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REGGELIK

Almas-diés zabpehely tejjel

Hozzavaldk 1 fére:

zabpehely (kb. 3 ev6kanal): 50 g
tej, 1,5%-o0s: 2 di

alma (kb. 1 kézepes db): 150 g
di6 (kb. 2 db fél diobél): 5 g

méz (kb. 2 teaskanal): 10 g
fahéj (kb. késhegynyi): 0,1 g

Elkészités

A zabpelyhet ledntjuk izlés szerint hideg vagy meleg tejjel, és par percig allni hagyjuk.
Hozzakeverjuk a kisebb darabokra felapritott almat (héjat meghagyva), majd megszorjuk durvara
vagott didval. Mézzel, 6rolt fahéjjal izesitjuk.

Csicseriborsékrém(humusz)

Hozzavaldk 1 fére

30 g f6tt csicseriborso (konzerv vagy uveges)
10 g piritott szezammag

1 kis gerezd fokhagyma

1 mokkaskanal mustar

1 ek. olivaolaj

0,5 g petrezselyem friss zold, aprora vagva

1 csipet so

Elkészités

A piritott szezammagot kutterben pépesre apritjuk, hozzaadjuk a csicseriborsot és jol
dsszedolgozzuk. izesitjik fokhagymaval, a mustarral, majd hozzaadunk annyi konzervlét, hogy
kénnyen kenhetd, krémes allaga legyen. A végén extra sz(iz olivaolajat csurgatunk hozza. izlés
szerint tehetliink bele aprora vagott petrezselyemzoldet.

Kakukkfilves hazi csirkemajkrém

Hozzavaldk- 4 adag:
240g csirkem3gj
2db tojas

60g voroshagyma
409 tokmagolaj
29 bors

29 majoranna
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29 kakukkfi
29 fliszerpaprika
29 so

Elkészités

A hagymat olajon megdinszteljik, majd ratesszik a majat. Rovid ideig sitjuk, majd feldntjik annyi
vizzel, hogy ellepje és fliszerezzuk. Addig f6zzuk, ameddig a maj meg nem puhul. Kézben a
tojasokat keményre f6zzuk, majd megpucoljuk és a majjal egyutt egy botmixerrel purésitjuk.
Flszerpaprikaval megszoérva, kenyérre kenve uborkaval és gyumolcsteaval kinaljuk.

Tojaskrém

Hozzavaldék 2 adaghoz:

3 fott tojas

2 evOkanal 12%tejfdl vagy gordg joghurt

1 teaskanal extrasz(z olivaolaj

izlés szerint sé, bors, petrezselyemzdld, péréhagyma

Elkészités:

A tojasokat és a poréhagymat felszeletelem kis kockakra, a petrezselyemzoldet aprora vagom,
majd 6sszekeverem a tejfollel, olajjal, végul s6zom, borsozom.

Diés gofri almas-mézes joghurttal

Hozzavaldk a tésztahoz, 10 db-hoz:

10 dkg margarin

6 dkg cukor

1 csomag vaniliascukor

2 tojas

10 dkg liszt

5 dkg zabpehelyliszt

5 dkg daralt dioé

1,6 dl tej

sutépor

Elkészités:

Csukjuk le a készuléket és melegitsuk fel. Keverjuk simara a margarint a cukrokkal, majd a
tojasokkal. Adjuk hozza a didt, a liszteket, a sutdéport és fokozatosan a tejet, hogy sima és puha

tésztat kapjunk. Gofrinként tegyunk kb. 3 ev6kanal tésztat az alsé sutblap kézepére, majd csukjuk
le a sutd tetejét. A gofrit darabonként 3 perc alatt slisslk aranybarnara és helyezzuk sutéracsra.

Hozzaval6k az almas-mézes joghurthoz 1 adag:

1 doboz DanonActivia joghurt
1 kiskanal méz
1 kisebb alma fele reszelve, fele kockazva



Elkészités:
A hozzavaldkat 6sszekeverjuk és a gofrival fogyasztjuk.

Répas bundaskifli

Hozzavalodk:

1 teljeskibriés kifli felkarikazva
2 db tojas

3 dkg sargarépa reszelve
csipet s6

Elkészités:
A tojasokat felverjuk, sézzuk, hozzaadjuk a reszelt répat, majd beleforgatjuk a kiflikarikakat.

Sutépapirral bélelt tepsire helyezzik 6ket, majd 180-200 fokra elémelegitett sutében 3-5 perc alatt
megsutjuk.

Gyumolcsos- magvas zabpehely alapu muzli tejjel
6-8 dkg mizli,
2,5-3 dl 1,5%-o0s tej

TIZORAI

Tonhalkrém

Hozzavaldk 1 fére

olajos tonhal (kb.1 evékanal): 30 g
margarin, 35%-os (kb. 1 teaskanal): 10 g
majonéz (kb.1 teaskanal): 10 g
lilahagyma (kb. 2 ev6kanal): 30 g
zo6ldpaprika (kb. 2 evékanal): 30 g
citromlé (kb.1 kavéskanal): 2 g

Elkészités
A tonhalrdl lecsopdgtetjiuk az olajat, majd villaval 0sszetorjuk. Margarinnal és majonézzel

kikeverjuk, ezt kovetéen aprora vagott lilahagymaval, zéldpaprikaval és friss citromlével izesitjlk.

Epres — bananos turmix

Hozzavaldk 1 fére

eper (kb. 4 nagyobb szem): 60-80 g

banan ( 1/2db): 60-80 g

tej :0,5dl

Elkészités

Az alaposan megmosott gyumalcsoket 6sszeturmixoljuk a tejjel.

Tarés pogacsa (kb.20-25db)
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Hozzavalok:

35 dkg zsirszegeény, krémes turd

3 db tojas

3 evOkanal(6 dkg) zabpehely

3 evbkanal (3 dkg) zabpehelyliszt

1 teaskanal s6

5 dkg light zsirszegény reszelt sajt a tetejére
izesitéshez kulonbdz6 fliszerek

Elkészités

A hozzavaldkat jol 6sszedolgozzuk, majd sutépapirral bélelt tepsibe kb. fél evékanalnyi halmokat
kanalazunk, és megszorjuk reszelt sajttal. 220 °C —ra el6melegitett stutében, kb. 15-20 perc alatt
aranybarnara sutjuk.

Turds pogacsalll.

Hozzavaldék 4 adaghoz

25 dkg tehénturd

15 dkg finomliszt

10 dkg teljeskibriési liszt

1 db tojas

10 dkg vaj

2 tk s6

1 db tojas (a kenéshez)

Elkészités

A turoét elkeverjuk a liszttel, vajjal, tojassal és a soval.

Osszegyurjuk. Frissentarto foliaba téve, 3 orat hitében pihentetjiik, vagy el6z6 este allitjuk dssze,
€s masnap reggel sutjuk. Ezutan fél centisre nyujtjuk lisztezett feluleten, majd késsel beracsozzuk
a tetejét, megkenjuk a felvert tojassal. Kiszaggatjuk, kb. 26 db lesz beldle.

Sutépapirral bélelt nagy tepsire tesszik. Elémelegitett 180 fokos sitében 25 perc alatt megsutjuk.

Unikornis smoothie

Hozzavaldk 1 személyre:

1 banan

1 dl 100%-o0s almalé

5 szem eper

1 sargabarack vagy 50 g spenot

1 marék afonya

1 kiskanal méz, ha nem elég édes

Elkészités:



A banant az almalével 6sszeturmixolom, majd 4 részre osztom. Az elsét egy poharba rakom, majd
az egyes bananos adagokat 6sszeturmixolom kulén-kilén az eperrel, a barackkal és az afonyaval.
Végul évatosan, egy kanallal a poharba rétegezem a kilonb6z6 szinl pépeket.

SMOOTHIE 1. (200 Kcal)

Hozzavalok 1 fore:

50g banan

100 ml mandulatej

50g spenot

50g avokado

Elkészités: a hozzavaldkat 6sszeturmixoljuk.

EBED

Baromfivagdalt

Hozzavalok 4 fére

250 ¢ daraltcsirkecomb
1db tojas

159 zabpehely

2-3 gerezd fokhagyma
60 g voroshagyma

30 ml napraforgo étolaj
29 fliszerpaprika

29 bors

29 sO

59 petrezselyemzadld
Elkészités

A daralt csirkehust a fliszerekkel, az egész tojassal, a reszelt voroshagymaval, a zuzott
fokhagymaval és a kevés vizzel meglocsolt zabpehellyel 6sszegyurjuk. Egy tepsit alufoliaval
kibélellink. Olajjal megpermetezzik az alufdlia felliletét és rud alakura formazzuk a husos
masszat, majd 190 fokos sutében aluféliaval lefedve 30 percig, majd az alufdlia eltavolitdsa utan
meég 20 percig sutjuk.

Zoldborséfézelék
Hozzavaldk 2 személyre
36 dkg zdoldborso

2 dl tej

3 dkg liszt

fél fej voroshagyma

1 evOkanal olaj
petrezselyemzold, kis sé

Elkészités:
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A hagymat aprora vagjuk, majd az olajon picit megfonnyasztjuk. Hozzaadjuk a zdldborsaét,
felontjlk kis vizzel, hogy épp ne lepje el, sézzuk. 10-15 perc alatt puhara paroljuk, majd a tejbél és
lisztbdl habarast készitunk, mellyel besiritjuk a f6zeléket. Ha tul fehérnek talaljuk, botmixerrel egy
picit purésitjuk, igy szép zoldes szint kap.

Hagymaleves

Hozzavaldk 4 fére
350g voréshagyma

25¢ margarin

1,51 husleves alap
3dl 1,5%-0s tej
50 g liszt

29 kakukkfi

29 bors
Elkészités

A megtisztitott voroshagymat vékony karikakra vagjuk, majd a megolvasztott margarinon
atfuttatjuk. Felontjik tejjel és husleves alappal. izesitjiik borssal és kakukkfiivel. A levest addig
f6zzUk, ameddig a voroshagyma meg nem puhul.

Vadas sertesszelet teljes kidrlésu spagettivel

Hozzavalodk 4 fére

Vadas marha

400 g sertéscomb

25 ml napraforgo étolaj

8049 tejfol 12%-o0s, vagy natur joghurt
150 g sargarépa

100 g petrezselyemgyoker

100 g voroshagyma

20g mustar

0,5db citrom

249 Orolt bors

449 babérlevél

49 bordka bogyd

Teljes kibrlési spagetti

320 g teljes kibrlésl szaraztészta
10 ml repceolaj

Elkészités

Vadas marha

A sargarépat és a fehérrépat lereszeljuk vagy robotgéppel felapritjuk, majd kevés olajon kicsit
megpiritjuk. Hozzaadjuk az 6sszevagott voroshagymat, dsszekeverjuk. Majd a felszeletelt husokat
a piritott zoldségekre helyezzik, s6zzuk, és felontjuk vizzel, hogy épp ellepje. Hozzaadjuk a



babérlevelet, a boroka bogyot és a vékonyan lehamozott citromhéjat, majd sézzuk. Fed6 alatt
puhara f6zzuk. Végul a tejfollel, citromlével, mustarral, kevés borssal utéizesitjik.

Spagetti
A szaraztésztat forrasban Iévé sés vizben megfézziik. Amikor a tészta megpuhult, lesz(irjik és

kevés olajjal 6sszekeverjuk.

Brokkolikrémleves

Hozzavalok 4 fére

259 margarin

80g voroshagyma

2-3 gerezd fokhagyma
400 g brokkoli

4 dl fé6zbtejszin 10%-0s
29 szerecsendid

29 bors

249 s6

Elkészités

A megtisztitott voréshagymat apréra vagjuk és a zuzott fokhagymaval egyltt a megolvasztott
margarinon Uvegesre paroljuk, majd hozzaadjuk a brokkolit és adagnagysagnak megfelelé
mennyiségl vizzel feldntjik. A brokkolit séval, borssal és szerecsendidval izesitjuk. Amikor a
brokkoli megfétt botmixerrel purésitjik és tejszinnel besuritjuk.

Pulykaraguleves

Hozzavaldk 4 fére
240 g pulykacomb
250g fehérrépa
80g vordoshagyma
300 g sargarépa

29 SO

29 6rolt fehérbors
29 majoranna

549 petrezselyemzadld

2-3 gerezd fokhagyma

1 db babérlevél

30g liszt

100 g tejfdl 12%-o0s vagy natur joghurt
20 ml  repceolaj

Elkészités

A pulykacombfilét apré kockara vagjuk. Kevés felhevitett olajon Gvegesre paroljuk a finomra vagott
voroshagymat, majd hozzaadjuk a pulykahust és fiszerezzuk. Beletesszuk a megtisztitott, apro
kockara vagott sargarépat, fehérrépat és készre f6zzlk. A tejfolt elkeverjik a liszttel és
fokozatosan hozzamelegitjik a leveshez. Ehhez a mlvelethez érdemes egy nagymeéretl edényt
valasztani, amiben a liszttel elkevert tejfél van. Merékanalanként folyamatosan adagoljuk hozza a
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meleg levest és csomdmentesre keverjuk. Amikor a habaras hémérséklete megkozelitbleg a leves
hémérsékletével azonos, akkor hozzaadjuk a leveshez. Az elkészilt ételt friss
petrezselyemzolddel megszorva talaljuk.

Hajdinas rakott karfiol

Hozzavalok 4 fére

2dl kefir

100 g pritamin paprika
800 g karfiol

3-4 gerezd fokhagyma
20 ml napraforgo étolaj
250 g hajdina

249 sé

39 Orolt fehér bors
59 petrezselyemlevél
Elkészités

A karfiolt enyhén so6zott vizben puhara f6zzuk, lecsepegtetjuk. A hajdinat olajon lepiritva a parolt
rizshez hasonldan kétszeres mennyiségl vizzel megparoljuk. Feldntéskor — izesité anyagként-
kevés reszelt fokhagymat és felkockazott pritamin paprikat adunk hozza. Egy kiolajozott tepsi
aljara egy sor hajdinat teritiink, majd egysor karfiolt. Ezt meglocsoljuk a kefir felével. Ujabb hajdina
és karfiol sort kdvetéen az egészet meglocsoljuk kefirrel. 160 fokra elémelegitett sutében készre
sutjuk.

Bolognai spagetti

Hozzavaldk 4 fére

25 dkg daralthus

12 dkg sargarépa

5 dkg voréshagyma

4 dl hazi paradicsomlé vagy 1 kisdoboz sdritmény

2 evbkanal olaj

so, bors

bazsalikom, oregand, citromfl

a tésztahoz 32 dkg spagetti

Elkészités:

A sargarépat apritdgépbe tesszuk, majd olajjal kikent edényben par percig piritjuk. A hagymat a
sargarépahoz adjuk és tovabbi 1 percig egyutt piritjuk. A daralthust is hozza keverjuk és a hus
fehéredéseéig, kb. 2-3 percig tovabb piritjuk. Végul hozzaadjuk a paradicsomlét, s6zzuk, borsozzuk
és kb.30-40 percig f6zzuk. Ha sirlbbre szeretnénk, kevesebb paradicsomot vagy tdbb répat
adjunk hozza, de ha higabbra-lazabbra, akkor adjunk hozza nyugodtan tobb paradicsomot. A hus
egy részét helyettesithetjuk szojagranulatummal is. A zoldflszereket a f6zési id6 vége elétt 5
perccel adjuk az ételhez, mert h6 hatasara elvesztik aromajukat.

A tésztahoz barmilyen alaku tésztat hasznalhatunk. Spagettit b6, forrasban Iév6 sos vizben
fézzUnk. Egyéb tésztakat a takarékossag jegyében készitsuk ugy el, mint a tarhonyat. De!
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Forraljunk vizet. A tésztat szarazon, olaj nélkul melegitsik at, tobbszor atkeverve, hogy le ne
égjen. Ha atmelegedett, adjunk hozza 2 evékanal extraszliz névényi olajat(oliva, repce, dio,
lenmag, tokmag), és ontsuk fel a forralt vizzel, hogy ellepje, s6zzuk és f6zzuk kb.10 percig.
Idénként keverjuk at, és ha szikséges adjunk még hozza kis vizet. A tésztat ne f6zzuk tul puhara,
jol raghato, aldente legyen.

Zellerkrémleves

Hozzavaldk 4 személyre

1 nagy zellergumo, kb. 30 dkg

1 kis krumpli, kb.10 dkg

3 dkg liszt

2 dl tej

1 db tojassargaja

s0, bors, petrezselyem

2 gerezd fokhagyma

zellerzold

piritott zsemlekocka

s6

Elkészités

Pucold meg a zellert és a krumplit, vagdosd kisebb darabokra, add hozzajuk a
fokhagymagerezdeket, és egy kézepes labasba tedd fel féni. Amikor felforr, s6zd meg.

Ha minden zd6ldség megpuhult, és mar villaval is szét tudod nyomni, dobd 6ket a turmixgépbe, adj
hozza vizet. A leturmixolt zdldségeket 6ntsd egy fazékba. A tojassargajabdl, lisztbél és a tejbdl
készits habarast és a levest felforralva s(ritsd be. Borssal, sdval fliszerezd.A leves tetejére szorj
aprora vagdosott zellerzoldet. Talalaskor tegyél bele piritott zsemlekockakat is. Vigyazz, ha
korabban rakod a levesbe, hamar elazik.

Csirkebrasséi tepsiben silt burgonyaval

Hozzavaldk 4 személyre

500 gramm csirkemellfilé

3 evbkanal olaj

so

3 gerezd fokhagyma

1 kg burgonya

1 ev6kanal olaj

Elkészités

A sutét eldmelegitjuk 200 fokon.

A burgonyat meghamozzuk és felkockazzuk. Egy sutélapra szérjuk, megspricceljuk olajjal, s6zzuk
és alaposan elkeverjuk. A sutébe toljuk, puhara sutjuk.

Ekozben a csirkét falatnyi darabokra vagjuk, a fokhagymat megpucoljuk, felapritjuk.

Egy nagy, vastag alju serpenyét forréra hevitunk, olajat dntink bele, majd hirtelen megpiritjuk rajta
a hust. A legjobb, ha tdbb részletben dolgozunk, hogy biztosan odapiruljon kivilrél, de ne



szaradjon ki. Amikor majdnem kész, hozzaadjuk a fokhagymat, a mar megpuhult burgonyat, és az
egeészet O0sszerazogatva megpiritjuk.

Hazi csalamadé

Hozzavaldk 4 személyre

20 dkg kaposzta

10 dkg uborka

10 dkg sargarépa

10 dkg zOldpaprika

10 dkg hagyma

1 kiskanal s6

1 ev6kanal cukor

0,5 deciliter 10 %-os ecet

flszerek tetszélegesen: kapor, bors, mustarmag

Elkészités

A csalamadéhoz lereszelem a kaposztat, vékonyra szeletelem a répat, uborkat, paprikat, hagymat
is. A zOldségeket megszorom a séval, és két kézzel alaposan atkeverem, hogy mindenutt bevonja.
Az ecetet és a cukrot elkeverem, teszek bele a fliszerekbdl is, amiket szeretek. Addig keverem az
ecetes Ontetet, mig a cukor fel nem olvad benne. A s6ban hagyom alini a kaposztas keveréket
legalabb fél éran keresztil, majd hozzakeverem az ecetes Ontetet is. Tiszta Uvegekbe toltom a
kész csalamadét - a hGtében hetekig elall.

Kukoricas, kurkumas kuszkusz

Hozzavalok 1 személyre

40 g kuszkusz

20 g mirelit csemegekukorica
1 kavéskanal repceolaj

1 késhegynyi 6rolt kurkuma

1 csipet s6

Elkészités

A kuszkuszt megfuttatjuk az enyhén felforrésitott olajon, vigyazva, hogy le ne égjen. Felontjik
annyi forrd, enyhén sés vizzel, amennyi ellepi, majd lefedjik. Ot percig alini hagyjuk, mig a
kuszkusz magaba nem szivja a vizet. Ek6zben a tészta térfogata a tobbszoérosére duzzad. Ha
szukséges, potoljuk a vizet. Végul hozzakeverjuk a kilén edényben megparolt kurkumas
kukoricat. Szép sarga szin( lesz.

Tarkonyos, citromos halfilé

Hozzavaldk 3-4 adag
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1000 g alaszkai tokehalfilé

izlés szerint s6

izlés szerint tarkony

1 kdzepes fej hagyma

2 db tojassargaja

100 g laktézmentes vaj

2 ek mustar

200 ml tejszin/ névényi tejszin

izlés szerint citrom héja

1/2 db citrom leve

izlés szerint édesit6

izlés szerint petrezselyem

Elkészités:

A halat kiolvasztom, majd s6zom, vajon megpiritom. Egy vajjal kikent h6all6 talba helyezem. A
maradék vajat megolvasztom, hozzakeverem a hagymat, tarkonyt, petrezselymet, tojassargajat, a

mustart, a citrom levét és reszelt héjat, a tejszint és egy kis édesitdt. A keveréket raontjuk a halra,
majd 200 C fokon kb. 20 percig sutjuk.

Bulgur
Hozzavalok 2 fore

12 dkg bulgur

S0, viz

Elkészités:

A bulgurt 2-2,5-szeres mennyiségl forralt vizzel ledntjik, s6zzuk és lefedve kb.10 percig allni
hagyjuk, amig az dsszes vizet magaba szivja.

Almas voroskaposzta salata

Hozzavaldk 2 fére

20 dkg lilakaposzta

1 db kdzepes alma

1 teaskanal olaj

1 teaskanal balzsam-,vagy almaecet

1 ev6kanal méz

Elkészités

A kaposztat lereszeljik, vagy nagyon vékonyra felszeleteljik. A kiolajozott serpenyében a
kaposztat 3-4 percig sutjuk, majd sézzuk, hozzaadjuk a mézet és az ecetet, kis vizet és 10 percig
paroljuk. A megmosott almat tetszélegesen felszeleteljik, és mikor a kaposzta mar félig puha,
hozzaadjuk az almat és 1-2 percig egyutt paroljuk.

Szezamos pulykaragu

Hozzavalok 2 fore
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200 g pulyka fels6comb

1 fej voréshagyma

1 gerezd fokhagyma

izlés szerint sé, bors

1ek kokuszolaj

1 evOkanal szezammag

izlés szerint zoldfliszerek: kakukkf(i, oregand, rozmaring, tarkony

Elkészités

A voroshagymat apréra vagjuk, és a zsiradékon aranybarnara piritjuk. Hozzaadjuk a zuzott
fokhagymat, és piritjuk, amig megérezzik az illatat. Most hozzaadjuk a kockakra vagott
pulykahust, fehéredésig piritjuk. Most kertilnek bele az izlés szerinti zoldfliszerek,az el6zéleg
kissé megpiritott szezammag, s6zzuk, borsozzuk, és fedé alatt puhara paroljuk.

Hideg eperleves

Hozzavalék
50 dkg eper
5 dl tej

2 dl tejszin
méz
Elkészités

Az epret megpucoljuk, megmossuk, felszeleteljik, majd az eper felét félretesszik. A masik feléhez
hozzaadjuk a tejet, és j6 alaposan dsszeturmixoljuk. Ezutan annyi tejszint adunk hozza, hogy
izlesunknek megfelel6 sirlségl legyen. Ha szlkséges, akkor még mézet is adhatunk hozza. Ha
kész, belekeverjuk a félretett eperdarabokat, és jol lehltjuk.

UZSONNA

Hazi almas-fahéjas joghurt mézzel és didval

Hozzavaldk 1 fére
150 ml natur joghurt
fél kis darab alma
20 g dio

1 kiskanal méz

1 csipet fahé;j

Elkészités
Az almat megmossuk, meghamozzuk, lereszeljuk, majd dsszekeverjuk az 6rolt fahéjjal és a
mézzel izesitett joghurttal. Talalaskor megszérjuk a daralt didval.
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Szilvas, zabkorpas muffin

Hozzavaldk 2 darabhoz

1 kdzepes szilva

fél db kisebb alma

1,5 evbkanal buzaliszt

1,5 evbkanal teljeskiérliésa liszt
1,5 evbkanal olaj

1 k6zepes evbkanal zabkorpa

2 kdzepes teaskanal méz

10 g szodabikarbdna

1 csipet 6rolt fahéj, szerecsendio

Elkészités:
Elémelegitjuk a sutét 165 fokra. A liszteket 0sszeszitaljuk a fahéjjal, szerecsendioval,
szodabikarbonaval, és hozza keverjuk a zabkorpat.

Megmossuk, kimagozzuk és durvara apritjuk a szilvat, lereszeljik az almat és hozza keverjik a
zabkorpas keverékhez.

Belekeverjuk a kissé felmelegitett mézet és annyi vizet, hogy 6sszetudjuk allitani a tésztat, de ne
is legyen tul lagy. Jol 6sszekeverjuk, majd szilikonos muffinformaba kanalazzuk és 25 perc alatt
készre sutjuk.

Cicapuffancs

Hozzavaldék 1 adaghoz

25 g sovany saijt

25 g sovany tehénturo

10 g tonkolybuzaliszt

5 g tojas

Elkészités:

A hozzavaldkat 6sszegyurjuk. Ha tobb adagot készitink, két vastagsagra kinyujtjuk a tésztat, pici
pogacsaszaggatoval kiszaggatjuk. Megkenjlk a tetejlket a tojas sargajaval. Ha egy adagot
készitlink, legegyszer(ibb, ha kis szufléformaba tesszlk. Izlés szerint diszithetjuk szezammaggal,

makkal, majd 180 fokon, sutépapirral bélelt tepsiben, nagyjabdl 25-30 perc alatt aranysargara
sutjuk.

Tarés palacsinta
Hozzavalok 2 db-hoz
20 g buzaliszt

20 g zabpehelyliszt

1 tojas

1 mokkaskanal olaj

pici so,viz
Turds toltelékhez
5 dkg turé
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2 ev6kanal natur joghurt

1 vaniliascukor

mazsola, citromhéj

Elkészités:

A tojast felverjuk, majd a lisztekkel, vizzel nem tul folyds tésztat keverlink, hozzaadjuk az olajat.

Teflonserpenydben kisutjik. A turds toltelékhez az dsszetevdket jol 6sszekeverjik, és betoltjik a
palacsintakat.

VACSORA

Teljes ki6rlési tortillatekercs, husival, joghurtos salival
Hozzavaldk a tésztahoz, kb.10 laphoz

1 bogre teljeskibriésu liszt

1 bogre buzaliszt 0sszesen kb.30 dkg liszt
2 evOkanal olivaolaj

2-3 evbkanal lenmagpehely

kis s6

sutépor

tetszés szerint zoldfliszerek

kb. 2 dl viz

Elkészités:

A széraz dsszetevbket 0sszekeverjuk, hozzaadjuk az olajat, majd annyi vizet, hogy 6sszedolgozva
lagy, de jol gyurhatd, nem ragadd tésztat kapjunk. 10 felé osztjuk a tésztat, kis gombdcokat
formazunk és nagyjabdl kor alakura nyujtjuk. Palacsintasitében 2-3 perc alatt, kdzepes langon, 1-
2-szer megforditva készre sutjuk. Megkenjuk a joghurtos salataval, megszérjuk a hussal, sajttal és
Osszehajtogatjuk tetszés szerint.

A salata 6sszetev6i 1 adaghoz:

10 dkg tetszés szerint sszevalogatott idényzoldség, télen lehet mirelit is. Osszeapritjuk, kisebb
vagy nagyobb darabokra, illetve nagyon valogatds gyermek esetén le is reszelhetjuk.

2 evOkanal natur joghurt

1 kiskanal extra sz(z oliva-, vagy hidegen sajtolt repce-,lenmag-,tokmag-,didolaj
pici s, tetszéleges zoldfliszerek

Jol Osszekeverjuk.

Husos toltelék

4 dkg barmilyen maradék hus, vagy sovany felvagott, virsli felkockazva.

3 dkg sajt reszelve vagy felcsikozva

Korozott vagy Kapros turokrém

Hozzavaldk 4 adaghoz

240 g félzsiros tehénturd

120 g 12%-os tejfdl vagy natur joghurt

8dkg voros vagy zoldhagyma a kordzott esetén
14



59 friss kapor vagy 6rolt fiszerpaprika

pici s6

Elkészités

A tehénturoét elkeverjuk a tejfollel, majd izesitjuk a friss apréra vagott kaporral, vagy korozott
esetén az aprora vagott vagy reszelt hagymaval, és fliszerpaprikaval.

Serpenyds tojasos, zoldséges rizs

Hozzavaldk 2-3 adaghoz:
12 dkg barna rizs (el6f6z6tt)
2 db sargarépa

1 db paszternak (vagy fehérrépa)
10 dkg z6ldborso

1 db lilahagyma

3-4 db tojas

so

6rolt fehérbors

sajt

2 evbBkanal olivaolaj

Elkészités

A rizst a tasakon 1évé leiras szerint puhara f6zzuk (mivel ez kb. 40-45 perc, igy ezzel kell kezdeni).
Ezutan alaposan lecsepegtetjuk, majd kihdatjuk. A hétvegérdl megmaradt rizs is szuper.

A zoldségeket megtisztitjuk, zsulienre vagjuk. A hagymat megpucoljuk és felapritjuk.

A wokba vagy nagyobb serpeny8be beledntjik az olajat, felhevitjuk. Hozzaadjuk a hagymat, és
kevergetve 1-2 perc alatt Uvegesre paroljuk. Ezutan hozzaadjuk a zsulienre vagott sargarépat és a
paszternakot (vagy zoldséget), és par perc alatt roppandsra paroljuk. Ezutan hozzaadjuk a
zoldborsét (amennyiben fagyasztottat hasznalunk, nem kell felengedni, mehet fagyosan a
z6ldségekhez), és par perc alatt puhara paroljuk.

A puhara parolodott zoldségeket izlés szerint sézzuk, megszorjuk 6rolt borssal, majd hozzaadjuk
a készre f6z0ott, kihGtott rizst, és dvatosan dsszeforgatjuk. A kdzepébe mélyedést csinalunk, majd
az elézdleg villaval felvert tojasokat beledntjiik. Ovatosan, hogy a tojas ne nagyon térjon dssze,
kevergetve készre sutjuk.

Véqul a tetejére izlés szerint sajtot reszellnk, hogy kissé raolvadjon. Rogton még melegen
talaljuk. izlés szerint talalas el6tt még reszelt sajttal megszérhatjuk.

SPENOT PESZTO

Hozzavalok:

4 marék bébispendt

2 marék piritott dio

3 gerezd fokhagyma

1 ek metélt petrezselyem
5 nagyobb bazsalikomlevél
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extra sz(iz olivaolaj

s0, bors

Elkészités

A piritott diot torjuk 6ssze. A megmosott, lecsepegtetett spendttal, durvara darabolt
fokhagymaval, petrezselyemmel és bazsalikommal egyutt bizzuk a turmixgép gondjaira. Az
olivaolajat folyamatosan csurgatjuk hozza, hogy a végeredmény se folyds, se darabos ne legyen.
Ugy harom deciliternyi lesz beléle. Egy része régtén felnasznalhatd, a megmaradt részt osszuk
kétfelé- lefagyaszthatd, illetve Gvegben olajjal lefedve hitében tarolhato.

TELJES KIORLESU HAMBURGER ZSEMLE

Hozzavalok:

1bogre finomliszt

2bogre teljes kibrlési liszt

90 ml oliva olaj

2 db tojas (egyik a tésztaba, masiknak csak a sargaja kis vizzel a kenéshez)

2 teaskanal tengeri s6

2 tasak instant élesztd (vagy egy egész kocka (5 dkg) friss élesztd)

2.5dlviz

Kis Stevia

Elkészités

A kézmeleg vizbe keverjuk az élesztét és a steviat is, majd varunk par percet, hogy felfusson.

A liszteteket keverétalba ontjik, beleteszlink egy tojast, az olajat, a sét, majd a felfuttatott élesztét,
8-10 percig dagasztjuk, amig egy kicsit még ragados, de ruganyos tésztat kapunk.

Kilisztezett talba tesszuk, letakarjuk konyharuhaval vagy féliaval, és langyos helyen egy o6rat
kelesztjuk.

Mikor a tészta megkelt, 10-12 dkg-os egyel6 méretli zsemléket formazunk (nekem 8 db lett),és
azokat sutépapirral bélelt tepsibe tesszuk. Amikor elhelyezzuk 6ket, bele kell kalkulalni, hogy a
masodik kelesztés és a sutés alatt a mostanihoz képest nagyjabdl még a duplajukra fognak néni.
Letakarjuk a tepsit, és ismét egy oérat kelni hagyjuk a mar megformazott zsemléket.

Ha megkeltek (lapitjuk 6ket, ha nem szeretjuk tul magasan, mert még ugyis nének a sutében),és
bevagjuk a tetejliket (ez nem fontos),egy kikevert tojas sargaja és viz keverékével dvatosan
megkenjuk a zsemlék tetejét, majd 5 perc mulva hasonldan jarunk el veluk.

200 C-os sutdében nagyjabdl 15-20 perc alatt aranybarnara sulnek.

Ha megsultek, pihentessuk racson a zsemléket, amig ki nem hilnek.

Beleval6k

Hazi hamburgerpogi 4 db-hoz:

40 dkg daralt marhahus, de mas husbdl is lehet
3/4 tk. 6rolt koriander

3/4 tk. 6rolt bors

1 nagyobb tojas

1 marék zsemlemorzsa

1 kdzepes fej hagyma reszelve

So

Elkészités:
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Els6 lépésben reszeld le a kozepes fej hagymat.
A daralt marhahus legyen jo hideg, a ht6 leghidegebb részébdl. Tedd egy talba a hust.

Add hozza a reszelt hagymat, a 3/4 tk.6rolt koriandert és 3/4 tk.6rolt borsot. Ha lehet, frissen 6réld
Oket a még intenzivebb izek érdekében!

Uss bele 1 nagyobb tojast és adj hozza egy marék zsemlemorzsat.

Keverd 0ssze az egészet a kezeddel, lazan. A hamburgerhust nem kell tulkeverni.

Ha lehet, tedd vissza a hitébe sutés elbtt, hogy minél hidegebb legyen a hus. Ettél ugyanis jobban
egyben marad majd sutés kdzben.

Kdzvetlenll a sutés elétt formazz a kezeddel vagy hamburgerforma segitségével nagyjabol 2,5-3
cm magas, kerek huspogacsakat, az adagolast lasd lejjebb. A belsejuk legyen laposabb, mint a
széluk, igy fognak a végén egyenletesre silni, hiszen a kozepuk ki fog emelkedni.

Barhogyan fliszerezed, s6zni csak kozvetlenul sutés elbtt sézd.

A hamburger huspogacsa idedlis vastagsaga 2,5-3 cm. Nagyon forrd, fustolé grillracson, esetleg
serpenydben kell sutni, amit el6tte egy papirtoriével vékonyan beolajozol. Mindkét oldalat 4-5
percig susd, és csak egyszer megforditva. 5 perc alatt mar teljesen atsil, de még tokéletesen
szaftos lesz. 4 perc alatt kozepesen atsult lesz. Ne stsd tovabb, mert nem lesz finom!

Sités utan, mint barmilyen sult hast, a hamburger huspogacsat is pihentesd kb. 5 percig. Ez
éppen elég id6 arra, hogy a kettévagott hamburger zsemléket megpiritsd a racson.

Es a tébbiek 4 hambihoz:

1 nagy fej hagyma

2 paradicsom

2 nagy csemege vagy kovaszos uborka

4 szelet cheddar sajt

6 levél salata

mustar, ketchup, Tabasco izlés szerint

A hagymat, paradicsomot, uborkat vékonyan felkarikazzuk, a salatat, ha nagyok a levelek,
Osszetépkedjuk.

A zsemléket kettévagjuk, a belsé feluket is megsutjuk, grillezzik. Az alsé felére nyomjuk a

szOszok kozul, amelyiket szeretjlk, ratesszik a sajtos hust, ra a zoldségeket izlés szerint. Végul
raultetjuk a bucik tetejét, rogton talaljuk.

PIZZA (32 cm-es)

Hozzavalok:

25 dkg liszt (Nagyi Titka pizzaliszt a legjobb, vagy kenyérliszt, vagy teljes kiorlési liszt)
1 kiskanal s6

2 evOkanal olivaolaj

1,5 dl langyos viz

40 gramm éleszt6/ 1cs instant élesztd-cukor nem kell

1 kiskanal cukor

A feltéthez:

1 Uveg zoldflszeres (bazsalikom, oregand., stb) paradicsomszdsz (legjobb a hazi, de a bolti is
megfeleld)

3 kiskanal oregano

12 dkg j6 min6segl sonka

17



8 dkg poréhagyma vagy lilahagyma
1 konzerv kukorica
Sovany sajt 20dkg

Elkészitése:

Mérjuk ki a lisztet egy nagyobb talba, mehet bele a s6 és az olaj. A vizet meglangyositjuk,
elkeverjuk benne a cukrot és belemorzsoljuk az élesztét. Megvarjuk mig "felfut". Ez kb. 5 perc. Ha
megvan, hozzaontjuk az egészet a liszthez és kézzel 6sszedolgozzuk, dagasztjuk. Konyharuhaval
lefedjuk és 20 percig meleg helyen kelesztjuk.

Addig felvagjuk a hagymat, lereszeljuk a sajtot, végul elémelegitjuk a sutét.

Ha letelt a 20 perc,a tésztat még egyszer atgyurjuk, ha nagyon ragacsos, picit lisztezhetjuk.
Kézzel formazzuk, nyujtjuk, "dobaljuk"O O

Akinek nem megy, enyhén lisztezezett deszkan kezdje el kerekre nyujtani, majd a pizzasutében
kézzel beleegyengetjuk.

Megkenjiuk a szésszal, rapakoljuk a tetszéleges feltétet, végll a sajtot.

220 fokos légkeveréses, elémelegitett sttében 15 percig sutjuk.

Huskrém

Hozzaval6k 2 adaghoz:

1 szelet barmilyen sulthus-maradék, 1 evékanal gorégjoghurt, kis mustar, lila hagyma, 1 db
keményre fétt tojas, 1 evékanal puha margarin, sé

Elkészités

A sulthus maradékot apré kockakra vagjuk. Hozza adjuk a gordgjoghurtot, a margarint, a hagymat
aprora vagva, a mustart, a keményre f6tt tojast szintén apré kockara vagva, és egy csipet sot.
Alaposan elkeverjuk, és piritoson talaljuk. Kulondsebb fliszerezést nem igényel, mert a sult husik
mar egyszer megfliszerezédtek és annyi pont elég ahhoz, hogy harmonikus izhatast kapjunk.

Készitette: Déra Agnes dietetikus

Forrasok:
Antal Emese: Gyermek az asztalnal
www.okostanyer.hu
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