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Sajtos csirkemell tepsiben

Hozzavaldk:

600 g csirkemell
2 kk. feketebors
2 kk. oregand

2 kk. so

2 db hagyma

2 ek. tejfol

2 ek. majonéz
200 g sajt
Elkészitése: a csirkemelleket kiklopfoljuk, csikokra felvagjuk, talba tessziik, majd egy kis kandl kanal
borssal és egy kis kanal sdval egy kis kanal oregdndval megflszerezziik, 6sszekavarjuk. 25 percre a
hidegre tessziik. A hagymakat felkarikdzzuk, megsdzzuk, egy bogre forrd vizzel felontjiik és hidegre
tesszik 15 percre. Utdna kiilon tdlban martast készitlink: 2 kanal tejfolt és 2 kandl majonézt és
felvagott 2 gerezd fokhagymat, megsdzzuk, megborsozzuk, 6sszekeverjik.

Tepsibe (28x18 cm) alulra rakjuk a hagymat, rarakjuk a csirkemellet, amire tesszik a tejfolos,
majonézest martast. Ezt ismételjik, amig el nem fogy. A sajtot rareszeljiik a tetejére. Stit6ben sitjiik
180 fokon, 35-40 percig.

Padlizsan-cukkinis tallér

Hozzdvalok:

1 db cukkini

1 db padlizsan

1 db hagyma

1 kk. s6

1 kk. feketebors
1 kk. kurkuma

1 tojas

2 ek. liszt

olaj stitéshez
Elkészitése: Egy talba a cukkinit, padlizsdnt és a hagymat lereszeljik, megsdzzuk, megborsozzuk, a
levét lecsopogtetjik, beletesszik a kurkumat, a tojassal 6sszekavarjuk, majd a liszttel is
Osszekeverjlik. Serpeny6ben, kevés forrd olajban serpenySben kis pogacsaformajuva ropogdssa
sttjik. Majonézes, tejfolos szészban martogathatjuk.




Cukkini tallér

Hozzavaldk:

1 db cukkini

1 kk. so

fél kotés kapor apréra vagva
1 gerezd fokhagyma

60 g liszt

1 kk. stit6por

30 g parmezan

1 kk. feketebors

2 db tojas

olaj stitéshez

Elkészitése: A cukkinit lereszeljiik megsdzzuk, levét lecsdpogtetjik, 30 percig allni hagyjuk.
Egy tdlban az alapanyagokat 6sszekeverjik, serpeny6ben, forrd olajban kisttjik.

Cukkini palacsinta

Hozzdvalok:

2 db tojas

1 kk. so

1 kk. feketebors

2 ek. oliva olaj

5 g petrezselyem

5 g kapor

60 g sajt reszelve
200 ml tej

1 db reszelt cukkini.
200 g liszt -
Elkészitése: Egy tdlban a tojdst, sot, borsot, oliva olajat jél 6sszekeverjik, hozzatesszik cukkinit és
sajtot, tejet, flszereket. Serpeny6ben, kevés forrd olajon palacsintakat sitiink beléle. Kapros
martasban martogatva fogyasztjuk

Piritos feltét

Hozzdavalok:

1 db kockara vagott pritamin paprika,
1 kisebb fej hagyma

1 kk olajjal,

csipet sé

Elkészitése: a hozzavaldkat jol 6sszekeverjik és piritds kenyérre kenjik.




Cukkini karikak sut6ben

Hozzdvalok:

1-2 db nagyobb paradicsom
1kk sé

1 kk bors

Darabolt bacon

100 g sajt

Elkészitése: A cukkinit megmossuk és ha szép, friss, akkor a héjat sem vagjuk le, hanem egyszerlien
felkarikazzuk 0,5-1 cm-re, tepsibe helyezziik. (Erdemes siitépapirt ala tenni.) Fiszerezziik, majd
valamilyen sajtot, paradicsom karikdakat, ill. kis bacon falatkakat tesziink rd, ismét kicsit fliszerezzik,
attol fliggben, hogy éppen mire vagyunk - olaszos, pikansabb vagy éppen magyarosabb izekre.
Sitében 12-15 perc alatt megsiitjik.

Modenai martas

X
Hozzavaldk: \
200 g. bacon
vagy

200 g. gépsonka
200 g. kukorica
1 kk. so

1 kk. bors

2 ek. oliva olaj
2,5 dl f6z6tejszin
Elkészitése: Bacont vagy gépsonkat piritok kicsi olajon. Lehet tenni hozza kukoricat, pici sot, borsot. A
végén feloni f6z6tejszinnel, és izesitni ketchuppal. Egy krémes, rdzsaszin, izletes martast lesz beléle.
Ezt lehet keverni spagetti tésztdhoz vagy gnocchi-hoz.

Hamis turos rétes

Hozzavaldk:

25 dkg fodros nagykocka szaraztészta,
2 pohar kefir,

1 pohar tejfol,

5 db tojas,

1 cs. vanilia cukor,

10 dkg mazsola,

15 dkg vaj,

édesitGszer . ‘

Elkészitése: A tepsit kikenjlk vajjal és beleszdrjuk a szaraztésztat. Egy edényben felolvasztjuk a vajat,
belekeverjik a tobbi hozzavaldt, raontjlik a tepsiben Iév6 szaraztésztara, 45 percig siitjuk. A vége felé
visszavesszik a héfokot. A legfinomabb langyosan.




Tavaszi Zoldségleves husgombdccal

Hozzavaldk:

50 dkg daralt hus

3 szal sargarépa

2 szal fehérrépa

2 krumpli

10 dkg rizs

1 tedskandl pirospaprika
1 fej voréshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 csokor petrezselyem

1 zeller

1 db leveskocka

sé

bors

zsir

Elkészitése: A z6ldségeket pucold meg, mosd meg. A répakat karikazd fel, a zellert és a krumplit
darabold fel. Hevits kevés zsirt, és kevergetve piritsd rajta a zoldségeket két-harom percig, majd sézd,
borsozd izlés szerint. Ontsd fel kériilbeliil két liter vizzel, és fedd alatt f6zd a levest 20 percig.

Addig a gombdcokhoz a hust keverd Ossze a rizzsel, az apritott voroshagymaval, a zizott
fokhagymaval, a pirospaprikdval, izesitsd sdval, borssal, és jol dolgozd 6ssze a masszat. Formazz
bel6le tetsz6leges méretld gombdcokat. Rakd a ldabosba, morzsold bele a leveskockat, és f6zd még 15-
20 percig. Az utolsé percekben szérd meg apritott petrezselyemmel. Ha a z6ldségek és a gombdcok is
puhak, huzd le a tlizrdl, és talald.

Kbleslepény

Hozzdvaldk 6-8 lepényhez
300 g koles

2 db krumpli

S0, bors

3 db tojas

4 gerezd fokhagyma

1 csokor petrezselyem

A feltéthez

400 g tejfol

2 fej lilahagyma

300 g bacon

1 csokor petrezselyem
Elkészitése: A kolest haromszoros mennyiségl vizben megfézzik, majd kihdtjik. A krumplit nagyobb
kockakra vagjuk és szintén megf6zziik. Ha a koles kihdilt, belekeverjiik a tojasokat, és belenyomjuk a
fétt krumplit is. Hozzaadjuk a zUzott fokhagymat és az apritott petrezselymet, sézzuk, borsozzuk,
majd alaposan 6sszekeverjik.

Sutépapirral bélelt tepsibe, 1,5 centi vastag, tenyérnyi lepényeket formazunk a masszabal. 170 fokos
sttében 35-40 percig siitjuk 6ket. Kbzben a bacont széraz serpenySben megpiritjuk.




Ha a koleslepény kistilt, hagyjuk kicsit kih(lni, majd megkenjiik a tejfollel és megszérjuk a piritott
baconnel, szeletelt lilahagymaval és a felapritott petrezselyemmel.

Sut6zacskos csirkecomb és csirkemell

Hozzdvalok:

2 db csirkecomb

2 db csirkemell

2 db paprika

2 db paradicsom

1 fej voréshagyma

6 gerezd fokhagyma

1 csomag petrezselyem
lenolaj

izlés szerint flszersd

2 db siit6zacskd
Elkészitése: 40 perc utdn kiszedni a stitézacskdbdl és aranybarnara piritani

Z6ldséges kuszkusz fasirt

Hozzavaldk: kb. 3 adaghoz

1 db hamozott cukkini

1 db hdmozott édesburgonya

1 db megtisztitott sargarépa

1 db kozepes voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

2 db tojas

1 bogre kuszkusz (nem kell megf6znil)
izlés szerint sé

izlés szerint bors

izlés szerint kakukkf(

Elkészités: A zoldségeket reszeljiik le (cukkini, édesburgonya, kézepes voréshagyma, 2 cikk
fokhagyma, sargarépa). Keverjik 6ssze.

A lereszelt zoldségekhez adjuk hozza a 2 tojast, és az 1 bogre kuszkuszt.

J6l dolgozzuk 6ssze, fliszerezziik izlés szerint.

Vizes kézzel formazunk kisebb golydkat és helyezzik muffin slit6formaba. El6remelegitett sitében,
220 C fokon sissiik készre.




Madartej

F N
Hozzavalok: . O
1 | hazi készités( kokusztej, E N
4 tojas, : ¢

diawellness 4:1
vanilia kikapart belseje ' d

i |
3 ek rizsliszt L il
Elkészitése: Tojast szétvdlasztani, fehérjét felverni édesitével, tejet felforralni, beleszaggatni a
fehérjehabot, picit f6zni mindkét oldalat, majd kiszedni, lecsurgatni. Ha ez kész, a tejbe belekeverni a
tojassargajat édesit6vel / diawllness4:1 / rizsliszttel, vaniliaval és addig f6zni, amig kell§ s(iriség(i
nem lesz.

Erre a célra félreraktam kb 1 dl kdkusz tejet és kiilon kevertem 6ssze 6ket, majd Ggy ontdttem a forrd
tejbe.

Sajtos padlizsan

Hozzdvalok:
padlizsan
paradicsom
petrezselyemzold
hagyma

novényi sajt

so, bors

zsir

Elkészitése: A padlizsant lehamozzuk, és fél cm vastagsagu szeletekre vagjuk. Kikent tepsibe rakjuk a
szeleteket, és lefedjlik egy sor ugyancsak felszeletelt paradicsommal. Megszorjuk
zo6ldpetrezselyemmel és reszelt hagymaval. Megsdzzuk, megszorjuk reszelt ndvényi sajttal. Kozép
meleg sitében készre sitjlik.

III

Rizstorta “csoki ontette

Hozzavald:

25 dkg rizst vizben f6zni csipet sdval,
1 kanal eritrittel,

fél rad vanilidval.

I.’ L
Tejberizs dllagura f6zzik, kihditjuk. B - -

Ko6zben felverni 4 tojasfehérjét pici édesitével, és hozzdadni a kih(lt masszahoz.

Adunk még hozza 1 kanal édesit6t (eritritol, stevia vagy egyéb), 4 tojassargajat, és 1 citrom reszelt
héjat, és 15 dkg kdkuszreszeléket.

160 Celsius fokra el6melegitett stit6ben sttjik!

Tetejére Ontjlik a karob porral és két kiskanal eritrittel sGrlre f6z6tt “csokiontetet”.

Habkonny( desszertet kapunk.




Mediterran rizsszelet

Hozzdvalok:

25 dkg f6tt basmati rizs
20 dkg tonhal (konzerv)
1 cukkini

10 dkg koktélparadicsom
friss bazsalikom

10 dkg feta sajt

2 tojas

so, bors

Libazsir

Elkészitése: A tonhalat lecsopogtetjiik és aprora torjik egy villaval, majd egy talba tesszlik és a rizzsel
Osszekeverjlik. A cukkinit meghdmozzuk, majd felszeleteljiik, a paradicsommal egytt és
hozzakeverjiik. Beletessziik a tojast és a fliszereket, jol 6sszedolgozzuk és libazsirral kikent
stit6formdba simitjuk. A tetejére morzsoljuk a feta sajtot, majd 180 fokon 15 perc alatt megsutjik.

Bundaskenyérpite

Hozzdvalok:

6 db tojas

4 szelet kenyér
sonka vagy kolbasz
hagyma

S0, bors

Elkészités: Verjiik fel a tojasokat, adjuk hozzd a felkockazott kenyeret, kolbaszt, barmilyen zoldség,
ami van otthon és az apréra vagott hagymat.

Keverjlik 6ssze alaposan a hozzavaldkat, toltsik a masszat a kizsirozott pite formaba.
El6melegitett sitében 20 perc alatt elkészil.

Bogrés palacsinta

Hozzdvalok:

1 bogre rizsliszt /2 dl a mérce /

1 bogre kdkusztej

2 tojas

2 ev6kanal eritrit v. stevia

1 csomag vanilids cukor (Ezt is lehet kapni mar édesitével)
pici zsir a kistitéshez

Elkészitése: A tojasokat szétvalasztjuk, a fehérjét felverjik habnak. A tojdssargajahoz hozzdadjuk a
lisztet, édesit6t, vanilids cukrot, majd a tejjel ccomdmentesre keverjik, és dvatosan beleforgatjuk a
felvert habot.

PalacsintaslitGben kisitjik, de csak a kozepére ontjlik, és a merékanal aljaval kb. 15 cm-es koroket
formazunk.

izlés szerint megtoltjik. Toltelék cukkini, sargarépa lekvar, holland kakad édesitével, fahéj, koles turo.




Mediterran tepsis csirke

Hozzavaldk:

3 csirkemellfilé

2 golyd mozzarella

2 marék koktélparadicsom

2 gerezd fokhagyma

1 tedskanal szaritott bazsalikom
1 tedskandl szaritott oregand
0,5 dl olvasztott zsir

sé

frissen 6rolt bors

Elkészitése: A csirkemellet vastagabb csikokra vagjuk, sézzuk, borsozzuk, talba tesszik.
Hozzaadjuk a zuzott fokhagymat, a bazsalikomot és az oregandt, meglocsoljuk az olvasztott zsirral,
majd alaposan dsszeforgatjuk, hogy mindenbdl-mindenhova keriiljon.

Pihenni hagyjuk, mig félbevagjuk a koktélparadicsomokat és felkockdzzuk a mozzarellat.

Egy slitStalba ontjik a fliszeres csirkét, egyenletesen raszorjuk a paradicsomot, majd a sajtot is.
180 fokos siit6ben kb. 20-25 perc alatt megsiitjik.

Baconos sajtos cukkini tekercs

Hozzavaldk: tekercsenként

egy-egy szelet flstolt bacon,
hosszaban felszeletelt saldta cukkini 01
és fustolt sajt. i
Elkészitése: Egymasra fektet, megszor kevés kakukkflivel meg borssal (sdzni sem kell, elég sés a
bacon meg a sajt), felteker, szorosan egymas mellé sorakoztat egy stitGtalban, majd betol a 200 C-
fokos siitébe, ahol 20 perc alatt megsiil. Ennyi.

Diétas méteres

Hozzavaldk:

6 db tojas

6 dkg eritritol

1,5 dl olvasztott zsir

1,5 dl langyos viz

1 db sttépor

2 ev6kanal karob-por az egyik piskdtahoz

25 dkg rizsliszt

13 dkg vilagos rozsliszt

Elkészités: A tojasfehérjékbbl kemény habot veriink.
A sargajat kikeverjik az eritrittel, majd fokozatosan hozzdadjuk az olvasztott zsirt és a vizet. Ha ezzel
megvagyunk, akkor johet bele a sttéporral kevert liszt, majd végiil a kemény habba vert tojasfehérjét
dvatosan belekeverijiik. Két részre osztjuk. Ozgerincsitét kibéleljik stitépapirral és a fele adag
masszat beledntjiik. Sttjik. A masik adaghoz keveriink 2 ev6kanal karob-port és azt is sit6papirral
bélelt 6zgerincsiitében készre sutjik.




Krém:

1 csomag Dia Wellness (70 g) v. 2 csomag (40 g) Hass Natural puncs pudingport 7 dl kokusztejjel és 2
kanal eritrittel felf6ziink. Langyosra hiitjik és hozzakeverink 3 ev6kanal ghee vajat. Kézben a
piskotakat felszeleteljik és toltjik a krémmel. A szeleteket egymas mellé rakjuk, igy lesz méteres
kalacsunk.

Tetejére 10 dkg eritritet, 2 ev6kanal karob-port, és annyi vizet, amivel jol ellehet keverni, majd lassu
tlizon addig f6zziik, mig be nem s(irlisédik, kicsit h(itjik, majd hozzatesszlik a maradék ghee vajat,
ezzel vonjuk be az elkésziilt kaldcsok tetejét.

(10 dkg vajat serpenyében felolvasztani, atsiitni, a kicsapodott savot leszlirni, igy lesz ghee vajunk).

Sajtos hus rizzsel

Hozzavaldk

-1kg hus

-1 nagy pohar tejfol (450g)

-2 tojas

-25dkg reszelt sajt

-s6 (husra, tejfolos keverékbe)
-liszt (beforgatashoz)

-zsir

Elkészitése: A hust szeleteljlik, sdzzuk, izlés szerint fliszerkeverékkel beszorjuk.

A tepsit kikenjiik zsirral, egymas mellé beletessziik a lisztbe forgatott husikat, ra a tejfolos keverék
(tejfol, tojas, sd), majd vastagon reszelt sajttal beboritjuk.

Folidval lefedve sutjuk, puhulas utan félia nélkiil kicsit piritunk rajta.

F6tt rizst lehet mellé kéretnek.

Matrai rakott kelkaposzta

Hozzdvalok:

1 fej kelkdposzta

25 dkg fustolt, f6tt tarja

25 dkg f6tt sonka

15-20 dkg vékonyra szeletelt erdélyi szalonna
20 dkg rizsU

2 db tojas

2 dl noévényi tejszin (cocomas)

15-20 dkg reszelt névényi sajt

S0, bors

kdoménymag

majoranna

izlés szerint chili paprika (elhagyhatd) 3
Elkészitése: A kelkaposztat leveleire szedjlik, a vastag erezetét Ievagjuk a leveket fél percig forrd
vizben puhitjuk.

Egy kdzepes tepsi aljara egyenletesen elteritjiik a szeletelt erdélyi szalonndt, majd beboritjuk a
kelkaposztalevelek felével. A ledardlt tarjat és sonkat, valamint a megf6z6tt rizst rarakjuk, és
meglocsoljuk a tojasokkal és fliszerekkel elkevert névényi tejszin felével. Beboritjuk a maradék
kaposztalevelekkel, majd egyenletesen rakenjik a maradék tojasos tejszint.




Rizskoch egy kicsit masképp

Hozzdvalok:

1 csésze (2,5 dl-es) rizs

11 n6vényi tej

1 ek Dia-Wellness (négy az egyben)
5 db tojas

csipet sé

2 tedskanal vanilia aroma

1 db citrom

Elkészitése: A rizst, a csipet sdval és az édesitével izesitett ndvényi tejben puhara f6zzik.

A tojassargakat vanilia aromaval és 1 csapott evGkanal édesitGvel habosra keverjik, és hozzakeverjik
a fott rizst.

Rareszeliink 1 citromhéjat.

A fehérjéket kemény habbad verjik és szintén a masszahoz keverjik.

“Hamis almas” toltelék

3 db cukkinit hdmozz meg és reszeld le. Egy serpeny6be 1 db citromot csavarjal ki és reszeld le a
héjat, ehhez add hozza a lereszelt cukkinit és parod meg. Tégy hozza egy teaskandl édesitészert
illetve fahéjat izlés szerint és szegfliszeget. Ugyanugy parold meg, mint ha a reszelt almat csindlnad
és az izvildga ugyan az lesz.

Ezzel a toltelékkel “bolonditottuk” meg a rizskochot ugy, hogy belerétegeztiik.

Kizsirozott tepsibe vagy formdba ontjik a masszat, majd 180 fokra elémelegitett siit6ben, kb. 35-40
perc alatt készre satjuk.

Zero Fanta torta

Hozzdvalok: -
Tésztadhoz:

6 db tojas _—
4 ek. eritrit

4 ek. zabpehelyliszt

2 ek. zsirszegény kakadpor
12 g stit6por

1 dl étolaj

1 csipet so

Tarokrém:

50 dkg zsirszegény turo
150 g 0%-o0s gorogjoghurt
6 ek. eritrit

fél citrom reszelt héja

Fanta réteg:

5 dl Zero Fanta

1 cs. vaniliads pudingpor

Elkészitése: A tojasokat ketté valasztjuk. A fehérjét a csipet séval kemény habba verjik, a sargajat
pedig az eritrittel kikeverjik. Az étolajat az eritrites sargajahoz csorgatjuk, majd hozzdadjuk a
fehérjét, dvatosan keverjik!



A zabpehelylisztet a slitGporral és a kakadporral vegyitjlik és az el6z6ekhez hozzaadjuk.

A masszat sttGpapirral boritott 24 cm atmérdgjd tortaformaba ontjik, 180 C fokos el6melegitett
sttében kb. 30 percig tliprobaig sitjik.

A turokrémet kikeverjlk, a kihdilt tészta tetejére simitjuk.

A Fantat a pudinggal megf6zziik, varunk vele amig langyosra h(il, majd a torta tetejére ontjik. 2-3
orara (ha van ra lehet8ség egy éjszakara) hiitébe tessziik miel6tt a kapcsot levessziik réla.

Szaftos, krémes, gombas, csirkemell, kdkusztejszinnel s(iritve

(persze rizs tejszinnel is j6)

A csirkemellet vékony csikokra vagtam, lepiritottam kacsa zsiron. Amikor megpirult

kiszedtem a zsirbdl és a visszamaradt zsirban 1 fej voroshagymat livegesre paroltam. Hozzaadtam a
gombat, izesitettem kakukkflivel, séval, borssal, szerecsendidval, és vagott petrezselymet is adtam
hozza. Amikor puhdra parolédott a gomba, akkor visszatettem a csirkemellet és a rizstejszinnel
krémesitettem.

Személyes megjegyzés: kokusz tejszinnel is finom."

Bulgur, kuszkusz, karfiolrizs lehet a koret.

Hozzavaldk: padlizsan, paradicsom, petrezselyemzold, hagyma, névényi sajt, sé, bors, zsir
Elkészitése: A padlizsant lehamozzuk, és fél cm vastagsagu szeletekre vagjuk. Kikent tepsibe rakjuk a
szeleteket, és lefedjlik egy sor ugyancsak felszeletelt paradicsommal. Megszorjuk
zo6ldpetrezselyemmel és reszelt hagymaval. Megsdzzuk, megszorjuk reszelt ndvényi sajttal. Kbzép
meleg sitében készre sitjlik.




Bulgurgombdc zoldfliszeresen, paradicsommartasban

Hozzavaldk:

10 szem gombdchoz

1 bogre f6tt bulgur

2 ev6kanal csicseriborsdliszt

1 tojas

2 evGkanal zsir

1 fél maréknyi bazsalikomlevél 6sszevagva
1 fél maréknyi oreganodlevél 6sszevagva
2-3 gerezd fokhagyma atpréselve (izlés szerint)
1/2 hagyma aprora vagva

1 kdvéskanal (vagy tobb) sé

1 ev6kanal sétlan ételizesité

sos viz a gombdcok f6zéséhez

Hozzdvaldk a paradicsommartdshoz:

3 ev6kanal sdritett paradicsom

1/2 hagyma aprora vagva

1 gerezd fokhagyma atpréselve

1 fél maréknyi bazsalikomlevél 6sszevagva
3 szal kakukkf(i levelei és viragai

1 ev6kanal kukoricakeményité

1 dI névényi tejszin (zsiros kokusztejet hasznaltunk)
1-2 ev6kanal zsir

1 ev6kanal édesitészer

1 nagy csipet sé

Elkészités:

1. A gombdc elkészitése:

A hozzavaldkat gyurjuk 6ssze, formazzuk gombdcca és sés vizben f6zzik ki.

A gombadcok akkor vannak készen, ha felisznak a f6zG6viz tetejére.

2. A paradicsomszdsz elkészitése:

A zsiron kissé paroljuk meg a hagymat és a fokhagymat. Tegyiik hozza a paradicsomot, 6ntsiik fel a
tejszinnel.

Egyet forraljunk rajta, vegyiik le a tlizrél és dntsiik at a turmixba.

Minden mast dobaljunk bele a turmixba, a keményitét is ide tegylik.

Turmixoljuk meg, ha tul slrd lenne, adjunk hozza még vizet.

Az Osszeturmixolt masszat tegyiik vissza a f6z6edénybe és forraljunk rajta egyet.

Tegylk bele a kif6tt gombdcokat és melegitsiik at.

Kokuszos csicseriborsé-curry

Hozzdvalok:

1 voréshagyma aprora vagva

1 lila hagyma aprora vagva

4 nagy gerezd fokhagyma atpréselve




1-2 ev6kanal zsir (vagy Slimbe olivaolaj)

1 csipet so

4 teaskanal citrombors

4 szaritott currylevél

4 szaritott lime-levél

4 tedskanal kreol currypor

2 dl husleves

10-12 koktélparadicsom

1 doboz csicseriborsé-konzerv lecsepegtetve (40 dkg)

4 dl Cocomas kdkusztejszin

kb. 1/2 lime frissen facsart leve

Elkészités:

Magasabb fali edényben az apréra vagott voros- és lila hagymat az olivaolajon félig megdinszteljik,
majd hozzaadjuk a fokhagymat is, és enyhén sdézzuk. Amikor megpuhultak, belekeverjik a fliszereket.
Par percig keverjik, aztan felontjik a levessel, beleszérjuk a paradicsomot és a csicseriborsot.
Lefedve 15 percet f6zzlk, végil felontjlik a kdkusztejszinnel, izesitjik a lime levével, és fed6 nélkdl,
kis ldangon Osszef6zziik a curryt. Rizzsel talalhatjuk.

Csirkemajjal toltott csirkemell

Hozzdvalok:

8 db csirkemdj (sziv nélkdl),
1 gerezd fokhagyma,

2 ev6kanal zsir,

4 db kicsontozott csirkemell,
SO,

bors,

tetszés szerint egyéb flszer,
zsiradék a sttéshez.
Elkészités:

Az epétbl megtisztitott, egész csirkemajakat egy gerezd hamozott, egészben hagyott fokhagymaval
felhevitett zsirban minden oldalan atsitjlk, majd kivessziik a zsirbdl. A kicsontozott csirkemelleket
enyhén kiverjlk, sdzzuk, borsozzuk (fliszerezzik). Minden csirkemellre 2-2 majat tesziink,
felcsavarjuk és megtlizziik. Kevés zsiradékban minden oldalan megpiritjuk a roladokat, majd kevés
sos vizet Ontlink ala és fed6 alatt puhara paroljuk. Készithetjik sit6ben is, ekkor a roladokat
alufélidra tesszik, megodntozziik a visszamaradt libazsirral, egyesével becsomagoljuk és 25-30 perc
alatt kbzepes hémérsékleten puhara sutjlk.

Bolognai spagetti

Hozzdvalok:

Fél kg daralthus (sertéscomb)
2 kozepes fej hagyma

2-3 gerezd préselt fokhagyma
Flszerek

Elkészitése: A hagymat apro kockakra vagjuk és zsiradékon aranybarnara piritjuk, hozzakeveriink a
préselt fokhagymat.

Hozzaadjuk a daralthust és a fliszereket. Bioboltban kaphato tartésitdszer és adalékanyagmentes
fliszerkeveréket hasznalunk, de mindenki a sajat szajize szerint izesithet séval, borssal,
pirospaprikaval, oregandval, bazsalikommal, kakukkfdvel.




Kb. 15 percet piritjuk (azt agyis latjuk, amikor mar nem hus szin( és kicsit megpirult), majd radntjik a
paradicsomplirét és par percet rotyogtatjuk a ragut.
Reszellink ra sajtot (N6vényi sajt is hasznalhatd). A tésztat kifézziik.

Melleklet

Szalayné Kdonya Zsuzsa Dietetikus receptjei

Kukorica-krémleves (hallal és) csirkemellel

Hozzavaldk 4 személyre:

30 dkg hal filé,

60 dkg kukorica (konzerv, vagy mirelit),

10 dkg burgonya (tisztitva),

1 db péréhagyma,

2 ev6kanal kapor (szaritott),

1 dl tejfol, libazsir

S6, 6rolt bors, flszerpaprika, fokhagymapor
Elkészitése:

Felforrdsitunk libazsirt majd megfuttatjuk rajta a vékonyra felkarikazott burgonyat, és a vékonyan
felszeletelt hagymat. Ezutan felontjik 5 dl vizzel. sdzzuk, borsozzuk, beletessziik a kukoricat. és
megfézzik. Amikor minden megpuhult, akkor a tejféllel és a kaporral egylitt 6ssze turmixoljuk.
Tanyérokba merjik a levest, és rdszorjuk a halkockakat A halkockdkhoz a halfilét kis darabokra
vagjuk. séval, borssal, fliszerpaprikaval, zuzott fokhagymaval 6sszekeverjiik, majd kizsirozott
teflonserpeny6ben évatos ,forditgatas "'mellett megpiritjuk.

Zoldséges spagetti

Hozzdvalok:

30 dkg csirkemell

20 dkg spagetti tészta,

30 dkg gomba.

40 dkg sargarépa.

40 dkg voroshagyma,

20 dkg konzerv- kukorica, libazsir
SO 6rolt bors bazsalikom, kakukkfd,
flszerpaprika, fokhagyma por
Elkészitése:

A csirkemellet csikokra vagjuk, befliszerezziik, és libazsiron, allanddan kevergetve kisttjik, majd
félretesszlik. A negyed- karikara vagott hagymat megpiritjuk, majd hozzaadjuk a felszeletelt gombat,
és a vékony karikara vagott sargarépat. A zoldségeket feds alatt készre paroljuk. Ha a répa is




megpuhult, hozzatessziik a konzerv kukoricat, és 6sszemelegitjik. Kézben sés vizben megfézziik a
tésztat. Talaljuk a tésztat, rd a zoldségekkel 6sszekevert hust, és a reszelt sajtot.

Gombakrém + kenyér

Hozzdvalok 4 fére:

30 dkg gomba.

30 dkg voroshagyma,
libazsir. sé. fokhagyma,
majoranna, 6rolt bors.
flszerpaprika
Elkészitése:

A zsiradékkal ,bemaszatolunk" egy teflonserpenydét, beletessziik a vékony karikakra vagott hagymat,
és lepiritjuk. Hozzaadjuk a vékony szeletekre vagott a gombat, a fliszereket és allando6 kevergetés
mellett megpiritjuk. Ha kész. Akkor miutan kihilt - botmixerrel pépesitjik.

Z6ldborsés lepény

Hozzavaldk 4 fére:

3 dkg vaj,

20 dkg zoldborso,

4 db tojas,

20 dkg trap.sajt,

10 dkg liszt,

1 cs. petr.zold, sé, libazsir
Elkészitése:

A vajat kis ldangon megolvasztjuk, majd hozzaadjuk a z6ldborsét, csipet sot, édesit6t (ha kell), majd fél
dl vizet. 1-2 percig forraljuk, majd félretessztiik. A sajtot 1x1 cm-es, vagy kisebb kockakra vagjuk. A
tojasokat szétvalasztjuk. A fehérjébdl habot veriink, majd dvatosan hozzaforgatjuk a lisztet, és a
tojasok sargdjat, majd a sajtkockakat, valamint a lesz(irt z6ldborsét, Megszérjuk apritott
petrezselyemmel, majd serpeny&ben forrdsitott libazsirra kis lepényeket formdzunk, és mindkét
oldalukon megsitjik. (Tepsiben is csinalhatjuk, ha nagyobb adagot készitlink).

Turdlepény silt almaval

Hozzavaldk 4 fére:

15 dkg puha vaj + az almahoz,
2 cs. vanilias cukor,

4 db tojas,

10 dkg liszt,

10 dkg buzadara,

50 dkg tehénturo,




1 kg alma, (szeletelt mandula, vagy did),

édesit6szer, fahéj.

Elkészitése:

Osszedolgozzuk a 15 dkg puha vajat, a lisztet, a buzadarat, a tojasokat, a villaval 4ttért tarét, pici sét,
vanilids cukrot, és szlikség szerint édesit&szert. Egy teflon tepsit kikenjlink vajjal, beledntjik a
masszat, és elémelegitett stit6ben megsut;jlk.

A megmosott almat héjastél kisebb darabokra vagjuk, szérunk ra fahéjat,

vanilias cukrot, majd forrd vajon dvatosan atforgatjuk. (picit essen 6ssze)

Felszeleteljiik a tésztat, és minden szelet tetejére rétegziink az almabdl

Burgonya-krémleves siilt céklds betéttel

Hozzdvaldk 4 fére:

50 dkg burgonya,

25 dkg cékla,

15 dkg lilahagyma,

egy nagy pohar joghurt,

mustar, sé, vegamix, kurkuma,

6rolt gyombér, 6rolt kbménymag,

6rolt bors, babérlevél.

Elkészitése: A megtisztitott és felkockazott burgonyat kb. dupla mennyiségl vizben feltessziik féni
natur vegamixszel, mokkaskanalnyi kurkumaval, ugyanennyi 6rélt gydombérrel, 6rolt
flszerkoménnyel, kevés 6rolt borssal, soval és 4-5 db babérlevéllel izesitjiik. Mikor megfétt a
burgonya kiszedjlik a babérleveleket, a levest 6sszeturmixoljuk, majd hozzaadjuk a joghurtot, és egy
ev6kanal mustart.

Levesbetét: A meghamozott nyers céklat lereszeljik. A lilahagymat vékony karikara vagjuk.
Megparoljuk a hagymat a libazsiron, majd hozzatessziik a céklat, flszerezziik (s, 6rolt bors,
kakukkf() és roppandsra sitjlik.

Kolbdszos krumplis kaposzta

Hozzdvalok 4 f6re

60 dkg savanyu kaposzta,

60 dkg burgonya,

15 dkg parasztkolbasz, libazsir

30 dkg voroshagyma,

s6, majoranna, flszerpaprika, 6rolt koménymag,
6rolt bors.

Elkészitése:

Ha tul savanyu a kaposzta, akkor atmossuk, kifacsarjuk, majd késsel atvagjuk, hogy ne legyenek tul
hosszu szalak. Egy serpeny6ben kevés libazsiron kisiitjuk a vékony karikara vagott kolbaszt (ne
szaritsuk ki!), majd kiszedjiik a zsiradékbdl, és félretessziik.

Libazsiron félig sttjiuk a vékony szeletekre vagott hagymat, megszdrjuk fliszerpaprikdval, majd
hozzatessziik a kaposztat, és id6nként megkavarva- készre sitjik-paroljuk (vizet ne adjunk hozz3,
elég a kdposzta sajat leve). (flszerei: 6rolt komény, 6rélt bors, majoranna) Kézben sés vizben
megfdzzik a felkockazott burgonyat. Ha megfétt, 6sszeforgatjuk a kdposztaval és a kolbasszal.




Séskas sajtgaluska gylimolcsmartassal

Hozzdvaldk 4 személyre:

20 dkg séskapiré,

30 dkg liszt,

2 db tojas,

10 dkg reszelt sajt,

keményité,

piros szinl mirelit gyimolcsok,
fahéj, mesterséges édesité
Elkészitése: A séskapirét osszekeverjik 30 dkg liszttel, a tojdssal, a reszelt sajttal, majd annyi vizet
ontiink hozza, hogy s(ir(i galuskatésztat kapjunk. Osszedolgozzuk sds forrd vizbe egy ev6kanallal
galuskakat szaggatunk. Kifézzik. A fagyos gylimolcsoket egy labasba tessziik, szérunk ra fahéjat,
édesitészert, keményit6t, majd 6sszemelegitjiik, majd a szép zold galuskara otjik.

Sargarépa-ropogos

Hozzdvaldk 4 fére:

40 dkg sargarépa

15 dkg burgonya

2 fej voroshagyma

5 dkg liszt

4 dkg reszeltsajt

3 dkg durvara vagott tokmag

2 db tojas

libazsir, s6, 6roltbors, koriander, currypor
Elkészitése: A hagymat megtisztitjuk, és nagyon kis kockdkra vagjuk. A megtisztitott sargarépat és a
burgonyat vékonycsikokra reszeljiik. keverd talba tessziik a zoldségeket, hozzaadjuk a lisztet, a
reszeltsajtot, a durvara vagott tokmagot és a tojast. Flszerezziik, és 6sszekeverjik. A masszabdl
lapos-kerek pogacsakat formazunk, és serpenySben olvasztott zsiradékban ropogdsra sutjik.

Céklds kaposztasalata

Hozzavaldk 4 fére:

50 dkg fehér kdposzta ’

25 dkg sargarépa

25 dkg cékla

20 dkg alma

15 dkg zeller

1 dl tejfol

2 dl joghurt

so, 6roltbors, mustar, 6roltkoménymag
Elkészitése: a kaposztat gyaluljuk vékonyra, az almat vagjuk csikokra, a répat céklat, zellert reszeljuk
le kaposzta reszeldn. Keverjik el egy nagy talban a z6ldségeket, és szérjuk meg séval 6rolt borssal.




Osszekeverijiik a joghurtot és a tejfélt, majd izesitjiik. (s, bors, mustar, 6réltkéménymag)
Az Ontete Osszeforgatjuk a salataval.



