CSIRKEGULYAS GALUSKAVAL

Hozzavalok 4 fére:

4 db csontos csirkecomb

80 dkg burgonya

5 dkg sargarépa

10 dkg petrezselyem

5 dkg zeller

10 dkg voréshagyma

2-3 gerezd fokhagyma

2-3 lecsopaprika (mirelit is lehet)

izlés petrezselyemzold

1 kiskanal olaj

2-3 kiskanal s6-kostoljuk

flszerek: fliszerpaprika, kurkuma, babérlevél, bors, borsikafli, majoranna,
Galuskahoz:

1 tojas

6 dkg liszt, hasznalhatunk teljeskiérlési liszteket, zabpelyhet is
kb. 0,2 dl viz

pici s6

Elkészités:

A csirkecombokat a csont mellett X-be bevagjuk. A zéldségeket mossuk, tisztitjuk és
daraboljuk. A burgonyat kockara, a gydkérzoldségeket karikara, a hagymat és a petr. zdldet
aproéra vagjuk. Egy nagy fazékban az olajon megdinszteljik a hagymat kis séval és vizzel,
majd hozzakeverjik a flszerpaprikat. Feldntjik kis vizzel, beletesszik a csirkecombokat és
meég annyi vizet, hogy ellepje a hust. Fliszerezzik soval, borssal, és hozzaadjuk a
lecsopaprikat. Fedd alatt f6zzk forrastol szamitva kb. 35-40 percet. Vagyis készitink egy
porkdltet. Ezutan hozzaadjuk a burgonyat, a gyokérzdldségeket, a fokhagymat, fliszerezzik
a kurkumaval, babérral, borsikaflivel, majorannaval, sézzuk és felontjik annyi vizzel (kb. 2 1)
hogy béségesen ellepje. F6zzik a forrastél szamitva kb. 20 percig. Ekdzben elkészitjik a
galuskat. Egy tanyérban felverjuk a tojast, sézzuk, és hozzakeverjik a lisztet, a vizzel tésztat
keverlnk beldle, és allni hagyjuk. A levest késtoljuk, ha sziikséges picit sézhatjuk. Mikor a
burgonya puha, készen van a leveslnk. Vagyis kanallal szaggathatjuk bele a galuskankat.
Ha feljottek a leves tetejére, zarhatjuk is el a langot, legvégul megszérjuk az apritott
petrezselyemzolddel.

Barmilyen husbdl elkészithetd, maradék porkoltbdl is egy remek U ételt varazsolhatunk.
Tdrekedjunk, hogy ne csak burgonya legyen benne, hanem j6 sok és sokféle zdldség.
Galuskaval egytalétel, galuska nélkul is tartalmas, de ehetiink utana még egy kis gabona
ételt, ami mondjuk 1-2 db palacsinta, lekvarral, didval, makkal vagy kakaoval.



ZOLDSEGES MISOLEVES

Hozzavalok 4 fére:

burgonya

kinai kel, fehér vagy lilakaposzta tetszéleges aranyban
sargarepa

petrezselyemgyokér

gomba

Nori algalap- opcionalis

voroshagyma vagy poréhagyma

fokhagyma

2 ev6kanal misopaszta

1 mokkaskanal repceolaj vagy olivaolaj vagy szezamolaj
flszerek: fliszerpaprika, pici s6

Elkészités:

A miszolevesnek sok valtozata van, husos, halas, zoldséges szamtalan variacioban.
Készithetjik barmilyen szezondlis z6ldségekbdl, burgonyat sem muszaj hasznalni. Kétféle
levest készitettem mar. Az els6ben nem volt burgonya, kaposztafélék voltak benne és
algalap. Ez kicsit extrémre sikertilt, igy a masodikba mar nem tettem Nori lapot és
burgonyaval készitettem, kicsit gulyasos valtozatban. Ez sokkal jobban izlett. Nem vagyunk
egyformak. Els6ére hasznaljanak kevesebb miszét, szokjak az izét, illetve a misz6 fajtajatdl is
fugg az izhatas.

A zoldségféléket, burgonyat megmossuk, tisztitjuk. A burgonyat kockara, a
gyokérzoldségeket és a péréhagymat vékony karikara, a vordshagymat és a kaposztat
aproéra, a gombat 4-be vagjuk. A kinai kel levelérdl a zold részeket letépkedijik, a fehér
vastagabb erezetet felvagjuk kb. 1,5x1,5 cm-es darabokra. Kis olajon megdinszteljik a
keményebb zdldségrészeket (gyokérzoldségek, kaposzta), majd paroljuk kb. 10 percig.
Belekeverjik a fliszerpaprikat és hozzaadjuk a burgonyat, a gombat, a kinai kel fehér
eresebb részét, a hagyma apritott része, és dsszeforgatjuk, majd feldntjik kb. 1,5 | vizzel, és
picit sézzuk. F6zzluk megint kb. 10 percig, majd mehet bele a fokhagyma, a kellevél
darabok, a poéréhagymakarikak, a felkockazott norilap, ha hasznalunk. Fézzik most mar
csak maximum 5 percig. Ezalatt a miszépasztat simara keverjuk kis langyos vizzel. Miutan
elkésziiltek a zdldségek- ne f6zziik puhara 6ket-, hozzakeverjiuk a miszot és jol
Osszekeverjik és 1 perc mulva le is zarjuk a tlizhelyet. Késtoljuk és ha szikséges picit
s6zhatjuk. F6zhetlink hozza kis rizstésztat.



