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Hozzavalodk 1 adaghoz:

25 dkg savanyitott kaposzta, legjobb a hazilag fermentalt valtozat

6 dkg daralt csirkehus, zsirszegény sertéscomb/ széjagranuldtum/novényi hishelyettesit®
4 dkg arpa vagy tonkolybuza

3 dkg voroshagyma

1/3 tojas

1 gerezd fokhagyma — boszorkdnyok ellen nagyon hatdsos

1 kiskanal paradicsompuiré

1 mokkdaskanal olaj

flszerpaprika, sé, borsikaf, kurkuma, babérlevél, 6rolt fliszerkomény

igény szerint natur joghurt, ndvényi FOL,

Elkészités:

Az arpat 6-8 drara beaztatjuk. A voroshagymat mosas, tisztitds utan felapritjuk. Egy labasban az
olajon, 1 EK vizzel elkezdjik parolni, sézzuk dvatosan. 3-4 perc utan hozzakeverjik a fliszerpaprikat és
a kurkumat, és lezarjuk a h6t. A kaposztat nem sziikséges atmosni, csak ha boltit hasznalunk és
nagyon savanyu. A hagymabdl egy részt kivesziink, és a dardlt hushoz adjuk az arpa és a tojas
kiséretében. Sézzuk, fliszerezzlk borsikaflivel, és 6sszedolgozzuk gombdcca. Ha szdjagranuldtumot
hasznalunk, felhasznalas el6tt be kell aztatni. A kdposzta felével lefedjiik a hagymas alapot, erre
rakjuk a gombdcot, majd befedjik a maradék kdposztaval. Egész fokhagymat, babérlevelet és
koményt is teszlink mellé, majd felontjiik annyi vizzel, hogy ellepje, tetejére kerilt a paradicsompiré.
Forrastol szamitva kb. 40 percig, lefedve f6zziik. Késtoljuk, ha sziikséges sézzuk picit. Talalasnal
kinalhatunk hozza natur joghurtot.

Ha hismentesen készitenénk, hasznalhatunk csak arpat, de keverhetjiik széjagranuldtummal is.
KotBanyagként tojas helyett aztassunk be 1 kiskanal zabpelyhet vizzel, vagy 1 mokkaskanal
lenmagpelyhet 3 mokkaskanal vizben aztassunk kb. 15 percig.

DIOS-MAKOS BEJGLI KARCSUBBAN

Hozzavalok

A tésztdhoz:

30 dkg liszt (10 dkg TK tonkolyliszt, 10 dkg sima tonkolyliszt, 10 dkg extrafinom sliteményliszt)
14 dkg vaj vagy margarin

1 EK édesit6szer (lehet folyékony vagy Negyedannyi-4X)
0,5 dl tej

1 dkg élesztd vagy ennek megfelel§ instant

1 tojas

csipet so

A téltelékhez:

10-10 dkg mak illetve did

2-2 alma reszelve



1-1 kavéskanal édesit6
a didhoz csipetnyi fahéj
a makhoz reszelt citrom vagy narancshéj
mazsola-valaszthatd

A kenéshez 1 tojas, kiilon vélasztva a sargajat a fehérjét6l

A tésztahoz a hozzavaldkat egy talban jol 6sszedolgozzuk, és hideg helyen kb. fél 6rat pihentetjlk.
Addig a toltelékhez az almakat megmossuk, hamozzuk, csumazzuk. Ha szép ép a héja, abbdl nagyon
fincsi chipset készithetlink, amig el6émelegitjik a stitét. Ha az alma tul leveses lenne, kifacsarjuk, levét
természetesen igyuk meg. A makot el6z8 nap ledaréljuk, majd beaztatjuk, masnap rovid ideig f6zzuik.
Utédna sz(ir6n lecsopogtetjiik a maktejet, melyet felhasznalhatunk vagy elfogyaszthatjuk. A didt is
daraljuk. Majd 0sszekeverjlik a reszelt almaval, ha sziikséges édesitsiik. Vigyazat, az alma finom édes
is lehet, igy dvatosan az édesitéssel, kdstoljunk! Fahéj a diéhoz, citromhéj a makhoz. Ha letelt a
pihentetési id8, a tésztat 2 részre osztjuk, és lisztezett deszkan vagy natur szilikonlapon 3 mm
vastagsagu téglalappa nyujtjuk. Az egyiket a makos toltelékkel, a masikat a didssal kenjik meg, ugy,
hogy ne érjen teljesen a széléig. Behajtjuk picit a két szélét és szépen feltekerjik. Szilikonlappal bélelt
tepsire helyezziik, és lekenjlk a tojassargajaval. Mehetnek a h(itébe 40-50 percet pihenni. Addig
elmosogatunk.

Ha letelt az id6, a tojasfehérjével is megkenjlk, és langyos helyen 30 percet pihentetjik. Ekézben
el6bmelegitjik a stt6t 190 fokra, légkeverésnél 170 fokra. Tulajdonképpen ekkor kezd el megkelni,
amit6l a tésztéja kicsit megreped, igy lesz marvanyos. Ha marad fehérje, siités el6tt is lekenhetjiik
még. Sutés elbtt a tésztat megszurkalhatjuk, bar nekem ekkor is kirepedt oldalt. Kb. 35 percig sttjik,
és hilés utdn szeleteljik csupan.

Ha nagyon sietnénk, akkor a pihentetési idOket el is hagyhatjuk, Ggy is finom és szép lesz.



