalium a vérnyomas szabalyozasanak folyamataban
jatszik szerepet. E tulajdonsagok terén mas zoldségek is dobogora keriilhetnek, példaul
a sargarépa, a zoldpaprika, a voroshagyma vagy a gomba. J6 tudnod: a még éretlennek
tind paradicsomokat tartsd szobahémérsékleten! Ha hiitébe teszed, nem érik be és az
ize sem lesz az igazi. gy készitsd el: ahhoz, hogy a lehet6 legtdbb likopint hasznalhasd fel,
a paradicsom mellé némi zsiradékot is kell fogyasztanod. 100 g paradicsom minddssze
22 kaldria, 1 gramm fehérje és 4 gramm szénhidrat mellett 2 gramm rostot tartalmaz,
valamint gazdag forrasa a kaliumnak és a kalciumnak is. Emlitésre méltdé mennyiséget
talalunk benne magnéziumbdl, vasbol és foszforbol is. A paradicsom segiti a mellékvese
¢és a maj miikodését, antioxidans anyagai gatoljak a tumoros betegségek kifejlodését.



A CSODATEVO, KARCSUSITO ALMA

Az alma egyike a legsokoldaliibb gyiimdlcsoknek: tele van vitaminnal, viszont na-
gyon kevés kaloriat tartalmaz. Ennek koszonhetden egész évben remek karcsusitd foga-
sokat készithetiink bel6le.

Még mindig igaz a régi mondas: Mindennap egy alma, s nincs sziikség orvosra.

Ebben a vitaminok €s asvanyi anyagok mellett szerepet jatszik a magas bioflavonoid-
és polifenol-tartalom, amely mas antioxidansokkal (C- és E-vitaminnal, cinkkel, szelén-
nel és riboflavinnal) egyiitt igazan jotékony hatassal van az egészségre.

Az értékes szekunder névényi anyagok védik a szivet és az érrendszert és mérséklik
a magas vérnyomast.

A kutatasok szerint napi egy alma elfogyasztdsa a harmadara csokkenti a szivinfark-
tus kockazatat!

A gylimolcsben 1évé anyagok mindemellett jo fegyvernek bizonyulnak a rak ellen és
erdsitik a szervezet védekezOképességét;

A keringés stabilitdsahoz sziikséges az almaban 1év6 pektin. Ez lebontja a felesleges
koleszterint, jot tesz az emésztésnek és méregteleniti az emésztérendszert. Az alma sza-
balyozza a vércukorszintet is és gyorsan csillapitja az étvagyat. Magas C-vitamin-, alma-
és citromsav-tartalma serkenti a szervezetben a zsirbonté hormonok termelését.

Bar az almaban sok a folyadék, a diéta soran mégsem szabad clfeledkezni az ivasrol.
Mindennap fogyasszunk el legalabb egy nagy iiveg csendes asvanyvizet és par csésze
gylimolcs- vagy gyogyndvényteat.

Az almat mindig alaposan mossuk meg, és ha lehet, hasznaljuk az ételekben a héjat
is, abban van ugyanis a legtobb értékes anyag. Ha a gyiimdlcs intenziv illatot araszt, az
azt jelenti, hogy sok bioflavonoid és polifenol van benne. Aki naponta elragcsal egy al-
mat, az a fogainak is jot tesz: erésiti a foginyt, a gyiimdlcsben 1évo oxalsav pedig fehériti
a fogakat.

FOLYTONOS A FARADTSAGERZET?

Folyamatosan faradtnak érzi magat? Hiaba alszik napi nyolc orat, mégis olyan reggel,
mintha az egész éjszakat végigbulizta volna? A faradtsig hatterében tobb ok is allhat, de
mindenre van megoldas - természetes is!

Az els6 1épés tehat, hogy kideritsiik, mit6l olyan faradt folyton, mint aki hetek ota
egy percet sem aludt! Ha agyba-fobe vizsgazik, ha folyamatosan fesziilt a munkahelyén,
mert nagyok az elvarasok, és talan a 1égkor sem a legjobb, akkor az ok nem mas, mint a
stressz. A stressz okozta faradtsag komoly kovetkezményekkel jarhat, leblokkolhat bar-
milyen fontos dontési helyzetben, és az agya sem fog elég gyorsan és hatékonyan mii-
kodni! Ahhoz, hogy a hajtas ne tegye tonkre a szervezetét, a legfontosabb a megfeleld
vitaminbevitel, egyen minél tobb zoldséget és gylimolesot, illetve halat az omega-3 zsir-
savak miatt! Ezek mellett enyhitse a fesziiltségét kamillateaval, amely a stresszoldas mel-



lett kivalo idegerdsitd! Estefelé igyon meg egy csészével, de ne cukorral izesitse, hanem
inkabb mézzel!

Lehetséges, hogy valamilyen nyomelem hianyzik a szervezetiinkbdl, azért nem tu-
dunk megfelelden koncentralni a feladatainkra! A legtobb embernél példaul a vashiany
szokott folytonos faradtsdgot okozni. Hogy ez onre is igaz-e, annak megallapitasdhoz
minddssze egy egyszerli vérvizsgalat sziikséges!

Ha a vasbevitelt természetes modon akarjuk megoldani, akkor érdemes minél tobb
spendtot enni, napi rendszerességgel! A szakemberek szerint az lenne a legjobb, ha nyer-
sen fogyasztanank, de ha ehhez nincs gusztusunk, akkor inkabb fézziik meg, igy is hata-
sos lesz! A spendt mellett magas a vastartalma a kaposztaféléknek, a borsonak, a babnak,
a maknak!

Ha a faradtsag okat nem tudjuk megnevezni, hiszen eleget aludtunk, nem izgulunk
sem maganéleti, sem munkahelyi problémak miatt, mégis egész nap olyanok vagyunk,
mint a ,,mosott rongy”, akkor a megoldas a ginseng. A tobb ezer éve ismert és hasznalt
ndvény olyan természetes anyagokat tartalmaz ugyanis, amelyek normalizaljak a szerve-
zet miikddését, erdsitik mind a testi, mind a lelki ellendlld képességet.

Az ézsiai emberek elsOsorban azért haszndljak, mert javitja az emlékezoképességet,
fokozza a kreativitast, ezért egyetemistaknak vizsgaiddszakban kotelez6! A ginsenget
tobb formaban lehet megvasarolni, de talan a legpraktikusabb a tabletta, amely ugyan
hatésat nem rogton fejti ki, de hosszl tavon mindenképpen érezni fogja a hatasat!

AKINEK FAJ A SZIVE: ROZMARING
Tudta 6n, mi mindenre j6 a rozmaring? Erésiti a szivet, és felfrissit, energidval tolt el.

ROZMARINGTEA

Egy pupos teaskanal rozmaringlevélre Ontsiink negyed liter forrd, de nem lobogd
vizet, s hagyjuk azni 15 percig! Reggelente és délben egy-egy csészével igyunk beldle,
alkalmanként mézzel izesitve, hogy a szivre gyakorolt hatasat fokozzuk, 6déma esetén
mvizhajt6 tea. Varandos kismamak nem fogyaszthatjak!

ROZMARINGFURDO

50 g rozmaringlevélhez adjunk egy liter vizet, és forraljuk fel! 30 percig hagyjuk 4zni,
majd sziirjiik le, és ontsiik a fiirdovizhez! Elég tiz percet eltdlteniink a 34-36 C-os vizben.
Utdna egy ora agynyugalom sziikséges. A rozmaringfiirdét serkentd hatdsa miatt csak
reggelente alkalmazzuk, a fiziologiai hétermelés is ekkor a legintenzivebb.

ROZMARINGOS MASSZAZS

A harmadik-negyedik fiirdé utan elkezdhetjiik a viz alatti dorzsmasszazst. Ehhez egy
kozepes keménységli, természetes rostokbol készitett dorzskefével korkdrds mozdula-
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tokkal masszirozzuk az iziileteket, majd erételjes, egyenes vonalu hiizasokkal a sziv ira-
nyaba dolgozzunk! Kezdjiik a labakon, majd a karokkal folytassuk! A hasat a vastagbél
lefutasanak iranyaban masszirozzuk! A szegycsonttél haladjunk a kulcscsont irdnyaba!l
Mindig csak egy teriiletet masszirozzunk at a kefével, s ezutdn meritsiik viz ala! Miel6tt
kiszallnank a kadbol, néhany percig nyugodtan fekiidjiink a vizben! A vizet gyengén
tordlgessiik le magunkroél, burkolézzunk be természetes anyagbdl késziilt takardba, és
relaxaljunk! Felkelés eldtt izometrikus gyakorlatok ajanlottak, példaul biciklizés fekve.
Mig allapotunk nem javul, hetente két fiird6 ajanlatos.

ROZMARINGSZESZ

Kiils6leg alkalmazzuk izomféjdalmakra és iziileti reumas betegségekre! 50 g rozma-
ringlevelet 6ntsiink fel 70%-os alkohollal, és tiz napig hagyjuk érni! Ezutan sziirjiik le, és
nyomkodjuk ki a leveleket! Hasznalhatunk hozzé4 éterikus aromaolajat is - 3 grammot
az alkohol minden literjéhez -, de ezt belsdleg ne alkalmazzuk, mert ingerelheti a gyo-
mor és a bél nyalkahartyajat!

INFLUENZA

Tombol az influenzajarvany az orszagban, a szakemberek szerint a jarvany tetOpontja
minden évben a januar és a februdr. Egy-egy jarvany alkalmaval Magyarorszdgon mas-
fél-kétmillio ember betegszik meg, a veszélyeztetettek kdzott vannak a gyerekk6zossé-
gek, a legyengiilt immunrendszertiek és az id6sek. Mit tehetiink annak érdekében, hogy
mi ne betegedjiink meg?

Az orvosok hetek ota arra kérik a lakossagot, hogy oltassak be magukat az influen-
za ellen. Idedlis esetben ugyan a jarvany kitorése eldtt egy-harom hoénappal érdemes
beadni, de a szakemberek allitjak, még ilyenkor sem késé a védelemrdl gondoskodni, a
felnéttek 70-90 szézalékanal bizonyult hatasosnak. A vakcina dra maximum 1040 forint
lehet, am vénykdteles. A sziv- és érrendszeri, a vese-, cukor- és anyagcesere-betegségben
szenveddknek azonban ingyen jar az oltas. De azoknak sem kell fizetniiik, akik szocidlis
otthonokban ¢élnek vagy akiket hosszabb ideje egészségiigyi intézményben gondoznak,
és hatvan év felettiek.

Mivel az influenzavirus sokkal kdnnyebben megtdmadja a legyengiilt immunrend-
szert, mint az erdset, tegylink azért, hogy minél ellenallobbak legyiink! A megszokottnal
még tobb C-vitamint juttassunk a szervezetiinkbe, egyiink minél tobb citrusfélét, grapef-
ruitot, savanyu kaposztat, almat és hagymaféléket, a legjobb a fokhagyma. Az immun-
rendszert erdsithetjitk gyogyndvényekkel is, hatasos a bibor kasvirag, a homoktovis.

Erdemes minél gyakrabban kezet mosnunk a jarvany ideje alatt, hiszen a beteg embe-
rek ,,szétszorjak™ a virusokat! Kifejezetten figyeljiink oda a tomegkozlekedés utani kéz-
mosasra, ugyanis ha meg is fert6zott minket a virus, egy-két napig lappang benniink, és
csak utana tor ki magas 1azzal!
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Ha pedig mar érezziik az influenza elso jeleit, azonnal vessiik be természetes gyogy-
patikankat! Keverjlink &ssze egyenld aranyban szaritott aprobojtorjant, bazsalikomot,
borsikafiivet, citromfiivet, majorannat, oregan6t, rozmaringot és zsalyat, készitsiink for-
razatot és melegen - mézzel és citrommal izesitve - kortyolgassuk. Ezzel az illdolajos
teakeverékkel esténként 2-3 perces inhalalast is végezhetiink. (Csak vegyszermentes sza-
ritméanyokat hasznaljunk!)

NYERS TAPLALKOZAS (FONTOS!)
A ZOLDSEG TENYLEG EGESZSEGES?

A nyers koszt egészséges volta elsé pillantasra nem vonhatd kétségbe, mert a friss,
nyers z0ldségek, gylimdlcsfélék a vitaminok és dsvanyi anyagok legjobb forrasai, melyek
a sejtek szintjéig létfontossagu anyagokkal 1atjak el a szervezetet. Ezzel novelik a varhato
¢lettartamot, a sziv- és érrendszeri, valamint a tumoros megbetegedésekkel szembeni
ellenallokészséget, valamint segitik az immunrendszer megfeleld mikodését is. A nyers
koszt egyik nagy elénye, hogy rengeteg olyan vitamint és egyéb mikrotapanyagot tartal-
maz, melyeknek a fazék egyszertien tul forrd. i

A f0z¢és tipusatdl és idejétdl fiiggden a zodldségekben taldlhatd vitaminok nagy ré-
sze elvész. Minél hosszabb a f6zés ideje és minél tobb folyadékot hasznal, annal tobb
tapanyag vész el. Fozés soran a zoldségek vitamintartalma 50, siitésnél 25, mig paro-
lasnal kortilbeliil 10%-kal csokken. A hevités az dsvanyi anyagokat (példaul a kaliumot
vagy a magnéziumot) nem karositja, nagy résziik azonban a f6zévizbe vandorol. Habar
a ballasztanyagok a fott ételben maradnak, hatdsuk az enzimekéhez hasonldan csdkken.
Az aszalt vagy szaritott gylimdlcsok viszont - a maximum 40 °C-os felmelegités miatt
- szinte minden létfontossdgu anyagot tartalmaznak. A nyers ételek tovabbi elénye: ah-
hoz, hogy szervezetiink a ropogds zoldségeket és gylimdlcsoket meg tudja emészteni,
alaposan meg kell ragni azokat, igy jol atmasszirozzak inyilinket és fogainkat is tisztan
tartjak.

HOGYAN, MIKENT FOGYASZT?

Aki nyers gylimolcsokon és zoldségeken él, jelentSsen kevesebb zsirt és kaloriat juttat
szervezetébe. A nyers koszt magas viz- és ballasztanyag-tartalma gyors telitettségi érze-
tet kelt, ezenkiviil az emésztést is segiti. Segitségével az éhség és a zsirparnak egyarant
konnyen, szinte észrevétleniil tiinhetnek el. Tovabbi pozitivum, hogy a nyers zdldségek,
gylimolcsok Osszetett szénhidratokat tartalmaznak, melyek az anyagcsere szamara lassu,
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ezaltal egészségesebb energiaellatast biztositanak. A vércukorszint egyensulyban marad,
amely ellizi az édesség utani vagyat és a farkasétvagyat.

A kilokon tal a popsijan és a combjain 1évé narancsbor is zavarja? Aprd vigaszként
szolgalhat a tény, hogy rengeteg nd harcol a cellulit ellen, melynek egyik oka lehet a
szervezetben felboruld sav-bazis arany. Ha a savak keriilnek tobbségbe, tigy az anyagcse-
re-maradékok konnyen lerakodhatnak a kotdszovetekben. JO tudni, hogy savas iranyba
a hus, a tojas, a sajt és altalaban az allati eredetli ¢lelmiszerek forditjak az anyagcserét.
A nyers koszttal vald taplalkozas egyuttal hatdsos cellulitisz-diéta is, hiszen a zoldségek
¢és gyiimolesok a testen beliil bazikus hatést fejtenek ki, igy tavozasra kényszeritik a savas
salakanyagokat.

MIRE KELL ODAFIGYELNI A NYERSKOSZT-DIETANAL?

Rengeteg oka van annak, hogy ne sajnald dnmagadtol ezeket a ropogds finomsago-
kat. Csak az nyujt igazan jollakottsagérzést, ha ebédre megettél egy jokora szelet siiltet
némi burgonyaval? A vegetaridnus koszt felftj? Hamar megéhezel? Mindez megszokas
kérdése. Némi atmenet utan szervezeted megbékél a nagyobb mennyiségli névényi tap-
anyaggal, csak egy kis idére van sziiksége. Kezdetben heti egy ,,nyers” nap elegendd, majd
hétrdl hétre novelhetjiik azok szamat. A szakember szerint mindenkinek magéanak kell
raéreznie, mekkora az a nyersétel-mennyiség, amelyt6l jol érzi magat. A teljes mérték-
ben nyers koszton alapuld taplalkozas azonban nem javasolt!

CSONTEROSITES

A kalcium az emberi test szamara elengedhetetleniil fontos asvanyi anyag, tobbek
kozott csontjaink {6 alkotdja. A kalcium sok mas életfunkcid szamara is nélkiilozhetet-
len: nem miikddne nélkiile a szivizomzat, az immunrendszer és nem alvadna meg a vé-
riink sériilés utan. Ahhoz, hogy ezek a funkciok rendben miikddjenek, a vérnek mindig
azonos kalciummennyiséget kell tartalmaznia. Amennyiben nincs elegendd kalcium a
vérben, a szervezet a csontokbdl vonja el azt. Ez pedig a csontok meggyengiiléséhez, szi-
lardsaguk elvesztéséhez vezethet. S hogy a szervezet ne a csontokbdl vonja el azt, fontos
odafigyelniink a kalciumsziikségletiink folyamatos biztositasara.

AHONNAN KALCIUMHOZ JUTHATUNK...
Legfontosabb kalciumforrasaink a tej €s a tejtermékek. Ezen élelmiszerek kalcium-
[ tartalma tud a legjobban hasznosulni is, hiszen D-vitamint is tartalmaznak, valamint
! nem elhanyagolhatd a fehérjetartalmuk sem, amely segiti a kalcium felszivodasat és
i hasznosulasat. A legtobb ndvényi eredetii élelmiszeriinkben is talalunk kalciumot, tob-
: bé-kevésbé jol hasznosuld formaban és mennyiségben. Ki kell emelni még az olajos
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magvakat (mogyoro, did, mék) is, melyek rengeteg kalciumot tartalmaznak, bar a teljes-
séghez hozzatartozik az is, hogy emellett sok foszfort is, mely kismértékben csokkenti a
biologiai értéket ebben a tekintetben. A htisok altalaban kevés kalciumot tartalmaznak,
de a kivétel ersiti a szabalyt: a teljes halkonzervek (szardinia, sprotni) magas kalcium-
tartalommal birnak, mert ezekben a megpuhult és ezaltal elfogyaszthatova valt szalkak
j 6 forrast j elentenek.

A felvagottak, szalamik, konzervek sok foszfort tartalmaznak - foszfatok formajaban
-.melyek a taplalékkal felvett kalcium felszivodasat nagymértékben csokkentik, ezért aki
csontritkulasra hajlamos - netan mar érintett is - keriilje ezeket, csokkentse fogyaszta-
sukat. A szénsavas iidit6k savanylisagat altalaban foszforsavval szabalyozzak, ezért ezek
kalciumot képesek megkétni a szervezetben, meggatolva felszivodasat. Egy-egy pohar
szénsavas 1dit0 az ebéd utan semlegesitheti az étkezés 6sszes kalciumtartalmat. Hasonld
a helyzet a koffeinnel is, amely szintén jelentds kalciumfogyaszto.

A CSONTEPI{TO D-VITAMIN

A D-vitamin az egyik legfontosabb vitaminunk - ha lehetséges egyaltalan rangsort
felallitani a megannyi nélkiilozhetetlen tapanyag kozott. Csontjaink életében azonban
biztosan kitiintetett szerepe van, hiszen a kalcium felszivodasat és beépiilését szabalyoz-
za, hidnyaban itt jelentkeznek zavarok.

SZUKSEGLETUNK:

A kalcium felszivodasdhoz, csontokba vald beépiiléséhez elengedhetetleniil fon-
tos a meghatarozott mennyiségi D-vitamin. Szervezetiinkben a D3-vitamin néveli a
kalcium-felszivodast a bélrendszerbdl, csokkenti a szervezet kalciumiiritését, valamint
elésegiti a csontképzést. A napi D3-vitaminbevitelnek gyermek- és fiatal felnéttkorban
a napi 400 NE-t, idésebb korban pedig a napi 600-800 NE-t kell elérnie az egészséges
csontszovet felépitése és fenntartasa érdekében.

AHONNAN HOZZAJUTHATUNK:

Legfontosabb természetes D-vitaminforrasaink a tej és tejtermékek (hasonldan a kal-
ciumhoz), de a belséségek - pontosabban a maj - még ennél is tobb D-vitamint tar-
talmaznak. A kiilonféle halmajolajok kitlindek a D-vitamin potlasara, de szamos kel-
lemetlen tulajdonsaguk (illat, iz) kissé kényelmetlenné teszi hasznalatukat. A tojas és
a vaj is gazdag vitaminforras, de az utobbi években egyre t6bb margarint is dusitanak
D-vitaminnal, tehat ezek is hozzajarulnak sziikségletiink fedezéséhez. Bar nem annyira
jelentds mértékben, de a napsugarzas is elésegiti a szervezetben a D-vitamin képz6dését,
ezért ha lehet, tartozkodjunk sokat szabad levegdn - erre viszont ne alapozzuk D-vita-
min beviteliinket, hiszen élelmiszereink sokkal jelentésebb vitaminforrasaink.

Magas kalciumtartalmu és gyorsan elkészithetd finomsagokkal segithetiink csont-
rendszeriinknek. Valtozatos étrenddel és némi odafigyeléssel megakadalyozhatd a be-
tegség, vagy lassithato a folyamat.
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KONNYU ETELEK
,,GOROG ISTENEK” JOGHURTJA (kb. 350 mg kalcium)

Elkészitési id6: 10 perc
Hozzavalok; 3 dl sovany vagy teljes joghurt, 3 evékanal méz, 10 dkg dsszetért mogyoro.
A hozzévalokat keverjiik 6ssze! Tegyiik a hiitdszekrénybe, mivel hidegen, egy kicsit
pihentetve az izek jobban dsszeérnek. Kitlind reggeli, vagy vacsora!

PULYKASZELET MOZZARELLAVAL (kb. 300 mg kalcium)

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok; 4 szelet pulykahus (56 dkg), so, orélt bors, majoranna, 4 evékanal oliva-
olaj, 2 dl tejszin, 20 dkg paradicsom, 15 dkg mozzarella, a hus siitéséhez olivaolaj.

A siitét melegitsiik fel 220 °C-ra! A paradicsomot forrazzuk le, és hamozzuk meg,
majd karikdzzuk fel, és tegylik tanyérra! A husszeletet fliszerezziik be, siissiik meg, és
tegylk tanyérra! Ezutan készitsiik el a szdszt: az olajhoz, amiben a hus siilt, keverjiink
tejszint, és adjunk hozza paradicsomot, végiil enyhén fliszerezziik! Siitéformaba tegyiik
bele a hust, Ontsiink ra paradicsomos szdszt, majd tegyiink rd mozzarella darabkakat!
Kortilbeliil 10 percig siissiik, amig a sajt széle aranysarga nem lesz! Fott tésztaval talal-
juk!

BROKKOLISALATA TONHALLAL (kb. 280 mg kalcium)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok; 50 dkg brokkoli, 1 db keményre fozétt tojas, 1 kis doboz tonhal (8 dkg),
2 dl joghurt, fliszerso, orélt bors, 1 csepp szaraz cherry.

A brokkolit kevés vizben megparoljuk és hagyjuk kihiilni. A f6tt tojast feldaraboljuk,
a halat kis darabokra szétszedjiik, és a brokkolirozsakkal 6sszekeverjiik. A maradék alap-
anyagokbdl salatadntetet készitiink.

NAPOLYI SPAGETTI (kb. 350 mg kalcium)

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok; 48 dkg spagetti, csipetnyi so, olivaolaj, 8 szem paradicsom, 1 fej voros-
hagyma, 3 gerezd fokhagyma, so, bors, néhany levél friss bazsalikom, 6 evokanal
reszelt parmezansajt.
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A s6t és az olivaolajat forrasban levo vizhez adjuk, és megf6zziik a spagettit. Kdzben a
voroshagymat és a fokhagymagerezdet aprora vagjuk, és olivaolajban iivegesre piritjuk.
A paradicsomokat leforrazzuk, meghamozzuk, és felkockazzuk, majd beletessziik a ser-
penydbe; fliszerezziik, végiil friss bazsalikomlevelekkel diszitjiik. Fott tésztaval talaljuk.

TUROGOMBOC (kb. 353 mg kalcium)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 15 dkg juhturo, 5 dl tej, 3 ek. cukor, 1 csomag vanilids cukor, 5 dkg mazso-
la, 10 ek. buzadara, 5 dkg zsemlemorzsa, olaj, tejfol, porcukor.

A tejet a cukorral, a vanilids cukorral és a grizzel nagyon siirli tejbegriznek meg-
fézziik, amikor ez készen van, akkor belekeverjiik a mazsolat és a turdt. Vizes kézzel
gombocokat formalunk és piritott zsemlemorzsaban megforgatjuk. Talalaskor tejfollel
¢és porcukorral meghintjiik.

SAJTOS KARALABEPUFFANCS (kb. 104,5 mg kalcium)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 4 db lila karalabeé, 3 tojas, 10 dkg reszelt sajt, 1 dkg éleszto, 1 dl tej, 3 evo-
kandal liszt, 1 csokor petrezselyemzéld, olaj a siitéshez.

A karalabét megmossuk, meghamozzuk és almareszelon lereszeljiik. A tojassargakat
elkeverjiik a tejjel meg elmorzsoljuk az élesztdvel, megsdzzuk, majd lisztet beletéve dsz-
szedolgozzuk. Hozzaadjuk a reszelt karalabét, az aprora metélt petrezselyemzoldet, a to-
jasfehérjébdl vert kemény habot és a reszelt sajtot. 5 percig pihentetjiik, majd evdkanallal
kis fankokat szaggatunk bel6le forrd olajba, az els6 felét fedo alatt, a masikat fedd nélkiil
pirosra siitjiik. Papirszalvétaval felitatjuk a felesleges olajat és forron talaljuk.

KREMSAJTOS SPAGETTI (kb. 256,74 mg kalcium)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzdvalok; 1 csomag spagetti, 20 dkg tejszines krémsajt, 1 kis dobozparadicsomkon-
zerv, 3 gerezd fokhagyma, olaj, so, bazsalikom.

A spagettitésztat kif6zziik, sozott forrdé vizben. A fokhagymakat 6sszezlizzuk, olajon
picit megfuttatjuk (vigyazni kell, mert hamar elég és igy keserti lesz). Utana hozzaadjuk
a paradicsomkonzervet és a krémsajtot, kicsit dsszefézziik ezeket, majd finomra vagott
bazsalikomot tesziink bele, és s6zzuk, ha sziikséges. Ha kész a szosz, raontjikk a kifott
tésztara és Osszekeverjiik. A tetejére reszelt sajtot hintiink.
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UBORKAS-FETAS SALATA (kb. 298,85 mg kalcium)

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 1 kigyouborka (25 dkg), 20 dkg paradicsom, 10 dkg lila hagyma, 15 dkg
feta sajt, 8 db olivabogyo, 2 evokanal olivaolaj (jo a szivre, érrendszerre).
A paradicsomot és a kigyouborkat megmossuk és kockakra vagjuk, a hagymat fél-
bevagjuk ¢és felszeleteljiik. A feta sajtot kockdkra vagjuk. Az dsszes hozzavalot egy talba
rakjuk, meglocsoljuk egy kis extra szliz olivaolajjal és 6sszekeverjiik.

ILLATOS CSIRKE (kb. 244,51 mg kalcium)

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok; 1 db kozepes nagysagu csirke (vagy izlés szerint combok vagy mellek),
8 dkg liszt, 1 tk. piros paprika, 1 kk. szaritott majoranna, 1 kk. 6rolt fekete bors, 1 kés-
hegynyi 6rolt koménymag, 2 gerezd fokhagyma, 1 csipet so, 10 dkg fiistolt sajt, 1 fej
hagyma, w2 dl tejfol, 4 ek. olaj, 1 dkg vaj vagy margarin.

A megtisztitott csirkét feldaraboljuk. A lisztet a fliszerekkel és a megtisztitott apro-
ra vagott fokhagymaval Osszekeverjilk. A voroshagymat megtisztitjuk és felkarikazzuk.
A sajtot lereszeljiik. Az olajat és a tejfolt jol elkeverjiik. Egy tlizallo talat kikeniink. Ha
nagyobb mennyiséget készitiink, akkor magas peremu tepsit, vagy nagyobb hdallo tiveg-
talat valasszunk. Kisebb mennyiségnél megfelelé egy h6allo tivegtal teteje is, ebben rog-
ton talalni is lehet. A csirkedarabokat egyenként megmartjuk a fiiszeres lisztben. A ki-
vajazott tlizallo tdlban egymds mellé rendezziik a lisztes husdarabokat, a maradék lisz-
tet a tetejére szorjuk. Ratessziik a voroshagymat, raszorjuk a sajtot és az olajjal elkevert
tejfollel lelocsoljuk. A talra a tetejét vagy alufoliat boritunk és az elomelegitett siitdben
kozepes langon 50 percig siitjiik. Ezutan a tetdt vagy foliat eltavolitjuk és magas héfokon
még addig piritjuk, amig a teteje szép piros lesz. Ha elég nagy a siiténk, akkor a csirkével
egy id6ben siithetlink folids burgonyat. Ehhez fejenként egy nagy burgonyat alaposan
megmosunk, kefével ledorzsoljiik, a hibas részeket kivagjuk, de nem hamozzuk meg.
Nagy darab alufoliat vagunk és jo alaposan betekerjiik a krumplikat, hogy a g6z ne szok-
hessen meg. A csirkével egyiitt helyezziik a siit6 racsara, legalabb 1 6ran keresztiil siitjik.
A foliaval egyiitt talaljuk, mindenki magéanak vagja fel, kdzvetleniil fogyasztas eldtt. Ha
nem csinalunk f6lids burgonyat, akkor izlés szerint siilt krumpli, parolt rizs, vajon parolt
z06ldség lehet a koret. I1lik hozza a gyiimolesbefott, de a friss salata is.



PIKANS GYUMOLCSSALATA (kb. 141,79 mg kalcium)

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 30-40 dkg eper (lehet malna is vagy szeder), 2 savanykds alma, 2 bandn,
2 mandarin, 2 dl natur joghurt, 2 evékanal viragmeéz.

Az epret nagysagatol fiiggden felezzilk vagy negyedeljik. Az almat meghdmozzuk,
maghazat eltavolitjuk és apré kockakra vagjuk. A banant meghamozzuk és felkarikaz-
zuk. A mandarint gerezdekre szedjiik. A gyiimdlcsoket iivegtalba tessziik, radntjik a
mézzel elkevert joghurtot és jol behiitjiik.

SAJTOS GOMBAKALAP (kb. 246 mg kalcium)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 8 vékony szelet csirke- vagy pulykasonka, 2 evékandl vaj, 1 kis iiveg szele-
telt gomba, 1 tojas, 1-1 paradicsom, lapka sajt, so, bors, 2 kandl tejszin (f6z6).

A vajat felhevitjiik, a lesziirt gombat beletessziik, sozzuk, borssal szorjuk, majd ha
elparolgott a leve, f6z0 tej szinnel felontve stiritjiikk. Levéve a tlizhelyrdl, egy pici hiités
utan belekavarjuk a tojast. Ez a massza alkalmas arra, hogy kanalanként a tenyeriinkre
fektetett sonkaba rakjuk, majd a sonkaszeletet batyuhoz hasonléan rahajtjuk. Egy h6allo
iivegedénybe helyezziik, mind a 8 szeletet hasonld modon. Amikor szépen elrendezziik
az edényben, a paradicsomot vékonyan szeleteljiik és diszitjiik a talat, igy tesziink a lap-
kasajttal is. Amint ez kész, mehet a mikroba vagy a siitébe. A mikroban kb. 8 perc alatt
készen van, a siitdben akkor kész, ha rdolvadt a sajt és picit pirult, de még nem égett,
mert akkor a sajttol kicsit keserti lesz.

FOKHAGYMA KREMLEVES (kb. 218,09 mg kalcium)

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 2 fej fokhagyma, 1 liter husleves, 1 csokor petrezselyemzold, 2 dl tejfol,
4 dl tej, 4 evokandl olaj, 2 evékandl liszt, so, bors, mustar izlés szerint.

A fokhagymat megpucoljuk, aprora vagjuk, olajon megparoljuk. Kis olajat hozzaont-
ve 2 evokanal liszttel rantast készitiink, a rantasba beledobjuk az aprdéra vagott petre-
zselymet, zsemlesziniire piritjuk. A rantast a huslevessel felengedjiik, felrottyantjuk. A te-
jet és a tejfolt alaposan elkeverjiik, a leveshez adjuk, s6zzuk, borsozzuk, még par percig
forraljuk, miutan levettiik a tiizrél, 1-2 evOkanal mustart elkeveriink benne. Piritossal,
sajtos piritossal vagy piritott kenyérkockakkal talaljuk.



CUPPANOS CSIRKESALATA (kb. 294,3 mg kalcium)

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 30 dkg fott vagy parolt csirkehus, 20 dkg juhturo, 25 dkg paradicsom, 2 dl
tejfol, 4 db kemény tojas, 1 csomo zéldhagyma, 6rolt fehér bors, so, cukor.

Csikokra vagjuk a csirkehust, paradicsomot felkockazzuk, a z6ldhagymat felkarikaz-
zuk (a zoldjét is). A fot, tisztitott tojasokat nyolcadoljuk. A turot a tejfollel elkeverjiik,
cukrozzuk, s6zzuk, borsozzuk izlés szerint. Az egészet dvatosan dsszekeverjiik, a tejfolos
martassal ledntjiik. Talalas el6tt egy fél orara a hiitébe tesszik, salataval diszitve kinal-
juk.

SAJTOS-LENGYELES KARFIOL (kb. 305,9 mg kalcium)

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1 fej karfiol, 2 doboz tejfol, 3 evokanal zsemlemorzsa, 25 dkg sajt (trap-
pista), 2 kavéskandl ételizesito, 1 kavéskandl pirospaprika, so, 4 evékandl margarin.

A karfiolt rézsaira szedve so, kevés ételizesité hozzaadasaval megf6zziik. Ha megfott,
natir zsemlemorzsaba forgatjuk. Kivajazott, margarinozott jénai aljara rakunk egy sort.
Kozben a tejfolbe vegyitiink egy kis kavéskanal pirospaprikat. A lerakott sorra Ontiink
egy kevés tejfolt, majd megszorjuk reszelt sajttal. Az elobb leirt modon tovabb rétegez-
ziik, a legvégén pedig ledntjiik a maradék tejfollel és megszorjuk reszelt sajttal. A trap-
pista sajt helyett fiistolt sajttal teltebb izt érhetiink el. Fott tojas hozzaadasaval is varial-
hatjuk.

BACONOS CSIRKEMELL (kb. 410,21 mg kalcium)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 4 db kicsontozott csirkemell, ételizesito, 4 db bacon szalonnacsik, 20 dkg
fiistolt sajt.

A hust szeletekre vagjuk, ételizesitdvel befiiszerezziik, kicsit allni hagyjuk. Az edényt a
szalonnaval kibéleljiik, majd a sajtot lereszeljiik, és felvaltva rétegezziik. Egy sor hus, sajt,
megint his, amig kitart a hozzavalokbol. Ezutan lefedjiik, és siitdben puhara paroljuk.
Ha megpuhult, a tetejét megszorjuk a maradék sajttal és pirosra siitjiik.



PULYKA FEHER LEBEN (kb. 361,18 mg kalcium)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok 60 dkgpulykamellfilé, 1 evokanal étolaj, 2 tedaskandl pulykahus fiiszerke-
verék, 4 dl 12%-os tejfol, 20 dkg trappista sajt.

A pulykahust felcsikozzuk, beszorjuk 1 tedskanal fiiszerkeverékkel és egy kicsit allni
hagyjuk. Majd az olajat teflonserpenyében felhevitjikk, a pulykacsikokat megparoljuk
benne. Amig ez késziil, addig a tejfolt a masik teaskanal fiiszerrel és a lereszelt sajt felével
Osszekeverjiik. Amikor a hiis mar jo, az olajat leontjiik, és a hust belekeverjiik a tejfolos
masszaba. Jénai edénybe toltjiik, a tetejére szorjuk a maradék reszelt sajtot €s siitdben
megpiritjuk.

OVARI SAJTOS PULYKAMELL (kb. 315,6 mg kalcium)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 1 kg pulykamell, 30 dkg gomba, 15 dkg ovari sajt, 5 dkg vaj, so, orolt
bors.

A felszeletelt pulykamellet sdval, 6rolt borssal fiiszerezziik és 3 dkg vajon szép pirosra
siitjiikk. Kozben egy tiizallo talban a maradék vajon megparoljuk a szeletekre vagott gom-
bat. Soval és Orolt borssal fliszerezziik, majd hozzaadjuk a pulykamellet, tetejét befedjiik
a vékony szeletekre vagott sajttal és a forrd siitébe tolva addig siitjiik, amig a sajt raolvad.
Burgonyapiirével talaljuk.

MARTOGATOS SZUZERMEK (kb. 144,34 mg kalcium)

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 4 nagy burgonya, 60 dkg sertés sziizérme. A pdchoz: 6 evékanal viragmez,
2 evékanal mustar, 3 evokandl étolaj, 1 tedaskandl provence-i fiiszerkeverék. A mar-
togatoshoz: 25 dkg turo, 3 evdkandl tejszin, 3 evékandl viragméz, 2 evékandl vagott
snidling.

A burgonyat megmossuk, villaval tobb helyen megszurkaljuk, és egyenként alufélidba
csomagoljuk. A grillracsra fektetjiik, és kb. 50 percig siitjiik. Tobbszor megforgatjuk.

A pachoz Osszekeverjiik a mézet a mustarral, az olajjal, a fiiszerkeverékkel és egy csi-
pet soval. A hust felszeleteljiik, megmossuk, é¢s megkenjiik a paccal. A hiitében kb. 30 per-
cig érleljik. A hust a burgonyak mellé a racsra fektetjiik, és mindkét oldalat 5-8 percig
stitjiik. A martogatoshoz a tirét simara keverjiik a tejszinnel, a mézzel, a snidlinggel, és
soval, borssal izesitjiikk. A hushoz és a burgonyahoz fogyasztjuk. Salatat is kinalhatunk
hozza.
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EDES PAPUCSOS (kb. 18,4 mg kalcium)

Elkészitési idd: 60 perc

Hozzavalok: a tésztahoz: 1 csomag mélyhiitétt, leveles vajastészta, 12 dkg cukor (édesi-
toszerrel cukorbetegeknek is ajanlott!), liszt; a téltelékhez: 2 lap zselatin, 1 nagy voros
belii grépfiut leve (kb. 1 dl), 3 evokanal cukor, 15 dkg turo, 2 véros belii grépfrut.

A felengedett tésztat kb. 40 x 25 centis lappa nyujtjuk, majd a nyujtofara tekerjiik, és
helyét a gyardlapon a fele cukorral beszorjuk. Ezutan a tésztat a cukros feliiletre vissza-
fektetjiik, a maradék cukrot a tetejére hintjiik, és a nyujtofaval kissé bele is nyomkodjuk.
A tésztabol cakkos szélii kiszuroval 16, lehetéleg ovalis lapocskat vagunk, és ezeket sii-
topapirral bélelt tepsire egymas mellé fektetjiik. Tetejiiket villaval megszurkaljuk. El6-
melegitett siitében nagy langgal (220 °C; légkeveréses siitében 200 °C) 6 percig siitjiik.
Ennek elteltével a tepsit a siitébol kihtizzuk, az édes papucsokat azonnal megforditjuk,
¢és tovabbi 3 percre visszatoljuk, hogy masik oldaluk is megsiiljon. Racsra szedve hagy-
juk kihtilni. Kozben a tdltelékhez a zselatint 5 percre hideg vizbe aztatjuk, a grépfratlevet
pedig a cukorral labasban megmelegitjiik. A lecsdpogtetett zselatint beletessziik és felol-
vasztjuk. Ha kissé kihilt, az attort tarot belekeverjiik, és hiitdszekrénybe tessziik. Miel6tt
teljesen megkdtne, még egyszer atkeverjiik, hogy sima masszat kapjunk. A grépfratot
kifilézziik, azaz el6szor az aljarol és a tetejérdl egy szeletet levagunk, majd a héjat egészen
a gylimolcshusig hosszaban bevagdossuk ¢és lefejtjiik. Ezutan a gerezdeket éles késsel a
hartyak koziil kivagjuk. A turdés krémet a tésztalapok felén elosztjuk, a grépfratfiléket
belenyomogatjuk, és mindegyiket egy-egy lappal befedjiik. (Kissé ra is nyomkodjuk.)
Csak féloranyi hiités utan kinaljuk.

GOUDA SAJTTAL (kb. 391,7 mg kalcium)

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 5-6 kicsontozott, vékony szeletekre vagott csirkecomb vagy 40 dkg sertés-
hus, 4 evékanal liszt, so, 20 dkggouda vagy trappista sajt, 10 dkg fiistolt hus, 1 csokor
petrezselyem, 1 tojas, 3 dl tejfol, kevés olaj.

A besozott husszeleteket lisztbe forgatjuk, majd kevés zsiradékon serpeny6ben meg-
piritjuk, hogy a lisztes bunda rézsaszintire piruljon. Ha sertéshust hasznalunk, figyelni
kell, hogy jol atsiiljon. Ezutan a szeletek egyik felét egy tizallo tal aljaba rakjuk, megszor-
juk a kétféle reszelt sajttal, rakeniink kb. 1 dl tejfolt, megszorjuk aprora vagott petrezse-
lyemmel, majd a rétegezést megismételjiik. A legtetejére a maradék tejfolbol, a tojasbol
¢és 2 evokanal lisztbdl késziilt keveréket ontiink €s kis langon 35-40 percig siitjiik siit6-
ben, mig a teteje meg nem pirul. Fétt rizzsel és zold salataval talaljuk.
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ZOLDPAPRIKAS MAJONEZES (kb. 123,5 mg kalcium)

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 50 dkg tehénturo, 50 dkg zéldpaprika, 1 tojassargaja, 2 dl olaj, egy dionyi
hagyma, so és fehér bors izlés szerint.

Készitsiik el a majonézt: a tojassargahoz alland6 keverés mellett az olajat hozzacse-
pegtetjiik, igy jo slrli majonézt kapunk. Utdna beletessziik a tehéntirdt és mixerrel jol
eldolgozzuk, belereszeljiik a hagymat, fiiszerezziik és kész is van. A zoldpaprikakat meg-
mossuk, kiszedjiik a csutkajat, kettébe vagjuk (ez fiigg a paprika méretétdl is) és meg-
toltjiik tiroval, és diszitsiik izlés szerint.

ZOLDBORSOTORTA, SAJTTAL (kb. 288,3 mg kalcium)

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: A tésztahoz: 30 dkg finomliszt, so, 15 dkg margarin, 1 tojas. A toltelékhez:
40 dkg mirelit zéldborso, so, késhegynyi szodabikarbona, 1 evékandl cukor, 50 dkg
tejszines sajt, 2 evokandl tejfol, 3 evdékandl buzadara, 1 mokkdskandl o6rélt bors,
csipetnyi reszelt szerecsendio, 3 tojas, 20 dkg eidami sajt. A forma kikenéséhez: vaj.
A tetejére: 1 tojas.

El6szor a tésztat készitjiik el. A lisztet kissé megso6zzuk és a margarinnal dsszemor-
zsoljuk. A tojast beleiitjiik, és sziik fél dl hideg vizzel dsszegyurjuk, hogy rugalmas, az
edény falatol elvalo tésztat kapjunk. Konyharuhaval letakarva, hideg helyen 1 6ran at
pihentetjiik. Kozben a zoldborsot enyhén sos, szodabikarbonas, cukorral izesitett vizben
3-4 percig f6zziik, majd leszlirjilk. A tejszines sajtot lecsopogtetjiik és attorjiik. A tej-
folt, a buzadarat belekeverjiik, soval, borssal, szerecsendidval fiiszerezziik. A tojasokat is
beleiitjiik, majd a z6ldborsot hozzaadjuk, és 5 dkg eidami sajtot belereszeliink. A tészta
kétharmad részét lisztes gytrddeszkan 22-24 centi atmérdjii lappa nyujtjuk, és kibéleljiik
vele egy 18-20 centi atmérdj, kivajazott tortaforma aljat és oldalat. Az aljat villaval meg-
szurkaljuk. A maradék eidami sajtot felszeleteljiik, a felét a formaba teritjiik, a z6ldborsos
tolteléket belesimitjuk, és a maradék sajttal befedjilk. A maradék tésztabol kerek lapot
nyujtunk, a toltelékre fektetjiik, korbevagjuk. A leesd tésztabdl a torta tetejére diszitést
(levelet, karikédkat stb.) készitiink. Az oldal- és a feddlap talalkozasanal a tésztat vizes
ecsettel korbekenjiik, majd ujjunkkal 6sszenyomkodjuk. A tortat simara kevert tojassal
megkenjiik, villaval egy-két helyen megszurkaljuk, és elémelegitett siitdben, a kdzepes-
nél erésebb langgal 50-60 perc alatt megsiitjiik. Ezutan a formabol évatosan kiboritjuk,
talpara allitjuk és 30-40 percet pihentetjiik, csak utdna vagjuk fel. Langyosan vagy hide-
gen talaljuk.
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RAKOTT TENGERIFILE (kb. 437,9 mg kalcium)

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok 80 dkg tonhal, 40 dkg burgonya, 3 db tojas, tejszin, so, bors, citrom, olaj-
bogyo, 20 dkg trappista sajt.

A tonhalat bes6zzuk, beborsozzuk. Belerakjuk a talba, a burgonyat félig megfozziik,
felkarikdzzuk, és a halszeletekre boritjuk. A sajtot felszeleteljiik, megforgatjuk felvert to-
jasban, és a burgonyat beboritjuk vele. Kevés tejszinnel meglocsoljuk, és készre siitjiik.
Citrommal, olajbogyoval diszitjiik.

FOKHAGYMAS MANDULALEVES (kb. 300,1 mg kalcium)

Elkészitési id6: 20 perc
Hozzavalok: 8 dl joghurt, 10 dkg daralt mandula, 2 gerezd fokhagyma, olaj, fehér
bors, sO.

A mandulat kevés olajon piritsuk aranysargara, majd a lehiitott joghurttal és a zizott
fokhagymaval egyiitt tegylik turmixgépbe, borsozzuk, s6zzuk, majd a géppel keverjiik
habosra. (A talalasnal jégkockakat is tehetiink bele.)

SERTESMAT ,,.LYONI” MODRA (kb. 122,8 mg kalcium)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 1 kg sertésmaj, 30 dkg liszt, 2 dl tej, izlés szerint so, bors, pirospaprika,
2 kozepes fej voroshagyma, 50 dkg hasabburgonya, a siitéshez bé olaj.

A nagyon vékonyra szeletelt majat 1/2 orara tejbe aztatjuk, majd vizzel lemossuk.
iz1¢s szerint s6zzuk, borsozzuk, majd a lisztet és a paprikat dsszekeverjiik, ebbe forgat-
juk a majat, forré olajban hirtelen megsiitjiik. A vordshagymat szintén felszeleteljiik kb.
7 mm vastag karikdra, s6zzuk, borsozzuk, szintén beleforgatjuk a lisztbe és megsiitjiik.
Siilt burgonyéval talaljuk.

ANANASZ-MAZSOLA INYENCSEG (kb. 125,5 mg kalcium)

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok 1 doboz darabolt anandsz, 5 dkg mazsola, 3 dl tejfol, 3 pupozott evékanal
étkezési keményitd, 1 mokkaskanal orélt fahéj, édesito izlés szerint, 1 csipet sO.

Az ananaszt sajat levében feltessziik foni a mazsolaval egylitt. Az els forrasig f6zzik,
beletessziik a fahéjat és a sot. A keményitébol és tejfolbol, kevés viz hozzdadasaval haba-
rast készitiink, amivel behabarjuk a gytimolesot. JoOl kiforraljuk. Nagyon finom levesben
fott szarnyasokhoz, valamint sovany husokhoz.
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CUKORBETEGEKNEK (DIABETESZ)

A vércukor a sejtek szamara a vérben keringd energiaforras, egyszert szélécukor,
avagy gliikdz. A sejtek ilyen formaban tudjak legjobban és leggazdasagosabban folvenni,
majd beldle eldallitani a sziikséges energiat. Vérbeli mennyiségét a szervezet pontosan
szabalyozza.

Mi a koze a cukornak a szénhidratokhoz?

A szénhidratok, ahogy a mar 1844 6ta hasznalatos kémiai neviik is utal ra, szénbdl
¢és a vizmolekula alkotoelemeibdl, hidrogénbdl és oxigénbdl allnak, s valdban a legtobb
cukor a Cn(H20)n altalanos képlettel leirhato.

A hex6zok kozé tartozik az anyatej egyszert cukra, a galaktdz, a fruktdz (gytimolcs-
cukor) és a gliikéz (sz6ldcukor) is. Utdbbi neve a gordg ,,glukusz”, azaz ,,édes” kifejezésbol
szarmazik, s nem véletleniil, hiszen a cukor és az édes iz elvalaszthatatlanok egymastol.

A taplalkozasban energiaforrasként mindenképpen a hat szénatomos cukrok a leg-
fontosabbak. Ezen beliil is kozponti szerepe van a gliikéznak, mert a szervezet minden
szénhidratot és egyéb energiahordozot végso soron gliikozza alakit, kdzvetleniil csak
ezt tudjak folvenni a sejtek, majd energiava alakitani, mikozben széndioxidda és vizzé
égel.

A diétas ¢lelmiszerek csomagolasanak feliratdban olvashat6 szorbit, mannit és xilit is
az egyszerl cukrokhoz, azon beliil az Gigynevezett cukoralkoholokhoz tartozik.

Tehat a cukrok is a szénhidratok, a két fogalom mégsem teljesen egyenértékii. Szam-
talan kisebb és nagyobb szerves vegyiilet tartozik a szénhidratokhoz, de koziilik szii-
kebb értelemben csak az egyszeriibb szénhidratokat nevezzilk cukroknak. Egészen
pontosan a monoszacharidokat ¢és a diszacharidokat. Az egyszeri cukrok az Osszetett
cukrok épitokdvei. Egyszerti cukrokbol koriilbeliill harminc grammot illenék egy fel-
néttnek naponta fogyasztani - ekkora mennyiség nem egészen harom deciliter szén-
savas iiditében talalhato.

Egyesével vagy parosaval édesebb?

Ide sorolhatjuk a szachar6zt, amit altaldban gy ismerjiink, mint a cukorndd vagy
répacukor feldolgozasabol az asztalunkra keriilé fehér kristalycukrot. Itt kell megemli-
teniink a tej és tejtermékek édes izét ado laktdzt, ami egy hat szénatomos galakt6zbol és
egy gliikdzbol all, s emésztéskor is ezekre az alkotoelemekre bomlik. Tovabbi példa lehet
a sorben is megtalalhatd, két gliikkozegységbdl allo maltoz.

A méhészek ismerik a mézben 1évé melecitozt, és viszonylag sokat talalkozhatunk a
raffindzzal és sztachidézzal. Az emberi szénhidratbontd enzimek csak részben birk6znak
meg velik, igy kevés szivodik fol beldliik a vékonybélbdl, nagyobb részt a vastagbélbe
kertilnek, ahol a bélilora kezdi feldolgozni, ami bizony gézképzddéssel és puffadéssal jar.
Aki tapasztalt mar ilyet, nem lepddik meg, hogy a tokfélékben, borsdban, hiivelyesekben,
szilvaban talalhato.
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Az oligoszacharidokhoz tartozik a kukorica maltodextrinje vagy a cikoriaban talal-
hato rost, az inulin is.

Az egyszerli szénhidratokat - gliikoz, galaktoz (a tejcukor alkotorésze) és fruktéz - a
szervezet konnyen felhasznalja, a bélnyalkahartyan keresztiil azonnal felszivodnak és a
véraramba kerililnek. Ahhoz, hogy az Osszetett szénhidratok is felhasznalhatova valja-
nak, bonyolultabb, tobblépéses emésztésen €s az emiatt bekovetkezd atalakulason kell
atmenniiik.

Az emésztési folyamat helyszine a tapcsatorna, nevezetesen a szdj, a gyomor €s a vé-
konybél, majd a vastagbél. Az Osszetett szénhidratok emésztése a nyalban, a bélnedvben
¢és a hasnyalmirigy emészténedveiben talalhato, szénhidratbontd enzimek hatdsara tor-
ténik. Osszességében az Osszetett szénhidratok elfogyasztdsa utan tovabb tart, mire a
szervezet egyszeru és édes cukor-épitdkovekre bontja dket, igy lassabban szivodnak {6l
a tapcsatornabdl a vérbe.

MEG OSSZETETTEBB SZENHIDRATOK

Az Osszetett szénhidratokat, azaz a sok cukorgylriibél allé6 molekuldkat, poliszacha-
ridokat, oligoszacharidokat szoktuk keményitonek is nevezni. Valdban, a ruhdk kemé-
nyitésére hasznalt keményité is ilyen Osszetett szénhidrat. A poliszacharidok pontos
meghatarozas szerint azok a szénhidratok, amelyek tobb mint kilenc cukoregységbdl
allnak. Egy résziik jol emészthetd, ide tartozik a ndvényi keményitd, az amilopektin és
ezek allati megfeleldje, a glikogén, melyek az €16 szervezetben a cukrok raktarozasat te-
szik lehetdvé: Az erre kivalasztott nvényi és allati sejtek e makromolekulak formajaban
taroljak az energiaforrasként szolgald cukrokat, foképp gliikozt.

A glikogén az allatok, igy az ember maj- és izomsejtjeiben talalhatd. Felépitésének ko-
szonhetden a bontd enzimek szamara jol hozzaférhetd, és barmely részérdl lehasithatok
a szervezetnek fontossa valo gliikkozmolekulak.

A vizben oldddé rostok (példaul egyes pektinek, nyalkaanyagok) eldsegitik a szén-
hidrat- és zsiranyagcserét. Legjobb forrasaik a friss gylimdlcsok és a rostos gytimolcs-
levek.

A pektinfélék egyszerii szénhidratokbol felépiild, vizben nem, vagy csak korlatozot-
tan old6do, inkabb csak duzzadé rostok. Gylimdlesdkben, zoldségtélékben talalhato, igy
nagy mennyiséget tartalmaz beldliikk az alma és a sargarépa is, no és a gumicukor is.

A vizben egyaltalan nem oldhat6 rostok tobbek kozott a papirtermékek alapanyaga-
ként is ismert, kisebb molekulaju hemicellul6zok és nagyobb, tobb szaz vagy tizezer glii-
kozbdl allo cellulozok. Ez a novények szilardsagat addo makromolekula az emberi emész-
tdenzimek szdmara emészthetetlen, a pektinnel és ligninnel egyiitt éppen ezért rost-
anyagokként fontosak szamunkra. Emészteni csak a ndvényevo allatok tudjak megfeleld
bélbaktériumaik segitségével. Mi, mindenevék sem nélkiilozhetjikk 6ket, de szamunk-
ra a teltségérzet kialakulasahoz, az éhségérzet késleltetdiként fontosak. Szabalyozzak a
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szénhidratok felszivodasat és a székletiiritést. Nem véletleniil javasoljak fogyasztasukat,
ha valaki allanddan székrekedéssel kiizd. Csupan a vastagbélben talalhatd baktériumok
bontjak le részlegesen. A legtdbb ilyen rostot a zoldségfélék, a buzakorpa, a gabonamag-
vak, szaraz hiivelyesek kiils6 héja és a gyiimolcsok tartalmaznak.

A rostokban szegény taplalkozas renyhe bélmiikodést, elégtelen emésztést, székreke-
dést okoz, mig a rostokban tilsdgosan is gazdag puffadast, bélhurutot, hasmenést okoz-
hat, ezért nagyon fontos a helyes aranyok megtalalasa és betartasa.

Az ¢élelmiszeripar fejlodésével ma mar talsulyba kertilt a rostszegény, finomitott élel-
miszerek (a finomliszt, a fényezett rizs) aranya, de ma sem lehetetlen atesni a 16 masik
oldalara. Az ajanlott rostbevitel egészséges felndtt ember esetében napi 20-25 gramm.

A szénhidrat egy adagra van megadva!!!!

HAMIS PULYKA ,,BRASSOI” (kb. 76 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 30 dkg pulykamell, 1 dl étolaj, 4 gerezd fokhagyma, 2 evékanal orélt
pirospaprika, 1/2 mokkdskandl orélt fekete bors, so, személyenként 1 nagyobb bur-
gonya.

Az olajat a fliszerekkel és a fokhagymaval jol osszekeverjiik, a felkockazott pulyka-
mellet beletessziik és hiitében 1-2 orat pacoljuk. A megtisztitott, megmosott krumplit
akkora kockakra vagjuk, mint a pulykamellet. Siitézacskoba tessziik az olajjal egyiitt a
pulykamellet, a krumplit, és 180-200 fokra elémelegitett siitében megsiitjiik. Teflonbe-
vonatos serpenydben is elkészithetd, ez esetben tegyilink ala 1-2 evdkanal vizet, nehogy
odakapja a kiils6 részét, és az elején fedo alatt hagyjuk legalabb félig megpuhulni.

MAJONEZES PADLIZSANKREM (kb. 29 g szénhidrat)

Elkészitési idd: 40 perc
Hozzavalok: 2 db padlizsan, 1,5 dl tejfol (12%), 1 dl majonéz, 5 gerezd fokhagyma,
1 db kisebb voroshagyma, olivaolaj v. sz6l6magolaj, csipet so, bors.

A padlizsanokat karikara vagjuk, mindkét oldalat olajjal megkenjiik és forré teflon-
serpenydben, idonként forgatva megsiitjiik. Akkor jo, ha kicsit barnas szint kap, de vi-
gydzzunk, mert a vékonyabb részek hamar megégnek. Egy gerezd fokhagymat nyer-
sen hagyunk, a tobbit a vordshagymaval a serpenydben maradt olajon megdinszteljiik.
A tobbi hozzavaldval egyiitt turmixgépben pépesitjiik. Rozskenyérrel és paradicsommal
talaljuk.
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SERTESKARAJ TEJSZINFURDOBEN (kb. 44 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzdvalok 4 szelet (56 dkg) sertéskaraj (esetleg pulykamellfiié), 5 fej nagyobb véros-
hagyma, 1 doboz konzervgomba (friss is lehet, 20 dkg), 15 dkg gépsonka, 2 dl fozotej-
szin, 1 evékandl liszt, ételizesits, bors (izlés szerint), olaj.

Olajban megparoljuk a félkarikara vagott hagymat, amikor iiveges lesz hozzaadjuk
a gombat és egyiitt piritjuk. Beletessziik a csikokra vagott sonkat, és felontjiik a tejszin-
nel. Belekeverjiik a lisztet, végiil fiiszerezziik. A husokat kiklopfoljuk, s6zzuk, borsozzuk,
majd kevés olajon megsiitjiik. Beletessziik a hust a raguba, 6sszeforraljuk és kész! Talal-
hatunk mellé fott vagy petrezselymes burgonyat.

ILLATOS BROKKOLIS PENNE (kb. 50 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok 30 dkg penne tészta, 1 fej lila hagyma, 3 evdkandl olivaolaj, 30 dkg
gomba, 20 dkg brokkolirozsa, 5 db kozepes paradicsom, 20 dkg eidami sajt reszelve,
kevés margarin az edény kenéséhez. Fiiszerek: oregano, bazsalikom, tarkony, 1 tasak
milanoi szosz alap (boltban kaphato zacskos is jo), 1 doboz siiritett paradicsom.

A tésztat kifézziik, egy evokanal margarinnal elkeverjiik, és félretessziik. A megtiszti-
tott és felszeletelt gombat, és az apr6 rozsakra szedett brokkolit zoldségparoldban, vagy
mikrohulldmu siitben megparoljuk. Kozben a lila hagymat felapritjuk, olajon megfony-
nyasztjuk, hozzaadjuk a paradicsomkonzervet, az elkészitett milanoi szoszt és dsszefor-
raljuk. A paradicsomokat forr6 vizbe dobjuk, ha a hisa megpuhult, lehtizzuk a héjat,
majd nyolc részre vagjuk mindegyiket. Egy tlizall6 talat megkeniink margarinnal vagy
vajjal. Az aljat kirakjuk egy réteg tésztaval, utana kdvetkezik a gomba, ismét tészta, majd
a brokkolit a paradicsommal a tetejére halmozzuk, amit a maradék tésztaval elfediink.
A rétegek kozé fliszereket szorunk vegyesen, ¢és meglocsoljuk a szosszal. Elomelegitett
siitében lefedve kb. 15 percig siitjiik, majd megszorjuk a sajt felével, és fedd nélkill még
5 percig siitjiik.

A maradék reszelt sajttal talaljuk, és olivabogyot adhatunk mellé.

KIMELO CSEMEGE PECSENYE (kb. 3 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 172 kg pulykamell kisujjnyi vastagra felszeletelve, 3 dl Alpro natur szo-
jatej, 2 gerezd fokhagyma, 2 kk. 6rélt pirospaprika, 1 mokkdaskanal buzacsiraolaj, so,
5-8 dkg szezammag.
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A szdjatejben elkeverjiik a finomra darabolt/atnyomott fokhagymat, sot, hozzaad-
juk az olajjal elkevert pirospaprikat és a levet jol elkeverjiik (hasznalhatunk botmixert,
nagyon praktikus). Beleontjik egy megfelelé méretli, jol zarhaté miianyag dobozba.
A pulykamellszeleteket belehelyezziik a paclébe gy, hogy az jol ellepje. Az edényt le-
zarjuk, ¢és a hiitébe tessziik. Le is lehet fagyasztani igy konyhakész allapotban, kitiin
vendégvar6. Ha ki akarjuk siitni, el6tte legalabb fél napot hagyjuk a hiitében allni. A sii-
téshez a serpenydbe kb. 1/2 ujjnyi olajat forrdsitunk. A pulykamellszeleteket a paclébdl
kiszedve, kicsit leitatva szezdmmagba forgatjuk és kistitjiik. A maradék levet, magot egy
kk. liszttel és 1 tojassal, pici szodabikarbonaval, esetleg z6ld fliszerekkel jol elkeverjiik és
a hus utan kistitjiik.

Mexikai vegyes korettel vagy hagyomanyos koretekkel talaljuk.

TONKOLYOS BROKKOLI (kb. 11,2 g szénhidrét)

Elkészitési idd: 50 perc
Hozzavalok: 2 tojas, 10 dkg teljes kiorlésii tonkolyliszt, 60 dkg brokkoli, b6 olivaolaj
a siitéshez.

A hagyomanyos rantott ételekhez hasznalatos liszt és morzsa helyett is tonkolylisztet
hasznalunk: a megtisztitott, megmosott brokkolit megforgatjuk benne, majd miutan a
felvert tojasban is alaposan atforgattuk, még egyszer megforgatjuk a tonkdlylisztben. Bo
olivaolajban szép aranybarnara siitjiik, ¢és talalhat6 is. Koretnek barna rizst, kolest kinal-
junk.

CUKKINIS TENGERI HAL (kb. 33,5 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1/2 kg tengeri hal, 1 kg cukkini, 20 dkg fott barna rizs, 4 db zoldpaprika,
3 db paradicsom, 1 db voréshagyma, kevés zabkorpa, olivaolaj, tengeri so.

A cukkinit ujjnyi vastag korongokra szeleteljiik, kissé megsozzuk, megforgatjuk zab-
korpaban ¢és kevés olivaolajban megsiitjiik. H64llo talba tessziik a felét, raszorjuk a fott
barna rizst. A hagymabol, paprikdkbdl és a paradicsombol lecsot foziink, beleapritjuk a
halat. Ezt a keveréket rateritjiik a rizsre, erre jon a tobbi cukkini. A170 °C-os siitében kb.
fél ora alatt Gsszesiitjiik.
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KELVIRAGOS CSIBE (kb. 4,9 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 4 egész csirkecomb, 2 kisebb fej karfiol, so, bors, 1 csokor friss
petrezselyemzold, dionyi vaj.

A csirkecombokat megnyuzzuk, félbevagjuk és soval, borssal finoman bedorzsoljiik.
A karfiolt rézsaira bontjuk. Eldvesziink egy mélyebb tlizallo talat és nagyon vékonyan
kivajazzuk. Ebbe tessziik alulra a karfiolt, megszorjuk petrezselyemzolddel, rafektetjiik a
csirkecombokat és leheletnyi vajat morzsolunk rajuk, hogy szép pirosak legyenek. Ala-
ontlink fél csészényi vizet és letakarva kozepes erdsségli siitobe tessziik. Fél ora utan
megszurkaljuk, s ha megpuhult a hiis, fedd nélkiil piritjuk még kicsit, mig szép szint nem
kap. A karfiol siités kozben megpuhul és atveszi a csirke finom zamatat.

CSIRKEMELL BUZAKORPAVAL (kb. 21,13 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 2 db csirkemell, 2 db tojas, 2 dl olivaolaj, so, 10 dkg liszt, étkezési biiza-
korpa.

A csirkemellet négyfelé¢ vagjuk, majd a hagyomanyos modon bepanirozzuk a hust,
csak a zsemlemorzsa helyett étkezési buzakorpat hasznalunk. Teflon serpenydben na-
gyon kicsi olajban megsiitjiik, zoldségekkel és savanyusaggal talaljuk.

Fogyisoknak, székrekedésben szenveddknek is.

SZERB SULT PAPRIKA SALATA KB. (13,1 g szénhidrét)

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 8 db husos pirospaprika, 2 evékandl ecet, so, 3 evdékandl olaj, 3 gerezd
fokhagyma.

Az atlagosnal nagyobb piros husos paprikdkat (ajvarnak valdt) megmosunk, meg-
toroljiik, és siitében racson megsiitjiik (15-20 perc). Hideg vizbe tessziik, majd vékony
héjat leszedjiik, maghazat eltavolitjuk. Vékony csikokra tépked;jiik. Ecetbdl, olajbdl, sobol
¢és 3 gerezd zlzott fokhagymabol salatadntetet csindlunk, és ebbe tessziik a paprikakat
1 oréra, hogy az izek 0sszeérjenek. Télaljuk.



ZABPELYHES FRISSITO (kb. 14,6 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 35 dkg cseresznye, 5 dl aludttej vagy joghurt, 6 evékandl zabpehely,
4 gomboc vaniliafagylalt.

A cseresznyét mossuk meg és magozzuk ki. Turmixgépben pépesitsiik, majd apran-
ként adjuk hozza az aludttejet, a zabpelyhet és a fagylaltot. Toltslik poharakba és tegyiik
hiitészekrénybe 1 oOrara. izlés szerint cukrozott tejszinhabbal is diszithetjiik. Valtozat: a
cseresznyét pépesités elott aztassuk cseresznyepalinkéba.

PITYOKAS-CSERESZNYES PALACSINTA
(kb. 17,3 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 16 db palacsinta, 50 dkg cseresznye, 1 mokkaskanal 6rolt fahéj, kevés
porcukor, 2 evékanal cseresznyepdlinka vagy sherry brandy (ha gyerekek is esznek
beldle, akkor 1 teaskanal palinkaaroma fél deciliter tejbe keverve).

A cseresznyét megmossuk, lecsopogtetjiik és kimagozzuk. Kissé kinyomkodva a fa-
héjjal egyiitt belekeverjiik a palacsintatésztaba és kicsi, vastag palacsintakat siitiink be-
16le. A kisiilt tésztat porcukorral megszorjuk, és a palinkaval vagy az aromas tejjel meg-
ontdzziik és félbehajtva azonnal talaljuk.

SIKOLTO RAK (kb. 1,9 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 5 evékanadl olivaolaj, 4 gerezd fokhagyma, 1 kis csilipaprika finomra
torve, vagy 1 kavéskandl Erds Pista, vagy egyéb csipds paprikakrém, 0,5 kavéskanal
édes pirospaprika, 24 db élofozott fagyasztott garnélardk, vagy 2 konzerv koktélrak
lecsopogtetve (Osszesen 200 gramm netto tomeg).

Hagyjuk a rakot felolvadni. A fokhagymat tisztitsuk meg és vagjuk nagyon aprora
vagy nyomjuk at fokhagymanyomon. Tegyiik fel az olajat a tiizre. Még amig hideg te-
gyiik bele a fokhagymat, a csilit vagy paprikakrémet és az édes paprikat. Kevergessiik,
vigyazzunk, hogy nehogy megégjenek. Mikor mar az olaj forrd, tegyiik bele a rakot és
kevergessiik néhany mésodpercig, csak amig atforrosodik. Ovatosan és rovid ideig csi-
naljuk, mert a rakhus hamar megkeményedik, vagy a keveréstdl osszetorik.



SUTI MAKKAL (kb. 14,1 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok 10 dkg mak, 5 dkg kéles, 2 tojas, fahéj, reszelt citromhéj, zsirszegény tej,
pici 50, kevés gyiimélcscukor, édesito (izlés szerint).

Osszekeverjiik a makot és a kolest, csak ezutan daraljuk meg. igy a kdvédaraloba nem
ragad bele, gyors is. (Hagyoméanyos makdaraloban kiilon is lehet dardlni.) Ebbdl tejjel,
az édesitdszerrel tejbegrizszerti masszat féziink. (Lassan, fokozatosan adagoljuk a tejet, a
végén hagyjuk egy kicsit ,,dagadni”.) Valamivel siirtibbre hagyjuk, mint a tejbegrizt. Le-
hiitjiik. A tojassargdjat kikeverjiik egy kevés gylimdlcscukorral. Felverjiik a fehérjét. Be-
lekeverjiilk a makos masszaba a tojassargakat, majd a habot. Vajazott, lisztezett formaba
ontjiik, lassan siitjiik. Diétas befottel vagy diétas gyliimdlcsizzel lehet talalni. (A makban,
kdlesben levo rost segit a cukor felszivodasat elhizodéva tenni, ezért jotékony hatasu
lehet cukorbetegségben.)

SUTOHAL BUNDABAN (kb. 19,5 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok 2 db kozepes hekk, 1/3 rész fagyasztott leveles tészta, 2 mokkdaskanal
SO (a tengeri sot ajanlom), 1 db kisebb tojas vagy 2 evékanal soviny tej a kenéshez,
izesité anyag (kiilon-kiilon értendd): mustar, fokhagymapor vagy -krém, 1 evékandl
tejfol, 1 mokkdskanal pirospaprikaval elkeverve, karikara vagott voréshagyma, stb.,

Az 1 /3 rész tésztat lisztezett deszkan hagyjuk kiolvadni. A hekkdarabokat - ha sziiksé-
ges - megtisztitjuk (a farokvégeknél kipucoljuk, uszonyait eltavolitjuk, lehtizzuk a bérét),
majd sézzuk és allni hagyjuk. Egy kozepes tepsit vékonyan kikeniink olajjal. Elkészités
kozben a siitét 200 °C-ra felmelegitjiik. A tésztat vékonyra kinytjtjuk és megfelezziik.
Megkenjiik, vagy beszorjuk a tésztat a valasztott izesitvel és becsomagoljuk a tésztaba
a hekkdarabot.

A tepsibe téve megkenjiik a tésztat a kikevert tojassal vagy a tejjel, majd a for-
16 siitébe tessziik. Kb. 5 perc elteltével levessziik gyengébbre, szép pirosra megsiitjiik
(10-15 perc).

Fogyaszthato foétkezésnek vegyes parolt zoldséggel, de vacsorara is tavaszi salataval,
savanyusaggal. Az elkészitési id6 nem tartalmazza a kiolvasztas idejét.



MAKOI BARNALEVES CSIBE (kb. 9 g szénhidrét)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 4 egész csirkecomb, 2 fej makoi hagyma, 4-5 gerezd fokhagyma, 0,251 sor,
80, bors, olaj, 1 evékanal liszt, 1 dl tejszin.

A hagymat és a fokhagymat megtisztitjuk, aprora kockazzuk, olajon megparoljuk.
Ratessziik a csirkecombokat, felontjikk a sorrel, sézzuk, borsozzuk. Foni hagyjuk. Ha
megpuhult a hus, kiszedjlik, a hagymas-sords szoszt lisztes tejszinnel habarjuk, majd
leturmixoljuk. Rottyands utan a hisokat visszatessziik, és kész is. Jol illik hozza példaul
tocsni vagy krokett kdretnek.

MORNAY TOJAS ZOLDBEN (kb. 10,3 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 4 keményre fott tojas, 25 dkg friss vagy mirelit spenot, 10 dkg reszelt sajt,
80, szerecsendio, fehér bors. A Momay-martashoz: 5 dkg vaj, 1 evékanal liszt, 2,5 dl
tej, 1 tojassargdja, 1 dl tejszin, dionyi vaj, so, reszelt szerecsendio.

A Mornay-martashoz felforraljuk a tejet. Rozsdamentes edényben megolvasztjuk a
vajat, hozzakeverjiik a lisztet, és miel6tt szint kap, habverdvel kevergetve forr6 tejjel fel-
engedjiik. Soval, szerecsendioval fiiszerezve siirli martassa f6zziik. Levessziik a tiizrol,
¢és belekeverjiik a tejszinnel eldolgozott tojassargajat, majd a vajat. A parajt megfozziik,
a levét kicsavarjuk. A hosszaban kettévagott tojasok sargéjat 2 deka vajjal és 5 dekanyi
parajjal dsszeturmixoljuk, kdzben soval, reszelt szerecsendioval fészerezziik. Ezzel a tol-
telékkel megtdltjiik a tojasfehérjéket. Kivajazott hoallo edény aljara kidntjiik a martas fe-
1ét, rarakjuk a fott parajt, kozben sdval, borssal megszorjuk. Raiiltetjiik a toltott tojasokat,
majd martassal mindegyiket bevonjuk. Reszelt sajttal megszorjuk, és kdzepesen meleg
siitében 15-20 percig siitjiik. Forrén talaljuk.

BUNDAZOTT ZOLDSEGGEL KORITETT KARFIOL
(kb. 39,09 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 1 kg karfiol, 1 tojas, 1,5 dl tej, 10 dkg reszelt sajt, 60 dkg vegyes zoldség,
5 evékanal liszt, margarin, so, olaj, bors, ételizesito.

A karfiolt rozsaira szedjiik, rovid ideig hideg vizben aztatjuk, majd forr6 vizben meg-
mossuk, ¢és enyhén sézott vizben félpuhara fozziik. A karfiolrézsakat lapatkanallal ki-
szedjlik, lecsepegtetjiik. Tojasbol, tejbdl, lisztbdl, sdval, borssal fliszerezett, stirti palacsin-
tatésztat készitiink, és belekeverjiik a sajtot. Egyenként beleforgatjuk a karfiolr6zsakat



¢és olajban minden oldalat megsiitjiik. Az izlés szerint dsszevalogatott zoldségeket meg-
tisztitjuk, alaposan megmossuk, ¢és kiilon-kiilon kevés margarinon megparoljuk, kdzben
ételizesitdvel fliszerezziik. Talalaskor a parolt zoldségeket és a bundazott karfiolt ada-
gonként izlésesen lapos tanyérra rendezziik.

SPARGA , KEKSZALAG” (kb. 10,51 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1 kg sparga, 1 evokanal so, 4 evékandl vaj, 1 teaskanal cukor, 1 evékandl
liszt, 1/4 teaskandl fehér bors, 1 evikandl aprora vagott petrezselyem, 20 dkg fott
sonka, 8 dkggouda sajt.

Megtisztitjuk a spargat, és levagjuk a végét. A héjat és a levagott végeket egy liter viz-
ben fézziik tiz percig, majd tegylik egy konyharuhdba, és ha kicsit kihtilt, csavarjuk ki
jol. A spargat, sot, 1 ev6kanal vajat és a cukrot felforraljuk. A spargat egymas utan harom
adagban egyenként 6t percig f0zziik és lecsurgatjuk. 3 evékanal vajat megolvasztunk, és
belekeverjiik a lisztet. 4 dl spargalét hozzaontiink, és martassa fozziik. A spargat bele-
tessziik egy jénai edénybe, és radntjiikk a martast. Megszorjuk borssal, petrezselyemmel,
aprora vagott sonkaval és reszelt sajttal. A siitdbe tessziik, és addig siitjiikk, amig a sajt ra
nem olvad. Sés burgonyéaval vagy ropogds piritdssal nagyon finom.

KEKSAJTOS HAL (kb. 6,3 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 8 szelet tengeri halfiie, 15 deka marvanysajt (rokfort), 1 deci tejszin,
1 citrom, ételizesito, frissen 6rolt bors, kis darab vaj, olivaolaj.

Serpeny6ben felmelegitiink kb. 2 dkg vajat kb. 1 evékanal olivaolajjal. Ratessziik az
el6zoleg citromlével meglocsolt, még fagyos halszeleteket. Megszorjuk vegetaval, frissen
ordliink ra borsot, majd a halszeleteket megforditva a masik oldalukkal is hasonléan ja-
runk el. A sajat levében megparoljuk, majd amikor mar a fii¢k kifehéredtek, megszorjuk
az Osszemorzsolt marvanysajttal. 1-2 perc siités utan aladntjiik a tejszint is. Most mar
csak forrasig hevitjiik, majd elzarjuk alatta a tiizet. A halbdl kisiilt szaftok a sajttal és tej-
szinnel siirli martast alkotnak, amit a koretként talalt g6zolt zoldfélek koré onthetiink.

SZIVARVANYOS CSIRKETEKERCS (kb. 10,8 g szénhidrat)
Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 50 dkg csirkecomb, 20 dkg sargarépa, 20 dkg gyokeér, 15 dkg alma, so,
bors, petrezselyemzold.
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A csirkecombokat kicsontozzuk, és jol kiverjiik, hogy nagyobb legyen. A vegyes z61d-
séget kis kockéakra vagjuk és megparoljuk. Soval, borssal, finomra vagott petrezselyem-
mel izesitjilk. A sozott husszeletekre halmozzuk, és hozzaadjuk az apré kockakra vagott
almat. A csirkét felgdngyoljiik és hustlivel dsszefogjuk. A margarinon szép pirosra siit-
juk.

OVARI KARALABE (kb. 29,2 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 80 dkg karalabé, 12 dkg sonka, 6 dkg ovari sajt, 4 dkg margarin, 2 dkg
liszt, 1 db zsemle, 1 db tojas, 2 dl energiaszegény tejfol, so, bors, szerecsendio.

A meghamozott karalabé kozepét kivajjuk. A zsenge leveleit és a kivajt részt Gssze-
vagjuk. A vizben aztatott, majd kinyomkodott zsemlét, az aprora Ssszevagdalt sonkat és
a lereszelt sajt felét osszekeverjiik, megsoézzuk, borssal, szerecsendidval fliszerezziik, és a
karalabéba toltjiik. Az Ssszevagott maradék leveleket €s a toltott karalabékat egy labasba
tessziik, amelybe vizet toltiink. Koriilbeliil 15-20 percig f6zziik. Ezutan atrakjuk egy ki-
vajazott tlizallo talba. A levet liszttel elkevert tejfollel siiritjiik. Felforraljuk és a karalabék
koz¢é ontjik. Meghintjiik a maradék reszelt sajttal, és nagyon forrd siit6ben koriilbeliil
8-10 perc alatt szép pirosra siitjiik.

JAZMINRIZSES HAWAII CSIRKEMELL
(kb. 85,5 g szénhidrat)

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 40 dkg csirkemellfilé, 12 dkg vaj vagy margarin, 8 dkg liszt, so, 12 dkg
burgonyakeményits, 2 dl tejszin, 20 dkg jazminrizs, 2 doboz kokusztej, fél csomag
petrezselyem.

A csirkemellfiiét gyengén kiklopfoljuk és besozzuk, lisztben megforgatjuk, és a kevés
vajon mind a két felét hirtelen kisiitjiik, félretessziik egy tanyérra. A serpenydbe bele-
ontjiik a kokusztejet és a tejszint, jol kiforraljuk, és a keményitdt kevés hideg vizzel elke-
verjiik, majd bestiritjiik vele a martast. Visszatessziik a fiiéket és még egyszer erds tlizon
atforraljuk, hogy jo selymes martast kapjunk. Koretként a rizst sima vizben megf6ézziik
zsiradék nélkiil (kb. dupla mennyiségii vizet vesz fel). Forron talaljuk, tetejét megszorjuk
petrezselyemmel.
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GYOMOR- ES BELPANASZOKRA
CITROMOS ALMAS SUTI

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 1/2 kgzabpehely, 10 dkg margarin, reszelt citromhéj, 1 teaskanal vanilia
orlemény, (A tészta puhasagat zabpehely vagy tonkolybuzadara hozzdadasaval sza-
balyozhatjuk.), 1 kg reszelt alma, édesitoszer, fahéj.

A zabpelyhet és margarint jol dsszedolgozzuk. izesitjiik reszelt citrom héjaval, 1 teas-
kanal vanilia Orleménnyel. (A tészta puhasigat zabpehely vagy tonkdlybuzadara hoz-
zdadasaval szabalyozhatjuk.) Jol Osszekeverjiik az 1 kg reszelt almaval, édesitGszerrel,
fahéjjal. Kiolajozott magas oldalu tepsibe nyomkodjuk a masszat, tetejét almaszeletekkel
fedjiik le. Kb. 20 percig siitjiik, mig a teteje szép aranybarnara siil. Esetleg szérhatunk a
tetejére izlés szerint fahéjas-édesitos keveréket.

PIKANS BURGONYALEVES

Elkészitési id6: 30 perc

Hozzavalok: 6 szem kézepes burgonya, so izlés szerint, 2-3 babérlevél, 2 teaskanal
i majoranna, esetleg kevés ecet a fozovizbe, 2 evékandl olivaolaj, 1 fej véroshagyma,
i 2 dl tejfol, 2 evokanal liszt, fél citrom leve.

A meghamozott és uborkagyalun felapritott burgonyat a fiiszerekkel egyiitt feltessziik

j f6ni annyi vizben, hogy a burgonyakat ellepje. (Holyagpanaszok esetén az ecetet célszerli

kihagyni.) A vékony burgonyaszeletek hamar puhara fének. A kdzben olajon megpiri-
! tott hagymara Ontjiik a kész burgonyat 1ével egyiitt, a tejfllel és liszttel behabarjuk, majd

felforraljuk. A citromlevet érdemes kicsit késdbb belekeverni, amikor a leves mar talalasi
i hémérsékletre hiilt.

EDESKOMENY BURGONYAVAL

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 75 dkg burgonya, 2-3 édeskomény, fokhagyma, 15 dkg sajt, koriilbeliil
| masfeél dl tej, vaj, kakukkfii, szerecsendio, so, frissen 6rolt bors.

A burgonyat és az édeskdményt hamozas utan vékony szeletekre vagjuk. A jénait a
vajjal kikenjiik, a fokhagymat igen aprora vagva (vagy reszelve) egyenletesen elosztjuk
rajta. El6szor egy sor burgonyat, majd a reszelt sajtot, végiil az édeskdményt rétegez -
ziik le, ezt addig ismételjiik, amig a hozzavalok elfogynak. A tejben feloldjuk a fliszere-
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két és raontjiik, szorosan foliaval lefedjiik és az elomelegitett siitobe tessziik koriilbeliil
35 percre.

CSIRKECSIKOK PIROS MARTASBAN

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok;, 4 csirkemellfiié, 3 dl 100%-os paradicsomlé vagy 1 konzerv hamozott
paradicsom, olivaolaj, oregand, kakukkfii, bazsalikom, so, bors.

A kicsontozott csirkemellet vékony csikokra vagjuk, és egy kevés olivaolajon meg-
paroljuk. A hust s6zzuk, borsozzuk. Mikor nagyjabol megpuhult, felontjiik paradicsom-
lével, hagyjuk egyet rottyanni, és megfiiszerezziik oreganéval, kakukkfiivei és bazsali-
kommal, hogy egy jo6 olaszos izt kapjon. Rizzsel, rizottoval esetleg csigatésztaval ajanlott
fogyasztani, de aki nem fogyokurazik, ehet hozza krokettet is.

SUTOTOKOS BABLEVES

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok; 35 dkg bab (fehér), 1 kg siitétok (tisztitott), 4 burgonya, | fej véroshagy-
ma, 3 gerezd fokhagyma, 1,5 dl olaj, 6rélt bors, so.

Az el6z6 nap bedztatott babot labasba tessziik, annyi vizzel ontjiik fel, hogy. kétujjnyi-
ra ellepje a babot, és felforraljuk. Hozzdadjuk a kisebb darabokra vagott t6kot és burgo-
nyat, lefedjiik, 2 és fél oraig paroljuk, majd a tiizrdl levéve 5 percig allni hagyjuk. Soval,
borssal izesitjiik, és villaval kissé dsszenyomkodjuk. A finomra vagott hagymat és a za-
zott fokhagymat olajban aranysargara piritjuk. Télalaskor a levesbe keverjiik, és zeller-
levéllel megszorjuk.

A levest megszorhatjuk piritott tokmaggal is. 4 evdkanal siitétokmagot megtiszti-
tunk, megszaritjuk, és 1 evokanal olajban megpiritjuk. Konyhai papirtorlére szedjiik, és
megs6zzuk.

Talalhatjuk gy is, hogy a levest tokhéjban adjuk az asztalra. A siitétokot vizszinte-
sen kettévagjuk, és a belsejét kiszedjiik ugy, hogy a héjanal mindeniitt meghagyunk egy
2 cm-es réteget.

BETA-KAROTINOS LEPENYKEK

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok; 50 dkg burgonya, 2 nagy szal sargarépa, 3 evokanal liszt, 1 dl tej, 1 tojas,
1 kis fej voroshagyma, 1-1 tedskandl s6 és majoranna, 1 mokkdskandl torétt fekete
bors, 5 evékanal olaj.
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A séargarépat és a burgonyat meghamozzuk, megmossuk, leszaritjuk, és az almaresze-
16 legdurvabb fokan lereszeljiik. A tojast habosra verjiik, soval, borssal és majorannaval
fliszerezziik. A fliszeres tojast két evokanal olajjal, tejjel és liszttel osszekeverjiik. Ha a
massza mar sima, belekeverjiik a reszelt burgonyat és a sargarépat. Nem tapado alju ser-
penydben megforrdsitjuk a maradék olajat, és evokanallal lapos kis halmokat adagolunk
az olajra. A halmok tetejét lelapitjuk. Ha a lepénykék also fele pirosra siilt, lapatkanallal
ovatosan megforditjuk, és a masik oldalat is megsiitjiik.

BODZASZORP (télire)

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 10-12 tenyérnyi bodzavirag, 2 kg cukor, 6 liter viz, 1,5 dkg borkdsav,
ugyanennyi citromsav.

A bodzaviragokat egyenként vizbe martjuk, majd lecsepegtetjiik. Egy nagy edénybe

2 kg cukrot felf6ziink 6 liter vizzel, ha kihiilt, elkeverjiik a citromsavval, a borkdsavval
¢s a viragokra Ontjiik. 3-4 napig hiivos helyen allni hagyjuk, majd leszlrjiik és belekeve-
rink 1 kavéskandl szalicilt (tartositoszert). A szorpot tivegekbe toltjiik és hiivos helyre
tessziik. Higitva, hiitve fogyasztjuk. (Aki allergids a pollenekre, messze keriilje ezt az
italt. Mindenki masnak viszont érdemes lenne még a szénsavas Uiditék helyett is ebbdl
kortyolgatni!)

EDES-DARAS CUKKINI

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 25 dkg kristalycukor, 2 db tojas, 1 dl étolaj, 16 dkg liszt, 6 dkg buzadara,
fél csomag siitopor, 10 dkg dio, 50 dkg cukkini, fél citrom reszelt héja.

Tegyiik egy talba a cukrot, a tojasokat, az olajat, a citrom reszelt héjat. Keverjiik jol
Ossze, de nem kell habosra kikeverni. Egy masik edénybe tegyiik a lisztet, a buzadarat,
a stitéport.

Reszeljiik le a cukkinit, majd egy csipet soval szorjuk meg, hagyjuk allni 10 percet.

A cukros, tojasos keverékhez adagoljuk lassan a lisztes keverékiinket, és a durvara
daralt diot. A megsozott cukkinit egy kicsit nyomkodjuk ki, majd azt is keverjiik a tész-
taba. Siithetjiik kdzepes méretii tepsiben, vagy muffin siitéforméaba adagolva. 160 °C-on
30 percig siisstiik.



KOMENY-MAK-MANDULA TALLER

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok (40 darabhoz): 12,5 dkg ementali sajt, 15 dkg liszt, 10 dkg hideg vaj,
1 tojassargdja, 1 evokandl tej, 1 teaskandl kéménymag, 2 tedskandl mak, 12-15 szem
mandula.

A sajtot finomra lereszeljiik. A siitét 200 °C-ra eldmelegitjiik. Siitdpapirral kibéleliink
egy nagy tepsit. A sajtot 6sszekeverjiik a liszttel. Gyors mozdulatokkal dsszedolgozzuk a
vajjal és egy csipet soval. Folidba csomagoljuk, és egy fél orara a hiitdbe tessziik. A tésztat
kicsit atgyurjuk, lisztezett deszkan 3-4 mm vastagra kinyudjtjuk és kiszaggatunk bel6le
kb. 5 cm atmérdjii pogacsakat, amiket a tepsibe tesziink. A tojassargajat elkeverjiik a tej-
jel, bekenjiik vele a pogacsakat, tetejiiket megszorjuk koménymaggal, makkal vagy egy
szem mandulat tesziink ra. A siitdben 10-12 percig siitjiik.

KAROTTAKREM

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 40 dkg zsenge sdargarépa, 25 dkg burgonya, so, ételizesito, 1 gerezd fok-
hagyma, kevés étolaj.

A megtisztitott, aprora darabolt sargarépat kevés étolajon eldparoljuk, majd a hasonld
méretli kockara vagott burgonyat hozzaadjuk és kevés vizzel felenged;jiik. Soval, ételize-
sitdvel és az attort fokhagymaval izesitjiik, ha megfott kevés f6z0vizzel egyiitt simara tur-
mixoljuk, igy a krumplipiiréhez hasonl6 allaghi krémet kapunk. (Ha tal soknak taldlnank
a levét, turmixolas el6tt ontsiink le rola egy keveset.) Szarnyas husok mellé koretként
adhatjuk, vagy feltéttel fozelékkeént is fogyaszthato.

GRAHAM TUROS

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok: 8 db Graham vagy rozsos zsemle, 6 dkg margarin, 1 fej salata, 2-3 zold-
paprika, 20 dkg tehénturo, 1 dl tejfol, so, petrezselyemzéld, 2 banan.

A félbevagott zsemléket margarinnal megkenjiik. Elosztjuk a zsemlék also felén a me-
téltre Osszevagott fejes salatat. Erre a vékonyan felkarikdzott paprika, majd pedig a s6val
¢és finomra vagott petrezselyemzolddel elkevert tejfolos tard keriil. A tetejére banankari-
kakat tesziink, s rahelyezziik a ,,zsemlekalapokat”.



HUSOS SPARGA

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok; 40 dkg daralt sertéshus, 40 dkg konzerv spdrga, egy tojas, kevés zsemle-
morzsa, kevés narancshéj, 40 ml 1,5 %-os tej, kevés liszt, kevés vaj, 1 darab husleves-
kocka, kevés petrezselyemzold, édesitoszer, bors, szerecsendio.

A daralt hist megsdzzuk, borssal fliszerezziik, majd alaposan elkeverjiik a tojassal és
a zsemlemorzsaval. Folyamatosan megvizezve a keziinket, kis gombocokat formalunk a
masszabol, és kevés pihentetés utan az idékdzben a leveskockaval felforralt vizbe tessziik,
¢és par percig foni hagyjuk. A spargat a konzervdobozbdl kivéve alaposan lecsdpogtetjiik,
¢les késsel 2-3 centis ferde darabokra vagjuk és a fovésben 1évo hisgombocokhoz adjuk.
A f6z0vizbe beledobjuk a narancshéjat és a vajat is. A szaftot izesitsiik soval, borssal, az
orolt szerecsendidval, kevés édesitdszerrel. Ezutan addig f6zziik, amig a sparga meg nem
puhul. A narancshéjat ekkor vegyiik ki a f6zetb6l, és a tejjel elkevert liszttel habarjuk
meg a gombocok levét. Kicsit f6zziik még ezutan, hogy a liszt ize eltlinjon a martasbol.
A gombocokat a szafttal bodségesen megontozve talaljuk.

PADLIZSANRAGUS TESZTA

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 36 dkg penne tészta (olasz, ferdére vagott nagy csotészta), 40 dkg pad-
lizsan, 10 dkg paradicsom, 5 dkg komeényes sajt, 2 gerezd fokhagyma, kevés olaj, so,
bors, bazsalikom.

A padlizsant mossuk meg ¢€s a szarat tavolitsuk el. Vagjuk hosszaban fél centiméter
vastag szeletekre. Kozben egy serpeny6ben forrositsunk fel kevés olajat, majd ezen a
padlizsanszeletek mindkét oldalat siissiik aranyléan barnara. Szedjiik ki egy olyan ta-
nyérra, amelyre papirtdrlot vagy szalvétat teritettiink. A fokhagymagerezdet vagjuk szép
vékony szeletekre, és a maradék olajon piritsuk at. Adjuk hozza a paradicsomot, amelyet
elézbleg kis kockakra vagtunk. Izesitsiik soval, borssal, bazsalikommal, majd ezek utan
vegyiik alatta teljesre a langot, és ezen az erds tiizén 6t percig piritsuk. Mindekdzben a
tésztat a szokdsos modon, enyhén sos forrd vizben feltéve f6zziik ki, majd ha mar leszlr-
tilk, keverjiik hozza a padlizsant és a paradicsomos ragut is. Még azon forrén szedjiik
tanyérra, €s a tetejét reszelt sajttal szorjuk meg.



EGESZSEGMEGORZO RECEPTEK
ZABPELYHES ZOLDBABLEVES

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 50 dkg zéldbab, 10 dkg sargarépa, 10 dkg petrezselyemgydkér, 1 cso-
mag zoldpetrezselyem, 1 kis fej voroshagyma, 1 kavéskandl so, 1 kavéskanal cukor,

1 kavéskanal pirospaprika, 5 dkg zabpehely, 3 dkg zabpehelyliszt, 1 di tejfol, 0,5 dl
napraforgoolaj.

A zdldbabot és a zoldségeket apré kockakra vagjuk, utana 2,5 liter vizben feltessziik
foni. A napraforgoolaj egy részével zabpehelylisztbdl vilagos rantast készitlink, majd be-
letessziik az aprora vagott voroshagymat, zoldpetrezselymet és cukrot, ezzel még 1 -2 per-
cig dinszteljikk. A rantast hiilni hagyjuk, majd a tejfollel és kevés vizzel simara keverjiik.
Ha a zoldbab készre fott, a rantassal bestritjiik. A megmaradt étolajon a zabpelyhet kissé
megpiritjuk, és a levesben még kb. 5 percig f6zziik, majd izesitjiik és talaljuk.

PULYKA PADLIZSANAGYON

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 30 dkg padlizsan, 60 dkg pulykahus, 15 dkg paradicsom, 40 dkg burgo-
nya, 10 dkg cukkini, 5 dkg voroshagyma, 5 dkg zoldpaprika, 3 dkg margarin, so, bors,
pirospaprika.

A pulykaszeleteket bedorzsoljiik soval, borssal. A padlizsant fél centis darabokra vagjuk,
besdzzuk és rovid idore félretessziik. A paradicsom héjat lehtizzuk, és cikkekre vagjuk.

A hagymat, a burgonyat vékony szeletekre, a paprikat és a cukkinit pedig csikokra
apritjuk. A beaztatott cseréptalat 1 dkg margarinnal kikenjiikk. A padlizsanszeleteket jol
kinyomkodjuk, és 6sszekeverjiik a tobbi zoldségfélével. Beletessziik a talba, borssal ize-
sitjiik, majd rahelyezziik a fliszerezett pulykat. A maradék margarint rdmorzsoljuk, majd
készre siitjiik. Az egészet meghintjiik pirospaprikaval.

VIRSLI BROKKOLI ,,DUNYHABAN”

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 50 dkg brokkoli, 20 dkg baromfivirsli, 1,5 dl ketchup, 10 dkg ovari sajt,
SO.

A brokkolit és a virslit kiilon-kiilon megf6zziik, majd lecsepegtetjiik. A virsliket tiiz-
allo talba fektetjiik, a brokkolit a virslire teritjiik és a ketchuppal meglocsoljuk. Reszelt
sajttal megszdrva a siitében pirosra siitjiik.
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SERTESMAJ PAROLT VILMOSKORTEVEL

Elkészitési idd: 30 perc
Hozzavalok: 40 dkg sertésmaj (4 szelet), 30 dkg vilmoskorte, 2 dkg margarin, fehér
bors, curry, 1 csomo zoldpetrezselyem.

A majszeleteket, a serpeny6ben felhevitett margarinon, hirtelen atsiitjiik, majd fii-
szerezziik.

A felszeletelt kortét a maj mellé tessziik és par percig egyiitt paroljuk. Talalaskor a
majra rakjuk a kortét és megszorjuk aprora vagott zoldpetrezselyemmel. Szezammagos
burgonyapiirével kinaljuk.

BURKOLT PULYKAMELL

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzdvalok: 40 dkg pulykamell, 80 dkg karfiol, 10 dkg zoldpaprika, 3 dkg margarin,
2 dl kefir, 1 db tojas, 3 dkg sovany reszelt sajt, so, 6rélt bors.

A rézsaira szedett karfiolt enyhén sos vizben megfézziik, lecsepegtetjiik. A leb6rozott
pulykamellet felszeleteljiikk, megsozzuk, megborsozzuk, margarinon atsiitjiik. Margarin-
nal kikent tlizallo talba teritjiik a karfiol felét, rafektetjik a husszeleteket, befedjiik a
karfiol masik felével. Rasimitjuk a tojassal elkevert kefirt, raszeleteljiik a z6ldpaprikat,
meghintjiik reszelt sajttal, és alufolidval lefedve 35-40 percig siitben siitjiik. Végiil a fo-
liat levessziik, hogy a teteje kissé megpiruljon.

PILLE VAGDALT

Elkészitési idd: 50 perc

Hozzavalok: 40 dkg sertéshus, 1 fej voréshagyma, 1 evékandl pirospaprika, 2 dl étolaj
(a kisiitéshez), 1 csomag zoldpetrezselyem, 8 dkg zabpehely, 2 dkg zabpehelyliszt,

1 gerezd fokhagyma, 2 db tojas.

A sertéshust ledaraljuk, a voroshagymat lereszeljiik, a zabpelyhet kevés vizben meg-
aztatjuk, a fliszerekkel és a tojasokkal jol 6sszegyurjuk. Kis pogacsakat formazunk bel-
le, zabpehelylisztbe megforgatva forrd étolajban kisiitjiik. Martasos teretekhez, magya-
ros vagy sima tortburgonyahoz és fozelékfeltétként talalhato, fogyaszthato.



TOLTOTT HUSOS ,, TAVASZ”

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: Az elobb leirt vagdalt hus nyersanyagai és 50-100 dkg z6ldség, 1 db tojas-
sargaja, 2 dl joghurt vagy kefir, 1,5 dkg reszelt sajt, 1 dionyi vaj.

A fenti vagdalt hussal barmilyen zdldséget megtdlthetiink.

A toltésre kivalasztott zoldségfélét megmossuk és megtisztitjuk. Ha sziikséges, karala-
bévajoval képezziink akkora iireget a zoldség belsejében, amiben a toltelék elfér. A kivajt
z0ldségforgacsokat tegyiik félre. Készitsiik el a fenti receptben ismertetett vagdalt hust,
majd toltsiik meg vele az el6készitett zoldségeket. Zoldséglében, esetleg hus- vagy csont-
levesben paroljuk félpuhdra a megtoltott zoldségeket. A f6zés félidejénél tegyiik hozza
a zoldségforgacsokat. Kenjiink ki vajjal egy jénai talat. Amikor megpuhultak a toltott
z0ldségek és a zoldségforgacsok (vigyazzunk, nehogy tulpuhuljanak és szétessenek!),
szlir6kanal segitségével emeljiik ki azokat a paroloedénybdl, és tegyiik at vajjal kikent
jénai talba. A tojassargajat keverjiik simara, adjuk hozz4 a joghurtot, a reszelt sajt felét és
keverjiik alaposan 0ssze. Az igy elkészitett stiri masszat ontsiik a megtoltott zoldségekre.
A reszelt sajt masik felével fedjik be az egészet és tegyiik elomelegitett siitébe. Siissiik
addig, amig a tetején 1év0 reszelt sajt szép, sargasbarna kéreggé nem szilardul.

MAGVAS PISKOTABAN SULT ZOLDSEGEK

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 10 dkg puhdra parolt egész gabonaszem vagy gabonapehely (zab-, drpa-,
rozs-, buzapehely), 1 kg félpuhdra parolt, tisztitott zéldség, 3 db tojas, 3 dl kefir vagy
joghurt, 10 dkg sovany reszelt sajt, 5 dkg vaj vagy napraforgoolaj, 1/4 mokkaskanalnyi
asztali s0.

Egy tlizallo talat kenjiink ki napraforgdolajjal vagy vajjal, béleljiik ki a puhara parolt
gabonapelyhekkel. A félpuhara parolt és langyosra hiilt z6ldségeket izlésesen rendezziik
el a talban. A tojasfehérjékbdl kevés sdval verjiink kemény habot. Adjuk hozza a tojasok
sargajat és habverdvel alaposan keverjiik 0ssze. Keverjiik simara a kefirt vagy a joghur-
tot és ovatosan dolgozzuk el a tojashabbal. Az igy elkészitett joghurtos masszat ontsiik a
tlizallo talban levd zoldségekre. Szorjuk a tetejére a reszelt sajtot, tegyiik siitébe és 180 °C
homérsékleten siissiik kb. 30 percig. Akkor késziilt el, ha az ételbe szart hurkapalcara
vagy villara mar nem ragad nyers piskétamassza, ¢és a tetején 1€vo reszelt sajt is szép pi-
rosra siilt. Csirdztatott gabonaszemekkel vagy olajos magvakkal szorjuk meg a tetejét.



LECSOS EGESZSEG

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 40 dkg cukkini (zsenge), 30 dkg zoldpaprika, 40 dkg paradicsom, 10 dkg
voréshagyma, 3 evékandl olaj, egy mokkdskandl so, majordnna, 1 csomo zdldpetre-
zselyem.

Az olajon atpiritjuk a felkarikazott hagymat, megsozzuk, hozzaadjuk a héjaval egyiitt
(karikakra vagy kockakra) feldarabolt cukkinit, a cikkekre vagott paradicsomot és a ka-
rikakra vagott zoldpaprikat. {zesitjik majorannaval és borssal. A sajat levében, fed alatt
készre paroljuk. Végiil keverjiik hozza a vagott petrezselymet.

TURO TESZTA (alap)

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzdvalok: 25 dkg sovany vagy félzsiros tehénturo, 25 dkg tonkélybuzaliszt vagy mads
teljes kiorlésii liszt, 25 dkg vaj, 1 db tojds, csipetnyi so, édes tésztak készitésekor 10 dkg
(barna) cukor.

A lisztet talba szitaljuk és elkeverjiik a soval. A tardt attorjik. A vajat anélkiil, hogy
puszta kézzel hozzaérnénk, szeletekre vagjuk, majd elmorzsoljuk a liszttel. Hozzaadjuk
a tojassargajat és konnyl, gyors mozdulatokkal egynemi tésztava gyurjuk. Ha tul sza-
raz, €s nem tapad Ossze tésztava, adhatunk hozza egy kevés joghurtot is. Letakarva vagy
foliaba csomagolva 30 percig pihentetjiik a hiitében. Felhasznalhat6 gyiimélccsel vagy
zoldséggel toltott tésztafélékhez, rétesek, piték, lepények készitéséhez.

MEXIKOI RAKOTT METELT

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok 25 dkgDurica metélt tészta (vagy 4 tojasos szaraztészta), 20 dkg zéldbor-
86, 20 dkg sargarépa, 20 dkg morzsolt kukorica, 2 db paradicsom, 1 db zéldpaprika,

! fej hagyma, 10 dkg sajt (sovany), 3 evékandl olaj, 1 tedskandl so, majoranna, piros-
paprika, torétt bors, 1 csomo zéldpetrezselyem.

Az apréra vagott hagymat az olajon iivegesre piritjuk. Ratessziik a gusztusosan ap-
réra darabolt zoldségeket, paradicsomot, paprikat, majd az izesiték hozzaadasa utan
kevés vizet aladntve puhdra paroljuk. A tésztat kifézziik, leszirjilk. Egy tizallo talat
kikeniink olajjal és felvaltva, rétegesen lerakjuk a tésztat és a zoldségragut. A tetejét
megszorjuk reszelt sajttal, majd elémelegitett siitdben pirosra siitjiik. Friss fejes salatat
kinalunk hozza.



JUHTUROS-ZABPELYHES GALUSKA

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok 25 dkg tehénturo, 10 dkg finomliszt, 5 dkg zabpehély, 2 db tojas, 1 dl tej,
1-2 dl viz, 2 evékandl napraforgoolaj, 2 csokor kapor, izlés szerint csipetnyi so, 3 dkg
margarin, 2 dl tejfol (esetleg kiilonlO dkg juhturo és 5 dkg rokfort).

A zabpehelyre raontjiik a tejet és 15 percre félretessziik. A tojast habosra verjiik az

1 dl vizzel, és hozzaadjuk az attdrt tehéntirdt, valamint a finomlisztet. Belecsorgatjuk
az olajat, hozzatessziik az egyik csokor megmosott és finomra vagott kaprot, majd a te-
jes zabpehellyel egyiitt az egészet alaposan Osszekeverjiik. Sziikség szerint annyi vizet
toltiink még hozza, hogy a szokdsos strliségli galuskamassza legyen beldle. Forrasban
1évo, bo, sos vizbe szaggatjuk, ha megfott, lesziirjiik és felolvasztott margarinra ontve
Osszekeverjiik. A tejfollel dsszedolgozzuk a megmosott és lecsurgatott, finomra metélt
masik csokor kaprot, majd raontjiik a tetejére. (Ha valaki gazdagabban szeretné talalni,
akkor a tejfolben keverjen el 10 dkg csipds juhtardt vagy 5 dkg reszelt rokfortot és azzal
a silitében forrositsa at.)

PIROS-FEHER PUDING

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok; 20 dkg zabpehely, 40 dkg kimagozott meggy, 4 db tojas, 4 dl tej, 10 dkg
margarin, 20 dkg (barna) cukor, 2 evékandl teljes kidrlésii liszt, csipetnyi so, 1 mok-
kaskanadl 6rolt fahéj, csipetnyi szegfiiszeg, meggyszorp.

A zabpehelyre raontjiik a tejet és 10 percre félretessziik. A tojassargajat a cukorral
fehéredésig keverjiik, hozzatessziik a fliszereket, és 8 dkg olvasztott margarint, amellyel
egynemil masszava keverjik. A tojasfehérjéket kemény habba verjikk. Az aztatott zab-
pelyhet Osszekeverjitk a margarinos tojasmasszaval és a tojashabbal, majd ugyancsak
ovatosan beleforgatjuk a megmosott, kimagvalt meggyet. A pudingformakat a megma-
radt margarinnal kikenjiik, meghintjiikk korpas liszttel és beletessziik a pudingmasszat.
A forr6 siitdbe betolunk egy tepsit haromujjnyi vizzel, ebbe allitjuk a megtdltott puding-
formakat. Erés langon addig g6ézoljiik, amig a pudingba szart hurkapélcika szaraz nem
lesz. A megf6tt pudingot talra boritjuk, meggyszorppel vagy friss gyiimolccsel melegen
talaljuk.

KEKSZ ZABPEHELYBOL

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 25 dkg zabpehely, 25 dkg teljes kidrleésii rozsliszt, 50 g daralt mogyoro,
1 db tojas, 80 g méz, 100 ml olaj, 10 g éleszto, 500 ml viz.
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A zabpelyhet 3 6ran keresztiil aztatjuk. A mogyordt néhany percre forro siitbe tesz-
sziik, majd konyharuha k6zott ledorzsoljiik a kiilsé barna hartyat a mogyorészemekrol.
Ha kihtilt, kavédrlovel finomra daraljuk. A rozslisztet atszitaljuk. Egy nagyobb siitélapot
siitépapirral kibéleliink. Az egész tojast habosra keverjiik, eldszor a mézzel és a daralt
mogyoroval, majd a kevés langyos vizben megfuttatott élesztével. Hozzaadjuk a bedz-
tatott zabpelyhet és a rozslisztet. Csomomentes tésztdva gyurjuk, majd gyuroédeszkan
kb. 1/2 cm vastagsagtra nytjtjuk. Lisztbe martott formakkal kiilonb6zo alakt kekszeket
készitiink, amelyeket kdzépforro siitében ropogodsra siitiink.

SZIVES CSIRKEMELL

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok; 4 db kis csirkemell, so, fehér bors, olaj, liszt, gyiimélcs.

A melleket leborozziik, és a hust ugy fejtjiik le a csontrdl, hogy egyben maradjon.
A vastagabb részeknél kissé klopfoljuk, majd s6val, borssal fiiszerezziik. Ha a mellek fel-
sO részén a két csucsot kissé alahajtjuk, szivformat kapunk. A husokat lisztbe forgatjuk,
¢és kevés olajban, teflon serpenydben fedd alatt készre siitjiik, kozben megforgatjuk. Friss
vagy kompot gylimdlesokkel talaljuk.

FORROSAG ELLEN

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok; 6 dl joghurt vagy aludttej, 6 kézepes méretii paradicsom, 1 fej véroshagy-
ma, 1 salatauborka, 2 erdleveskocka, 1 szelet korbevagott kenyeér, 1 gerezd fokhagyma,
torott fehér bors, csipetnyi so.

A megmosott paradicsomokat nagyon aprd kockara vagjuk. Az uborkat héjastol
megmossuk, és kis kockakra felapritjuk. A kenyeret egészen aprora metéljiik. A megha-
mozott vroshagymat finomra vagjuk és megsozzuk. Jol Osszekeverve 15 percig hagyjuk
allni. A paradicsomnak ¢és az uborkédnak a felét, valamint az 6sszes kenyeret turmixgép
poharaba rakjuk. A fokhagymat raszorjuk. Az eréleveskockat 2 dl vizbe tessziik, és any-
nyira felmelegitjiik, hogy a leveskocka feloldodjon a vizben. Ezutan radntjiik a turmix-
poharban 1év6 zoldséges kenyérre, és befedve addig keverjiik, amig siiri pép nem lesz
beldle. Ekkor fokozatosan annyi joghurtot ontiink hozza, amennyi a poharba belefér.
A stirli, habos, krémszerti levest talba Ontjiik, hozzakeverjik a megmaradt joghurtot,
¢s izlés szerint sdval, borssal, csipetnyi cukorral fliszerezziik. Befedjiik, és az ugyancsak
befedett zoldségekkel egyiitt a hiitészekrényben jol lehiitjiik. Talalas eldtt a levesestanyé-
rokba egy-egy jégkockat tesziink, a zoldségeket elosztjuk, €s ramerjiik a levest.
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ANANASZCIKKES CSIBE

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok: 2 egész csirkemell, fél doboz korszeletes anandszkompot, dionyi light
margarin, so.

A csirkemellet kifilézziik, négy egyenld szeletre vagjuk. A didnyi margarint felfor-
rositjuk, ebben a csirkemellet megforgatjuk, mig fehér szinli lesz (nem siitjiik!). Ana-
naszlével folenged;jiik (kb. 4 evékanal), pici sot hintiink rd, lefedjiik, és puhara paroljuk.
Kozben, ha sziikséges, a levét vizzel potoljuk. Amikor a hus mar majdnem megpuhult,
mindegyikre egy-egy korszelet ananaszt fektetiink, és készre paroljuk.

KERINGESI PROBLEMAKRA

ZELLERES TONHAL SALI
(érvédo zsirsavakban gazdag salata)

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok: 1 konzerv tonhal, fél szal angol zeller, 2 db kozepes csemegeuborka,
2 evokanal aprora vagott lila hagyma, 2 evokanal snidling, vagy 1-2 szdl ujhagyma,
2-2 evokanal light majonéz és kefir.
Az uborkat és a zellerszarat 4-be vagjuk hosszaban és szeleteljiik fel aprora. Majd
keverjiik Ossze az tobbi alapanyaggal egyiitt. Tegyiik hiitébe, 1 orara, hogy az izek jol
Osszeérjenek. Korpas kenyérbdl késziilt piritosra kenjiik ra.

FUGES-CAMEMBERT-ES CSIBE

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 2 nagyobb csirkemellfiié, 1 csomag aszalt fiige, 1 doboz camembert sajt,
2 citrom, 5 evékanal méz, so, bors, olaj a siitéshez.

A kifilézett csirkemellet vékony szeletekre vagjuk, majd soval, borssal (vagy izlés sze-
rint) izesitjiik. Kis olajban atsiitjiik mindkét oldalat. Kozben a fiigéket 10 percig aztatjuk,
hogy egy kicsit megpuhuljon, majd kis cikkekre vagjuk. A sajtot kockakra szeleteljiik. Ki-
vessziik a megsiilt hiist az olajbol. A hus beizesitette az zsiradékot, amelyrdl egy keveset
ledntiink, hogy a martas ne legyen tul olajos. Hozzaontjiik a kifacsart citrom levét és a
mézet, beledobjuk a fiigét és a sajtot. Eppenhogy csak felrottyan (a sajt nehogy szétfoly-
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jon) és mar kész is az étel. Koretként parolt rizst kinaljunk. (Ez kiilondsen a kiilonb6z6
sziv- és érrendszeri problémak, példaul a magas vérnyomas esetén teszi hasznossa ezt
a fogast.)

MAGYAROS LEBBENCSLEVES, LANGOSSAL

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 6 db paprika, 3 db paradicsom, 1 fej véréshagyma, 40 dkg burgonya,
25 dkg lebbencs tészta, 2,5 dl tejfol, 1 csomo zellerlevél, 1 evékandl olaj, 50, fiiszerpap-
rika, orélt kbménymag.

Az olajon megpiritjuk az aprora vagott hagymat, majd ratessziik a karikara vagott
paprikat és a meghamozott, szintén karikara vagott paradicsomot. Lecséd slirliségiire
dinszteljiik, majd felontjiik kb. 3 liter vizzel. Ekkor tessziik bele a zellerleveleket és a
karikara vagott burgonyat, sozzuk. Ha a krumpli félig megfott (10-15 perc a forrastol),
beletessziik a lebbencs tésztat és forraljuk. Ha a tészta feljott a leves tetejére, beletessziik
a kdményt €s a pirospaprikat, és készre f6zziik. Miel6tt elzarnank, belekeverjiik a tejfolt.
Fogyaszthatjuk melegen langossal vagy langyosan magaban is. (Magas rost- és alacsony
koleszterintartalma miatt keringési problémak esetén ajanlhatd.)

TENGERI HALSALATA

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzdavalok: 1/2 fej zoldsalata, 6 kézepes paradicsom, 1 zoldpaprika, 1 doboz tonhal
(185gr), 6 dkg fekete és zold olivabogyé. Marinad: 1/2 csokor bazsalikom, 2 gerezd
fokhagyma, 2 evékandl balzsamecet, 3 evékandl olivaolaj, so, bors.

A salataleveleket megmossuk, lecsepegtetjiik, csikokra szeleteljiik, és 4 tanyérra el-
osztjuk. A megmosott paradicsomot karikazzuk, a paprikat csikokra szeleteljiik maghaz
nélkiil. A tonhalat lecsepegtetjiik az olajtol és kisebb darabkakra torjiik, majd a papri-
kaval és paradicsommal, olivabogyokkal egyiitt a tanyérokra helyezziik. A bazsalikomot
megmossuk, aprora vagjuk. A fokhagymat zizzuk, majd az ecettel, olajjal, sdval, borssal
elkeverjilk és a salatdkra Ontjiik. Karikara szeletelt lila hagymaval diszitjiik. (A tonhal
kedvez6 zsirsavosszetétele /omega 3 zsirsavak/ a keringési rendszert timogatja, csakugy,
mint az alacsony koleszterintartalom.)



ASZALT GYUMOLCSOS MUFFIN

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok 12 darabhoz: 20 dkg aszalt sargabarack, 5 dkg mazsola, 3 evékandl
barackpalinka, 12,5 dkg vaj, 10 dkg cukor, 25 dkg liszt, fél csomag siitépor, fél mok-
kaskanal 6rolt fahéj, fél mokkdaskanal mézeskaldacs fiiszerkeverék, 2 tojas, 1 evékandl
meéz, fél dl tej.

Az aszalt barackot és a mazsolat apré darabokra vagjuk, és dsszekeverjiik a barackpa-
linkaval. A vajat felolvasztjuk, és a muffinformat kikenjiink vele. A maradék vajat félre-
tessziik. A siitét 200 °C-ra eldmelegitjiik. A cukrot Gsszekeverjiik a liszttel, a siitdporral,
a fahéjjal és mézeskalacs fiiszerkeverékkel. Hozzaadjuk a barackot és a mazsolat. A tojast
habosra keverjiik, hozzaadjuk a vajat, a mézet és a tejet. Kanalanként a lisztes keverék-
hez adjuk. Ne legyen tul folyékony a massza! A tésztat a formaba toltjiik és a stitében kb.
20 percig siitjiik.

(Az aszalt gylimélcsok igen gazdagok dsvanyi anyagokban, magnéziumban, kalium-
ban.)

SAJTOS-PARADICSOMOS HAL

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 2 nagyobb tonhalszelet, 1 doboz darabolt paradicsomkonzerv, halak
fliszerkeverék, so, oregano, 15 dkg sovany sajt, olivaolaj.

A tonhalszeleteket kiengedés nélkiil beletessziik egy tiizallo talba, és megszorjuk a
fiiszerkeverékkel. Rahalmozzuk a paradicsomdarabokat (a leve nélkiil) és meghintjiik
soval és oregandval. A sajtot lereszeljiik, raszorjuk a tetejére. 1 -2 evékanal olivaolajat
ontiink mellé, letakarjuk alufoliaval. Elémelegitett siitében 170 °C-on siitjiikk, mig a hal
megpuhul. Utdna levessziik az alufoliat és tovabb siitjiik, mig a sajt megpirul a tetején.
Parolt rizzsel talaljuk.

(A tonhal jo zsirsavosszetétele, a paradicsom kaliumtartalma megel6z6 hatasu a sziv-
betegségekben.)

SAJTOS-HAGYMALEVES

Elkészitési id6: 30 perc

Hozzavalok: 4 kozepes fej voroshagyma, 2 evékandl olaj, 2 evékandl liszt, csipet fehér
bors, 6rélt szerecsendio (izlés szerint), 2 db husleveskocka, 8 dl viz, 5 dl névényi alap-

anyagbol késziilt tejszin, reszelt sajt (izlés szerint, lehet zsirszegény is), 4 szelet piritas
kenyer.
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A hagymat szalara vagjuk, és az olajon megpiritjuk. Majd a lisztet raszorva egy kissé
tovabb piritjuk, végiil hozzaadjuk a borsot és szerecsendiot, és felontjiik az elézéleg a
vizben feloldott husleveskockaval. Forras utan hozzaadjuk a tejszint és ismételt forrasig
melegitjilk majd levessziik a tlizrél. Talalasnal a tanyérba helyezett piritdsra reszeljiik a
sajtot, majd forron raszed;jiik a levest. A ndvényi tejszin hasznalatdval - a sajtot leszamit-
va - koleszterinmentesen készithetiink igen izletes ételt.

CSALANLEVELES-JUHTUROS KOROZOTT

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 25 dkg juhturo, so, koménymag, pirospaprika, 1 evékanal margarin,

1 evékanadl tejfol vagy joghurt, 8 db fekete vagy zold olajbogyo, 1 csomé zéldpetre-
zselyem, zellerlevél, csalanlevél, 4 db pritaminpaprika, 10 dkg aprora vagott voros-
hagyma.

A szokott modon kordzottet csindlunk. Vagunk bele levétdl lecsurgatott, magozott
fekete olajbogyot, rengeteg aprora vagott zoldpetrezselymet és friss zellerlevelet, néhany
kanal szaritott csalant, aprora vagott pritaminpaprikat. Kezdéknek a korozott elkészité-
se: 10 deka tirot egy livegtalba tesziink, €s villaval dsszekeverjiik egy kanal margarinnal,
egy kanal tejfollel. Amikor mar olyan szép selymesen kenhetd, egy csipet sot, kiskanal
pirospaprikat, csapott kiskanal 6rolt vagy egész koménymagot keveriink bele. A hagyma
fontos alkatrésze a hagyomanyos korozottnek, de el is hagyhat6 és akkor kicsit mas ize
lesz az egésznek, de ugy is nagyon finom. Juhtiréhoz kevesebb so kell, vagy egyaltalan
nem. Ehhez az alaphoz lehet egyéni izlés szerint a tobbi hozzavalot hozzdkeverni. Ha van
ujhagyma, metél6hagyma vagy péréhagyma, barmelyik hasznalhat6.

TAKART CSIRKEMELL ,HEGYLEVEBEN”

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 2 nagy filézett, szeletelt csirkemell, 1 szal poréhagyma (vagy 2 fej hagy-
ma), 3-4 evékanadl mustar (lehet benne magos is), 2 dl fehérbor, s, frissen orélt bors,
babérlevél, borokabogyo, olaj.

Egy tepsit vékonyan olajjal kikeniink, és egymas mellé helyezziik a husszeleteket,
melyek mindkét oldalat megfliszereziink, majd mustarral vastagon megkeniink. Réhal-
mozzuk a karikdra vagott hagymat, koré rakjuk a babérlevelet és a borokabogyot. Any-
nyi bort Ontlink ra, amennyi ellepi. Szorosan f6liaval letakarjuk és a siitében koriilbeliil
40-45 percig siitjiik. Talalaskor a lesziirt martast kiilon kinaljuk, de ki is forralhatjuk és
kevés tejfollel gazdagithatjuk. Koretként parolt rizst adhatunk mellé. (Fogyokurdhoz is
ajanlott.)

49



GOMOLYAS-PARAJOS RAVIOLI

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok; 30 dkg durumliszt, 2 evékandl olaj, 30 dkg paraj, 10 dkg sovany juhsajt,
(gomolya), 2 gerezd fokhagyma, so, fehér bors, reszelt szerecsendio.

A lisztet kevés soval, az olajjal és annyi vizzel gyurjuk 0ssze, hogy rugalmas tésztat
kapjunk. Kevés olajjal megkenjiik és letakarva 1 orat pihentetjiik. A parajt megtisztitjuk
¢s 2 percre forrd vizbe dobjuk. Jol kinyomkodjuk, majd 6sszevagjuk. Villaval sszetorjiik
a juhsajtot, majd osszekeverjiik a parajjal, a zizott fokhagymaval, sdval, borssal és a sze-
recsendioval. Kétfelé osztjuk a tésztat, majd lisztezett deszkdn 2 mm vékonyra nyujtjuk.
Kiskanalnyi toltelékhalmokat rakunk az egyik tésztara, a kozoket vizzel beecseteljiik,
majd raboritjuk a masik lapot, és a kdzoknél dsszenyomkodjuk. Derelyemetszdvel koc-
kakra vagjuk, és a toltott raviolit bd, forrasban 1évé sos-olajos vizben kb. 5 percig f6zziik.
(Kiemelten ajanlhato keringési betegségekben, de mindenki masnak is.)

TONKOLYOS-ZSAZSAS ROPOGOS

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 11 dkg friss tonkolykenyérmorzsa, 11 dkg aprora vagott dio, 1 gerezd
zuzott fokhagyma, 1 kavéskanal bazsalikom, 1 kavéskanal rozmaring, 1 kavéskanal
oregano, 5 dkg margarin, 11 dkg reszelt sajt. Martas: 5 dkg margarin, 4 db poréhagy-

ma megmosva és vékonyra szeletelve, 2,5 dkg liszt, 3 dl tej, 2 paradicsom meghamozva
és felvagva, 2 evokandal aprora vagott zsalya, so, bors.

Keverjiik 0ssze egy talban a kenyérmorzsat, a didt, a fokhagymat és a fliszereket.
Adjuk hozzd a margarint, majd keverjik bele a reszelt sajtot. Az igy kapott masszat
nyomkodjuk bele egy 20 cm-es formaba. Addig siissiik, amig aranysarga nem lesz (kb.
20 perc). A szdszhoz olvasszuk meg a margarint egy serpenyGben, €s siissiik benne a
poréhagymat, amig megpuhul. Keverjiik bele a lisztet, majd adjuk hozz4 a tejet, és allan-
do kevergetés mellett f6zziik még 5 percig. Tegyiik bele a paradicsomot, a zsalyat és s6z-
zuk és borsozzuk izlés szerint, Ontsiik a szdszt a tésztara és siissiik 20 percig. (Alacsony
fehérjetartalma jelentds.)

FOLIABAN SULT FOKHAGYMAS PONTY

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok: 1 db ponty (kb. 1,5 kg), fokhagymakrém, so, bazsalikom, kb. 3 evékanal
olaj, alufolia.

A halat megtisztitjuk, fejét, uszonyait levagjuk, majd a gerinc mentén félbevagjuk.
A két fél darabot tepsibe fektetjilk, megkenjiik fokhagymakrémmel, izlés szerint s6z-
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zuk és megszorjuk morzsolt bazsalikommal. Olajat locsolunk ra és foliaba letakarva,
hitében kb.l éjszakat pacoljuk. Masnap foliaval letakarva siitébe tessziik és kb. 1 orat
paroljuk, majd levessziik a foliat és aranybarnara siitjiik. (A magas vérzsir- vagy kolesz-
terinszint csokkentésében is jotékony hatasu.)

CURRYS-HAGYMAS LEVES

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok 2 fej voréshagyma vagy egy egész poré, 1 evékandl liszt, 5 dkg margarin,
1,51 viz, 2 db husleves- vagy erdleveskocka, késhegynyi torott fehér bors, 1 mokkdska-
nal curry, 1 dl tej, 1 evékandal krumplipiirépor, talaldaskor: reszelt sajt, piritott kenyér.

Az aproéra vagott voroshagymat a margarinban megparoljuk, a liszttel beszorjuk, vi-
lagosbarnara piritjuk. Utana alland6 keverés mellett a vizzel felengedjiik, fiiszerezziik,
¢és ha ujbal felforrt, a husleveskockat is beledobjuk. A tejbe belekeverjiik a krumplipiiré-
port, és keverés kdzben a levesbe Ontjiik. Tovabb forraljuk még kb. 3 percig. Ha valaki
nem szereti a parolt hagymadarabokat, leszlirheti, vagy leturmixolhatja, hogy sima le-
gyen. Piritott kenyérszeletre, vagy kenyérkockakra ontve talaljuk, s a reszelt sajtot min-
denki izlése szerinti mennyiségben teheti a tanyérjaba.

FENYOMAGVAS FOKHAGYMALEVES

Elkészitési idd: 50 perc

Hozzavalok: 1 kisebb egész fej fokhagyma, 1 kis fej voroshagyma fele, 1 citrom, fél zold
citrom, 7 dkg fenyémag vagy héj nélkiili mandula, fél csilipaprika (el is maradhat),

2 evékandl olivaolaj, 2 evékandl fehérbor, 11 zéldségleves, 1 dl tejszin, 1 mokkdaskanal
kurkuma, fél csokor koriander (esetleg metéléhagyma), so, 6rélt bors.

Betétnek 8-12 kis fott rak (fagyasztott vagy konzerv is lehet).

m A fokhagymat és a voroshagymat megtisztitjuk. A gerezdeket kisebb darabokra vag-
juk, a hagymat felkarikdzzuk. A sarga és a zold citromot vékonyan meghamozzuk, le-
viiket kipréseljiik. A fele fenydmagot vagy mandulat egy forré serpeny6ben, zsir nélkiil
vilagosbarnara piritjuk. A csilipaprikat félbehasitjuk, ereit, magjat kivagjuk és felapritjuk.
A fokhagymat, a voréshagymat, a maradék fenyémagot, a csilipaprikat az olivaolajon
megfuttatjuk. A fehérborral felontjiik, és felforraljuk. Ekkor keriil bele a zoldségleves,

2 evdkanal citromlé és a citromok héjanak fele, majd bé 10 percig forraljuk. Ezutan a le-
vest atszilrjiik, a kurkumaval fiiszerezziik, a zold citrom héjat is beledobjuk, a tejszint és a
citrom levét beledntjiik. A forr6 levesben atmelegitett rakokat a tanyérokban szétosztjuk,

a levest ramerjiik, majd a maradék fenyomaggal és korianderrel megszorva talaljuk.
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LHALO VETOK” ELEDELE

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: személyenként 2-2 szelet fehér husu tengeri halfilé (pl. nyelvhal), 1 fej
fokhagyma, 1 csokor petrezselyem, olivaolaj, 1-2 dl fehérbor, 1 husleveskocka.

A megmosott halszeleteket a megtisztitott fokhagymaval egyiitt, a szé&tmorzsolt hus-
leveskockaval megfiiszerezve egy serpenydben, olivaolajon kozepes langon mindkét ol-
dalan megpiritjuk, tigyelve arra, hogy a fokhagymagerezdek ne égjenek meg. Fehérbor-
ban készre paroljuk, a tlizrdl levéve megszorjuk az aprora vagott petrezselyemmel. Koret
nélkiil, paradicsom salataval is kinalhatjuk. (A halfii¢ omega-3 zsirsavai kifejezetten jot
tesznek a keringéssel, s az immunrendszert is erdsitik.)

FOKHAGYMAS-VADRIZSES CSIRKE

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok: 1 csirke (kb. 80 dkg), 2 gerezd fokhagyma, 3 evokanal szdjaszosz. A tolte-
lékhez: 2 tasak vadrizs-rizs keverékii gyorsrizs, 5 dkg vaj, 1 tedskandl ételizesito.

A csirkét kiviil-belill megmossuk. A fokhagymat meghamozzuk, attorjiik, osszeke-
verjik a szdjaszosszal, soval, borssal izesitjiik, és a csirkét kiviil-beliil megkenjiik vele.
Lefedjiik, legalabb 2 6ran at pacolodni hagyjuk. A toltelékhez: a gyorsrizst a csomagola-
son leirtak szerint megf6zziik, lecsepegtetjiik. A siit6t 180 °C-ra eldmelegitjik. A meg-
fott rizshez adjuk a vajat, az ételizesitovel és borssal fiiszerezziik, és 3 percig f6zziik kis
langon. A csirkét megtoltjiik, tepsibe tessziik, masfél csésze vizet Ontiink ala, és alufo-
liaval lefedjiik. A siitdben kb. 45 percig siitjiik. Ezutan levessziik a foliat, és par percre
visszatessziik, hogy szépen megpiruljon. A toltelékbol kimaradt rizzsel koritve talaljuk.
(Ajanlhat6 fogyokurazoknak, de sziv- és keringési problémak esetén is jo hatasu lehet.)

ZABPEHELLYEL-DIOVAL TOLTOTT ALMA

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 6 nagyobb alma, 1/2 csésze daralt dio, 1/2 csésze mazsola, 1/2 csésze
zabpehely, 1/2 csésze viz, 1/2 citrom reszelt héja.

Az almakat meghamozzuk, kettévagjuk, kimagvazzuk és margarinnal kikent hdallo
edénybe sorakoztatjuk. A tobbi hozzavaldt Osszeturmixoljuk, stri krémes allagh lesz,
¢és elosztjuk az almak belsejében. Alufdliaval lefedjiik az edényt és megparoljuk. Nincs
benne se koleszterin, se cukor, se telitett zsir. Es bizony a magas koleszterinszint{i embe-
reknek is nagyon hianyzik az édesség.
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ROSTON PONTY, ,,UDVARMESTER” MODRA

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: 4 darab egyenként kb. 20 dkg-os patko alakii pontyszelet, 4 evékandl olaj,

2 evékanal citromlé, 1 kis fej hagyma, csipet so, 1 teaskandlnyi orélt bors, 1 csokor
petrezselyemzold. A fiiszeres vajhoz: 8 dkg vaj, 1 ujjnyi poréhagyma, csipetnyi so,
késhegynyi fehér bors, mustar, 1/2 citrom. A siitéshez: 2 evékanal olaj.

A hagymat vékony karikakra, a petrezselyemzoldet finomra vagjuk.

A halszeleteket soval-borssal behintjiik, ¢s egy lapos edénybe tessziik. Raszorjuk a
hagymat, a petrezselyemzdld felét, és raontjiik a citromlével elkevert olajat. A halat igy
pacoljuk legalabb 1 orat, tobbszor atforgatva. Ezalatt elkészitjiik a fliszeres vajat. A poré-
hagymat finomra vagjuk, 6sszekeverjiik a vajjal, hozzaadjuk a petrezselyemzold masik fe-
1ét, és izesitjiik soval, fehér borssal, mustarral, sz{irt citromlével. Jol 6sszedolgozzuk, majd
alufolidban henger alakura forméazva talalasig mélyhtitébe tessziik, hagyjuk dsszeérni az
izeket. Ezutan a halat a paclébdl kivéve letorolgetjiik, kevés olajjal megkenjiik. Megsiitjiik
visszamaradt paclével kenegetve. Talalaskor a forrd halszeletekre egy-egy karika fliszeres
margarint tesziink, ami rdolvad. Koretnek konny( salata ajanlott mellé. (A halhiis magas
telitetlen zsirsavtartalma miatt foként érelmeszesedéssel kiiszkddoknek ajanlhato étel.)

S

FOKHAGYMAS BAGETT

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: friss kifli vagy bagett, kevés margarin, kakukkfii, 1-2 gerezd fokhagyma.

A kiflit kb. 1 cm vastag szabalyos szeletekre vagjuk. A szeletek mindkét felét megken-
jik foghagymaval, majd nagyon vékonyan egy pici margarinnal, végiil a szeletek kdzé
kakukkfiivet szorunk. A szeleteket ujra szorosan egymas mellé tessziik, és alufolidba csa-
varva rogzitjiik az eredeti formaban. Siitében kb. 15 perc alatt ropogosra siitjiik.

NYIRSEGI PULYKASULT

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 60 dkg pulykacomb, 2 alma (kb. 40 dkg), 1 leveskocka, 15 dkg véroshagy-
ma, kakukkfii, borsikafii, ételizesito.

A hust bedorzsoljiik a fiiszerekkel, egy tepsibe vagy héallo edénybe helyezziik. Kor-
berakjuk az almadarabokkal, megszorjuk a kockara vagy karikara vagott hagymaval.
Aléaontjiik az id6kdzben a leveskockabol készitett kevés levest, majd alufoliaval befed;iik.
Koézepesen meleg siitdben koriilbeliil egy orat paroljuk, majd végezetiil az almakat és a
hagymat kivéve alufolia nélkiil, a sajat levével locsolgatva ropogos pirosra siitjiik. (Erel-
meszesedésben szenveddknek ajanlhato.)
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LISZTERZEKENYSEG ETELEI

GYUMOLCSOS CSOKIFONDU

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok 6-8 személyre: 40 dkg keserii, tehat étcsoki, 4 evékandl tejszin, 2 evékanal
rum vagy mdas finom alkohol (gyerekek esetében elhagyhato). Tetszés szerinti gyiimol-
csok, példaul: 1 egész anandsz vagy anandszkonzerv, 2 keményebb korte, 2 bandn,

2 alma, par szem eper, 20 deka aszalt szilva.

A gytimédlesoket megmossuk, sziikség szerint megtisztitjuk (kimagozzuk), és kocka-
ra, karikara vagjuk. Egy teflonedénybe Ontjiikk a tejszint, belekockazzuk a csokoladét, és
nagyon lassu tiizon felolvasztjuk. Beledntjiik az alkoholt. Ha az allaga krémes, akkor at-
toltjiik fondiiedénybe (amely alatt kis mécses van, hogy folyékonyan, melegen maradjon
a csokolad¢), és minden vendég a villajara szurja a tetszés szerinti gyiimolesot, majd a
csokiba martja.

Laktatd, am a gyiimolesok miatt mégiscsak egészségesebb fogyasztasi modja a cso-
koladénak, és nem tartalmaz lisztet, igy lisztérzékenyek is batran fogyaszthatjak! (Az ét-
csokoladé és a gylimdlcsok szamos értékes hatéanyagot tartalmaznak, igy példaul vi-
taminokat, asvanyi anyagokat, antioxidansokat /flavonoidokat/. Az étcsokoladé szamos
kutatas szerint csokkenti a vérrogok kialakulasat, mérsékli a vérnyomast €s javitja a ke-
délyallapotot /agynevezett ,,boldogsaghormon” tartalma miatt/).

BURGONYAVAL FEDETT TOKEHAL

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok: személyenkeént: egy filézett tokehal, 1/2 citrom, 1 evékanal olivaolaj vagy
1 dkg vaj, egy nagyobb burgonya, fiiszerkeverék, 1 dlfézotejszin.

A halakat a citrommal erésen bedorzsoljiik, a fliszer felét raszorjuk a két oldalara,
végil citromlevet facsarunk ra, és 10-15 percig allni hagyjuk. Kézben a megmosott bur-
gonyat kis kockakra vagjuk, egy vajjal vagy olajjal kikent jénaiba tessziik. Rahelyezziik a
halakat, ledntjiik a visszamaradt paclével, majd letakarva 160 °C-os siitdben kb. 20 per-
cig paroljuk. Ezutan 6vatosan megkeverjiik, raontjik a tejszint és végiil fedd nélkiil
10-15 percig siitjiik. (A halnak és az olivaolajnak kdszonhetden omega-3 zsirsavakban
gazdag, igy véd a sziv-, érrendszeri betegségek ellen, illetve lisztérzékenyeknek is kivald
valasztas!)
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LASZLO MAJASA

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 1/2 kg gluténmentes spagetti, 1/2 kg csirkemdj, 1/2 kg gomba, 1 nagy tej-
fol, 1 nagyfej véroshagyma, 15 dkg trappista sajt, pirospaprika, so, bors izlés szerint.

A tésztat megf6zziik, leszlirjik. A hagymat aprora vagjuk és iivegesre paroljuk, félre-
huzzuk, amig a pirospaprikat belekeverjiik, majd visszatessziik a tlizre és hozzaadjuk a
csirkemajat, majd par percre ra a gombat. Fiiszerezziik! Amikor megfott, 2 réteg tészta
kozé beledntjilk a gombas majat. A masodik réteg tészta tetejére egyenletesen elkenjiik a
tejfolt és végiil a reszelt sajtot ratessziik. 180 °C-on elémelegitett siitdben kb. 20-30 per-
cig siitjiik, amig szépen megbamul a sajt. (Magas koleszterinszinttel rendelkez6 liszt-
érzékenyek a maj helyett csirkehiissal készitsék.)

-REMENY” LASAGNE

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: A raguhoz: 1 fej voréshagyma, 2 szal sargarépa, 2 szal zellerszar, 25 dkg
daralt pulykamell, 2 evékanal rizsliszt, 2 dl vizzel higitott paradicsompiiré, so, bors.
A besamelhez: 5 dkg vaj, 5 dkg rizsliszt, 5 dl meleg tej, so, bors, csipet szerecsendio.
A zold laptésztahoz 20 dkg rizsliszt, 20 dkg kukoricaliszt, egy csipet so, 3 tojas, 30 dkg
spendt, kevés reszelt juhsajt vagy mozzarella.

Készitsiik el elobb a ragut. 1 fej voroshagymat, 2 szal sargarépat, 2 szal zellerszarat

finomra vagunk. Egy labasba téve, kevés olajon egyiitt piritjuk. Tegyiik hozza a 25 dkg
pulykamellbdl késziilt daralt hust, fehéredésig tovabb piritjuk. Keverjlink hozza 2 evé-
kanal rizsliszttel elkevert, 2 dl vizzel higitott paradicsompiirét (friss paradicsombol ké-
szitve), s6zzuk, borsozzuk, és fedd alatt puhara paroljuk. Kézben elkészitjiikk a besamelt.
5 dkg vajat, 5 dkg rizsliszttel megpiritunk, 5 dl meleg tejjel felengedjiik. Csomomentesre
keverjiik. Lassu tiizon bestiritjiik, csak a végén s6zzuk, borsozzuk, csipet szerecsendioval
izesitjikk. A zold laptésztahoz 20 dkg rizslisztet és 20 dkg kukoricalisztet egy csipet soval,
3 tojassal és az alaposan kinyomkodott, finomra vagott 30 dkg spenottal Gsszegytrjuk,
szép vékonyra kinyujtjuk. Kicsit hagyjuk szikkadni, tenyérnyi nagysagu lapokra vagjuk.
Enyhén sos vizben kif6zziik, hideg vizbe cstisztatva ledblitjiik, és benedvesitett konyha-
ruhara fektetjiik. Egy tlizallo talat kivajazunk. Az aljat egy réteg tésztaval béleljiik, meg-
kenjiik 1-2 kanal raguval, megszorjuk kevés reszelt juhsajttal vagy mozzarellaval. Ismét
égy réteg tészta, tetejére elsimitott besamel, megszorjuk sajttal. Majd ismét tészta-ra-
gu-sajt-tészta-besamel-sajt, egészen addig, amig az alapanyagok el nem fogynak. A tete-
jére besamel és sajt keriiljon. Forrd siitbben megsiitjiik.



FOKHAGYMAS CSIRKEMELL FINOMAN

Elkészitési id6: 25 perc

Hozzavalok: 2 db csirkemell, 15 dkg sonka, vagy szalonna, 1 kavéskandl fekete bors,
1 fej voréshagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1 kevéske étolaj, ételizesité izlés szerint,
zoldségzold.

A sonkat vagy szalonnat serpeny6ben kozepesen megsiitjiik - egy kicsi étolajjal, hogy
azért ne égjen oda -, majd a vékony csikokra vagott csirkemellet hozzatessziik és ezzel is
paroljuk kb. 5-10 percig. Ezutan 6ntiink ra egy kevés vizet. A karikara vagott voroshagy-
mat és az aprora vagott fokhagymat raszorjuk. Megizesitjiik delikattal, zoldségzolddel, a
kéavéskanal fekete borsot raszorjuk, lefedjiik, paroljuk és kb. 20 percen beliil kész a finom
étek.

ZOLD ALMAS RAGU

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 80 dkg sovany kockdakra vagott sertéshuis (csirkemell), 40 dkg zold alma
szintén kockara vagva, egy nagyfej voréshagyma, 1-2 gerezd fokhagyma, kb. 1-1,5 dl
fehérbor, so, frissen orélt bors, zsalya, olaj.

Az aprora vagott hagymat megpiritjuk az olajban, majd hozzaadjuk a fokhagymat is.
Ezutan kovetkezik a hus, amit néhany percig (5-6) alaposan atsiitiink, majd a kockéra
vagott alma kovetkezik. So6zzuk, borsozzuk, zsalyaval megszorjuk és felontjiik a borral
(éppen ellepje). Fedd alatt koriilbeliil 30-40 percig paroljuk. Ha nem elég siirti a szaft,
forraljuk ki. Burgonyapiirével, parolt rizzsel kinalhatjuk. (A C-vitamin segiti a vas fel-
szivodasat, ezért nem csak lisztérzékenyeknek ajanlhato.)

FOGVAJOS FALATOK (fogyokiirara is kit{ing)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 2 husos tv paprika, 10 dkg ringli (ajokagyiirii, konzerv is lehet), 1 doboz
kapribogyo, 40 dkg (4 vékony szelet) lazac, 20 dkg grapefruit, kaporlevelek.

A paprikat kicsumazzuk, hosszéban felszeleteljiik. A szeleteket héjukkal folfelé a grill-
stitd racsara helyezziik, bamulasig siitjiik. Folholyagosodott, megpirult, hideg vizbe tesz-
sziik, és héjat lehuzzuk. A ringlit lecsepegtetjiik, a ringlikarikakat a paprikaszeletekbe
burkoljuk, a tetejére kapribogyot allitunk és fogvajoval dsszetlizziik. A konzerv olajaval
meglocsoljuk. A grapefruitot meghdmozzuk, folszeleteljiik, majd kockara vagjuk, a ma-
gokat tavolitsuk el. A lazacot ugyancsak falatnyi kockara szeljiik, a grapefruittal egytitt
fogvajora tiizziik. Kaporlevélkékkel diszitjiik. Nagyon jo vendégvaro!
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VOROSBOROS MARHATOKANY

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzdvalok: 30 dkg gomba, 50 dkg marhahus, 15 dkg voréshagyma, 2 db fehér pap-
rika, 1 db zéldpaprika(csipés), 1 db poréhagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1 csomag
petrezselyemzold, 2 dl vérosbor, 2 dl tejfol, 1 dkg burgonyakeményité, 2 dl csontié
(lehet kockabol is), olaj, so, bors, 6rolt komény, tarkony, kakukkfii, rozmaring, majo-
rdnna.

A gombat megtisztitjuk és felszeleteljiik. A hagymat aprora 6sszevagjuk, a poréhagy-
mat vékony karikakra vagdaljuk. A fehér paprikat csikokra, a zoldet karikara vagdossuk.
A petrezselymet aprora vagjuk. A marhahtist vékony csikokra Osszevagjuk. Egy serpe-
nyGbe kevés olajon a hagyma felét {ivegesre megpiritjuk (paroljuk), erre tessziik a gom-
bat, és megparoljuk. Félkész allapotnal rarakjuk a poréhagyma és a petrezselyem felét,
kozben, ha sziikséges, kevés csontiét vagy vizet ontiink ra. Enyhén sozzuk, izlés szerint
borsozzuk és a tobbi fiiszerbdl is nagyon picit tesziink hozza. Zsirjara siitjiik és levessziik
a tlizrél.

A maradék hagymat olajon jol megparoljuk, ratesszilk a marhahust és nagy langon
stirlin kevergetve hirtelen atsiitjiik. Ezutan csontlével (vizzel) felontjik annyira, hogy
csak éppen ellepje a husokat, izlés szerint fiiszerezziik a majorannabdl bévebben tesziink
bele, egyelére nem sézzuk meg. Hozzarakjuk a maradék poréhagymat, fokhagymanyo-
mon ranyomjuk a fokhagymat, igy fedd alatt paroljuk a hiis mindségétdl fiiggden, amig
kb. 70%-o0s puhasagu lesz. Ekkor hozzaadjuk a maradék paprikakat és petrezselymet,
megs6zzuk, esetleg felontjiik és most mar fedd nélkiil paroljuk, siitjiik, amig teljesen meg
nem puhul. Kézben a vordsbort kostolgatjuk és a hust is ontézgetjiikk a borral. Amikor
kész, meghintjiik a vizzel kikevert keményitével, radntjiik a tejfolt és jol elkeverjiik. Még
egyet forr és kész is van. Forron talaljuk. Tészta-, vagy rizskorettel kinaljuk.

SZALONNAS-BURGONYAS OMLETT

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 50 dkg burgonya, 15 dkg husos csdszarszalonna, 8 tojas, 10 dkg voros-
hagyma, 1 dl tej, 1 evékandl liszt, 1 csokor metéléhagyma, so.

A burgonyat héjaban megfézziik. Meghamozzuk, 3 mm vastagon felszeleteljiik.
A csészarszalonnat kockékra vagjuk, megpiritjuk, zsirjan iivegesre paroljuk a kockara
vagott hagymat. Hozzaadjuk a burgonyakarikakat és mindkét oldalon megpiritjuk. So-
val, borssal izesitjiik. A tojasokat felverjiik, 6sszekeverjiik a liszttel és a tejjel. Sozzuk,
majd a hagymas burgonyara 6ntjiik. Keverés nélkiil, kis langon addig siitjiik, amig a tojas
megszilardul. Frissen vagott metéléhagymaval meghintve kinaljuk.
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CSIRKEMAJAS TOJAS

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok: 8 tojas, 40 dkg csirkemdj, 4 evokanal (gluténmentes) kukoricaliszt, csipet
80, csipet pirospaprika, csipet szodabikarbona, olaj.

Kés hegyével felapritjuk a majat, hozzékeverjiik a hozzavalokat, olajos tepsiben ki-
siitjiikk (mint a palacsintat), atforgatjuk. Kis lepényeket csinalunk.

FINOMAN SURITETT KELKAPOSZTA

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 80 dkg kelkaposzta, 20 dkg burgonya, 2 gerezd fokhagyma, 10 dkg voros-
hagyma, koménymag, pirospaprika, majoranna, fehér bors, tengeri so, olaj.

A megtisztitott, aprora vagott voroshagymat és fokhagymat megpiritjuk az olajon,
majd a megmosott, meghamozott, kockakra vagott burgonyat is radobjuk. Néhany per-
cig egylitt piritjuk a hagymaval és sos vizzel felontjiik. Miutan megpuhult a burgonya,
szlir6kanallal kiszedjiik, felét osszetorjik, masik felét félretessziik. A fozévizben koriil-
beliil 15-20 perc alatt megf6zziik a csikokra vagott kelkaposztat; a burgonyapiirével be-
stritjiik a fozeléket, megszorjuk a fiiszerekkel és visszatessziik az egészben hagyott f6tt
burgonyat.

ZOLD RIZSLISZTES GALUSKA

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 1 csomag mirelit parajpiiré, 2 tojas, rizsliszt, amennyit felvesz, so, orélt
fehér bors, 6rilt szerecsendio, 0,5 dl olivaolaj, 2 dl 12%-os tejfol, 1-2 gerezd fokhagy-
ma, 10 dkg reszelt sajt.

A parajpiirét felolvasztjuk, belevegyitjiik a 2 tojast, a sot, borsot, szerecsendiot, majd
annyi rizslisztet, hogy nokedli stirtiségli tésztat kapjunk. A nokedlit enyhén sos, forras-
ban 1évo vizbe kiszaggatjuk, kifézziik, lesziirjiik, majd olivaolajon atforgatjuk. A tetejére
fokhagymas tejfol és reszelt sajt keriil. Kitlind vacsorara is!



RIZSTESZTAS PIPI

Elkészitési idd: 50 perc
Hozzavalok: 60 dkg filézett csirkemell, 1 dl olivaolaj, so, 6rdlt bors, 1 tedskandl curry,
1 tedaskanal szojaszosz, viz, 30 dkg rizstészta.

A csirkemellet aprora kockazzuk, szdjaszosszal dsszekeverve par orat hiitében allni
hagyjuk. Kevés olivaolajon aranybarnara piritjuk, s6zzuk, borsozzuk, curryvel erételje-
sen fliszerezziik. Kevés vizzel felontjiik, puhdra paroljuk, ha megpuhult, elparologtatjuk
rola a folyadékot. A rizstésztat eliras szerint elkészitjiik, a hussal dsszekeverjiik, talal-
juk.

KINAI ALMASUTEMENY (nétha, kohogés ellen)

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok: 4 kozepes golden alma, 1 pohar babpiiré.

Melegitsiik fel a siit6t 180 °C-ra. Vagjuk le az alma felsd részét, szed;jiik ki a maghézat,
toltsiik bele a babpiirét, majd helyezziik vissza a kalapot. Rakjuk tiizallo edényre, ontdz-
ziik meg kevés vizzel, majd siissiik ki, kdzépmeleg siitoben. A siitési idé 30 perc. For-
ron talaljuk. Babpiiré helyett hasznalhatunk gesztenyemasszat is. A csemege konnyen
elkészithetd. Kortét is tolthetlink a fenti modon. Készithetjiik ugy is, hogy az almat vagy
kortét fahéjas mézzel toltjiikk meg. J6 hatassal van natha és kohogés esetén.

NYELESI NEHEZSEGEKKEL KUZDOKNEK

KAROTTA KREMLEVES

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok: 4 kozepes sargarépa, 1 dl tejszin, 1 dl 12 %-os tejfol, 1 dl konnyii fehér
bor, csipetnyi 5o, cukor (kevés, izlés szerint), 2 evokanal finomliszt.

A megtisztitott sargarépat kisebb darabokra vagjuk és enyhén sos vizben puhara foz-
ziik. A tejszint, a tejfolt, kevés cukrot, a lisztet simara keverjiik a fehérborral. Az egészet
sszeturmixoljuk és gyorsan ujraforraljuk. Erdemes talalaskor keményre felvert tejszin-
habgaluskakkal talalni, nagyon mutatos.

59



,»TENGERIS” HALRAGU

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 60 dkg tengeri hal, 2 doboz kukoricakonzerv, 25 dkg friss vagy 2 doboz
konzerv gomba, 3 dl tejszin, vagy 2 dl tejfol, 2 evékanal liszt, kevés olivaolaj, fél csomo
petrezselyem, 1 tyukhusleveskocka, halfiiszer.

A halat kiolvasztjuk, kiszedjiik az érezhetd szalkakat, befliszerezziik, majd az oliva-
olajon mindkét oldalat megpiritjuk. Kiszedjiik és félretessziik. A gombat megtisztitjuk,
a maradék olajon kevés soval megparoljuk, a tyukhusleveskockat mar bele lehet tenni.
A petrezselymet aprora vagva beletessziik. Hozzaontjiik a kukoricat (levével egyiitt). Ha
konzerv gombat hasznalunk (ezt 1¢ nélkiil), a kukoricaval egyiitt tessziik az edénybe, de
a petrezselymet még el6tte nagyon picit paroljuk. Ha majdnem forr, behabarjuk a liszt és
tejszin (tejfol) keverékkel. Ha tal stirti, lehet még tejjel higitani. Ha kész, 6vatosan hozza-
keverjiik a halat. Parolt rizzsel kinaljuk.

RESZEGES KREMES PULYKA

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 80 dkg pulykamell, 1 dl fehérbor, 5 dkg vaj, 3 dkg liszt, 2 dl tej, 1 dl viz,
10 dkg voroshagyma, 3 evokanal mustar (nem pupozott), olaj, so, bors, majoranna.

A pulykamellet felszeleteljiik, majd aproé 1xl cm-es kockakra vagjuk. A megtisztitott,
voroshagymat felapritjuk, majd olajon megfonnyasztjuk, ezutan belerakjuk a hust, hirte-
len megsiitjiilk minden oldalukat Ggy, hogy fehérek legyenek. Majd s6zzuk, borsozzuk és
lassu tlizon, lefedve siissiik tovabb. Ha elf6 a leve, Onthetiink hozza kevés vizet. Kézben
elkészitjiik a martast. A vajat felolvasztjuk, majd beleszorjuk a lisztet. Miutan dsszestirii-
s6dott, hozzaadjuk lassan a tejet és a vizet. Ezutan izesitjiik borssal, sdval, majorannaval
¢és a mustarral, végiil beledntjiik a bort. Varjunk, amig felforr. Miutan a hus kész, hozza-
ontjiik a martast és dsszekeverjiik 6ket. Rizzsel vagy fott burgonyaval adjuk fel.

DARAGALUSKAS SOSKALEVES

Elkészitési id6: 30 perc

Hozzavalok: 60 dkg tisztitott soska, 4 dkg vaj vagy 1 evékanal olaj, 3 dkg liszt, 2 dl
zsirszegeny tejfol, izlés szerint so, a daragaluskdhoz: 1 husleveskocka, 3 evokanal
buzadara, 1 tojas.

A tojast feliitjiik, és a sargajat a fehérjével egyiitt alaposan felverjiik. Egy husleves koc-
kat és egy mokkaskanal sot egy liter vizben felforralunk. A soskaleveleket metéltre vag-
juk, és a vajon vagy olajon lassan addig paroljuk, amig teljesen krémszeriivé valik, majd

1 dkg liszttel megszorjuk, Osszekeverjiik, félrehtizzuk a tlizrél. A tojast ujra felverjiik,
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beletessziik a darat, és konnyli kézzel gyorsan Gsszekeverjiik. Evékanallal kisujjnyi ga-
luskakat szaggatunk bel6le a lobogva forrd vizbe. Két perc f6zés utan félrehuzzuk a tiiz-
rél. A soskat visszatessziik a tlizre, és a maradék 1 dkg liszttel elkevert poharnyi tejfollel
behabarjuk, végiil a daragaluskak levét apranként hozzakeverjiik. A galuskakat tanyérba
szedjiik, s a kész levest ramerjiik.

EGESZSEGES KETTOS

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 1 nagy ,,csokor” brokkoli vagy fél kilo rozsdira szedve, 10 deka reszelt sajt
(lehet tobb is, izlés szerint), 2 deci tej, 1 kandl liszt, 1 kandl margarin, 1 paradicsom
folkarikazva, somentes ételizesits, orélt szerecsendio, 6rolt bors, so, oregand, citromffi,

4 egész szelet baconszalonna.

A brokkolit megmosva rozsaira szedjiik, a tonkjétdl kiillonvalasztjuk. A fiiszerezett sos
vizben puhdra fézziik. A viragrész mindig sokkal hamarabb megpuhul, mint a tonkje.
Ezért, hogy ne essenek szét a rozsak, szétfovés eldtt kiszedjiik dket és a cseréptalat kibé-
lel6 4 baconszalonnara szép sorban elhelyezziik. Kozben a tonkok tovabb puhulhatnak.
Ha egész brokkoliviragot vettiink, akkor viszonylag sok tonkrész marad az egyes rozsak
tonkjein kiviil. (Ezekbdl krémlevest lehet késziteni.) Az 1 kanal margarinbol, lisztbdl és
tejbol besamelt f6ziink, majd hozzakeveriink a f6z6vizbdl egy keveset, végiil belekever-
jik a reszelt sajtot is. A tonkrész-darabokat f6zévizzel egyiitt krémmé turmixoljuk. Egy
keveset ebbdl a strlin folyd pépbdl hozzakeveriink a martashoz, majd a cseréptalban
sorakozd rozsakat beteritjiilk a martassal. A tetejére, karikara szeletelt paradicsomot he-
lyeziink és forré siitében jol atsiitjik. A fennmaradd brokkolipépbdl krémlevest készi-
tiink, 1 kanal margarint liszttel folfuttatunk, tejjel higitjuk, majd hozzakeverjiik a pépet
és csak éppen folf6zziik.

MAJBETEGEKNEK
ZOLDFUSZERES TOLTOTT BURGONYA

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1 kg burgonya, 25 dkg sovany turo, 3 evékanal tejfol, 10 dkg véroshagy-
ma, 1 gerezd fokhagyma, 2 evékandl dsszevagott zold fiiszer, 5 dkg szalonna, so, 6rolt
bors.

El6észor is a burgonyat megmossuk, majd egészben, bé vizben, héjastol megfézziik.
Elkészitjiik a tolteléket: a vords- és fokhagymat megtisztitjuk, és aprora vagjuk, majd
Osszekeverjiik a tardval, tejfollel, zold fiiszerekkel, soval és borssal. A megf6tt burgonyat

61



hosszaban kettévagjuk, kikanalazzuk a kozepét, majd megtoltjiik a burgonyat a tolte-

1ékkel, korbetekerjiik husos szalonndval, majd kb. fél ora alatt, 200 °C-os siitében készre
siitjiik.

TOKOS-TUROS RETES

Elkészitési id6: 70 perc (ha lapbol készitjiik)

Hozzavalok: (20 szelet siiteményhez) 1 kézepes amerikai siitétok, 2 tasak készen vasa-
rolhato réteslap, 50 dkg tehénturo, 2 tojas, 1 zacsko vanilias cukor, 1/2 citrom leve,

3 evékandl méz, 2 evokandl tejfol, 2 evokanal mazsola.

Toltelék: A tojasok fehérjét felverjiik a vanilias cukorral kemény habba. A taroét ossze-
keverjiik a tojas sargajaval, a tejfollel, beleszorjuk a mazsolat és hozzaadjuk dvatosan a
felvert fehérjét, hogy ne torjon meg.

Feltét: A siitotokot meghamozzuk, magjat eltavolitjuk, majd felkockdzzuk. A mézzel
egy serpeny6ben puhara paroljuk. A tésztat kettesével szétvalogatjuk és megkenjiik olaj-
jal, majd a turoval megtoltjiik, feltekerjiik egy konyharuhaval, és az olajjal kikent tepsibe
helyezziik. A tokos feltétet rakenjiik a siitemény tetejére. Kb. 250 °C-os siitében 20 percig
siitjiikk, mig szép aranyszinli nem lesz. A siitébol kivéve hagyjuk kissé hiilni, majd szele-
teljiik. Nagyon kevés porcukorral meghintjiik a tetejét.

ERDEI VAGDALT

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 60 dkg gomba (legjobb erdeibdl, mert azok aromasabbak), 2 gerezd
fokhagyma, 3 db nyers tojas, 20 dkg zsemlemorzsa, orélt fehér bors, so, csemege piros-
paprika, siitéséhez étolaj.

A gombat, megtisztitjuk, majd enyhén sos, forrasban 1évd vizben par percig (3-4) for-
raljuk, igy viztartalma egy résziét elveszti. Tésztasziirdn leszlirjiik, hogy jol lecsopogjon.
Husdaralo, legkisebb lyukt tarcsajan ledaraljuk. Utdna ugyanugy jarunk el vele, mintha
husbdl késziilne, csak aztatott zsomle helyett morzsaval készitjikk. Ennek mennyisége
kicsit valtozhat a gomba nedvességétol fliggden. Itt a tojas segit 6sszefogni siités kozben
a ,,pogacsakat”. Fozelek tetejére feltétnek, onallo fogasnak martassal, kenyér kozé (pl. ki-
randulasra) nagyon finom.



LONDONI SZILVATORTA

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: Tésztahoz: 20 dkg liszt, 12 dkg margarin, 1 evékandl cukor, 1/2 tedskanal
6rolt fahéj, sé. Tetejére: 75 dkg magozott (megmosott) szilva. Ontet: I db tojds sdargdja,
1 evékanadl cukor, 1/2 tedaskandl 6rélt fahéj, 1 dl novényi tejszin (vagy tejfol).

A hozzévalokbol osszedllitott tésztat kinyujtjuk és egy 26 cm-es kerek format kibé-
leliink vele ugy, hogy koérben legyen egy kis pereme. A kimagozott, negyedekre vagott
szilvaval stirtin korberakjuk és elémelegitett siitében 200 °C-on elkezdjiik siitni. Kézben
az Ontethez valokat dsszekeverjiik. A siitési id kb. 30. percénél a format kivessziik, és
a keveréket raontjiik, majd visszatoljuk és tovabbi 15 percig siitjiik. A siitobol kivéve a
tésztat hagyjuk kissé hiilni, majd utana szeleteljiik, és mellé Ontjiik az Ontetet. Teazashoz
is kitling édesség.

KOPASZ MUFFIN

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 22,5 dkg liszt, 1 zacsko siitopor, 9 dkg vaj, 3 dkg porcukor, 6 dkg
mazsola, 1 dl tej, csipet so, megfelelo mennyiségii muffinsiité (6 vagy 8 cm datmérdjii
papirkapszli).

A lisztet, a cukrot a siitOporral dsszedolgozzuk, majd darabkékban hozzaadjuk a va-
jat, és az elézOleg megtisztitott, beaztatott mazsolat, és csipetnyi sot is, s lassan annyi
tejet, hogy sima tésztamasszat kapjunk. Ezt kevés ideig pihentetjiik. A siitot elémelegit-
jik 200 °C-ra. Elosztjuk a tésztat a muffin hiivelyekbe, majd ezeket gyengén bevajazott
siitélemezre helyezziik, és 12-15 perc alatt készre siitjiik. A siitobol kivéve rovid ideig
még pihentessiik, langyosan szolgaljuk fel. Friss gylimdlcsot, konnyli gylimdlcssalatat is
adhatunk hozza.

LENCSELEVES FRANKFURTI VIRSLIVEL

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 30 dkg lencse, 1,5 liter marhahiisleves (leveskockabol is késziilhet),
1 csomo leveszdldség (sargarépa, gyokir, zeller, karalabé), 1 babérlevél, 1 evokanal
szaritott, morzsolt kakukkfii, 10 dkg husos szalonna, 10 dkg véroshagyma, ecet, so,
orolt bors, cukor, 4 par frankfurti virsli.

A lencsét eloz6 este vizbe aztatjuk. Fézéskor lesziirjiik, labasba szorjuk, és a husle-
vessel folontjiik. A leveszoldséget megtisztitjuk, karikakra vagjuk, majd a lencséhez ad-
juk. A babérlevéllel meg a kakukkfiivel fliszerezve puhara f6zziik. Kozben a szalonnat
kis kockéakra vagjuk, és kisiitjilk. A megtisztitott hagymat felapritjuk, a szalonna zsirjan
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megfuttatjuk, majd a leveshez adjuk. A virsliket beledobjuk, ¢s felforraljuk. Végiil ecettel,
soval, borssal és csipetnyi cukorral enyhén pikansra izesitjiik. Petrezselyemmel diszitve
kinaljuk.

KEDVENC REBARBARAM

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 50 dkg rebarbara, 1 evékandl liszt, 4 evékanal kristalycukor, 4 db szeg-
fliszeg, 2 fahéj, citromhéj izlés szerint (sokat szoktam beletenni).
A rebarbarat megmossuk, 2-3 cm-es darabokra vagjuk, és kb. 2 1 vizben feltessziik
foni.
Hozzaadjuk a fiiszereket. A lisztet a cukorral és egy kevés vizzel kikeverjiik simara, a
megpuhult rebarbardhoz ontjiik, forrasig fozziik.

ZOLDES UJBURGONYA SALATA

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 45 dkg kis ujkrumpli, 25 dkg brokkoli, 2 szdl friss vagy 1 evdkanal orélt
tarkony, 1 evékanal saldtaecet, 1 evokanal olivaolaj.

Az ujburgonyat alaposan megmossuk, kefével letisztitjuk. A brokkolit rézsaira szed-
juk. A friss tarkonyt aprora vagjuk. A burgonyat forro, sés vizben 15 percig f6zziik. Hoz-
zédadjuk a brokkolit, lefedjiik, és tovabbi 5-6 percig f6zziik (amig a brokkoli megpuhul),
Osszekeverjiik a salataecetet, az olajat és a tarkonyt. A zoldségeket lesziirjiik, és ledntjiik
a martassal, 6nmagaban is nagyon finom, féleg, ha egy két orat érlelédik a hiitében. De
hideg halak mell¢ is kitiin6 koret. (Hideg pisztranghoz fenséges.)

KAPROS-TUROS RETEGELT

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok 1 kg burgonya, 7 dkg vaj, 5 dkg zsemlemorzsa, 50 dkg turd, 3 dl tejfol,
1/2 csomo vagy 1 evékanal szaritott kapor, pirospaprika, so.

A burgonyat megtisztitjuk és megmossuk, majd szeletekre vagjuk. Gyengén sozott
vizben megfézzik, és leszlrjiik. Tepsit vagy mélyebb tlizallo talat kivajazunk, szitalt
zsemlemorzsaval meghintjiik, és a jol lecsopogtetett burgonyat beletessziik. Olvasztott
vajjal meglocsoljuk, egyenletesen elosztjuk rajta a tirdt, és raontjiik a tejfolt. Kevés pi-
rospaprikaval és aprora vagott, friss kaporral megszorjuk. Kozépmeleg siitdbe tessziik,
¢és sz€p pirosra megsiitjiik. A siit6bdl kivéve hagyjuk kissé hiilni, majd felkockazzuk. 6n-
magaban, de kdretként, parolt csirkemellfilé mellé is kinalhatjuk.
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VITAMINITAL

Elkészitési id6: 15 perc
Hozzavalok, fél-fél darab narancs és grapefiuit, valamint alma, par csepp méz, kevés
Jfahéj.

A megtisztitott gyiimolesoket vagjuk apr6é kockékra, majd tegyiik a turmixgép kely-
hébe. Adjunk hozza kevés vizet, izesitsiik mézzel és szorjuk meg kevés fahéjjal. Par per-
cig magas fokozaton turmixoljuk Ossze. Majd hiitdtt poharakba téve, tegyiik 10 percre
hiitdbe.

SZEKREKEDES ESETEN

ZABKASA

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok; 2 dl tej, 2,5 dkg zabkorpa, 1 db alma, folyékony édesitoszer, fahéj.

Az édesitett, fahéjjal megszort tejet melegitem és kozben folyamatos keverés mellett
a zabkorpat lassan beleadagolom, amig az egész Osszefé (ahogyan a tejbegrizt szokas
elkésziteni). Hagyom kicsit meghtilni, ettdl a korpa megduzzad és a kasa bestirlisodik,
izlés szerint gyiimolcsot adok hozza. Konnyi reggelinek vagy kozti étkezésnek is jo, se-
giti az emésztést.

CSIPERKEVAGDALT

Elkészitési idd: 50 perc
Hozzavalok; 50 dkg csiperkegomba, 2 db cukkini, 10 dkg sargarépa, 20 dkg burgonya,
1 db tojas, so, 6rolt bors, pici mustadr, buzakorpa, zsemlemorzsa, olaj a kisiitéshez.

A megtisztitott z6ldségeket a reszel6 kicsi fokan lereszeljiik, besdzzuk, addig hagyjuk
allni, mig levet ereszt. Majd fiiszerezziik, beletessziik a tojast és végiil annyi buzakorpat
¢és zsemlemorzsat, hogy formazhatd legyen. A legjobb ha, bélszinrold format készitiink,
majd kisiitjiik, b6 forrd olajban. Nagyon finom 6nmagéaban zoldségekkel, vagy his he-
lyett feltétnek.



TONKOLY MUFFIN

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 15 dkg vaj, 15 dkg cukor, 12 dkg teljes kidrlésii tonkolyliszt, 3 dkg fehér
tonkolyliszt, 2 tojas, 1 tedskandl siitopor, 1 citrom reszelt héja, 1 nagy alma reszelve.

A siitét 200 °C-ra elomelegitjiik, a muffinsiitot kibéleljiik papirral. A puha vajat a cu-
korral villaval jol elkeverjiik, egyenként hozzaadjuk a tojasokat, a citrom reszelt héjat.
A lisztben elkeverjiik a siitOport és apranként a vajas masszahoz adagoljuk, a végén bele-
keverjiik a lereszelt almat. A tésztat a muffinsiitébe toltjiik és 20 perc alatt készre siitjik.
A siitobdl kivéve hagyjuk hiilni, majd kinalaskor adhatunk mellé almamartast!

LENMAG PUFFANCS

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 4-5 evokanal lenmagpehely-zab-buizakorpa keverék, 2 tojas, 1 tedskanal
szalalkali, késhegynyi szodabikarbona.

A 2 tojast elkeverjiik a keverékkel, szalalkélival, szodabikarbonaval, kicsit allni hagy-
juk, siitépapirra evokanallal kis halmokat rakunk, gazsiité 6-os fokozatan 10 percig siit-
jiik, ill. addig, mig megszilardul. Aki akarja, tehet bele cukort, édesitdszert vagy sot is,
daralt diot, mandulat, mazsolat, szerintem kokuszreszeléket is, ahogy tetszik.

BANANOS MUFFIN

Elkészitési id6: 30 perc

Hozzavalok: 2 banan, 10 dkg liszt, 4 dkg teljes kiorlésii liszt, 12 dkg zabpehely, 1 teds-
kandal siitopor, 1 teaskanal szodabikarbona, 1 csipet so, 1 evokanal méz, 8 dkg vaj,

1 tojas, 2 evékanal mogyorokrém.

A bananokat meghamozzuk, villaval 0sszetorjiik. A lisztet, a szodabikarbonat és a sii-
toport dsszekeverjiik, majd hozzakeverjiik a zabpelyhet is. A tojast a vajjal, a kissé megol-
vasztott mogyorokrémmel, a mézzel és a banannal jol dsszedolgozzuk, majd hozzaadjuk
a lisztes keveréket. A tésztat kivajazott muffinformakba ontjiik, 190 °C-ra elémelegitett
siitében 20-25 percig siitjiik.



CSIPOS RIZSSALATA

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 13 dkg elofozott barna rizs, 1 doboz morzsolt kukoricakonzerv, Isarga
kaliforniai paprika, izlés szerint csipds paprika, 10 dkg csemegeuborka, 4 evokandal
csokkentett zsirtartalmu majonéz, 1,5 dl joghurt, so, 6rolt bors.

A rizst sés vizben megf6zziik, hagyjuk kihlilni. Az Ontethez a majonézt a joghurt-
tal, soval, borssal dsszekeverjiik. A kihilt rizst a kukoricaval, a sarga kicsumazott, meg-
mosott apré kockakra vagott paprikaval (csipés paprikaval), csemegeuborkaval, melyet
szintén apré kockakra vagunk mint a kaliforniai paprikat, az ontettel jol dsszeforgatjuk.
A hiitében legalabb 2 orat pihentetjiik. Majd szintén kicsumazott, megmosott, zold kali-
forniai paprikaba toltve kinaljuk, hideg halak, siiltek mellé.

KEKSZALAG PALACSINTA

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 20 dkg liszt, 5 dl tej, 2 tojas, 4 evokandl olaj, so, 30 dkg paradicsom,
20 dkg poréhagyma, 20 dkg pragai sonka, 10 dkg reszelt sajt, 1 kisebb paprika, 3 evo-
kandl tejfol, 2 gerezd fokhagyma, 6rélt bors.

Vagjuk dssze a porét, a sonkat, a paradicsomot €s a paprikat. A sonkat és a fokhagymat
olajon rovid ideig piritjuk, majd hozzaadjuk a paradicsomot és a paprikat is. Mikor kész,
levessziik a tlizhelyr6l, hozzakeverjiik a tejfolt és a sajt felét, sozzuk, borsozzuk és 1 -2 perc-
re visszatesszilk Osszemelegedni. Csinaljunk palacsintatésztat és olajozott serpenydben
stissiik ki. Toltsiik meg a zoldséges toltelékkel és olajozott tepsiben sorakoztassuk, szorjuk
meg reszelt sajttal és siissiik elomelegitett siitdben addig, mig a sajt megolvad rajta.

CSEREPTALBAN SUTOTT CSULOK

Elkészitési id6: 1,5-2 ora

Hozzavalok: 1,5 kg-os csontos csiilok (lehetdlegfiistolt), 1 kg gyalult savanyu kaposzta,

2 fej dinsztelt hagyma, 3 gerezd fokhagyma, fél csomo kapor, 4 db zellerzéld, 10 dkg
kolozsvari szalonna, 10 dkg vékony fiistolt szalonna, 10 dkg langolt kolbasz, 2 dl tej-
szin, 2 dl tejfol, 2 zoldpaprika, 1 kavékanal 6rolt koménymag, 1 kavéskanal pirospap-
rika, csipetnyi csilibors, 2 dl csiilokle.

A bedztatott cseréptalat kibéleljiikk szalonnaval, ratessziik a zellerlevelet. A gyalult ka-
posztaval dsszekeveriink mindent, kivéve a kaprot, azzal a végén lesz meghintve. Bele-
agyazzuk a csiilkdt, ledntjiik a huslével, tetejére tessziik a kolozsvari szalonnat és a tejfolt,
végiil megszorjuk a kaporral.

Hideg siitébe téve 1,5-2 ora siités kell hozza. (Tobbszor keveset fogyasszunk beldle!)
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TAVASZI VITAMINOS RAKOTT

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: 20 dkg rizs, 1 kg filézett csirkemell, 1 nagy vagy 2 kicsi kaliforniai papri-
ka (piros), 30 dkg sargarépa, 1 kozepes nagy cukkini, 25 szal z6ld sparga, 4 db zeller-
levél, 1 csomo petrezselyemzold, 3 dl tejfol, 2 tojas sargdja, ételizesito, so.

A rizst majdnem teljesen készre f6zzilik egy kis s6s vizben. A sargarépat enyhén sos
vizben megparoljuk, majd felkarikdzzuk, hiités utdn. A spargat enyhén soés-cukros viz-
ben megparoljuk, majd ezt is hiités utan felkarikdzzuk. A cukkinit apré kockékra vagjuk
és megparoljuk egy kis sos vizben. A paprikat kb. 180-200 fokos siitében megsiitjiik (a
héja megfeketedik, de ettdl nem kell megijedni!), ha megsiilt, gyorsan zacskoba tessziik,
lezarjuk és hagyjuk kihtilni. Ezutan kivessziik a zacskobol és a héjat leszedjiik, valamint
eltavolitjuk az ereket és a magokat is, majd felkockdzzuk. A csirkemellet felkockazzuk,
kevés olajon megpiritjuk, kozben megszorjuk izlés szerint egy kis ételizesitével. Egy tiiz-
allo talat kicsit beolajozunk, beledntjiik a rizst, megszorjuk aprora vagott zellerlevéllel,
ratessziik a feldarabolt zoldségeket (répa, cukkini, sparga, paprika), ennek a tetejére jon
a mar megpiritott hus, végiil ezt az egészet ledntjiik a tejfol, a tojas és az aprora vagott
petrezselyem és egy kevés so6 keverékével. 180-200 fokos siitdben addig siitjiik, amig a
teteje bamulni kezd.

Szinpompas és egészséges étel.

EMELETES BROKKOLIS

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok: 10 dkgpulykamellfilé, 1 tojas, liszt, zabkorpa, so, 6rélt bors, 40 dkg brok-
koli, 1 evokandl margarin, olivaolaj a siitéshez.

A csirkemelleket nyolc egyenld szeletre vagjuk, kiklopfoljuk, sdval, borssal meghint-
jiik. Lisztbe, tojasba, zabkorpéaba forgatjuk. B6 olajban kisiitjiik. A brokkolit pici vizben, a
margarinnal paroljuk, ételizesitdvel, petrezselyemmel izesitjiik. Joghurtos, zold fiiszeres
salatadntetet is kinalhatunk hozza.

MEDITERRAN GYOMOSZOLT

Elkészitési id6: 80 perc

Hozzavalok: Tésztahoz: 1 pohar (2dl) meleg viz, 1 evékanal méz, 2 teaskanal szaritott
éleszts, 2,5 pohar liszt, 2 evékandl buzadara, 2 evékandl olivaolaj, 1,25 tedaskandl so.
Toltelék: 16 db aszalt paradicsom, 3/4 pohar feta sajt, 1/2 pohar fekete olivabogyo,
1 csokor petrezselyemzéld, 3 szal zoldhagyma, 3 gerezd fokhagyma, 3 evékandl oliva-
olaj, 1/2 evékanadl oregano vagy bazsalikom, 1/4 tedaskanal bors.
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A tészta alapanyagait egy nagy keverétalba tessziik. Elektromos dagasztogéppel ke-
nyértésztat dagasztunk beldle. Meleg helyen kelesztjiik, majd ha kétszeresére nott, ke-
ziinkkel visszanyomjuk. Megvarjuk, mig Ujra megnd, lisztezett nyljtodeszkara ontjiik,
majd fél centi vastagsagura nyujtjuk. Az aszalt paradicsomot meleg vizbe aztatjuk, és
1 6ra mulva - mikor megszivta magat vizzel - kockara vagjuk. A zoldhagymat és a fii-
szereket Osszevagjuk, a sajtot is felkockazzuk, majd hozzakeverjiik a tobbi alkotdanyagot.
Ezzel a toltelékkel megtoltjiik a tésztat, majd felgdngyoljiik, tetejét tojassargaval meg-
kenjiik, villaval megszarjuk és meleg siitdben, 150-160 fokon 30-40 perc alatt pirosra
siitjiik.

ZOLDSEGMIXES LEVES

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 1 kg mirelit zéldségmix, 60 dkg pulykamellfiié, 3 dlfézdtejszin, 1 db cit-
rom, 2 csapott evékanal tarkony, izlés szerint so, ételizesito, 2 evokanal zsiradék (olaj,
vaj), 1 tojas, liszt.

A pici kockakra véagott pulykamellet az olajon hirtelen megpiritjuk, hozzaadjuk a sot,
ételizesitot, tarkonyt a zoldségmixet és felengedjiik vizzel. Felforralas utan kis langon
fézziik tovabb, a citrom kifacsart levét hozzaontjiik. Amikor a his megpuhult, hozza-
adjuk a tejszint. Kozben a tojasbol és annyi lisztb6l, amennyit felvesz, kevés viz hozza-
adasaval galuskatésztat készitiink, majd beleszaggatjuk a levesbe. Kb. 3 perc f6zés utan
talalhat6 a leves.

PARAJOS ZOLDSALATA LEVES

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 50 dkg leveszdldség (sargarépa, zeller, poréhagyma, petrezselyemgydker),
kisebb fej salata, 25 dkg paraj, 1 nagyfej voroshagyma, 2 evékanal napraforgoolaj,

1 liter zdldségerdleves (lehet kockabdl is), tengeri so, 6rolt fehér bors, édeskoménymag,
néhany szal metéléhagyma, 2,5 dkg napraforgomag, 2 dl tejfol, cayenne-bors.

A leveszoldséget megtisztitjuk, és kis kockakra vagjuk. A salatat félbehasitjuk, meg-
mossuk, lecsopogtetjiik, majd vékonyan felcsikozzuk. A parajt ugyancsak megmossuk,
szarat lecsipkedjiik, majd a leveleket durvara vagjuk. A meghamozott hagymat fol-
apritjuk. Az olajon a hagymat és a leveszoldséget kozepes langon, kevergetve néhany
masodpercig piritjuk. A zoldségerdlevest raontjiik, majd a forrdstél szamitott 2 percig
fozziik A salatat meg a parajt hozzaadjuk, és amikor Gjra forr, a tizrdl lehuzzuk. Meg-
sozzuk, megborsozzuk és édeskoménymaggal fliszerezzilk. A metéléhagymat meg a
napraforgémagot egészen aprora vagjuk, a tejfollel dsszekeverjiik, majd cayenne-bors-
sal csipbsre fiiszerezziik. A levest elomelegitett tanyérokba szedjiik és adagonként
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1-1 evbkanal tejfolos keveréket ralocsolunk. Ha marad az izes tejfolbol, akkor azt a
leveshez kiilon talaljuk.

TONKOLYGALUSKAS ZOLDSEGES EROLEVES

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok A leveshez; 25 dkg poréhagyma, 35 dkg sargarépa, 1 petrezselyemgyiker,
1 édeskomény gumo, 25 dkg halvanyito zeller, 1 kozepes fej voréshagyma, 1 gerezd
fokhagyma, 1 csokor petrezselyem, néhany dgacska friss vagy fél mokkaskanal sza-
ritott kakukkfii, 1 babérlevél, 1 mokkaskanal egész fehér bors, tengeri so, 1 liter viz.
A levesbetéthez: 2 paradicsom, néhany szal metélohagyma. A tonkélygaluskdahoz:
1 dundi ujhagyma, 1 evékandl kukoricacsira-olaj, 7,5 dkg durvara orolt tonkélybuza
(dara), 1,5 dl viz, 7,5 dkg teljes kidriésii tonkolybuzaliszt, 1 evékandl tejfol, tengeri so,
frissen reszelt szerecsendio, frissen 6rolt fehér bors.

A megtisztitott Gjhagymat folapritjuk. Olajon, a tonkolydaraval egyiitt kevergetve
megpiritjuk. A vizet radntjiik, kevergetve folforraljuk és addig (1-2 percig) f6zziik, amig
stiri pépszerti lesz. Utana lefodjiik és kis langon kb. 20 percig fozziik. Kozben nehogy a
massza letapadjon, néhanyszor megkeverjiik. Akkor jo, ha a f6zés nyoman a pép olyan
tomor lesz, hogy szinte mar megkeverni sem lehet. Ekkor a tlizrdl lehtizzuk és lefod-
ve mintegy 45 percig dagadni hagyjuk. Mikozben a daragaluska késziil, a leveshez vald
z6ldségeket megtisztitjuk és finomra apritjuk. A petrezselymet, a kakukkfiivet meg a
babérlevelet 6sszekotozziik. Mindezt egy fazékba szorjuk, a fehér borsot hozzaadjuk, és
a vizzel felontjiik. Folforraljuk, megsézzuk, majd lefodve, kis langon 30 percig fozziik.
Lesziirjiik, majd a sziir6ben maradé zoldségeket és fliszernovényeket fakanallal kissé ki-
nyomkodjuk, utdna eldobjuk. A durumdaras masszabol 2 nedves teaskanallal galuskakat
formazunk, majd a levesben kif6zziik. A paradicsom szarat kimetssziik, husat kockara
vagjuk. A metéléhagymat folapritjuk. Téalalaskor a levest tanyérokba merjiik és a paradi-
csomot meg a metéléhagymat is beleszorjuk.

KAPOSZTAS-LENCSES AGY

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: 80 dkg csirkemell (vagy sertéscomb), 80 dkg kelkdposzta, 25 dkg fott len-
cse, 10 dkg vordshagyma, 2-3 szal halvanyito zeller, 30 dkg sargarépa, olaj, fézotejszin,
80, 6rolt bors, huslé (lehet kockabol is).

A kelkéaposztat csikokra vagjuk és forrasban 1év6 sos vizben az Wjraforrastdl szamitva
koriilbeliil 4-5 percig f6zziik, alaposan lecsepegtetjiik. A hust kockéara vagjuk, és olajban
pirosra siitjiik, kivessziik. Ezutan a kockara vagott voroshagymat, a zellert és a sargarépat
piritjuk at, majd visszatessziik a hust, s6zzuk, borsozzuk, hozzékeverjiik a kelkaposztat
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¢és a fott lencsét, majd annyi alaplével ontjiik fel, hogy majdnem ellepje. Amikor minden
megpuhult, tejszinnel gazdagitjuk, ha kell, utanaizesitiink.

SUTOTOK KREMLEVES

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 1 kg siitétok, 3 burgonya, fél szar poréhagyma, 3 db mentalevél, 1 csomo
petrezselyemzold, 4-5 szal korianderzéld, 1 narancs vékonyra szelt héja és leve, so,
6rélt bors, fél pohar snidling (talalashoz), his- vagy zdldséglé (lehet kockabdl is), (aki
nagyon finomat szeretne, tejszin).

A tokot meghamozzuk, a magjat eltavolitjuk. A porét kevés olajon kicsit atparoljuk,
majd a kockara vagott tokot és burgonyat hozzaadjuk, a mentalevéllel, korianderrel, a
petrezselyemmel, a narancs héjaval, soval, borssal megfiiszerezziik és annyi huslevet
(z6ldség is jo!) ontiink ra, amennyi ellepi. Amikor megpuhult, a narancs héjat kivessziik,
a tobbit dsszeturmixoljuk, izesitjiikk a narancs levével, és ha kell, utana izesitiink. Fontos,
hogy jo siiri legyen! Ha szeretjiik, adhatunk hozza még tejszint is. Talalaskor snidlinggel
diszitjiikk. Hidegen, melegen is fogyaszthatd. (Szoktam beletenni 10 dkg sargarépat, f6zve
¢és turmixolva.)

TENGERI HALSALATA NARANCSKOSARBAN

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 4 nagyobb narancs, 6 evékanal majonéz, 6rélt fehér bors, cayenne-bors,
2 evékandl ketchup, 60 dkg tengeri halfiié, ételizesito, Sfiitjtojas, 6 szdl friss petrezselyem.
A megmosott, szarazra torolt narancsok tetejébdl egy szeletet levagunk, husukat ki-
vajjuk. A fehér hartyaktol megtisztitjuk, felkockazzuk. A narancshust és -levet a majo-
nézhez adjuk. Fehér borssal, cayenne-borssal, ketchuppal izesitjiik. A halfiiét kevés étel-
izesits vizben megparoljuk, leszlirjiik, lecsopogtetjiik. Ha kihiilt, villaval kis darabkakra
szétszedjik, és a majonézes martasba keverjiik. A narancsokat a majonézes hallal meg-
toltjiik, a tetejiiket félbe vagott, fott flirjtojasokkal és néhany szal petrezselyemmel di-
szitjiik.

CSEREPTALAS RAKOTT ZOLDSEGEK

Elkészitési idd: 80 perc

Hozzdavalok: 8 vékony szelet bacon, 4 kozepes burgonya, 1 rud poréhagyma, 4 kizepes
paradicsom, 1-2 nagy husos fehér paprika, 8 kisebb csiperkegombafej, 4 karfiolrozsa,

2 dl tejfol, 2 tojassdargdja, csipet so.
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Megmossuk a tisztitott zoldségeket, meghamozzuk a burgonyat. A 8 baconszelettel
megagyazunk a félbevagott burgonyanak, kozéjiik iiltetjiik a paradicsomokat, a gomba-
kat, karfiolrozséakat, kis darabokra vagott poréhagymat. Meghintjiik kevés soval. A tejfolt
a tojassargakkal folyosra keverjiik, majd raontjiik. Berakjuk a siitébe és készre siitjiik.
(Tipp: egyéni fuszerekkel is el lehet késziteni, reszelt sajttal a tetején, a bacon is elmarad-
hat, de akkor er6sen ki kell kenni a siit6talat.)

MAZSOLAS-ANANASZOS-ALMAS CSIRKEMELL

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: 60 dkg filézett csirkemell, 7,5 dkg margarin, 5o, 1-2 kandl liszt, 1 dl viz,

1 dl tej, 2,5 dl tejszin, késhegynyi orélt fehér bors, 10 dkg mazsola, 1 doboz darabolt
ananaszkonzerv, 2 fiirt sz616, 1-2 savanykas alma.

A csirkemellet felkockazzuk és teflon serpeny6ben 2,5 dkg vajon kords-koriil fehér-
re siitjik. Megsézzuk. Egy masik teflon edényben 5 dkg margarint felolvasztunk, meg-
hintjiik a liszttel, kicsit piritjuk, és allandé keverés kdzben felengedjiik 1 dl vizzel. Ha a
massza krémszerlien sima, 1 dl tejet Ontiink bele, megszorjuk a curryvel, megborsozzuk,
¢és felontjiik annyi tejszinnel (esetieg 12%-os tejfollel), hogy sima martast kapjunk. Ebbe
a sz6szba beletessziik a hust (ha van leve, azzal egyiitt), és a mazsolat. Elkészitjiikk a ko-
retet. Talalaskor belekeverjiik a lesziirt, felaprozott ananaszt, a sz616t (ha nagy szemi a
gylimdlcs, akkor félbevagva és kimagozva), és a felkockazott almat. Az egészet egyszer
osszeforraljuk, rizzsel, burgonyafankkal kinalhatjuk. ~Igazan finom, ha I6ttyintiink bele
egy kis almapalinkat /3cl/!)

ZABPELYHES-JOGHURTOS SUTI

Elkészitési id6: 90 perc

Hozzavalok: 20 dkg teljes kidrlésii buzaliszt, 10 dkg zabpehely, 10 dkg méz, 1 dl olaj,
2,5 dl joghurt, 1 kavéskanal orolt fahéj, 4 szegfiiszeg, orolt szerecsendio, 1 kavéskanal
szodabikarbona.

A lisztet, zabpelyhet, mézet, olajat, joghurtot egy keverétalba tessziik, hozzaadjuk a
szodabikarbonat, izesitjiik fahéjjal, egy kevés szerecsendioval, 6rolt szegfiiszeggel és ala-
posan Osszekeverjiik. Egy 6zgerincformaba, amelyet vékonyan kiolajoztunk, és alaposan
meghintettiik zabpehellyel, bedntjiik a tésztat, ugy, hogy kozépen legyen benne a leg-
kevesebb, a forma széleinél egész tele. Nem tul forro, kb. 160 fokos siitdben megsiitjiik.
Fogyaszthatjuk melegen, hidegen egyarant.
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BACONOS ZOLDBAB

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 30 dkg szalas bab, 8 dkg bacon, vékonyan szeletelve.

A babot megmossuk, megtisztitjuk. (Ha konzervet hasznalunk, lecsepegtetjiik.) A sii-
t6t 180 °C-ra elomelegitjiik. Adagonként 8-10 szal zdldbabot szamitunk, azt megfelezve
egy-egy szelet baconszalonnaba tekerjik. Az eldmelegitett siitbben 6-8 percig siitjiik.
Siitését célszerli ugy végezni, hogy a hus siitésének befejezése elétt 6-8 perccel a babot a
hus koré rakjuk, és azzal egyiitt siitjiik készre.

TEJFELES CUKKINI

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 4-5 kisebb cukkini (nem kell megtisztitani, csak hideg vizzel megmosni),
2 db tojas, 4 db tejfol, so, bors, kapor, ételizesito, zsemlemorzsa.

Egy kis tepsit kivajazunk, megszorjuk zsemlemorzsaval, belekarikazzuk a cukkiniket.
A két tojast felverjiik a tejfollel, fiiszerezziik, raontjiik a cukkinire. A tetejére zsemlemor-
zsa, reszelt sajt, mindenki kedve szerint szorjon ra. Aluféliaval beboritjuk, kb. 20-30 perc
alatt megsiil a felmelegitett 180 °C-os siit6ben. A siitébdl kivéve hagyjuk pihenni (hiilni).
Szeletelni lehet, natur hisokhoz is finom koret.

HUSOS PELYHES

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 8 zéldpaprika, 50 dkg daralt sertéshus, 7 evokanal zabpehely, [ tojas, 1 dl
tejszin, so, orélt bors, 1 evékandl finomra kockazott voréshagyma, 1 liter paradicsom-
ié, 2 evokanal zabpehelyliszt.

A 8 z6ldpaprikat kicsumazzuk, megmossuk és félrerakjuk. 50 dkg daralt sertéshust,
7 evOkanal zabpehellyel, 1 tojassal és 1 deci tejszinnel elkeverjiik, megsézzuk, megbor-
sozzuk, majd 1 evékanalnyi felapritott voroshagymaval jol 0sszedolgozzuk. A masszat
a paprikékba toltjiikk, és villaval vagy hustiivel néhany helyen megszurkaljuk, nehogy
szétrepedjenek. Labasba rakjuk, 1 liter (hazilag eltett vagy 100%-os) paradicsomiével
¢és annyi vizzel folontjiik, hogy a paprikakat ellepje. Nagy langon razogatva felforraljuk,
majd csokkentjiik a langot, épp csak rotyogjon. Cukorral, soval, zellerzélddel izesitjiik.
Végiil a toltott paprikakat a 1abasbol kiemeljiik. 1,5 dl vizzel simara keveriink 2 evoka-
nal zabpehelylisztet, a f6z01ébe Ontjiik, és 2-3 percig forralva bestritjiik. Talalas elott a
paprikat a martasba visszarakjuk, és megforrositjuk. Oriasi grizgaluskakkal kinaljuk, két
paprika, egy oriasi grizgaluska!
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AMERIKAI PALACSINTA, MUZLIS

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: 20 dkg margarin, 10 dkg méz, 4 db tojas, 2 evékandl rum, csipetnyi so,
25 dkg liszt, 112 csomag siitdpor, 10-10 dkg kukoricapehely és zabpehely, 10 dkg miizli,

1 db citrom reszelt héja, 1 pohar joghurt.

A puha margarint, a mézet, az egész tojasokat, a rumot, a csipetnyi sot habosra kever-
juk. Keverjiik dssze a lisztet a siitéporral. A citromhéjat reszeljiik le. A tojasos masszahoz
adjuk a pelyheket, a miizlit, a joghurtot és a reszelt citromhéjat. A tésztat jol dolgozzuk
Ossze, annyira hig kell legyen, hogy a fakanalrdl lecsopdgjon. Melegitsiik fel a kontakt
grillt, és margarinnal kenjiik be, ez utobbit 3-4 darabonként ismételjiik meg. A tésztabol
kb. 2 decilitert kenjiink szét az als6 racson, majd csukjuk ra a kontakt grill felsé részét kb.
3-4 percre. Ha a siitd fels6 részét tal hamar nyitnank fel, a tészta szétszakadhat. Arany-
barnara siissiik, a siitd felsé részét ovatosan nyissuk fel, és kész az amerikai palacsin-
ta. A sima kontakt grillb6l kikeriil6 palacsintat 6sszetekerhetjiik, szétvaghatjuk, a szives
mintaju grillbdl késziiltet szétszedhetjiik.

Porcukorral megszorhatjuk, krémmel vagy tejszinhabbal kenhetjiik az egyik oldalt, és
a masikkal lefedhetjiik. Hidegen és melegen egyarant finom.

INDIAN PIPILE

Elkészitési id6: 80 perc

Hozzavalok: 1 konyhakész csirke darabokra vagva, 20 dkg virdshagyma finomra
vagva, 1 evékanal olaj, 1 liter csirkealapié (késziilhet kockabol), friss vagy szaritott
vegyes fiiszernovények (petrezselyem, babérlevél, kakukkfii, stb.), 1 kdavéskanal so,
bors, 50 dkg zéldbab (fagyasztott, konzerv vagy eldfozve), 25 dkg csemegekukorica
(fagyasztott vagy konzerv), 1,5 dl tejszin vagy tejfol, 4 evékandl friss petrezselyem.

A felhevitett olajon piritsuk meg a finomra vagott voroshagymat. Tegyiik bele a felda-
rabolt csirkét, engedjiik fel az alaplével, adjuk hozza a csokorba kotott fiiszerndvényeket,
sozzuk, borsozzuk. Fedd alatt csendesen fozziik 30-40 percig, amig a csirke puha lesz.
Vegyiik ki a csirkedarabokat a 1abosbol. Tavolitsuk el a fiiszernévényeket és egy kanallal
szedjiik le a habot a leves tetejérdl. Ismét forraljuk fel, keverjiik bele a babot és a kuko-
ricat. Mérsékelt langon, fedd alatt f6zziik kb. 10 percig, amig a zoldségek megpuhulnak.
Huzzuk le a csirkedarabok borét, a bort és a csontot dobjuk el. A hust vagjuk kisebb da-
rabokra, és tegyiik vissza a levesbe. F6zziik egyiitt tovabbi 5 percig. Vegyiik le a tlizrél,
adjuk hozza a tejszint és a petrezselymet. Elomelegitett tanyérokban, piritott kenyérrel
talaljuk.
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ZOLD TORTA

Elkészitési id6: 90 perc

Hozzavalok: 10-12 palacsinta, 50 dkg spenot levél(paraj), kevés vaj, 1 evokandl liszt,
2,5 dl tej, reszelt sajt izlés szerint, 50, bors.

Sos vizben f6zziik meg a tisztitott spendtot, majd csepegtessiik le. Kivajazott tiizallo
talba rakjuk le rétegesen a palacsintdkat és a spenotot. Ezutan olvasszunk meg egy dio-
nyi vajat egy serpenydben, hintsiik rd a lisztet, majd alland6 kevergetés mellett adjuk
hozza a tejet is. S6zzuk, borsozzuk, és lassu tiizon f6zziik addig, mig a szdsz stirlisddni
kezd. Ezutan Ontsiik rd a rétegezett palacsintara, tetejét szorjuk meg reszelt sajttal. Te-
gylik siitébe és siissiik ropogosra. Koretként, halak, szarnyas siiltek mellé is finom.

ZSENGE NYARELO PIPI

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 1 csirke (kb. 80 dkg-os), 4 db zsenge karalabé, 2 nagy csokor
petrezselyemzold, 5 dkg vaj, 2 dl tejszin, csipetnyi cukor, 3 evékanal liszt, izlés szerint
80 és orolt fehér bors.

A megtisztitott csirkét megmossuk, és feldarabolasa utan megsézzuk, majd lisztbe
martjuk. A felforrositott vajon a hiisdarabok mindkeét oldalat jol atsiitjiikk. Mellétessziik a
meghamozott, kis kockakra vagott zsenge karalabét. Raszorjuk a borsot és egy csokor fi-
nomra vagott petrezselyemzoldet. Megsozzuk, ralocsoljuk a tejszint, és az edényt lefedve
elémelegitett, 180 fokos, forrd siitébe toljuk. 45 percig paroljuk, majd a fedot levéve par
percig piritjuk. Végiil raszorjuk a maradék aprora vagott petrezselyemzdldet. Parolt rizst
is kinalhatunk mellé vagy tobb karalabét adhatunk hozza.

ZSENGE TOK JUHTUROVAL

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok: 2 db (kb. 1,40 kg) zsenge tok, 5 kozepes nagysagu burgonya, 2 tojas, 4 dkg
vaj, 2 evékandl ételizesito, 20 dkg juhturo, 1 csomo kapor, 2 dI tejfol.

A zsenge tokoket meghdmozzuk, ételizesitds vizben megfézzik és lecsurgatjuk. A ko-
zepes nagysagli burgonyakat héjaban megfézziik, majd megtisztitjuk és még melegen
villaval 6sszetdrjiik és kikeverjiik a tojasokkal, a vajjal a friss juhturdval és az aprora va-
gott kaporral. A megfott tokot kettévagjuk, magjat kikaparjuk és a fél tokoket kizsirozott
tlizallotalba rakjuk. Megtoltjiik a taros toltelékkel, ledntjiik a tejfollel és a siitdben meg-
stitjiik. Finom siilt husok mellé koretnek is kinalhatjuk.



GYUMOLCSKERT OMLETT

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 50 dkg alma, 50 dkg korte, 12 szem fagyasztott meggy és/vagy szilva,

1 citromhéj reszelt héja, 2 tojas, 3 evokanal liszt, 0,5 dl tej, csipetnyi so, csipetnyi orélt
fahéj, 4 evékandl olaj, 1 kavéskanal cukor, 4 evékandl zsemlemorzsa.

A tizallo talat kikenjiik, meghintjiik zsemlemorzsaval. A meghamozott, kimagozott
gyimolcsszeleteket belerétegezziik. A lisztet picit sozzuk, hozzakeverjiik a tejet és a vil-
laval felvert tojast. A gylimdlcsok tetejére ontjiik. A reszelt citromhéjat raszorjuk, és sii-
tében szilardra siitjiik. Talcara forditva, fahéjas porcukorral hintve 6nallé desszertként
kinaljuk. Akik szeretnék, kevés konyakkal meglocsolhatjak.

SONKAS-SAJTOS BROKKOLI

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 40-40 dkg brokkoli, sargarépa, burgonya, 2 dlfézdtejszin, 1 db tojas, 25 dkg,
gépsonka, 1 evékandl buzakorpa, 2 evékandl napraforgomag, 2 evékandl zabpehely, 'A
kavéskanal 6rélt koménymag, 1 csomo petrezselyemzold, 2 gerezd fokhagyma, 10 dkg
reszelt sajt (trappista jellegii félkemény), 2 evékandl olivaolaj, 1 kavéskandl cukor.

A tlizall6 talat olivaolajjal kikenjiik. A siitét 200 °C-ra elémelegitjiikk. Megparoljuk a

megmosott, megtisztitott, vékonyan felszeletelt zoldségeket, kevés cukros, enyhén sos
vizben. Majd a tal aljara lerakjuk a répat és a burgonyat, megszoérjuk petrezselyem-
z6lddel, 6rolt koménymaggal. A gépsonkat apré kockakra vagjuk, adunk hozz4 1 tojast,
2 evbkanal zabpelyhet, ugyanennyi piritott napraforgdmagot, 1 ev6kanal buzakorpat és
az attort fokhagymat. Ezt a keveréket rasimitjuk a zoldségre. Erre jon a brokkoli, majd a
tejszin. 15 percre forrd, 180 °C-os siit6be tessziik, a végén meghintjiik reszelt sajttal. Még
visszatessziik a siitébe, hogy a sajt rapiruljon. Rostonsiilt halakhoz, szarnyas ételekhez is
adhatjuk koretként.

SZEZAMOS GYUMIK SAJTFURDOBEN

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 20 dkg sz6l6, 20 dkg Oszibarack (konzerv is lehet), 1 csomag natur
omlesztett sajt, 1/2 dl tejszin, 1/2 narancs leve, 1/2 evékandl porcukor, 1 evokandl
szezammag piritva.

Az omlesztett sajtot a tejszinnel, a porcukorral és a narancs levével dsszekeverjiik.
Kis talakba tessziik a sz6l6szemeket és a felkockazott dszibarackot. Raontjiik a sajtot és
megszorjuk a piritott szezammaggal. Hiitébe tessziik, hogy jol dsszeérjenek az izek. Bar-
milyen gyiimolesbdl elkészithetd izlés szerint. Hideg siiltek mellé is kinalhatjuk.
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ROBORALAS (HIZLALAS)

BANANTURMIX

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 2 db banan, 6 dl tej, 2 evokanal méz, 1 tedaskandl fahéj, 1 db tojas, 1 evo-
kandal citromlé.

2 darab banant feldarabolunk és egy magas falu edénybe tessziik. Eleinte kevés tejjel
Osszekeverjiik, robotgép segitségével. Ha mar eléggé pépes lett, hozzdadjuk a tobbi tejet
is. Ezutan beleiitjiik a tojast, dsszekeverjiik és belekanalazzuk a mézet. {zesitésként bele-
ontlink 1 evékanal citromlevet és 1 teaskanal fahéjat. Poharakba toltjiik, hidegen, esetleg

jégkockaval fogyasztjuk.

VAJAR SUTI

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 7 tojas, 12 evékanal cukor, 6 evékandl forré viz, 6 evokandl liszt, 15 dkg
dio, 1/2 csomag siitopor, 15 dkg margarin, 10 dkg porcukor, 2 vanilias cukor, 1 dl
feketekave.

Tészta készitése: 6 tojassargajat a cukorral és a forrd vizzel habosra kikeveriink, majd
hozzaadjuk a lisztet, a diot, és a siitport. A 6 tojasfehérjét felverjiik habba és azt is hoz-
zdadjuk. Elomelegitett siitdben 180 °C-on, tliprobaig siitjiikk a tortaformaba helyezett
masszat. Siitébdl kivéve hagyjuk kicsit hiilni, majd két részre vagjuk, és megkenjiik a
krémmel.

Krém készités: a margarint, a porcukrot, a vanilids cukrot és a maradék 1 tojast jol ki-
keverjiik. Végiil hozzdadunk egy kis erds feketekavét. A tetejére piritott diot tesziink.

TAVASZI TEJSZINES PULYKAMELL

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 40 dkg pulykamell, 20 dkg csiperkegomba, 25 dkg mexikoi zéldségkeve-
rék, so, orolt bors, 1 csomo zoldpetrezselyem, 1 kozepes nagysagu paradicsom és 1 db
zoldpaprika, lehet erds is annak, aki szereti, 2dl tejszin /f6z6/, 1 csapott kandl liszt.

A pulykamellet a gombéval egyiitt vékony csikokra vagjuk, majd kevés olajon félig
megparoljuk. Hozzatessziik a mexikoi zoldségkeveréket, fliiszerezziik izlés szerint soval,
borssal, paradicsommal, z6ldpaprikéaval, kevés vizzel felengedjiik. Amikor minden puha,
a tejszinnel ¢és liszttel készitlink egy sima habarast, és ezzel stiritjiik be. Megszorjuk a fi-
nomra vagott zoldpetrezselyemmel, ezzel egyet rottyan, és kész.
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ZOLDBORSOS-VIRSLIS SULT PENNE

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 30 dkg penne tészta, 10 dkg majonéz, 2 dl tejfol, 20 dkg zoldborso, 2 par
virsli, kevés cukor, csipetnyi so, bors, kevés citromlé, 10 dkg trappista sajt, 4 dkg vaj.

A majonézt a tejfollel osszekeverjiik. Teszlink hozza izlés szerint cukrot, sot, borsot
¢és egy mokkas kanal citromlevet. A tésztat, a zoldborsot és a virslit megf6zziik és bele-
tessziik a majonézzel elkevert tejfolbe. Vajjal kikent jénai talba helyezziik, trappista sajtot
szorunk a tetejére, és 160 °C-os siitOben szép pirosra siitjiik.

BARNALEBEN SULT OLDALAS

Elkészitési id6: 80 perc
Hozzavalok: 1 kg sertés oldalas, 5 dkg margarin, 2 ujjnyi citromhéj, 2-3db szegfiiszeg,
3 dl sor, kevés so.

Az oldalast feldaraboljuk, kissé bes6ézzuk. A felhevitett margarinon megkapatjuk a
hust, raontjiik a sort, beletessziik a citromhéjat és a szegfliszeget. Fedd alatt félig meg-
paroljuk, majd a fed6t levéve pirosra siitjiik. Nagyon finom, kiilonleges illatos étel. Bur-
gonyafank illik hozza.

FUSTOS GOLYO

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 2,5 dl tej, 8 dkg margarin vagy vaj, 1 mokkdaskanal so, 18 dkg liszt, 3 egész
tojas, 12 dkg reszelt fiistolt sajt (pl.: Karavan).

Forraljuk fel a tejet, keverjiik hozza a margarint, a sot és a forrasban 1évo tejbe
szérjuk bele a lisztet. Keverjiik addig, mig 6ssze nem 4all teljesen. (Olyan lesz, mint
egy elrontott csomos rantas.) Hagyjuk kihiilni, majd egyenként dolgozzuk bele a to-
jasokat. Minden egyes tojast kiilon-kiilén jol bele kell keverni. Ezutan adjuk hozzd a
reszelt flistolt sajtot, és azt is dolgozzuk bele alaposan. Tegyiik kis id6re hidegre. For-
mazzuk golyokka (kanallal vagy vizes kézzel), majd tegylik tepsibe, és elomelegitett
(180 °C-os) siitében siissiikk meg aranysargara. (Zsiros a tészta, nem fontos kikenni a
tepsit.) Tea mellé is finom étel.



FIRENZEI DIOS PUDING

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 30 dkg liszt, 3 tojas, 1 dl tej, 4 evokanal olivaolaj, 10 dkg fiistélt sonka,
4 dkg dio, 1 ag rozmaring, 1 csomag poréleszto.

A di6t durvéra, a sonkat és a rozmaring leveleit finomra vagjuk. Elkeverjiik a tojast a
liszttel, az olajjal és a siitOporral. Hozzaadjuk a rozmaringot, a sonkat és a diot és félre-
tessziik pihenni. Kikenjiik a muffinformat, 180 °C-ra elémelegitjiik a siitét. Beletessziik a
tésztat a formakba és ujabb 30 percig pihentetjiik, majd kb. 25 percig siitjiik.

EMELETES TESZTA

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 50 dkg széles metélt, 20 dkg dio, 5-10 dkg cukor, 1 kis tiveg sargabarack-
lekvar, 10 dkg buzadara, 1,5 dl étolaj.

A tésztat kifézziik. Amig a tészta 0, a darabodl piritott darat készitiink, mint a daras
tésztanak. A diot megdaraljuk, és Osszekeverjik a cukorral. Ezutan egy jénai edénybe
sorba rakjuk a hozzavalokat. Egy sor tészta, ra a piritott dara, megint egy sor tészta,
arra rasimitjuk a lekvart, majd az utolsoé réteg tészta. Ennek a tetején szépen elsimitjuk
a cukros daralt didt. Az olajat megforrositjuk, és radntjiik a didra. Akkor jo, ha habzik.
180 °C-os siitébe tessziik, és atforrositjuk. Talalasnal tigyeljiink, hogy minden rétegbdl
kertiljon a tanyérra.

CSIRKEMELLES BELELT

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzdvalok: 3 db nagyobb csirkemellfile (80dkg), 15 dkg baconszeletek, 25 dkg trap-
pista sajt, 3 db tojas, liszt, so, izlés szerint fehér bors.

A csirkemellfiléket lapjaban félbevagjuk, majd hosszaban vékony (1,5cm széles) csi-
kokra felvagjuk. Besozzuk, picit borsozzuk (ez el is maradhat), fél orat allni hagyjuk.
Addig lereszeljiik a trappista sajtot, felverjiikk a tojasokat és 3-4 baconszelettel kibéle-
link egy kerek jénai siit6talat. Elkezdjiik panirozni a csirkemellet a kdvetkezd modon,
liszt-tojas-reszelt sajt, lerakunk egy sor csirkemellet a mar el6zéleg szalonnaval kibélelt
jénaiba, utana egy par szelet bacon, majd megint a csirkemell, tehat rétegezve rakjuk.
Ezt addig folytatjuk, mig el nem fogynak a hozzavalok. A tetejét baconnel beboritjuk.
Elémelegitett siitében, 200-220 °C-on, kb. 1 6ra alatt pirosra siitjiik. Tortaszeriien szele-
teljiik. Burgonyapiirével és idénysalataval talaljuk.
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FANK KARIKAS

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok 15 db-hoz: tészta: 30 dkg liszt, 3 tojassargaja, 2 dl tej, 6 kockacukor, 2 dkg
élesztd, pici so.

Toltelék: 10 dkg vajat 4 evékanal porcukorral és 1 vanilias cukorral jol kikeveriink.

A tésztanak valokat egy keverdedényben jol kidolgozzuk, és hagyjuk kelni, letakarva
egy konyharuhdval. A megkelt tésztat kinytjtjuk, és mint a bejglibe, belekenjiik a va-
jas krémet. 15 db-ra vagjuk, kizsirozott tepsiben még egyszer kelesztjiik és utana forrd
(200 °C-os) siitében megsiitjiik.

SONKAVAL PAKOLT HAL

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1 kg ponty, 20 dkg sonka, 1 teaskandal mustar, ételizesito, so, 6rolt bors,
orolt paprika, 1 db tojas, 1 dl kefir, 20 dkg uborka, étolaj.

A sonkat felszeleteljiik. Az uborkat megtisztitjuk, és hosszaban felszeleteljiik. A ha-
lat megtisztitjuk, megmossuk, felszeleteljiik. Soval és ételizesitével beszorjuk. Egy
tlizalld edényt margarinnal kikeniink és belefektetjiik az uborkat, kiss¢ megsozzuk.
Erre fektetjik a halszeleteket és rakenjiik a mustart. Erre rakjuk a sonkaszeleteket,
melyeket kissé megszorunk 6rdlt borssal. Meglocsoljuk étolajjal. A kefirt 6sszekever-
jiuk a tojassal és soval, majd a sonkara locsoljuk. Eldmelegitett (180 °C-o0s) siitOben
készre siitjiik.

KAKUKKFUVES GALUSKAS

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 30 dkg liszt, 4 tojas, 4 evékanal dsvanyviz, 6rolt szerecsendio, 30 dkg
rokagomba, 20 dkg fiistolt fott karaj csont nélkiil, 1 fej voroshagyma, 1/2 csokor friss
kakukkfii, 3 dkg margarin, 1/41 zéldségleves (lehet kockabol is), 1,25 dl tejszin, 1,25 dl
tejfol, 2-3 evokanal burgonyakeményito, so, 6rolt bors.

A lisztet a tojassal, az asvanyvizzel, 1 teaskanal sdval és szerecsendioval mixerrel jol
Osszedolgozzuk. Holyagosra keverjiik, majd 1-2 orat pihentetjiik. A gombat megtisztit-
juk. A Kkarajt, a hagymat aprora felkockazzuk. A kakukkfii leveleit lecsipked;jiik, majd
felapritjuk. A gombat a felhevitett margarinon megpiritjuk, majd hozzdadjuk a hagymat
¢és a karajt, 2-3 percig siitjiik. Soval, borssal izesitjiik, kakukkfiivel izesitjiik. Felontjiik a
levessel, a tejszinnel és a tejfollel, majd a forrastol szamitva 3 percig fozziik. Allando ke-
verés mellett beleszorjuk az ételstirit6t, és Osszeforraljuk. S6zzuk, borsozzuk, melegen
tartjuk. A tésztabol a forrdsban levd sos vizbe galuskdkat szaggatunk, és addig fozziik,
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mig feljonnek a felszinre. Kiszedjiik, lecsepegtetjiik, kevés vajon megforgatjuk, és a gom-
baraguval talaljuk.

PUFFASZTOTT CSOKIS RIZS

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok; 20 dkg cukor, 1 dl viz, 2 és fél kandl kakaopor, 9 dkg tejpor, 5 dkg vaj, egy
csomag puffasztott rizs.

A cukrot a vizzel és a kakaoporral felfézziik. Amikor a cukor elolvad, levessziik a tliz-
ol és hozzdadjuk a tejport, a vajat s a rizst. Alaposan Osszekavarjuk. Téalakba tessziik, és
jol lehiitve talaljuk. Gyorsan kell vele dolgozni!

ARATO TAL

Elkészitési id6: 80 perc
Hozzavalok 2 kisebb boros csiilok (lehet fiistolt is), 60 dkg burgonya, 2 dl tejfol, 2 fej
voréshagyma, so, bors, 1 mokkdskandl szerecsendio.

A csiilokhust darabokra vagjuk, és kuktdban betétre téve megsdzzuk. Aladntiink
150 ml vizet, és a kukta jelzését6l szamitva 30 percig fozziik. Kdzben nyers burgonyat
hamozunk, és kis hasabokra vagjuk, a hagymat pedig felkarikdzzuk. Mély tiizallo talba
egy sor burgonyat rakunk, ezt megsézzuk, meghintjiik szerecsendidval. Erre hagyma-
karika keriil, ezt szintén fliszerezziik, majd a burgonyat, hagymat addig rétegezziik, mig
el nem fogy. Ha a hus megfott, kivessziik a kuktabol, és bords felével felfelé beboritjuk
vele a burgonyat. A csiiloklét sszekeverjiik a tejfollel és az ételre Ontjiik. A talat lefedjiik
¢és 25 percig nagy langon siitjiik, majd a feddt levéve pirosra siitjiik.

PONTY DIOKONTOSBEN

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok 8 vékony szélet pontyfiié, 1 nagy tojas, 5 dkg liszt, 12 dkg diobél, 10 vaj, s0.
A didbelet megdaraljuk. A pontyfiiét letdrolgetjiik, besdézzuk, majd lisztbe, felvert
tojasba és dardlt dioba forgatjuk. A panirt kissé belenyomkodjuk a husba. Széles ser-
penydben 5 dkg vajat felolvasztunk és belehelyeziink 4 halszeletet. Kis langon, fed6
alatt siitjiik, nehogy a di6 megégjen. Megforditjuk, végiil fed6 nélkiil ropogosra siitjiik.
A masodik adag hallal ugyanigy jarunk el. Vaj helyett olajban is siithetjilk. Burgonya-
ptirével kinaljuk.



GYOMBERES CSULOK

Elkészitési idd: 80 perc

Hozzavalok: 1 kicsontozott sertéscsiilok, 1 kozepes fej voroshagyma, 2 gerezd fok-
hagyma, 3-4 evokandl étolaj, 1 di tejfol, 2 evokanal liszt, 1 csokor petrezselyemzold,
1/2 citrom leve, so, bors, 1 mokkdskanal 6rolt gyomber.

A kicsontozott sertéscsiilkot kockakra vagjuk. Olajon megpiritjuk a finomra vagott
voroshagymat és fokhagymat, majd hozzdadjuk a felkockdzott hust és megpiritjuk. S6-
val, borssal 1 mokkaskanal gyombérrel és a felapritott petrezselyemzdld felével izesitjiik.
Felengedjiik annyi vizzel, hogy higabb porkélt jellegii legyen. Addig f6zziik, mig a hus
megpuhul. Ekkor az 1 dl tejfolt 6sszerazzuk a liszttel, a fél citrom levével, valamint a ma-
radék apritott petrezselyemzolddel és gyombérrel. Ezzel osszeforraljuk a hust. Piritott
burgonyaval, vagy parolt rizzsel talaljuk.

MARVANYSAJTOS SZINES TESZTAS

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 4 vastagabb szelet karaj (64dkg), 40 dkg penne (tollszartészta), 50 dkg
z6ldborso, 2 szal sargarépa, 1 fej voroshagyma, 10 dkg marvanysajt, 2 dl tejszin, 2 dkg
liszt, 3 dkg vaj, olaj, 1 csokor petrezselyem, so, bors.

A tésztat sos vizben megfdzziik, majd lecsdpogtetjiik. Kézben vajon a kockara vagott
hagymat iivegesre paroljuk, majd hozzaadjuk a felkarikdzott sargarépat. Ezt 2 percig pa-
roljuk, ezutdn hozzaadjuk a zo6ldborsot és kevés sos vizet aladntve megparoljuk, majd a
fed6t levéve zsirjara siitjiik. Belekeverjiik a tésztat és a frissen vagott petrezselyemzdldet.
Ezutan a kicsontozott karajt kiklopfoljuk, soval, borssal bedodrzsoljiik, mindkét oldalat
lisztbe forgatjuk és kevés olajon ropogodsra siitjiikk. A serpeny6bdl kivéve lecsopogtetjiik.
A zsiradékot kiontjiik, és a serpenydbe Ontjiik a tejszint, felforraljuk. Belereszeljiik a saj-
tot, borssal fiiszerezziik, és addig fozziik, mig kissé bestirisodik. Ezutan a htsszeleteket
visszatessziik és Osszemelegitjiik a martassal. A rokfortos sertéskarajt a zoldséges tész-
taval koritjiik.

FOKHAGYMAS NYUSZI

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: 2 db hatso vadnyilcomb, Pachoz: I/2dl étolaj, 1 kavéskandl huspuhito,
6 egész bors, 6 szegfiibors, 8 borokabogyo, 1 babérlevél, 1 gerezd fokhagyma. Siitéskor:
4fej fokhagyma, 2 ag kakukkfii, 6rolt bors, so, 8 dkg sovany szalonna (bacon).

A combokat megmossuk és egy lezarhatd edénybe tessziik. Megszorjuk huspuhito-
val, mellé helyezziik a fokhagymat, babérlevelet. A borsot, szegfiiborsot, borokabogyot
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Osszetorjiik, majd raszorjuk a husra. Olajjal meglocsoljuk, lezarjuk. 2-3 napig, napon-
ta 1-szer megforgatva, pacoljuk. Az elkészités napjan kivessziik az olajbol, tizallo talba
tessziik. S6zzuk, borsozzuk, kakukkfiivel megszorjuk. Rahelyezziik a szalonnaszeleteket.
Majd a lesziirt olaj egy részével megontozziik. A fokhagymafejeket jol megmossuk, ket-
tévagjuk, a his mellé rakjuk. Kevés vizet ontiink ala, letakarjuk alufdliaval, puhulasig
stitjiik. A megsiilt fokhagymat kinyomkodjuk, a hiis mellé kinaljuk f6tt burgonyaval.

FEHERBORBAN AZTATOTT CSIBE

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok; 80 dkg (egész) csirke, 8 szelet bacon, 30 dkg csiperkegomba, 2 dl szdaraz
fehérbor, 1 pohar tejfol, so, bors.

A csirkét nagyobb darabokra vagjuk.. S6zzuk, finoman borsozzuk. Egy tizallo talat
(legjobb a romai tal) kibéleliink vékony szalonnaszeletekkel és beletessziik a hust. Leont-
juk a borral és lefedve kb. 15 percig erds, majd 20 percig kozepes tlizon siitjiik. Kézben a
gombat nagyobb darabokra vagjuk. A csirkét kivessziik a siitobol, hozzdadjuk a gombat
¢és a tejfolt, majd lefedve még kb. 10 perc siités utan levessziik az edény tetejét (vagy a
foliat) és erds tlizon a tetejét pirosra siitjiik. Aki nem kedveli a tejfolt, el is hagyhatja be-
16le, anélkiil is finom.

Parolt rizzsel talaljuk.

OLASZOS SERTESTARJA

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 1 kg sertéstarja csontozva, szeletelve, 1 iiveg konzerv gomba, néhany
szem szaritott varganya (el is maradhat), fél doboz siiritett paradicsom (nagy doboz
fele), 1 fej hagyma aprora vagva, viz, 2 gerezd fokhagyma, bors, so, oregano.

A husszeleteket kiklopfoljuk, mindkét oldalukat borsozzuk, zzott fokhagymaval
megkenjiik, par percig allni hagyjuk. Egy nagyobb, lapos edényben olajat forrdsitunk,
a husok mindkét oldalat gyorsan megpiritjuk, majd egy tanyérra szedjik. Az edény-
ben maradt olajban megdinszteljiik a hagymat, majd visszarakjuk a hust, és annyi vizzel
felontjiik, hogy ellepje. Beletessziik a varganyat, fed6 alatt paroljuk. Mikor a his meg-
puhult, hozzaadjuk a lecsopdgtetett gombat, két perc mulva a stiritett paradicsomot, s
annyi vizet, hogy egyszer felfézve a martas kell6 strtiségi legyen. JO sok oregandval,
soval, 1 kanal cukorral, egy kanal citrommal, és egyébként izlés szerint fliszerezziik. Fott
durumtésztaval kinalhatjuk.



FENYES CSOKIKUGLOF

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok: 4 db tojas, 25 dkg porcukor, 25 dkg liszt, 112 csomag siitopor, 13 dkg mar-
garin, 1/4 liter tej, 5 dkg mazsola, 5 dkg dio, 6 dkg kakao.

A tojasok fehérjébdl kemény habot verlink. Egy masik talban sima krémmé keverjiik
a tojassargakat, a margarint, a porcukrot €s 1 csomag vanilids cukrot.

Ezutan beledntjiik a tejet, a siitéporos lisztet és legvégiil a tojashabot. Ha teljesen elke-
vertiik, akkor a krém egyik felét beletessziik a kivajazott lisztezett kugloiFormaba. A ma-
radék krémhez hozzatesziink két evOkanal kakaoport, elkeverjiik és a sarga krém tetejére
ontjiik. Tehetiink bele didt, mazsolat. Lassu tlizon (150 fok) siitjiik, kb. 60-70 percig.

KAKUKKFUVES LENCSELEVES

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 30 dkg lencse, 1,5 liter marhahusleves (leveskockabol is késziilhet),
1 csomo leveszdldség, 1 babérlevél, 1 evokanal szaritott, morzsolt kakukkfii, 10 dkg
husos szalonna, 10 dkg voréshagyma, 1 mokkaskandl ecet, so, érolt bors, cukor, 4 par
Sfrankfurti virsli.

A lencsét el6z6 este vizbe aztatjuk. Fézéskor leszlrjiik, labasba szoérjuk, és a leves-
sel folontjitk. A leveszdldséget megtisztitjuk, karikdkra vagjuk, majd a lencséhez adjuk.
A babérlevéllel meg a kakukkfiivel fliszerezve puhara f6zziik. Kézben a szalonnat kis
kockakra vagjuk, és kisiitjiik. A megtisztitott hagymat felapritjuk, a szalonna zsirjan
megfuttatjuk, majd a leveshez adjuk. A virsliket beledobjuk, és felforraljuk. Végiil ecettel,
soval, borssal és csipetnyi cukorral enyhén pikéansra izesitjiik. Petrezselyemmel diszitve
kinaljuk.

VAJAS-TEJSZINES PIPI

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 1,2 kg csirkemeiifile, 40 dkg sajt, 3 dl tejszin, 3 tojas, 5 dkg margarin,
5 evokanal liszt.

Csirkemellet csikokra vagjuk, beforgatjuk a lisztbe és a tojasba. Kivajazott jénait
megszorjuk sajttal, és erre rakjuk rd a csikokat. Egy sor mellcsik, egy sor sajt, amig el
nem fogy a csirkemell. A maradék sajtot beletessziik a tojasba, ¢és felontjiik a tejszinnel.
Az egészet, kozepesen eldmelegitett (160 °C-os) siitdbe tessziik, és tetejét aranysargara
siitjiikk. Burgonyapiirét tehetiink mellé koretnek.
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FEHERBOROS CSIBECOMBOK

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 8 db csirke felsd, vagy also comb, 30 dkg bacon vagy fiistélt szalonna,
1 evokanalnyi piros arany, 1 tejfol, 4 di tej, 1 evokanal sertészsir, 2 dl szdaraz fehér-
bor.

A csirkecombokat 1 orara tejbe aztatjuk (mivel igy puhabb és szaftosabb lesz a hus).
A tepsi kizsirozasa utan bedorzsoljiik vékonyan piros arannyal, majd korbetekerjiik sza-
lonnaval és a tepsibe rakosgatjuk. S6 nem kell ra, mivel a piros arany és a szalonna mar
elég sosak. Alaontiink 2 dl fehér bort, a tetejére alufoliat rakunk és igy kb. 30 percig
stitjiik, 160 °C-os siitében. Majd levessziik tetejérol a foliat és a szaftjaba tetszés szerin-
ti mennyiségli tejfolt keveriink, majd ezzel a szafttal idonként meglocsolgatva piritjuk
meg. Piritott burgonyaval korithetjiik.

BABOS CSIRKE EGYTAL

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: 15 dkg szarazbab, 4 csirkecomb, 1 evokanal olaj, 35 dkg kockdra vagott
sertéeshus, 1 kis szdl fiistolt kolbasz, 1 kis, csikokra vagott sargarépa, 1 kozepes,
finomra vagott hagyma, 1 és 3/4 liter viz, 1 gerezd zuzott fokhagyma, 2 evékandl
paradicsompiiré, 1 babérlevél, 2 csirkehusleves kocka, 35 dkg hamozott ujburgonya,

2 tedaskanal csiliszosz, 2 evokandl fehérborecet, 3 apro kimagozott és felkockazott
paradicsom, 25 dkg kinai kel, so6 és frissen orolt bors, 3 szalfelkarikazott zoldhagyma,
izlés szerint fott rizs.

8  Orara bedztatjuk a babot, majd masnap leszlirjiik. A csirkecombokat a forgdknal
kettévagjuk, és a csontot eltavolitva a hust darabokra vagjuk. Nagy serpeny6ben megfor-
rositjuk az olajat, ratessziik a csirkedarabokat, a sertéshuskockakat, a felkarikazott kol-
baszt, a sargarépat és a hagymat, majd kevergetve barnara piritjuk. Hozzéadjuk a lesz{irt
babot, felontjiik a vizzel, beletessziik a fokhagymat, a paradicsompiirét és a babérlevelet.
Felforraljuk és 2 6ran keresztiil, kis langon, csendesen fozziik. Kdzben a tytkhusleves
kockakat is beletessziik. Ha a bab mar majdnem puha, hozzaadjuk a feldarabolt burgo-
nyat és a csiliszoszt, és 15-20 percig tovabb fozziik. A borecettel izesitjiik, és beletessziik
a paradicsomot meg a kinai kelt. 1-2 percig fozziik. {zlés szerint soval, borssal izesitjiik.
Az ételrdl a felesleges levet elparologtatjuk, csak kevés 1ének szabad alatta maradni. A te-
tejére hintjiikk a hagymakarikékat és kenyérrel valamint fott rizzsel talaljuk.



KONYAKOS-MEZES HAB

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: 3 lap zselatin vagy 1 dkg zselatinpor, 10 dkg étcsokoladé, 2 tojas, 1 tojds-
sargaja, 1 pupozott evékanal porcukor, 1 vaniliarud, 1 evékanal mézeskalacsf&szer,

2,5 dl tejszin, a vaniliamartdashoz: 1 egész tojds, 2 tojassargdja, 1 evékanal porcukor,

1 vaniliarud, 2,5 dl tej, a diszitéshez: 12 szem konyakban eltett szilva.

A zselatint annyi hideg vizbe aztatjuk, amennyi ellepi. Az étcsokoladét talba tordel-
jiik, és vizgoz folott kevergetve megolvasztjuk. A tojasokat, a tojassargajat, a porcukrot, a
vaniliarud kikapart belsejét és a mézeskalacsfiiszert vizgéz folott 8-10 percig habverével
verve strlire f6zziik. A felolvasztott csokoladét, majd a feloldodott zselatint a tojasos
masszaba keverjiik, és legalabb 2-3 drara hideg helyre tessziik, hogy jol megdermedjen.
Kozben a tejszint kemény habba verjiik, majd a kissé megszilardult masszaba forgatjuk,
¢s talalasig hideg helyre tessziik. Talalaskor két evékanalat forr6 vizbe martunk, és segit-
ségiikkel a megszilardult mézeskalacsos habbol galuskakat szaggatunk. Személyenként
3-4-et kistanyérra cstsztatunk, és a vaniliamartassal koriilontve, konyakos szilvaval di-
szitve kinaljuk. A vaniliamartashoz a tojast meg a tojasok sargajat a cukorral habosra
keverjiik. A vaniliarudat felhasitjuk, belsejét a tejbe kaparjuk, felforraljuk, majd a tlizrél
lehuizzuk, és a tojasos masszat habverdvel verve dvatosan belekeverjiik. A tlizre vissza-
tessziik, és sziinteleniil verve addig melegitjiik, amig stirti krémmé valik. Ezutan hiilni
hagyjuk.

MAGVAS OSZIBARACK

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 2 szép, nem tul érett Oszibarack, 6 szem piritott mandula, 1-1 kiskanal
piritott fenyomag és (nem sozott) piszticia, 2 kiskandl malnalekvar, 2-2 kiskandl tej-
szin és barna cukor (kandiscukor).

Az 6szibarackot megmossuk, elfelezziik, magjat kiemeljiik. A piritott magokat éles
késsel durvara vagjuk, talba szorjuk, a malnalekvarral meg a tejszinnel alaposan dssze-
keverjiik. A fél barackok kozepét ezzel megtoltjiik, és a gytimdlcsoket tlizallo talban egy-
mas mellé iiltetjiik. Tetejét a barna cukorral megszorjuk. Elémelegitett siitében kozepes
langon 4 percig siitjiikk, majd talalas eldtt 2 percig pihentetjiik. Mikrohullamu siitdben is
elkészithetd, ekkor 900 wattal 4 percig vagy 700 wattal 6 percig siitjiik.
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HUSOS-RETEGEZETT KELVIRAG

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 3 dl rizs, 80 dkg sovany sertéshus, egy darab 1,5 kg sulyu karfiol, 20 dkg
vegyes zoldség (borso, kukorica, sargarépa), 2 dl tejfol, 2 darab kozepes paradicsom,

2 darab zéldpaprika, so, 1 csomo petrezselyemzold, 10 dkg voréshagyma, izlés szerint
fiiszerek (bors, komény).

Egy edénybe vizet tesziink fel foni. Ha mar £6, akkor beletesziink egy evOkanal sot, és

a karfiolt ebben a sos 1ében megparoljuk. A hust kisebb kockédkra vagjuk, és felkészitjiik
porkoltnek, Osszedaraboljuk a hagymat, paprikat, paradicsomot, porkoltalapot készi-
tiink, és a hust ebben megfézziik. A rizst kiilon 1ében feltessziik foni, a vegyes zoldséggel
egyliitt. Amikor minden kiilon-kiilon elkésziilt, akkor eldvesziink egy kdzepes méreti
tepsit. A jo félig megfott karfiolt beletessziik a tepsi aljara, ugy, hogy leszedjiik a tor-
zséjarol, hogy a tepsi aljat befedje. Ratessziik a rizs felét. A porkoltet is erre helyezziik,
elosztva egyenletesen. Majd a maradék rizst is ratessziik. Az igy Osszerakott étel tetejét
ledntjiik tejfollel, és koriilbeliil fél 6rara 180-190 fokon betessziik a siitdbe. Melegen ta-
laljuk, szeletelve.

SARGA TORTA

Elkészitési id6: 90 perc

Hozzavalok: a tésztahoz: 10 dkg vaj (és egy kevés a forma kikenéséhez), 4 dkg liszt,

6 dkg miizli, 5 dkg étkezési keményitd, 1 teaskanal siitépor, 10 dkg cukor, 1 csomag
vanilias cukor, 10 csepp citromaroma, 3 tojas. A krémhez: 2 csomag (20 g) zselatin,

5 dl natur joghurt, 50 dkg mascarpone, 16 dkg cukor, 1 csomag vanilias cukor, 5 dl
tejszin, 6 fél barack (befott is lehet).

A diszitéshez: csokoladéreszelék, csokitojas.

Kivajazunk egy kb. 24 cm atmérdjii kapcsos tortaformat. A siitét 180 °C-ra elémele-
gitjiik. A lisztet elkeverjiikk a miizlivel, az étkezési keményitdvel €s a siitGporral. A vajat
a cukorral, a vanilids cukorral, a citromaromaval és egy csipet soval habosra keverjiik.
Egymas utan beledolgozzuk a tojasokat. Ev6kanalanként hozzakeverjiik a lisztes keveré-
ket, és a formaba Ontjiik. A siitében kb. 25 percig siitjiik. Racsra boritjuk, hagyjuk kihtil-
ni, majd vizszintesen kettévagjuk. A zselatint a csomagolason olvashatd utasitas szerint
bedztatjuk. Simara keverjiik a joghurtot a mascarponéval, a cukorral és a vanilias cukor-
ral. A zselatinhoz adunk 1 dl vizet és felforraljuk. Kis adagokban a joghurtos krémhez
keverjiik. A tejszint kemény habba verjiik, és a krémbe forgatjuk. Az also tortalapot talra
fektetjiik. Réboritjuk a fél barackokat, maghazukkal lefelé, és rakenjiik a krém felét. Ra-
boritjuk a felsé tortalapot, és tetejét-oldalat bevonjuk a maradék krémmel. A tortat kb.

2 orara betessziik a hiitébe. Talalas el6tt csokoladéreszelékkel diszitjiikk a torta tetejét és
oldalat, és apro csokitojasokat tesziink ra.
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KUKORICAGOMBOC

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 25 dkg kukoricadara, 1/2 1 viz, 1/2 kg turo, zsemlemorzsa, tejfol, édesi-
totabletta.

25 dkg kukoricadarat 1/21 forrasban levo vizbe szorunk, és keményre f6zziik. Ez kb.
10 perc, és olyan kemény lesz a massza, hogy a fakanal megall benne. Teljesen hagyni
kell kihiilni. 1/2 kg tarét beledolgozunk, vizes kézzel gombdcokat formalunk, piritott
zsemlemorzsaban forgatjuk meg. A ledntésre szant tejfolhoz pici forrd vizben elkevert
édesitotablettat oldjunk fel. Ebbdl a mennyiségbdl kb. 23-25 db lesz. Hidegen is nagyon
finom! (Edesité helyett Iehet cukrot is beletenni!)

BODZALIKOROS SERTESSZUZ

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 20 dkg hagyma, 1 gerezd fokhagyma, 20 dkg sziizpecsenye, 25 dkg
cukkini, 25 dkg padlizsan, 25 dkg rizs, 1 mokkaskanal bazsalikom, 1 csipet oregand,

3 evokanal olaj, 1 evokandl liszt, 4 evokanal szaraz fehérbor, 1 evokanal bodza- vagy
anizslikor, 25 dkg paradicsomhus.

A hagymat és a fokhagymat megtisztitjuk. A hust megmossuk, kb. 2 cm-es kockak-
ra vagjuk. A cukkinit megmossuk, felkarikazzuk. A padlizsant megmossuk és kockakra
vagjuk. A rizst megmossuk, lecsepegtetjiik, majd megf6zziik. Megszorjuk a bazsalikom-
mal, az oreganoval, s6zzuk, borsozzuk, és dsszekeverjiik két evékanal olajjal. A maradék
olajat felmelegitjiik, beletessziik a hagymat, fokhagymat, és vilagosra piritjuk. Hozzaad-
juk a lisztet, két percig egylitt piritjuk, felontjiik a fehérborral és a likdrrel. Felforraljuk,
hozzaadjuk a hust, rovid ideig piritjuk. Beletessziik az elokészitett zoldségeket, a paradi-
csomot, sozzuk, borsozzuk, és felforraljuk. A forrastdl szamitott 15 percig lefedve lasst
tlizon paroljuk. A ragut 6sszekeverjiik a rizzsel, és 5 percig paroljuk.

KARAMELLEL DUSITOTT SZOLO

Elkészitési id6: 20 perc
Hozzavalok: 20 dkg fehér csemegeszolo, 20 dkg piros csemegeszdlo, 8-10 szoldlevél,
20 dkg kristalycukor, 1 dl rum, 1 kavéskanal borecet vagy citromlé.

A 57016t megmossuk, ovatosan leszemezziik, tiszta konyharuhdban forgatva tokélete-
sen felitatjuk roluk a vizet. Minden sz6l6szembe - oda, ahol a fiirtrdl letéptiik - egy-egy
fogvajot szurunk. A szé6ldleveleket gondosan megmossuk, szarazra torolgetjiik, és ki-
béleliink veliik egy lapos talat. A cukrot kisebb labasba szorjuk, hozzéadjuk a rumot, és
lassu tlizon, folyamatosan kevergetve aranybarnara piritjuk. Hozzaadjuk a citromlevet/
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borecetet, hogy lassabban ,,szalasodjon”. A keziink iigyébe készitiink egy hideg vizzel
félig telt talat. Egyenként a habosan forrdogal6 karamellbe martogatjuk a feltiizott sz616-
szemeket, majd egy pillanatra azonnal a hideg vizbe martjuk. A sz6ldlevelekre halmoz-
zuk, és mihamarabb elfogyasztjuk.

,,VIRAGOS” LIBA

Elkészitési idd: 80 perc

Hozzavalok; 1 libaaprolék (kb. 1 kg), so, 1 kg kelkaposzta, 10 dkg rizs, 1 evékandl
ételizesité, 1 mokkdskanal orélt bors, késhegynyi 6rolt kéménymag, 1 kiskandl piros-
paprika, 2 tojas, 2 dl tejfol, olaj.

A megtisztitott és feldarabolt libaaprolékot éppen csak annyi vizbe tessziik, amennyi
ellepi, majd megsézzuk és fedd alatt puhara fézziik. Kicsontozzuk és ledaraljuk. A le-
vét megorizziikk. Kozben a kelkaposztat leveleire szedjiik, megmossuk, lecsopdgtetjiik,
és vékony csikokra vagjuk. A rizst megmossuk, leszlrjiik. Egy kikent tepsibe teritjiik a
kelkaposzta felét, majd raszorjuk a rizst. A daralt hust osszekeverjik az ételizesitével,
borssal, koménymaggal és kevés pirospaprikaval. Rakenjiik a rizses kelkaposztara, majd
a maradek kellevelekkel befedjiik. A tojast 3 deci - a libaaprolék f6z6vizébdl mert - hus-
1ével és a tejfollel felverjilk, majd az egészet radntjilk a kelkaposztara. A tepsit befed;iik,
és elémelegitett forro (180 °C-os) siitében 40 percen at paroljuk. Végiil a tetejét arany-
sargara piritjuk.

FOTT SONKA PIRITOTT SAJTTAL

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzdvalok; 25 dkg csiperkegomba, 2 evékandl vaj, 2 evékanal liszt, 1,5 dli tejszin,

1,5 dl fehérbor, so, bors, 1 tojas, 40 dkg fott sonka, két kis paradicsom, 8 dkg reszelt
ementali sajt, izlés szerint petrezselyem.

A megtisztitott és felszeletelt gombat rovid ideig vajban megpiritjuk, majd kiszedjiik
beldle. Lisztet keveriink a zsiradékba, fehérborral €s tejszinnel felontjiik, és addig fézziik,
amig be nem siirisodik. Levessziik a tiizr6l, megfiiszerezziik, és hozzakeverjiik a gom-
bat és a tojast. Egymas mellé helyezziik a sonkaszeleteket, és elosztjuk rajta a tolteléket.
Tasakokat formalunk beléle, és siit6formaba tessziik. Paradicsomszeleteket rakunk kozé,
¢és kicsit megsozzuk. Megszorjuk sajttal. Az elémelegitett (170 °C-os) siit6 fels6 részére
helyezziik, és addig siitjiikk, amig a sajt raolvad.
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SZOFIAI RIZSES HUS

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzdvalok; 40 dkg sertéshus, 1 evékanal olaj, 1 teaskanal so, 2 tedskandl édes-nemes
paprika, 1/4 teaskanal bors, 2 dsszenyomott fokhagymagerezd, 2 paradicsom, 11 hiis-
leves (lehet kockabdl is), 1 zoldpaprika, 3 fej voroshagyma, 25 dkg hosszu szemi rizs.

A hust 2 cm-es darabokra vagjuk, és olajban tiz percig siitjiik. A fiiszereket, a para-
dicsompiirét és a forr6 huslevest hozzaadjuk. Felforraljuk, és fedd alatt puhéara f6zziik.
A paprikat négyfelé vagjuk, kimagozzuk és csikokra szeljiik. A hagymat megtisztitjuk,
¢és négy részre vagjuk. A paradicsomot rovid idére a forrd levesbe tessziik, majd a borét
lehtizzuk és négybe vagjuk. A rizst hozzaadjuk és felforraljuk. A paprikat és a hagymat
belekeverjiik és puhara fozziik. A paradicsomot az utolsé 6t percben tessziik hozza. A ri-
zses hust keverés nélkiil puhara f8zziik, és izesitjiik.

BIBIONEI TESZTA

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok; 1 liter habtejszin, 3 db konzervkukorica, fél-haromnegyed kg csiperke-
gomba (nyers), 30 dkg sonka, 20 dkg bacon, 30 dkg fiistélt sajt, so, 6rolt bors, 1 teds-
kanal bazsalikom.

Elokészitjiik a hozzavalokat. Megpiritjuk a sonkat és a bacont, ratesszilk a gombat,
hozzaadjuk a fiiszereket. 5-10 percig piritjuk, majd ratessziik a kukoricat és felontjiik a
tejszinnel. Belerakjuk a kockara vagott sajtot, és forrasig kevergetve fézziikk. Mindekdz-
ben kifozziik a tésztat, 6sszekeverjiik a martast a tésztaval és melegen talaljuk.

DODOLLE

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1/2 kg burgonya, 3 evékanal liszt, 10 dkg voréshagyma, olaj, tejfol, so.

A burgonyat kockara vagva megfézziik sos vizben. Amikor jol szétfétt, a fele vizet
ledntjiik (jo lesz levesnek), és attorjitk jo alaposan. A lisztet apranként hozzaadjuk és
kicsit tovabb f6zziik, hogy a liszt is atérjen. A hagymat aproéra kockara vagjuk és az olaj-
ban megpiritjuk barnara, de nem keserire. Kanallal a burgonyat jénaiba szaggatjuk, 0gy,
hogy kozben a hagymas olajba martogatjuk a kanalat. A tetejét tejfollel locsoljuk és a
maradék hagymas olajat radntjiik. Stit6ben atforrésitjuk. Nem diétas, de nem lehet abba-
hagyni.

92



AFRODIZIAKUMOS CSIRKEMELL

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 2 db csirkemell, 10 dkg poréhagyma, 5 dkg paradicsompiiré, 5 dkg méz,
cukor, 2 dkg keményitd, 1 dl vorosbor, orélt fahéj, kakao. Korethez: banan, észibarack,
parolt rizs.

A csirkemell mindkét oldalat megpiritjuk az olivaolajban. Félretessziik. Ebbe a ser-
penydbe tessziik a legyezore vagott Gszibarackokat, illetve a feldarabolt banant. Hirtelen
atpiritjuk, hogy szint kapjon. Martas elkészitése: A mézbe karamellizaljuk a kristalycuk-
rot, belehelyezziik a poréhagymat, atsiitjiik majd beleszorjuk a kakaot, 6rolt fahéjat, be-
lekeverjiik a paradicsompiirét, felontjiikk vorosborral. Az egészet dsszeforraljuk. Ezutan
talalhatunk. Parolt rizs koretet adunk hozza.

ZOLDHAGYMAS SERTESDAGADO

Elkészitési id6: 80 perc
Hozzavalok: 50 dkg sovanyabb dagado, 2 csokor zoldhagyma, 2 evékandl olaj, 1 csipet
orolt szerecsendio, 2 dl tejfol, 2 evokanal tarkonyecet, 1 teaskandl cukor.

A hust megmossuk, a vizet felitatjuk rdla, és kis kockakra vagjuk. A hagymat meg-
tisztitjuk, nem tal apré darabokra vagjuk. Felhevitjiik az olajat, hirtelen, nagy langon
megpiritjuk benne a hust, kdzben kevergetjiik, hogy mindeniitt megfehéredjen. Meg-
sozzuk, meghintjiik szerecsendidval és borssal. Lefedjiik, kis 1angon puhara paroljuk (kb.
55-60 perc). Félidoben hozzaadjuk a zoldhagymat. Idonként megkeverjiik, ha sziikséges,
egy-két kanal vizet ontiink ald, hogy le ne siiljon. Ha a his megpuhult, hozzdadjuk a
tejfolt, a tarkonyecetet, €s a cukorral izesitjiik (izlés szerint lehet kicsivel tobbet is hozza-
tenni). Pérolt rizst, fott tésztat kinalhatunk mellé.

PLACSNI

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 20 dkg liszt, 25 dkg fott és tort burgonya, 2 tojas, 7 dkg margarin, so, orélt
bors, bo olaj a siitéshez.

A burgonyat megtisztitjuk, lereszeljiikk. Hozzaadjuk a vajat, a tojasokat és annyi lisztet,
amennyit még felvesz (igy, hogy egy puha ragacsos tésztat kapjunk), a sdval, borssal jol
osszegyurjuk. Vizes kézzel, igy nem ragad, kis gombocokat gytrunk, majd kilapitjuk és
az igy kapott tenyérnyi, kb. 0,5 centi vastag pogacséakat forrd, bd olajban kistitjiik.
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ILLATOS CSULOK

Elkészitési id6: 90 perc
Hozzavalok: 2 csiilok, 1 nagyfej voroshagyma, 2 zoldpaprika, 2 paradicsom, 1 koze-
pes nagysagu zeller (ha van, zellerzold, is), 1 gerezd fokhagyma, 2 evékandl olaj,
1 evokandal pirospaprika, 1 mokkaskanal 6rolt koménymag.

A csiilkot alaposan megtisztitjuk, megmossuk. Parolobetétre a kuktaba tessziik, és
3 dl sés vizben puhdra f6zziik (kb. 50 perc). A voroshagymat megtisztitjuk, vékony ka-
rikdkra vagjuk. A paprikat, paradicsomot megmossuk, megtisztitjuk, husukat karikakra
vagjuk. A zellert meghamozzuk, megmossuk, és finomra lereszeljiik. A fokhagymat meg-
tisztitjuk, Osszetorjiik.

A megf6tt csiilkot kicsontozzuk, feldaraboljuk (a f6z6levet megodrizziik). Felforrdsit-
juk az olajat, és a hagymat tivegesre paroljuk benne. Radobjuk a feldarabolt hust, és nagy
langon hirtelen lepiritjuk. Megszorjuk a pirospaprikaval, és felengedjiik 1,5-2 dl f6zdlé-
vel. Hozzaadjuk a zoldpaprikat, a paradicsomot és a zellert. Jol dsszeforraljuk, meghint-
juk a fiiszerekkel, soval, borssal izesitjiik, és végiil hozzaadjuk a fokhagymat. Fed6 alatt
10 percig forraljuk, majd a feddt levéve elparologtatjuk rdla a felesleges vizet, és gyakori
kevergetés mellett zsirjara siitjiik. Sos vizben fott burgonyaval és salataval kinaljuk.

TESZTAS KOLBASZLEVES

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 20 dkg liszt, 5 dkg fiistolt kolbdsz, 3 evokandl olaj, 2 tojas, 1 dI tejfol,
2 cikk fokhagyma, 1 evékandl pirospaprika, so.

Tizenot deka lisztbdl és a tojasokbdl tésztat gyarunk. Vékonyra kinyujtjuk, és széles
metéltre vagjuk. A felkarikazott kolbaszt forr6 vizbe tessziik, és kb. 15 percig f6zziik.
Kozben az olajbdl és a maradék lisztbdl vilagos rantast készitiink, hozzaadjuk a finomra
metélt hagymat, és megpaprikdzzuk. Belekeverjiik a tejfolt, és kevés hideg vizzel jol el-
keverjiik. Ezt a rantast belekeverjiik a levesbe, és par percig fozziik. Végiil beletessziik a
tésztat, és puhara f6zziik.

SZIVARVANYOS LEVES

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 1 evékanal apro kockara vagott fiistolt szalonna, 1-2 fej voréshagyma,
1 tedskandl ecet, 1 bogre gyenge zdld hiivelyii bab, 1 bégre morzsolt kukorica (befdtt
vagy gyorsfagyasztott), 1 db nagy (piros) paradicsompaprika, 1 dl tejfol és 2-3 evoka-

nal liszt a habardashoz vagy 2 dl tejszin, 2 babérlevél, so, 2 ag friss rozmaring, 1-2 csipet
orolt gyombér, 1 csomo petrezselyem.
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Az enyhén sos, ecetes vizbe belerakjuk a kukoricat, a babot, a felkockazott paprikat és
1-2 babérlevelet. A szalonnadarabkakbol kisiitjikk a zsiradékot, majd aranysargara pirit-
juk rajta az aprora vagott hagymat. Erre merjiik ra sziir6kanallal a megfétt zoldségeket
¢és annyi fozblevet, amilyen siiriire a levest szeretnénk. A tejfollel és liszttel behabarjuk,
illetve tejszinnel disithatjuk. Hozzaadjuk a gyombért és a friss rozmaringot, végiil felfor-
ralas utan egész rozmaringagacskaval és petrezselyemmel diszithetjilk. (Az enyhe ecetes
izesitést és a tejszint izIés szerint el lehet hagyni.)

PULYKA CSOMOKKAL

Elkészitési id6: 80 perc

Hozzavalok: 80 dkg fiistolt pulyka, 50 dkg szdarazbab, 40 dkg sdrgarépa, 40 dkg zold-
ség, 1 db zeller, 50 dkg vioroshagyma, 5 dkg fokhagyma, 40 dkg zéldpaprika, paradi-
csom, vagy lecso, 20 dkg sertészsiv, 10 dkg fiiszerpaprika, 6 dkg so, 0,5 dkg komény-
mag, 3 dkg tarkony, 0,5 dkg 6rélt bors, rantas (1 dl étolajbol és 10 dkg lisztbél), csontié
(lehet kockabdl is).

Hozzdvalok a kétott galuskahoz (10 adaghoz): 1 kg liszt, 8 db tojas, 1 dkg so, 10 dkg
sertészsir, 0,5 dkg bors.

Az aprora vagott voréshagymat zsiron megfonnyasztjuk, majd beletessziik a paradi-
csomot, zdldpaprikat és tovabb piritjuk. Ezek utan beletessziik a kockara vagott flistolt
pulykat, a babot és ezzel egyiitt a zoldségeket, a zellert, majd a finomra vagott tarkonyt.
Tovabb piritjuk, raszorjuk a fiiszerpaprikat és felontjilk csontlével. Soval, 6rolt borssal,
orolt koménnyel, fokhagymaval izesitjiik és tovabb fozziik. Készre f6z&s el6tt beletessziik
a kotott galuskat és zsemleszinii fliszeres rantassal siritjiik, majd készre fozziik. A lisztet
a tojasokkal Osszegyurjuk, csipetnyi sot tesziink hozza, majd a tésztat pihenni hagyjuk.
Utana kisebb cipokra vagjuk. Gyurddeszkan a cipokat vékonyra nyujtjuk, fiiszeres zsir-
ral megkenjiik. Raszorjuk a borsot, ujjnyi vastag tekercsbe sodorjuk, 5-6 centi hosszusa-
gura daraboljuk és megcsomozzuk.

RETEGELT ,,PITYOKA”

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 1 kg burgonya, 4-5 db fott tojas, 1 kozepes fej voroshagyma, 30-dkg fiis-
tolt kolbasz, 3-dl tejfol, trappista sajt, izlés szerint s, bors.

A burgonyat meghamozzuk és nyersen vékony szeletekre vagjuk, a felét tepsibe tesz-
szlik s6zzuk, borsozzuk. Erre tessziik a fiistolt kolbaszt karikara szeletelt tojast, megsoz-
zuk majd rékeriil a vékony szeletekre vagott voroshagyma is. A hagyma tetejére tessziik
a tejfolt és az egészet befedjiik a burgonya masik felével. Lefedve megparoljuk, ha puha,
a levét elsiitjiik, megszorjuk vastagon reszelt sajttal és készre siitjiik.



SARGABORSOLEVES SAJTTAL

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 20 dkg sargaborso, 2,5 dl tejszin, 1 husleveskocka, 20 dkg kemény sajt,
1 gerezd fokhagyma, 2 zsemle, olaj, 6rélt bors, so.

A husleveskockat masfél liter vizzel tegyiik fel melegedni, ha mar langyos, adjuk hoz-
za a fokhagymat és az el6z6 este bedztatott borsot. Lassu tiizon f6zziik puhara. (Jobban
jarunk, ha kuktat hasznalunk.) Ha kész, torjiik at a borsot, és lasst t{izon, folytonos ke-
verés mellett adjuk hozza a tejszint, az aprora kockazott sajtot. Ha a sajt elolvadt, kostol-
juk meg, sziikség szerint sdzzuk, borsozzuk. Kdzben olajon piritsuk meg a felkockazott
zsemléket - ezeket majd az asztalnal a levesre szorjuk.

AHOGY SZERETEM

Elkészitési id6: 90 perc

Hozzdvalok: 50 dkg liszt, 2 dkg éleszto, 3 dl tej, 20 dkg vaj, 3 tojas, 10 dkg mandula,
10 dkg mazsola. Borsodo: 1 liter bor, 5 dl viz, vanilia, fahéj tetszés szerint, fél citrom
reszelt héja, 3 tojas, 15 dkg cukor.

A galuska készitése: Az éleszt6t langyos tejben kevés cukorral megkelesztjiik. A ha-
rom tojas sargajat a 10 dkg vajjal habosra keverjiik, hozzaadjuk a lisztet, egy csipetnyi
sot, és annyi tejjel engedjiik fel, hogy konnyedén fel tudjuk verni. Ha a tészta holyagos €s
a kanaltol elvalik, fél 6raig meleg helyen pihentetjiik. Lisztezett deszkara boritjuk, poga-
csaszaggatoval kiszaggatjuk, soronként kugléfFormaba rakjuk. Vajjal locsoljuk, és daralt
mandulaval szorjuk. Mazsolat is adhatunk hozza. Ha az edény félig megtelt, meleg he-
lyen pihentetjiik, mig a tészta a format teljesen kitolti. Ezutan forro siitdben megsiitjiik.
Borsodoval talaljuk. A sod6 készitése: A bort és a vizet a vaniliaval, fahéjjal és a citrom
héjaval felforraljuk. A harom tojas sargajat a cukorral habosra keverjiik. Folytonos keve-
rés mellett a borhoz adjuk és stiritjiik, de nem forraljuk fel. A harom tojas felvert habjat
is még langyosan konnyedén hozzakeverjiik. Ezutan kihtitjiik és talaljuk. Gusztusosabb,
ha tépkedjiik a kész tésztat kisebb darabokra, mintha szabalyosan vagnank.

BOGRES MAKOS

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1 bogre daradlt mak, 1 bogre kristalycukor, 1 béogre tej, 1 bogre liszt,
1 tojas, fél csomag stitépor ( pici vaj v. zsir a tepsi kenéséhez és pici liszt ugyanerre).
Egy tepsi aljat és oldalat kikenjiik ugy, mintha piskotat siitnénk és kozepes langon a
stitében megsiitjiik (hustlivel ellendrizziik, hogy a kdzepe is megsiiljon). Ha kész, szele-
teljiik, porcukorral hintjiik, talaljuk.



DELIGYUMOLCSOS KUGLOF

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: 50 dkg liszt, 4 tojas, 25 dkg vaj, vagy margarin, 25 dkg porcukor,

1 doboz nagy, vagy 2 kicsi anandszkonzerv, 20 dkg kokuszreszelék, 2 dl tejszin, 1,2 dl
tej, 2 evokandl rum, 1 zacsko siitépor, 1 zacsko vanilias cukor, 1 evékanal kakao,
csipetnyi sO.

Az ananaszt lecsopogtetjiik. A diszitéshez 4 szeletet félretesziink, a maradékot felda-
raboljuk. A puha zsiradékot a cukorral és a vanilids cukorral habosra keverjiik. Egyen-
ként beleiitjiik a tojasokat. A lisztet 9sszekeverjiik a siitdporral, a kakadval meg a soval, és
a krémbe vegyitjilk. Hozzaadjuk a tejet, a rumot és az ananaszdarabokat. A tésztat mar-
garinnal kikent kugléfformaba toltjiik. Eldmelegitett siitobe tessziik, megsiitjilk. Racsra
téve kihttjiik. A tejszint habba verjiik, és bevonjuk vele a kuglofot. Meghintjiik a kokusz-
reszelékkel, a félretett ananasszal és apro husvéti csokitojasokkal diszitjiik.

L, FELHOS” OSZIBARACK

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok 18 dkg rizs, 1 liter tej, 4 evékandl porcukor, csipetnyi so, 2 tojas, 4 6szi-
barack, a tetejére 2 tojasfehérje.

A rizsbdl és a tejbdl tejberizst f6ziink. Amikor kezd kihiilni, hozzakeverjiik a két evo-
kanal porcukrot és a tojast. Amikor teljesen kihiilt, cukrozott gyurddeszkara tessziik,
nedves kézzel elnyomkodjuk, és poharral négy pogécsat szaggatunk beldle. Kikent tep-
sire vagy aluf6liara helyezziik, fél-fél hamozott dszibarackot rakunk ra. A tojasfehérjét
kemény habba verjiik, hozzaadjuk a cukrot, és az dszibarackokra ratornyozzuk. Takarék-
langon addig siitjiik, amig a hab meg nem pirul.

EMELETES SERTESPORKOLT

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok 50 dkg sertéshus, 1 kg burgonya, 20 dkg véroshagyma, 2 zoldpaprika,
30 dkg paradicsom, 15 dkg elofozott rizs, so, pirospaprika.

A husbol porkoltet készitiink, majd a levét leszlirjiik. Egy tizallo talat vékonyan kizsi-
rozunk, s alulra vékony burgonyaszeleteket rakunk, amelyre sorban porkoltet, karikara
vagott zoldpaprikat, paradicsomot és rizst helyeziink, majd hussal folytatjuk a rétegezést.
A végén a porkolt levét radntjiik, és a slitOben jol megsiitjiik. Kiboritva talaljuk.



LBUJITATOTT” MARHAPORKOLT

Elkészitési id6: 80 perc
Hozzavalok: 50 dkg marhahus, 1 kg burgonya, 2 voréshagyma, 2 dl tejfdl, pirospap-
rika, so.

A husbol porkoltet készitiink, majd a megf6zott burgonyat meghamozzuk, attorjik,
hozzakeverjiik a tejfolt. Egy tiizallé edényt kizsirozunk, a burgonya felét beledntjiik, el-
simitjuk, s radntjiik a porkéltet, majd radntjiik a burgonya masik felét is. Siitében szép
pirosra siitjik.

GOMBAMARTASOS TOLTOTT BURGONYA

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok: 8 kézepes burgonya, 20 dkg fiistolt sonka, 2 dl tejfdl, so, pirospaprika,
20 dkg gomba, 1 véroshagyma, liszt.

A meghamozott burgonyak belsejét kivajjuk ugy, hogy 1,5-2 cm-es faluk maradjon.
A sonkat ledaraljuk, és 1 dl tejfollel, pici soval elkeverjiik, majd a keverékkel megtoltjiik
a burgonyakat, amelyeket kizsirozott tiizallo talra téve a siitében szép pirosra kistitiink.
Siités utan a burgonyékat kiszedjiik, a zsirba pedig beletessziik az aprora vagott hagymat,
késhegynyi édes-nemes paprikat, a felszeletelt gombat. Megparoljuk, majd kevés liszttel
¢és a maradék tejfollel dsszeforraljuk. Végiil a martast a burgonyakra ontjiik, és talaljuk.

BARANY NYARS

Elkészitési idd: 80 perc

Hozzavalok 40 dkg baranycomb, orélt bors, mustar, olaj, 15 dkg hisos csdszdrsza-
lonna, 2 kézepes voréshagyma, 2 paprika, 3-4 paradicsom, 8 apro gombafej, 2 gerezd
fokhagyma, so.

A baranyhust rostjaira merélegesen 3 centi atmérdji, kisujjnyi vastag érmékre vagjuk.
Enyhén megborsozzuk, mustarral leheletvékonyan megkenjiik, talba rakjuk, és annyi ola-
jat Ontiink ra, amennyi éppen ellepi. Hiitészekrényben, 3-4 napon at pacoljuk. A szalon-
nat a hushoz hasonlé méretiire - de nem olyan vastag - szeletekre vagjuk, a megtisztitott
hagymat cikkekre (p6rét karikara) szeljilk. A paprikat kicsumazzuk, a paradicsom szarat
kimetssziik, az el6ébbit nagyobb kockakra, az utobbit vastagabb karikakra vagjuk. A gom-
bafejeket megtisztitjuk. Az érlelt hust kissé lecsopdgtetjiik, présen atnyomott fokhagymaval
bekenjiik, és a szalonnaval meg a z6ldségekkel valtakozva nyarsra hiizzuk. Az egészet eny-
hén megsozzuk, a hiis pacolasdhoz hasznalt olajjal kissé meglocsoljuk. Erésen izz6 parazs
folott (nem langon!) a hust szép aranybarnara siitjiilk. A nyarsat elektromos vagy faszenes
grillen illetve a rantott hushoz hasonldan bé olajban, de forré siitében is megsiithetjiik.
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SONKAPUFFANCS

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 2 savanykas alma, 25 dkg daralt fott sonka vagy tarja, 2 evékanal liszt,
2 tojas, 2 dl tej, 6rolt bors, a siitéshez: olaj.

Az almat meghamozzuk, lereszeljiik, és a daralt sonkaval dsszekeverjiik. A felvert to-
jast, a lisztet meg a tejet hozzaadjuk, megborsozzuk, ha kell, utanasézzuk. Egy kis serpe-
ny6be olajat ontlink, megforrésitjuk és a masszat evékanallal beleszaggatjuk. Kis puffan-
csokat siitiink beldle. Jol lecsdpdgtetve, burgonyapiirével talaljuk.

ZSEMLEFELFUJT

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok: 6 db zsemle, 2 db banan, 1 db alma, 3 tojas, 10 dkg margarin, 6 dkg cukor,
kb.7-8 dl tej, 3 evékanal méz, 1 csomag vanilias cukor.

A zsemléket kockara vagjuk, majd egy kisebb tepsibe szorjuk. Kb.6-8 dl tejet felforro-
situnk (ha beletesziink egy zacsko vanilids cukrot, sokkal finomabb lesz az illata) és az
Osszevagott zsemlékre Ontjiik, majd az egészet jol sszekeverjiik, hogy minden zsemle-
darab jol atdzzon. Kozben a cukrot dsszekeverjiikk a 3 tojas sargajaval, majd hozzaad-
juk a megolvasztott margarint. Kiilon talban kézi habverdvel felverjiik a tojasfehérjéket
egészen keményre, és amikor elkésziiltiink, finoman Osszekeverjiilk a cukros-tojassar-
gas-vajas masszaval. gy egy szép, napsarga, konnyii habot kapunk. Egy almat reszeliink
a tepsiben lerakott és idokdzben jol atazott zsemlékre, majd az egészre rakarikazzuk a
2 db banant is. Ezutan kb. 2-3 evékanal mézet csurgatunk a tepsibe, lehetdleg ugy, hogy
a méz a banan-karikdkat érje. Lazan Osszekeverjiik, hogy ne csak a tepsi tetején legyen
gylimdlcs, majd Ovatosan raboritjuk a tojasos habot. kb. 180-200 °C-on aranybarndra
siitjiikk. Ez 30-40 perc. Forrdn talaljuk, de masnap hidegen is nagyon finom.

LPETER BA”” SPAGETTIJE

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1 csomag spagetti tészta, 4 dlfozétejszin, 20 dkg gépsonka, | doboz kon-
zerv gomba, 20 dkg reszelt sajt, fehér bors, so, oregano.

A sonkat vékony csikokra vagjuk, kevés olajon megpiritjuk. Hozzaontjiik a lecsurga-
tott gombat, azzal is dinszteljiik par percig. Végiil hozzaontjiik a tejszint, izesitjiik fehér
borssal, oreganéval és izlés szerint séval. A tejszinnel is kicsit rotyogtatjuk. Kézben a
tésztat sos vizben kifézziik. Melegen talaljuk, reszelt sajt illik a tetejére!



TOLTOTT CSIRKE SAJITPONGYOLABAN

Elkészitési id6: 80 perc

Hozzavalok: 2 db csirkemellfilé, 1 db csirkemdj, 1 db szaraz zsemle, 1 db tojas, olaj,
bors, so, majoranna, voréshagyma, petrezselyemzold, 2 dl tejfél, 10 dkg trappista
sajt.

A csirkemellet felszurjuk, majd zsemlés tolteléket készitiink az alapanyagokbol, és
ezzel megtoltjiik a husokat, majd ezt megsozzuk. A tejfolbe belereszeljiik a sajtot, hogy
jO stiri masszat kapjunk, so6zzuk, és ebbe a masszaba megforgatjuk a toltott husokat. Ki-
olajozott tepsibe rakjuk, és kozepes hémérsékletli siitbe addig siitjiik, amig az elkezd
sargulni. Ekkor a husok tetejére egy kisebb kazal reszelt sajtot szorunk, és ezzel piritjuk
sz€p pirosra tovabb.

BARNA LEVES SERTESCSULOK

Elkészitési id6: 90 perc

Hozzavalok: 1 db csiilok (kb. 80 dkg) darabolt, 15 dkg véroshagyma, 2 gerezd fokhagy-
ma, 1 evékandl paradicsompiiré, 1 evokanal mustar, 1 evékandl borecet, 1 kavéskanal
orolt szerecsendio, 1 kavéskanal orolt szegfiibors, 1 késhegynyi 6rolt bors, 1 -2 babérle-
vél, s0, pici cukor, 1 iiveg barna sor.

A hagymat pici olajon megpiritjuk, a csiilkot lisztben megforgatjuk és a hagymahoz
keverjiik, ¢és szép fehérre megpiritjuk. Tepsibe boritjuk és a sorrel Osszekevert fiiszerek-
kel meglocsoljuk. Foliaval letakarjuk, és 1,5 ora alatt készre siitjiik. Burgonyakrokettel
talaljuk.

KAKAOS-TUROS RESZELT

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: Teszta: 80 dkg liszt, 1/2 kg rama margarin, 1 csomag siitopor, 50 dkg por-
cukor, 6 db tojassargaja, 6 evokanal kakao. Toltelék: 1 kg turo, 25 dkg porcukor, 6 db
tojasfehérje, izlés szerint mazsola, 1 csomag vanilids cukor.

A tészta alapanyagokat 0sszedolgozzuk és hiitébe tessziik, amig elkészitjiik a toltelé-
ket. A tarét porcukorral és a mazsolaval elkeverjiik, a tojasfehérjét kemény habba verjiik
¢és hozzaadjuk finoman keverve a tiréhoz. A tésztat a hiitébol kivéve elfelezziik és az
egyik felét nagy reszeldn a kikent tepsibe reszeljiik. Rarakjuk a tolteléket és a maradék
tésztat a tetejére reszeljilk. Kozepes langon (170 °C-on) megsiitjiik, (kb. fél-haromne-
gyed ora.)
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TEPSIS ONTOZOTT PIPI

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 1-1,5 kg csirkecomb vagy -mell, 25 dkg reszelt trappista sajt, 2 pohar tej-
fol, 1 siitomargarin, izlés szerinti ételizesitd, ha valaki sosan szereti, egy kevés tengeri
s0, vagy siilt csirke fiiszerso, diszitéshez friss paradicsom, kevés petrezselyem, 1 fej
saldta, 2 pohadr natur joghurt.

A hust a f6losleges részektdl megtisztitjuk, beszorjuk fliiszersoval. Egy tepsit siitomar-
garinnal kibéleliink (kb. a fele), és belehelyezziik a hisdarabokat. A tetejére radntjiik a
tejfolt, radaraboljuk a megmaradt margarint €s meghintjilk a sajttal. Foliaval lefedjiik,
igy paroljuk, mig a hus puhulni kezd, ekkor levessziik a foliat és addig siitjik, mig a
teteje pirosbarna nem lesz. Rizskdrettel talaljuk, paradicsomkarikdkkal petrezselyem-
z6lddel, salatalevelekkel diszitjiik. Igen izletesek hozza a friss zold salatalevelek joghurt-
tal ledntve.

FRIDETTO SUTOTOKLEVES

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1 kg siitotok, 1/21 tej (vagy 2-3 dl tejszin), 2 dl vorosbor, 11 husleves (lehet
kockabol is), so, 6rolt fehér bors, reszelt szerecsendio, 4 db sos palacsinta, reszelt sajt.

A siitétokot megtisztitjuk, kisebb darabokra vagva megfézziik a husleves és tej keve-
rékével, valamint a fiiszerekkel. Amikor félpuha a tok, beledntjiik a vorosbort. Amikor
kész, turmixoljuk. A sds palacsintdkat gyufaszal vastagsagura vagjuk, a tanyér aljara rak-
juk. A forrd levest ramerjiik, reszelt sajttal gazdagitjuk. Ha valaki jobban szereti az édes-
kés leveseket, a bors ¢és szerecsendio helyett fiiszerezheti vanilidval, pici fahéjjal is.

EDESEN VAGY SOSAN IS EHETO

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok: 4 kisebb padlizsan, 40 dkg orso tészta, 8 evékanal tejfol /12%/, so, orélt
bors, ételizesito.

Enyhén sos vizben megfozziik a tésztat. Egy mikréoedényben puhéara paroljuk a meg-
tisztitott padlizsant (kb. 4 perc), a puhara parolt padlizsant krumplinyoméval 6sszetor-
juk, belekeverjiik a tejfolt, soval, borssal izesitjiik, végiil a kif6tt tésztaval dsszekeverjiik,
tetejét tejfollel megkenjiik, mikroban 6sszemelegitjiik. Inyencek tehetnek ra fiistdlt sza-
lonnat vagy trappista és filistdlt sajtot Osszekeverve. Ha fiistolt szalonna, illetve sajt nél-
kil készitjiik, befottet is adhatunk hozza. Szalonnaval és sajttal készitve akar salataval,
savanyusaggal is talalhatjuk.
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EGYEB KULONLEGESSEGEK
LEVES SHIITAKE GOMBAVAL

Hozzavalok: 5 dkg szaritott shiitake gomba, 25 dkg friss csiperke gomba, 1 kézepes
fej voroshagyma, 2 kizepes burgonya (a siritéshez), 1 kozepes sargarépa, 1 szal
zoldségzold, 1 zoldségleves kocka, so izlés szerint, kevés orolt bors, 2 evékandl
olivaolaj.

A szaritott shiitake gombat alaposan megmossuk, és 1/2 6ran at 1 liter forrdé vizben
aztatjuk. A csiperkegombat megtisztitjuk és aprora szeleteljiik. A burgonyat és a hagy-
mat megtisztitjuk, aprora vagjuk. A voroshagymat kevés olajon megpiritjuk, hozzdadjuk
a megtisztitott és aprora szeletelt sargarépat és a burgonyat, majd néhany percig egylitt
paroljuk. Hozzaadjuk a shiitake gombat, a csiperkegombat és azzal a vizzel, amelyben a
shiitake gombat aztattuk, felontjiik. Miutan a viz felfétt, hozzaadjuk a zoldségleves koc-
kat, a zo6ldségzoldet. A gombat puhara fozziik. A végén hozzaadjuk a késhegynyi borsot.
Botmixerrel pépesitjiik.

PIRITOSRA FEKTETETT PADLIZSANKREM

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 10 db piritasra: 30 dkg padlizsan, 1 dl olivaolaj, so, bors tetszés szerint,
1 evokandl mustar, 1 dl viz, 1-2 gerezd fokhagyma.

Serpeny6ben olivaolajon megsiitjiik az el6zdleg felkockdazott padlizsant. S6zzuk, bor-
sozzuk, ha mar puha egy kever6talba atpakoljuk az egészet. Adjuk hozza a mustart, a
felszeletelt fokhagymat, és a vizet. Az egészet dsszeturmixoljuk, ezzel az eljarassal egy
konnyt krémet kapunk. Piritosra kenve, citromos teaval fogyasztjuk.

BURGONYAGOMBOC PIROSAN

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 70 dkg fott, attort burgonya, kevés so, 20 dkg liszt, 1 db tojas, 1 db véros-
hagyma, 1 db tejfol, 1-2 tedaskandl pirospaprika, 1-2 evékandl olaj.

A f6tt burgonyat a tojassal, liszttel, kevés soval dsszegyurjuk, majd vizben kifézziik.
(Addig kell f6zni, amig a gombo6cok habkonnyiivé nem valnak, ez kb. 15 perc.) Kdzben
az olajon a kockara vagott voroshagymat rézsaszinre piritjuk. Langrol levessziik, ha kissé
kihtilt beletessziik a tejfolt, kicsi sot. A kifétt gombdcokat az enyhén sos, tejfolos szaftra
merjik, 0sszeforgatjuk és mar eheto is.
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CSILIS BABOS PARNA

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: Tésztahoz: 20 dkg puha vaj, 2 tojassargdja, 20 dkg reszelt ementali sajt,
1,5 dl tejszin, 40 dkg liszt, 1/2 teaskanal siitopor. Téltelékhez: 1 fej aprora vagott
voréshagyma,15 dkg husos fiistélt szalonna, 20 dkg csilis bab konzerv, egy csopp
paradicsomlé, 15 dkg juhturo.

A tésztanak valokat 6sszegyurjuk €és 1 orara folidba csomagolva hiitdbe rakjuk.

A szalonnat kisiitjiik, majd belefonnyasztjuk a hagymat, de el ne égessiik! Hozzaadjuk
a paradicsomlét és végiil a babot, 10 percig lassu tiizon f6zziik, majd ha kihiilt, belekever-
jik a tarét. A tésztat fél centi vastagsagura kinyujtjuk, és felkockazzuk kb. 10x10 cm-es
darabokra, és rdkanalazzuk a tolteléket, Gsszehajtjuk, és villaval megnyomkodjuk a szé-
1ét. 20 percig siitjiik elomelegitett siitdben 200 °C-on. Légkeveréses siitében nem kell
elémelegiteni (180 °C).

TEJFELES MARHA

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok: 67-70 dkg. marha- vagy borjuhus, 4 gerezd fokhagyma, 3-4 evokanal
liszt, so, orélt bors, Idl tejfol, 1,5 dl olaj.

A hust felszeleteljiik, kiklopfoljuk. Felhevitjiik az olajat, a htisszeleteket egyenként at-
piritjuk benne, majd felengedjiik egy kis vizzel, s6zzuk, borsozzuk, a fokhagymat meg-
pucoljuk, Osszezuzzuk és ratessziik, puhara paroljuk. A lisztbdl és tejfolbol habarast
teszlink ra, és felfdzziik. Lehet burgonyapiirével vagy kis burgonyagomboccal talalni
(hagyomanyos krumplis tésztabol, mint a szilvas gombocé, csak kicsikre kell gombdo-
lyiteni).

LIBAMELL KINAIASAN

Elkészitési id6: 80 perc

Hozzavalok: 60 dkg libamell borével, 4 poréhagyma, 1 citrom vagy lime (zéld citrom),
1/2 mango, 2 evokanal olaj, 2 evékanal barna cukor, 2 evékanal frissen reszelt gyom-
bér, 1 dl husleves (lehet kockabdl is), 10 dkg fokhagymas vaj, 1 csipet szerecsendio.

A htist megmossuk, borét éles késsel lefejtjilk. A bort csikokra, a hust falatnyi koc-
kakra vagjuk. Letakarjuk, félretessziik. A péréhagymat hosszaban felvagjuk, megmossuk,
karikékra vagjuk. A citromot alaposan megmossuk, héjat lereszeljiik, levét kifacsarjuk.
A mang6t meghamozzuk, felkockdzzuk. Az olajat felhevitjiikk egy wokban vagy nagyobb
serpenydben, beletessziik a bort, megsozzuk, és kozepes tiizon kb. 10 percig siitjiik.
Konyhai papirkenddre szedjiik, még egyszer megsézzuk. A wokban kb. 2 evékanal zsira-
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dékot hagyunk, a tobbit kiontjiik. A hust kdzepes tlizon kb. 5 percig siitjlik, kozben néha
megkeverjiik. Tanyérra boritjuk, és pihenni hagyjuk. A porét a wokba tessziik, kever-
getve megpiritjuk. Kis langon hozzaadjuk a cukrot, a gyombért, a citromhéjat és kevés
borsot. Kevergetve megkapatjuk, ralocsoljuk a citromlevet, dsszeforraljuk, és raontjiik
a levest. Kevergetve kb. 10 percig f6zziik, amig a 1¢ fele elparolog. Ekkor hozzaadjuk a
mangot, a hust, és dsszeforraljuk. A fokhagymas vajat kis darabokra vagjuk, és a wokba
keverjiik. Hagyjuk, hogy a vaj teljesen elolvadjon. Ettdl a 1¢ kissé besiirtisodik. Soval, sze-
recsendioval izesitjiik, tdnyérokban vagy csészékben talaljuk. Ratessziik a siilt libabort.
Parolt rizst vagy vadrizst adhatunk hozza koretnek.

ZELLERES PULYKAMELL

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 70 dkg pulykamellfiie, nagyjabol ugyanennyi szeletelt zeller, 1 db
nagyobb fej voroshagyma, 1 gerezd fokhagyma, 2 pohar joghurt, so, frissen 6rolt bors,
kis ételizesito.

A szeletelt zellert és a voroshagymat kevés olivaolajjal meglocsolt tepsibe tessziik, egy
kis sot és borsot szorunk ra. A husszeleteket eldsiitjiik egy serpenyében, kevés borssal,
soval, ételizesitovel. A zeller és a voroshagyma tetejére helyezziik. A joghurtot a zizott
fokhagymaval kikeverjiik, €s a his tetejére ontjiikk. Elémelegitett siitben alufolia alatt
paroljuk kb. 35 percig, majd kb. 10 percig folia nélkiil.

GOMBAS-PATISSZONOS TESZTA

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 15 dkg lila hagyma, 4 evékandl olaj, 40 dkg patisszon, 10-15 dkg csiper-
kegomba, so, orolt bors, majoranna, viz, kb. 1,5 deci 10%-o0s fézotejszin, fiistolt sajt,
20-25 dkg tetszés szerinti tészta.

Az olajon iivegesre paroljuk a hagymat, majd radobjuk a patisszont, ontiink ra egy kis
vizet és kb. 10 percig paroljuk, majd hozzatessziik a gombat és tovabbi 10-15 percig to-
vabb paroljuk, kdzben fiiszerezziik. Ha megpuhultak a Zoldségek, hozzaadjuk a tejszint
¢és egyet forralunk rajta. Kozben megf6zziik a tésztat a zacskon 1évo utasitdsok szerint.
Melegen, reszelt fiistolt sajttal talaljuk.
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JONATANOS CSIRKE

Elkészitési idd: 70 perc

Hozzavalok: 1 csirke vagy 4 comb, 2 evékandl mustar, 2 evékandl oliva olaj, 1 evi-
kandl ketchup, 6rélt fekete bors, 4 jonatin alma hamozva és kockdra vagva, | dl
vorésbor.

Mustar, oliva, bors, ketchup keverékével megkenjiik a csirkét, az almat hamozva és
kockara vagva a csirke koré szorjuk, hozzadntiink fél pohar viz és negyed pohar vo-
rosbor keverékét. Tepsibe téve 200 °C-on siitjilk foliaval letakarva 45 percig, kitakarva
15 percig.

ARAB EDESSEG

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzdavalok: 6 db alma, 20 dkg kristilycukor, 2 csomag vanilias cukor, 1 dl tejszinhab,
10 dkg 6rélt dio, viz.

Az almakat meghamozzuk, maghazszedével kiszedjiik a maghazat (az alma egészben
kell, hogy maradjon). Feltessziik vaniliacukros vizbe foni, koriilbeliil 5 percig, hogy az
almak inkabb keményebbek, mint puhdk maradjanak. Ha megf6ttek, kiszedjik a vizbol
¢és lecsepegtetjiik. A tejszint habba verjiik, cukorral édesitjiik és belekeveriink annyi 6rolt
diot, hogy a massza krémes legyen. Az almakat egyenként tanyérra helyezziik, megtolt-
jik kozepiiket a tejszines dioval, majd cukorszirupot f6zlink, amivel jol meglocsoljuk az
almakat ¢és talaljuk. Cukorszirup helyett mézet is hasznalhatunk.

SAVANYU BURGONYALEVES

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 60 dkg burgonya, 15 dkg voroshagyma, 3-4 babérlevél, 2 dl tejfol, so,

1 kavékandl oregdno, 4 evékandl olaj, 4 evékandl liszt a rantdshoz, 1 kavéskanal
pirospaprika, 1 csokor ujhagyma zéldje, 1 csokor petrezselyem zdldje.

A kockara vagott burgonyat a megtisztitott voroshagymaval, a babérlevéllel sos viz-
ben feltesszikk foni. Amikor a burgonya mar félig puha, szoérunk bele kevés oreganot.
Egy kis csokor petrezselymet is tesziink bele (amit eldz6leg fehér cérnaval kotiink ssze,
hogy konnyebben kihalaszhassuk talalas el6tt). Vékony rantast készitlink olajbol és liszt-
bél, majd amikor kész, a tlizr6l levessziik és beletessziik a pirospaprikat. Berantjuk az
ételt. Amikor a burgonya mar puhara fott, a 1ébdl visszaszedve elkeverjiik a tejfollel egy
kis talkaban. Hozzaontjiik a leveshez. A tiizet elzarjuk és ekkor dobunk bele egy kevéske,
aprora vagott petrezselyemzoldet.
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ROZMARINGOS SONKAS CSIRKEMELL

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok; 4 csirkemellfilé, 4 evokanal olivaolaj, 1 tedaskanal rozmaring, so, orolt
paprika, 8 szelet sonka, 1 gerezd fokhagyma, 1 fej voréshagyma, 3 szal zeller, 3 sar-
garépa, 2 kis cukkini, 1 evékanadl paradicsompiiré, 1/8 | szaraz fehérbor, 2 evokanal
olivaolaj, 1 teaskanal reszelt citromhéj, 1 evokandl 6sszevagott petrezselyem.

A hust forré olajban ropogoésra siitjiilk. Rozmaringgal, séval, paprikaval izesitjiik.
Minden fiiét két szelet sonkaba gongyoliink, dsszevagjuk a hagymakat, majd a répat, a
cukkinit és a zellert vékony csikokra vagjuk. A paradicsompiirét jol elkeverjiik a fehér-
borral.

Forro olajban iivegesre siitjiik a hagymat, hozzaadjuk a fokhagymat, a zoldséget, rovid
ideig piritjuk. Belekeverjiik a boros paradicsompiirét, majd sdval, paprikaval izesitjiik.

A husszeleteket a zoldségekre fektetjiik és fedd alatt alacsony langon 15 percig pérol-
juk. A fiiét melegen tartjuk egy tanyéron, a zoldségekhez pedig hozzakeverjiik a citrom-
héjat és a petrezselymet, majd a his mellé tessziik és rogton talaljuk.

CSIRKES GOMBAS PALACSINTA

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: palacsinta, 1 kis narancs, 15 dkg teljes kidrlésii liszt, 3 tojas, 1/2 kaves-
kanal so, kakukkfii, 5 dkg olvasztott margarin, 3-4 dl tej. Toltelék; 5 szal ujhagyma,
25 dkg csiperkegomba, 50 dkg csirkemellfilé, 2 evokandl citromlé, 2 evékandl étolaj,
80, orolt fekete bors, 2 dl fézdtejszin.

A narancs héjat lereszeljiik, levét kinyomjuk, és a toltelékhez félretessziik. A lisztet a
tojassal, a soval és a kakukkfiivei sszekeverjiik. Az olvasztott margarint €s a tejet fel-
valtva beleontjiik. Lefedve 30 percig pihentetjilk. Az Gjhagymat vékony karikdkra vag-
juk. A gombat vékonyra szeleteljiilk, majd citromlével meglocsoljuk. A csirkemellfiiét
csikokra vagjuk és 1 evokanal olajban megpiritjuk. Megsdzzuk, borsozzuk, kivessziik és
félretessziik.

Majd a gombat 5 percig nagy langon piritjuk, 3 perc utan az Gjhagymat hozzaadjuk,
majd a csirkemellcsikokat is belekeverjiik. A toltelékhez hozzaontjik a f6z6tejszinnel
Osszekevert narancslevet ¢és kis langon kb. 10 percig fozziik. Kisiitjiik a palacsintatésztat,
megtoltjiik és Osszetekerjiik.

104



TONHAL TEPSIBEN

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 60 dkg fagyasztott tonhalfiié, 15 dkg reszelt trappista sajt, 1 pohar tejfol,
1 kavékandl fokhagymapor, ételizesité, 5 szem kézepes burgonya, tej, vaj a tepsi kike-
néséhez.

A fagyasztott tonhalat szobahdmérsékleten felengedjiik, majd egy kisebb tepsit kiva-
jazunk és ebbe fektetjiik a halszeleteket. Ezutan vékonyan megszorjuk fokhagymaporral
¢s ételizesitovel, majd beboritjuk az egészet tejfollel és reszelt sajttal. Alufolia alatt siitjiik
kb. 40 percig 180 °C-on, mig a sajt szépen ra nem pirul. Amig a hal siil, elkészitjik a
krumplipiirét a hagyomanyos modon.

RANTOTT TOFU

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok 2 doboz tofu (egy doboz 30 dekas), zsemlemorzsa, liszt, tojas, szojaszosz,
frissen orélt bors, dio durvara vagva vagy vilagos szezammag, olaj.

A tofut 1 cm-es szeletekké vagjuk és az elkészités elott legalabb egy oraval - inkabb
kettével - meglocsoljuk szdjaszosszal, frissen 6rolt borssal. Utdna eldszor a lisztben
forgatjuk at, majd tojasban. Ezt kdvetéen a hagyomanyos modon zsemlemorzsaba for-
gatjuk(amibe tehetiink durvara vagott diot vagy szezammagot), majd olajban meg-
stitjiik. Szalvétan a felesleges olajat leszaritjuk, parolt zoldséggel vagy sok salataval ta-
laljuk. A morzsa helyett panirozhatunk szezammaggal vagy didval is, igy taldn még
finomabb.

BURGONYAS LENCSELEVES

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 1 kis fej voréshagyma, 1 eviokandl buzacsiraolaj, 8 dkg lencse, 7,5 dl
zoldségerdleves (lehet kockabol is), 30 dkg burgonya, 1,5 dl tejszin, tengeri so, orolt
fekete bors, 1-1 kis csokor metéléhagyma és borsikafii.

A meghamozott hagymat finomra vagjuk ¢és az olajon, a lencsével egyiitt, kozepes lan-
gon kevergetve néhany masodpercig piritjuk. A zoldségerdlevest radntjiik, folforraljuk,
majd lefodjiik és kis langon kb. 30 percig f6zziik, amig a lencse félig megpuhul. Kzben a
burgonyat meghdmozzuk, megmossuk, majd kockakra vagjuk. A lencséhez adjuk és pu-
hara f6zziik. Akkor jo, ha a lencse is és a burgonya is egyszerre lesz kész. A tlizrél lehtizva
a tejszint belekeverjiik, majd a levest, ha kell, megmelegitjiik, de mar nem forraljuk. Vé-
giil az ételt megsodzzuk, megborsozzuk €s a tetejét aprora vagott metélohagymaval meg
borsikafiivel megszorjuk.
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ARPACSIRAS KARALABELEVES

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 20 dkg hantolt arpa, 40 dkg karalabeé, ételizesits por, 10 dkg mogyoro,
4 dkg vaj, 1 dl tejszin, frissen reszelt szerecsendio, frissen 6rolt fehér bors, tengeri so,
1 csokor petrezselyem vagy turbolya.

A hantolt arpat 4-5 napig csiraztatjuk. A karalabékat meghamozzuk és 1 centis dara-
bokra vagjuk. A zsenge leveleket félretessziik. 1 liter vizet ételizesité porral fliszereziink
¢és felforralunk. A karalabét lefodve 3-5 percig kis langon f6zziik benne. Kozben a csirat
lecsopdgtetjiik és felapritjuk. A mogyorot durvara daraljuk. A vajat, a tejszint, a csirat és
a daralt mogyoro6t a karalabéval dsszekeverjiik, ételizesitd porral, reszelt szerecsendioval,
soval, borssal izesitjiik €s dvatosan éppen ehetd hémérsékletliire melegitjiikk. A felszeletelt
karalabéleveleket, a petrezselymet vagy a turbolyat felapritjuk, és a karalabéra szorjuk.

BUNDAZOTT ZOLDSEGRAGU

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 3-4 szem burgonya, 1 szal sargarépa, 1 csé zoldpaprika, 1 kézepes fej
voroshagyma, 20 dkg kinai kel vagy karfiol, 15 dkg csiperkegomba, 1 kavéskandl
gombakrémleves por, 1 evékandl hidegen sajtolt napraforgoolaj, 5 evékandl frissen
reszelt sajt, 4-5 evékandl tej, reszelt szerecsendio, 1 kavéskandl szaritott majoranna,

2 evékanal aprora vagott petrezselyem, orolt fekete bors.

A burgonyat héjaban puhdra fozziik. A zoldségeket megtisztitjuk, megmossuk, a sar-
garépat megreszeljilk. A paprikat kockara, a hagymat és a kinai kelt 2 centis csikokra
vagjuk. A karfiolt rozsaira bontjuk. A gombakat vastagon felszeleteljiik. A gombakrém-
leves port 3 evokanal vizzel és az olajjal egy edényben simara keverjiik. A sargarépat, a
paprikat és a hagymat (ha karfiolt vettiink, akkor azt) 5 percig paroljuk benne. Utdna a
kinai kelt is hozzdadjuk és még 3 percig f6zziik. A végén a gombaval sszekeverve még
2 percig a tiizon hagyjuk. A burgonyat attorjiik. A tejszinnel, a reszelt sajttal meg any-
nyi tejjel keverjiik 0ssze, hogy hig, formalhaté masszat kapjunk. Szerecsendioval, sdval
izesitjiik. A vegyes zoldséget a majorannaval, a felapritott petrezselyemmel és a maradék
tejszinnel 0sszekeverjiik. A burgonyamasszat egy csillagcsoves nyomozsakba toltjiik és a
z0ldség tetejét diszitjiik vele. Grillsiitdben 4-5 perc alatt kissé megpiritjuk.



KELBIMBO KOLESTAKAROBAN

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: ételizesité por, 12 dkg kéles, 40 dkg kelbimbo, 1 kis fej vords hagyma,
2,5 dkg vaj, tengeri so, 2 evékandl aprora vdgott zold fiiszer, frissen Orélt szerecsen-
dio, 6-7 evékandl tejszin, 1 gerezd fokhagyma, 4 dkg reszelt sajt, kevés szezammag,
metéléhagyma.

2,5 dl vizet a leveskockaval felforralunk. K6zben a kdlest egy szitaba toltjiik és meleg,
foly6 vizben megmossuk. Ezutan a forrd vizbe szorjuk, és kis langon 5 percig f6zziik.
Végiil a tlizet elzarjuk alatta és 10-15 percig allni hagyjuk. A kelbimb6t megmossuk, a
nagyobb fejeket elfelezziik. A hagymat felapritjuk és 15 g vajban megfuttatjuk. A kel-
bimbot hozzaadjuk, két evokanal vizet Ontiink ra és megsoézzuk. 5-8 percig lefodve pa-
roljuk, majd az aprora vagott zold fliszer felét raszoérjuk és a maradék vajat belekeverjiik,
és reszelt szerecsendidval fliszerezziik. A tejszint, az atpréselt fokhagymat, a fiiszereket
¢és a maradék zold fliszert a kolessel dsszekeverjiikk. Egyenletesen a kelbimbora teritjiik.
A sajtot és a szezdmmagot raszorjuk. Addig siitjiik, amig a sajt a tetejére olvad és pirulni
kezd. Az egy centis darabokra vagott metéldhagymaval megszorjuk.



EGYEB HASZNOS ETELEK
VOROSPASTETOM (antioxidans és rostforras)

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok; 2 fej voroshagyma, 2 evokanal étolaj, 50 dkg cékla, 15 dkg margarin,
6 szem koménymag, so, zsdazsa vagy kakukkfii vagy torma.

2 fej voroshagymat megtisztitunk, megmossuk, felapritjuk kisebb cikkekre, kb. 1 deci
vizben puhéra paroljuk, majd 2 evOkanal étolajjal elkeverjiik. 50 dkg meghamozott, le-
reszelt céklat, fél citrom 1 deci vizben elkevert ievét, néhany szem koménymagot adunk
hozza, soval izesitjiik és puhdra paroljuk. Kevergetve addig hagyjuk a tlizon, amig a zsir-
jéra sil. Kihitjik, majd turmixoljuk. Hozzdadunk 15 dkg margarint és habos krémmé
keverjiik. Ezt a pastétomot szabad dusitani zsazsaval, kakukkfiivei, vagy reszelt torma-
val, ha sziikséges kefirrel lehet lagyitani. Kenyérre kenve, csirdztatott buizaval megszorva,
vagy salataval kinaljuk. Erdemes nagyobb mennyiséget késziteni belSle és kis dobozok-
ban lefagyasztani. Vendégvaro falatnak, de tea mellé is finom, egészséges.

KEDVENC VACSI
(kalciumban, rostokban és vitaminokban gazdag étel)

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok;, 3 db alma, 5 db kivi, 3 narancs, 25 dkg konzerv vagy friss anandsz,
20 dkg barackbefott levével egyiitt és idény szerint pdr szem eper és egy pici fahéj.

A hozzavaldkat Gsszedaraboljuk, és egy talba tessziik. Raontjiik a konzerv levét és
teszlink bele egy pici fahéjat. Hiit6be tessziik, megvarjuk, mig dsszeérik és maris fo-
gyaszthato.

OLASZOS CSIGA (teljes kiorlésii liszttel)

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok; 2 dkg élesztd, 1 kavéskandl so, 1 kavéskandl cukor, 2 dl viz, 30 dkg teljes
kiorlésii liszt, 2 evékandl olaj, 1 zacsko pizzafiiszer keverék, 10 dkg reszelt trappista
sajt vagy parmezdn.

A hozzéavaldkat alaposan Osszegyurjuk, és 30 percig pihentetjiik, majd a tésztabdl
1/2 cm vastag kerek lapot formalunk. A reszelt sajtot pizzafiiszerrel dsszekeverjik, és a
kinyujtott tésztara egyenletesen elosztjuk, majd feltekerjiik, és ujjnyi széles csikokat va-
gunk. Kivajazott tepsibe tessziik, és 180 °C-os siitében, kb. 15 perc alatt készre siitjiik.
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KETKEZES SUTI

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok 1 kg cukor, 50 dkg tejpor, 50 dkg margarin, 5 dkg kakadpor, 2 dl viz, dio,
mogyoro vagy aszalt gyiimolcs.

Allandé kevergetés mellett az dsszes hozzavalot megfozziik (kb. 20-30 perc), majd me-
legen egy nagyméretl siitétepsibe Ontjiik, elteritjiik és hagyjuk teljesen megdermedni.
Mikor kihiilt, 6sszetordelve egy talkaba tessziik, igy a gyerekek csipegethetnek beldle.

Az olajos magvakban sok kalcium, natrium és magnézium talalhatd, azonban igazi ka-
lériabomba.

KUBAI SERTESCOMB

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 40 dkg sertéscomb, 20 dkg anandaszkonzerv, 2 dl tejszin (tejfol), 1 dl olaj,
1/2 citrom leve, so, bors, fokhagyma, citromfii.

A sertéscombot felcsikozzuk, az ananaszt felkockazzuk, a fokhagymat 6sszezizzuk.
A hust feltessziik egy labasba a fokhagymaval és az olajjal, kicsit megsiitjiik, majd felont-
juk a tejszinnel és a fél citrom levével. izlés szerint sdézzuk, borsozzuk és még 15 percig
alland6 kevergetés mellett forraljuk. Amikor elkésziilt, huzzuk félre a tizrdl, és citrom-
fitvel diszitve talaljuk.
Az ananasz jo zsirégeto.

NAPSUGARAS TOLTOTT HUS

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 4 szelet sertéscomb (48 dkg), 2 narancs, zsemlemorzsa, liszt, tojas (pani-
rozashoz), olaj (a siitéshez), so vagy ételizesito.

A hust kiklopfoljuk és izesitjiik, a narancsot meghamozzuk, lehizzuk a fehér része-
ket is, majd a kiklopfolt husra tessziik. A hust feltekerjiik, panirozzuk, és forr6é olajban
megsiitjiik.

Sargarépakockas rizzsel talaljuk. Majonézt adhatunk mellé. (A sargarépa sok béta-ka-
rotint tartalmaz!)

A hust naranccsal készitve novelhetjiik a C-vitamin és rosttartalmat is.



BELSZIN PACBAN

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok 1 kg marha vesepecsenye, fehérpecsenye.

Pac: 3 dl étolaj, 3 fej voroshagyma, fél tubus piros arany, 3 evokandl mustar, 1 csokor
friss petrezselyemzold, 1 kavéskandl orolt komény, 3 gerezd fokhagyma, 1 csokor
majoranna.

Osszekeverjiik a segédanyagokat. Rakenjiik a pacot a husokra, s6zzuk, borsozzuk iz-
1és szerint. Rétegesen lerakjuk egy edénybe, minden sorra karikdzott hagymat tesziink,
ontiink ra annyi olajat, hogy teljesen ellepje. 4-5 napi pacolas utan siithet6. Forr6 serpe-
ny6ben, mindkét oldalat megsiitjiik, csak annyira, hogy kifehéredjen. Zoldséges galus-
kat, vagy hagymas burgonyat adhatunk mellé. Ha elfogyott a hus, a pacot, ami marad,
iivegbe tessziik és masra is fel tudjuk hasznalni.

A marhénak magas, jol hasznosulé vastartalma van, ezért vashidnyban szenveddknek
hetente javasolt voros hiisokat fogyasztani!

KAROTTA CSiPOS

Elkészitési idd: 50 perc

Hozzavalok 10 adaghoz: 16 dkg burgonya, 16 dkg sargarépa, 6 dkg ecetes uborka, ldl
natur joghurt, so, 6rolt bors, tetszés szerint csipés torma, 1 evékandl metélohagyma
aprora vagva.

A burgonyat és a sargarépat megfézziik és hagyjuk kihiilni. A burgonyat meghamoz-
zuk, és a sargarépaval egyiitt nagyon aprora dsszevagjuk. Az ecetes uborkat szintén ap-
rora vagjuk és hozzaadjuk. Leontjiik az egészet a joghurttal, majd a tobbi hozzavaldval
izlésilink szerint izesitjiik.

Rostokban és C-vitaminban gazdag uzsonnat készithetiink beldle.

TORMAS-ALMAS KENYER

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 2 savanykas alma, 1 evékanal torma (nem csipés!), 10 dkg krémsajt, s0,
orolt bors, par csepp citromlé.

Az almat hamozatlanul apr6 kockakra vagjuk. Hozzdadjuk a tormat és a sajtot. SOz-
zuk, borsozzuk. Racsepegtetjiik a citromlét. Ez az étel kitiing el6étel is, magos vagy barna
kenyérrel. Diszitésként piros almaszeleteket lehet ratenni.

Magas kalcium- és C-vitamin-tartalommal rendelkezik.



VITAMINOS SZENDVICS

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok: 1 egész érett avokado, 10 dkg krémsajt, so, 6rolt bors, kevés citromlé,
magos kenyér (szezammagos, dios vagy barna).

Az avokadot félbevagjuk, kivessziik beléle a magot. Leszedjiik a héjat és kis talkaban
villaval szétnyomkodjuk a husat. Hozzatessziik a sajtot, sozzuk, borsozzuk. Csepegtetiink
ra kevés citromlevet (ami meggatolja majd, hogy megbamuljon), és ezzel dsszekeverjik.
Kenyérre kenjiik, diszitésként hagyhatunk par szelet vékonyan félbevagott avokadot
vagy gyufaszal vastagsadgura vagott sargarépat. Jol mutat rajta a koktélparadicsom is.

PIKANS OLAJOS (energiadis ételkiilonlegesség)

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 1/2 kg csicseriborso (helyettesithetd sargaborsoval), 5 dkg szezammag
(izlés szerint valtoztathato), fél fej fokhagyma, 1 fél citrom leve és reszelt héja, 1 dl
szolomagolaj, 1 evékandl tokmagolaj (mindketto kaphato nagy bevasarloboltokban)
diszitéshez, 1 dl olivaolaj, olajbogyo izlés szerint a diszitéshez.

A csicseriborsot (sarga felesborsot) eldzo este beaztatjuk (ha legalabb 12 orat azik,
koénnyebben, gyorsabban megfd). Kevés vizzel tessziik fel foni, éppen csak ellepje. A f6-
z€s soran a habjat levessziik, pici sot tesziink bele. Amig f6, a szezammagot kavédaraloval
megoroljiik, megpucoljuk a fokhagymat, turmixgépben citromlével és a reszelt héjjal
valamint az olivaolajjal finomra pépesitjiik. Amikor a bors6 kezd szétfoni, levessziik a
tlizr6l és botmixerrel pépesitjiik, majd a turmixgépben 1évd péppel és a sz6ldmagolajjal
osszekeverjiik. Tlizallo talba tessziik. A tetején kandllal kis arkot készitiink tigy, hogy a
talat forgatjuk. Az arokba Ontiink a tokmagolajbol. A kozepét és az arok melletti dombot
olajbogydval diszitjiik.

Pirit6s kenyérrel fogyasztjuk. Vacsorara, reggelire is finom étel.

MAJONEZES BROKKOLI (szivbarat étel)

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 2 db brokkoli (kb. 80 dkg), 4 db tojas, 2 dl tejfol (12%-os), 1 dl majonéz.

A brokkolit megmossuk, paroloedényben géz folott 20 percig paroljuk, kiilon meg-
fézziik a tojast, megtisztitjuk, felkarikdzzuk. A tejfolt 6sszekeverjiik a majonézzel. A pu-
héra parolt brokkolit egy szép tanyérra boritjuk, korberakjuk a tojaskarikékkal, és jol
meglocsoljuk a brokkolit a martassal.
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DURUMTESZTAS CUKKINIPORKOLT (diétas kimélé étel)

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 40 dkg durumlisztes orsotészta, 60 dkg cukkini, 3 evékandl margarin,
2 husleveskocka, 0,5 dl olivaolaj, 1 citrom leve, 14 csomé petrezselyem, so.

A meghamozott cukkinit felkockazzuk, megpiritjuk margarinnal. A megpuhult cuk-
kinire radntiink 4 dl vizet, majd ratessziik a leveskockat, az aprora vagott petrezselymet
¢és a kifacsart citrom levét. izlés szerint sézzuk. Végiil olivaolajjal felengedjiik és f6zziik
még 5 percig. Orsotésztaval talaljuk.

KARFIOLOS CSIRKEMELL
(tele vitaminnal, kimél6 egytalétel)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 4 kozepes nagysagu csirkemell, 3 dkg vaj, 25 dkg leveszildség, 40 dkg
karfiol, egy kis pohar tejfol, so, orélt bors, majoranna, kakukkfii.

A melleket leb6rdzziik, kicsontozzuk, az igy kapott husszeleteket kiklopfoljuk. Meg-
sozzuk, megborsozzuk, vajon mindkét felilket megsiitjiik. A feldarabolt, sés vizben f6tt,
lesziirt zoldségeket dsszekeverjiik. A fiiszerekkel izesitjiik és az 1/3-at az atsiilt hus levé-
vel kikent tiizallo tal aljara teritjiik. Megkenjiik egy kanal tejfollel, majd a husszeleteket
rafektetjiik. Erre ismét egy sor zoldség keriil tejfollel megkenve, erre ismét a husszeletek.
Ezutan a maradék zoldséggel befedjiik és a maradék tejfollel megkenjiik. A talat alu-
foliaval letakarjuk és 30 percig siitjiik. Végiil a foliat levessziik, a levét elparologtatjuk és
pirosra siitjiik.

FUSTOS-NARANCSOS SALATA
(labadozdknak, hizokurara)

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 2 db filézett csirkemell (kb. 40 dkg), 2 db kézepes nagysagu narancs,
1 csomo zoldhagyma, 2 db fott tojas, 15 dkg fott, fiistolt pulykasonka, 1 doboz natur
joghurt, 4 evokanal majonéz, orélt fehér bors, 1 tedskanal mustar, ldb citrom.
A csirkemellet felkockazzuk és egy kis ételizesitovel megparoljuk. Mig ez elkésziil, a
hagymat, fott tojast, sonkat, narancsot szintén felkockazzuk és egy salatas talba helyez-
ziik. Tartarmartast készitiink, és mikor belerakjuk a csirkemellet a salataba, utdna le-

ontjiikk az egészet vele. Jol dsszekeverjiik, borssal, izlés szerint soval még utanaizesitiink.
Barna kenyérrel kinaljuk.
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BOROS FOKHAGYMA

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok; 15-20 szép, nagy fej fokhagyma gerezdekre szedve, megtisztitva (ha
éjszakara hideg vizbe aztatjuk, egy mozdulat kinyomni a héjabol), 1 liter szaraz fehér
bor, 2 dl 10%-os ecet, 10-15 dkg cukor, 1 pupos evékanal so, 1 pupos kiskanal 6rolt
bors, 3-4 babérlevél, 8-10 szem szegfiiszeg (e két utobbi helyett nyaron lehet egy csokor
friss tarkony aprora vagva), 2-3 cseresznyepaprika (elmaradhat), olivaolaj.

A fokhagyma és az olaj kivételével minden hozzavaldt helyezziink egy nagy fazékba,
keverjiik 0ssze, forraljuk fel. Amikor mar jol zubog, folyamatosan, marékszam tegyiik
bele a fokhagymat. Az utolsé forrastdl szamitott 5 percig lobogva kell fézni. Ekkor éva-
tosan egy nagy befOttesiivegbe toltsiik, és 24 orara légmentesen zarjuk le. Mésnap Gjra
felforraljuk 5 percre, és hagyjuk a levében kihiilni. Kicsi {ivegekbe adagolva, felontjiik
a paclével, és mindegyik iiveg tetejére Ontiink egy kanal olivaolajat, az fogja megdvni a
romlastol. Lekotjiik, kész. Egy hétig hagyjuk pihenni s6tét helyen (a kamraban), utana
fogyaszthatd. Felbontés eldtt razzuk fel. A levét salatakhoz fel lehet hasznalni, vagy friss
bagettel kitunkolva is nagyon finom. Allagra olyan lesz, mint a friss mandula. Sajtokhoz,
felvagottakhoz, aperitif mellé, de magaban is kivalo csemege.

A fokhagyma elveszti erfs illdolajtartalmat, de értékes hatdanyagai benne maradnak.
Magas koleszterinszint esetén kiemelt figyelmet érdemel.

SLAHUTKA AGI KEDVENCE

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok;, 70 dkg csirkemellfile, 30 dkg csirkemdj (sziv nélkiil), 2 dl fézotejszin,
25 dkg trappista és fiistolt sajt vegyesen, reszelve, 2 kisebb fej voroshagyma, 1 evioka-
nal margarin, 2 evékanal olivaolaj, so, 6rolt bors, 1 csomo petrezselyemzold, 5 evo-
kanal liszt.

A csirkemellet felszeleteljiik, s6zzuk, lisztbe forgatjuk, és nem tul bd olajban meg-
siitjiilk. Egy nagy, h6allo talat kikeniink margarinnal és egymas mellé fektetjiik benne a
megsiilt husszeleteket. Melegen tartjuk. A hus siitésébdl visszamaradt olajban megpirit-
juk az aprora vagott hagymat. Aztan hozzatessziik és megsiitjiik benne az apr6 kockakra
vagott csirkemajat is. Amikor kész, akkor sézzuk, borsozzuk, és megszorjuk az aprora
vagott petrezselyemzolddel. 1 evékanal lisztet szorunk rd, majd radntjiik a tejszint. Bele-
szorjuk a reszelt sajt 1/4-ét is. Osszeforraljuk. A talban elhelyezett husszeletekre ontjiik a
tejszines ragut, megszorjuk a maradék reszelt sajttal, és forrd siitében kb. fél oraig siitjiik.
Pérolt rizzsel talaljuk.

Csak vashianyos holgyek szamara. Hetente 1-szer batran fogyaszthatd, cukor-, sziv-, ér-
rendszeri betegek nem ajanlott.
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TOKMAGOS-SZERECSENDIOS SUTOTOKLEVES

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok; 50-60 dkg siitétok, so, bors, szerecsendio, 2 dl tejszin vagy tejfol, tokmag
A siitétokot kockara vagva annyi vizben tessziik fel puhara fozni, amennyi ellepi. Sot,
fehér 6rolt borsot, pici szerecsendiot tesziink a vizbe. Esetleg egy kevés 6rolt rozmarin-
got is tehetiink bele. Amikor puhara f6tt (gyorsan megfd!), botmixerrel pépesitjiik, és
hozzadntjiik a 2 dl tejszint. Talalaskor a leves tetejére szarazon, serpenyében megpiritott
illatos tokmagot szoérunk.
Nagyon egészséges ez a leves, mert mind a tdkben, mind a magjaban sok vitamin és
asvanyi anyag talalhato. A siit6tokben sok a C-vitamin, a tokmag kiemelked6 taplalko-
zas-¢lettani értékét pedig az igen magas magnézium-, kalium-, alacsony natrium-, jelen-
tés E-, Bl- és B2-vitamin-tartalmanak koszonheti.

EMENTALIS-UBORKAS ZSEMLE

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok; 4 db hosszukas zsemle, 3 dkg vaj, 1 kis fej hagyma, 20 dkg gomba, 8 dkg
ementali sajt, 4 evokandl tejszin, 1 tojassargdja, 1 kis uborka, 1 paradicsom.

A zsemlék felso 1/4 részét levagjuk, kivajjuk a nagyobbik rész belsejét, kiss¢ megpi-
ritjuk, és megkenjiik olvasztott vajjal. A maradék vajban iivegesre fonnyasztjuk a finom-
ra vagott hagymat, hozzaadjuk és zsirjara piritjuk a felszeletelt gombat. Hozzadntjiik
a tejszint, rovid ideig paroljuk, majd a tiizrdl levéve hozzakeverjiik a reszelt sajtot és a
tojassargajat. A gombads tojassal megtoltjiik a zsemléket és siitobe téve atforrositjuk. Ta-
lalaskor uborka- és paradicsomszeletekkel diszitjiik. Reggelire, vacsorara is finom étel.
Ovolakto-vegetarianusok is batran fogyaszthatjak, teljes értékii fehérjéket tartalmaz.

HAGYMAS-OLAJOS SAVANYU KAPOSZTA
(fogy6zashoz C-vitaminban gazdag sali)

Elkészitési id6: 20 perc
Hozzavalok: 30-40 dkg savanyu kaposzta, 1-2 fej lila hagyma, izlés szerint (a voros-
hagyma is megteszi), 4-5 evokanal barmilyen hidegen sajtolt olaj.

A savanyu kaposztat aprora, a megtisztitott lila hagymat apr6 kockakra vagjuk. Bele-
tessziik egy talba, jol 6sszeforgatjuk. Locsolunk ra olajat. Az olajon van a lényeg, mert
elveszi a kaposzta durva, savanyu izét, és igy egy kellemes, harmonikus zamati salatat

kapunk. Akar majkrémes kenyér mellé is finom. Siiltek mell¢ is nyugodtan kinalhatjuk,
inyencek tehetnek bele tisztitott reszelt sargarépat €s citromlevet, igy még finomabb.
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TURBOZOTT BURGONYA
(igazi energiabomba, rengeteg fehérjével)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 1 kg burgonya, 15 dkg trappista sajt, 3 kozepes lila hagyma, 1 zéldségle-
ves kocka, 1,5 dl tejszin, kevés margarin.

A lila hagymat meghamozzuk és margarinnal kikent héallo edény aljara karikazzuk.
A nyers, hamozott burgonyat is rakarikazzuk, majd ledntjiik 2-3 dl forrd vizzel, amely-
ben eldzdleg szétmorzsoltuk a leveskockat. Alufdliaval letakarjuk és elémelegitett siit6-
ben kb. fél ora alatt lassu tlizon megparoljuk. A reszelt sajtot elkeverjiik a tejszinnel és a
burgonyara ontjiik. Visszatoljuk a siitébe, most mar folia nélkiil, és raolvasztjuk a sajtot.
Nattrszeletek mellé is kinalhatjuk, 6nmagéban is finom fogés!

Marvanysajtos vitamin (Fogyokurara is. Magas rosttartalom folytan kedvezdé hatast
fejt ki. Lugosito étrendben is méltan szerepelhet.)

GOROG SALATA

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 1 fej salata, 4 db retek, 2 pohar joghurt, feta sajt vagy marvanysajt, 1 cit-
rom, so, 1 teaskandl olivaolaj, fehér bors, 3 paradicsom, 3 zéldpaprika, 1 kigyouborka,
4 db ujhagyma.

Megmossuk a zoldségeket és felvagjuk 5x5 mm-es kockakra. A sajtot szétnyomjuk
egy kiilon talba, raszérunk egy csipetnyi borsot majd belekeverjiik az olajat. Csurgatunk
ra 1 teaskanal citromlevet és a tejfolt. Aprora dsszevagjuk a hagymat és izesitjiik az on-
tetet. £5 mar kész is!

Reggelire, vacsorara is fogyaszthatjuk.

ROZMARINGOS CSIRKESZARNYAK
(rengeteg vitamint tartalmaz a salataval)

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1 kg csirkeszamy, 1 pupozott evokanal mustar, kb.fél dl olaj (lehet oliva
is), 4 nagy vagy 6 kisebb gerezd fokhagyma, 1 tedaskanal majoranna, 1 szal tarkony,
1 szal rozmaring, so, orélt bors izlés szerint.

A szarnyvégeket levagjuk (levesbe félretehetjiik a hiitdbe). Az olajat, a mustart, a ma-
jorannat, a tarkonyt, a rozmaringot és a zuzott fokhagymat egy talkaban Gsszekeverjiik
(elészor a fliszereket a mustarral keverjiik el, majd utdnadntjilk az olajat folytonos ke-
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verés mellett és vékony sugarban, igy nem ugrik dssze). A szarnyakat egy talba helyez-
ziik és mindkét oldalat megkenjiik ezzel a masszaval, majd 1 napig hiitében érleljik.
Masnap roston megsiitjiik. Siitében is lehet, kb. 200 °C-on 40-60 perc (amig szép piros
nem lesz). Siitézacskoban elébb kész van és finomabb is. Koretként: fejes salata, paradi-
csom, paprika, uborka mix.

OMEGA 3 SZENDVICS

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzdvalok: 2 doboz tonhal, 1 témlos fokhagymas izesitési sajtkrém, par szal ujhagy-
ma (izlés szerint, ki is hagyhato), 1 kis doboz kukoricakonzerv, 1 evékandl mustdr,
1 evékandl majonez.

Lecsepegtetjiik a levet a halrdl, majd villaval sszetorjiik. Hozzaadjuk a sajtkrémet és
a nagyon aprora vagott hagymat, majd kézi mixerrel még jobban Osszepépesitjikk. Ez-
utan izesitjiikk a mustarral, majonézzel és hozzaadjuk a kukoricat. Hiitébe téve 2-3 orat
érleljiik. Piritésra kenve, paradicsommal, mozzarelldval kinalhatjuk.
A halak gazdagok omega-3-zsirsavakban. Eppen ezért fogyasztasuk nagyon kedvezd.

KEDVENC VACSIM
(Rostban gazdag és B6-vitaminban is bévelkedik.)

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok: 15 dkg véroshagyma, kevés olaj, 1/2 kg zoldbab, 1 pohar viz, 5-6 db para-
dicsom, s0, 1 csomo petrezselyem, 1 evokandl vagott kapor, lestyan, 2 dl joghurt.

Az Osszevagott hagymat olajban megparoljuk, hozzaadjuk a megtisztitott babot, a vi-
zet, lasst tizon megfozziik. A paradicsomot raszeleteljiik, s6zzuk, izlés szerinti mennyi-
ségli petrezselymet, kaprot, lestyant vagunk dssze, belekeverjiik, majd levessziik a tlizrél
¢s joghurtot tesziink bele. Hidegen talaljuk.

LENCSE MUFFIN

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 6 pupozott evékanal liszt, 3 tojas, 1 evékandl olivaolaj, 2 dl tejfél, 1 cso-
kor petrezselyem, 2 gerezd fokhagyma, csipetnyi csili, so, bors, 10 dkg reszelt sajt,
10 dkg fott voros lencse.

A siitdt elémelegitjiik 180 °C-ra, a muffinformakat kivajazzuk, vagy papirral kibéleljiik
Egy kisebb talban Osszekeverjiik a lisztet, a tojasokat, a tejfolt, a fott lencsét, a reszelt
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sajtot €s az aprora vagott petrezselymet. Soval, borssal, reszelt fokhagymaval és csilivel
izesitjiik, majd a muffinformékba t6ltjiik, és 15-20 perc alatt megsiitjiik.
Serkenti az emésztést és az étvagyat is.

BUZAPELYHES

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok; 10-15 dkg zab-, rozs- vagy buzapehely, 5 dkg friss éleszto, 1 nagyfej hagy-
ma, olaj, bors, 50, ételizesitc vagy 1 husleveskocka, 1 csomo petrezselyemzold, viz.

A megtisztitott, kockakra vagott hagymat olajban megparoljuk. Megborsozzuk, hoz-
zémorzsoljuk a friss élesztét, beletessziik a pelyhet, felontjiik a megfeleld6 mennyiségii
vizzel. Megszorjuk ételizesitével vagy beledobjuk a husleveskockat. Pastétom siirtiséglire
fozziik (kb. 12-15 perc). A végén utanizesitjiik sdval, és frissen vagott petrezselyemleve-
let szérunk bele. Hagyjuk kihiilni. Hideg siiltek mellé is adhatjuk. De barna kenyérre
kenve finom reggeli, vacsora.

A szendvicskrém, mely Bl -vitaminban gazdag, igy el6segiti a szénhidrat-lebontast.
B6-vitamin-tartalma a fehérjelebontdsban jatszik szerepet, folsavtartalma pedig serken-
ti a vOrosvérsejtképzést.

VIRSLIS TESZTA (nagyon j6 fogyokurara)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 40 dkg spagetti tészta, 3 nyers paradicsom, 4 db virsli (zsirszegény), izlés
szerintso, bors, 10 dkg reszelt sajt (zsirszegény), 10 dkg sajtkrém (zsirszegény).

A tésztat és a virslit megfézziik, természetesen kiilon edényben. A paradicsomot fel-
kockézzuk a kihtlt virslivel egylitt. A megf6tt tésztat sajtkrémmel keverjiik dssze, hoz-
zdadjuk a feldarabolt paradicsomot és virslit, majd izlés szerint fliszerezziik és a végén
reszelt sajttal talaljuk.

BARNA RIZSES PULYKACOMB

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1 csomag eldfozott barna rizs, 1 csokor petrezselyem, 1 nagy sargarépa,
10 dkg zéldborso, 10 dkg gomba, 10 dkg reszelt sovany sajt, 40 dkg pulykacomb, étel-
izesito, olivaolaj.

A pulykacombrol leszedjilk a borét és kevés ételizesitds olivaolajban megsiitjiik.
A sargarépat megtisztitjuk, felkockazzuk, a zdldborsdval és a tisztitott, negyedelt gom-
baval megfézziik, enyhén sés vizben. A barna rizst ételizesitds vizben 35-45 percig f6z-
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ziik, ha kész, 0sszekeverjiik a zoldségekkel, aprora vagott petrezselyemmel, megszorjuk
reszelt sajttal. A felszeletelt pulykacomb mellé kinaljuk.

A barna rizs rosttartalma jelentds, rendszeres fogyasztasa eldsegiti a jo emésztést, rend-
kiviil magas a komplex szénhidrat- és a B-vitamin-tartalma is. Mindemellett egy olyan
vegylilet is talalhatd6 benne, amely a koleszterinszint csokkenését eredményezi, ezért
szivvédd élelemnek is tekinthetd.

OKTOBERI SALI

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok: 2 db nagyobb sdargarépa, 3 db nagyobb idared alma, ecet, so, cukor vagy
édesitoszer.

Télen, mikor nincs annyi friss saldtanak valo, a siiltekhez mindig ezt a nagyszert és

egészséges vitaminsalatat készithetjiik. Elkészitjiik a salatalevet (nagyjabol ugyanugy ké-
szitjiik, mint a fejes salatdhoz: kb. 3 dl vizben elkeveriink 1 evékanal ecetet, izesitjiik
cukorral és soval, ki milyen aranyban szereti). A répat és az almat megtisztitjuk. A sarga-
répat almareszeldn, az almat kaposztareszeldn lereszeljiik és radntjiik az el6zdleg elkészi-
tett Ontetet. Hiitdben kicsit érni hagyjuk, kb. 1 o6rara.
Az alma A-vitamin-tartalmanal fogva - amellett, hogy lassitja az dregedési folyamato-
kat - még segit a meghtiléses betegségek megeldzésében, a fertdzések tavol tartasaban is.
C-vitamin-tartalma az iny €s az érfalak egészségét védi, a benne 1évo B-vitamin pedig az
idegpalyak egészséges miikodését segiti eld.

GYOGYITO LEVES MEGFAZASNAL

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 2 gerezd fokhagyma, 2 sargarépa, 1/4 eloparolt fejes kaposzta, 1-2 para-
dicsom, 1 zéldpaprika, fél husleveskocka, 1,5 deci paradicsomlé, 2-3 szaritott varga-
nya (elhagyhatd), csipés paprika, 2 evékanal olivaolaj, 1 csomé petrezselyem, I evo-
kanal (vagott) kapor, 1 ag kakukkfii, 1 citrom leve, 1 kandl cukor (el is maradhat,
édesitovel potolhato).

A megtisztitott sargarépat hosszukas szeletekre vagjuk, egy evékanal olivaolajon pi-
ritani kezdjiik, kozben csikokra vagjuk a kaposztat, ha kész, hozzdadjuk a sargarépahoz,
tovabb piritjuk, megszorjuk soval, a zold fiiszerekkel. Megtisztitjuk a fokhagymat, na-
gyobb darabokban vagy pépesitve a zoldséghez adjuk. Utdna kovetkezik a paprika koc-
kékban, ezt is hozzaadjuk, hagyjuk 3-4 percet, majd a paradicsomot héjaval vagy héja
nélkdl, ki hogy szereti, cikkekbe vagva szintén ehhez a keverékhez adjuk, elkeverjiik vele
a leveskockat. Ha egy kicsit dsszeesett, alaontjiik a paradicsomlevet, a citromlevet és az



édes izt ad6 dolgot (lehet méz is), ha felrottyant, annyi vizzel ledntjiik, hogy ellepje. Még
10-15 percig fozziik.

Megfazas esetén fontos a bdséges C-vitamin-bevitel, amely tobbek kozott megtalalhatd
a kaposztaban és a paprikaban is.

PADLIZSANOS SZOJASZOSZ

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok; 2 egész padlizsan, 30 dkg fott rizs, 3 gerezd fokhagyma, 10 dkg véros-
hagyma, so, 6rolt bors, 2 evokandl szoja szosz, 2 evékandl olaj.

A padlizsant kis kockara vagjuk, soban allni hagyjuk kb. tiz percet. Az olajon a hagy-
mat és a fokhagymat iivegesre piritjuk, hozzaadjuk a levétdl jol kicsavart padlizsdnkoc-
kakat és kicsit tovabb piritjuk. Majd raontjiik a rizst és egyiitt atmelegitjiik. A végén egy
kevés szdjaval és borssal izesitjiik.

C- és B-vitamin-tartalma egyarant jelentds.

JOGHURTOS FARFALLE

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok; 40 dkg spenot (mirelit), 1 kis doboz joghurt, 2 gerezd fokhagyma, so, 6rolt
bors, 4 kocka light camping sajt, 40 dkgfarfalle tészta.

A mirelit spenoétot felolvasztjuk, dsszekeverjiik a lereszelt fokhagymaval, a joghurttal,
soval, borssal. Gyenge tlizon 0sszemelegitjiik. Addig a csomagon lathatd utasitas szerint
kifézziik. A tésztat a szdsszal Osszekeverjiik és személyenként 1-1 kocka camping sajtot
Osszevagva a tanyérokba keveriink. Forron talaljuk.

A spenot gyogyitod erejét tekintve az egyik legértékesebb zoldségfélénk. Kiemelkedden
gazdag flavonoidokban (apigenin), karotinoidokban, klorofillban és folsavban. Magas az
antioxidans-, vitamin- és a szerves, jol hasznosithat6 asvanyianyag-tartalma.

SZEZAMMAGOS EDESSEG

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 1 kg tonkélyliszt, 30 dkg margarin, 50 dkg fruktoz (édesits), 2 db tojds,
1 csomag siitopor, 1 kavéskanal szodabikarbona, 2 csomag vanilias cukor vagy vani-
liaaroma, 50 dkg szezammag.
Megpiritjuk egy serpenydben a szezdmmagot és félretessziik. A margarint jo habosra
; keverjiik, majd a cukorral tovabb keverjiik. Beletessziik a tojast, siitdport, szodabikar-
bonat, vaniliat, s végiil a lisztet. A legvégén hozzakeverjiik a megpiritott szezammagot.

119



A tepsibe siit6papirt (szilikonost) tesziink és egy evOkandlnyi tésztat halmozunk. Kb.
15 perec siités elég elomelegitett 180 °C-os siitében. Ebbdl az adagbdl egy hétre valo siiti
van. Nem szarad meg. Aki szereti a mazsolat, belenyomhat a kdzepébe.

A szezdmmag magas lecitintartalma miatt védi az érrendszert a koleszterinlerakodas-
tol.

ERDEI VARGANYALEVES

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 30 dkg friss varganyagomba vagy 5 dkg szdritva, 1 kis fej voréshagyma,
3-4 kozepes burgonya, 1 pohar tejfol, 1 evékanal liszt, 2 evokandalnyi névényi olaj,
1 kozepes zellerlevél.

A voroshagymat aprora vagva az olajon megfuttatjuk, majd ratessziik a felszeletelt
gombat, illetve a ledblitett, 2 orara el6z6leg vizben aztatott szaritott gombat az aztato-
1ével egyritt.

Rovid parolés utan vizzel felenged;jiik, majd a kockazott burgonyat, zellerlevelet bele-
tessziik. Ha a burgonya megf6tt, a tejfollel, liszttel behabarjuk és dsszeforraljuk. Kivalo,
illatos, izes, kiilonleges leves.

Alacsony kaldria tartalmu, fogydkurara is ajanlott.

HALTASKAS HALLE

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: 1/2 kg apro ponty, 1,5 kg pontyszelet (nem zsiros), 1/2 kg halfej és farok,
1 kg harcsaszelet, 25 dkg voroshagyma, 15 dkg zoldpaprika, 20 dkg paradicsom,
1/2 kg liszt, 2 tojas, pirospaprika, so, fokhagyma.

A pontyot és a harcsat el6zetesen kifilézziik. A kuktaban kevés zsiron megfonnyaszt-
juk a szeletekre vagott voroshagymat, majd szeletelt fokhagymat, paprikat és paradicso-
mot tesziink hozza. Belehelyezziik a jol megtisztitott halfejet, halfarkot, pirospaprikaval
megszorjuk, és soval izesitjiik. Rovid ideig paroljuk, hideg vizzel felenged;jiik, majd a
kukta tetejét lezarva, mérsékelt tizon két oran keresztiil forraljuk. Ezutan atpasszirozzuk
¢és ismét forraljuk. A ponty- és harcsaszeletek egy részébdl porkoltet készitiink. A hal-
hust kiszedjiikk a porkoltlébdl. Egy részét aprora Osszevagjuk és a fele porkoltlé felével
Osszeforraljuk. A tojasbol, lisztbdl tésztat gyurunk. A kinyujtott tészta felére a bestritett
halporkoltbol kis kupacokat rakunk. A tészta masik felét rahajtjuk és derelyevagoval kis
,»husos taskakat” készitlink beldle, majd a hal-alaplében kif6zziik. A halaszlét a fott hal-
hussal és haltaskaval talaljuk.

A halak 6nmagukért beszélnek, husukat mindig érdemes fogyasztani.
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SZINTELEN LEVES

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok: 2 kozepes burgonya, 2 evokanal apro kockatészta, so, majoranna,
1 babérlevél, néhany csepp citromlé, 1 pohar 12 %-os tejfol.

A burgonyat megtisztitjuk, egészen apré kockakra vagjuk, bé vizben megmossuk, és
kb. 1 liter hideg vizzel feltessziik foni. Azonnal beledobjuk a kockatésztat is. S6zzuk, hoz-
zaadjuk a babérlevelet, két csipet morzsolt majorannat. Puhara f6zziik. Kézben a pohar
tejfolt 1 lapos evokanal liszttel (helyettesithetd étkezési keményit6vel), és kevés hideg
vizzel simara keverjiik, és hozzaadunk kevés f6z61€t, hogy ne rantsa dssze a tejfolt, mikor
a Iéhez keverjiik. Felforraljuk, és izlés szerint friss citrom levével izesitjiik egy kicsit sa-
vanykasra. Szobahémérsékleten talaljuk. Talalaskor szinesithetjilk a tanyérban egy-egy
aproé petrezselyemzolddel.

Energiaszegény étel.

ATHENI CSIRKECOMBOK

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok: 4 nagyobb csirkecomb (dupla), 1 kg burgonya, 10 dkg reszelt sajt, 2 fej
vordshagyma, 2 sargarépa, 1 savanykas alma, 1 mokkaskanal currypor, 1 teaskanal
mustar, 3 gerezd fokhagyma, olaj, so.

A megtisztitott burgonyat, a sargarépat és a vordshagymat szeleteljiik vékony kari-
kakra és tegyiik egy talba, Ontsiink ra olajat, adjuk hozza a z(zott fokhagymat, a mustart,
jol keverjiik 6ssze. 1 orat allni hagyjuk. A combokat s6zzuk meg, és szorjuk meg curry-
vel, egy ideig hagyjuk allni. A tepsit olajozzuk ki, rakjuk bele a burgonyamasskat és erre
helyezziik a combokat. Eldmelegitett, 180 °C-os siit6ben siissiik. Fél 6ra mulva tegyiik ra
az almakarikékat és szorjuk meg a sajttal. Siissiik még 15 percig, hogy a sajt raolvadjon.
A sargarépa sok béta-karotint tartalmaz.

PONGYOLAS KELKAPOSZTA

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1 fej kelkaposzta, 2 db tojas, 15 dkg liszt, 2 dl tej, 5 dkg zsir, 6rolt bors, so,
idés szerint: koménymag, szerecsendio.

A kelkaposztafejet négybe vagva, sos vizben félpuhara f6zziik, vigyazva, nehogy tal
puha legyen ¢és szétessen. A tojasokbol, lisztb6l, tejbol sirii palacsintatésztat készitiink,
stiriibb legyen a massza, mint a normal palacsintanal. A lecsurgatott kelkaposztat ebbe
forgatjuk, a kelkaposztat eltte megszorjuk kis koménymaggal és szerecsendioval. Forrd
zsiradékban 5 percig fed6 alatt, majd megforditas utan fedd nélkiil pirosra siitjiik.
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A kelkaposzta rengeteg értékes novényi hatdoanyagot, igynevezett fitokemikaliat tartal-
maz. Ezekrél a tudomany azt feltételezi, hogy segitik az immunrendszer mikodését, és
védenek a tumoros betegségek ellen.

MEDITERRAN BORSO

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok: 1 fej véroshagyma, 1/2 kg zoldborso, 3 burgonya, 1 sdargarépa, 1 doboz
darabos paradicsomkonzerv vagy 4 darab paradicsom, so, 6rolt bors, 1 csomo friss
kapor, olivaolaj, 10 dkgfeta sajt.

A megtisztitott voroshagymat apr6 kockara vagjuk, megpiritjuk az olivaolajon, hoz-

zaadjuk a paradicsomkonzervet, fliszereket. Belerakjuk a borsot, belevagjuk nagy dara-
bokra a megtisztitott burgonyat, esetleg 1 sargarépat. Felontjiik kb. 2 dl vizzel, lefedjiik és
20 percig fozziik. Amikor elparolog a viz és megfének a zoldségek, elkésziilt az étel. Kell,
hogy maradjon alatta szosz! Feta sajttal és kenyérrel fogyasszuk.
A rostok terén: mar egy adagja is biztositja a napi rostsziikséglet 20-25%-at. Bar zsir-
tartalma elsére talan soknak tlinhet, ez tulajdonképpen csak az olivaolajbdl szarmazo
egyszeresen €s tObbszordsen telitetlen zsirsavakat jelenti, melyek sziikségesek szerveze-
tiink megfeleld mikddéséhez.

GYUMOLCSOS SUTES NELKUL

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok: 2,5 dl tej, 2 nagy pohdr joghurt, 1 csomag étkezési zselatin, 6 evékandl
cukor, 4 csomag vanilias cukor, babapiskota vagy haztartasi keksz, gyiimolcs tetszés
szerint: eper, ribizli, malna. Cukor helyett hasznalhatunk édesitéport, ami mennyiség-
ben ugyanaz, mint a cukor, igy cukorbetegek is fogyaszthatjak.

A tejfolt, a cukrot, a vanilias cukrot jol dsszekeverjiik. A zselatint 1 dl tejjel folyama-
tosan keverve felf6zziik, majd a tiizr6l levéve is folyamatosan keverjiikk, amig langyos
lesz. Ne hiiljon ki! Ekkor folyamatosan keverve hozzaadjuk a joghurtos masszahoz. Egy
tal aljara lerakjuk a babapiskotat vagy kekszet, meglocsoljuk a maradék tejjel, rahelyez-
ziik a tetszdleges gyiimdlcsot, majd radntjiik a joghurtos masszat. Betessziik a hiitébe
2 6ra hosszara. Az §sszeallitas nem tart egy negyedoranal tovabb, és kész a nagyon finom
konnyii édesség a meleg nyari napokra!

Alacsony kaldriatartalmu, frissité nyari édesség, amely megfelelhet egy kisebb étkezésnek
is.
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TUROS FASIRT

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 50 dkg tok (vagy cukkini, patisszon), 30 dkg turo, 3 db véroshagyma, fél
csomo petrezselyem, 1 evokandl finomra vagott kapor, 2 tojas, liszt, so, orélt bors.

A tokot legyaluljuk, a tardval, a finomra reszelt hagymaval, kis petrezselyemmel, ka-
porral, 2 tojassal, soval, borssal és liszttel dsszedolgozzuk. Annyi lisztet tegyiink bele,
hogy kénnyedén formazhatd legyen. Evokanallal kis pogacsékat tegyilink bd olajba, kissé
ellapogatjuk, és aranysargara siitjiikk. Hidegen is, melegen is fogyaszthato!

A tok alacsony energiatartalmat alaposan megdobja a b6 zsirban siités. Ennek ellenére
természetesen nem egészségtelen fogas, sét konnyli vacsorara is ajanlhato.

FENYES CSULOK (nehezen nyeléknek)

Elkészitési id6: 120 perc
Hozzavalok: 1 kg lehetdleg minél husosabb fiistolt csiilok, 2 gerezd fokhagyma,
2 babérlevél, 5 szemes bors, 5 borokabogyo, 2 dkg zselatin.

A fiistolt csiilkot egy éjszakara beaztatjuk, majd masnap a fiiszerekkel (bors, bordka,
fokhagyma) igen puhara megfozziik. Kicsontozzuk, a borét lehtizzuk, és a szinhust egy
mianyag flakonba (melynek a tetejét levagjuk) szorosan benyomkodjuk. A fiistolt levet
a zselatinnal el6iras szerint elkészitjiik és a husra ontjiik. Ha kihlt, hiitébe tessziik, hogy
megdermedjen. Talalaskor a flakont egy pillanatra meleg viz ala tartjuk, majd a tartalmat
kinyomjuk. Szeletekben talaljuk salataval, mustarral, torméval és kenyérrel.

KUBAI FOGYIS SERTES (energiaszegény)

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok: 40 dkg sertéscomb, 20 dkg ananaszkonzerv, 2 dl tejszin, 1 dl olaj, 1/2 cit-
rom leve, so, bors, 2 gerezd fokhagyma, citromfii.

A sertéscombot felcsikozzuk, az ananaszt felkockazzuk, a fokhagymat 6sszezuzzuk.
A hust feltessziik egy labasba a fokhagymaval és az olajjal, kicsit megsiitjiik, majd felont-
jiik a tejszinnel és a fél citrom levével. {zlés szerint s6zzuk, borsozzuk és még 15 percig
alland6 kevergetés mellett forraljuk. Amikor elkésziilt, hizzuk félre a tiizrdl, és citrom-
fiivel diszitve talaljuk.



HAVANNAI SERTESHUS (energiaszegény)

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok 4 szelet (48 dkg) sertéscomb, 2 narancs, zsemlemorzsa, liszt, tojas (pani-
rozashoz), olaj a siitéshez, so vagy ételizesito.

A hust kiklopfoljuk és izesitjiik, a narancsot meghdmozzuk, lehtizzuk a fehér része-
ket is, majd a kiklopfolt husra tessziik. A hust feltekerjiik, panirozzuk ¢és forr6 olajban
megsiitjiik.

Séargarépakockas rizzsel talaljuk. Majonézt adhatunk mellé.

PACOLT FEHERPECSENYE (magas vastartalmu étel)

Elkészitési id6: 60 perc, plusz az érlelés

Hozzavalok 1 kg fehérpecsenye, Pac: 3 dl étolaj, 3 fej voroshagyma, fél tubus piros
arany, 3 evékanal mustar, 1 csokor friss petrezselyemzold, 1 kavéskanal 6rolt komény,

3 gerezd fokhagyma, | csokor majoranna.

Osszekeverjiik a pacanyagokat. Rékenjiik a pacot a husokra, sézzuk, borsozzuk izlés
szerint. Rétegesen lerakjuk egy edénybe, minden sorra karikazott hagymat tehetiink.
Ontiink ra annyi olajat, hogy teljesen ellepje. 4-5 napi pacolds utan siithetd. Forrd serpe-
ny6ben mindkét oldalat megsiitjiik, csak annyira, hogy kifehéredjen. Zoldséges galuskat,
vagy hagymads burgonyat kinalhatunk mellé. Ha elfogyott a his, a pacot, ami maradt,
iivegbe tehetjiik és masra is felhasznalhatjuk.

SAJTOS TEJSZINES CSIRKEMELL

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok 70 dkg csirkemellfiié, 30 dkg csirkemdj (sziv nélkiil), 2 dl fézétejszin,
25 dkg trappista és fiistolt sajt vegyesen, reszelve, 2 kisebb fej voroshagyma, 2 dkg
margarin, fél dl olaj, so, 6rolt bors, fél csomo petrezselyemzold, liszt.

A csirkemellet felszeleteljiik, s6zzuk, lisztbe forgatjuk, és nem til bé olajban meg-
stitjiik. Egy nagy, h6allo talat kikeniink margarinnal és egymas mellé fektetjiik benne a
megsiilt husszeleteket. Melegen tartjuk. A hus siitésébdl visszamaradt olajban megpirit-
juk az aproéra vagott hagymat. Aztan hozzatessziik és megsiitjiik benne az aproé kockakra
vagott csirkemajat is. Amikor kész, akkor sozzuk, borsozzuk, és megszorjuk az aprora
vagott petrezselyemzolddel. 1 evékanal lisztet szorunk ra, majd radntjiik a tejszint. Bele-
szorjuk a reszelt sajt 1/4-ét is. Osszeforraljuk. A talban elhelyezett hiisszeletekre ontjiik a
tejszines ragut, megszorjuk a maradék reszelt sajttal, és forrd siitében kb. fél oraig siitjiik.
Pérolt rizzsel talaljuk.

Vashidnyos holgyek szdmadra - hetente egy alkalommal.
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SUTOTOKOS CSIBESZARNYAK

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 60 dkg csirkeszamy, 1,5 kozepes amerikai siitétok, 3 evékandl méz,
1/2 citrom kifacsart leve, so, 6rolt bors.

A csirkeszarnyakat szétdaraboljuk, megszorjuk grillfiiszerrel, a siit6tok6t meghamoz-
zuk és felkockazzuk. Kicsi olajat 6ntlink egy nagyobb serpeny6be és beletessziik a csirkét
¢és a tokot. Kb. 20 percig paroljuk, majd ratessziik a mézet és a citromlevet. A fedot félret-
éve megpiritjuk a csirkét.

A siitétoknek kdszonhetden tele van karotinnal és C-vitaminnal.

KELVIRAGOS CSIRKEMELL

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok 4 kézepes nagysagu csirkemell, 3 dkg vaj, 25 dkg leveszéldség, 40 dkg
karfiol, 2 dl tejfol, so, 6rolt bors, majoranna, kakukkfii.

A melleket leborozziik, kicsontozzuk, az igy kapott husszeleteket kiklopfoljuk. Meg-
sozzuk, megborsozzuk, vajon mindkét feliiket megsiitjiik. A feldarabolt, sés vizben fott,
lesztrt zoldségeket Osszekeverjiik. A fiszerekkel izesitjiik, és az 1/3-at az atsiilt hus levé-
vel kikent tiizallo tal aljara teritjiik. Megkenjiik egy kanal tejfollel, majd a husszeleteket
rafektetjiik. Erre ismét egy sor zoldség keriil tejfollel megkenve, erre ismét a husszeletek
kovetkeznek. Ezutan a maradék zoldséggel befedjiik és a maradék tejfollel megkenjiik.
A talat alufoliaval letakarjuk és 30 percig siitjiik. Végiil a foliat levessziik, a levét elparo-
logtatjuk és pirosra siitjiik.

EDESKOMENY PULYKAMELLEL

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok 0,5 kg pulykamellfiié, 1 gumo édeskémény, 1 csapott kavéskanal fokhagy-
ma granulatum, so.

A hust vékony egyenletes csikokra vagjuk. Az édeskdményt lecm-esre szeleteljiik.
(A zoldje elég intenziv izii, inkabb hagyjuk meg halak készitéséhez.) Enyhén besdzzuk.
Forr6, tapaddsmentes edényben a huscsikokat fehéredésig piritjuk. Ekkor radobjuk az
édeskdomeényt, letakarva, néha razogatva vagy keverve 10 percig paroljuk. Ezutan szorjuk
ra a fokhagymaport, és atforgatjuk. Ha kevés nedvet engedett a hus, Ontsiink ra kevés
vizet. 3-4 perc mulva kész. Ha sziikséges, sozzuk utana. Konnyl vacsora lehet, parolt
rizzsel pedig ebéd.

Serkenti az emésztést.



CSERESZNYES FAGYI (hiisit6, kalciumdus)

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok: 35 dkg cseresznye, 5 dl aludttej vagy joghurt, 6 evékandl zabpehely,
4 gomboc vaniliafagylalt.

A cseresznyét mossuk meg és magozzuk ki. Turmixgépben pépesitsiik, majd apran-
ként adjuk hozza az aludttejet, a zabpelyhet és a fagylaltot. Toltsiik poharakba és tegyiik
htitészekrénybe 1 orara. izlés szerint cukrozott tejszinhabbal is diszithetjiik. Valtozat: a
cseresznyét pépesités elott aztassuk cseresznyepalinkaba.

BARNA RIZSES CSIRKEMELL

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzdvalok: 1 csomag eldf6zott barna rizs, 1 csokor petrezselyem, 1 nagy sargarépa,
10 dkg zéldborso, 10 dkg gomba, 8 dkg reszelt sovany sajt, 60 dkg csirkemellfilé, étel-
izesitd, olivaolaj.

A csirkemellfiléket 8 egyenld szeletre vagjuk és kevés ételizesitdvel meghintve, oliva-
olajban megsiitjiik. A megtisztitott, felkockazott sargarépat, zoldborsét, gombat meg-
fozziik, enyhén sos vizben. A barna rizst ételizesitds vizben 35-45 percig f6zziik, ha kész,
osszekeverjiik a zoldségekkel, aprora vagott petrezselyemmel megszorjuk reszelt sajttal.
A szép aranysziniire siit6tt csirkemellek mellé kinaljuk.

A barna rizs rosttartalma jelentds, rendszeres fogyasztasa eldsegiti a jo emésztést, rend-
kiviil magas a komplex szénhidrat- és a B-vitamin-tartalma is.

PADLIZSAN-SZOJA RIZZSEL

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok: 1 egész padlizsan, 30 dkg fott rizs, 2 gerezd fokhagyma, 1/2 fej vordshagy-
ma, so, bors, szojaszosz, olaj.

A padlizsant kis kockara vagjuk, soban allni hagyjuk kb. tiz percig. Az olajon a hagy-
mat ¢és a fokhagymat livegesre piritjuk, hozzaadjuk a levétdl jol kicsavart padlizsankoc-
kakat és kicsit tovabb piritjuk. Majd radntjiik a rizst és egyiitt atmelegitjiik. A végén egy
kevés szojaval és borssal izesitjiik.

A padlizsant a torokok hoztak hazankba, innen ered a toérokparadicsom elnevezés is.
C- és B-vitamin-tartalma egyarant jelentds.



ATHENI CSIRKECOMBOK

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok: 4 nagyobb csirkecomb (dupla), 1 kg burgonya, 10 dkg reszelt sajt, 2 fej
voroshagyma, 2 sargarépa, 1 savanykds alma, currypor, mustar, 3 gerezd fokhagyma,
olaj, s0.

A megtisztitott burgonyat, a sargarépat és a hagymat vagjuk apré kockakra 0ssze és
tegyiik egy talba. Ontsiink ra olajat, adjuk hozza a zlzott fokhagymat, a mustért, jol
keverjiik dssze. 1 orat allni hagyjuk. A combokat s6zzuk meg, és szorjuk meg curryvel,
egy ideig hagyjuk allni. A tepsit olajozzuk ki, rakjuk bele a burgonyamasszat és erre he-
lyezziik a combokat. Elémelegitett, 170 °C-os siit6be tessziik. Fél 6ra mulva tegyiik ra az
almakarikakat és szorjuk meg a sajttal. Siissiik még 15 percig, hogy szép ropogods, piros
legyen.

BARNA RIZSES KARALABES HUS
(viszonylag magas telitéértékkel rendelkezo étel)

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok: 2 db karalabeé, 20 dkg pulykacomb (csont, bor nélkiil), | db tojas, 5 dkg
barna rizs, 50, bors, ételizesito, 1 csomo petrezselyem, burgonyapiiré por (zacskos),
4 dl 12%-os tejfol

A karalabét megtisztitjuk és kockara vagjuk. A hust megdaraljuk, beletessziik a tojast,
a borsot, a barna rizst, a sot, és gombdcokat készitiink beldle. Etelizesitds vizbe beletesz-
sziik a kockara vagott karalabét és a husgombdcokat, majd egyszerre megfdzzik, a pet-
rezselyemmel egyiitt, (kb. 15 perc) Ha megfétt, a tejfolbe belekeverjiik a burgonyapiiré
port. Ezzel stiritjiikk. Nagyon finom, nem kell bele zsir, és liszt sem.



VEGYES ETELEK

CUKKINI (KEDVENC) KREMLEVESEM

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzdvalok 4 személyre: 2-3 zsenge, friss cukkini, so, csipet 6rolt bors, 1 pohar tejfol
12 %-os, 1 kozepes fej véroshagyma, 1 lapos evokanal finomliszt.

Megmossuk a cukkinit, levagjuk a végét, és haromfelé¢ vagjuk. Nem hamozzuk meg.
Egy db kozepes vordshagyma piros héjat leszedjiik, megmossuk, és a cukkinivel egyiitt
nagyon rovid id6 alatt felforraljuk. Ha mar megfott, altalaban a 1¢ is megzoldiil kissé.
Turmixba tessziik a pohdr tejfolt, a kanal lisztet, raszed;jiik a zoldséget, kevés vizet és 6sz-
szeturmixoljuk, kozben felontjikk a fézélével. A turmixbol visszadntjikk a fazékba, izlés
szerint sot, borsot adunk hozza. Talalaskor egy-egy kanal tejfollel, tejszinnel diszithetjiik,
esetleg piritott kenyérkockat is adhatunk mellé.

Fogyokurazoknak, energia- vagy zsirszegény étrendet tartoknak kiilon ajanlott. Tejfol
helyett natr joghurttal ajanlott elkésziteni ezt a finom levest.

TARKONYOS PULYKARAGU LEVES

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok 4 személyre: 60 dkg mirelit vegyes zoldség, 40 dkg pulykamellfile, 2 dl
fozotejszin, 1 db citrom, 2 csapott evokanal tarkony, so, ételizesito, 2 evékandl zsiradék
(olaj, vaj), 1 tojas, liszt.

A Ixl cm-es kockdkra véagott pulykamellet az olajon hirtelen megpiritjuk, hozzaad-
juk a sot, ételizesitot, tarkonyt, a vegyes zoldséget és felengedjiik vizzel. Felforralas utan
kis langon f6zziik tovabb, a citrom kifacsart levét hozzadntjiik. Amikor a hus megpuhult,
hozzaadjuk a tejszint. Kdzben a tojasbol és annyi lisztbdl, amennyit felvesz, kevés viz
hozzaadéasaval galuskatésztat készitiink, majd beleszaggatjuk a levesbe. Felforralds utan
talalhatjuk.

Egytalételnek is szamithato ez a leves, olyan gazdag tapanyagkinalatot mutat fel, melyet
véltozatos Osszetevoinek koszonhet.



EHES SZAKACS GYORS LEVESE

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok 4 személyre: 3 db zoldpaprika, 2 kis paradicsom, 1 kizepes fej voroshagy-
ma, 20 dkg burgonya, 15 dkg lebbencs tészta, 2 dl tejfol, 1 csomo zeller levél, 1 evika-
nal olaj, so, csemege pirospaprika, 6rolt kbménymag.

Az olajon megpiritjuk az apréra vagott hagymat, majd ratessziik a karikdra vagott
paprikat és a meghamozott, szintén karikdra vagott paradicsomot. Lecsé siirtiséglire
dinszteljiik, majd felontjiik kb. 3 liter vizzel. Ekkor tessziik bele a zellerleveleket és a
karikéara vagott burgonyat, sézzuk. Ha a krumpli félig megf6tt (10-15 perc a forrastol),
beletessziik a lebbencs tésztat és forraljuk. Ha a tészta feljott a leves tetejére, beletessziik
a koményt és a pirospaprikat, és készre f6zziik. Miel6tt elzarnank, belekeverjiik a tejfolt.
Fogyaszthatjuk melegen langossal vagy langyosan magaban is.

Magas rost- és alacsony koleszterintartalma miatt keringési problémak esetén ajanlhato
ez az étel, de ilyenkor is sovany tejfollel illik elkésziteni.

GOMBALEVES LASKABOL

Elkészitési id6: 30 perc

Hozzavalok 4 személyre: 1 kozepes voréshagyma, 15 dkg laskagomba, 10 dkg sar-
garépa, 10 dkg fehérrépa, 1 evokanal liszt, 0,5 dl olaj, so, 6rolt bors, 6rolt komény,
csemege pirospaprika, 1 csokor petrezselyemzold, 1 gerezd fokhagyma, 1 | husleves
(kockabdl).

A finomra vagott voroshagymat kevés olajon megpiritjuk, hozzdadjuk a zuzott fok-
hagymat, fiiszerezziik. Kevés vizzel felontjiikk, majd beletessziik a kis kockara darabolt
gombat, sargarépat és gyokeret, a finomra vagott petrezselyemzoldet. Felontjiik husle-
vessel és puhdra fozziik. Zsemleszinli rantassal berantjuk, kiforraljuk. Betétként vajas
galuskat adhatunk hozza.

A fliszerpaprikaban a kapszaicin, a zoldségek, gomba vitaminja, és dsvanyi anyagai alta-
lanos egészségveédok.

LEGENYBUCSUZTATO LEVES
(izletessége miatt ajanlom)

Elkészitési id6: 40 perc> plusz 2 ora f6zés

Hozzavalok 4 személyre: 4 kis libacomb, 40 dkg vegyes leveszéldség, 1 csipet 6rolt
szerecsendio, 10 dkg csiperkegomba, 20 dkg fagyasztott zéldborso, 2 zsemle, 3 dl tej,
1 csokor petrezselyem, 4 tojassargaja, 1 dl tejfol.
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A libacombokat megmossuk. A leveszoldségeket megtisztitjuk, megmossuk, kisebb
darabokra vagjuk. A hust a zoldségekkel egyiitt 1dbosba tessziik, felontjiik annyi vizzel,
amennyi ellepi, soval, borssal, csipetnyi szerecsendioval izesitjiik, és lassu tiizon kb. 2 6ra
alatt puhara fézziik. A gombat megtisztitjuk, szeletekre vagjuk. A fagyos z6ldborsoval
egylitt a f6zés utolsd 20-25 percében a leveshez adjuk. Kozben a zsomlét tejbe aztatjuk.
A petrezselymet ledblitjiik, aprora vagjuk. A zsdmlét kifacsarjuk, és a tojassargajaval,
a petrezselyem kétharmadaval dsszedolgozzuk, megsézzuk, megborsozzuk, szerecsen-
dioval fiiszerezziik. A libacombokat és a zoldséget a levesbdl kiemeljiik. A zsemlés masz-
szabol két teaskanal segitségével kis gombocokat formazunk, és a levesben 6-8 perc alatt
kifézziik. A combokat, a zoldséget a levesben megforrositjuk. Tejfolre merve, petrezse-
lyemmel megszorva azonnal talaljuk.

CITROMOS-BABOS SPARGALEVES
(kellemes, pikans leves)

Elkészitési idd: 40 perc

Hozzavalok 4 személyre: 20 dkg gyenge sparga, 20 dkg vordsbab konzerv, fél citrom
leve, 1 dI tejfol, 1 evékanal liszt, 2 evékanal cukor, so, kevés friss gyombér, 2 kis fej lila
hagyma.

1 liter s6s-cukros vizben, kevés citromlével megfozziik a megtisztitott, felkarikazott
spargat, ha puha, beletessziik a konyhakész vorosbabot és a felkockazott lila hagymat.
A tejfolbdl és lisztbdl hig habarast készitlink, majd az egész levest felforraljuk. A hagy-
mat nem kell puhdra fézni, finom, ha acélos marad. Végiil még izlés szerint soval, cukor-
ral citromlével és kevés gyombérrel izesitjiik.

RAGASZTOTT RANTOTT TOK

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok 4 személyre: 1 kis, zsenge tok, 1,5 dl tejfol, 1 tojassargdja, 5 dkg marvany
sajt, 1 csokor metéléhagyma, cayenne-bors, a panirozdshoz, liszt, tojas, zsemlemorzsa,
a siitéshez olaj.

A tokot meghdmozzuk, kb. 1 cm vastagon felszeleteljiik, a belsejét kikaparjuk A tokka-
rikékat bes6zzuk, 10 percig allni hagyjuk, majd a keletkezett nedvességet leitatjuk. A tejfolt
Osszekeverjiik a reszelt sajttal és a tojassargajaval. Cayenne-borssal és aprora vagott metéls-
hagymaval fiiszerezziik. A krémmel megkenjiik a tokkarikdk egyik felét. Kettdt-kettt ossze-
ragasztunk, majd a szokasos modon lisztbe, felvert tojasba, zsemlemorzsaba pantozzuk és
bo, forrd olajban kisiitjiik. A zsiradékot leitatjuk, a rantott tokot parolt rizzsel fogyasztjuk
Ez az étel annak ellenére energiaszegénynek mondhatd, hogy b6 zsirban kell siitni.
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SAJTBAN BUITATOTT CSIRKEMELL

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok 4 személyre: 40 dkg csirkemell, 40 dkg zsirszegény sajt, 2 dl kaloriaszegény
tejfol, 1 tojas, so, 6rolt bors.

A hust tepsibe rakjuk, ugy, hogy eldtte megforgatjuk a tojasban, illetve a reszelt sajt-
ban. Amikor sorba raktuk, egy jo nagy adag sajt- és tejfolegyveleget keniink az elsd sor
tetejére, majd johet a kdvetkezd sor ugyanigy. Az utolso sor tetejére egy nagy adag sajtot
rakunk, majd a siitében kb. 40-50 percig siitjilk,mig aranysarga nem lesz a tetején a sajt.
Paradicsomsalataval talaljuk.

Fogyokuraban ajanlott az alacsony kaldriatartalmu, szarnyasok husanak fogyasztasa -
de elkészitésiiknél nem art fondorlatosnak lenniink, hogy meg ne unjuk a diétat. Erre jo
példa ez a recept is.

MUSTAROS-KETCHUPOS CSIRKE

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok 4 személyre: 1 kg csirke vagy 4 csirkecomb, 2 evékandl mustar, 2 evokanal
olivaolaj, 1 evékandl ketchup, orélt bors, 4 alma hamozva és kockara vagva.

Mustar, olivaolaj, 6rolt bors, mustar, ketchup keverékével megkenjiik a csirkét, az al-
mat hamozva, csumazva és kockara vagva a csirke koré szorjuk, hozzadntiink fél pohar
vizet és negyed pohar voros bor keverékét. 200 °C-on siitjiik foliaval letakarva a siitdben,
45 percig, kitakarva 15 percig.

A mustar hideg idében melegit. Ezt csipds izének koszonhetjiik. A mustar jotékonyan
hat megfazasos kohogéskor a nyalkahartyakra.

BUGGYANTOTT TOJAS ZOLDBORSO ALAPON

Elkészitési id6: 40 perc

Hozzavalok 4 személyre: 40 dkg fiistolt kolbasz vagy csiilok, 40 dkg friss vagy mirelit
borso, so, 6rolt bors, csemege pirospaprika, 15 dkg véroshagyma, 8 db tojas, 40 dkg
csipetke tészta, olaj a fézéshez.

Hagyomanyos modon pdrkoltalapot készitiink A borsét kicsit dinszteljik még az
alapon, majd felengedjiik vizzel. Paprikat, paradicsomot tesziink bele. S6zzuk, borsoz-
zuk Kolbaszkarikaval dusitjuk A csipetke tésztat kiilon megfdzziik. Tojassal izlésesen
talaljuk.

Buggyantott tojas elkészitése:
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A forrdsban levé vizbe sot, 1 kavéskanal ecetet teszlink. A tojasokat feltorjiik, és
egyenként beleengedjiik a vizbe, mintha egy tanyérba tennénk. Akkor jo, ha a fehérje
megkeményedik, a sargaja lagy marad.

A mustar hideg idében melegit. Ezt csipds izének koszonhetjiik. A mustar jotékonyan
hat megtazasos kohogéskor a nyalkahartyakra.

KAKAS , KORONA” PORKOLT GALUSKAVAL

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok 4 személy részére: 80 dkg kakastaréj, so, orélt bors, 2 db babérlevél, 6rolt
komeény, 1 zéldpaprika, 20 dkg véroshagyma, 15 dkg paradicsom, 2 zéldpaprika,

2 gerezd fokhagyma, csemege paprika, diszitésre tejfel, zéldpaprika, paradicsom.

A voroshagymat apré kockara vagjuk, rovid zsirban piritjuk, hozzaadjuk a kockara
vagott paradicsomot, tv paprikat, babérlevelet ¢s ebbdl egy porkoltalapot készitiink. Koz-
ben a taréjt megtisztitjuk, majd beletessziik a porkoltalapba. Filiszerezziik soval, borssal,
6rolt koménnyel, majd belereszeljiik a fokhagymat, és megfézziik. Kb. 3 6ra f6zés utan
paprikaval megszorjuk. Kivessziik beldle a babérlevelet, és készre f6zziik.

Talalaskor egy kanal tejfolt, illetve tetszés szerint zoldpaprikat tesziink rd. Koretnek
galuskat készitiink.

ILLATOS TOLTOTT BARANYCOMB SZILVABEFOTTEL

Elkészitési id6: 80 perc

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg baranycomb, 1 fej kis voroshagyma, 5 dkg vaj, liszt,
tejfol, izlés szerinti vordsbor, 1 tojassargdja, csemege pirospaprika, ételizesito, fiiszer-
keverék a martashoz, 2 db zsemle, 1 kandl paradicsompiiré, majoranna, 6rolt bors, so,
fliszerkeverék, liszt, 2 tojas, 1 csomo zoldpetrezselyem, tej a toltelékhez izlés szerinti
mennyiségben, olaj a kisiitéshez, 80 dkg hasabburgonya, szilvabefétt izlés szerint.

A baranycombot 12 db 1 cm-es szeletre vagjuk, majd kdzépen késsel szétnyitjuk,
megsozzuk, és a kdvetkezo toltelékkel megtoltjiik. A vajat a tojassal kikeverjiik, megsoz-
zuk, borsozzuk, majorannaval izesitjiik, hozzaadjuk az aprora vagott zoldpetrezselymet,
a tejbe aztatott és kicsavart zsemléket, és az egész tolteléket jol elkeverjiik. A combszele-
tet megtoltjiik, a végét cérnaval dsszevarrjuk, vagy fogpalcikaval dsszetlizziik stirti Sltés-
sel, és siitében lassan puhara siitjiik. Idénként a zsirjaval ontdzziik, hogy egyenletesen
piruljon. Ha megsiilt, a baranycombot kiszedjiik. A vajbdl, lisztbdl rantast készitiink, egy
kevés elozdleg kisiilt zsirral feleresztjiik, piros paprikdval-paradicsompiirével szinesit-
juk, fuszerkeverékkel izesitjiik, hozzakeverjiik a tojassargajat, majd a vordsbort, piritjuk,
felforraljuk, atsziirjiik, és a husra ontjiik. izlésesen diszitve talaljuk a siilt burgonyaval és
szilvabefottel.
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TUROVAL-SAJTTAL TOLTOTT PULYKAMELL

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok 4 személyre: 60 dkg pulykamellfilé, pulyka fiiszerkeverék, 10 dkg juhtiro,
15 dkg tehénturo, 5 dkg vaj, 10 dkg trappista sajt, 1 dkg kapor, 5o, 6rélt fehér bors,

0,5 di olaj.

A pulykamelleket felszeleteljiik, kiklopfoljuk, fliszerezziik. A hust kiteritjiik és meg-
toltjiik a turotoltelékkel. Toltelék: a kétféle turot, a sajtot, a vajat, kaprot, sot, borsot dssze-
gyurjuk. A hust 6sszehajtjuk és rostlapon megsiitjiik mindkét oldalan. Siilt hasabburgo-
nyaval talaljuk. A siilt hasabburgonya mellé¢ helyezziik a husokat. Egy kis kaporlevéllel
diszitjiik.

MARINA BORJUSZELETEK

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok 4 személyre: 64 dkg borjiicomb, 20 dkg csiperkegomba, 32 dkg rizs, 8 dkg
sargarépa, 2 dl tej, 2 dl habtejszin, 10 dkg lila hagyma, 10 dkg voréshagyma, 2 gerezd
fokhagyma, 1 evékandl liszt, 4 evékandl olaj, 5 dkg margarin, ételizesito.

A borjucombot felszeleteljiik, s6zzuk, borsozzuk €s lisztbe martva, kevés olajon meg-
siitjiik. A margarinon megparoljuk a megtisztitott és vékony csikokra vagott sargarépat,
lila hagymat, a vékonyan felszeletelt gombat, voroshagymat. A hus siilt olajabdl, liszttel
és tejszinnel martast készitiink, és ebbe ontjiik a zoldségeket, dsszeparoljuk. Parolt rizs-
agyra helyezziik a hust, koré ontjiikk a martast, igy talaljuk.

VESEBABOS LIBA FINOMSAG

Elkészitési id6: 60 perc plusz aztatas
Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg libaaprolék, 15 dkg orias szemii vesebab, 1 csomo zéld-
petrezselyem, 1 evékandl liszt, izlés szerint majordnna, orélt bors, finomitott so.

A libaaprolékot megtisztitjuk, nagyobb darabokra vagjuk (mint a beaztatott bab), és
puhéara f6zziik. Kozben az eléz6leg beaztatott Orids szemil vesebabot is megf6zziik ke-
vés sOval izesitve, ha megfott, levét leontjiikk. A libaaprolékot levébdl kiszedjiik, amibol
kevés liszt hozzaadasaval siiri martast foziink. Borssal, majorannaval és finomra vagott
zbldpetrezselyemmel izesitjiik. Majd a martashoz adjuk a babot, az aprolékot, dvatosan
megkeverjiik, esetleg huslével felengedjiik; rovid ideig forraljuk, és forron talaljuk.



EMELGETETT SERTESKARAJ ZOLDBABBAL

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok 4 személyre: 1 zacsko (50 dkg) mirelit zéldbab, 50 dkg kicsontozott, fel-
szeletelt sertéskaraj vagy egy nagyobb, szintén kicsontozott, leborozott, felszeletelt csir-
kemell, 2 tojas, 15 dkg liszt, 2 dl tejfel, 5 evokanal olaj, 2 gerezd fokhagyma, 1 csokor
zoldpetrezselyem, izlés szerint so, 6rolt bors, 1 kiskanal ételizesito por.

Laskara vagjuk a hust, enyhén sézzuk, borsozzuk, és a lisztbdl a tojassal, soval meg
egy kevés vizzel kevert stirti palacsintatésztaban megmartva, az olajban kistitjiik. A visz-
szamaradt olajjal kikeniink egy mély tiizallo talat, beleteritjiik a hust, megszorjuk az
egyik gerezd aprora vagott fokhagymaval, finomra vagott petrezselyemzolddel, és beta-
karjuk a maradék fokhagymaval meg zoldpetrezselyemmel dsszekevert zoldbabbal. Ra-
hintjiik az ételizesitd port, egy kevés 6rolt borsot, és izlés szerint utanasdézzuk. Ledntjiik
annyi vizzel, hogy éppen ellepje, kdzepes langon 20-25 percig paroljuk. Kevergetni nem
szabad, csak huslapattal emelgethetjiilk meg az aljat, noha nem szokott odakapni. Végiil
ledntjiik, egy kiskandlnyi liszttel elkevert tejfollel, és ezzel még par pillanatig forraljuk.
Nagyon gyors vendégvaro étel.

DERECSKEI SOLET

Elkészitési id6: 120 perc

Hozzavalok 4 személyre: 50 dkg fehér bab, 1 nagy fej voroshagyma, 2 gerezd fok-
hagyma, 1 fiistolt libacomb vagy -mell, vagy 20 dkg zsirosabb fiistolt marhaszegy, egy
késhegynyi so.

A kivalogatott babot el6z6 nap megmossuk és bedztatjuk. Masnap a magas és sziik
szaju fazékba beletessziik a bab egy részét, majd a megmosott libahust (pl. mellehusat a
borével egyiitt) vagy a kisebb darab zsiros fiistdlt marhaszegyet. Erre keriil a maradék
bab, a zuzott fokhagyma és az aprora vagott voroshagyma. A séletet felontjiik vizzel ugy,
hogy ellepje a babot. Tetejére keriil altalaban a kugli, ezzel egyiitt f6zziik meg. Tetejé-
re kugli: 15 dkg kukoricalisztet (melyet elézbleg leforraztunk €s lecsorgattunk), 5 kanal
buzalisztet 2-3 evOkanal libazsirral, egy késhegynyi 6rolt borssal, finomitott soval €s cu-
korral Osszekeveriink, a masszat lepénykévé formazzuk. A solet aljara tesszik, egy kis
tanyérral leboritjuk, hogy ne f6jon szét, majd a solettel egylitt megfozziik.



BORI{ZU-ALMAS MARHAFELSAL

Elkészitési id6: 120 perc

Hozzavalok 4 személyre: 60 dkg marhafelsal, 4 db borizii alma, 15 dkg véroshagyma,
1 citrom, 1 liter vilagos sor, 6 dkg liszt, 1 dl olaj, 1 babérlevél, 5 dkg vaj, csipds piros
paprika érlemény, so, 6rélt bors, 1 csomo zoldpetrezselyem.

A marhahust négy egyenld szeletre vagjuk, Osszekeverjikk a lisztet, csipds paprikat,
borsot, melybe meghempergetjiik a htisokat, és forré olajon mindkét oldalukat megpi-
ritjuk, majd hozzaadjuk a megtisztitott, finom kockara vagott hagymat, melyet {iveges-
re piritunk. Hozzadntjiik a sort, és a finomra megvagott zoldpetrezselymet és egy orat
csendes tlizon f6zziik. Kozben a borizi almakat lehéjazzuk, négybe vagjuk, eltavolitjuk
a maghdazukat, és néhany percre forrd vizbe tessziik, melybe a sziirt citromlevet csava-
runk. Vigyazzunk, hogy az almak kemények maradjanak. A puha husra rahelyezziik az
almakat, és még egy negyedorat fozziik, vigyazva, hogy ne menjenek szét. Az alméakat a
talra szedjiik, mellétessziik a husokat, majd a martashoz adjuk a vajat és bestritve, sima-
ra keverve a husra ontjiik. Burgonyakrokettel talaljuk.

ALMAS TEJBEN SULT CSIRKE

Elkészitési id6: 120 perc
Hozzdvalok 4 személyre: 1 grillcsirke (80 dkg), 3 dl tej, 4 db alma, 20 dkg csiperkegom-
ba, 50, csemege paprika, 5 dkg liszt, 6rolt fehér bors.

A megtisztitott grillcsirkét felvagjuk, kettévagjuk a mellet, combokat. A feldarabolt
csirkét sozzuk, borsozzuk, paprikazzuk, és lisztbe martva egy kivajazott tepsibe he-
lyezziik. Kdzepes meleg siitdben pirositjuk egy fél orat. Kiilon edényben elokészitjiik a
meghamozott, kimagozott és vékonyan felszeletelt almakat a tejjel jol osszekeverve, és a
csirkére Ontjiik, majd visszatéve a siitébe, csendes tiizon még 40 percet siitjiik. A gom-
bat megtisztitjuk, vékony cikkekre vagva felszeleteljiik, a csirkére szorjuk, és még tiz per-
cet siitjiik. A siit6bol kivéve talra helyezziik. Koretnek hasabburgonyat, parolt rizst vagy
burgonyapiirét adhatunk.

NARANCSLIKOROS PECSENYEKACSASULT

Elkészitési id6: 120 perc
Hozzavalok 4 személyre: egy 2 kg-os grillkacsa, 1 dl édes fehérbor, 1 dl narancslikor,
1 citrom, so, csemege pirospaprika, 2 savanykas alma, 10 dkg vérdoshagyma, orélt
mustarmag.

A megtisztitott, belezett grillkacsa borét, villaval tobb helyen megszurkaljuk, hogy
stitéskor a zsirja kifolyjon. A sziirt citromlevet dsszekeverjiik a soval és kevés csemege
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paprikaval, és ezzel a fiiszerkeverékkel jol bedorzsoljiik kiviil-beliil a kacsat. Az almak
maghdzat kiszarjuk, és megmosva a kacsaba tessziik. A pacolt kacsat tepsibe helyezve,
meleg siitében 15 percet siitjiik, majd takarékra allitjuk a tlizet és még egy orat siitjiik.
Kozben az édes fehérbort, a narancslikdrt és az 6rolt mustarmagot dsszekeverjiik, gyak-
ran 0ntozziik vele a kacsat. Meghdmozzuk a hagymat és fél mm vastag szeletekre vagva
rahelyezziik a kacsara, és még 15 percet siitjiik. A megsiilt kacsat talra helyezziik. Az al-
makat kivessziik a belsejébdl és szeletekre vagva tessziik mellé. Parolt vords kaposztaval,
tort, sos burgonyaval talaljuk.

BOROS MALACKARAJ SULT ASZALT ALMAVAL

Elkészitési id6: 140 perc

Hozzavalok 4 személyre: 1 kg béros malackaraj, 10 dkg véroshagyma, 1 dl olaj, 3 dl
vilagos sor, 10 dkg fiistolt szalonna, so, orélt bors, 2 gerezd fokhagyma, 1 evokanal
paradicsompiiré, 2 dkg liszt, ‘Acitrom, 2 dl vérosbor, 40 dkg aszalt dlma, porcukor,
egész fahéj, szegfiiszeg.

A malackarajt egészben hagyva, a bort beirdaljuk (bevagdossuk), s6zzuk, meghintjiik
orolt borssal. Olajjal meglocsolva, elémelegitett, de nem forr6 siitdbe tessziik. Az aszalt
almat kevés cukorral, citrommal, szegfiiszeggel és fahéjjal vorosborban fedd alatt kb.
15-20 percig paroljuk. Amikor a malac tetejét egy kicsi szin érte, a bevagdalt fiistolt sza-
lonnat sorbe martogatva megkenjiik tobbszor is. Ezaltal a bor ropogdssa valik. Kozben a
megtisztitott voroshagymat kettévagva, a fokhagymat ziizva a siilt mellé tessziik. A sza-
lonnéval vald soros kenést addig ismételjiik, amig a hiis megpuhul. A megpuhult hust
talra helyezziik, mellérendezve a megparolt aszalt almat. A hus zsirjaba paradicsompiirét
keveriink, lepiritjuk, liszttel meghintjiik és a maradék sorrel felengedve kiforraljuk. Mar-
tasos csészében a siilt mellé kinaljuk.

LIBAMAJSZELETEK ROSTON TOKAJIS MARTASSAL

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok 4 személyre: 70 dkg libamdj, 50 dkg alma, 10 dkg vaj, 2 dl tokaji szamo-
rodni, ‘Acsomo petrezselyemzold, so, liszt.

A libamajat megtisztitjuk, az epe koriili zold részt eltavolitjuk, hideg vizzel jol meg-
mossuk. Ruhaval leszaritjuk, majd egyforma szeleteket vagunk beldle. A libamajat a kés
lapjaval és nem huisverével formazzuk. Gyengén sozzuk, lisztbe martjuk. A serpenydben
felhevitett vajon mindkét oldalat pirosra siitjiik, vigyazva,hogy a libamaj szét ne menjen.
A megsiilt libamajat a serpenydbodl kivessziik, és a visszamaradt vajon a megtisztitott és
maghazatdl eltavolitott almaszeleteket megsiitjilk. Az almaszeleteket is kivéve, a zsiradé-
kot a tokaji borral felengedjiik, izesitjiik finomra vagott petrezselyemzolddel, majd jol
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beforraljuk. Meleg talra helyezziik a siilt libamajérméket, mindegyik tetejét egy szelet
stilt almaval diszitjiik, majd a tokajis martassal meglocsoljuk. izléses mellé a szalmabur-
gonya, kinalhatjuk rizibizivel vagy burgonyapiirével.

BORJUBECSINALT ,,JONATAN HERCEG” KEDVERE

Elkészitési id6: 80 perc
Hozzavalok 4 személyre: 60 dkg borjulapocka, 10 dkg almakompot, 10 dkg véroshagy-
ma, 10 dkg vaj, 2 dl tejszin, orélt fehér bors, so, 5 dkg liszt.

A sovany borjtlapockat kézepes kockakra vagjuk, és a labosban felhevitett vajon pi-
ritjuk. Izesitjiik soval, csipet 6rolt borssal. Ha zsirjara pirult, felengedjiik egy kevés vizzel.
Fedo6 alatt haromnegyedig készre, puhara paroljuk, majd hozzaadjuk az almakompotot.
Ismét zsirjara piritjuk, megszorjuk a liszttel és elkeverjiik, felengedjiik a tejszinnel. Be-
forraljuk, utan izesitjiik soval, csipet 6rolt borssal. Parolt rizzsel talaljuk.

FOTT MARHAHUS TEJSZINES ALMAPUREVEL

Elkészitési id6: 60 perc
Hozzavalok 4 személyre: 60 dkg fott sovany marhahus, 15 dkg birsalmapiiré, so, cukor,
5 dkg liszt, 10 dkg vaj, 2 dl tejszin.

A huslevesben megf6tt marhahtst 8 egyenld szeletre vagjuk. A vajat 1abosban fel-
hevitjiikk, belekeverjiik a lisztet, és vilagos rantast készitiink. Felenged;jiik tejszinnel, és
simara keverjik. Soval, cukorral izesitjiik, és beletessziik a birsalmapiirét. Felforraljuk és
a tanyérokra helyezett marhaszeletekre ontjiik. S6s burgonyat adjunk hozza koretnek.

SZUZSULT ALMAS-JOGHURTOS FEHERBORBAN

Elkészitési id6: 90 perc
Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg lehdartyadzott sertés sziiz, 2 dl tejfel, 2 dl joghurt, 25 dkg
almakompot, 4 dkg vaj, 2 dl szaraz fehérbor, reszelt szerecsendio, ételizesitd.

A felszeletelt szizérméket sozzuk, borsozzuk és forrd vajon atforgatjuk, fehérborral
felontve atparoljuk, és az el6zbleg Gsszekevert joghurt, tejfel, almakompdt és a fiiszerek
keverékével felontjiik. A kész martassal, lefedve és elémelegitett siitében 170-190°-on
40 percig siitjiik. Koretnek burgonyaropogost kinalunk.
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TOMOTT TYUKPECSENYE

Elkészitési id6: 110 perc

Hozzavalok 4 személyre: 1 db (kb.1,60-1,70 kg-os) tyik, 5 dkg fiistolt szalonna, csipet
80, csipet majoranna, 4 db, kb. 40 dkg alma, 5 dkg tyuk- vagy libazsir, 15 dkg gomba,

5 szem egész bors, 2 dl fehérbor, 2 di tejfel, 5 dkg liszt, 5 dkg voréshagyma, gondolatnyi
safrany vagy kurkuma, 32 dkg rizs, 4 karika almabefott.

A megtisztitott és siitésre elokészitett tyukot esetleg az aprolékéval egyiitt feltessziik
foni, amikor félpuha, kivessziik a fazé¢kbol. Az aprolékot tovabb fézziik, és hagyomanyos
huslevest készitiink. A tyukot a bére alatt igen vékonyra vagott fiistdlt szalonnacsikok-
kal beteritjiik. Utana s6zzuk, és a hasiiregébe beleszorjuk a majorannat, az egész borsot,
majd megtoltjiik a kovetkezé modon késziilt péppel: az almakat hosszaban megfelezziik,
maghazat eltavolitjuk, a belsejét kikaparjuk, és aprora vagva hozzatessziik a kevés voros-
hagymas piritott, aprora vagott gombahoz, s6zzuk, és jol dsszedolgozzuk. A megmaradt
péppel az almakat is megtoltjiik, vékony zsineggel atkotdzziik. A toltétt tytkot is atko-
tozziik, majd labosba tessziik, aladntjiik a bort és a fennmaradt zsiradékot, nem tul forro
stitdben aranybarnara siitjiik. Befejezés elétt hozzatessziik az almékat, azzal is atsiitjiik,
majd kiemeljiik 6ket a 1abosbdl. A visszamaradt zsirt lepiritjuk, liszttel megszorjuk, a tej -
follel és kevés vizzel martast készitlink, atszlirjik. A megsiilt tyukot ugy szeleteljiik, hogy
minden tanyérra jusson toltelék és toltdtt alma, valamint sajat martés is. Safrannyal vagy
kurkumaval szinezett, izesitett rizskoretet adjunk mellé.

NYARSON SULT CSIRKEMELL

Elkészitési id6: 90 perc
Hozzavalok 4 személyre: 4 db (80 dkg) csont nélkiili csirkemell, 40 dkg kemény alma,
3 ¢l rizspalinka vagy vodka, V* dl olaj, 6rolt fahéj, 6rolt bors, 1 db citrom, 4 dkgszo-
Jjaliszt, 16 dkg rizs, safrany, csipet so, 20 dkg sargarépa, 20 dkg voréshagyma, 1 tojas,
5 dkg buzaliszt, 1 dl kész szojamartdas, 4 dl olaj.

A kicsontozott csirkemelleket a mélyhiitében keményre fagyasztjuk. Kozben a kovet-
kezd pacot készitjiik el: a szojamartas felét dsszekeverjiik a citrom reszelt héjaval, a fris-
sen reszelt gyombérrel, az 6rolt fahéjjal, a borssal, sozzuk és felhigitjuk a rizspalinkaval, a
citrom szirt levével. A mélyhtit6bol kivessziik a csirkemelleket, és szalaval keresztbe vé-
konyan felszeleteljiik, az almakat kimagozzuk, gerezdekre vagjuk, valtakozva felszarjuk
négy nyarstlire. Az egészet a paclébe forgatjuk egy-masfél orara. Az ételkészitést folytat-
va megfeleld méretli serpeny6ben felforrositjuk az olajat, és a nyarsakat kdrbe forgatva
piros-barndra siitjiik. Ha elkésziiltiink a siitéssel, kiemeljiik a nyarsakat, hozzatessziik a
még forr6 olajhoz a szojalisztet, atforrdsitva felenged;jiik a paclével és annyi vizzel, hogy
a martas megfeleld siirtiségii legyen. Atsziirve visszatessziik a nyarsakat, és melegre 4l-
litva félretessziik. Kozben safrannyal izesitett és szinezett, sézott rizskoretet készitiink.
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Felforrositjuk a 3 dl olajat, és a buzaliszttel, a tojassal és a jeges vizzel késziilt stirli pa-
lacsintamasszaba martjuk a vékony lapokra vagott sargarépat és a vordoshagyma-kari-
kakat, kisiitve lecsepegtetjilk. Forrén adjuk az asztalra a megsziirt martassal ledntve, a
safranyos rizzsel és a martott zoldfélékkel egyiitt. Hideg vizzel higitott natir szdjamartas
illik hozza.

SONKACIPOBA BUJTATOTT HUSKOKTEL

Elkészitési id6: 120 perc

Hozzavalok 4 személyre: 40 dkg fiistolt sonka, 20 dkg sovany marhahus, 20 dkg sovany
sertéeshus, 2 db zsemle, 5 dkg vordshagyma, csipet so, izlés szerint 6rolt bors, frissen
reszelt gyomber, 1 tojas, fél dl olaj, 30 dkg almabefott.

A fiistolt sovany sonkat, a sovany sertés- és marhahust - esetleg még tovabbi 20 dkg
pulykamellhtist - finom tarcsan tobbszor ledaraljuk, minél pépesebbre. Az almabef6tt
levében megaztatjuk a zsemléket, kicsavarva hozzatessziik a pépesitett husokhoz. Séz-
zuk, borsozzuk, a gydmbérrel tovabbizesitjiik, majd hozzaadjuk a tojast, jol dsszedol-
gozzuk, és cipd alakra formazva, olajozott siitélapra téve 180 °C-os siitdben mintegy
tizendt percig siitjiik. Ekkor aluféliaval letakarjuk, és ratessziik a leszlirt almabefottet is.
Harminc-negyven perces tovabbsiités utdn - 140 °C-ra csokkentett hémérsékleten - el-
késziil a sonkacip6. Féleg htisvét utan készithetd a maradékok felhasznalasaval.

L, MANDARINOK” FLAMBIROZOTT VADKACSAJA

Elkészitési id6: 100 perc

Hozzavalok 4 személyre: 1 db (kb. 2 kg-os) vadkacsa (készithetjiik hazi, nevelt kacsa-
bol is), 2 db z6ld alma, 15 dkg zellergumo, 30 dkg vegyes zoldség, 5 dkg cukor, 2 dl
almabefott leve, 2 di csontié, 1 dl olaj, 8 dkg liszt, 5 dkg vaj, 1 dl tej, csipet 50, 5 szem
egész bors, 1 tojas, 6 db koriandermag, 3 db babérlevél, 10 dkg aszalt alma, 40 dkg
mandarin, 1 dl vérésbor, 4 cl Calvados vagy almapalinka, 5 szem borokabogyo, olaj
dfank siitéséhez.

A megtisztitott, kiviil-beliil j6l megmosott vadkacsat az egyik almaval és a zeller fe-
lével a hasiiregében eldomelegitett siitébe tesszik, és kevés vizzel, a darabolt vegyes zold-
séggel és kevés olajjal 160 °C-on megsiitjiik. Siités kdzben tobbszor is meglocsoljuk az
almabefdtt levével. Kozben elkészitjiik a koretet. A vajbdl a liszttel és a forralt tejjel pana-
dot (fankalapot) készitiink, belekeverjiik a tojast, s6zzuk, és hozzdadjuk az aszalt almat,
amit elézdleg felfdziink a vordsborban korianderrel és a babérlevéllel, és kihiitjiik - leve
nélkiil -, majd hozzakeverjilk a fank anyagahoz. Amikor a vadkacsa mar puhara siilt,
kivessziik a siit6bol, és talalasig melegen tartjuk. A zsirjaban megpiritjuk a z6ldséget, a
felszeletelt masik almat, a tort borokak felét, a cukorral karamellizaljuk, egész borssal és
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soval fliszerezziik, és lisztszoras utan felenged;jiik a csontlével és az almabef6tt maradék
levével, az aszalt alma vordsboros levét is hozzaadjuk, és jol kiforraljuk. Atsziirve ezt is
tegylik melegre. Egy teflonos serpenydben kevés olajat forrdsitunk, beletesszikk a ha-
mozott mandaringerezdeket, atforgatjuk a borokadrleménnyel, a negyedelt vadkacsak-
kal, ledntjiik az eldmelegitett almaparlattal, és langolva adjuk az asztalra. Felforrésitunk
olajat, és kanallal beleszaggatjuk az aszalt almas fankot, mindkét oldalat aranybarnara
siitjiik. A tdnyérra talaljuk a mandarinos vadkacsat, martast és fankot tesziink mellé, de
a martast kiilon is adhatjuk. Vadkacsaidényben kiilondsen finom csemege, az inyencek-
nek kiilondsképpen tinnepi hangulatot araszt, ha az asztalnal flambirozzuk e latvanyo-
san talalt ételt.

SERTESERMEK ,,LILLA” KEDVERE

Elkészitési id6: 80 perc

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg sertés sziizérme, 40 dkg kinai gombakonzerv, 40 dkg
almabefott, 35 dkg mandarinbefétt, 6 dkg vaj, 3 dkg szoja- vagy maniokaliszt, csipet-
nyi s6, 5 dkg édeskomény a szaraval, izlés szerint 6rolt gyombér, 6rélt koriandermag,

5 dkg aszalt alma, 1 dl tokaji aszu, 24 dkg rizs, 1 csokor francia petrezselyem.

A sertés szizérméket besozzuk, majd a felhevitett vajra tessziik, mindkét oldalat at-
stitjiik. Hozzatessziik a megtisztitott gombat - lehetéleg kinai gombakonzervet -, és ha
a sajat levét elf6tte, ratessziik az 6rolt fiiszereket, megszorjuk a szoja- vagy maniodkaliszt-
tel, felenged;jiik a gylimdlcsbefdttek levével. Martas siirtiséglire forraljuk, hozzatessziik a
gylimdlcsoket, €s a tokaji aszival tovabbizesitjiik. Tizenkétszer megmosott rizst - minél
nagyobb szemii, annal szebben mutat - b6, sos vizben megfdziink, lesziirjiik, és ezzel
talaljuk a gylimolcsos ragut. Kétezer éves kinai recept magyarosabb, atdolgozott garan-
taltan finom valtozata. Ne készitsiink sokat egyszerre bel6le, csak ha mar mindenki az
asztalnal iil, inkabb a fogyasztdja varjon, mint az étel az elfogyasztasra. A rizs tetejére
egy-egy kis francia petrezselyemszalat tegylink diszitéskor.

MUSTBAN PAROLT BARANYCOMB

Elkészitési idd: 90 perc

Hozzavalok 4 személyre: 56 dkg baranycomb (szinhus), 4 dkg husos angolszalonna,
4 dkg sertészsir, 12 dkg sargarépa, 8 dkg petrezselyemgyoker, 4 dkg zellergumo, 5 dkg
voroshagyma (makoi), 1 dkg siritett paradicsom, 8 dkg finomliszt, 5 dkg kristalycu-
kor, 2 dl must, 4 db szemes fehér bors, frissen orélt fehér bors, frissen 6rolt szegfiibors,
3 dkg afonyaiz, 10 dkg almapiiré, asztali so.

A combot vékony szalonnacsikokkal megttizdeljiik. Soval, borssal fliiszerezziik, és fel-
hevitett zsirban mindkét oldalat pirosra siitjiik. Hozzaadjuk a vékony karikdkra vagott
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sargarépat, petrezselyemgyokeret, zellergumot, voroshagymat. Egyiitt atpiritjuk. Hozza-
tessziik a stritett paradicsomot, és azzal atforgatjuk. Soval, fehér borssal, szegfiiborssal
fiiszerezziik. Majd liszttel meghintjiik, fél liter vizzel és a musttal felengedjiik. Annyi 1é
legyen alatta, hogy félig ellepje. Fedd alatt lassan forralva paroljuk. Parolds kozben az el-
parolgott levét musttal és vizzel potoljuk. Kozben hozziadjuk az afonyaizt is és cukorral
izesitjiik. Puhulés utan a hust kivessziik, és melegre tessziik. A levét szlir6szitan attorjik,
utanizesitjiik, és még egyszer atforraljuk. Téalalaskor a hust 1 cm vastag szeletekre vagjuk
¢s a forré martassal leontjiik. Koretként burgonyaropogést adunk hozza.

LIBAMAJSZELETEK FEHERBORBAN

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalok 4 személyre: 48 dkg libamaj, 12 dkg teavaj, 8 db madjszelet nagysagu
zsemleszelet, 8 db kis csiperkegombafej, 2 dl habtejszin, 10 dkg dlmakompot, 1 dl
fehér szaraz bor, ‘A dl huskivonat, 1 dkg finomliszt, frissen orélt fehér bors, asztali
S0.

A libamajbdl husz szeletet vagunk. Séval, borssal izesitjiik, és 6 dkg forrd vajban szép
vilagosra siitjiik, majd a zsemleszeleteket is. A tisztitott, soval, borssal izesitett gomba-
fejeket vajon megpiritjuk. Ezutan a borral és a habtejszinnel felontjiik. Hozzdadjuk az
almakompotot, és fedd alatt puhara paroljuk. Végiil vajjal elkevert liszttel stritjiik. Jol at-
forraljuk. A megmaradt nyers vajat a tetejére morzsoljuk. Télalaskor a libamdjszeletekre
egy-egy gombafejet rakunk, és a martassal ledntjiik. Parolt rizst adunk mellé.

HARGITAI SERTESBORDA

Elkészitési id6: 110 perc

Hozzavalok 4 személyre: 40 dkg sertéskaraj, 24 dkg daralt sertéscomb, 4 debreceni,
12 dkg kolozsvari fiistolt szalonna, 8 dkg voroshagyma, 8 dkg zsir, 40 dkg savanyu
kaposzta, 2 dl tejfel, ‘A csomo kapor, so, orélt bors, csombor, majoranna, kakukkfii,
liszt.

A sertéskarajbol négy egyforma szeletet vagunk. S6zzuk, borsozzuk, lisztbe martjuk,
¢és kevés forr6d zsirban mindkét oldalat eldsiitjiik, majd félretessziik. A fiistolt szalon-
nat apr6é kockara vagjuk, serpenyében félig megpiritjuk, hozzaadjuk a finomra vagott
vOroshagymat, és aranysargara piritjuk. Hozzdadjuk a ledaralt sertéshust, megsozzuk,
majordnnaval, 6rolt borssal, kakukkfiivel izesitjiik, tovabb piritjuk, majd hozzdadjuk a
karikakra vagott debreceni kolbészt, és készre piritjuk. 4 egyforma képosztalevelet kite-
ritlink, rahelyezziik az el6siitott sertésbordakat, a tetejére a megpiritott sertés daralthust,
Osszecsavarjuk, zsineggel atkotjiik. Megfeleld nagysagu edényben, kevés zsiron, szeletek-
re vagott hagymat aranysargara piritunk, hozzaadjuk a hideg vizzel kimosott savanyt
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kéaposztat, megszorjuk finomra vagott kaporral és csomborral, kevés vizzel felengedjiik,
¢s jol felforraljuk. A felforrt kaposztara helyezziik a kaposztalevélbe toltott sertésborda-
kat, fed6 alatt kozepes hémérsékletl tiizon vagy siitében készre fézziik. A sertésborda-
kat kiszedjiik, a visszamaradt aprokaposztat tejfellel és liszttel besiritjiik. Jol kiforraljuk,
¢és kevés finomra vagott kaporral ujraizesitjiikk. Tizallo talra helyezziik a sertésbordakat,
kapros kaposztaval bevonjuk, tetejét kevés tejfellel meglocsoljuk.

SONKAS RAKOTT KAPOSZTA

Elkészitési id6: 120 perc

Hozzdvalok 4 személyre: 50 dkg daralt sertéshus, 30 dkg sonkaszelet, 20 dkg husos
angolszalonna, 15 dkg véroshagyma, so, orélt bors, édes-nemes pirospaprika, 3 dl
tejfel, 8 dkg rizs.

A savanyu kaposztat a sovany sonkaval és az angolszalonnaval kevés vizzel rovid 1é-
ben puhdra paroljuk ugy, hogy 1¢ ne maradjon rajta. K6zben a daralt hust keveréedénybe
tessziik, sdzzuk, borsozzuk, paprikaval meghintjiikk, és az elére mar megfézott rizst a
megtisztitott és finomra vagott, olajban megfuttatott voroshagymaval jol 6sszedolgoz-
zuk. Olajjal kikent 1abos aljat és széleit kibéleljiik vékony sonkaszeletekkel. A 1abos aljara
egy sor kaposztat, egy sor hustolteléket, ismét kaposztat, ismét hustdlteléket tesziink,
ugyanilyen sorrendben folytatjuk, végiil befedjiik kdposztaval. Ezutan feddvel letakar-
va, kevés vizet aladntve, siitében megparoljuk. Amikor zsirjara pirult, a fed6t levessziik,
meglocsoljuk tejfellel, és paprikaval éppen csak meghintve 5 percre még a siitébe tesz-
sziik. Talalaskor 6vatosan kivessziik a 1abosbdl, tortacikkekre vagjuk és vékony, siilt an-
golszalonna szeletekkel diszitjiik.

GYURKEI VAGDALT HUSPOGACSA

Elkészitési id6: 90 perc
Hozzavalok 4 személyre: 40 dkg daralt sertéshus, 2 zsemle, 2 tojas, 1 dl olaj, so, 6rolt
bors, csemege pirospaprika, 1 kézepes fej hagyma, 3 gerezd fokhagyma,

A kétszer finomra ledaralt hushoz hozzatessziik az aztatott és kifacsart zsemlét (lan-
gyos vizben aztatjuk, nem tul lagyra, mert elazik, és meglagyitja a vagdalt hust). Ser-
penydben kevés olajon a megtisztitott és finom kockara vagott hagymat megpiritjuk,
majd hozzatessziik a zizott fokhagymat, ezeket a daralt hishoz keverjiik. Beleiitjiik a
tojasokat, s6zzuk, Orolt borssal és csemege pirospaprikaval tetszés szerint izesitjiik, és
nagyon jol 0sszegyurjuk, mert igy az izek jol elosztddnak benne, siités kozben nem esik
szét, megtartja eredeti alakjat. Az dsszegyurt vagdalt husnak kozépkeménységlinek kell
lennie, hogy konnyen alakithat6 legyen. Ha kissé lagy lenne, akkor egy kevés zsemle-
morzsat keveriink hozza, mig ha a szokottnal keményebb, akkor egy kevés langyos vizet
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ontlink hozza. Fél orat hiitében allni hagyjuk. A hiitébdl kivéve ismét Osszegyurjuk és
langyos vizbe martott kézzel pogacsakat alakitunk ki beldle, és serpenydben kevés fel-
hevitett olajban mindkét oldalat piros ropogosra siitjiik. Az olajbol kivéve szalvétan az
olajat leitatjuk. Azonnal forrén kdrettel és savanyuval is fogyaszthato.

ELFELEDETT VESE-VELO PIRITVA

Elkészitési id6: 110 perc

Hozzavalok 4 személyre: 40 dkg sertésvese, 30 dkg sertésvelo, 10 dkg zsir, 15 dkg vords-
hagyma, 10 dkg konzerv lecso, so, orolt bors, 2 dkg rozsapaprika. Vese forrazasahoz:

1 kozepes hagyma, 4 szem bors. Vel6 forrdazasahoz: 1 babérlevél, V* citrom, so.

A sertésveséket lapjaban kettévagjuk, az erezést kivagva eltavolitjuk, majd az el6készi-
tett forrazo vizbe (fiiszerek: hagyma, egész bors) dobjuk egy percre. Azonnal hideg viz
alatt lehiitjiik, és vékony ceruzavastagsagu csikokra vagjuk. A vel6t meleg vizbe aztatva,
ovatosan lehartyazzuk. Az el6készitett forrazo vizbe (fiiszerek: babérlevél, citrom, so) he-
lyezziik egy-két percre, majd hideg viz alatt lehiitjiik, és leszlirve, finomra megvagdaljuk
(pépes allagu legyen). A labosban felhevitjiik a zsirt s a megtisztitott finomra megvagott
hagymat aranysargara piritjuk. Meghintjiik a rézsapaprikaval, beletessziik a lecsot, sot,
Orolt borsot, tobbszori atkeverés utan a felszeletelt vesét, egy-két percig piritjuk,majd
allando keverés kozben beletessziik a pépesitett vel6t, jol elkeverjiik, két-harom percet
piritjuk. Azonnal, forréon talaljuk. Ajanlott koret: fott sos burgonya. Aki szereti a testes
ételeket, 4 felvert tojast is beletehet a veldvel egyiitt.

SERTESMAJ , MARSALL” MODRA

Elkészitési id6: 40 perc
Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg sertésmdj, 20 dkg husos fiistolt szalonna, 4 evékandl
olaj, 2 evokanal liszt, majoranna, 6rélt bors.

A szalonnat négy egyforma szeletre vagjuk, keresztben beirdaljuk (bevagdossuk)
¢és serpenyOben kiolvasztjuk, majd a ,.taréjokat” kiilon tanyérra kitessziik. A felszeletelt
méjat lisztbe martjuk és a szalonna zsirjaban mindkét oldalukon pirosra siitjik. Orolt
borssal, majorannaval meghintve, talra helyezziik, ratéve a siilt szalonnaszeleteket. Meg-
locsoljuk a maradék zsiradékkal. Csak talalds utan so6zzuk, hogy a maj ne keményedjen
meg. Parolt rizzsel, siilt hasabburgonyaval kinalhatjuk, és adhatunk mellé savanyusagot
vagy mustart.



BUNDAZOTT SERTESLAB

Elkészitési id6: 130 perc
Hozzavalok 4 személyre: 8 fél sertéslab, 4 gerezd fokhagyma, 4 tojas, 15 dkg zsemle-
morzsa, 8 dkg liszt, s, 4 dl olaj a siitéshez.

A hentes altal hosszaban kettévagott sertéslabakat megtisztitjuk, tobbszdr atmossuk.
Vigyazzunk, hogy szér, a kormok kozott 1évo piszok ne maradjon rajta. A megtisztitott
fokhagymagerezdekkel, soval kuktaba tessziik, és nagyon puhara f6zziik. A kuktabol ki-
véve sziirtalba tessziik és kissé hagyjuk kihtilni. Kiszedjiik a csontokat, majd hagyjuk tel-
jesen kihtilni, és amikor megdermedt, tudjuk bundazni. Lisztbe, felvert tojasba és zsemle-
morzsaba hempergetjiik. Felhevitett, b6 forrd olajban szép pirosra siitjiik. Az olajbol ki-
szedve, a zsirt szalvétaval leitatjuk. Forron, parolt rizzsel és tartarmartassal kinalhatjuk.

SZOLOSGAZDAK TEKERCSE

Elkészitési id6: 90 perc

Hozzavalok 4 személyre: 10 dkg sovany marhahus, 20 db szélélevél, so, 6rolt bors,
2 tojas, 1 husleveskocka, 2 dl tejfel, ‘A dl olaj, 1 dkg liszt.

A nagyon sovany marhahust, mint az 6si idokben, mikor még nem volt husdarald,
késsel igen aprora megvagdaljuk. Kiilon edényben Vi liter vizet feltesziink foni, mely-
be beletessziik a husleveskockat. Amikor felforrt, 1 percre beletessziik a vastag szaratol
megtisztitott szél6leveleket, majd kivéve hideg viz alatt lehiitjiik. A hust beizesitjiik a s6-
val, 6rolt borssal, hozzaadjuk a tojasokat, jol dsszekeverjiik és 20 percre, hiitében pihen-
tetjiik. A hiitébol kivéve, mint a toltott kaposztat, betoltjiik a szél6levélbe, és szép sorban
belehelyezziik a huslevesbe. Amikor villaval finoman megszarjuk, és a villa végig meleg,
a hus elkésziilt és sorban kivehetjiik a toltelékeket egy talba. Kis labosban az olajjal, liszt-
tel rantast készitlink, és a 1éhez keverjiik. Beletessziik a kikevert tejfelt, visszahelyezziik a
toltelékeket, atforraljuk. Forron talaljuk. Koretnek fott sos burgonyat kinalhatunk.

TAVASZI IDENY TOLTOTT TOK KAPORMARTASSAL

Elkészitési id6: 50 perc
Hozzavalok 4 személyre: 1 kg primdr (zsenge) tok, so, 2 evékandl ecet, 15 dkg vords-
hagyma, 2 evékandl olaj, 40 dkg daradlt borjulapocka, 1 gerezd fokhagyma, 1 tojds,
1 dl huslé (kockabol), 6rolt bors, ‘A csomo kapor, 5 dkg kristalycukor, 2 di tejfel, so,
1 evékanadl liszt, 5 dl tej.

A tokoket meghamozzuk, székében kettévagjuk, magjat kanallal eltavolitjuk, és annyi
enyhén sos, ecetes vizben, amennyi ellepi, 5 percig el6fdzziik, a vizbdl kivéve lecsepegtet-
juk. A megtisztitott, aprora vagott voroshagymat felhevitett olajon iivegesre fonnyaszt-
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juk, hozzadadjuk az el6zdleg haromnegyedig megparolt rizst, a daralt borjuhust, a zuzott
fokhagymat, a lelitott tojast, izlés szerint s6zzuk, borsozzuk. Jol 6sszegyurjuk és megtolt-
jiik a parolt félbevagott tokoket. Tiizallo talba fektetjiik, aladntiink 1 dl huslevet, lefedjiik,
¢és a siitében kozepes tliznél puhdara paroljuk. Kozben a tej hozzdadasaval elkészitjiik a
kaporszoszt. Kevés vajat felmelegitiink, liszttel rantast készitlink, beletessziik a finomra
vagott kaprot, meleg tejjel felenged;iik, citromlével izesitjiik és kristalycukorral, soval, jol
kiforraljuk. Az elkésziilt toltott tokoket két-harom vastagabb szeletre vagjuk, bevonjuk a
kapormartas felével, és citromkarikakkal, friss kaporral diszitve forrén talaljuk. Marta-
sos csészében kiilon is adhatunk martast.

TAVASZI IDENY ZSENGE RAKOTT KARALABE

Elkészitési id6: 70 perc

Hozzavalok 4 személyre: 6 db zsenge karalabé, 50 dkg daralt borjulapocka, 12 dkg
rizs, 10 dkg véroshagyma, 3 evokandl olaj, 2 dl tejfel, 2 dkg vaj, so, orélt bors, édes-
nemes pirospaprika, 10 dkg lecso vagy 1 zéldpaprika, 1 paradicsom.

A karalabék héjat levagjuk, és a hamozott karalabét almareszeldn lereszeljiik, enyhén
s0s vizben félpuhdra fozziik és leszilirjiik. A rizst a karalabé fézélevében megparoljuk.
A daralt borjulapockabdl az olajjal a megtisztitott és aprora vagott voroshagymaval, por-
koltet készitiink, melybe lecsot vagy szeletelt zoldpaprikat, paradicsomot tesziink €s fii-
szerezziik soval, 6rolt borssal, édes-nemes paprikaval. Mély tizallo talat kikeniink vajjal
¢és a karalabé felét beleteritjiilk. Rakenjiik a megf6tt porkoltet, raszorjuk a megparolt rizst,
és beboritjuk a karalabé masik felévei. Tejfellel megdntozziik, és siitében jol atsiitjiik. Kii-
16n tejfelt kinalunk mellé.

HAJTOTT SERTESCOMB CSIRKEMAJJAL-GESZTENYEVEL

Elkészitési id6: 90 perc

Hozzavalok 4 személyre: 50 dkg daralt sertéscomb, 20 dkg gesztenye, 15 dkg csirkemdj,
10 dkg voréshagyma, 5 dl husleves (kockdabol), 1 dl olaj, friss kakukkfii, majoranna,
orolt bors, so, 'A dl konyak, alufdlia.

A megtisztitott és aprora vagott voroshagymat kevés felhevitett olajon ilivegesre pa-
roljuk. Hozzaadjuk a daralt sertéscombot, és az egész kicsi kockakra vagott csirkemajat,
majd atpiritjuk. Izesitjiik soval, 6rolt borssal, majorannaval. A megtisztitott gesztenyét
forr6 vizben, melybe 1 husleveskockat tesziink, megfézziik, majd szitan attorjiik, dssze-
keverjiik a hussal ¢és a konyakkal. Kiteritjiikk az alufoliat, beolajozzuk. A bekevert hust
rad alakura formazzuk, rahelyezziik a folidra, becsomagoljuk. Vigyazzunk, hogy viz ne
tudjon befolyni. Kevés huslevesbe tessziik fel foni, és fedd alatt 30-35 percig paroljuk.
A 1ébdl kivéve hagyjuk egy kicsit hiilni, majd kicsomagoljuk és felszeleteljilk. Burgonya-
piirével, parolt rizzsel kinalhatjuk, de parolt zoldséggel is kitiing étel.
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SERTESHUSOS TOLTOTT PALACSINTA

Elkészitési id6: 80 perc

Hozzavalok 4 személyre: a palacsintahoz: 8 dkg liszt, 1 tojds, so, a paprikas martds- i
hoz: 2 dkg sertészsir, 4 dkg voroshagyma, 3 dkg zoldpaprika, 2 dkg paradicsom, 'A
dkg csemege pirospaprika, 1 dl tejfel, ‘A dl tejszin, 1 dkg liszt, 50, a toltelékhez: 25 dkg
daralt sertéshus, 5 dkg voroshagyma, 1 evékandl olaj, ‘A dkg paprika, 5 dkg lecso, 1 dl
tejfel, so.

Paprikéds martas készitése: a megtisztitott és finomra vagott voroshagymat felhevitett >
sertészsirban aranysargara piritjuk. Csemege pirospaprikaval megszorjuk, elkeverjiik, és
1 dl vizzel felengedjiik. Fedd alatt lassan forralva paroljuk. Elparolgott levét vizzel po-
toljuk. Tiz perc parolds utan hozzatessziik a kicsumazott cikkekre vagott zoldpaprikat
és a megmosott, szintén cikkekre vagott paradicsomot. Egy deciliter vizzel felengedjiik,
¢és tiz percig forraljuk. Ezutan a liszttel simara kevert tejfellel stritjiik. Jol elkeverjiik,
atforraljuk, soval izesitjiik. Atszirjik. Végiil hozzaontjiik a tejszint, ujbol forraljuk, és
szOrszitan még egyszer atsziirjiikk. Bekeverjiik és megsiitjiik a palacsintdkat (8 db-ot).
Toltelék készitése: a felhevitett olajon iivegesre piritjuk a megtisztitott és aprora vagott
voroshagymat. Ratessziik a daralt hust és soval fiiszerezziik. Beletessziik a lecsot, készre
paroljuk. Ezzel a toltelékkel megtoltjiik a palacsintakat, dsszehajtogatjuk sarokra, majd
tlizallo edény aljara egy kevés martast ontiink, erre helyezziik a betoltott palacsintakat.
Tetejét szintén meglocsoljuk a paprikas martassal, siitdben jol atforrdsitva adjuk asztal-
ra. Tetejére tejfelt loccsantunk. Diszithetjiik finomra vagott petrezselyemzolddel, zold-
paprika vagy paradicsom karikaval.

EGYSZERU HUSOS DERELYE

Elkészitési id6: 70 perc
Hozzavalok 4 személyre: 50 dkg liszt, 2 tojas, 20 dkg daralt sertéshus, kavéskanalnyi
apritott hagyma, 6 dkg vaj, 2 dl tejfel, orélt bors, so.

A fél kilo lisztbdl 1 tojassal és vizzel félkemény tésztat gyurunk, és harom cipdt ala-
kitunk beldle, majd vékonyra kinyujtjuk egyenként. Az apritott hagymat zsemleszintire
megpiritjuk 3 dkg vajban, hozzdadjuk a daralt sertéshust, sézzuk, borsozzuk, és meg-
paroljuk. A tlizrél levéve 1 tojast iitlink hozza, és elkeverjiik. Ezzel a toltelékkel derelye-
szerlien megtoltjiikk a kinyujtott tészta egyik oldalat, egyenld tavkozben. A tészta masik
felét vékonyan megkenjiik vizzel, raboritjuk a megtoltott részre, és derelyevagoval a ko-
zokben haladva feldaraboljuk. B6, sés, forrasban levé vizben kif6zziik, lesziirjiik, majd a
maradék vajjal elkeverve forron adjuk asztalra. Kiilon csészében tejfelt adunk hozza, de
lehet reszelt sajttal is talalni.
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HAZI ,BUFELEJTO” HUSOS FANK

Elkészitési id6: 80 perc

Hozzavalok 4 személyre: 50 dkg liszt, 2 dkg élesztd, 2 evékandl olaj, 4 tojas, 3 dl tej,
20 dkg sovany sertéshus, 2 tojas (fozni), 2 evékanal reszelt véroshagyma, orélt bors,
80, olaj a siitéshez.

Langyos tejjel, kevés liszttel, élesztovel kovaszt készitiink. Ha megkelt, liszttel, soval,
tojassargajaval, vajjal és tejjel konnyti sos kelt tésztat dagasztunk. Kelesztés utan koriilbe-
lil 1 cm vastagsagura nyujtjuk, négyzet alaku darabokra vagjuk, és megtoltjiik. Az 6rolt,
nyers sertéshust finomra vagott piritott hagymaval, séval zsirjara paroljuk, majd lehtit-
ve tojassargajaval, borssal és aprora vagott kemény tojassal dsszekeverjiik, ezzel toltjiik.
Tolthetjiik kaposztas toltelékkel is. A megtoltott fankok szélét jol 6sszenyomkodjuk, kis-
sé kelesztjiik, majd gy siitjiikk meg, mint a fankot, béséges, forrd olajban. Forron talaljuk.
Tejfelt, reszelt sajtot is kinalhatunk mellé.

VINCELLERHUS

Elkészitési id6: 80 perc
Hozzavalok 4 személyre: 60 dkg daradlt vagy nagyon aprora vagdalt marhahus, 2 evo-
kanal olaj, 15 dkg véroshagyma, 1 dl vorosbor, 3 evokanal citromlé, 10 dkg paradi-
csom, 1 cs6 hegyes csipos paprika, 3 evokandl kapribogyo, 8 dkg szoloszem, 20 dkg
burgonya, 1 gerezd fokhagyma, 6rolt komeény, 5 dkg mandula, so.

Lébosban felmelegitjiik az olaj felét. Allandéan keverve aranysziniire piritjuk a hist
a vékonyra metélt voroshagymaval. A langot takarékra mérsékeljiik, és a hust dsszefor-
gatjuk a borral és a citromlével, 6t percig paroljuk, majd dsszevegyitjiik a meghamozott,
szétnyomott paradicsommal, a kimagozott és felszeletelt zoldpaprikaval, a sz6l6szemek-
kel és a kapribogydval. Lefedve 20 percig f6zziik. Kdzben a maradék olajat felmelegitjiik,
belerakjuk a kockakra vagott burgonyat, a ziizott fokhagymat, a koménymagot. Erds tii-
z0n keverjiik, hogy a burgonya vildgosbarna szint kapjon. Takaréklangon még 10 percig
siitjiik, amig meg nem puhul. Ratessziik a hiisra, lefedve 5 perc alatt 6sszefozziik. Talalo-
talra helyezziik, hamozott, piritott manduléval beszérva adjuk fel.



VITAMINOS MARHAFARTO

Elkészitési id6: 90 perc
Hozzavalok 4 személyre: 50 dkg marhafartd, so, 15 dkg vegyes zoldség, 8 szem egész bors,
3 dkg mustar, 3 cl ecet, 5 dkg voroshagyma, 5 dkg ecetes uborka, ti dl olaj, 2 citrom.

A marhahust feltessziik foni a megtisztitott zoldségekkel, mint a huslevest. Amikor a
has megpuhult, a 1ébol kivessziik és lehiitjiik. Ha lehiilt, lezsirozott levébdl, citromlével,
ecettel, mustarral és az olajjal savanyu levet készitlink, melybe beletessziik a metéltre va-
gott ecetes uborkat ¢és a karikara vagott, tisztitott voroshagymat. A hust felszeleteljiik és
a savanyu lében, hiitébe helyezziik. Levével egyiitt talaljuk. Nagyon j6 kanikulai vacsora,
barna kenyérrel talalva. (A maradék levest kiilon, hidegen is fogyaszthatjuk, de ha fel-
melegitjiik, tojassargajaval is talalhatjuk.)

BALOGH JUDIT KEDVENC TOLTOTT JERCEMELLE

Elkészitési id6: 90 perc

Hozzavalok 4 személyre: 60 dkgjércemellfilé, 20 dkg anandaszbefott, 7 dkg mandula,
1 zsemle, 1 tojas, 1 dkg zselatin, 1 kg alma, 5 dl fehérbor, 1 citrom, 6rolt fahéj, 6roli
szegfiiszeg, 7 dkg cukor, 15 dkg majonéz, ‘A dl tejszin, 2 dkg reszelt torma, 1 dkg
mustar, so.

Az aprora vagott ananaszbodl, manduldbol, zsemlébdl, tojassal, sdval tdlteléket készi-
tiink és a filézett jércemellet megtoltjiik, foliaba csomagoljuk. Tepsiben, kevés vizet ala-
ontve, kozepes siitoben megparoljuk. A siitébdl kivéve a foliat levessziik és a kozben
vizben feloldott, melegitett zselatinnal, amikor a hus kihiilt és felszeleteltiik, a szeleteket
fényezziik. A megtisztitott, kicsumazott a almat kevés vizben a cukorral, 6rolt fahéjjal
orolt szegfliszeggel, citromlével megparoljuk. Az almakompotot is kihtitjiik és a szeletek
mellé halmozzuk izlésesen, és szintén fényezziik zselatinnal. Kiilon csészében svéd mar-
tast kinalunk hozza. Ez utobbihoz a majonézt simara keverjilk a tejszinnel, tormaval
mustarral és csipet soval.



A FUSZEREK

Mindazon novényekbol, gombakbdl, allatokbol vagy asvanyokbdl nyert anyagok, me-
lyeknek valamely részét a benniik 1év6 hatdanyagok miatt (illat-, iz-, zamat-, szin- és tarto-
sitoanyagok) ételeink elkészitéséhez, tartdsitasahoz hasznalunk, fiiszereknek nevezziik.

A fliszerek nagy tobbsége ndvényi eredetll; a zOmmel fiiszernek termesztett/hasznalt
novények a fiiszerndvények.

A fliszer a novények erds izhatdsu vagy aromaju része, amit ételkészitéskor az ételek
izének, illatanak megdrzésére, modositasara hasznalnak csekély mennyiségben. A flisze-
reket tovabba gyakran haszndljak illatszerek, parfimok és gyogyszerek eldallitasdhoz,
valamint vallasi ritudlék soran. A fliszerek kitiinnek a tobbi ndvényi alapanyag koziil,
mint példaul gyogyndvények, az aromas zoldségek €s a szaritott gylimolesok, amelyek
z61d leveles részét, szarat, gyokerét, termését vagy viragjat hasonlo célokra hasznaljak.

TORTENETE

A flszerek a kezdetektdl fogva kiemelkedd szerepet toltdttek be az emberi torté-
nelemben. A fiiszerek voltak a legértékesebb arucikkek az okorban és a kozépkorban.
A bibliai Jozsefet az Otestamentum szerint batyjai fiiszerkereskedSknek adtak el rab-
szolganak. Salamon kiraly a bibliai Enekek énekében szive valasztottjat kiilonboz fii-
szerformakhoz hasonlitja.

A fliszerek jelentették a f6 motivaciot, hogy Vasco Da Gama portugél hajos elinduljon
Indidba, ami a brit birodalom négy évszazados uralméanak kezdetét jelentette. Ugyan-
abban az idében Kolumbusz Kristof az Ujvilagbol jelentette, hogy ott rengeteg 1j fiiszer
talalhato.

A FUSZEREKROL ALTALABAN

A legfontosabb ¢és leggyakrabban hasznalt fiiszeriink a konyhaso, amely asvanyi ere-
detti.

Fliszereinkre a taplalkozasban nagy sziikség van, mivel iziikkel, sziniikkel élvezetessé
teszik az alapanyagokat és elGsegitik, hogy a szervezet az elfogyasztott étel tapanyagait
megfeleléen hasznositsa.

Az emberi taplalkozasra felhasznalt alapanyagok (liszt, tojas, fozelékfelék) fliszerezés
nélkiil legtobb esetben egyhanguak, nem izletesek igy az ételek. Az ilyen ételekre kény-
szeriilt ember étvagya csokken, az emésztéshez sziikséges nyalkaképz6dés nem meg-
feleld, ezért a tapanyag emésztése, felszivodasa is minimalis.

A fliszerek izesit0, zamatosito, szinesitd, finom aromajukkal hatnak az izlelésre, szag-
lasra és nem utolsésorban az elkészitett étel 1atvanya is befolyasolja étvagyunkat.

Az ételek izesitése elodeinktdl 6rokolt szokasokon alapszik, amit ma mar egyre tob-
ben probalnak 1j izesitési eljarasokkal, 0j konyhatechnikai eljarasokkal, mas nemzetek-
tol atvett, a hazai izlésnek is megfeleld és itthon is beszerezhetd alapanyagokbdl allo ré-
cétekkel valtozatosabba tenni.
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A fiiszerek felhasznalasakor a tapasztalat, a kisérletezési kedv, és a mérsékletesség le-
gyen a donté. Ovakodni kell az erds fiiszerek allando és mértéktelen hasznalatatol. Ezek
hatoéanyagai kismértékben alkalmazva eldsegitik, javitjak az étvagyat, illatukkal kivana-
tosabba teszik ételeinket, tulzott alkalmazasuk azonban komoly egészségkarosodast is
okozhat. Példaul a konyhasoé hianya szédiilést, izomgyengeséget, gorcsoket, apatiat, vég-
s6 esetben halalt is okozhat. A fliszerek teszik taplalkozasunkat teljes értekiivé, a bénniik
1évé vitaminok, asvanyi anyagok, savak, keser(i anyagok altal.

A FUSZEREK TAROLASA
Ha lehetséges, a f6zéshez mindig friss fliszert hasznaljuk, mert igy alkotoelemei job-

ban ki tudjak fejteni hatasukat. A sargult, fonnyadt névények vitamintartalma, igy tap-

értéke is kisebb.

1. Ha lehet, csak megbizhato helyen vasaroljunk, és csak annyit vagjunk fel, amennyi
a f6zéshez elegendd. A konnyen romld z6ld ndvényeket, mint a vagott viragot, sza-
raval egyiitt - tobb napig eltarthatjuk. Folyovizzel leoblitjiik, a kdzte maradd vizet
kirazzuk beléle, majd nylonzacskoba téve, a hiitdszekrény fiiszertartdjaban taroljuk
a felhasznalasig. A megtisztitott gyokereket ugyanigy tarolhatjuk, csak kozvetleniil
a fogyasztas eldtt apritsuk fel, mert a fény és levegd csokkenti a tap- és izértékiiket.
Felvagasukhoz éles rozsdamentes kést, nedvesitett és lecsurgatott deszkalapot vagy
milanyag lapot hasznaljunk, mert a vagaskor az értékes névényi nedvekben veszte-
ség keletkezik.

2. Ha a friss fliszerndvényt tarolasi célbdl szaritani akarjuk, arnyas, szellés, pormentes
helyre tegyiik. A szaradast idénként ellendrizziik, mert a megszaradt névény a rossz
id6jaras kovetkeztében a nagyobb paratartalmi leveg6tol ismét atnedvesedhet, po-
rosodhat, ez rontja a mindségét, esetleg rothadas is bekdvetkezhet. A szaraz ndvény
szaradasi foka akkor jo, ha a novény jellegzetes szinét, illatait megdrizte és ujjaink
kozott konnyen szétmorzsolhatd. Az igy szaritott ndvényeket batiszt- vagy tiillzacs-
kdban, szaraz, szellés helyen, felakasztva taroljuk.

3. Nyers fliszernovényeket, gyokérzoldségeket téli tarolasra tisztira meszelt szaraz,
szelléztethetd, fagymentes, de hiivos pincében, kamraban atvalogatott, hibatlan, tisz-
ta, de nem mosott - a belsd szivlevelei kivételével - levélzetétdl megfosztott ndvény
alkalmas. Az igy el6készitett ndvényeket, 6-8 cm homokra rakjuk, addig rétegezziik,
mig az utolso sor gydkérzoldséget is homokkal betakarjuk. Idénként ellendrizziik, és
ha romlast észleliink - az egészet at kell valogatni.

4. Nyers paradicsomot (félérett) a fagyok beallta elétt szedjiik le, mert ablak kozé rak-
va beérik, fogyaszthatova valik. Esetleg savanyusagként is eltehet. Az érett paradi-
csomot, paprikat, zoldség- és zellerzoldet megmossuk, lecsepegtetjiik rola a vizet,
és 24 oran belill lefagyasztjuk. Fagyott allapotban vagy a felengedés utan azonnal
felhasznaljuk.

5. Flszereket szaraz allapotban egymastol is elkiilonitve, jol zarhatd, fénytdl is védett
dobozokban taroljuk. A durvara 6rolt fiiszer tovabb tartja meg aromajat, de fézéskor
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oroljiik meg, igy az aromajat, illat- és izanyagokat jobban ki tudja fejteni, ezzel keve-
sebb fliszer felhasznalasaval elérjiik a kivant hatast.

ADAGOLASUK

A fliszerek pontos adagolasat nem lehet megszabni, minden fiiszernek megvan a kii-
16nds sajatossaga, amely eldonti, hogyan kell vagy szabad felhasznalni. Mindenkinek a
sajat és csaladja izlése, kivanalma, esedeg diétdja szerint kell a fliszerek koziil valogatni,
mennyiségét meghatarozni. Alapelv, hogy mindig az étel izét emeljiik ki a fliszerezéssel,
ezért kezdetben csak kevesebb fliszert hasznaljunk.

Sok olyan fiiszer van, amit nem kell az étellel egyiitt fozni, csak a mar majdnem kész
ételbe tessziik, és tobbszor megkostoljuk. A helyes fiiszerezés a konyhamiivészet komoly
probéja. Csak az tudja az ételeket megfelelen fliszerezni, akinek a fézésben és a fiiszere-
zésben is egyarant megvan a kelld gyakorlata.

Hazankban a legnagyobb tévedés, hogy a ,,magyaros” ételeknek (gulyas, halaszlé)
erésnek, borsosnak kell lennie, hogy a vendég konnye is kicsorduljon tdle. A fiiszerezés
tudomanya éppen abban rejlik, hogy minden tilzastdl mentesen, mértéktartéan az éte-
lek izéhez, jellegéhez, esetleges diabéteszhez (cukorbetegség) igazodjon. Gyakorlat kell
a fliiszerek hatdsanak megismeréséhez, mas névények, termések fiiszerként valo felhasz-
nalasahoz, ezt segitik el6 a ,,fliszerek listajaban” leirtak.

Néhany fliszernek éppen az a feladata, hogy a kellemetlen szagokat eltiintesse, vagy
az erds izeket gyengitse, ilyenkor kissé tobb fiiszert hasznalhatunk. (Pl.: a bélszag eltiin-
tetése miatt az egybesiitott liba, kacsa, tytik hasiliregét majorannaval bedoérzsoljiik, majd
csokorba kotott petrezselyemzdldet helyeziink el benne.)

Ugyancsak tobb fiiszert hasznaljunk a hidegen fogyasztott ételekhez is. Vigyazzunk
azonban arra, hogy az utdlag az ételre szort fiiszerek egyenletesen és finomra daralva
kertiljenek az ételbe.

A FUSZEREK FO HATOANYAGALI

Vizben nem o0ld6do, bazisos sajatossagl, a kdzponti idegrendszerre is hat6 erds vegyiile-
tek. Bodfto, fajdalomesillapito, izgato és élénkitd, hatast fejtenek ki.

ASVANYI ANYAGOK

Asvanyi anyagokat a testépité anyagok kozé soroljak, mert a kalcium, foszfor, vas, jod és
magnézium a csont €s mas szovetek, valamint a zsir fontos épitdéanyagai. Fliszerndvényeink
termésében, magvaiban talalhatok meg leginkabb.

CSERZO ANYAGOK - NOVENYI CSERSAVAK

Vizben oldhatd, 6sszehiz6 izl és hatasu, eddig felderitetlen szerkezetli anyagok. Erjedést,
rothadast, gyulladast gatld hatadsuk miatt a bélfléraban a bomlasi folyamatokat, a kellemetlen
szagképzodéseket, a baktériumok elszaporodasat kedvezden befolyasoljak, oszlatjak.
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KESERU ANYAGOK

Ko6zos sajatossaguk az erésen kesertl iz, fokozzak a nyal- és gyomornedv elvalasztast, a
gyomor- és bélmozgasokat, mozgasba hozzak a bélfalban 1évd nyiroksejteket, melyeknek a
fehérjék felszivodasaban van fontos szerepiik.

NOVENYI FESTEKANYAGOK

Az iz- és aromaanyagokon kiviil tobb fliszer festékanyaga is hozzajarul az ételek kiille-
mének, ezen keresztiil az étvagynak a fokozasahoz. (Karotinoidok, klorofill, antocianok, fla-
vonok stb.) Festékanyagot tartalmazo fliszerek pl.: cékla, safrany, safranyos szeklice, paprika,
petrezselyem, komlo, kurkuma stb.

ILLOOLAJOK

Fuiszereink nagy csoportjat alkotjak azok, melyek illoolajat vagy mas aromds anyagot tar-
talmaznak. Az illdolajok az ételeknek illatot és izt adnak, ezenkiviil elésegitik, serkentik az
emésztést, gyulladascsokkento és baktericid hatasuk is van. Novényi részekbdl eldallitott illo-
olajokbol késziilnek az illatszerek, fog- és szajapolasi cikkek aromat add alapanyagai, {idit6
és ¢élvezeti italok izesitdi, illatositdi. Idetartoznak az egyes fak kérgébdl kifolyo, illdolajokhoz
hasonlé cseppfolyos balzsamok és megszilarduld gyantak is.

GLIKOZIDOK

A szervezetben az asvanyi anyagok felszivodasat segitik eld, a 1égutakban fellép6 izgalma-
kat is enyhitik, szivmikodést szabalyzo hatasuk is van. A szervezet fermentumai, cukorra és
kiilonféle organikus vegyiiletekre bontjak oket, melyek fokozzak a bélmiikodést és az étva-
gyat. Glikozidot tartalmaz tobbek kozott a mustar, a retek, a hagyma és a torma.

SZERVES SAVAK
Fert6tlenito-anyagcsere szabalyzo hatasuknal fogva jo szolgalatot tesznek az emésztécsa-
tornanak. A fiiszernévények majd minden részében eléfordulnak.

VITAMINOK

A szervezet zavartalan mikddéséhez nélkiilozhetetlen anyagok, hidnyuk (avitaminozis)
komoly betegségeket okozhat. Mivel a szervezetiink nem tudja eldallitani ezeket az anya-
gokat, a taplalékkal kell szervezetiinkbe juttatni. Vitamint tartalmazo fliszerndvényeink PL:
paprika, petrezselyem, zeller, retek, voroshagyma.

SZENHIDRATOK

A szervezet kaloridval vald ellatdsahoz, nélkiilozhetetlenek a szénhidratok. Gyulladast
csokkentd hatasuk kozismert. Azok a fliszerek és izesit anyagok tartalmazzak, melyek édes
anyagot, keményitot, nyalkat, pektint tartalmaznak.

ZSIiROK, ZSIROS OLAIOK

Szerepiik a fliszerek esetében nem szamottevd, mivel olyan kis mennyiségben fordulnak
benniik eld, hogy az étel dsszes tapanyagértékét jelentdsen nem fokozzak. Leginkabb termé-
sekben, magvakban talalhato.
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ALMA (MALUS DOMESTICA)

Nyersen szomjolto, étvagyjavitd, gylimdlcssalatak tartozéka. A gyermekek kompdtnak
megfézve is szivesen fogyasztjak, de készithetlink beldle szorpot és bort is. Erdsiti az immun-
rendszert és a keringést, tisztitja a beleket, csokkenti a vérnyomast, a vérzsirokat és az érel-
meszesedés litemét, csokkenti a foginyvérzést.

ANGELIKAFU (ANGELICA ARCHANGELICA L.)

A ndvény levele, és gyokere salatdk, fozelékek, martasok izesitdje. Egyes orszagokban a
novény szarat cukorban f6zve kandirozzak és tapszerként fogyasztjdk. Az angelikagyokeret
felhasznaljak még teakeverékek, vizelethajtd borok, étvagyjavito, szélhajto, izzadast megsziin-
tetd, idegerdsitd gyogyteakeverék készitésénél. A gyomor- és bélproblémakkal kiiszkodok ét-
rendjének is értékes fliszere. Kiilonlegesen kellemes, aromas illata és édeskésen kesernyés ize
miatt az Altvater tipust lik6rok, gyomorkeseriik alapanyaga. Illdolajat, angelikasavat, cukrot,
keser(i anyagot tartalmaz.

ANGOSZTURA (GALIPEA OFFICINALIS)

Leginkabb a gyogyszeriparban hasznalt, emésztést eldsegitd, gorcsoldd, hasmenés elleni
elixir, tinktira. Az élelmiszeriparban keserti likorok, gyodgyborok, a haztartasokban bolék ké-
szitéséhez hasznaljak.

AFONYA (VACCINIUM MYRTILLUS)

Gyiimdlcssavakat, cukrot, pektint, cseranyagot, vitaminokat tartalmaz. Az 6z, nyul, szar-
vas, vaddiszné elkészitésénél pikans, kozkedvelt ize miatt nélkiilozhetetlen. Ezekhez az éte-
lekhez kompot, martas, salata, vagy dzsem formajaban lehet feltdlalni. Kiilonleges zamatan
kiviil az afonyaval a szervezetbe értékes tapanyagot is juttatunk. Lekvar (dzsem), bor, szorp
vagy tea alakjaban is nagyon jo hatdsu a bélflorara, mert a bél nyalkahartyajat ellenallova
teszi, emésztési zavaroknal, kronikus bélhurutnal, bélfertézéseknél, hasmenésnél, és szajbe-
tegségeknél is jo szolgalatot tesz.

ANANASZ (ANANAS COMOSUS)

Az ananasz leveses, savanykas izli gylimolesot terem, melyben egy fehérjeemésztést segitd
enzim, a bromelain talalhato, ezért a gylimdlcs fogyasztasa az étkezések utan ajanlott. A gyul-
ladas* és 6démacsokkentd hatassal is rendelkez6 bromelaint rheumatoid arthritis, illetve akut
posztoperativ és poszttraumds duzzanatok kezelésében terapidsan alkalmazzak, fibrinogén
g4tlo hatasa miatt pedig a sziv- és érrendszeri betegségek megeldzésében lehet szerepe. Ezen-
kiviil jo emésztést serkentd, ajanljak még hasnyalmirigy-, és borproblémak, sulyfelesleg, tii-
dégyulladas, meghtilés, kdszvény, isidsz, inysorvadas, vérszegénység esetén is.

ANIZS £S A CSILLAGANIZS(PIMPINELLA ANISUM L.) £8 (ILLICIUM)

Az anizsmagot altaldban egészben hasznaljuk, ha mégis sziikséges, mozsarban Osszetor-
hetjiik, de mindig csak a sziikséges mennyiséget torjiik 0ssze, mert gyorsan elvesziti jelleg-
zetes aromajat. Flszerként az egész vilagon sokoldaliian hasznaljak fel, illoolajat, fehérjét,
cukrot tartalmaz. Felhasznalhatd martasok, siitemények, pudingok, gytimolcslevesek, édes
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rizsek, kompotok, likorok, édes borok, fézelékek - vords kaposzta, sargarépa, tok, cékla, stb. -,
vadas ételek, martasok készitésénél, mindet elénydsen érdekessé tehetjik egy kevés anizzsal.
Edességeknél gyiimdlcskompotok, édes rizs, kohogés elleni cukorkak, pudingok, tésztak, sii-
temények készitésénél, egyes vidékeken kenyérsiitésnél, sos siiteményeknél hasznaljak. Italok
- puncsok, szirupok, lik6rok, édes borok és tea - kedvelt izesit6je. Gyogyhatdsa miatt (étvagy-
javitd, emésztést serkentd, vértisztitd, hurutoldd, idegerésitd, felfuvodast sziintet§) gyomor-,
bél- és epebantalmak elleni szerként is hasznaljak. A gyermekgyogyaszatban, mint szélhajto,
szinte nélkiilozhetetlen. Gyogyszerekhez izjavitoként is hasznaljak.

APROBOJTORJAN (AGRIMONIA EUPATORIA)
Gyogyhatasa: Gyomor-, bél-, maj-, epe-, vesezavarok esetén, illetve torok-, szajoblitéshez,
kiilsoleg kelések és gyulladasok borogatasara hasznaljuk.

ARANYVESSZOFU (SOLIDAGO GIGANTEA)

Gyogyhatasa: Cukorbaj és asztma esetén javallt. Teajat torokoblitéként hasznaljuk, de ma-
gas vérnyomas, epe-, vese-, holyag- és majbantalmak, nehéz havi vérzés, szamarhurut, reumas
¢s iziileti fajdalmak ellen, izzasztoként, vizelethajtoként is alkalmazhatjuk. A belélegzett szor-
bobitak kellemetlen nyalkahartya-, és foginygyulladast okozhatnak az arra érzékenyeknek.

ARNIKA (ARNICA FLOS)
Gyogyhatasa: Gyomorfekély, vérszegénység, vizeleti zavarok, izzadas, reumatikus bantal-
mak esetében hasznaljak. Sériilésnél, zuzdédasnal, fagydaganatnal alkalmazzak.

ARVACSALAN (FEHER ARVACSALAN)
Gyogyhatasa: Légz6utak, hugyutak megbetegedései, égési sebek kezelésére, borogatasara.

ARTICSOKA (CYNARA SCOLYMUS)

A mediterran konyha kedvelt alapanyaga. Bimboinak vastag sziromlevelei ehetk. Va-
sarlaskor a kisebb bimbokat valasszuk. Készithetiink belSle eloételt fiiszeres martassal, vagy
megtolthetjiik husfélével. Markans ize miatt nem kell fiiszerezni, elég, ha citromlével locsoljuk
meg. Az articsOka levelét (cynarae folium) a népi gyogyaszatban és a gyogyszergyartasban is
felhasznaljak, serkenti a maj szoveteinek regeneralodasat, epehajto, koleszterinszint csokken-
t6, emésztést segitd. Hatdanyagai: cinarin, szeszkviterpén-laktonok, alkaloidok, flavonoidok
(szkolimozid), inulin, aromaanyagok, keserii anyagok. A névény leveleibdl késziilt teat altala-
nos erdsitéként, epe- és majbajok, magas vérnyomas, érelmeszesedés, cukorbetegség, vese- és
holyagbantalmak elleni szerként hasznaljak, de a maj méregtelenitését is fokozza . A virag-
kezdeményeket zoldségként fogyasztjak. A gyokérnek antibiotikus hatasa is van.

AVOKADO (PERSEA AMERICANA)

Annak a névénycsaladnak a tagja, amelybe tobb aromas fa (pl. fahéjfa, kamforfa) is tar-
tozik. Tapanyagokban nagyon gazdag gylimolcs, ezért sokkal inkabb dio- vagy mogyoro-
félének tekinthetjiik, mint egy husos-leveses gyiimdlcsnek. Egy atlagos méretli termés kb.
300 kaloriat és 30 grammnyi zsiradékot, 12 grammnyi szénhidratot és 4-5 grammnyi fehérjét
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tartalmaz. A sok zsiradék (zsiros olaj) a tévhittel ellentétben egyaltalan nem jelenti azt, hogy a
koleszterinszintet kedvez6tleniil befolyasolja. Koleszterin egyaltalan nincs benne, kétharmad
részét pedig az olajsav alkotja. Klinikai kisérletek eredményei szerint csokkentheti a kolesz-
terinszintet és lassithatja az érelmeszesedés folyamatat, de a rak kialakulasanak a kockazatat
is csokkentheti. Az avokado fontos kalium-, A-vitamin- és B-vitamin-forras. Folsavtartalma
elérheti a 70 mg/100 g-os szintet, ezért pl. a varandossag idején kiilondsen ajanlott a fogyasz-
tasa. Tobbszordsen telitetlen zsirsavai segitik a sziv- és érrendszeri megbetegedések elkertilé-
sét. Kitiin6 helyettesitdje a vajnak és a margarinnak, idealis taplaléka a novekvo gyerekeknek
¢és vegetarianusoknak. Csekély cukortartalma miatt cukorbajjal (diabétesz) kiizdok is batran
fogyaszthatjak! Az avokado fogyasztasa és a bérbe jol beszivodo olajat tartalmazo kozmeti-
kumok hasznalata nagymértékben hozzajarulhat a bor szarazsaganak enyhitéséhez, illetve a
bor oregedési folyamatanak lassitasahoz.

BAB (PHASEOLUS VULGARIS L.)

Mind a szaraz-, mind a zoldbab elkészithetd f6zeléknek, salatanak, levesnek, de mélyhii-
tésre és konzervalasra is alkalmas. Fogyasztasa a magas tapértéke és fehérjetartalma miatt
elsdsorban télen javasolt. A sok fajta koziil érdemes a csaladi izlésnek megfelel6t kivalasztani.
Az Orolt bab lisztjét borogatasra is hasznaljak gyulladasok, kelések esetén. Hatoanyagai: 50%
keményit6, gumi, dextrin. Erdekessége, hogy a fehér bab hajanak (hiivelyrész) komoly gyogy-
hatasa van. Viz- és vizelethajto, vesetisztit hatasa mellett jelent6s az inzulintartalma, ezért
elsésorban a cukorbetegek részére ajanlott. A hatas fokozasa érdekében szoktak kukorica-
bajusszal, fekete irommel, kecskerutaval, cickafarkkal, csalanlevéllel 6sszekeverni és teake-
verékként fogyasztani.

BABER (LAURUS NOBILIS L.)

Vasarlasnal figyelniink kell arra, hogy a jellegzetesen aromas, szarmentes, és zoldes szinii
leveleket vegyiik meg. Felhasznalhato frissen vagy szaritva is (ez a fliszer jobb szaritva, mint
frissen), levesek, tojas-, burgonya-, bab-, halételek, paradicsomos étkek, f6zelékek, szoszok,
martasok, pastétomok, kolbaszaruk, siiltek, aszpik és kocsonya készitésénél, valamint uborka,
tok, zoldparadicsom és kaposzta eltevésénél, halhtisok marinalasanal, sertés- és marhahtisok
parolasanal, savanyt ételeknél, vadhuspacokhoz és vadételekhez 1-2 levelet tesziink. Levele
erGsen aromas, ezért csak Ovatosan adagoljuk, mert keser(i ize el is ronthatja ételeinket. (Jol
tarsithatod petrezselyemmel és kakukkfiivel, husoknal curryvel.) Talalas eldtt vegyiik ki az
ételbol! Gyogyhatasa: 1-2 dsszemorzsolt babérlevél egy csésze forrd vizben relaxald hatasu
illatos és kellemesen édes ital, naponta legfeljebb 1 -2 csészével fogyaszthato, tinktarabol napi
3-szor fél-egy teaskanalnyi. Fert6zések ellen: a babérlevél olajaval bedorzsoljiik a sebet, amely
elpusztitja a baktériumokat. Gyogyszermennyiségben csak orvossal egyeztetve hasznaljuk.
Erzékeny bériiek keriiljék a kiils hasznalatot! Csotanyriasztoként: a szétmorzsolt babérleve-
let szétszorjuk a sziikséges helyeken.



BABHEJ (PHASEOLUS VULGARIS)

Gyogyhatasa: Cukorbetegség, vizelethajtas. Tedja vércukorcsokkentd, vérnyomascsokken-
t6, szivmiikodést serkentd, vese és holyagbantalmak esetén vizelethajto hatasu. Borogatasként
gyulladasokra, de kelések érlelésére is hasznalhato.

BANAN (MUSA PARADISIACA)

Ennek a déligyiimolcsnek a termése sok szénhidratot, Bl-6-vitamint, élelmi rostot
(3,0 g/100 g), kaliumot (400 mg/100 g) tartalmaz. Termésének fogyasztasat magas kalium-
tartalma miatt példaul azoknak a betegeknek ajanljak, akik kaliumvesztéssel jaro terapiaban
részesiilnek. Tovabbi fontos tulajdonsaga, hogy emésztést eldsegitd, roborald, erdsitd, fokozza
a gyomorfal nyalkasejtjeinek képzOdését és erdsiti a nyalkahartyat. Rendszeres fogyasztasa
felgyorsitja a gyomor- és nyombélfekélyek gyogyulasat. Mindezek mellett az Gsszkoleszterin-
szint csokkentésében és a védé HDL-koleszterinszint ndvelésében is szerepet jatszhat. De
fokozza a szerotonin-kivalasztast, téli melankolidban gyengéd hatasu antidepresszansként is
fogyaszthatjuk.

BARACK (PRUNUS ARMENIACA L.)
Er6siti az immunrendszert, védi a sejteket, erdsiti a kotoszoveteket, csokkenti a stressz kel-
lemetlen hatésait, javitja az emésztést, vizhajto.

BARBECUE

A barbecue nem egy fiiszer, hanem levesek, martasok, tokanyok, vagdaltak, siiltek fiisze-
rezésére Osszeallitott keverék. Ilyen keverékek ma mar a boltokban is kaphatok, de sajat izlés-
nek megfelelobb keverékeket, a csalad egyéni izlésének megfelelden készithetiink: zellermag,
pirospaprika, szerecsendio, csilipor, fokhagyma, s6, majoranna, barna cukor, bors felhaszna-
lasaval, kiegészithetjiik még borokaval is.

Egy philadelphiai fiszerpor fasirtokhoz: szegfliszeg, csilipor, szerecsendio, babér, bazsali-
kom, kakukkfii, so.

A hires cajun fliszerkeverék foleg halhoz és szarnyasokhoz kivalo: voroshagyma, fokhagy-
ma, oregand, mustarmag, so, bors, csili, fiiszerpaprika, koménymag, kakukkfii.

BAZSALIKOM (OCIMUM BASILICUM L.)

A bazsalikomnak csak a leveleit hasznaljuk fel. A friss levelek ize a szegfliszegre emlékez-
tet, a szaritottaké inkabb a curryre. Levesek, fozelékek (kiilondsen fehér bab), salatak, szoszok,
pacok, siiltek, martasok, daralt hisok, halételek, kolbaszaruk, tok-, bab-, gomba- és halételek,
novényi ecetek, ecetes, és vizes uborka, gyogytea készitésekor hasznaljuk. Fétt ételekhez a
f6z¢és utolsd perceiben adjuk hozza, de az ételbe bele is fézhetd. (Ha nincs, petrezselyemmel
helyettesithetjiik.)

BENEDEKFU (CNICUS BENEDICTUS L.)

Viragos hajtasat étvagyjavitd, epehajto, sargasag elleni teakeverékekben, keserli italokban
hasznaljak. Gyogyhatasa: epe-, maj-, gyomor- és bélbajok, emésztési zavarok ellen, étvagy-
gerjeszto.
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BENGEKEREG
Gyogyhatasa: Bélrenyheség, székrekedés ellen, hashajtd és féregiizo.

BERKENYE (SORBUS AUCUPARIA)

Gyogyhatasa: Gyenge vizelet- és hashajtd, vesekdképzddés, hugyuti betegségek esetén
hasznaljuk. Friss gyiimolcsét vitamin potlasara fogyasztjak. A berkenyeviragbol enyhe has-
hajto, és vizelethajto hatasu tea készithet. Cukorpotszerként is hasznaljak.

BETONIKA
Gyogyhatasa: Asztma, epilepszia, kdszvény, reuma enyhitésére hasznalhato.

Birsalma (Cydonia oblonga MILL.)

A birs pektintartalma miatt lekoti a méreganyagokat. iziileti fajdalmakban szenveddk
egyenek mindennap birset. Nyakoldo, nyugtatdé hatasu a birs levébdl késziilt fézet. A birs
emésztési problémak esetén is jol hasznalhaté. Etvagyjavito, gyomor-, bélpanaszok esetén a
diétaban is helye van, parolt zoldségek kozé is keverhetjiik a héjastul megfozott, aprora vagott
birset. Sok helyen a bablevest és a toltott vagy savanyu kaposztat is birssel izesitik, de hasznal-
jak még bor, haj, kdrom erdsitésére is.

BODZA (SAMBUCUS NIGRA)

Viragait cukorral, citrommal és vizzel erjesztve, finom szénsavas iidit6 italt kapunk, de a
frissen szedett viragokat palacsintatésztaba martva kisiithetjiik, és szorpot is készithetiink be-
16le. Bogydit szederrel vagy alméaval vegyitve lekvart fozhetiink. Levest, és bort is készitenek
beldle. Fontos! A zold részeket, igy a virdgkocsanyat is el kell tavolitani, mert mérgezo.

BORAGO (BORAGO OFFICINALIS)

Termését ¢és leveles hajtasat hasznositjak. A magjabol nyert zsirosolaj koleszterinszint-csok-
kent6 gyogyszerek alapanyaga. Virdgat salatakba, savanyusag eltevésénél, de koretek és siite-
mények diszitésére hasznaljuk, szaritva is. Fiatal levelét hideg italok készitéséhez, krémsajtba,
martasokba, salataként, savanyl fozelékek és szendvicsek izesitésére és soszegény diétahoz
hasznaljuk. A beldle késziilt tea jo vizelethajto, alkalmazéasa vese- és holyagbantalmak esetén
ajanlott, hasmenésgatloként, torokdblitének és kelések borogatasara is hasznaljak.

BORECET
Mar a teritéskor tigyeljiink r4, hogy mindig legyen egy kis tivegnyi gytimolcs-, vagy bor-
ecet az asztalon. Zoldséges levesek, salatak, hiispacok, f6zelékek izesitésére.

BOROKA (JUNIPERUS COMMUNIS)

Felhasznalhato martasok, fozelékek, salatak, kaposztas ételek, savanyu kaposzta, hisételek,
sertés-, ¢s vadhusok, rostonsiiltek, marinirozott halételek, vadpastétomok, fuszerkeverékek,
sonkapacok, grillezett husételekhez, gyogyteakhoz, lekvarkészitéshez, palinkakészitéshez
(borovicska, gin). Kitiind izzasztd hatasu, reumatikus panaszok esetén. Vizelet- és szélhajto-
ként, étvagyfokozoként, epe- és vesekd-oldoszerként, valamint hurutos megbetegedéseknél.



BORS (PIPER NIGRUM)

A borsot egészben, finomra 6rdlve vagy durvara dardlva hasznaljak levesek, fézelékek,
husételek, kolbaszaruk, martasok, salatak, ontetek, pacok pikans fiiszerezésére. Az egészben
hagyott borsszemek levegétol elzarva hiivos és szdraz helyen tarolva barmeddig eltarthatok
¢és megodrzik aromajukat. Egész borsot olyan ételek izesitésére hasznalnak, melyben a bors-
szemeket sokdig kell fozni és igy izilk, aroméjuk az ételbe keriil. Leggyakrabban 6rolt borsot
hasznalnak az ételek izesitésére. Minél finomabbra daraljuk a borsot, annal jobban érzddik
aromaja. Az 6rolt bors a tarolasi id6 alatt veszit aromajabol, célszerli ezért csak hasznalat el6tt
ledaralni, vagy pedig a borsdaralobol kozvetleniil az ételre szorni. Sotét szinli ételekhez az
erdsebb, illatosabb fekete bors, vilagos ételekhez az enyhébb fehér bors illik. A zold bors tiszta
aromajaval igen kellemes izt kolcsonoz az ételnek.

BORSIKAFU (CSOMBOR,CSOMBORD, HURKAFU) (SATUREJA HORTENSIS L.)

A borsikafiivet az egytalételekben, az étellel egyiitt is fozhetjiik (ilyenkor kevesebb kell be-
16le), de talalas el6tt a szarakat vegyiik ki, csak a levelei maradhatnak. Hasznalataval vigyazni
kell, mert erés aromaja kesertivé teheti az ételt. Egyes ételeknél csak a f6zés végén kell az étel-
hez adni. A diétas f6zésnél nagyon hasznos, mert a fekete borsot lehet vele potolni. Gyomor-
erésitd, gorcsoldo, étvagygerjesztd, bélféregirto, felfuvodast gatlo hatdsa van. Felhasznalhato:
bab-, burgonya-, kaposzta-, gombas ételek, kolbaszaruk, martasok, salatak, pacok, vadpacok,
siilt husok, bablevesek ¢és -fézelékek, krumplis, gombas ¢és kaposztas ételek, majonéz, ecetes és
vizes uborka készitésekor. (Fekete bors potlasara is hasznaljuk.)

BORSMENTA

Gyitimolcssalatakhoz, pulyka toltelékébe, szoszok, martasok, tedk, likérok, izesitésére, koz-
metikai készitményekhez. Kandirozott leveleivel édes ételeket diszithetiink. Teandvényként
(Menthae piperita folium) érdekes, mentaizii levelek adjak a fiiszert. Hasznalata nemcsak
fiiszerként, hanem teaként is igen egészséges, mert emésztési zavaroknal, felfivodasnal, epe-
gyulladasnal, menstruacios zavaroknal nagyon jo szolgalatot tesz. Hatas: gorcsoldd, nyugtato,
Osszehuzo. Gyerekeknél, foleg csecsemdknél tilos mentoltartalmu készitményeket alkalmaz-
ni.

BROKKOLI

Féleg C-vitamin-, folsav-, és bétakarotin-forras, fontos szerepe van a rakmegel6z6 étrend-
ben. Magyarorszagon csak az utobbi 20 évben terjedt el, a brokkolit immar sokféleképpen
hasznaljak a haztartasokban. Kuktafazékban készitve megovhatjuk a benne 1évé vitaminokat,
¢és mélyhtitésre is alkalmas. Nemcsak rozsédja, hanem szara is eheto.

BURGONYA (SOLANUM TUBEROSUM L.)

Mindennapos, alapvetd élelmiszerndvény. Konnyen emészthetd és mas zoldségekkel el-
lentétben jol és sokdig eltarthato, mérsékeli a gyulladdsokat, csokkenti a gyomorsavter-
melést, elosegiti a gyomorfekély gyogyulasat. Nagyon sokféleképpen hasznalhatjuk, leves-
ben, fézelékben, olajban, vagy zsirban siitve, husételekhez koretként, kenyér és egyéb kelt-,
stilt-, és fott tésztdk alkotorészeként. Kaloria tartalma 1/3-a a kenyérének. C-vitaminbol



80-100 mg/100 g-ot tartalmaz, amely a tarolas soran 60 mg/100 g-ra csokken. A nyers bur-
gonyaszeletek nedve lagyitja, tisztitja a bort. Reszeléke enyhiti a szem koriili duzzanatokat,
hiisiti a nap égette bort. Pépjével pattanasokat, aranyeres csomot kezelnek. Nedvével keléseket
vagy forrazott sebeket gyogyitanak.

CAYENNE BORS(ORDOGBORS)

A Magyarorszagon termesztett fliszerpaprikanal joval er6sebb cayenne-borsot tobbféle
paprika magjabdl készitik, csipsebb, mardbb izii, ezért 6vatosan adagoljuk. Egyike a legerd-
sebb fliszereknek, az ize mégis semleges. Soha ne piritsuk kozvetleniil zsiradékban, mert ak-
kor megkeseredik. Az altalaban téglavorés termésének megodrlésébol keletkezo fliszer onma-
gaban is hasznalhat szoszokhoz, martasokhoz, halételekhez, siilt hiisokhoz, rizskéretekhez,
sajtos és tojasos talakhoz, savanyusagok készitéséhez. Felhasznaljak a csili fiiszerkeverékek
egyik alapanyagaként is. (A hazankban is termé csipGs, vagy erés paprikakkal (cseresznye-
paprika) kitin6en potolhato.)

CEKLA (BETA VULGARIS)

A cékla régota ismert salatandvény, a Bl- és B2-vitamin-, mész-, foszfor- és vastartalma
jelentds. Hasznaljak nyersen lereszelve az ételek, salatak diszitésére, fozve salatanak, de bébi-
ételt is készitenek beldle, jo vaspotld, javitja az immunrendszer miikddését.

CITROM (CITRUS LIMON L.)

A citrom immunerdsité, meghiiléses panaszok, torokfajas esetén, ajanljak borregene-
ralasra, tovabba koszvény, laz, hurut, majpanasz, székrekedés, vérszegénység kezelésekor.
Emésztést serkentd és gyomorerdsité hatdsa, magas C-vitamin-tartalma miatt a meghiiléses
idészakokban megel6zd hatasa van. A megmosott gyliimdlesot vékonyan (hogy a fehér bel-
s6 részétél mentes legyen) meghamozzuk, igy sokoldaluan levesek, salatak, martasok, hus-,
rizsételek izesitésére hasznaljuk. Héjat reszelve toltelékek (mak, dio, tiro), levét tea, kaveé, gyii-
molcslevesek, turmixitalok, puncs, szosz, hidegtalak, husos toltelékek, hal, roston siilt hiisok
és egyéb husételek izesitésére hasznalhato. Kifacsart levét teak, salatak, martasok, ontetek, tej,
gyiimdlcslevesek, turmixitalok, egyes borok készitéséhez hasznaljuk. A legértékesebb oldo,
és méregtelenitd gyiimolcs az érett citrom. Sajnos ilyen gyiimdlcs nalunk nemigen kaphato,
mert a bolti citrom utdérlelé vegyszerekkel permetezett. A fentiek miatt a héja egyaltalan
nem fogyaszthatd. Hurutos, nathés, influenzas esetekben lassii tiizén viladgosbarnasra (na-
rancsbarna) siilt citrom fogyasztasa ajanlhatd. A siités kovetkeztében egy enyhe szerves sza-
licilsav jon létre, amely igen erds tisztitd, verejtékeztetd hatasu szer, ellentétben a szervetlen
szalicilsavakkal (aszpirin, Kalmopyrin, Algopyrin stb.). Ez utobbiak mérgek, mig a szerves
szalicilsav erételjesen oldja a hugysavakat, savtalanitja a vért. Az oldodasi krizis esetleg faj-
dalommal, kellemetlen érzésekkel, gyomor-, alhasi fajdalommal jar. Ilyenkor nem szabad a
kurat abbahagyni, hanem vegetarianus étrenddel, hashajto teakkal segiteni kell a méregkiiiri-
tést. A mdj méreglerakodasait tisztitja, béiféreghajtd és puffadasgatld hatdsa van. A citromlé
fokozza a nyalelvalasztast, csillapitja a szomjusagot, mivel oldja és eltavolitja a szervetlen so-
kat. A citromlé higitott formaban is elpusztitja a kolera-, a diftéria-, és a tifuszbaktériumokat.
Szinte nincs olyan betegség vagy gyengeségi allapot, amikor a citrom ne segitene. A bérnek is



elsérendi fiatalitdja és regeneraldja, megeldzi a kopaszsagot, erdsiti a fejbort, a hajhagymakat.
A citromlé j6 bérapoldszer, mandula-, vagy avokadoolajjal elegyitve. Ha ezt erésen a fejbdorbe
dorzsoljiik, hamarosan megsziinteti a haj korpasodasat, megakadalyozza a hajhullast.

CITROMFU (MEUSSZA OFICINALIS)

A citromfii enyhén illatos aromajarol kapta nevét. Tavasztol kés6 Oszig frissen kaphato, de
széaraz levelét is arusitjak. Salatdkhoz frissen jo, ételbe csak szaritva fozziik. Felhasznalhatjuk
martasok, fézelékek, toltelékek, gyliimdleslevesek, -salatak, gomba-, szarnyas- és vadételek ké-
szitésénél, gyogytedkban ideges, ingerlékenységgel jaro allapot megsziintetésére, szervi elval-
tozas nélkiili, vegetativ funkcidézavarban hatasos, erésiti az immunrendszert.

CUKORBORSO(ZOLDBORSO.)

A vitaminok koziil B1-, B2- és C-vitamint (20 mg/100 g) tartalmaz, de nemcsak vitami-
nokban gazdag, hanem fehérjeértéke és szénhidrattartalma is jelentds. Kaloriaértéke meg-
kozeliti a burgonyaét, fehérjetartalma pedig kb. haromszor annyi. A zsenge, friss cukorborséd
kedvenc gyerekcsemege. Az egészséges, friss borsohiively a belsd rétegének eltavolitasa utan
chetd. Hasznalhatjuk leveshez, fozelékhez, parolva salatdkhoz és rizses ételekhez is. Mélyhti-
tésre és konzervalésra is kivalo.

CURRY
Martasok, hiisok, halak, tojasos, paradicsomos, rizses ételek izesitdje.

VERFU (SANGIUSORBA MINOR)
A virdgzas elott gyiijtott, fiatal leveleit és hajtascsucsait salatdkba, nyari frissitd italokba
hasznaljak.

CSALAN
Vértisztitd, reuméaban méregtelenitd bojtkura hatasos kiegészitdje, sok vasat tartalmaz.

CSEMEGEKUKORICA (ZEA MAYS L.)

A csemegekukorica izét a benne 1évd cukortartalom hatdrozza meg, amely zsenge, un.
tejes-érési allapotiban a legnagyobb. Erettebb allapotdban mér kevesebb benne a cukor, ke-
ményebb és kevésbé élvezhetd. Felhasznalhatjuk fézve koretnek, vagy koretek kiegészitésére,
mas zoldségekkel egylitt savanylisagnak; salatak igen kedvelt kiegészitdje, de mélyhiitve tar-
tosithatjuk is. Uzletekben konzervaltan kaphat6. Beérett allapotban 6rolve, lisztként, vagy da-
raként a kukoricas ételek alapanyaga.

CSERESZNYE
Koszvény, iziileti gyulladas, sziversités, emésztésjavitas, epe-, vesekooldas, székrekedés,
vérszegénység, sulytblosleg rendezésekor.



CSICSERIBORSO (CICER ARIETINUM)

Eurépaban Gshonos. A csicseriborso foleg az egészségmegdrzo, diétas étrendekben ked-
velt. Ize inkabb semlegesnek mondhato, igy konnyedén fliszerezhetjiik: fokhagymaval, hagy-
maval, babérlevéllel, szegfliszeggel, szerecsendioval, rozmaringgal, oregandval, mustarral,
koménnyel, korianderrel, kakukkfiivel, gyombérrel, csomborral, majorannaval, kaporral,
petrezselyemmel, zsalydval, zsdzsaval, stb. A Foldkozi-tenger mentén izesitik citromlével, ca-
yenne-borssal, szezamkrémmel (Tahini), korianderrel és zoldjével (cilantro). Mivel a csicse-
riborsd fehérje nem tartalmazza valamennyi létfontossagli aminosavat, igy ajanlott buzaval,
barna rizzsel egyiitt elkésziteni.

CSICSOKA (HELIANTHUS TUBEROSUS L.)

Eszak-Amerikaban 8shonos ével$ novény, melynek gyokértorzsén korte alaki, megvas-
tagodott gumok fejlédnek. A XVII. szazadban keriilt Eurdpaba, és tobb néven is emlegetik:
topinambur, jeruzsalemi articsoka. Gumoi valtozatosak, a halvanytol a vordsesbarndig ter-
jedd arnyalatiak, dioizliek. Sokféleképpen fogyaszthatd a régebben ,szegények krumplija-
nak” nevezett csicsoka. Taplalkozasbiologiai szempontbol a burgonyahoz érdemes hasonli-
tani. A csicsokagumonak a burgonyandl 5-6-szor nagyobb rosttartalma gatolja a benne levo
tapanyagok értékesitését, felszivodasat, fokozza laktatd hatdsat és meggatolja a székrekedés
kialakulasat. Kedvez6 biologiai adottsagait pedig a kalium-, kalcium-, magnézium-, foszfor-,
cink- és dsvanyianyag-tartalma, a béta-karotin-, B1 - és B2-vitamin, niacin- és C-vitamin-tar-
talma fokozza. Eletfontosségﬁ aminosavként: lizin, arginin, hisztidin, cisztin, triptofan, asz-
paragin talalhaté benne. Novényspeciiikus anyagai: kolin, bétdin, szaponin, quercimeritrin
(makkcukor). Fogyaszthatjuk nyersen, salatdkban, parolhatjuk, f6zhetiink beldle szdszokat,
kitiné turmixital naranccsal, citrommal, mézzel, alméval, vagy koretként csicsokalepényt ké-
szithetiink kelbimbohoz, csirkéhez.

CsILI
Bab-, lencsefozelékek, pastétomok, tokanyok, tojas-, his- és halételekhez hasznaljuk.

CSIPKEBOGYO

(hecsedli, petymeg) sokféleképpen felhasznalhato: a belsé tiiskés magoktol megtisztitva és
szaritva gyogytea, de nyersen gyogybor, szorp és dzsem, hecsedlilekvar készitésére hasznal-
juk. A csipkebogyobol hideg eljarassal készitett italok nagyon sok C-vitamint tartalmaznak,
ezért napi fogyasztasaval a szervezet ellenalld képességét novelik. Alkalmas még salatak, gyii-
molcssalatak izesitésére, vagy bolék készitésére. Mar az dkorban is a skorbut gydgyszerének
tartottak, tea, szorp, bor, lekvar formajaban fogyasztjuk. A csipkebogy6 vese- és holyagbantal-
mak esetére ajanlott teak alkotorésze is.

DINNYE

A gbrogdinnyét els6sorban kiting ize és cukortartalma miatt kedveljilk, mert a benne
1év6 vitaminok nem jelent6sek. Viztartalma 90-95 %, igy fogyasztasaval a szervezetbe jut6 viz
a vesemilkodést eldnydsen befolyasolja, fokozza a vérképzést, tisztitja a bort, erdsiti a cson-



tokat, védi a nyalkahartyakat. Régebben vizelethajto tulajdonsaga miatt gyogyndvénykeént is
emlegették.

Di6 (IUGLANS REGIA)

Gyogyaszatban a didlevél teajat '(egy maroknyit egy liter vizzel fozve) foleg vértisztitonak
¢és emésztés eldsegitésére hasznaljak. Ez utdbbi az oka, hogy borkilitések esetén is isszak. Le-
veleibol késziilt kivonatabol tobben a tiidévész gyodgyitasat is megprobaltak. Burkat gyomor-
¢és bélhurutnal, de foleg barna hajolajak gyartasanal hasznaltak. A didbél egészben, darabolva,
vagy daralva siitemények izesitésére, beltartalmi értékének ndvelésére, vagy egyszerti ragesal-
nivaloként keriilhet az asztalra.

DOHANY

Az amerikai indidnok a dohany leveleibdl késziilt borogatdssal randulast, elfert6zodott
sebeket, csipéseket, borbajokat kezeltek. Nedve belsdleg enyhiti az arcidegzsabat. A beaztatott
levelek gyorsan hatnak az aranyeres csomora.

EDESGYOKER (GLYCYRRHIZA)

A ndvény kards gyokérzetét hasznaljak gyogyaszati célokra, amelynek gytijtési ideje: ok-
tober-aprilis. A begylijtését kovetden a gyokeret alaposan meg kell tisztitani! A ndvény hato-
anyaganak koszonhet6en jo koptetd, nyalkaoldd és kohogéscsillapitd, de alkalmazzak sima-
izom gorcsoldasra is. Kedvez6 gyulladascsokkentd hatéast fejt ki gyomornyalkahartya gyulla-
das, gyomorsavtiltengés okozta nyalkahartya sériilések esetén. Az édesgyokér a medvecukor,
mas néven bocskorszij nevi, gyermekek altal kedvelt cukorféleség gyartasanak alapanyaga.
Felhasznaljak még a barna sor szinezésére, illetve az emésztést serkentd gyogytea készité-
sére is. Az édesgyOkér édes ize a glicirrhizint6l szdrmazik, az élelmiszer és a gyogyszeripar
izjavitoként hasznositja.

EDESKOMENY (FOENICULUM VULGARE)

Aprora vagott leveleit salatak, szoszok, fozelékek, fott zoldségek, magvait poritva kolbdsz-
aruk, a véres hurka, halételek készitéséhez, de levélnyele is ehetd, fozeléknek elkészitve. Anizs-
illatd magvait tésztakba keverve vagy péksiitemények készitéséhez hasznaljak. Tedja szélhajto
hatést, de alkalmazzak még megfazas, kohogés, horghurut kezelésére is.

EDESKOMENYGUMO
Javitja az emésztést, csokkenti a puffadast, a hasi gorcsot, szaraz kohogéskor eldsegiti a
nyakoldodast és konnyiti kitirtilését.

EGRES (RIBES UVA-CRISPA, MAS NEVEL: PISZKE, KOSZMETE)

Tobbnyire éretten gyliimdlesként, vagy gyimdles martasként fogyasztjuk, nagyobb ter-
méshozam esetén gyorsfagyasztasra, vagy befozésre, illetve bor készitésére is alkalmas. Leg-
fobb gyogyértéke, hogy megsziinteti a maj vérboségét, de székrekedés elleni hatasa is ismert.
6 g fehérjét, 14 g zsirt, 80 g szénhidratot, 6 g szerves sot és 27 g ndvényi rostot tartalmaz
kilogrammonként.
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EPER (FRAGARIA X ANANASA L.)

Gyiimolcse nyersen, cukrozva, vagy tejszinhabbal talalva a gyerekek kedvence, de eperha-
bot is készitenek beldle. Kitiing siiteményekhez, f6leg gylimolestortakhoz, szorpnek, dzsem-
nek, bolé, és gyiimolesbor készitésére is alkalmas. Az erdei szamoca friss hajtasait megszaritva
natur teaként, vagy teakeverékekbe hasznalhatjuk.

EPERFA (MORUS ALBA) ES (MORUS NIGRA)

A fehér eperfa Kinabol, a fekete eperfa felteheten Kozép-Azsiabol szarmazik. Termése
a faeper vagy eper. Az eperfat egyes vidékeken szederfaként ismerik, gyliimolcsét pedig sze-
dernek mondjak. Nyersen fogyaszthato, bar a leszedett gyiimélcsot néhany oran beliil fel kell
hasznalni, mert hamar elvesziti friss zamatat. Bef6ttként, vagy mélyhiitve tarolhatd, a fehér
eperfa termése palinka- és aszalvanykészitésre, a fekete eperfaé gytiimolcsbor, gylimodleslevek,
martas, lekvar, szorp készitésére is alkalmas.

ERDEI SZAMOCA (FRAGARIA VESCA L.)

Csersavat, C-vitamint, illdolajat, vasat tartalmaz. Ugyanugy hasznaljuk, mint az epret,
gyiimoélcse frissen, tejszinhabbal talalva nagyon finom, de dzsemnek és siitemények készi-
tésére is hasznaljuk. Szaritott levelét teakeverékekhez keverve gyogyfutedk iz- és illatjavitdja.
Tedja idegesség, gyomorrontas ellen jo, gylimolcse enyhén hashajtd hatasu. A levél szaritasa-
kor nagyon iigyelni kell arra, hogy a fonnyad¢ levelekben kéaros anyagok keletkeznek, amely
csak a szdraz levelekbdl tinik el.

FAHE]

6rolt allapotban mézeskalacs, almas lepény, rétes, zsirban siilt fank, rizsételek, gytimoles-
levesek, tejes ételek, és tojasételekhez, mig egész allapotban kompotok, beféttek, gylimodles-
levesek, forralt borok és egyéb italok készitésénél hasznalhatd. A gyogydszatban emésztés-
serkentd, étvagyjavitd, gyomorerdsitd hatdsa miatt hasznaljak. Talan ezért szerepelt régen a
nehezen emészthetd ételek sora végén az illatozo fahéjas siitemény. Jellegzetes illatat és izét
ugy 6rizhetjiik meg, ha jol zarhato edényben taroljuk, 6vjuk a fénytdl és az idegen szagoktol.

FEHER AKAC (ROBINIA PSEUDACACIA L.)

Gyodgyhatasa: Virdganak fézete kohogéscsillapitd, hurut- és gorcsoldd, enyhe hashajto,
gyomorsavtultengés, székrekedés, gyomor- és bélfekély esetén hasznalhatd, palacsintatészta-
ba martva, kirantva, porcukorral hintve kiilonleges csemege. Alkalmazasaban 6vatossag ajan-
lott, mert robin és fazin nevii mérgezd fehérjéket is tartalmaz!

FEHER UROM

A virdgz6 hajtasvégeket gytijtik. Etvagyjavitd és epemitkddést serkentd tedkban, {irmos-
borokban és keserti likérokben (abszint ital) hasznaljak. Ez utdbbi hosszan tartd fogyasztasa
tudatzavart okozhat. Illoolajat gorcsoldo és reumas fajdalmakat enyhité bedorzsoloszerekben
és illatszerekben is alkalmazzak. Termesztése:, nagyrészt vadon gyijtik, de t6osztassal vagy
palantaneveléssel szaporithato. Eveld.



FEJES KAPOSZTA (BRASSICA OLERACEA L.CONVAR CAPITATA L. ALEF. PROVAR. ALBA
DC.)

A fejes kaposzta vagy édes kaposzta szinte egész évben fogyaszthatd. C-vitamin-tartalma
40-50 mg/100 g. A télre eltett savanyitott kaposzta nyersen fogyasztva szinte a teljes C-vita-
min-tartalmat meg6rzi, miként a még Bl- és B2-vitamint is, ezért nagyon fontos vitamin-
forrasunk.

FEKETE AFONYA

Gyiimolcse kozkedvelt lekvar; gytimoleslevesek, gyiimolcssalatak alapanyaga, siitemé-
nyek izesitdje, tolteléke. Az 6z, nyil, szarvas, vaddisznd elkészitésénél pikans, kozkedvelt ize
miatt nélkiilozhetetlen. Ezekhez az ételekhez kompot, martas, salata, vagy dzsem formaja-
ban talalhatjuk. Nemcsak zamata kiilonleges, de értékes tapanyagokat is tartalmaz. Gyii-
mdlcsbornak, likérnek, szorpnek vagy teanak elkészitve is nagyon jO hatdst a bélflorara,
mert ellenallova teszi a bél nyalkahartyajat az emésztési zavarokkal, kronikus bélhuruttal,
bélfertézésekkel, hasmenéssel szemben, és a szajbetegségeknél is jo szolgalatot tesz. A has-
menés, foginygyulladas régrél ismert gyogyszere. A levébol fozott tea epe- és holyagbeteg-
ségek orvossaga, vesetisztitod. Levele cukorbajra jo, akar nyersen is.

FEKETE NADALYTO

(Symphytum officinale), népies nevén forrasztofli, nadalygyokér, madargyokér vagy fe-
ketegyokér.

Ezt a gyogynovényt a gyogyaszatban sokféle célra hasznaljak, kiilséleg kitiiné hatdsa van
a fekélyekre, és a csonttorésekre, égési, és mas sériilésekre, duzzanatok borogatasara. Hatasos
szer még a reuma, iziilleti gyulladas, megerdltetés, csontfajdalmak, sebek, véromlenyek, za-
zodasok, ficam, randulas, bénult végtagok fajdalmainak enyhitésére, de tliidobetegségek ke-
zelésére is.

Levél forrazata: fiirdbe, arclemosoba téve bérlagyitdo hatasi. Egyes készitményeket a
gyogyszertarakban is beszerezhetiink. Friss levelét levélborogatasként, szaritottan, illetve iil6-
fiirdé készitéséhez, gyokerét frissen és szaritva, de porra 6rélve is hasznalhatjuk borogatas-
nak, tinktura, esszencia, vagy kendcs is késziilhet beldle. Belsoleg (pl. teaként) nem ajanlott,
mivel a majra toxikus (mérgezd) hatasu pirrolizidin-alkaloidot tartalmaz. A borogatas nyilt
sebre nem hasznalhato. Alkalmazasa terhesség alatt ellenjavallt. Borogatasként segiti az eltort
csontok Osszeforraddsat. A Symphytum porc- és csonttorések szere. JelentGsen felgyorsitja a
csont gyogyulasat, ezért szigoruan csak akkor szabad alkalmazni, ha meggy6zddtiink rdla,
hogy a csontok a helyiikén vannak.

FEKETE UROM

Viragz6 hajtasanak felsd, legfeljebb 40 cm hosszi részét (esetleg a gyokerét) gytjtik. Egyes
diétas ételek elkészitésére ajanlhatd, mert zsirok semlegesitésére, az étel konnyebb emésztésé-
re, az étel izletesebbé tételére is alkalmas. Zsirosabb szarnyasok (liba, kacsa), disznd, vaddisz-
nosiiltek, valamint martasok, kaposzta, és gombaételek izesitésére is. Teaja étvagyjavito, ideg-
erésitd, epemikodést javitd, gércsdk csillapitasara, enyhitésére hasznalhatd, gyomorhurut,
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émelygés esetén kivalo hatash, emellett féreglizd és rovarirtd. Nagy mennyiségben mérgezést
okozhat, igy 3 héten tul fogyasztasa csak orvosi feliigyelet mellett ajanlott.

FEKETE RETEK
Javitja a majmiikodést, kiilondsen az epekivalasztast, csokkenti az epek6képzodést, tisz-
titja a vesét.

FEKETE RIBIZLI (RIBES NIGRUM L.)

Kellemesen savanykas ize, magas C-vitamin-tartalma miatt friss fogyasztasra, gyorsfa-
gyasztasra, gylimolcsiz (dzsem, lekvar), gytimoleslevesek, bolék alkotorésze lehet, de a gye-
rekek altal kedvelt martas készitésére is alkalmas, hideg technoldgiaval készithetd szorp, és
gyogybor, igy nem veszti el a magas C-vitamin-tartalmat. Natlr teaként, vagy teakeverékek
alkotorészeként is hasznaljak. Immuner6sitd, bélmozgato, erdsitd, frissitd, koszvény, higy-
uti panaszok, vizelet-visszatartas, meghiiléses betegségek, de gyengeség, sargasag esetén is
ajanljak. Tartalmaz: 6 g fehérjét, 12 g zsirt, 70 g szénhidratot, 7 g szerves sot, 43 g rostot kilo-
grammonként.

FOLTOS ARVACSALAN (LAMIUM MACULATUM)

Hodos vagy pettyegetett tatarkanaf, holtcsalan, méhfii, peregtetd, szelid csalan, macskapa-
réj. Bizonyitottan jo 1éghiti megbetegedésekre, a hugyutak hurutos megbetegedései, fertézései
esetén. Gyomor- és bélpanaszok kezelésére is kivald. Kiilséleg borbetegségek, visszércsomok,
aranyér, labszarfekély kezelésére és a szajiireg, torok gyulladasainak mérséklésére hasznal-
jak. Tedja alkalmazhat6 4-6 hétig kuraszeriien, vagy kéz-, lab- és iilofiirdoként, ilyenkor az
alkalmazasi ideje max. 20 perc legyen. A ndvény kora tavaszi, zsenge hajtasaibol fozeléket
fozhetiink.

FOKHAGYMA (ALLIUM SATIVUM)

A modern orvostudomany igazolta érelmeszesedés elleni, emésztést elosegitd, bélfertGtle-
nitd, bélféregliz6, vérnyomast csokkentd, epe- és majmiikodést eldsegitd hatasat. Hatdanyag:
0,1-0,4% illoolaj, a hatéanyagok alliinbdl keletkeznek enzim (alliin-lidz) hatdsara. A keletke-
z6 allicin a f6 hatdanyag, ebbdl sokféle, egyéb hatdanyag jon létre (pl. ajoén, triszulfidok, tet-
raszulfidok). Gatolja a trombocita-aggregaciot, fokozza a fibrinolizist, csékkent a vérszérum
koleszterinszintjét, ezaltal kuraszeri alkalmazasa hatraltatja az arteriosclerosist és jotékony
hatasu a magas vérnyomasos betegek allapotara is. Baktériumok szaporodasat gatolja, emiatt
bél-, szajiireg- és garatfertézések lekiizdésére is hasznalhatd. Cérnagiliszta ellen, oxyuriasis
esetén hatékony. Szamos gyogyszerészeti termék késziil beldle. (Homeopathia). Magas B-,
C-vitamin- és flavonoidtartalmu. Felhasznaljak levesek, fézelékek, salatak, siiltek, halak, vad-
husok, martasok, szoszok, ontetek, pacok, kolbaszaruk készitéséhez, de kedvelt a piritos ke-
nyér, vagy a langosok izesitéséhez is. A fokhagyma intenziv izét fokozza, ha piritjuk. Akik ezt
nem kedvelik, azok inkabb egész gerezdben fozzék az ételbe, amelyet talalaskor eltavolithat-
nak, vagy talalas elott frissen reszeljék hozza.



FOLDIMOGYORO (ARACHIS HYPOGAEA)

Vitaminokban gazdag, ehet6 magjaibol keleti fliszer ¢és étolaj is késziil. A névény érdekes-
sége, hogy a viragok megtermékenyiilés utan a foldbe huzddnak és ott nevelik magvaikat,
tobbszor toltdgetni kell, mint a burgonyat.

FUGE (FICUS CARICA)

A hazankban is atteleld és helyenként boséges termést hozo déligyiimdles mar a bibliai
idékben is fontos taplalékndvény volt, ugyanis termését a magas cukortartalom miatt jol tud-
tak tartositani, és a gyiimolcsmentes idészakokra eltenni. Az érett termések 50-60%-nyi cuk-
rot, legfontosabb a szdldcukor, (gliikkdz), flavonoid vegyiileteket, A-, B-, C- és D-vitamint, kii-
lonféle enzimeket (protedz.lipaz, diasztdz) élelmi rostot - 3,6 g/100 g, kalium - 230 mg/100 g,
¢és novényi savakat tartalmaznak. Az érett és aszalt fligének emésztést eldsegitd, hashajto, la-
gyitd és koptetd hatasa van, ezért fogyasztasa elsdsorban a székrekedéssel és hilléses megbe-
tegedésekkel kiiszkodok szamara lehet értékes taplalék/orvossag, beleértve a gyerekeket is.

GALAGONYA(CRATAEGUS)

Fiatal levelét nyersen salataba, viragait borok és likdrdk izesitéséhez hasznaljuk. Gyimol-
csébdl zselét, lekvart fozhetiink, de nyersen is fogyaszthato. Bort is készithetiink beldle. Na-
tir teaként értagitd és vérnyomascsokkentd hatdst, fogyasztasa javallt koszortér-betegségek
esetén.

GRANATALMA (PUNICA GRANATUM)

A nalunk is sok helyiitt iltetett granatalmat Egyiptomban legalabb 4000, Izraelben pedig
5000 éve termesztik. Mar az dkorban is a Kelet egyik legkedveltebb gyiimélcse volt, melynek
nemcsak a levét ittdk, hanem bort is erjesztettek bel6le. A granatalma kiilondsen kaliumban
¢és B1-, B6-vitaminban gazdag, de szénhidrattartalma is jelentds (kb. 15%).

GREPFRUT

Magyar neve: Citrancs, a citrom és a narancs keresztezésére utal. Magas C-vitamin-tar-
talma és mas vitaminok, biologiailag értékes tapanyagok, szerves savtartalma miatt kitinéen
javitja az étvagyat. Jo vértisztitd, emésztést segitd, szokas még borbetegségek, sulyfelesleg, laz,
meghiilés, hurut, visszértagulat, zuzodas esetén is hasznalni, kivalo frissitd, roborald, érvéds-
szer. Fanyar, kesernyés ize miatt kevésbé népszerti nyers gyiimolcsként, de gyiimolcssalatak,
gytimbleskoktélok, frissen sajtolt gytimoleslékeverékek, limonadék, teak izesitdje lehet.

VARGANYAGOMBA
Nyersen salatakba, gombalevesnek, vajban parolva, f6zve koretnek, rantva és porkoltnek,
de szaritas és orlést kdvetden, fliszerként is nagyon sok ételhez hasznaljak.

GYOMBER (ZINGIBER OFFICINALE)

Eteleinket csak a f6zés utolso fazisaban izesitjiik vele, igy kiemeli, teltebbé teszi az ize-
ket. Intenziv aromdja miatt adagolasaval takarékosan kell banni, mert tiladagoldsa esetén
kellemetlen, kesernyés izt kap az étel. Anglidban, Amerikaban a hires ,,Ingver” sort készitik
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beldle, de a magyar recept szerint készitett ,,Gyombérsor” is igen frissitd, izletes ital. Levesek
(hus-, bab-, burgonya-, gyiimodlcs-, stb.), levesgombocok, burgonya- és babfézelékek, szoszok,
husételek, vadhusok, martasok, siitemények (mézeskalacs, keksz, stb.), forralt bor, likordk,
palinkak, keleti ételek, valamint uborka, tok, és gylimdlesok eltevésénél is hasznalt kitling ize-
sitd. A gyokér forrazata teaként vértisztito, meghtilés ellen hasznalhato, a torokfajast enyhito,
gyomornyugtatd hatasi készitmény.

HARSFAVIRAG

A kis- és nagy levell harsfa viragait a teljes viragzaskor gyijtik, arnyékos helyen szaritjak.
Forrazata gyogyhatasu, de élvezeti teaként is kedvelt. Felhasznaljak még gyogyhatasu fiirdd-
vizekhez vagy boérapold szerként. Egyes vidékeken harsfabort is készitenek beldle. A nemzet-
ség harom faja taldlhato meg a Karpat-medencében:

Az eziisthars (Tilia argentea) diszfa. Levelei a fondkukon eziistésen molyhosak, és a levél-
érzugokban nem talalunk széroket, ellentétben a masik két fajtaval. Virdgzata nem alkalmas
teanak.

A kisleveli hars (Tilia cordata) leveleinek fonakjan az érzugokban vordses szinll szorpa-
macsokat talalunk. Viragzata junius kdzepe tdjan gyijthetd a teljes virdgzas idején. Ez szol-
galtatja a legfinomabb harsmézet, és a legjobb teaalapanyagot.

A nagylevelii hars (Tilia platyphyllos) leveleinek fondkjan az érzugokban fehéres szinti
szérpamacsokat talalunk. Teljes viragzasa jinius elején varhato, a legkorabban viragzo fajta.

HOMOKTOVIS

A Karpat-medencében egyetlen faja, a Hippophae rhamnoides 6shonos, pontosabban an-
nak egyik alfaja, a subsp. carpatica Rousi. Kiemelkedd a C-vitamin-tartalma, mely a citrom
C-vitamin-tartalmanak a tizszerese. Készithetd beldle: gyiimoleslé, dzsem, bor, ivéié, likor,
zselé, altaldban mas gyiimolesokbol késziilt termékekkel vegyesen, ugyanis a homoktdvis
gytimdlcse savas.

HUSOS SOM (CORNUS MAS L.)

Manapsag a kertekben és a kdzparkokban foként diszcserjének iiltetik, pedig a som igen
értékes gylimolesot is terem, amelybdl - kiilondsen vadas husok mellé vald - kivald lekvar
készithetd. C-vitamin-tartalma 200 mg/l0OOg koriil van, karotinban gazdag. Lekvar, szorp,
dzsem, kompot készithetd beldle. Az éretlen termését az olajbogyohoz hasonléan mar az
okor Ota szokas sos vagy ecetes vizben kdménymaggal eltenni, borecetben elrakva a kapri-
bogyot helyettesitheti. Savanyitani is szoktak, és vadhiisbol késziilt ételekhez talaljak.

ILLATOS IBOLYA (VIOLA ODORATA L.)

Illatos lila vagy fehér viragai tavasz kozepéig nyilnak, melyet kandirozva siitemények, pu-
dingok, jégkrémek, diszitésére, a friss viragot salatakba diszitésre, illatositasra hasznalhatunk.
Friss, vagy szaritott viraganak szorpje, vagy forrazata enyhe hashajto, de horghurut, kohogés,
almatlansag, fejfajas elleni tedkba és idegnyugtato szerként is hasznalhatjuk.



1zsOpr (HYSSGPUS)

Fiatal viragzé hajtasat gytjtik. Kohogéscsillapito, izzadast gatlo, szélhajto, étvagyjavito,
vérnyomasemeld, asztmas és horghurutos bantalmakat sziinteté hatasu. Hisok, martasok fii-
szere. Ill6olajat a konzerv-, likdr- és kozmetikai ipar hasznalja. Viragat salatakba, levelét kis
mennyiségben hasznaljuk zsiros hal-, és husételek, vadak, pacok, pecsenyék beddrzs6lésé-
re, nyulpastétomba, vese-, és baranyporkoltbe, burgonya-, zeller-, zoldséglevesbe, afonyaval
egyiitt gylimoles-, és hussalataba, natir teaként pedig gyomor- és bélpanaszokra hasznaljuk.

KAJSZIBARACK

Nyersen gyiimolesként, vagy kifacsarva gyiimolcsléként fogyasztjak, aszalva megtartja
a vitamin- és tapanyagtartalmat, befott, dzsem, lekvar készitésére, vagy a mélyhiitéssel tar-
tositott gylimdlesot siitemények, tortak, gylimolesbolék izesitéséhez hasznaljak, de palinka
készitésére is kivaloan alkalmas. Kaliumtartalma mérsékli a soérzékenység miatt kialakulo
magas vérnyomast, magas béta-karotin-tartalmabol a szervezetiink A-vitamint allit elé. Li-
kopintartalma csokkenti a szivinfarktus kockazatat, flavonoid tartalma segit megérizni a bér
rugalmassagat, lassitja az 6regedési folyamatokat. Energiatartalma: 51 kcal/100g.

KAKUKKFU

A kakukkfii leveleit frissen és szaritva egyarant széles korben hasznaljak. Egész évben fris-
sen is hozzajuthatunk. Kitling étvagygerjesztd, gyomorjavitd, gorcsoldo, kohogéscsillapito,
szélhajto is. Fiirdovizekben illatos és frissit hatasu. Nehezebben emészthetd levesekhez: bab,
borso, paradicsom, halhoz, kaposzta-, burgonyafézelékhez, salatakhoz: burgonya, zeller, pa-
radicsom, paprika, siiltekhez: baromfi, marha, stb., vadas ételekhez, toltott kaposztahoz, véres
és majas hurkahoz, kolbaszokhoz, belséségekbdl késziilt ételekhez, majkeverékekhez, haléte-
lekhez, korozottekhez hasznalt fiiszer. Natar teaként segit szamarkohogés, tiidGasztma, 1éguti
panaszok esetén. Novényi ecetek és a vorosbormartas készitésénél is hasznaljak, jol tarsithato
a petrezselyemmel és a babérral.

KALMOS

Egyes gyiimolesleveseknél, gyiimolessalataknal, de legféként borok, likérok és palinkak
készitéséhez hasznalhatd. Natur teaként altalanos gyengeség, étvagytalansag, gyomor- és bél-
felfuvodas, mirigybetegségek, lisztérzékenység és koszvény gyogyitasara, mas gyogyteak fi-
szerezésére hasznaljak. Kitiing étvagygerjesztd, idegerdsitd, vértisztitd, gyomorerdsito.

KARDAMOM MAG

Mézeskalacs, marcipan, padevek, likérok készitésekor az egész magvakat, mig gyii-
molcs-salatak, curry, kenyér, siitemények, kavé izesitésére 6rolt allapotban hasznaljuk. Gyogy-
hatasa: felfivodas, rossz emésztés, fejfajas ellen jo.

KAPOR

A frissen szedett zsenge hajtasaibol készitett kaporszosz fott husok, husgombocok, haléte-
lek, inyencek rak- és csigaételeihez kivalo. Orélt magja a véres hurka kivalé izesitoje. Levesek,
fozelékek, salatak, martasok, fozelékek, fott husok, husgombocok, egyes gombaételek, kors-
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z0ttek, valamint kovaszos uborka, paprika, savanyu kaposzta és tok eltevésénél is hasznaljuk.
A friss zold kapor az erdélyi orda, ordas palacsinta izesit6je. Tedja felfivodas, emésztési zava-
rok, bélpangas, vizhajtas, esetén jo hatasu.

KAPRI

Husételek, martasok (martasokban, salatakban gyakran tarsul szardellaval, petrezselyem-
mel és olajbogyoval), korozottek, vadas ételek, hidegtalak, halételek készitéséhez. Etvagyger-
jeszt6 és vérnyomascsokkentd hatasa van, erdsiti az immunrendszert.

KAPOSZTA

A kaposzta (fejes, vagy édes kaposzta) szinte egész évben fogyaszthato, f6leg C-vitamint
tartalmaz, 40-50 mg/100 g aranyban. A télre eltett savanyitott kaposzta nyersen fogyasztva
szinte a teljes C-vitamin-tartalmat megorzi. De tartalmaz még B1-, és B2-vitamint is. Ezért
nagyon fontos vitaminforrasunk. Gyomor-, és bél rendszeri gyulladas, fekély jo gyogyszere,
az iziileti gyulladast csokkenti.

VOROS KAPOSZTA
Beltarlalmi értéke megegyezik a fejes kaposztaéval, szine miatt foleg salata, és savanyfisa-
gok készitésére, diszitésére hasznaljuk.

KELKAPOSZTA

Elkészitési lehetsége kisebb, mint a fejes kaposztaé, és nem is savanyithatd, de rendkiviil
fontos tapanyagokat tartalmaz. Fehérje-, és asvanyianyag-tartalma nagyobb, C-vitamin, Bl-,
B2-vitamintartalma megkozeliti a fejes kaposztaét.

LEVELES KEL

A kelkaposztanak fodros levelil valtozata, kiilf6ldon jobban kedvelik. Elsésorban fozelék-
ként lehet elkésziteni, de rakott kel is készithetd beléle. Dekorativ kiilleme miatt disznévény-
ként is termesztik.

KiNAI KEL

Biologiai taplalkozasi értéke jelentGs, mert nagy mennyiségli fehérjét tartalmaz, harom-
szor annyit, mint a fejes kaposzta. Sok C-vitamint, asvanyi sokat, karotint is tartalmaz. Fehér-
jéje konnyen emészthetd. Felhasznalhatjuk salatanak, fozeléknek, de vastag husos levélerezete
sparga modjara is elkészithetd.

BIMBOSKEL

Vagy mas néven kelbimbo, értékes tapanyagokat tartalmaz, szarazanyag-tartalma 13-16%.
Ennél magasabb csak a leveles kelnek van, ezért jol tarolhatd. Magas C-vitamin-tartalmat
(90 mg/100 g) mélyhiitott allapotaban és f6zve (50 mg/100 g) is megdrzi, de a tobbi kaposz-
taféléhez hasonloan mész- és foszfortartalma is jelentds. Az els6 fagyos napok utan szedett
kelbimbo édesebb ¢és az erés kaposztaiz is gyengiil.



KAMILLA

Szaritott viragat élvezeti teaként, de gyogyhatasu teaként, és teakeverékek Osszetevdjeként
is hasznaljuk. Gorcsoldo, gyulladascsokkentd, hamregenerald, kitling hatast ideges gyomor-
panaszra.

KASZKARILLA

Kiilonleges keserti borok, palinkak és likérok fiiszere. Hasznaljak az emésztés, az étvagy
fokozasara, gyomorhurut, hasmenés ellen, valamint dohdny illatositdsara. Vérszegényeknek
és labadozoknak er8sité és étvagyfokozo, un. ,Kaszkarilla bort” készitenek beléle. Elénkité
hatasa miatt tonikumok és elixirek alkatrésze is.

KEK BUZAVIRAG (CENTAUREA CYANUS)

Nyflo virdgait a fészekbdl kicsipegetve gytijtik. Forrazatat kiilséleg szemgyulladas boro-
gatasara és torokoblit6ként hasznaljak. Szaritmanyat étvagyjavito, gbrcsoldd és erdsitd tea-
keverékekhez adjak. Buza- és rozsvetésekben elterjedt egyéves gyomndvény.

KERTI SARKANTYUKA (TROPAEOLUM MAJUS)

Friss leveleivel és viragaival ételeket izesitenek. Kivonatat erdsitdszernek, afrodiziakum-
nak tartjdk, emellett hajapolasra hasznaljadk. A mag olyan antibiotikumot tartalmaz, amely
a bélflora karositasa nélkiil pusztitja el a 1égzészervet megtamado baktériumokat. Tedjaval
meghtilést, kohogést, hiigyuti betegségeket gyogyitanak.

Kivi

Kivi(Actinidia) - Kopasz kivi, himnds (Actinidia arguta) - Kopasz kivi, dntermékeny (Ac-
tinidia arguta 'Issai).

Elénkité, frissit, érdemes kiprobalni meghiilés, bélpanaszok kezelésére is, mert j6 emész-
tésserkentd, étvagyjavitd, immunerdsitd. Egy-két szem kivi napi vitaminsziikségletiinket is
fedezheti, mikdzben 100 g kivi minddssze 40 kaloriat, 100-250 mg C-vitamint, A-, D- és E-vi-
tamint is tartalmaz. De gazdag vasban és kaliumban, és fontos szelénforras. A kivit legegy-
szerlibb nyersen enni, de készithetiink vele gylimdlcsjoghurtot vagy gyiimélcssalatat, eperrel,
szamocaval, banannal vagy Gszibarackkal vegyesen. Az érett kivibol fagylaltot, szorp6t, bort is
készithetiink. Kivaloan alkalmas mindenféle édesség diszitésére, mert nem oxidalodik, nem
bamul, puhul meg. Arra azonban figyelni kell, hogy a nyers kiviben 1évé actinidin a fehér-
jéket idovel bontani kezdi. igy a tejet, tejszint és a cukraszatban hasznalt zselatin kollagénjét
is, ami aztan elfolyésodik. Actinidin fehérjéjének koszonheti hiispuhité tulajdonsagat is, ami
kifejezetten el6nyds. Az elkészitendd hust siités el6tt aztassuk nyers kivi levébe vagy a kivi
piirésitett gyiimoleshiisaba, mintha pacba tennénk. Az igy el6készitett husszeleteket csak sii-
tés utan sézzuk, vagy fiiszerezziik.

KOKUSZ(COCOS NUCIFERA)

A kokuszpalma termésének belsd husos részét nyersen fogyasztjak, vagy pedig megsza-
ritva és reszelve fagylalt, csokoladé, édes siitemények készitéséhez hasznaljak. A gyiimolcsbél
kinyert, és a kozmetikai iparban példaul borotvakrémek, illetve samponok eléallitisara hasz-
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nalt olaja (zsirja) tobbnyire telitett zsirsavakat (86%) tartalmaz. A még éretlen termésekben
1év6, opalos szinii, savanykas, kissé szénsavas kokuszviz (tej) a tropusi tengerpartokon szinte
az egyetlen ivovizforras.

KoMLO
Gyogyszerként és a sorfézéshez csak a termés novények viragait, a komlotobozokat hasz-
naljak, tedja nyugtato, altat6 hatasu, de gyomorpanaszok ellen is hasznaljak.

KORIANDER

Levesek, salatak, sUItek, szarnyasok, hispacok, kaposztaételek, szoszok, marinadok, sonka-
pac, kolbaszok, siilt husok, likérok készitésénél, uborka, paprika eltevésénél egészben vagy
porrd torve hasznalhatjuk. FelfGvodast sziintetd, szélhajtd, emésztést javito, vértisztitd tea-
keverékek alkotorésze. (Magja cukrozva az anizst helyettesitheti.)

KOMENY

Kenyerek, péksiitemények, stitemények, kordzottek, puha sajtok, levesek, fozelékek, hus-,
burgonyaételek, kaposztaételek, kolbaszaruk és kiilonféle martasok kivalo izesitGje. Etvagy-
gerjesztd, gyomorerdsitd, sz¢lhajtd hatdsa kozismert. Illoolajat, zsiros olajat, fehérjét tartal-
maz. Ordlt valtozatban is kaphato.

KORTE
Enyhe vizelet- és hashajto szer, székrekedés, veseprobléma, reuma ellen, idegerdsitd, tap-
1alo.

KOROMVIRAG (CALENDULA OFFICINALIS)

A teljes viragzatot vagy csak a fészekbdl kicsipett és megszaritott nyelves viragait hasz-
naljéak fel. Teaként gyomor- és nyombélfekély gyodgyitasara. Kiilséleg rosszul gyogyuld se-
bek, visszeres betegségek esetén alkalmazzak. Eteleknek safrany szint és enyhén csipSs izt
ad. Virdgszirmait rizs, hal, husleves, krémsajt, joghurt, vaj, omlettek, tejes ételek készitésénél,
édes siiteményekhez hasznalhatjuk. Virdganak forrdzata megkonnyiti az emésztést, foginy
dpoldsara szajvizként is hasznaljak. Szinanyagaval élelmiszereket, gyogyszereket és italokat
festenek.

KUKORICA

A kukorica bibéje belsdleg elsésorban hiigytiti problémakra - holyaghurut, hugyuti gyul-
ladasok, vese eredetli folyadék-visszatartas, vesekd - javasolt. Kdszvényre is ajanlott. A ku-
korica hajszalgyokereit hatdsosnak tartjak koszorGér-problémak esetén, de ma mar ritkan
alkalmazzak. Az el nem szappanosithatd zsiranyagot az inygyulladas kezelésére tanacsoljak.
A kozmetikaban a kukoricat bornyugtatd, revitalizalo, hidratalo- és ranctalanitoszerként tart-
jak szamon.



KURKUMA

A méregmentes, sarga festékanyagat a kurkumin adja, és sajatos aromaja, sarga festdszine
miatt kedvelik. Worcester-martas és a curry fiiszerkeverékek alkotorésze, de hasznaljak tész-
tafélék, levesek szinének, izének javitasara is. Nagyon jo étvagygerjesztd hatasu.

LANDZSAS UTIFU

(Plantago lanceolata) Kozeli rokona a nagy utiflinek (Plantago major), valamint a réti uti-
flinek (Plantago media).

A gyogyszeripar ¢és a népgyogyaszat mindharom faj leveleit felhasznalja, de a landzsas
utifii a legjobb erre a célra.

A landzsés utifii j6 baktériumold, gyulladascsokkentd és sebgyogyito, ezért dsszezuzott le-
vele hasznos gyogyir lehet rovarcsipések, kisebb égési sériilések esetén. A légutak gyulladasos
megbetegedéseiben, kohogés csillapitasara, koptetdként hasznaljak baktériumold, gyulladas-
csokkenté hatdsa miatt. Oldja a letapadt nyakot, eldsegiti a kopetképzddést. A torok nyal-
kaharty4jat bevonva enyhiti annak gyulladasat, sziinteti a kohogési ingert. Artalmatlansaga
miatt a gyermekgyogydszatban is szivesen alkalmazzdk. A mag csekély mértékii duzzado-
képessége miatt néha hashajté szerként is hasznalatos.

Kiilsdleg a népgyodgyaszat borsériilésekre, vagott és gennyes sebekre, nehezen gyogyulod
fekélyekre és vérzéscsillapitasra hasznalta. Az utifii friss levelét nehezen gyogyuld sebekre
szokas tenni: fertStleniti, dsszehuzza, bezarja a sebet, eldsegiti a véralvadast. Ellenjavallat: Va-
randossag ¢és szoptatas ideje alatt belsdleg torténd alkalmazasa, nagy mennyiségben valo fo-
gyasztasa nem ajanlott!

LESTYAN

Mind friss, mind szaritott allapotban egyarant hasznaltdk. A kereskedelemben, csak a
szaritott és vagott gydkere (Levistici radix) kaphato. Levesek, salatédk, fozelékek, pastétomok,
martasok, diétas ételek és italok, ecetek fiiszerezésére, de a likor- és konzerviparban is nél-
kiilozhetetlen. Teaként jo gyomorerdsitd, emésztést serkentd, vizelethajtd. Vese- és epekdteak
alkotorésze, de jo hazi szer nikotin- és alkoholmérgezéseknél.

LEVENDULA

A virdgz6 hajtasvégeket gytijtik. Etvagyjavito és epemiikodést serkenté teakban, iirmdsbo-
rokban ¢és keseri likdrokben (abszint ital) hasznéljak. Ez utobbi hosszan tarté fogyasztasa tu-
datzavart okozhat, ezért a gyartasat besziintették. Illoolajat goresoldd és reumds fajdalmakat
enyhitd beddrzsoldszerekben és illatszerekben is alkalmazzék. Hatdanyagai: illoolaj (1-3%),
0 Osszetevoi a linalol (20-25%) ¢és linalilacetat (30-40%), cserzéanyagok, rozmaringsav, ku-
marinok, flavonoidok! Idegerdsitd, ezért alkotorésze olyan nyugtatd tedknak, vagy gyogytea-
keverékeknek, melyek még nem erds idegnyugtatok, hanem csak segitenek athangolni a po-
zitiv mitkddésre. Bazsalikom, rozmaring és szurokfli hozzdadasaval fokozni lehet a hatdsat.
Egyszerii vizgdz-desztillacioval nyert illdolaja oldja a szélgorcsoket, fertdtleniti a beleket, aka-
délyozza a rothadési és erjedési folyamatokat. Hasznalhato hallevesek, halételek, iiriihiisok,
fliszerezd szdszok, salatak, gyros (savarma) készitéséhez.
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MAJORANNA

Levesek (burgonya, gomba), f6zelékek (tok, burgonya, bab), paradicsom-, sajt- és burgo-
nyas ételek, martasok, omlettek, kiilonbozo husételek, hustdltelékek, pastétomok, huskészit-
mények (kolbaszok, méjas és véres hurkak), szarnyas és vadhusok fiiszerezésére, de borok
izesitésére is hasznaljak. A csirke, kacsa, barany, birka, iiriihisok, halak, vadak és marhahtisok,
grill ételek, majas és véres toltelekek elkészitésénél nélkiilozhetetlen, mert elveszi a husok kel-
lemetlen mellékizeit. A majoranna étvagygerjesztd, szélhajtd, gyomorerdsitd, nyugtatd hata-
su fliszer, ezért a gyogyteak elengedhetetlen alkotorésze. A magas vérnyomasban szenveddk
ovatosan hasznaljak!

MALNA
Vértisztitd, roborald, étvagyjavitd, bélmozgatd, emésztésjavito, frissito.

MANDARIN
Aranyér, meghtilés, 1az, vérszegénység, foginysorvadas esetén, de jo hurutoldd, roboralo,
vértisztitd, immunerdsitd, vizelethajto, érvédo, frissito.

MANGO

A mangofa (Mangifera indica), termése izletes és leveses déligyiimdlcs, amit a tropusok
Oszibarackjanak is neveznek. Két fajtacsoportjat (indiai, filippini) termesztik, egyes fajtai
rostmentesek €s a bananhoz hasonloan meghamozhatok. Magas zsir- és szénhidrattartalma
miatt fontos energiaforrasként szolgalhatnak. Egyike az A-vitaminban leggazdagabb gyii-
molesoknek (kb. 4000IU), de tartalmaz még béta-karotin, B1-, B6-, C-vitamint pedig annyit,
hogy mar 100 g gyiimélcs elfogyasztasaval fedezhetd a felndttek napi sziikséglete (4000 NE),
de kaliumtartalma is jelent6s.

MANGOLD

Lagy szart kétéves ndvény, az els6 évben a gydkere és lombozata, a masodik évben a mag-
szara fejlédik ki, azonban mivel konyhai célra leveleit hasznaljuk, altaldban az elsé évben
lesziireteljiik ket (amikor elkezdi ndveszteni virdgjat és magjait, akkor levelei elsatnyulnak).
A mangoldnak magas az A-, B1-, B2- és C-vitamin-tartalma, ezenkiviil cukrot, pektineket,
szerves savakat (oxalsav, almasav, citromsav), foszfort, kaliumot, kalciumot, vasat és mag-
néziumot tartalmaz. Az ize a spendthoz (paraj) hasonld, de annal erételjesebb. A levelekbdl
altaldban a spenodthoz hasonld fozelék, a levélnyelekbdl pedig a spargahoz hasonlod étel ké-
szithetd.

MECSEKIFU (MELITTIS GRANDIFLORA)(MEHFU)

Gyogyhatasa: vizelethajtd, nyugtatd hatasu, emésztést serkentd, meghiilés esetén tedjat
emészté- és 1égzdszervi bantalmak ellen fogyasztjak. Uditditalként is kedvelt. Gyermekeknek,
oregeknek almatlansag ellen is adhat6 nyugtaté hatdsa miatt.
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MEGGY
Emésztésjavitas, epe-, vesekdoldas, kdszvény, iziileti gyulladas, szlverdsités, székrekedés,
vérszegénység, sulyfolosleg rendezésekor.

MENTA
A menténak sok faja van. Frissen és morzsolva is forgalomba keriilnek. Altalaban szarit-
manyait hasznaljuk az ételekbe, illetve teakeverékekbe.

METELOHAGYMA (SNIDLING, SNITLING, PAZSITHAGYMA)

Ezt a nalunk nagyon elterjedt és szivesen hasznalt ndvényt csak frissen, nyers allapotban,
finomra szelve hasznaljuk. Burgonya-, bab-, borso- és huslevesek, salatak, siiltek, halételek,
szendvicsek, turd, lagy sajtok, martasok izesitésére. Fézni nem szabad, kizarélag a f6zés vé-
gén, vagy inkabb a talalasakor adjuk az ételhez. A metéldhagyma izesité hatasan kiviil még
nagyon jo étvagygerjesztd, gyomorerdsito.

MEZEI CICKAFARK (ACHILLEA COLLINA)

Viragz0 hajtasat és szarral gy(ijtott virdgzatat tea formajaban gyomorfekély, bélhurut ellen,
valamint étvagyjavitoként hasznaljak. Illoolajabol borapolo kendcsoket készitenek. Német te-
riileteken salatak fiiszere.

MIRHA-LIBATOP (CHENOPODIUM AMBROSIOIDES)
Viragos, leveles hajtasait szedik. Tedja erdsito, étvagyjavito és kivalasztast serkentd. Guta-
iités esetén és az ebbdl szarmazo bénulasnal, ideggyongeségnél is hasznaljak.

MORMALYVA (MALVA SYLVESTRIS SSP. MAURITIANA)

Szaritott virdgaért és leveléért termesztik. Kohogéscsillapitd teakeverékekben, a virdgot
¢lelmiszerszinezékként is hasznaljak. A népgydgyaszatban az erdei malyvahoz hasonléan ke-
lések, sebek, ekcémas bor borogatasara is alkalmas.

MUSTAR

Savanyusagok, foleg az uborka eltevésénél, de halmarinadok, pacok, szoszok, majonézek,
kolbaszaruk, vagy mas toltelékek, hentesaruk, korozottek izesitésére hasznaljuk. Fontos alap-
anyaga az asztali mustarnak, amely megtort és olajtol mentes, fehér és fekete mustarmag, ecet,
56, bors, szegfiiszeg, hagyma, tarkony, fiiszerek keveréke. Erelmeszesedés, magas vérnyomas,
anyagcsere-zavarok, epe- és majbantalmak, emésztési panaszok, felfivodas, de reuma, isidsz
¢és borkiiitések esetén is. A fekete mustart (sinapis nigra) lényegében csak a konzervipar és a
gyogyszeripar hasznalja.

NAPRAFORGO

Frissen nyilott, élénksarga sugar-(nyelves)virdgait gyujtik. Forrazatdt magas vérnyomas
ellen és idegcsillapitd teakeverékekben hasznéljak. A magvakbol vizelethajto, hurutoldé ha-
tasu kendcsot készitenek. A gyokerét székrekedés, gyomorfdjas ellen hasznaljak. A magbelet
nyersen vagy olajban siitve, vagy szdraz piritassal fogyasztjuk. A nyers magot csiraztatjuk, és
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salatakba szendvicsek tetejére rakhatjuk. Viragriigyeit nyersen salatdkba, parolva zoldségként
fogyasztjuk. Magjanak bele vitaminokban (Bl, B2), nikotinsavban, foszforban, vasban, ka-
liumban, névényi zsirokban és fehérjében gazdag.

NARANCS

Kiilonboz6 édességek, cukraszati termékek, likorok, édes siitemények és krémek készi-
téséhez, de siitve készitett szarnyas ételekhez is hasznaljak. Nagyon jo izjavitd, gyomorerd-
sitd, emésztést serkentd, bdrbetegségek, sulyfelesleg, szivbetegség, tiidégyulladas, kdoszvény,
emésztési rendellenességek, idegesség, alvaszavar kezelésekor hatdsos frissitd, roborald, im-
munerdsitd, étvagyjavitd és vértisztito. Mindezek mellett az dsszkoleszterinszint csokkenté-
sében és a védd HDL-koleszterinszint novelésében is szerepet jatszhat. Nyers allapotdban
reszelve, de szaritva is hasznaljak. Higiéniai szempontbol fontos, hogy felhasznélas vagy a
szaritds megkezdése el6tt alaposan tisztitsuk meg. Itt emlitjik meg a kiirasszo kérget, amely
a nyugat-indiai szigetcsoport egy részén termd, kiilonleges narancsfajta héja. Ebbol készitik a
hires ,,Curacao” néven ismert likdrt, (kiirasszo-1ikor).

NEHEZSZAGU GOLYAORR (GERANIUM ROBERTIANUM)
A ndvény hajtasait viragzaskor gyijtik. Teajat idiilt epeholyag-bantalmak, bélhurut, arany-
ér, gyomor- ¢és bélvérzés, pajzsmirigytultengés esetén hasznaljak. Vadon gytijthetd.

OLAJBOGYO

A Foldkozi-tenger melletti orszagokban, ahol a f6zéshez zsir helyett olivaolajat hasznalnak
- a tapasztalat szerint -, magasabb az atlagéletkor, kevesebb a sziv- és érrendszeri megbete-
gedés. Telitetlen zsirsavai megakadalyozzak a zsiroknak az erekben valé lerakodésat, védenek
az elmeszesedéstdl. Savanyitott bogydjat martasok, salatak, hus- és vadhusételek izesitéséhez
hasznaljuk, amely gyakran tarsul szardellaval, petrezselyemmel és kaprival is.

ORVOSI ATRACEL (ANCHUSA OFFICINALIS)

Viragait és fiatal leveleit salatdkhoz keverik. A gyokér vértisztitd, nyalkaoldo fozetét huru-
tos betegeknek koptetoként adjak. A poritott gyokérkérget riizsokban, hajszinezékben hasz-
naljak. Az enyhén pézsmaillatt levelébdl illatparnakat készitenek.

ORVOSI MACSKAGYOKER (VALERIANA OFFICINALIS)

Tisztitott és szaritott gyokeréért és gyoktorzséért termesztik. Alvaszavarok esetén tedja
citromfiivei, komloval keverve megsziintetheti a panaszokat. Ideges sziv- és gyomorbantal-
mak esetén a galagonya és macskagyokér tinkturajat egytitt hasznaljak. Szdmtalan nyugtatd
gyogyszer alapanyaga (pl. Valeriana, Legatin).

ORVOSI PEMETEFU (MARRUBIUM VULGARE)

Viragzas kezdetén sarloval gyijtik. Léguti hurutos betegségeknél, étvagytalansag, epe- és
majbetegségek esetén teakeverékekben, és gyodgycukorkakban hasznaljak. Néha a gyakoribb
Marrubium peregrinum fajt is gytjtik hasonlé hatasaért.



PADLIZSAN (TOJASGYUMOLCS, TOROK PAPRIKA)

Kitiing el6étel, salatanak, kirdntva, palacsintatésztdba megforgatva ¢és kisiitve, vagy rakot-
tan foételnek, levesbe is f6zhetd, f6zeléknek, de toltve, és parolva, padlizsankrémnek, vagy pa-
radicsommartassal, illetve koritésként is kitind. A padlizsan akkor alkalmas a felhasznalasra,
amikor még egészen kemény. Ha mar rancosodni, vagy puhulni kezd, rendszerint keserti.
A padlizsdnbdl szdmtalan étel késziil, leginkabb a balkani és mediterran népek kozott. A leg-
ismertebbek: miiszaka (gordg), ratatouille (francia, provanszi), escalivada (kataldn), vinetasa-
lata (roman és erdélyi magyar).

PASZTERNAK (PASZTINAK, v. EDESGYOKER)

Mindén olyan ételben hasznalhatd, amelybe petrezselymet rakunk, de kevesebb kell beld-
le, és az ételnek édeskés izt ad. Kiilonosen a babételek készitésénél javasolt a hasznélata. Ha-
téanyagai hasonloak a petrezselyeméhez, gyokerének fozete vizelethajto, gorcsoldo, vese- és
epekd, illetve gyomorbajok esetén jo hatdsu.

PARADICSOM

Nyersen, gyiimolesként, savanyusagnak, levesnek, martasnak, passzirozva iiditGitalnak.
Elelmezési célok mellett gydgyhatésa is jelentSs. A tomatin nevii alkaloidajabol gombas
betegségek, gyulladasos folyamatok elleni kendcsoket készitenek. Emésztést javitd termése
tisztitja, lagyitja a bort, helyredllitja a pH-jat, jotékonyan hat a zsiros, pattanasos borre. A ho-
meopatiaban fejfajas és reumatikus panaszok ellen hasznaljak. Mexikoban a ndvény mérgezo,
z0ld hajtasat felfiiggesztik a hazban, mert szagaval tavol tartja a csotanyokat. Himozva a dié-
tas étrendbe is alkalmazhato, mert igy konnyebben emészthetdvé valik.

PARAJ (SPENOT)

A spendt leveleiben triterpén-szaponinok, bétdin, vitaminok, oxalsav, nitratok talalhatok.
Leggyakrabban f6zelékndvényként vagy salataként hasznaljak fel, iparilag pedig klorofill el6-
allitasara. A levelébol késziilt szerek az emésztésre (a hasnyalmirigy-elvalasztasra és az epe-
képzddésre) jo hatdssal vannak, valdszinlileg a szaponinok miatt. A talajtol fiiggéen nagy
mennyiségll vasat tartalmazhat, azonban ennek nagy része nehezen felszivodd forméaban van
jelen, és az oxalatok is gatoljak a felszivodasat. Magas oxalat- és nitrattartalma miatt nem sza-
bad tul stirin fogyasztani.

PAPAYA (DELIGYUMOLCS - FAN TERMO SARGADINNYE)

Az Oslakosok a még éretlen gyliimdles tejszeri nedvét sebek, gombas borbetegségek, fer-
tozések és somor gyogyitasara hasznaljak, a Fiilop-szigeteken gyokerének fézetével aranyeret
gyogyitottak, a javai bennsziilottek gytimolesét iziileti bantalmak megelézésére fogyasztot-
tak. A japanok a papaya levét emésztési zavarok kezelésére, az asszonyok a menstruacio ser-
kentésére, illetve vetélés vagy sziilés meginditdsara éretlen papaya gylimélcsot ettek. A mago-
kat borspotlonak hasznaljak. Megfigyelték, hogy a papaya széles levelébe burkolt hus tovabb
friss maradt, és f6zéskor gyorsan megpuhult. A megfigyelést a tudomany igazolta. A Carica
papaya éretlen termésének tejnedvébdl hat fehérje- és zsirbontd enzimet izolaltak, amelyek
az emésztésserkentd, valamint a hispuhito (vagyis elobonto) hatasat eredményezik.
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A papaya legfontosabb enzime a fehérjéket lebont6d papain. Hatdsa az emberi pepszinhez
hasonlo. Ezenkiviil tejfehérjelebontd-enzim (renin) és keményitdlebontd-enzim (pektaz) ha-
tasu fehérjéket is tartalmaz. Ezek az enzimei biztonsagosan és természetes modon segitik az
emésztést, serkentik a fehérjék, zsirok és szénhidratok lebontasat és hasznosulasat. Hatékony-
sagat nem befolyasolja a kémhatas (pH-érték). Lehetdvé teszi a tokéletes emésztést a gyomor-
savhidnyos emberek szamadra is. Gyomorsav hidnyaban a fehérjeemésztéshez sziikséges em-
beri pepszin nem képes kifejteni teljes mértékben a hatasat. Ha tal sok gyomorsav képzddik,
a papaya természetes savlekotOként (antacidum) megsziinteti a gyomorégést, a mesterséges
antacidumok mellékhatasai nélkiil. A kozonséges papaya vagy dinnyefa (Carica papaya) ter-
méseit rendszerint éretten fogyasztjak.

A fehérjebonto, antioxidans, gyulladascsdkkentd, antibakterialis és étvagyjavitd papaint az
éretlen termésébol nyerik ki, mert a zold termés sokkal tobbet tartalmaz, mint az érett. A pa-
pain mellett a gyiimolcsnek f6ként a 8-karotin-, A- és C-vitamin-, valamint a kaliumtartalma
érdemel figyelmet. A papaint traumas és posztoperativ 6démak, illetve egyes borbetegségek
(pl. nehezen gyogyuld sebek 6vsomor) kezelésében alkalmazzak, de a bor allapotat javité ha-
tasa miatt a kozmetikai készitményeknek is gyakori alkotorésze.

PETREZSELYEM (PETROSELINUM)

Gyokerét leggyakrabban levesbetétként és salatidkhoz, zoldjét frissen és széritott allapot-
ban levesekhez, toltelékek, fozelékek, martasok, fott és piritott burgonya, szendvicsek, siilt és
parolt hiisok, halételek, tojasételek, salatak izesitésére, liba, kacsa, csirke siitésekor és ételek
diszitésére hasznaljuk. A levélpetrezselyem nyéaron a legaromdsabb, kiilondsen a sima leveld,
mely finomabb, intenzivebb izii, mint fodros levell valtozata, amit inkabb diszitésre ajanlunk.
Mindkettd sok C-vitamint és vasat tartalmaz. Frissen és f6zve is hasznalhat6. Zoldjét a mar
majdnem elkésziilt, de inkabb a kész ételhez adjuk, mert nemcsak aromajat, de vitamintartal-
mat is elvesziti f6zés kozben. Jol tarsithatd babérral és kakukkfiivei, sziikséghelyzetben bazsa-
likom potlasara is haszndljuk. Ill6olajat, karotint, C-, és E-vitamint, dsvanyi sokat tartalmaz.
Fogyasztasa a szervezet szamara kiilondsen a téli honapokban elonyds. A petrezselyem zoldje
és gyokere egyarant gyomorerdsitd, vesetisztitd, étvagygerjesztd, vizhajto, fokozza a mirigyek
elvalasztd funkcidjat, javitja az emésztést s a gyomormiitkddést. Flavonoidokat is tartalmazo
illoolaja gyulladascsokkentd hatast. Tedja az emésztést eldsegitd, vizhajtd hatdsu, gyogytedk
alkotorésze. Illoolajat felhasznalja az élelmiszer-, kozmetika- és gyogyszeripar is. A gomba-
nak el6hozza az igazi finom izét.

PIROSPAPRIKA

A magyar konyha tipikus és kdzkedvelt fiiszere, a magyar ételek az egész vilagon a papri-
karol hiresek. Hasznalhatjuk csemege-, vagy étkezési paprikanak, ilyenkor zdldpaprikaként
is emlegetjiik. A beérett paprika nemcsak tobb vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz, hanem
jobb az izanyaga is, vizhajtd, magas C-vitamin-tartalmanak kdszonhetéen erdsiti az immun-
rendszert, timogatja a szivet és a keringést. A tavaszi zoldpaprika azonban kivétel, mert an-
nak ellenére, hogy Un. ,,filize” van, nagyon sokan kedvelik. Magyar ételkiilonlegesség a lecso,
amelyet 6nmagaban is sokféleképpen készitiink, de egyes ételek izesitésére is hasznalunk. (PL
lecsos husételek.) Fontos, hogy a paprikat nem szabad forré zsiradékban hosszan piritani,
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csak megfuttatjuk benne, mert elveszti piros szinét, megbamul, és kesertivé valik. A jellegze-
tes magyar ételek izét tovabb javithatjuk szaritott cseresznyepaprikaval, vagy a kisméretiire
novo, tithegyes sarga, vagy piros szinii paprikaval is. Ezeket ne az ételbe fozziik bele, hanem
a magyaros ételek mellé talaljuk fel. (Ez még a kiilfoldi vendégek fogadasakor is igy illik.)
Levesek, martasok, salatak, fézelékek, husos toltelékek, pastétomok, husok, korozottek, tolte-
I¢kek, és egyéb magyaros fogasok készitéséhez hasznaljuk. Gyogyszerészeti célokra a csipds
paprikat alkalmazzak. Emésztésserkentd hatasu a nyal és a gyomornedvek elvalasztasanak
fokozasaval. Baktériumold hatasu, ezért alkalmazzak a fert6z6 hasmenés kezelésében. Fajda-
lomcsillapitod hatasa is bizonyitott: az 6vsémdor okozta fajdalmak, diabéteszes 1abfajas, migré-
nes fejfajas enyhitésére is hasznalhato. Vizsgaljak koleszterincsokkentd hatasat is. Szeszes ki-
vonata bOrvorosito, hajszalértagitd hatasi. Reuma elleni bedérzsoloszerekhez és hajvizekhez
adjak. Ellenirritansként az iziileti és izomfajdalmak enyhitésére is hasznaljak.

PITYPANGLEVEL (TARAXACUM OFFICINALE)

Viragzas el6tti fiatal leveleibdl salatat vagy fozeléket készitenek. Gyokerét nyersen vajon
parolva, vagy gyors szaritassal (kb. 55 °C-on szaritva) és durvara 6rolve kavépotloként hasz-
naltak. Levelével és gyokerével tobb szaz éve kezelik a maj, epeholyag, vese megbetegedé-
seit, erdsiti a majmiikodést, vértisztitd, fokozza az epekivalasztast és az iziileti problémakat.
Az emésztérendszerre és a majra elsdsorhan a keserianyagok hatnak. A korabban taraxacin-
ként emlitett anyagok valdjaban az eudesmanolid és germacranolid tipust laktonok szeszk-
viterpénjei. A gyermeklancfii levele a vitaminok és asvanyi anyagok gazdag forrasa: benniik
az A-vitamin sok, a D-vitamin mérsékelt; ezek mellett tartalmaz C-vitamint, kiilonféle B-vita-
minokat, vasat, sziliciumot, magnéziumot, cinket ¢s mangant. Erdsiti a majmiikodést, fokozza
az epekivalasztast és vértisztitd. Hasznalatanal tigyelni kell arra, hogy a szeszkviterpén egye-
sekbdl allergias borreakciot valt ki.

REBARBARA

A meghamozott levélnyelek levesnek, martasnak elkészitve, de siitve, porkdlve, kompot-
nak, pite- és rétestdlteléknek is alkalmas. Hasznalhatjuk még vegyes gylimélcsiz dusitasara,
levét bor vagy szorp készitésére is. Tedja a bélmikodést serkentd, frissitd, gyenge hashajto,
vér- és vesetisztitd hatas. Vasarlasakor ligyeljiink arra, hogy akkor friss, ha a szarak széttorve
recsegnek. A pirosas szinii szarak jobb iziiek, mint a z6ldek, mert kevesebb oxalsavat tartal-
maznak.

RETEK

Meérsékelten fogyasztva vitamindus, az emésztést elsegitd, vesetisztitd, étvagygerjesztd
hatast. Hasznaljuk salatakba, hidegtalak, szendvicsek, és az ételek diszitésére is. Magas C-vi-
tamin-tartalma miatt a téli vitaminban szegény iddszakban nagyon hasznos lehet.

RIBIZLI (RIBES RUBRUM) ES (RIBES NIGRUM)

Kellemesen savanykas ize, magas C-vitamin-tartalma miatt friss fogyasztasra, gyorsfa-
gyasztasra ajanlott, gylimélcsiz (dzsem, lekvar), gyiimoleslevesek, bolék alkotorésze lehet, de
a gyerekek altal kedvelt ribizlimartas készitésére is alkalmas, hideg technologiaval készithe-
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t6 szorp és gylimolcsborkészitésre is kivaldan alkalmas, igy nem veszti el a magas C-vita-
min-tartalmat. 6 g fehérjét, 12 g zsirt, 70 g szénhidratot, 7 g szerves sot, 43 g rostot tartalmaz
kilogrammonként. Lazcsillapitd, erdsitd, bélmozgato, frissitd, tisztulast segitd, roboraloszer.

ROZMARING (ROSMARINUS OFFICINALIS)-(ANTOSFU, ROZMARIN)

A rozmaring erés aromaju fiiszer. Frissen vagy szdritva is belefozhetjiik az ételbe. Mar-
tasok, pastétomok, toltelékek, vadhusok, pacok, szarnyas siiltek, barany- és malacpecseny¢k,
zsiros husételek, gombas és halételek, olaszos és francias fogasok fliszerezésére. Kiilonleges
novényi ecetek készitésére. Zsalyaval és hagymaval pacok, szoszok, barany-, és birkahusbol
készitett ételek izesitésére, illatositdsara. Forrazata ideg- és gyomorerdsito, epehajtd, gorcs-
oldo, de a kellemetlen klimaxos érzések megsziintetésére is hasznaljak. A viragot teakeveré-
kek aromasitasara hasznaljak. Antioxidans tartalma alkalmassa teszi az ételek tartdsitasara.
Nyugtatd hatast fejt ki a gyomorra, ezaltal emésztésserkentd hatasu. Lazitja a meghtilés, inf-
luenza ¢és allergia kivaltotta valadékokat, ezaltal koptetd hatasi. Terhes n6k ne hasznaljak,
mert menstrudciot eldsegitd hatasa is ismert!!! A rozmaringolaj mar kis mennyiségben is
gyomor-, vese- és bélpanaszokat valthat ki és nagyobb mennyiségben MERGEZO!!!

UBORKA

C-vitamin-tartalma 10-20 mg/100 g, viszont sok magnéziumot, kalciumot, kaliumot, fosz-
fort, natriumot és vasat tartalmaz. Taplalkozasi értékét azzal noveli, hogy kedvezd hatast a
gyomor mikddésére, nagy kaliumtartalma vizelethajté hatdsu. Levét reumatikus fajdalmak
ellen is jo hatdsunak tartjak, de kozmetikumként az uborkakrém, -szesz idébbé teszi a bort,
igy fiatalito hatdst. Foként nyersen, salataként vagy savanyusagnak ¢ltévé, illetve ,,kovaszos”
(erjesztett) uborkaként fogyasztjak.

UTIFU NAGY UTIFU (PLANTAGO MAJOR)

Leveleinek friss nedve baktériumold, sebgydgyitd hatdsu. Aranyér elleni készitmények
alapanyaga. Teajat szajiireggyulladas, kohogés és rekedtség esetén hasznaljak. A landzsas uti-
fii (P. lanceolata) is gy(ijtott és hasonlo hatasu faj. Vadon gytijtik.

ENDIVIA SALATA

A vadon ndv6 endivia salata kétéves, a termesztett pedig egyéves ndvény. Tobb fajtaja is
ismert, altalaban kerek, erdsen fodrozott, csipkézett levele van. A levélnyél és erezet meg-
lehetdsen husos. Ize hasonld a fejes salatdéhoz, kissé kesernyés, amelyet a benne talalhato
inzulin okoz. Sok 4svanyi sot, 20 mg meszet, 70 mg foszfort, 1 mg vasat, 12 mg C-vitamint és
A-vitamint is tartalmaz. A levelek 6sszekotésével, vagy takarassal halvanyitjak, egész évben
termesztik.

FEJES SALATA

Egyike a legrégebben termesztett zoldségndvényiinknek. A salata gytijténéven szerepld
zoldségfélék koziil ez a legkedveltebb. Tapértéke a magas C-vitamin (40 mg), de sok B-vita-
mint, meszet, foszfort, és vasat tartalmaz. Izanyagai jo hatassal vannak a gyomor mikkddésére,
ritkan fézelék készitésére is felhasznaljuk.
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CIKORIA SALATA

A cikoria salata dse a hazankban gyomként eléforduld katang, melynek virdgzata gyogy-
novény. A téli idészak jelentds vitaminforrasa, jol segiti az emésztést, asvanyi sokban gazdag.
Tartalmaz még 100 g-onként 4,5 mg karotint, 6-8 mg C-vitamint, meszet és foszfort. Hivos
helyen hetekig is tarolhatd, bar C-vitamin-tartalma elvész.

KOTOZOSALATA

Hazankban kevésbé elterjedt fajta, leveleit a teljes kifejlodéskor kotozik Ossze (innen a
neve is), igy halvanyitjak. Egyes fajtai halvanyitas nélkiil is jo mindségiick. Nagyon izletes,
30 mg meszet, 40 mg foszfort, 1,5 mg vasat, és asvanyi sokat tartalmaz, magas az A-, C-, B1-,
B2- vitamin-tartalma. A kotozosalata tejnedve tobbek kozott almaoxal-, citrom-, és borkds-
avat, mannitot, asparagint, ¢és lactucint tartalmaz.

MEZEI SALATA (MADARSALATA)

Eurdpa sok orszdgaban ismerik ezt a salata fajtat, szénhidrat- és kaloriatartalma maga-
sabb, mint a fejes salataé. Tartalmaz még 75 mg B1-, 70 mg B2-, 40 mg C-vitamint, sok asva-
nyi sot, féleg meszet, és foszfort. Vadon is fellelhetd.

TEPOSALATA

Els6sorban olyan orszagokban terjedt el, ahol a mienkénél rosszabbak a fény- és hdviszo-
nyok. Elelmezési jelentésége azonos a fejes és kotoz6 salataéval, de egész nyéron szedheté és
nem keseredik meg, ezért is kedvelik. A levélerezet hatdrozottan fejlett, pozsgds, ropogos, ¢és
ugyanugy készithetd, mint a fejes salata.

SAFRANY (CROCUS SATIVUS)

Vorosesbarna, aromas illatll, kesernyés izli névényi fliszer: az ételt néhany szal is arany-
sarga szinre festi. Huslevesek, martasok, tésztak, siitemények, rizottok szinezésére, izesitésére
hasznaljak. Hasznaljak még, féleg szinezésre, a boraszatban, gyogyszerészetben és a cukrasz-
iparban is. Gyogyhatasa a krocetin nevii anyaganak koszonhetd, amely csokkenti a kolesz-
terinszintet, a szivinfarktus megel6zésében is szerepe van, de vérnyomascsokkenté hatasa is
ismert. A legtobb fiiszernél magasabb arat a termesztésének, begylijtésének és feldolgozasa-
nak faradsagos, altalaban sok kézi er6t felhasznald munkdja indokolja, de helyettesitheté a
safranyos szeklicével.

SAFRANYOS SZEKLICE

(Carthamus tinctorius) bogacssafrany, parasztsafrany, porsafrany, parasztok rokkaja, vad-
safrany, magyar pirosito, magyar safrany, szeklice, olajozon, szaflor, sailor.

A csoves viragokat (szirmok) teljes nyilas utin szedik. Elelmiszerek, cukrdszati készitmé-
nyek, gyogyszerek, borok szinezésére alkalmas. Tedja nyalkaoldd hatasi. Nyugat-Eurdpaban
kaszatermésébdl érelmeszesedést gatld olajat nyernek.
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SARGADINNYE

A sargadinnye kitlind gyogyszer mindenféle lazas és gyulladasos betegségre. Gyogyha-
tasat béta-karotin-tartalmanak koszonheti, de sikerét noveli a benne levé nagy mennyisé-
gli asvanyi anyag. JO hatast valt ki a hasi rész barmely, gyulladassal kapcsolatos megbetege-
désének gyogyitasaban: vékony- és vastagbélgyulladas, illetve a vékonybél végénél levd zar
(ileum) gyulladasa esetén ajanlatos a sargadinnye fogyasztasa. A bél e szakaszanak gyulladasa
foleg azoknal a vegetarianusoknal jelentkezhet, akik taplalékuk legnagyobb részét nyersen
fogyasztjak. A kemény, rostos taplalék olyan karosodast végezhet a belekben, aminek kovet-
keztében lesziikiil a jarat, illetve kronikus gyulladas jon 1étre, nemegyszer rak. A sargadinnye
tartalmanal és természeténél fogva hiisiti a beleket és kisimitja azokat.

SARGAREPA

A sargarépa nagyon fontos zO6ldségndvény, jelentds vitaminforras, régdta ismerjiik és
termesztjiik. Elsdsorban levesek izesitésére, hidegkonyhai, konzervipari, készitményekhez
hasznaljak, de bébiételek is készithetok beldle. A nalunk termesztett fajtdk 7 mg karotint, de
szénhidratot, B-vitamint és kevesebb C-vitamint is tartalmaznak. Nyersen fogyasztva, foként
gyerekeknek értékes és taplald kiegészitd étel. A rovid tenyészideji fajtak friss fogyasztasra
alkalmasak, mig a hosszl tenyészideji fajtak vermelve, homokba rakva jol tarolhatok. Hasz-
nalhatjuk levesek, salatak, fozelékek, hidegkonyhai készitmények, bébiételek készitésére, de
nagyon sok ételkiilonlegesség, izesitdje, vagy diszitGje is lehet, egyben a nyulak kedvenc ele-
dele.

SEDKENDER (EUPATORIUM CANNABINUM)
Viragzas kezdetén, a ndvény leveles hajtasanak felsd, legfeljebb 40 cm hosszl részét kell
gyljteni. Teajat vese-, epe- és majbantalmak ellen hasznaljak. Enyhe hashajto hatasa is van.

SNIDLING (METELOHAGYMA)
Salatak, martasok, f6tt zoldségek, szendvicsek, siiltek, grillezett husok, burgonya-, bab-,
borso- és huslevesek, tojasos, sajtos és tiros ételek, siilt krumplihoz is hasznalhatjuk.

SOSKA

Jellegzetes savanyu izét a benne talalhato oxalsavnak koszonheti. Hashajto hatdsa is van.
Spenodt jellegli étel készithetd beldle, de hasznaljak salatak izének fokozasara is. Savanykas
izének étvagygerjesztd hatasa is van. C-vitamin-tartalma viszonylag csekély, de sok asvanyi
sot, meszet, foszfort és vasat tartalmaz. Frissen szedve kedvelt gyerekcsemege.

SZAGOS MUGE

(Asperula odorata L.) - (Erdei mester, v. erddmesterfii, erdddisz, majusfii, Csillagos majfii
v. szagos majusfii; csillag szivfi,, érdeske.)

Buzérfélék csaladjaba tartozik. Tedjat vese-, maj-, epebantalmak ellen, tovabba vértisztito-
ként és izzasztonak hasznaljak. A fiivel dohanyt illatositanak.



SZAMOCA
Vértisztitd, étvagyjavito, idit6, javasoljak majproblémara és holyag-, vesepanaszokra, jo
koleszterincsokkentd, idegerdsito, frissito.

SZARDELLA (VAGY SZARDELLAPASZTA)
Martasokhoz, ontetekhez hasznaljak (gyakran tarsul petrezselyemmel, kaprival, olajbo-
gyoval).

SZEGFUBORS(HMENTEAFRUCTU&

Csak mérsékelt mennyiségben szabad hasznalni, mas fliszerekkel egyiitt, mert egyes fii-
szereket kiemel, masokat nagy mennyiségben hasznalva elnyomhat. Pacok, szo6szok, marta-
sok, pastétomok, halételek, vagdalt husok, salatak, fozelékek, kolbasz-, és husaruk, vagdaltak,
f6tt husok és halak, gylimolesos ételek, édes siitemények fliszere, de gyogyteak, likéripari ter-
mékek illatositasara, izesitésére is felhasznaljak. Fiiszerkeverékekbdl ne hianyozzon. A beldle
késziilt gyogytea gyomorgyengeség, és felfuvodas esetén hasznalhato. Ill6olajat az illatszerek
készitésénél és a likériparban is felhasznaljak. Erés aromaja nagyon illékony, ezért jol zarhatd
edényben kell tarolni.

SZEDER
Vérszegénység és hasmenés esetén, jo bélmozgato, frissitd, étvagygerjesztd, roborald, im-
munerdsito.

SZEGFUSZEG

A szegfiiszeggel banjunk csinjan, mert erés aromaju. Altaliban egészben hasznaljak, or-
6ltén is kaphato, igy enyhébb izii. Ha egészben hasznaltuk, talalas eldtt vegyiik ki az ételbol,
italbol. Pikans martasok, siitemények, gylimolcsds ételek, paradicsomos és boros ételek, pac-
levek és foleg siitemények izesitésére, olasz teriileten: siilt és parolt hiisokhoz is hasznaljak.
Savanyusagokba is tehetd, finom, kiilénleges izarnyalatot ad a savanyusagnak.

SZENTJANOSKENYERFA (CERATONIA SILIQUA)

A szentjanoskenyér termésfalaban mintegy 30% szachardz,pektin,cseranyagok, és asajatos
izt ado izovajsav talalhato. A magvak galaktomannan nyalkaanyagokat (karubint) tartalmaz-
nak. A magok endospermiumabol nyert szentjanoskenyér-liszt E410 néven ételsiirité anyag,
tejtermékek és péksiitemények stabilizatora. Gyermekek ¢és felndttek egyarant fogyaszthatjak
O6nmagaban vagy gyogykészitmények egyik elemeként. Gydgyhatast készitményként hasme-
néses betegségek, gyomorgyulladas ellen ajanlott. A dietetikdban a szentjanoskenyér-liszt ki-
préselt stirti levét sulycsokkentd étrendekben - a napraforgo-fehérjével és a rizskeményitovel
egyiitt - étrendkiegészitOként alkalmazzak. A csecsemOknek és a terhes néknek az ismétl6do
hanyas csokkentésére adjak.

A szentjanoskenyérmagbol késziilt liszt hasmenésgatlo és védi a beleket az izgatd anya-
goktol. Nyalkaanyaga, a magbelsé kipréselt leve siiritd tulajdonsagu és hanyas ellen hatasos,
nem emészthetd, ugyanakkor csokkenti az éhségérzetet. A szentjanoskenyérfa alapt készit-



ményeknek mind ez idaig semmilyen karos vagy mérgez6 hatdsa nem ismert. Tuladagolas
esetén azonban bélelzarodas kovetkezhet be.

SZERECSENDIO (és A SZERECSENDIO VIRAG)

A szerecsendié kellemesen aromas filiszer. A termésbdl kifejtett magjat szaritva, egészben
vagy Orolt formajaban hasznaljuk. Hus- és zoldséglevesek, martasok, f6zelékek, burgonyas
ételek, vagdalt hiisok és halak, vadételek izesitdje. Hasznalhatjuk még mézes siiteményekhez
is, de mérsékelten adagoljuk, mert csipOssé teheti a stiteményt.

SZEZAMMAG

Olajtartalmii mag, amelyet a forrd égovi orszdgokban termesztenek. A szezdmmag ser-
tés- és szarnyas hiisokhoz, kenyérfélékhez, siiteményekhez, és zold szinii zoldségekhez hasz-
nalhato.

SZILVA
Sejtvédd, optimalizalja a szénhidrat-anyagceserét, javitja az emésztést, erdsiti a szivet és az
immunrendszert.

SZUROKFU (ORIGANUM VULGARE L.)

Az oregdnd a majoranna vadon termd rokona. Nevezik még kozonséges szurokfiinek,
szujfii, szurfli, szurokfli, de vadmajorannanak, a fenti latin neve utdn oreganoénak is. Frissen
vagy szaritva fozziik az ételbe. Levesek, toltelékek, pastétomok, martasok, bab-, paradicsom-,
tok-, burgonya-, hal- és hiisételek, spagettik, pizzak izesitdje lehet.

ZOLDBORSO(CUKORBORSO)

A zsenge friss cukorborso kedvenc gyerekcsemege. Az egészséges, friss borsohiively a bel-
s6 rétegének eltavolitasa utan ehetd, a borsdlevesben is nagyon jol hasznalhatjuk. Hasznalhat-
juk leveshez, fozelékhez, parolva salatdkhoz és rizses ételekhez is. Mélyhiitésre és konzerva-
lasra is kivalo. B1-, B2- és C-vitamint (20 mg/100 g) tartalmaz. Szénhidrattartalma is jelentds.
Kaloriaértéke megkdozeliti a burgonyaét, fehérjetartalma pedig kb. haromszor annyi.

TARKONY

A tarkonyt is Ovatosan hasznaljuk, mert erés aromaja elnyomhatja az ételek eredeti izét.
Friss, z6ld allapotaban vagy soban, illetve ecetes vizben éltévé és szaritva is felhasznalhat6. Sa-
latak, ecetes savanytsagok eltevésénél, de levesek, salatdk, martasok, raguk, tojasételek, csir-
ketoltelékek, barany-, borji-, malac-, hal- és vadételek, fott hiisok, szarnyasok, birka, barany,
vadhiisok, valamint zoldbab, zoldborso, és burgonya fozelékek, ecetek, Erdélyben: savanyt
ételek, zoldbab-, borso- és krumplifézelékek izesitésére is hasznaljak. Az ételbe belef6zheto.
Tedja (Dracunculi herba) vesetisztitd, epehajto, étvagyfokozo hatasi.

TORMA
Eredetileg gyogynovényként termesztették, csak késobb valt a marhasiiltek, fiistolt és fott
sonkak izesit6jévé. A torma ize kellemesen csipds. A megreszelt gydkér athatd, konnyfakasztd



szagat, égetd-mard hatasi izét melegitéssel (szarazon!, labasban) csokkenthetjilk. A megha-
mozott, fel nem hasznalt darabok milanyag tasakban vagy alufélidban jol tarolhatok. A ke-
reskedelemben a reszelt torma tubusban, poharban is kaphatd. Hasznaljuk kolbaszokhoz, fott
sertés- és marhahusokhoz, savanylisagok eltevésénél is. Fiatal levele salataba kitlind. A gyoke-
rébol készitett martast marhasiiltek, filistdlt hiisok és halételekhez hasznaljak. A reszelt torma
felhasznalhatd még kaposztasalataba, martasok, fott kolbaszok, sonkak és marhahtsok kisé-
réjeként és majonéz izesitésére. Reszelt gyokerét mindennap ehetjiik, étvagygerjesztd, emész-
tést eldsegitd, gyomorjavitd, fokozza az anyageserét, eldsegiti a vizeletkivalasztast, a vérkerin-
gést is elonydsen befolyasolja és kitiind gyulladascsokkentd hatasu iziileti bantalom esetén.
A f6tt és siilt debrecenihez, virslihez, vagy sonkahoz mustarral, vagy majonézzel keverve is
hasznaljak. Varandos anyak, vesebetegek nagy mennyiségben ne fogyasszak. Gyermekek re-
szelt almaval keverten szeretik.

Tok

A magjabol kinyert olajat hasznaljak gyulladasok, prosztatabetegségek, érelmeszesedés,
valamint a szervezet természetes ellenallo-képességének fokozasara. Aktivalja a vese és a
hugyati szervek mikodését, fokozza a vizeletkivalasztast, sok A-vitamint tartalmaz, ezért
védi a bort és a nyalkahartyakat.

TOZEGAFONYA

A gylimolesbol friss ivoié, vagy stiritmény, de szaritmany, aszalvany, vagy gylimdlcstea is
készithet6. A friss gylimolces lefagyasztva kb. 1 évig felhasznalhaté. Friss gylimolesként tortak,
siitemények diszitésére valo, de illik a joghurtokhoz, desszertekhez, vagy turmix italokhoz.
Szaritva a mazsolahoz hasonléan hasznalhat6. Gyogyhatasa: sziv- és érrendszeri megbete-
gedések megeldzésére, antibakterialis hatasa miatt a bakterialis fertzések megelézésére, ke-
zelésére, amelyek altalaban gyulladasokhoz vezetnek, az immunrendszer erdsitésére, étvagy-
gerjesztonek is ajanljak. Hugyuti fertozések ill. gyulladasok kezelésére kivaloan alkalmas.

TURBOLYA

Kiilonleges zamatt fiiszerndvény. Csak frissen hasznaljuk, és csak talalas el6tt tessziik az
ételbe, mert f6zéskor (és szaritasakor is) elveszti aromajat. Zoldség- és csontleves, siilt husok,
baromfi, baranysiiltek, de salatak, martasok tojasételek izesitdje is. Kora tavasszal megjelend
zsenge hajtasaibol salatat is készitenek.

VADALMA
A beldle készitett martas kit(ind kiséréje a husételeknek, savanyu ize miatt a zsirosabb és
vadhusok izesit6je, de kompotot, gyiimdleskocsonyat és bort is készithetlink beldle.

VADCSERESZNYE

Cukrozva nyersen is fogyaszthato, sliteményekbe, tortakba, mandulaval keverve a sherry
brandy alapanyaga, de bort is készithetiink bel6le. A termesztett cseresznyefajtak nagyobb
gylimolcs6t adnak, édesebbek, jobban szinezettek és savtartalmuk is kevesebb, mégis érde-
mes gyljteni, mert mas jelleget, izt ad az ételnek.
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VADKORTE (VACKOR)

Termése fontos vadtaplalék, de éretten, kellemesen fanyar ize emberi fogyasztasra is al-
kalmassa teszi. Aszalvanyként ugyancsak fogyaszthato. A friss gyiimolesbél préselt 1€ kitiing,
a musthoz hasonloan édeskés aromaju, szorpkészitésre is alkalmas. A kissé mar megbamult
(szottyosodott) termésbol jo izii palinka fozhetd. Gyogyndvényként is hasznalhatd. Drogja,
szaritott levelei elonydsek, arbutintartalmuk miatt. A medvesz6l6héz és az afonyalevélhez
hasonloan kivalé fert6tlenité hatasi.

VADROZSA

Viraga rozsavizként antiszeptikus hatdst frissitd, levelének forrazata frissitd, dsszehuzo
hatast gyogytea. Viraganak illatos szirmai salatakba, pitékbe valok. Szorpdt, ecetet, sorbetet,
édességeket izesithetiink ele. A virdg termését, a csipkebogyot akkor szedjiik, ha mar a dér
megcsipte, a termés puhulni, rancosodni kezd. Kivald vitaminforras, 100 g friss csipkebogyo-
hus 400 mg C-vitamint tartalmaz, amely a citroménak tizszerese, de A-, B-, K- és P-vitamint,
vasat, magnéziumot is tartalmaz. Gyiimolcse, a csipkebogyo sokféleképpen felhasznalhato:
a belsd tiiskés magoktol megtisztitva és szdritva gydgytea, de nyersen gyogybor, szorp és
dzsem, hecsedli lekvar készitésére hasznaljuk. A csipkebogyobol hideg eljarassal készitett ita-
lok nagyon sok C-vitamint tartalmaznak, ezért a napi fogyasztasaval a szervezet ellenalld
képességét novelik. Alkalmas még salatak, gyiimolcssalatak izesitésére vagy bolék készitésére.
A magjaban E-vitamin van, ezért a belole készitett csipkebogyobort kimagozatlan friss gyii-
molesbol ajanlott késziteni. Az igy készitett bor vitaminp6tlo, enyhe gyulladascsokkentd, és
vesekdoldod, enyhén vizelethajto és gyulladasgatld hatast. Ezt a tulajdonsagat f6zetében, vagy
specialis vese- és hiigyk6oldo teakeverékekben is felhasznaljak. Mellékhatasa: nincs!

VADSZEDER

A termése C-vitaminban gazdag, ezért nyers fogyasztasa gyiimolcssalatdkban cukrozva,
de cukor nélkiil is kellemes, iditd hatasi. Alkalmas még siiteményekbe, gylimdlcstortakba,
lekvar és zselé, de gyiimolesbor, készitésére is. Szaritott levelét gyogyteaként hasznaljak. Ma-
gas a foszfor- és a vastartalma. 8 g fehérjét, 18 g zsirt, 60 g szénhidratot, 5 g szerves sot és 40 g
rostot tartalmaz kilogrammonként.

VANILIA

A vanilia mindségét aromaja, szine és hajlékonysaga szabja meg. Nedves helyen kénnyen
dohosodik, ha torékeny, az a kiszaradas jele. Hazilag készithetiink vanilias cukrot: a porcu-
korhoz tegyiink egy szal vaniliat, hamarosan ,,6sszeérnek”. Siitemények, kompotok, fagylal-
tok, krémek és altalaban édes ételek, 1ikdrok, édes levesek, martasok izesitésére hasznaljuk.
Az étellel egyiitt f6zziik, és csak talalas el6tt vessziik ki, teljesen artalmatlan fiiszer, ezért gyo-
mor-, epe-, és veseproblémakkal kiiszkddok is nyugodtan hasznalhatjak.

VOROS AFONYA

A vords afonya igen gazdag antioxidansokban (antocianidinek, tanninok), melyek védik
szervezetiinket a karos oxidacios folyamatoktol, ovjak testiinket az oregedéstl. Az antoxi-
dansokkal megel6zhetdk kronikus betegségek, mint az érelmeszesedés, koleszterinlerakodas,



szivinfarktus, bérproblémak kialakuldsa, rak keletkezése, memoriazavar. Az antioxidans vita-
minok - mint az E-vitamin, béta-karotin, és 30-40 mg/100g C-vitamin - fokozzak a hatdsat.
De natriumot, foszfort, kaliumot, kalciumot, vasat, magnéziumot, mangant, cinket, ként is
tartalmaz. Martasok, dzsem, lekvar, kompot, salatak, pudingok, fézelékek, édes rizs, vadhu-
sok, bor készitésére hasznalhato.

VOROSHAGYMA (ALLIUM CEPA L.).

[ll6olajat, B-vitamint, C-vitaminbdl 30 mg/100 g-ot, de a z6ldhagyma még ennél is tobbet,
pektint, guvertint is tartalmaz. A jellegzetes csipGs izét és illatat egy kéntartalmu vegyiilet, az
allilszulfid adja. Ennek a hatéanyagnak baktériumolé hatasa van, ezért a meghiléses iddkben
a fertézések megelézésére is hasznaltak. Alkalmazas: kedvezd étrendi hatasa kozismert, ét-
vagyhoz0, antibakterialis, kiilondsen influenza, meghiilés, 1égcsdhurut esetén hatdsos.

Gyogyhatasu szerként fokozza az emésztonedvek elvalasztasat, higitja a vért, gyulladas-
csokkentd hatdsa is van. Bélféreglizésre, vizelethajtasra, étvagygerjesztésre, illetve vércukor
csokkentésére is hasznaljak. Hasznaljuk nyersen, parolva, piritva, karamellizalva, siitve (pl.:
Lyoni-hagyma), ez utobbi nagyon izletes, de nehezen emészthetd. Levesek, fozelékek, salatak,
burgonya-, bab-, bors6- és huslevesek, salatak, siiltek, szendvicsek, tird, lagy sajtok, halételek,
martasok, véres és majas hurka izesitésére. Tavasszal zoldhagymaként fogyasztjuk, ilyenkor
hajtatassal nagyobb fehér rész elérése a cél. Hosszl ideig tarolhato, igy egész évben hasznal-
hatjuk, de szeletelt szaritmanyként akar évekig is eltarthatd. Szoptatds anyak keriiljék az erd-
sen hagymas ételek fogyasztasat, mert illdolaj-aromak atmennek a tejbe.

VOROSHERE (TRIFOLIUM PRATENSE L.)

A voroshere csirdja sokfajta nyomelemet, asvanyi anyagot, kalciumot és L-borostyankds-
avat tartalmaz, bar kevesebb van benne, mint a lucernacsirdban. De van, amiben egyediilallo:
egyik vegyiilete megakadalyozza a rakos daganatok ndvekedését, a benne talalhato fitodszt-
rogének mellékhatasok nélkiil képesek helyettesiteni az emberi Osztrogént. Ennélfogva segit
a valtozo kor tiineteit csillapitani: hatékony a csontritkulas enyhitésében, az emlérak megeld-
zésében, és jo hatdst a hohullamok ellen is. Javithat az epe-, cukor- és méjbetegek allapotan,
vértisztitd, gyulladascsokkentd, gorcsoldo és nyalkaoldo hatasu. Virdga tisztitd teakeverékek
tartozéka.

ZELLER (APIUM GRAVEOLENS)

Nyersen salatdkhoz hasznaljuk, jol flszerezi a fozelékeket, martdsokat, his- és halétele-
ket, tojasételeket, de a diétas étkeztetésben is fontos szerepe lehet. Fliszerezd hatdsa mellett a
hajtas anyagai serkentik az enzimek miikddését, a magok és leparlassal nyert illoolajuk mé-
regtelenitd hatast, iziileti bantalmak, koszvény kezelésére is hasznalhatd. Kinai vizsgalatok
szerint a novénybol késziilt tinktira nyugtatd és gombadlé hatdst, csokkenti a vérnyomast,
iziileti gyulladasnal kiting gyulladas- és fajdalomesillapitd. A zellersé (6rolt zellerlevél és so
keveréke) grillsiiltek fiiszerezésére alkalmas. Szaritott, 6rolt allapotaban jol zarhaté edényben
kell tartani, igy kivalo levesizesitd, vagy a zellerkrémleves alapjaul szolgalhat. Fontos, hogy
vesebetegek diétajaban ne alkalmazzuk!



ZSALYA

Levelét gyijtik. Fokozott pajzsmirigymiikddés kezelésére, torok ¢és gyulladasos testrészek
oblogetésére, aranyér elleni fiirdoként hasznaljak. Forrazata illoolaj- és cseranyagtartalmanal
fogva torokgyulladasra, szajbetegségek Oblogetésére, gargalizalaskor, belsdleg pedig izzasz-
toszer, bélhurut ellen nagyon jo hatasi gyulladascsokkenté orr-, garat- és szajliri gyulladas
esetén, tisztitja a bort. A zsalya a ételek kivalo izesitdje, de el is nyomhatja zamatukat, ezért
takarékosan hasznaljuk. Frissen vagy szaritva fozziik az ételbe. Zold levele (Salviae folium)
mas fiiszerekkel hasznalva érdekes izt ad az ételeinknek. A zsalyaval fiiszerezhetjiik a zsiros
husételeket, de azok koritéseit is. A kacsa-, liba-, pulyka-, vadhusok, hustoltelékek, maj, fott
¢s siilt halak, pastétomok, sajtok, f6tt tésztak és vadhusok, zsiros hisételek, majas ételek, lagy
sajtok izesitésére is kivalo. Ovatosan hasznaljuk.

ZSAZSA (LEPIDIUM SATIVUM)

Népi elnevezései: salatatorma, vadmustar, szépit6fii, kanyafu, kerti tormafii, kerti rézsuka,
kis zsazsafll. Europa-szerte ismert, termesztett, étkezésre is felhasznalt ndvény. 5-6 cm-es haj-
tasait, tehat a szikleveleit illetve a legel6szor megjelend 2-3 levelét gytijtjiik. A torméhoz ha-
sonloan jellegzetes, kissé kesernyés, csipds, de annal sokkal enyhébb, kellemesebb izii. Telitet-
len zsirsavtartalma hatasos a sziv- és érrendszeri betegségek megeldzésére, altalanos immun-
erdsitd, gyulladascsokkentd, s6t potenciandveld hatasarol is ismert. Tartalmaz még A-, C- és
E-vitamint, béta-karotint, szelént és klorofillt. Ennek koszOnhetGen a zsazsacsira altalanos
immunersitd, vértisztitdo hatastu. A dohanyosoknak még inkabb ajanlott, hatékony ugyanis a
léguti panaszok, asztma, allergia ellen. Segit az érrendszeri és emésztdszervi betegségek, va-
lamint iziileti gyulladas esetében is. Enyhe vizhajto, gyulladascsokkenté és gércsoldd hatasa
is van. Sokféleképpen felhasznalhatd: nyersen, vajas kenyérre, salatakba, szendvicsekbe, de
parolt husok, salatak alkotorésze és zoldségek mellé is fogyaszthatjuk. Fozve martas, leves is
készithetd beldle. Teanak is fozik. A teljesen kifejlodott ndvény levelei mar élvezhetetlenek,
ragossa valnak.

ZSURLO (EQUISETOPSIDA)

A ndvény szamos gyogyaszatban felhasznalhato anyagot tartalmaz. Gazdag asvanyi anya-
gokban - szilicium (10%), kalium és kalcium amelyek vizhajto tulajdonsagaiért felelosek.
A kotészovetek, polipok és vérzések kezelésére hasznaljak. Gyogytedit vese-, hugyholyag-,
emésztGrendszeri és prosztatabetegségek kezelésére hasznaljak. Kitling vértisztito, kivalasz-
tast eldsegito.

FUSZEROLAJOKROL

Az lzletekben kaphaté gyonyor(i iivegekbe csomagolt fiiszerolaj. Elkészitésiik nem nagy
6rdongosség, alapvetd szabaly: amikor a fiiszerndvényeket az olajba tessziik, mindegyik le-
gyen teljesen szaraz, vizmentes, és a toltéskor tigyeljiink a levegd kizarasara is, egyébként
megpenészedik.



A fiszerolajok kival6 salataizesitok, de husos vagy zoldséges ételek készitésénél is felhasz-
nalhatjuk Oket. Nemcsak az étel készitésekor, hanem asztali teritékként is alkalmazhatjuk, igy
lehetové téve, hogy ki-ki sajat izlésének megfelelden tovabb fliszerezze az ételt. Alkalmaza-
suk: 1 tal ételbe izlés és igény szerint 2-5 csepp fliszerolaj adagolasa elegendd.

Aki még nem tette, érdemes kiprobalni, mert nemcsak jobban izesiti az ételt, hanem spo-
rolhatunk is vele: 20 g folyékony fiiszer kb. 500-550 g hagyomanyos fiiszerrel egyenértékii!

Az itt leirt mennyiségnél tobbet nem érdemes késziteni, mert még a nagyobb csaladok-
ban sem fogy el ez a mennyiség, és javasolt minden évben friss fliszerek felhasznalasaval 1j
fiiszerolajokat késziteni. Ha a hagyomanyos fiiszerezési modszer mellett kivanjuk hasznalni,
akkor 1 csalad évi sziikséglete kb. 50-100 ml.

FUSZEROLAJOK ELONYEI

Dietetikus szempontbol a gyogyndvényes olajok hasznalatanak két f6 jelentdsége van:

Szervezetiink 1ényegesen tobb mindségi természetes olajhoz jut, amelyben nagy mennyi-
ségli fontos esszencialis zsirsavak talalhatok. Ezek a nélkiilozhetetlen anyagok, ha elegendd
mennyiségeben adagoljuk, javitjak az ellenallo-képességet, eldsegitik a gyulladasgatlé anya-
gok képzddését. Az esszencialis zsirsavak az emberi szervezet sok fontos funkcidjahoz sziik-
ségesek. Ismert tény, hogy népességiink nagy része inkabb hidnyaval, és annak minden kovet-
kezményével szenved. Foleg a szigort zsirszegény diétaknal fordulhat el ez stlyos formaban.
A zsirszegény diétaknal fontos korlatozni a zsirjellegli olajok fogyasztasat, de altalaban nem
sziikséges csokkenteni a novényi eredetii olajok bevitelét.

Kozismert, hogy egy sor diétanal valtoztatni kell a megszokott étel dsszetételét. igy pl.: ma-
gas vérnyomassal szenveddknél csokkenteni kell a s6 mennyiségét. Ugyanakkor sotlan ételek
fogyasztasa nem felel meg étkezési szokéasainknak, és ,.iztelen” lesz az étel. Kevésbé ismert,
hogy valamilyen aromatikus anyag hasznélata kellemes izt adhat a sotlan ételeknek is. Csak
azt kell megszokni, hogy s0 helyett az ételeknek mas aromajuk lesz. Ez a tény dietetikus szem-
pontbol kedvezd helyzetet teremt, hiszen a mindségi gydgyndvényolajos aromakat mindenki
hasznalhatja, még diétdzo betegek is.

A tudoményos kutatdsok szerint egészségiink meg6rzéséhez a fehérjéken, szénhidratokon
tal sziikségiink van jarulékos tap-, iz- és illatanyagokra is, mint példaul illolajok, vitami-
nok, asvanyi anyagok, szerves savak, keserli anyagok, glikozidok. Ezek legnagyobb részt a
fiiszerndvényekben talalhatok meg. Sajnos a ,,modern” konyha leginkabb csak a karos hatdsu
fekete borsot, csipds paprikat és konyhasot hasznalja nagyobb mennyiségben, érdemes tehat
megismerkedniink mas fliszerndvényekkel is, veliik még az unasig ismert ételeinket is 0jja-
varazsolhatjuk.

A flszerekrdl sok mindent le lehet irni, mit mivel izesithetiink, milyen fliszerkeverékeket
hasznaljunk, de e kérdésben oly sokat szamit az egyéni izlés, hogy gyakorlatilag megjosol-
hatatlan a fogadtatasa. frasunkat otletadonak szanjuk, buzditva mindenkit a folyamatos ki-
sérletezésre, hogy maga taldlja meg azokat az izharmonidkat, amelyek neki és csaladjanak
a legjobbak. A variaciok szama gyakorlatilag végtelen. A fiiszerndvények legtobbje egyben
gyogynovény is, tehat a diétas étkezésben is batran felhasznalhatjuk. Az azsiai orszagok kony-
héiban elterjedt szokéds, hogy majdnem minden fliszert Gigy tesznek az ételbe, hogy elbtte



megpiritjak. Létezik szaraz porkolés és olajon piritas, azaz nem akkor teszik az ételbe, amikor
mar a viz is benne van, hanem eldre megpiritjak, vagy példaul a hagymapiritas kozben. Erde-
mes kiprobalni, igy az izanyagok sokkal intenzivebbek.

FUSZEROLAJOK KESZITESE

Kétféle modon készithetiink fiiszerolajat:

A HIDEG MODSZER

tig - fénytél védve, hiivds helyen - abban aztatjuk a kivalasztott fiiszereket. A darabos vagy
nagy levell izesitéket egészben adjuk az olajhoz, mig az apr6 szemd, illetve porlo filiszereket
elézbleg gézbe, vagy laza szovési vaszonbatyuba kotjiik.

A MELEG MODSZER

Eszerint egy iiveget megtoltink frissen szedett zold fiiszerrel, felontjikk olajjal, a szajat
gézzel lefedjiik, s az edényt napos helyre allitjuk. Mindennap egyszer felkeverjiikk, majd két
hét elteltével megkostoljuk. Ha az olaj mar elég izes, akkor lesziirjiik, s jol zarhato tivegekben
hiivos helyre tesszilk. Ha még nem eléggé atiitd, akkor friss zoldet szediink, s az olajat arra
raszirve folytatjuk a pacolast. (Barmelyik utat is jarjuk, arra vigyazni kell, hogy a levelekre,
magokra tapadva ne maradjanak nagy légbuborékok az olajban, mert ezeken a pontokon a
fiiszer bomlasnak indulhat.)

FUSZEROLAJOK

SZUROKFUVES(OREGANO)

Az oregand (szurokfii) jellegzetes és ismert gyogynovény. Valamikor varazserdt tu-
lajdonitottak a szurokfiinek. Tartalmaz éterolajat, timol tartalmu illdolajat, vaszolditd
csersavat, keserlianyagot, gyantat. Kohogéscsillapitd, étvagyjavito és idegnyugtatd hata-
st. Kivaloan alkalmazhat6 erds, gorcsos hasi fajdalmaknal, javitja az emésztést.

Az oregands olaj nagyszerii izt ad a vagdalt hisoknak, a borju- és iriihis kivalo izesi-
t6je. Alkalmas olasz, mexikdi, spanyol specialitisok, rizses ételek fiiszerezésére. A zsiro-
sabb ételek oregands olajjal valo izesitése a jobb emésztést teszi lehetové.

FOKHAGYMAS

A fokhagyménak régi hagyoméanya van az emberi tiplalkozasban. Athaté illatat az
éterolajok kéntartalma okozza. A fokhagymaban talalhatunk fehérjéket, gliikozt, cukrot,
C-, és B-vitaminokat. A kéntartalma is jelentdés. A fokhagymanak serkentd hatdsa van a
gyomorsavképzésre, az epére, nyugtatja a belek izomzatat, hatdssal van a légzdszervek-
re, szabalyozza a vastagbél baktériumait és javitja a sziverek vérellatdsat. Csokkenti a
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vérnyomast, hasznaljuk influenzanal, béléloskodok esetén, felflijodas ellen. Fokhagymas
olajunk tokéletesen helyettesiti a friss fokhagymat.

Hasznaljuk martasokba, levesekbe, salatakba, burgonyas ételekbe, mindenféle his el-
készitésénél. Javasoljuk kozvetlenill a f6zés befejezése el6tt hasznalni, de a legjobb kész
ételekbe.

GYOGYNOVENYES

A gybégyndvényes fliszerkeverékben borsmentat, citromflivet, zsalyat, angyalgyoke-
ret, kakukkfiivet, bazsalikomot, oreganot és rozmaringot talalunk. Ezek a gyogynové-
nyek kedvezden hatnak az emberi szervezetre, erésitik az immunrendszert, nyugtatjak a
bélrendszert és a gyomrot, fert6tlenité hatasuk van. Korlatozzak a baktériumok elterje-
dését, étvagygerjesztoek és az ételeknek finom, jellegzetes izt adnak.

A fliszeres olajkeverék kivaloan hasznalhaté salatik, levesek, huisételek és rizs izesi-
tésére.

GRILLEZO

Grillezd és grillez6-csipds. Grillezd olajat hasznaljunk mindig, amikor az ételeknél
finom, pikans izt akarunk elérni. A grillezett étel egészségesebb, mint a rantott, mert
kevesebb zsiradékot hasznalunk az elkészitésénél. Fontos, hogy az étel izletes maradjon.
Grillezett hust javasolnak az orvosok azoknak is, akik fogyni akarnak.

Grillezésnél vagy roston siitésnél javasoljuk a grillez6 olajba belekeverni egy kiskanal
piros paprikat és egy nappal a siités el6tt ezzel a keverékkel bekenni a hust és halat. S6zni
csak az elkészités vége felé, vagy a talalas el6tt célszerti, mert igy a hiis zamatosabb lesz.

Tipp: grillezés és roston siités kozben is kenegessiik a hiisokat grillez6 olajjal.

PAPRIKAS

A paprika ismert fiiszernévény, kivalo étvagygerjesztd, segit az érelmeszesedés meg-
elézésében. A spanyol és a magyar paprika vilagszerte elismert. Az édes paprikat még a
diétasok is fogyaszthatjak. Tartalmaz cukrot, fehérjéket, C-, A-, B-vitaminokat és szinez6
anyagokat.

Felhasznalhatjuk husételekhez, korozottek izesitéséhez, gulyas és porkoltételekhez.

BAZSALIKOMOS

A bazsalikom mint gyogynovény a dél-eurdpai konyha alapfiiszere. Jelentés mérték-
ben tartalmaz cserz6- és aromatikus anyagokat. Az emberi szervezetben serkentd hatasa
van a gyomorsav képzddésére, étvagygerjesztd, emésztéssegitd, puffadasgatlo, és torok-
tisztitd, koptetd hatasa is van. Javitja a vesék mikodését és nyugtatja az idegeket.

Bazsalikomos olajunk hasznalhatd zoldséges és huisos levesek, martasok, mindenféle
salatak izesitésére, olasz pizza toltelékéhez, bab, spagetti, makaroni, turos és tojas ételek-
hez, vadhusok és halak elkészitésénél.
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BORSFUVES

A borsfli illatos gyogynovény, amely régi fliszerféleség. Aromatikus és cserzéanyago-
kat tartalmaz. Etvagygerjesztd, segiti az emésztést, gyulladascsokkenté és enyhe vizelet-
hajté hatésa is van, valamint hasmenés ellen is hasznalhato.

A borsfiives olajat kellemes illataért és csipdsségéért célszerli hasznalni ott, ahol bor-
sot szoktak alkalmazni. Altaldban a borsfiives gyogynovényolajat hiivelyes ételek, kel-
kaposzta, tejfolos és paradicsomos martasok, zoldséglevesek és majonézek izesitéséhez
hasznalhatjuk. Felhasznalhaté baromfik és vadak fiiszerezésére, siitésnél parolasnal és
savanyitasnal is.

CITROMOS

A citromos olaj szdmos organikus citromsavat tartalmaz. A citromlé cukor nélkiil
segit legy6zni a makacs megfazast, a szervezet kémiai egyensulydnak megdrzését. A cit-
romlé kivald antiszeptikum.

A citromos olajat ajanljuk halételek, zoldségsalatak, és kiilonféle szendvicskrémek
izesitésére. Fontos (a vitaminmeg6rzés miatt), hogy csak a készételt izesitsiik vele! (Ké-
szithetiink narancsolajat is, amelyet hasonlé médon hasznalhatunk.)

CSILIS

Az apr6 csilipaprikak frissen gazdagok C-vitaminban. Emésztést eldsegité hatasuk
miatt hasznalatuk széleskorii. Illatuk nem intenziv, de az ételek izeit kiemelik. Altalaban
nem egyféle paprikabol készitik és egyéb fiiszereket is tartalmaz. igy hazai alapanyagok-
bol is konnyen elkészithetd, mind az édes, mind a csipds valtozata.

Kis mennyiségben hasznaljuk a csilis piros olajat féként halételekhez, zoldségleve-
sekhez, gulyasokhoz, tojasételekhez, turods, sajtos, husos szendvicskrémekhez, valamint
kinai, mexikoi és magyaros ételekhez.

KOMENYES

A kdomény az egyik legdsibb fliszer, melyet Kozép-Eurdpdban szinte mindeniitt ter-
mesztenek. Mar az 6korban is ismerték és hasznaltak. Illatat és izét fliiszer- és illoolajok
biztositjak, melyek a termésben és a levelekben egyarant megtalalhatok.

A komény kivalo hatast fejt ki az emésztésre, enyhiti a felfivodas okozta panaszokat,
csillapitja a 1égtiti megbetegedéssel jard kohdgést.

A koményes olaj alkalmazhat6 levesek, martasok, salatak, koretek, siilt husok izesi-
tésére.

MAJORANNAS

A majorannat mar az okori gorogdk és romaiak is ismerték és gyogyndvényként
hasznaltdk. Ma mar a homeopatidban is elterjedt. A ndvény illdolajat, keserti anyagot,
csersavat, gyantat, aszkorbinsavat és aromas anyagokat tartalmaz.
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Segiti az emésztést, enyhiti a gorcsos hasi fajdalmakat, valamint gyulladascsokkentd
¢és nyugtato hatasu. A majoradnnas olajat levesek, siilt husok, fozelékek izesitéséhez hasz-
nalhatjuk.

TOBB OSSZETEVOVEL

Az izeket szabadon kombinalhatjuk, kiillonosen a szabadban készitett ételek készité-
s¢hez ajanlhatok, a sziikséges mennyiségek felmérésében pedig segithet hat példa:
HAGYMAS OLAJ
5 dl olajhoz: 6 babérlevelet, 1 kavéskanalnyi fekete borsot, 5 gerezd fokhagymat, 2 kis
fej hamozott hagymat ¢és 3 darabka szerecsendio-viragot hasznalunk. A szorosan lezart
iiveget legalabb 2 hétig allni hagyjuk, sotét, hiivos helyen.
KOMENYES OLAJ
5 dl olajhoz: 1 kavéskanalnyi fekete borsot, ugyanannyi kdménymagot és 5 gerezd
fokhagymat hasznalunk. A szorosan lezart iiveget legalabb 2 hétig allni hagyjuk, sotét,
hivos helyen.

KORIANDER OLAJ

5 dl olajhoz: 1-1 kévéskanalnyi borsikafiivet, koriandert és mustarmagot hasznalunk.
A szorosan lezart iiveget legalabb 2 hétig allni hagyjuk, sotét, hivos helyen.

FOKHAGYMAS, GYOMBERES OLAJ
0,51 olaj, 5-6 gerezd fokhagyma (nem kell a legalso hartyajat lehdmozni), kb. 5 cm-es

hamozott, friss gyombérgyokér. A szorosan lezart iiveget legalabb 2 hétig allni hagyjuk,
sotét, hiivos helyen.
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PIKANS FUSZERES OLAJ
1/21 nemes olaj, 2 gerezd fokhagyma, 5-6 db kicsi szaraz csilipaprika, 5-6 szem bor6-
kabogyd, 1 kiskanal koriandermag, 2-3 babérlevél, 5 szem szegfiibors, 1/2 kiskanal bors.
A jol lezart iiveget 2 hétig hagyjuk allni, sotét helyen.

ZOLD FUSZERES OLAJ

1/2 1 nemes olaj, 1 kiskandl rozmaring, 1 kiskanal bazsalikom, 1 kiskanal kakukkfii,
1 kiskandl mustarmag vagy koriander. Szintén a 2 hetes érési id6 utan fogyaszthatjuk.

CITRUSILLATU FUSZERES

1-lmegsikalt citrom és narancs héja, 4-5 szegfiiszeg, 1/4 kisujjnyi fahé;.

KAKUKKFUVES-BORSOS

6-8 szal kakukkfii, 1 ek. szines bors, 1 ek. Koriander.

FUSZERES-CSIPOS
1 babérlevél, 4-5 gerezd fokhagyma, 1/2 cseresznyepaprika, 5-6 bordkabogyd,
4-5 szegfliszeg.
ROZMARINGOS-FOKHAGYMAS
1 nagy szal rozmaring, 4 gerezd fokhagyma, 1 kk. szemes bors.
A bemutatott példak alapjan ki-ki elkészitheti a sajat - csaladja altal megszokott fii-

szerekbdl Osszedllitott - fiiszerolajat, amellyel egyszeriibbé, intenzivebbé valik az ételek
izesitése.



GYOGYITO NOVENYEK

Paracelsus egyik szalloigévé valt mondasa: ,,A vilagon minden bajra megvan a gyogyir” - ne menjiink
hat el mellette szemiinket befogva. A gyogyndvények titkainak megismerése biztonsagérzettel tolti el az
embert. A betegségektdl valo félelem elszall, és ezzel a betegség jelentsége csokken.

A tulzasba vitt vegyszeres gyomirtassal, miitragyazassal, az ipari és kozlekedési szennyez6déssel saj-
nos egyre tobb gyogynovényt veszélyeztet a kipusztulds réme. Két-harom évtizede még tomegesen ndtt
az arokpartokon, a réteken a kamilla, mindenki annyit szedett, amennyi jolesett. Ma mar a kipusztulas
fenyegeti, termeszteni kell. Szerencsére felébredt hossza, Csipkerozsika-almabol a természetgyogyaszat,
hogy a segitségiinkre legyen. A gyogynovények és a természetes gyogymodok irant ismét nagy az érdek-
16dés. Gyogynovények gylijtése: akar magunk termesztjiik, akar a természetben gyujtjikk a gyogynove-
nyeket, ne feledjiik, hogy se a tll szaraz, se a tul nedves id6 nem alkalmas a gy(jtésre. Szép tiszta idében,
a délel6tti orakban, a harmat felszaradasa utan szedjiik a fold feletti részeket, a délutani, kora esti orakban
pedig a gyokereket, fagyon sok gyogynovényt a leghosszabb napon, junius 24-én szokas gytjteni. Ilyen-
kor éri a legtobb napfény a viragokat, ezért ezeknek kiilonleges gyogyer6t tulajdonitanak. A kiméletesen
gyljtott novényeket fonott kosarkaba tegyiik. Otthon pedig arnyékos, szellds helyen, fehér vaszonra vagy
papirra vékony rétegben Kiteritve szaritsuk Deszkakeretre feszitett tiill vagy szinyoghalo is megfelel
erre a célra. Vannak novények, pl. az ezerjofii, amelyekbdl célszerti kis csokrokat kotni és viragjaval lefelé
légatva megszaritani. A megszaradt novényeket iivegekben, kartondobozban, papir- vagy celofanzacs-
koban, hiivés, szellés, szaraz helyen taroljuk. Mindegyiket lassuk el cimkével, és irjuk ra a névény nevét,
gytijtési idépontjat, felhasznalasi javaslatat.

A gyokereket mossuk meg, tor6ljilkk szarazra, daraboljuk fel és tigy szaritsuk. Enyhe mesterséges hé-
hatast is alkalmazhatunk, de 6vatosan, mert a magas h6tél a hatdanyagok elbomlanak! A gy(jtott nové-
nyi drogok egy évig tartjdk meg gyodgyerejiiket, ezért csak annyit gytijtsiink, amennyit el is hasznalunk
egy év alatt.

KERTJEINKBEN TERMO GYOGYITO NOVENYEK

A XXI. szazad embere eldszeretettel kapkodja be marékszamra a kiilonbozd tablettakat, s kozben
elfelejti: elég akar csak az udvarunkon szétnézni; szinte minden_fliszalban gyogyito er6 rejlik. Kizarolag
olyan gyogyitd novényekrdl irok, melyeknek magam is meggydzédtem a hatasardl. Gyodgyitd novények
minden gyogynovényboltban kaphatdk; miel6tt kiprobalnank oket, érdemes tajékozodni, melyiket mire
hasznalhatjuk.

A koromvirag sarga viragabol f6zott krém igazi csodaszer. Ha nyaron rakvordsre ég a boriink a talzott
napozastol, vékony rétegben kenjiink ra koromviragkrémet, ami egykettore helyrehozza a sériilt feliiletet.
Mivel gyulladascsokkentd, én kisebb sebeket is szoktam vele kezelni. A kéromviragbol teat is fozhetiink;
jotékonyan enyhiti a kisebb gyomorpanaszokat, bélhurutot.

Ha mar teardl van sz6, mindenképp érdemes kiprobalni a csalanteat. Szaritott csalant barmelyik
gyogyndvényiizletben vasarolhatunk, de még jobb, ha magunk szediink friss hajtasokat majus végén.
Akinek pattanasos, zsiros arcbdre sok problémat okoz, az a borgyogyaszati kezelések kiegészitéseként
kortyolgasson el naponta néhany csésze csalanteat. A csalan vasat tartalmaz, igy vérszegénység esetén is
érdemes teajat fogyasztani.

Csipések, kisebb vagasok ellenszere a kozonséges utilapu levele. E ndvény szinte az Osszes kertben te-

rem, igy konnyen hozzajuthatunk A frissen szedett leveleket késsel daraboljuk aprora,majd az igy kapott
-masszat” tegyiik a sériilt feliiletre.
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TABLAZATOK

GABONAFELEK energia fehérje zsir szénhidrat

, (1°0g) (keal) (® (2) (®
Arpagyongy (gersli) 350 9 1 75
Brios (2 db, azaz 100 gr) 330 10 8 57
Bhizacsira 380 25 10 45
Buzadara 340 9 1 73
Buizakorpa 260 5 5 15
Kalacs 280 9 2 55
Kenyér(barna) 240 10 1 55
Kenyér (fehér) 260 9 1 52
Kenyér (lenmagos) 250 10 3 46
Kenyér (rozs) 260 8 1 54
Kifli (1 db, azaz 44 gr) 130 5 1 26
Kuglof 330 8 9 54
Liszt (buza) 350 14 1 70
Liszt (kukorica) 347 10 3 70
Liszt (sz6ja) 440 38 20 10
Piszka 380 15 1 78
Rizs 350 8 - 78
Szaraztészta (4 tojasos) 380 15 3 73
Szojagranulatum 539 42 20 25
Turés batyu (1 db, azaz 75 gr) 230 8 5 39
Zabpehely 380 14 7 64
Zsemle (1db, a/az 55 g) 150 5 - 30
Zsemlemorzsa 340 10 1 73

HALAK energia fehérje zsir szénhidrat

(100 g) (keal) (& (8 (€3]
Fogas 80 19 1 -
Harcsa 80 18 1 -
Hering (pacolt) 250 13 22 2
Hering (olajos) 370 16 34 -
Ponty 100 16 4
Szardinia (olajos) 280 23 21 -
Tonhal 90 19 1 1




HUSOK energia fehérje zsir szénhidrat
(100 g) (keal) ) (g> (@

Borjuhus 120 20 5

Csirke 110 22 3

Csontveld 820 3 90

Disznosajt 310 15 28

Gépsonka 160 23 7

Hazinyul 160 21 8

Kendmajas 310 16 28

Kolbasz (lecso) 270 16 23

Kolbasz (szaraz) 360 20 32

Krinolin, parizsi 210 12 18

Liba, kacsa 380 16 35

Lohus 110 22 3

Marhafelsal 230 17 19

Marhahts (sovany) 120 21 4

Marhanyelv 220 16 18

M4j (liba) 450 22 40 1
M4j (marha) 130 21 3 4
Maj (sertés) 140 20 5 3
Oz 100 21 2

Paca) 160 16 11

Pulyka 170 21 10

Pulykajava 110 24 2

Sertéshus (kozépzsiros) 300 17 25

Sertéshus (sovany) 140 20 7

Szarazkolbasz 360 20 32

Téliszalami 520 25 46

Tiid6é (marha, sertés) 110 20 3 1
Vaddiszno 110 22 2

Virsli 230 13 20

Virsli (baromfibol) 190 19 13

Zalai felvagott 240 16 20




ZSIRADEKOK energia fehérje zsir szénhidrat
(100g) (keal) (@ (e &)
Angolszalonna 490 17 47 -
Fiistolt szalonna 700 9 73
Margarin 760 1 84
Olaj (napraforgd) 900 100 -
Zsir(sertés) 900 - 100 -
TEJTERMEKEK, TOJAS energia fehérje zsir szénhidrat

(100 g/ 100 ml) (kcal) (2 <g> (g)
Iro 35 3 2 4
Joghurt, aludttej 65 4 4 5
Kefir 30 4 5
Sajt (ementali) 380 27 30 2
Sajt (fokhagymas) 200 29 9 2
Sajt (fiistolt) 380 26 30 2
Sajt (koményes) 200 29 9 2
Sajt (6mlesztett, marvany) 310 22 24 2
Sajt (parmezan) 360 35 24 2
Sajt (trappista, eidami) 340 25 26 2
Tehéntej (2.8 % zsirtart.) 60 4 3 5
Tehéntej (1,5 % zsirtart.) 40 4 2 5
Tej (kakads) 70 4 1 11
Tejfol 170 3 16 4
Tejfol (zsirszegény) 120 3 12 4
Tejszin 290 3 30 3
Tojas (1 db, azaz 40 g) 70 5 5
Tojasfehérje (1 db, azaz 24 g) 14 3
Tojassargaja (1 db, azaz 16 g) 54 2 5
Taré (juh) 280 18 21 3
Turé (tehén, félzsiros) 110 16 4 4
Turé (gytimdlesos) 220 15 9 19
Vaj 720 80 1
Vajkrém 380 - 40 -




ZOLDSEGFELEK
(100 g)

Brokkoli
Burgonya
Cékla
Fehérrépa
Fejes kaposzta
Fejes salata
Gomba (csiperke, varganya)
Gomba (laska)
Hoénapos retek
Karalabé
Karfiol
Kelbimbo
Kelkéaposzta
Kovaszos uborka
Kukorica (tejest
Lencse (szaraz)
Paradicsom
Paraj
Savanyt kaposzta
Sargarépa
Soska
Sparga
Szarazbab
Szarazborso
Tok (f6z0)
'16k (siit6)
Uborka
Voroshagyma
Zellergyokér
Z5ldbab
Zoldborsod
Zbdldpaprika

energia
(kcal)

feltétje
(2

zsir

(®

30

szénhidrat

(&)
4

90

383
S

30

30

30

15

40

40

15

40

30

45

35

10
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GYUMOLCSOK energia fehérje zsir szénhidrét

(100 g) (keal) @ @ (2)
Alma 30 - - 7
Anandsz 50 - 1 12
Banan 100 1 - 23
Citrom 25 - - 2
Cseresznye 60 1 - 14
Dinnye (gorog) 30 1 7
Dinnye (sarga) 40 - 10
Did 650 19 57 12
Egres 40 1 1 8
Gesztenye 170 5 2 33
Grapefruit 35 1 - 7
Kajszibarack 50 1 - 10
Korte 50 - - 12
Mandarin 40 1 1 10
Mandula 630 28 52 7
Mak 540 20 38 24
Malna 30 1 - 5
Meggy 50 1 - 11
Mogyord 690 16 64 9
Mogyoro (foldi) 610 27 47 15
Narancs 40 1 9
Gszibarack 40 1 9
Ribizli 35 1 - 7
Szamoca (foldieper) 35 1 - 7
Szilva 60 1 - 11
Sz616 80 1 - 18




Mennyivel szamoljunk egy emberre?.

Személyenként
Mib61? dl: készétel
dkg: nyersanyag

leves 3dl
leves f6ételnek 4-5 dl
fozelék 2,5dl
martas 1-1,5dl1
hus (csont nélkiil) 12-20 dkg
hus (csontos) 18-25 dkg
hus gulyasnak, fasirtnak 8-12 dkg
csirke, tyuk (tisztitott, csontos) 25-35 dkg
kacsa, liba (tisztitott, csontos) 25-40 dkg
hal (tisztitott) 20-30 dkg
kolbasz, hurka 20-25 dkg
krumpli koretnek 20-25 dkg
z0ldség koretnek 15-20 dkg
rizs, tarhonya koretnek 10 dkg
zoldség f6zeléknek 25 dkg
z0ldség levesbe 8-15 dkg
szaraz hiivelyes fézeléknek 10 dkg
szaraz hiivelyes levesnek 5 dkg
szaraztészta foételnek 10-15 dkg
szaraztészta levesbetétnek 1 dkg
rizs levesbetétnek 2 dkg




NEVMUTATO

Afrodizidkumos csirkemell...........ccccociniiiennnne. 91
Ahogy szeretem
Almas tejben siilt csirke...
Amerikai palacsinta, miizlis...
Ananaszcikkes csibe
Arab édesség...
Arato tal.
Arpacsiras karaldbéleves
Aszalt gylimolesos muffin
Athéni csirkecombok .
Athéni csirkecombok ........cceveveveerrernrereiereinnenn

Babos csirke egytal...
Baconos csirkemell
Baconos z6ldbab....
Balogh Judit kedvenc tltott jércemelle
Bananos muffin
Bananturmix
Barany nyars
Barna leves sertéscsiilok..
Barna rizses csirkemell
Barna rizses karalabés hus
Barna rizses pulykacomb....
Barnalében siilt oldalas
Bélszin pacban
Béta-karotinos lepénykék
Bibionei tészta..............
Bodzalikfirds sertéssziiz..
Bodzaszorp (télire) .
BorizA-almas marhafelsal............c.ccoeeninennene
Boijlbecsinalt ,,Jonatan herceg” kedvére.......... 137
Boros fokhagyma..
Bogrés makos
Boros malackaraj siilt aszalt almaval,
Brokkolisalata tonhallal
Buggyantott tojas z6ldborsé alapon....
,,Bujtatott” marhaporkolt.
Bundazott sertéslab
Bundazott zoldséggel koritett karfiol.. .
Bundazott zoldségragu ................... ..106
Burgonyagomboc pirosan
Burgonyas lencseleves
Burgonyaval fedett tékehal....................... .—54

Burkolt pulykamell....
Buzapelyhes

Citromos almas siiti
Citromos-babos spargaleves...
Cukkini (kedvenc) krémlevesem
Cukkinis tengeri hal
Cuppanos csirkesalata.
Currys-hagymas leves...
Csalanleveles-juhturos korozott.
Cseréptalas rakott zoldségek
Cseréptalban siitott csiilok.
Cseresznyés fagyi...
Csilis babos parna..
Csiperkevagdalt
Csip0s rizssalata.
Csirkecsikok piros martasban....

Csirkemajas tojas.
Csirkemell buzakorpaval
Csirkemelles bélelt....
Csirkés gombas palacsinta

Daragaluskas soskaleves
Déligytimolesos kuglof.
Derecskei solet...
Dodolle.....
Durumtésztas cukkiniporkolt

Edespapucsos
Edes-daras cukkini.
Edesen vagy so6san is ehetd.
Edeskomény burgonyaval...
Edeskémény pulykamellel
Egészséges kettds
Egyszerii htisos derelye...
Ehes szakacs gyors levese
Elfeledett vese-veld piritva....
Emeletes brokkolis
Emeletes sertésporkolt.
Emeletes tészta.
Emelgetett sertéskaraj zoldbabbal....
Ementalis-uborkas zsemle..........c.cccccevvecrnnenne




Erdei vagdalt
Erdei varganyaleves

Fank karikas
Fehérborban aztatott csibe
Fehérboros csibecombok....
Felhds” Oszibarack....
Fényes csokikuglof.
Fényes csiilok.....
Feny6magvas fokhagymaleves....
Finoman siritett kelkaposzta....
Firenzei diés puding
Fogvajos falatok
Fokhagyma krémleves....
Fokhagymas bagett.
Fokhagymas csirkemell finoman
Fokhagymas mandulaleves....
Fokhagymas nyuszi.........
Fokhagymas-vadrizses csirke...
Foliaban siilt fokhagymas ponty..
Forrosag ellen
Fott marhahus tejszines almapiirével
Fétt sonka piritott sajttal
Fridetto siitétokleves
Fiigés-camembert-es csibe....
Fiistos golyo
Fiistos-narancsos salata

Gombamartasos toltott burgonya....
Gombas-patisszonos tészta
Gomolyas-parajos ravioli...
Gouda sajttal
,,GOrog istenek” joghurtja ....
Gorog salata.

Graham turés
Gyogyito leves megfazasnal.
Gyo6mbéres csiilok..........
Gytlimolcskert omlett...
Gylimolesos csokifondii.
Gylimolesos siités nélkiil

Gyiirkéi vagdalt huspogécsa.

Hagymas-olajos savany(i K&poszta...........cceuee.. 114
Hajtott sertéscomb csirkemajjal-gesztenyével. .145
Haltaskas halié...........occcocvirerenienenicnnccenn 120

Hamis pulyka ,,Brassoi” ...
Hargitai sertésborda
Havannai sertéshus
,,Halovetok” eledele....
Hazi ,,bufelejtd” husos fank..
Husos pelyhes

Husos sparga.
Husos-rétegezett kelvirag..

Illatos brokkolis penne...

Illatos csiilok..
Illatos toltdtt baranycomb szilvabefdtte!
Indian pipilé

Jazminrizses Hawaii csirkemell
Joghurtos farfalle.....
Jonatanos csirke.......
Juhtoros-zabpelyhes galuska....

Kakads-taros reszelt........coeveeeeinccnnccecnnennne
Kakas ,,korona” porkolt galuskaval...
Kakukkfiives galuskas
Kakukkfiives lencseleves..
Kaposztas-lencsés agy
Kapros-turés rétegelt
Karamellel dusitott sz316
Karfiolos csirkemell...
Karotta csipds
Karotta krémleves...
Karottakrém......
Kedvenc rebarbaram...
Kedvenc vacsi
Kedvenc vacsim...
Kéksajtos hal
Keksz zabpehelybdl
K¢ékszalag palacsinta.
Kelbimbo kolestakaroban.
Kelviragos csibe
Kelviragos csirkemell....
Kétkezes siiti

Kimél$ csemege pecsenye
Kinai almasiitemény......
Konyakos-mézes hab.
Kopasz muffin
Ko6mény-mak-mandula tallér.............ccccooeeuennee



Krémsajtos spagetti.........cccocveererveeinecncneeenens 16
Kubai fogyis sertés...
Kubai sertéscomb
Kukoricagomboc........c.ccovveviniecinncninieiccnenenens

Laszl6 majasa....
Lecsos egészség....... 43
Legénybucsuztato leves.. .
Lencse muffin........cccccoceeeuenne 116
Lencseleves frankfurti virslivel...
Lenmag puffancs
Leves shiitake gombaval...

Libamajszeletek fehérborban............ccovveeeennne 141
Libamajszeletek roston tokajis martassal.......... 136
Libamell kinaiasan 101
Londoni szilvatorta 63

Magvas 6szibarack..........c..cceeevreenniecocnncnnenes
Magvas piskotaban siilt zoldségek
Magyaros lebbencsleves, langossal....
Majonézes brokkoli
Majonézes padlizsankrém
Makoi barnaleves csibe..
Marina borjuszeletek
,Mandarinok" flambirozott vadkacsdja....
Martogatos szlizérmék
Marvénysajtos szines tésztas
Mazsolas-anandszos-almas csirkemell..
Mediterran borso

Mediterran gyomoszolt

Mexikoi rakott metélt

Mornay tojas zoldben.
Mustaros-ketchupos csirke...

Mustban parolt baranycomb...........cccceeueeuruencne

NAPOLY1 SPAZELLI....c.ecveviirriii v 15
Napsugaras toltott huis
Narancsiikdros pecsenyekacsasiilt.
Nyarson siilt csirkemell .
Nyirségi pulykasiilt........ccoevenrviinienicenenns

OKtObEri Sali.....ccuuiiecierriciciriciceeeneniecicneene 118
Olaszos csiga.
Olaszos sertéstarja..

Omega 3 SZeNAVICS.....coveueuiririeeeeinnieieeeeene 116
Ovari karalabé
Ovéri sajtos pulykamell..

Pacolt fehérpecsenye
Padlizsan-szdja rizzsel ...
Padlizsanos szo6jaszdsz
Padlizsanragus tészta.
Parajos zo6ldsalata leves..
~Péter ba” spagettije....
Pikans burgonyaleves..
Pikans gyiimdlcssalata....
Pikans olajos

Pille vagdalt
Piros-fehér puding....

Pityokas-cseresznyés palacsinta...........cccoeveuennne. 30
Placsni .
Pongyolas kelkaposzta
Ponty diokéntosben
Puffasztott csokis rizs
Pulyka csomokkal....
Pulyka fehér lében...
Pulyka padlizsanagyon
Pulykaszelet mozzardlaval ...

Ragasztott rantott tok
Rakott tengerifiié
Rantott tofu,
,,Remény” lasagne.
Részeges krémes pulyka....
Rétegelt ,,pityoka”...
Rizstésztas pipi
Roston ponty, ,,Udvarmester” modra....
Rozmaringos csirkeszarnyak .
Rozmaringos sonkas csirkemell.........................

a
Sajtban bujtatott csirkemell..........occeoviinnnne 131
Sajtos gombakalap
Sajtos karalabépuffancs
Sajtos tejszines csirkemell....
Sajtos-hagy malevés...
Sajtos-lengyeles karfiol.
Sajtos-paradicsomos hal
Sarga torta
Sargaborsodleves sajttal
Savanyu burgonyaleves
Sertésérmék ,,Lilla” kedvére




Sertéshusos toltott palacsinta ....
Sertéskaraj tejszinfiirddben
Sertésmaj ,,Lyoni” modra,
Sertésmaj ,,Marsall” modra....
Sertésmaj parolt vilmoskortével...
Sikolto rak

Slahutka Agi kedvence
Sonkacipoba bujtatott huskoktél 139
Sonkapuffancs.........c.ceceeeene .97

Sonkas rakott kaposzta.
Sonkas-sajtos brokkoli
Sonkaval pakolt hal
Spérga ,,Kékszalag”
Siiti makkal
Siitéhal bundéaban..
Sit6tok krémleves
Siitétokos bableves...
Siit6tokds csibeszarnyaki........oeeevveeneneeriininnene 125

Szalonnas-burgonyas omlett..
Szerb siilt paprika salata kb....
Szezammagos édesség
Szezamos gylimik sajtfiirdében....
Szintelen leves
Szivarvanyos csirketekercs....
Szivarvanyos leves....
Szives csirkemell
Szo6fiai rizses his
Sz8l6sgazdak tekercse.....
Szdzsiilt almas-joghurtos fehérborban....

Takart csirkemell ,,hegylevében”
Tarkonyos pulykaragu leves

Tavaszi idény toltott tok kapormartassal...
Tavaszi idény zsenge rakott karalabé..
Tavaszi tejszines pulykamell..... 77
Tavaszi vitaminos rakott.
Tejfeles cukkini.....
Tejfeles marha
Tengeri halsalata...
Tengeri halsalata narancskosarban LT
- Tengeris” halragu
Tepsis 6ntdzdtt pipi
Tésztas kolbaszleves....
Tonhal tepsiben

Tormas-almas kenyér.. .
Tokmagos-szerecsendios siitétokleve 114
TSkds-turos rétes......
Toltott csirke sajtpongyolaban

Toltott hasos ,, Tavasz”....
Tométt tyakpecsenye
Tonkoly muffin
Tonkolygaluskas zoldséges erbleves
To6nkolyos brokkoli
Tonkolyos-zsazsas ropogos...
Turboézott burgonya..
Turo tészta (alap)
Tarégomboc....... -....
1tir6s fasirt..
Turéval-sajttal t61tott pulykamell....

Uborkas-fetas salata.

VAT SULL..c.vevenieieiicee s
Vajas-tejszines pipi
Vesebabos liba finomsag....
Vincellérhus

Virsli brokkoli ,,dunyhabaif...
Virslis tészta...
Vitaminital......
Vitaminos marhafert6 .
Vitaminos szendvics....
,»Viragos” liba.
Vorosboros marhatokany...
Vorospastétom

ZabKASA......ccoiiiiiiiii e
Zabpehellyel-didval toltott alma,
Zabpelyhes frissité
Zabpelyhes zoldbableves
Zabpelyhes-joghurtos siiti
Zelleres pulykamell
Zelleres tonhal sali...
Z061d almas ragu
Z061d rizslisztes galuska..
Z3l1d torta
Zoldborsos-virslis siilt penne...
Zdldborsotorta, sajttal
Zbldes ujburgonya salata.
Zoldfflszeres toltott burgonya
Z51ldhagymas sertésdagado
Zoldpaprikas majonézes
Zoldségmixes leves
Zsemlefelfujt.
Zsenge nyareld pipi.
Zsenge tok juhtaroval....
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Nyers taplalkozas (FONTOS!)..
A z06ldség tényleg egészséges?....

CSONLEIGSIES. ...
KONNYU ETELEK
,,GOrog istenek” joghurtja
Pulykaszelet mozzarellaval...
Brokkolisalata tonhallal
Napolyi spagetti ..
Tarégomboe
Sajtos karalabépuifancs
Krémsajtos spagetti....
Uborkas-fetas salata
Illatos csirke............
Pikans gyiimolcssalata
Sajtos gombakalap......
Fokhagyma krémleves...
Cuppands csirkesalata
Sajtos-lengyeles karfiol
Baconos csirkemell
Pulyka fehér 1ében......
Ovari sajtos pulykamell
Martogatos sziizérmék
Edespapucsos...
Gouda sajttal....
Zoldpaprikas majonézes....
Zoldborsotorta, sajttal
Rakott tengerifiié
Fokhagymas mandulaleves...
Sertésma;j ,,Lyoni” modra
CUKORBETEGEKNEK
Még Osszetettebb szénhidratok....
Hamis pulyka ,,Brassoi”
' Majonézes padlizsankrém....
Sertéskaraj tejszinfiirddben
Illatos brokkolis penne..
Kimélb csemege pecsenye
1Snko6lyds brokkoli..
Cukkinis tengeri hal...

21

Kelviragos csibe
Csirkemell buzakorpaval...
Szerb siilt paprika salata kb...
Zabpelyhes frissito
Pityokas-cseresznyés palacsinta...
Sikoltd rak - - oo
Siiti makkal
Siitéhal bundaban....
Makoi barnaleves csibe
Mornay tojas zoldben
Bundazott zoldséggel koritett karfiol
Sparga ,,Kékszalag”
Kéksajtos hal
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A helyesen megvalasztott étrendiinkkel nemcsak éle-
tink minéségét javithatjuk, hanem  kiilonb6z6  beteg-
ségek megelzésében, gyogyitisaban is  dontd  szerepet |
jatszhatnak elfogyasztott ételeink.

Anélkiil is fogyaszthatunk ételeket, zoldségeket, gyii-
molcsoket, fliszereket, olajokat, hogy ismernénk joté-
kony élettani hatdsaikat, de ha tudatosan hasznaljuk fel
konyhankban ezeket az étkeket, kis odafigyeléssel nagy-
mértékben javithatunk egészségi allapotunkon.

Szakacskonyviinkben — kinalunk  konnyti,  kiméld  és
diétas ételeket, tovabba gondoltunk tobbek kozott a
cukorbetegekre,  lisztérzékenyekre, = madjbetegekre,  vala-
mint a gyomor- és bélpanaszokkal kiiszkodokre is.

Az egyik legféltettebb kincsiink az egészségiink, figyeljiik oda, mit fogyasztunk!

Bartfai Laci bacsi

,, Amit esziink, azza lesziink!”.

;ugabund
kiado
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	ÓVÁRI SAJTOS PULYKAMELL (kb. 315,6 mg kalcium)

	MÁRTOGATÓS SZÜZÉRMÉK (kb. 144,34 mg kalcium) Elkészítési idő: 60 perc

	GOUDA SAJTTAL (kb. 391,7 mg kalcium)

	ZÖLDPAPRIKÁS MAJONÉZES (kb. 123,5 mg kalcium) Elkészítési idő: 40 perc

	ZÖLDBORSÓTORTA, SAJTTAL (kb. 288,3 mg kalcium) Elkészítési idő: 60 perc

	FOKHAGYMÁS MANDULALEVES (kb. 300,1 mg kalcium) Elkészítési idő: 20 perc

	SERTÉSMÁJ „LYONI” MÓDRA (kb. 122,8 mg kalcium) Elkészítési idő: 50 perc

	ANANÁSZ-MAZSOLA ÍNYENCSÉG (kb. 125,5 mg kalcium)


	CUKORBETEGEKNEK (DIABÉTESZ)

	MÉG ÖSSZETETTEBB SZÉNHIDRÁTOK

	HAMIS PULYKA „BRASSÓI” (kb. 76 g szénhidrát)

	MAJONÉZES PADLIZSÁNKRÉM (kb. 29 g szénhidrát)

	SERTÉSKARAJ TEJSZÍNFÜRDŐBEN (kb. 44 g szénhidrát) Elkészítési idő: 60 perc

	ILLATOS BROKKOLIS PENNE (kb. 50 g szénhidrát)

	KÍMÉLŐ CSEMEGE PECSENYE (kb. 3 g szénhidrát)

	TÖNKÖLYÖS BROKKOLI (kb. 11,2 g szénhidrát)

	CUKKINIS TENGERI HAL (kb. 33,5 g szénhidrát)

	CSIRKEMELL BÚZAKORPÁVAL (kb. 21,13 g szénhidrát) Elkészítési idő: 50 perc

	SZERB SÜLT PAPRIKA SALÁTA KB. (13,1 g szénhidrát)

	PITYÓKÁS-CSERESZNYÉS PALACSINTA (kb. 17,3 g szénhidrát)

	SIKOLTÓ RÁK (kb. 1,9 g szénhidrát)

	SÜTŐHAL BUNDÁBAN (kb. 19,5 g szénhidrát)

	MORNAY TOJÁS ZÖLDBEN (kb. 10,3 g szénhidrát)

	BUNDÁZOTT ZÖLDSÉGGEL KÖRÍTETT KARFIOL (kb. 39,09 g szénhidrát)

	SPÁRGA „KÉKSZALAG” (kb. 10,51 g szénhidrát)

	KÉKSAJTOS HAL (kb. 6,3 g szénhidrát)

	SZIVÁRVÁNYOS CSIRKETEKERCS (kb. 10,8 g szénhidrát)

	ÓVÁRI KARALÁBÉ (kb. 29,2 g szénhidrát)

	JÁZMINRIZSES HAWAII CSIRKEMELL (kb. 85,5 g szénhidrát)
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	CITROMOS ALMÁS SÜTI

	PIKÁNS BURGONYALEVES

	CSIRKECSÍKOK PIROS MÁRTÁSBAN

	SÜTŐTÖKÖS BABLEVES

	BÉTA-KAROTINOS LEPÉNYKÉK

	BODZASZÖRP (télire)

	ÉDES-DARÁS CUKKINI

	KÖMÉNY-MÁK-MANDULA TALLÉR

	KAROTTAKRÉM

	GRAHAM TÚRÓS

	HÚSOS SPÁRGA

	PADLIZSÁNRAGUS TÉSZTA


	EGÉSZSÉGMEGŐRZŐ RECEPTEK

	ZABPELYHES ZÖLDBABLEVES

	PULYKA PADLIZSÁNÁGYON

	VIRSLI BROKKOLI „DUNYHÁBAN”

	SERTÉSMÁJ PÁROLT VILMOSKÖRTÉVEL

	BURKOLT PULYKAMELL

	PILLE VAGDALT

	TÖLTÖTT HÚSOS „TAVASZ”

	MAGVAS PISKÓTÁBAN SÜLT ZÖLDSÉGEK

	LECSÓS EGÉSZSÉG

	TÚRÓ TÉSZTA (alap)

	MEXIKÓI RAKOTT METÉLT

	JUHTÚRÓS-ZABPELYHES GALUSKA

	PIROS-FEHÉR PUDING

	KEKSZ ZABPEHELYBŐL

	SZÍVES CSIRKEMELL

	FORRÓSÁG ELLEN

	ANANÁSZCIKKES CSIBE


	KERINGÉSI PROBLÉMÁKRA

	FÜGÉS-CAMEMBERT-ES CSIBE Elkészítési idő: 40 perc

	MAGYAROS LEBBENCSLEVES, LÁNGOSSAL

	TENGERI HALSALÁTA

	ASZALT GYÜMÖLCSÖS MUFFIN

	SAJTOS-PARADICSOMOS HAL

	SAJTOS-HAGYMALEVES

	CSALÁNLEVELES-JUHTÚRÓS KÖRÖZÖTT Elkészítési idő: 40 perc

	TAKART CSIRKEMELL „HEGYLEVÉBEN”

	GOMOLYÁS-PARAJOS RAVIOLI

	TÖNKÖLYŐS-ZSÁZSÁS ROPOGÓS

	FÓLIÁBAN SÜLT FOKHAGYMÁS PONTY

	CURRYS-HAGYMÁS LEVES

	FENYŐMAGVAS FOKHAGYMALEVES

	„HÁLÓ VETŐK” ELEDELE

	FOKHAGYMÁS-VADRIZSES CSIRKE

	ZABPEHELLYEL-DIÓVAL TÖLTÖTT ALMA Elkészítési idő: 50 perc

	ROSTON PONTY, „UDVARMESTER” MÓDRA Elkészítési idő: 70 perc

	FOKHAGYMÁS BAGETT

	NYÍRSÉGI PULYKASÜLT


	LISZTÉRZÉKENYSÉG ÉTELEI

	GYÜMÖLCSÖS CSOKIFONDÜ

	BURGONYÁVAL FEDETT TŐKEHAL

	LÁSZLÓ MÁJASA

	„REMÉNY” LASAGNE

	FOKHAGYMÁS CSIRKEMELL FINOMAN

	ZÖLD ALMÁS RAGU

	FOGVÁJÓS FALATOK (fogyókúrára is kitűnő)

	SZALONNÁS-BURGONYÁS OMLETT

	CSIRKEMÁJAS TOJÁS

	FINOMAN SÜRÍTETT KELKÁPOSZTA

	ZÖLD RIZSLISZTES GALUSKA

	RIZSTÉSZTÁS PIPI

	KÍNAI ALMASÜTEMÉNY (nátha, köhögés ellen)


	NYELÉSI NEHÉZSÉGEKKEL KÜZDŐKNEK

	KAROTTA KRÉMLEVES

	RÉSZEGES KRÉMES PULYKA

	DARAGALUSKÁS SÓSKALEVES

	EGÉSZSÉGES KETTŐS


	MÁJBETEGEKNEK

	ZÖLDFÜSZERES TÖLTÖTT BURGONYA

	TÖKÖS-TÚRÓS RÉTES

	ERDEI VAGDALT

	LONDONI SZILVATORTA

	KOPASZ MUFFIN

	LENCSELEVES FRANKFURTI VIRSLIVEL

	KEDVENC REBARBARÁM

	ZÖLDES ÚJBURGONYA SALÁTA

	KAPROS-TÚRÓS RÉTEGELT

	VITAMINITAL


	SZÉKREKEDÉS ESETÉN

	ZABKÁSA

	CSIPERKEVAGDALT

	TÖNKÖLY MUFFIN

	LENMAG PUFFANCS

	BANÁNOS MUFFIN

	KÉKSZALAG PALACSINTA

	CSERÉPTÁLBAN SÜTÖTT CSÜLÖK

	TAVASZI VITAMINOS RAKOTT

	EMELETES BROKKOLIS

	ZÖLDSÉGMIXES LEVES

	PARAJOS ZÖLDSALÁTA LEVES

	TÖNKÖLYGALUSKÁS ZÖLDSÉGES ERŐLEVES

	KÁPOSZTÁS-LENCSÉS ÁGY

	SÜTŐTÖK KRÉMLEVES

	TENGERI HALSALÁTA NARANCSKOSÁRBAN

	CSERÉPTÁLAS RAKOTT ZÖLDSÉGEK

	MAZSOLÁS-ANANÁSZOS-ALMÁS CSIRKEMELL

	ZABPELYHES-JOGHURTOS SÜTI

	BACONOS ZÖLDBAB

	TEJFELES CUKKINI

	HÚSOS PELYHES

	AMERIKAI PALACSINTA, MÜZLIS

	INDIÁN PIPILÉ

	ZÖLD TORTA

	ZSENGE NYÁRELŐ PIPI

	ZSENGE TÖK JUHTÚRÓVAL

	SONKÁS-SAJTOS BROKKOLI

	SZEZÁMOS GYÜMIK SAJTFÜRDŐBEN


	ROBORÁLÁS (HIZLALÁS)

	BANÁNTURMIX

	VÁJÁR SÜTI

	TAVASZI TEJSZÍNES PULYKAMELL Elkészítési idő: 60 perc

	ZÖLDBORSÓS-VIRSLIS SÜLT PENNE

	BARNALÉBEN SÜLT OLDALAS

	FÜSTÖS GOLYÓ

	FIRENZEI DIÓS PUDING

	EMELETES TÉSZTA

	CSIRKEMELLES BÉLELT

	FÁNK KARIKÁS

	SONKÁVAL PAKOLT HAL

	KAKUKKFÜVES GALUSKÁS

	PUFFASZTOTT CSOKIS RIZS

	ARATÓ TÁL

	PONTY DIÓKÖNTÖSBEN

	GYÖMBÉRES CSÜLÖK

	MÁRVÁNYSAJTOS SZÍNES TÉSZTÁS

	FOKHAGYMÁS NYUSZI

	FEHÉRBORBAN ÁZTATOTT CSIBE

	OLASZOS SERTÉSTARJA

	FÉNYES CSOKIKUGLÓF

	KAKUKKFÜVES LENCSELEVES

	VAJAS-TEJSZÍNES PIPI

	FEHÉRBOROS CSIBECOMBOK

	BABOS CSIRKE EGYTÁL

	KONYAKOS-MÉZES HAB

	MAGVAS ŐSZIBARACK

	HÚSOS-RÉTEGEZETT KELVIRÁG

	SÁRGA TORTA

	KUKORICAGOMBÓC

	BODZALIKŐRÖS SERTÉSSZÜZ

	KARAMELLEL DÚSÍTOTT SZŐLŐ

	„VIRÁGOS” LIBA

	FŐTT SONKA PIRÍTOTT SAJTTAL

	SZÓFIAI RIZSES HÚS

	BIBIONEI TÉSZTA

	DÖDÖLLE

	AFRODIZIÁKUMOS CSIRKEMELL Elkészítési idő: 60 perc

	ZÖLDHAGYMÁS SERTÉSDAGADÓ

	PLACSNI

	ILLATOS CSÜLÖK

	TÉSZTÁS KOLBÁSZLEVES

	SZIVÁRVÁNYOS LEVES

	PULYKA CSOMÓKKAL

	RÉTEGELT „PITYÓKA”

	SÁRGABORSÓLEVES SAJTTAL

	AHOGY SZERETEM

	BÖGRÉS MÁKOS

	„FELHŐS” ŐSZIBARACK

	EMELETES SERTÉSPÖRKÖLT

	„BÚJTATOTT” MARHAPÖRKÖLT

	GOMBAMÁRTÁSOS TÖLTÖTT BURGONYA

	BÁRÁNY NYÁRS

	SONKAPUFFANCS

	ZSEMLEFELFÚJT

	„PÉTER BÁ”’ SPAGETTIJE

	TÖLTÖTT CSIRKE SAJTPONGYOLÁBAN

	BARNA LEVES SERTÉSCSÜLÖK

	KAKAÓS-TÚRÓS RESZELT

	TEPSIS ÖNTÖZÖTT PIPI

	FRIDETTÓ SÜTŐTÖKLEVES

	ÉDESEN VAGY SÓSÁN IS EHETŐ


	EGYÉB KÜLÖNLEGESSÉGEK

	LEVES SHIITAKE GOMBÁVAL

	PIRÍTÓSRA FEKTETETT PADLIZSÁNKRÉM

	CSILIS BABOS PÁRNA

	TEJFELES MARHA

	LIBAMELL KÍNAIASAN

	ZELLERES PULYKAMELL

	GOMBÁS-PATISSZONOS TÉSZTA

	ARAB ÉDESSÉG

	SAVANYÚ BURGONYALEVES

	ROZMARINGOS SONKÁS CSIRKEMELL

	CSIRKÉS GOMBÁS PALACSINTA

	TONHAL TEPSIBEN

	RÁNTOTT TOFU

	BURGONYÁS LENCSELEVES

	ÁRPACSÍRÁS KARALÁBÉLEVES

	KELBIMBÓ KÖLESTAKARÓBAN


	EGYÉB HASZNOS ÉTELEK

	VÖRÖSPÁSTÉTOM (antioxidáns és rostforrás)

	KEDVENC VACSI (kalciumban, rostokban és vitaminokban gazdag étel)

	OLASZOS CSIGA (teljes kiőrlésű liszttel)

	KÉTKEZES SÜTI

	KUBAI SERTÉSCOMB

	BÉLSZÍN PÁCBAN

	KAROTTA CSÍPŐS

	TORMÁS-ALMÁS KENYÉR

	VITAMINOS SZENDVICS

	PIKÁNS OLAJOS (energiadús ételkülönlegesség)

	MAJONÉZES BROKKOLI (szívbarát étel)

	DURUMTÉSZTÁS CUKKINIPÖRKÖLT (diétás kímélő étel)

	KARFIOLOS CSIRKEMELL (tele vitaminnal, kímélő egytálétel)

	FÜSTŐS-NARANCSOS SALÁTA (lábadozóknak, hízókúrára)

	BOROS FOKHAGYMA

	SLAHUTKA ÁGI KEDVENCE

	TÖKMAGOS-SZERECSENDIÓS SÜTŐTÖKLEVES

	EMENTÁLIS-UBORKÁS ZSEMLE

	HAGYMÁS-OLAJOS SAVANYÚ KÁPOSZTA (fogyózáshoz C-vitaminban gazdag sáli)

	TURBÓZOTT BURGONYA (igazi energiabomba, rengeteg fehérjével)

	GÖRÖG SALÁTA

	ROZMARINGOS CSIRKESZÁRNYAK (rengeteg vitamint tartalmaz a salátával)

	OMEGA  3 SZENDVICS

	KEDVENC VACSIM (Rostban gazdag és B6-vitaminban is bővelkedik.)

	LENCSE MUFFIN

	BÚZAPELYHES

	VIRSLIS TÉSZTA (nagyon jó fogyókúrára)

	BARNA RIZSES PULYKACOMB

	OKTÓBERI SALI

	GYÓGYÍTÓ LEVES MEGFÁZÁSNÁL

	PADLIZSÁNOS SZÓJASZÓSZ

	JOGHURTOS FARFALLE

	SZEZÁMMAGOS ÉDESSÉG

	ERDEI VARGÁNYALEVES

	HALTÁSKÁS HALLÉ

	SZÍNTELEN LEVES

	ATHÉNI CSIRKECOMBOK

	PONGYOLÁS KELKÁPOSZTA

	MEDITERRÁN BORSÓ

	GYÜMÖLCSÖS SÜTÉS NÉLKÜL

	TÚRÓS FASÍRT

	FÉNYES CSÜLÖK (nehezen nyelőknek)

	KUBAI FOGYIS SERTÉS (energiaszegény)

	HAVANNAI SERTÉSHÚS (energiaszegény)

	PÁCOLT FEHÉRPECSENYE (magas vastartalmú étel) Elkészítési idő: 60 perc, plusz az érlelés

	SAJTOS TEJSZÍNES CSIRKEMELL Elkészítési idő: 60 perc

	SÜTŐTÖKÖS CSIBESZÁRNYAK

	KELVIRÁGOS CSIRKEMELL

	ÉDESKÖMÉNY PULYKAMELLEL

	CSERESZNYÉS FAGYI (hűsítő, kalciumdús)

	BARNA RIZSES CSIRKEMELL

	PADLIZSÁN-SZÓJA RIZZSEL

	BARNA RIZSES KARALÁBÉS HÚS (viszonylag magas telítőértékkel rendelkező étel)


	VEGYES ÉTELEK

	CUKKINI (KEDVENC) KRÉMLEVESEM

	TÁRKONYOS PULYKARAGU LEVES

	ÉHES SZAKÁCS GYORS LEVESE Elkészítési idő: 50 perc

	GOMBALEVES LASKÁBÓL

	LEGÉNYBÚCSÚZTATÓ LEVES (ízletessége miatt ajánlom)

	CITROMOS-BABOS SPÁRGALEVES (kellemes, pikáns leves)

	RAGASZTOTT RÁNTOTT TÖK

	SAJTBAN BÚJTATOTT CSIRKEMELL

	MUSTÁROS-KETCHUPOS CSIRKE

	BUGGYANTOTT TOJÁS ZÖLDBORSÓ ALAPON

	KAKAS „KORONA” PÖRKÖLT GALUSKÁVAL

	ILLATOS TÖLTÖTT BÁRÁNYCOMB SZILVABEFŐTTEL

	TÚRÓVAL-SAJTTAL TÖLTÖTT PULYKAMELL

	MARINA BORJÚSZELETEK

	VESEBABOS LIBA FINOMSÁG

	EMELGETETT SERTÉSKARAJ ZÖLDBABBAL

	DERECSKEI SÓLET

	NARANCSLIKŐRÖS PECSENYEKACSASÜLT Elkészítési idő: 120 perc

	BŐRÖS MALACKARAJ SÜLT ASZALT ALMÁVAL Elkészítési idő: 140 perc

	LIBAMÁJSZELETEK ROSTON TOKAJIS MÁRTÁSSAL

	BORJÚBECSINÁLT „JONATÁN HERCEG” KEDVÉRE

	FŐTT MARHAHÚS TEJSZÍNES ALMAPÜRÉVEL

	SZÜZSÜLT ALMÁS-JOGHURTOS FEHÉRBORBAN

	TÖMÖTT TYÚKPECSENYE

	NYÁRSON SÜLT CSIRKEMELL

	SONKACIPÓBA BÚJTATOTT HÚSKOKTÉL

	„MANDARINOK” FLAMBÍROZOTT VADKACSÁJA

	SERTÉSÉRMÉK „LILLA” KEDVÉRE

	MUSTBAN PÁROLT BÁRÁNYCOMB

	LIBAMÁJSZELETEK FEHÉRBORBAN

	HARGITAI SERTÉSBORDA

	SONKÁS RAKOTT KÁPOSZTA

	GYÜRKÉI VAGDALT HÚSPOGÁCSA

	ELFELEDETT VESE-VELŐ PIRÍTVA

	SERTÉSMÁJ „MARSALL” MÓDRA

	BUNDÁZOTT SERTÉSLÁB

	SZŐLŐSGAZDÁK TEKERCSE

	TAVASZI IDÉNY TÖLTÖTT TÖK KAPORMÁRTÁSSAL

	TAVASZI IDÉNY ZSENGE RAKOTT KARALÁBÉ

	HAJTOTT SERTÉSCOMB CSIRKEMÁJJAL-GESZTENYÉVEL

	SERTÉSHÚSOS TÖLTÖTT PALACSINTA

	EGYSZERŰ HÚSOS DERELYE

	HÁZI „BÚFELEJTŐ” HÚSOS FÁNK

	VINCELLÉRHÚS

	VITAMINOS MARHAFARTŐ

	BALOGH JUDIT KEDVENC TÖLTÖTT JÉRCEMELLE
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