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LEVESEK

A kovetkez6é ételek nem igényelnek sem alapos
f6znitudast, sem kuldnleges hozzavalokat vagy
felszerelést.

Zoldségleves

Hozzavaldk:
4 sargarépa
1-2 fehérrépa
1-2 krumpli
1-2 kanalnyi z6ldborsoé, kukorica, z6ldbab vagy gomba
1 leveskocka

A sargarépat meghamozzuk és karikara vagjuk, és a
leveskockaval f6zni kezdjuk. Hozzaadjuk a
meghamozott, hosszaban felvagott fehérrépat, majd a
kockaravagott krumplit. Izlés szerint (és ha van)
z6ldborsot, kukoricat, zéldbabot vagy gombat is adunk
hozza. Soéval, paprikaval, tarkonnyal s esetleg kis
kaporral fiszerezzik.

Husz percig f6jén. Ot perccel a vége elbtt tegyiink bele
egy csipet levestésztat.

Frankfurti leves
Hozzdvaldk:

2 par virsli
4 sargarépa



1-2 fehérrépa
1-2 krumpli
1-2 kanalnyi z6ldborso, kukorica, z6ldbab vagy gomba

Ugy készul, mint a zo6ldségleves, de nem kell bele
leveskocka, hanem 6t perccel a f6zés vége el6tt
beletessziik a kb. két cm-es darabokra vagott virslit.

Indiai leves

Ez tulajonképpen zoldségleves keemaval: 100 g daralt
hust kell bele f6zni leveskocka helyett. A szokasos
fiszereken kivul kell még bele curry por is.

Tarhonyaleves

Hozzdavaldk:
100 g tarhonya
0.5 kg krumpli
1 kanal olaj
késhegynyi paprika

A tarhonyat a labosban az olajjal 6sszekeverjuk, és
megbarnitjuk. A meghamozott krumplit kockara vagva
hozzaadjuk, addig forgatjuk (=kavarjuk) amig kissé
fényesebbé valik. Hozzaadjuk a paprikat, és feleresztjuk
vizzel. 15 percig f6zziuk.

Tojasleves
Hozzavaldk:

2 tojas
babérlevél



paprika
1 kanal liszt
1 kanal olaj

A lisztbdl és olajbdl rantast készitiink. Miel6tt vizzel
feleresztjuk, egy kiskanal piros paprikat adunk hozza.
Két babérlevelet szorunk bele, felforraljuk. Belekeverjik
a tojasokat, ha tjbadl felforrt, kislangon még 5-10 percig
fé6zzuk.

Tarkabableves

Hozzdavaldk:
250 g szarazbab
1 nagy sargarépa
1 huskocka (stock cube)
zeller, paprika, so
levestészta

A babot el6z6 nap beaztatjuk. A vizet leéntjuk a babrol.
A babot feltessziik féni annyi vizzel, hogy jol ellepje.
Hozzaadjuk a vékony karikara vagott sargarépat, és a
leveskockat. Zellerrel, paprikaval, soval izesitjuk.

Forrastol kb. 40 percig f6zzik, hogy a bab puha legyen.
A végefelée, 30-35 perc fézés utan egy csipetnyi
csipetkét, vagy mas levestésztat adunk hozza. Idénként
meg kell keverni. Ha elfétte volna a vizét, forro vizet kell
hozza adni. Talalaskor tanyéronként egy kanal joghurt
vagy tejfél adhato hozza.
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Feltétként lehet kolbaszt, vagy sonkat belef6zni, vagy
ktilén stitni hozza ttikoértojast.

Fejtett bab leves

Hozzdavaldk:
150 g fejtett bab (ez kb. 500 g fejteni valo)
1-2 sargarépa
1 huskocka (stock cube)
1 evékanal liszt
2 evékanal joghurt
SO

A babot kifejtjik, annyi forro vizbe tessztik féni, hogy
jol ellepje. Hozzaadjuk a vékony karikara vagott
sargarépat, és a leveskockat. Megsozzuk.

Kb. 20 percig f6zziik, hogy a bab puha legyen. A
végefele  behabarjuk: a  joghurtot és lisztet
o0sszekeverjik egy csészében, a leves levével higitjuk, és
kis szitan atpasszirozzuk, hogy gobmentes legyen.

Gombaleves

Hozzdvaldk:
500 g gomba
1 fél voréshagyma
1 evékanal liszt
1 kavéskanal édespaprika
petrezselyem, so, bors
2 evékanal tejfol vagy joghurt
csipetke (kiskockas levestészta)
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A gombat megmossuk, aprora vagjuk. Az aprora vagott
hagymat kevés olajban tivegesre piritjuk. Hozzaadjuk a
gombat, majd a lisztet, és a paprikat, mindegyik
alkalommal megforgatjuk az olajban.

Vizzel feleresztjuik, soval, borssal izesitjik. Hozzaadjuk
az aprora vagott petrezselymet. Negyedorat {6jon, par
perccel a vége elétt dobjuk bele a csipetkét. A tejfolt
csak a legvégén keverjuk hozza.

Krumplileves

Hozzdavaldk:
Y2 kg krumpli
1 hagyma
1 kanal olaj
SO
paprika

A voréshagymat aprora vagjuk és a labosban egy kanal
olajjal tivegesre piritjuk. A krumplit meghamozzuk és
kockara vagjuk.

Hozzaadjuk a hagymahoz, és hagyjuk egy egész picit
pirulni, amig a szine megvaltozik. Vizzel feleresztjuk,
sot és paprikat adunk hozza. Forrastol 15 percig
f6zzuk.

Petrezselymes krumplileves
Hozzdavaldk:

Y2 kg krumpli
1 kanal olaj
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1 csipet petrezselyem
SO
paprika

A krumplit meghamozzuk és kockara vagjuk. Egy kanal
olajpan hagyjuk egy egész picit pirulni, amig a szine
megvaltozik. Vizzel feleresztjik, petrezselymet, sot és
paprikat adunk hozza. Forrastol 15 percig f6zztk.

Koszegi Zsuzsika batata levese

Hozzdvaldk:
2 batata
1 sargarépa
1 fej hagyma
zucchini
virsli
leveskocka
olaj, s6, oregano

A batatat és sargarépat meghamozzuk, karikakra
vagjuk. Egy kanal olajban picit megpiritjuk, feleresztjik
vizzel. Beletessziik a hagymat (egészben), a zucchinit és
virslit. Esetleg leveskockat is teszlink bele, ktilénésen,
ha nincs virsli. Soval, oreganoval izesitjuk. Addig kell
f6zni, mig a sargarépa puha lesz.

Paradicsomleves
Hozzdvaldk:
100 g paradicsompuiré

levestészta
babérlevél, so6, bors, oregano, esetleg tarragon is
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1 kavéskanal cukor

A paradicsompuirét azonos mennyiségu (egy deci) vizzel
kis labosban forrasig keverjuk, babérlevéllel, esetleg
kevés soval, borssal, cukorral stb. izesitjik. Harom
bogre (egy liter) vizzel feleresztjik. Forraskor
hozzaadjuk a levestésztat, és még S percig f6zzuk.

Csirkehusleves

Mint a becsinalt, ugy keészul, de 1.5 1 vizet adunk
hozza. Citrom nem kell ra.

Gulyasleves

Hozzdavaldk:
200 g marhahus
1 hagyma
1 kanal olaj
2 sargarépa
1 fehérrépa
200 g krumpli
so6, kéménymag, szemes bors, paprika

A hagymat aprora vagjuk, egy kanal olajban nagyobb
labosban tuvegesre piritjuk. A hust kb. 2 cm-es
kockakra vagjuk, hozzaadjuk a hagymahoz és
forgatjuk, piritjuk a forré olajban, mig minden oldala
matt drapp szini lesz. Kozben hozzaadjuk a
meghamozott és karikara vagott sargarépat és
fehérrépat.
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Mikor a répa is parolodott egy picit, felontjuk vizzel. Egy
kiskanal paprika, so, félkanal kdéménymag, s némi
szemes feketebors kell bele. Kb. masfél orat kell f6zni.
Féloraval a fézés vége el6tt hozzatesszik a
meghamozott, 2 cm-es kockakra vagott krumplit.

SALATAK ES ELOETELEK

Avocado lazaccal

Hozzdvaldk:
1-2 avocado
50 g finomra szeletelt flist6lt lazac

Az avocadot kimagvazzuk, meghamozzuk, 8 gerezdre
vagjuk. A gerezdeket lazac szeletekbe burkolva talaljuk.

Gorog babsalata

Hozzavaldk:
200 g tarkabab
1 fej hagyma
100 g feta sajt
1 kanal oliva-olaj

Az elore aztatott babot fél orat forraljuk, leszlrjuk,
megsozzuk. A karikara vagott nyers hagymaval és egy
kanal oliva-olajjal 06sszekeverjuk. A sajtot 1-2 cm
meéret kockakra vagjuk és hozzakeverjik. Lehutve
talaljuk.
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Reszelt salata

Hozzdavaldk:
2 sargarépa
% fej lila voroshagyma
1 z6ldpaprika
3 retek

A sargarépat talba reszeljik. Hozza adjuk az aprora
vagott retket, roldpaprikat és lila hagymat. Joél
O0sszekeverjik. Lehtitve talaljuk.

FOZELEKEK

Parolt kaposzta

Hozzavaldk:
1 fej voroskaposzta
fél kanal cukor
1 evékanal ecet
so6, kéménymag

A voroskaposztat aprora vagjuk. A labosban egy bogre
vizet 6ntink ra, a cukrot, ecetet, sot, kdéménymagot
hozzakeverjuk. Kis langon haromnegyedorat paroljuk.
Félorat fed6 alatt, aztan fedd nélkul. Idénként meg kell
kavarni.

Rakott karfiol

Hozzdvalok:
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1 karfiol (kb. 1 kg)
2 tojas

1 deci tej v. tejfol
SO

A maroknyi darabokra széttdrdelt karfiolt sos vizben
f6zzik 15 percig. A tojasokat a tejjel jol elkeverjuk. A
karfiolt egy jénai talba helyezziik és a tetejére ontjuk a
tej-tojas keveréket. 180 fokon sutjuk, amig barnulni
kezd (kb. fél ora).

Ha a keverék tul hig volt, és lecsurgott a jénai tal aljara,
akkor idénként nem art egy kanallal a karfiol tetejére
tenni beldle. Esetleg reszelt sajtot is lehet ra szorni (de
akkor mar sajtos karfiol lesz beldle, lasd alabb).

Sajtos karfiol

Hozzavaldk:
1 kdzepes mérettl karfiol
1 evékanal finom olaj, vagy margarin
2 evOkanal liszt
2 dl tej
100 g sajt (eidami, vagy hasonlo)

A karfiolt darabokra térjuk, megmossuk, puhara {6zztik
(ez kb. 10 perc). A tébbi alkatrészbél kis labosban
besamenszoszt készitiink: az olajhoz kis langon keverve
hozzaadjuk a lisztet, s miel6tt még megsargulna,
feleresztjik tejjel palacsinta tészta suruségure. Sot,
borsot adunk hozza, reszelt sajtot kevertiink bele.
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A megfé6tt karfiolt ttizallo talba merjik, racsurgatjuk a
besamen szoszt. Még tobb sajtot reszeliink, és a karfiol
tetejére szorjuk. Elére melegitett stitében 200 fokon
sutjuk, amig barnulni kezd, 5-10 percig, attol figgben,
hogy a karfiol frissen f6tt-e (forro).

Karfiol prézlivel lerakva

Hozzavaldk:
1 kézepes mérettl karfiol
1 tojas
50 g sajt (eidami, vagy hasonlo)
4 evékanal prézli
2-2 kanal tej és joghurt

A karfiolt darabokra torjik, megmossuk, puhara f6zztik
(ez kb. 10 perc). A tojast kissé felverjuk, reszelt sajtot,
tejet és joghurtot kevertink bele. Sot, borsot adunk
hozza. A megf6étt karfiolt kivajazott tGizallo talba
merjuk, alaja és tetejére raszorjuk a prézlit,
racsurgatjuk a tojast. Még tébb sajtot reszeliink, és a
karfiol tetejére szorjuk.

Elére melegitett sttében 200 fokon sutjuk, amig
barnulni kezd, 5-10 percig, attol fiiggden, hogy a karfiol
frissen f6tt-e (forro).

Lecso
Hozzdavalok:
2-3 nagy (750 g) z6ldpaprika

1-2 hagyma
400 g érett paradicsom

18



2-3 tojas
2 kiskanal cukor
olaj, so

Zoldpaprika vagy paradicsompaprika egyarant jo. Ha
tisztitott, mirelit paprikat hasznalunk, 500 g elég. Az
érett paradicsom lehet friss, vagy darabos (chunky)
paradicsom konzervbél.

A hagymat vékonyra szeleteljuk, a paprikat és
paradicsomot (ha még nem lenne felvagva) ujjnyi
derabokra. Megsozva, cukrozva, egyutt 10 percig
paroljuk. Akkor rautjuk a tojast, gyakran keverve még
S percig sutjuk.

Curry (indiai fiiszeres fozelék)

Hozzdvaldk:
1 nagy sargarépa
150 g z6ldbab
200 g krumpli
300 g tok (kis sarga kerek fajta)
Y2 kavéskanal curry krém
2 szem kardamon
s6, paprika, 6rolt coriander

A sargarépat, babot, krumplit és tékét 2 cm-es
kockara vagva egy kanal olajjal és kis vizzel parolni
kezdjuk. Hozza adjuk a fuszereket - a kardamont
széttérve. Fedél alatt 20 percig paroljuk.
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Indiai zoldséges taska (samosa) és hagyma-gombdc
(bhati)

Hozzdavaldk:
8 fagyasztott samosa
8 bhati

Fagyottan tessziik a 200 fokra elére melegitett sttdébe.
15 percig suljén, az utols6 par percben ventillatorral
serkentve. Z6ld salata jar hozza.

Paradicsomos lencse hagymas tésztaval

Hozzdavaldk:
250 g lencse
1 paradicsom
1 fej hagyma
200 g szaraztészta
s0, bors, koriander, kumin
étolaj

A lencsét egy liter vizzel 10-15 percig fézziik, akkor
hozzaadjuk a felvagott paradicsomot, és a fliszereket:
sot, borsot, koriandert, kumint. Még 20-25 percig kell
f6zni.

Megf6zzuk a szaraztésztat is, ez lehetdleg metélt, csiga-
vagy kockatészta, vagy hasonlo legyen, ne spagetti vagy
makaroni. Az aproravagott hagymat egy kanal olajban
vilagosbarnara piritjuk. A megf6tt, leszurt tésztahoz
hozzakeverjuk.
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Lencse bundaskenyérrel
Lencsefézelék

Hozzavalok:
250 g lencse
1 sargarépa
s0, bors, babérlevél
huskocka
1 evékanal joghurt

A lencsét fajtajatol fliggbéen esetleg e€l6z6 nap be kell
aztatni, aztan kb. egy orat f6jén. Gyorsan f6vé fajtanak
eléeg 10 perc forras, aztan lefedve 20 percet f6jon. Bele
lehet tenni egy sargarépat, huskockat. Soval, borssal,
babérlevéllel lehet izesiteni. A lencséhez talalaskor egy
kanalnyi joghurtot lehet keverni.

Bundaskenyér
Hozzavaldk:

1 tojas

0.1 1tej

4 szelet kenyér

1 kanal olaj
A tojast és tejet Osszekeverjuk, abban megforgatjuk a
kenyérszeleteket, és az olajban sutjuk, amig
aranybarna nem lesz.

Padlizsan

Hozzdvaldk:
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200g padlizsan

A padlizsant ujjnyi vastag szeletekre vagjuk,
megsozzuk. Grillben, vagy goffristitében sutjik, amig
barna nem lesz, s mar nem nagyon ereszti levét.

Batata (sweet potato)

Hozzdvaldk:
500 g batata (sweet potato)
3 piros alma
2 evékanal barna cukor
Y5 kavéskanal so
100 ml viz

A batatat meghamozzuk, fél cm-es szeletekre vagjuk.
Egy labosban hozzaadjuk a kimagvazott, szeletekre
vagott almat (nem kell meghamozni), a barna cukrot,
sot és 100 ml vizet. Nem kell tobb viz, mert az alma és
batata levet ereszt!

Kislangon, fedé alatt 30 percig f6zzuk ezeket. Aztan 5
percig fedé nélkul, nagyobb langon f{6zzik, gyakran
kavarva, hogy elféje a levét. Borssal, esetleg paprikaval
fliszerezztik. Rantott pulykahoz, tikortojashoz jo.

Kobaktok

Hozzavaldk:
500 g kobaktok
3 piros alma
2 evOkanal barna cukor
Y5 kavéskanal so

22



100 ml viz

A kobaktokodt gerezdekre vagjuk, kimagvazzuk és fél
cm-es szeletekre vagjuk. Maskuilénben ugy készil, mint
a batata. Tehat egy labosban az hozzaadjuk az almat, a
cukrot, sot és 100 ml vizet. Elé6bb kislangon, fedd alatt
30 percig fézztik, aztan 5 percig feddé nélkul, nagyobb
langon fézzik, gyakran kavarva, hogy elféje a levét.
Borssal, esetleg paprikaval fiszerezzuk.

Purét is lehet csinalni beldle tigy, ahogy a batata puré
készul.

Batata (sweet potato) piiré

Hozzdavaldk:
500 g batata (sweet potato)

A meghamozott, 2 cm-es szeletekre vagott batatat 15
percig f6zziik soés vizben. Margarinnal és citromlével
0sszetorjuk krumpliptiré-térével.

Mexikoi pitta

Hozzdvaldk:
200 g morzsolt kukorica
150 g paradicsomptiré vagy ketchup
2 pitta kenyér cipo

A kukoricat felforraljuk, 2 percig {6zztuk, 6sszekeverjuk
a paradicsompurével. A sutében vagy kétszersult
sutében felmelegitett pitta kenyeret félbevagjuk és
megtoltjuk a kukoricaval.
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Siilt répa és (sautéed) krumpli

Hozzdavaldk:
200 g krumpli
200 g sargarépa
100 g fehérrépa

A meghamozott és kockara vagott répat krumplit két
kanal olajjal és két kanal vizzel tepsibe tesszik, és
megsozzuk. 185 fokon 40 percig kell stitni.

KRUMPLI, RIZS, FOTT TESZTA

Krumplifézelék

Hozzdvaldk:
550 g krumpli
1 kanal olaj
1 kanal liszt
1 kiskanal so6
1 babérlevél

A krumplit meghamozzuk és masfél centis szeletekre
vagjuk. Forrasban levé vizbe tesszik (éppen lepje el, 1
liter elég), megsozzuk, beletessziik a babérlevelet. 5-7
percig f6jon. Kozben az olajbol és lisztbdl masik
labosban vagy serpenyOben rantast készitiink, ezt a
krumpli levével eresztjuik fel. Ha megf6tt, a krumplit
kevés sajat levével egyiitt a rantashoz tessziik. Epp
csak fel kell forralni és kész.
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Tukortojas jo hozza feltétnek.
Héjaban siilt krumpli

Egészséges, nagy krumpli kell hozza. A krumplit
megmossuk, pecsenyesuté villaval 4-8 helyen
megszurjuk, papirtérlébe vagy szalvétaba bugyolaljuk,
és 4 percre a mikrohullamba tessziik. Akkor 6vatosan
megtapogatjuk, ha még kemény, tovabb sutjik, amig
puha nem lesz.

Paprikas krumpli

Hozzavaldk:
1 hagyma
750 g krumpli
1 kanal olaj
1 kiskanal paprika
1 kiskanal s6

Az aprora vagott hagymat az olajban Uvegesre piritjuk
egy labosban. Hozzaadjuk a meghamozott és feldarabolt
krumplit. Fél liter vizet ontink ra. Fél orat f{ézzuk.
Paprikaval, soval izesitjuk.

Paradicsomos krumpli
Hozzdavaldk:
1 kg krumpli

100 g paradicsompuré
kis liszt €s olaj
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A krumplit héjaban megfézzik, és meghamozzuk.
Rantast készitink, majd ebbe egy kis konzerv
paradicsompurét, és ugyanannyi vizet keverunk.
Beletesszik a krumplit, és keverés mellett még egy picit
melegitjuk.

Sos vizben fott krumpli

Hozzdavalok:
500 g krumpli
so

A meghamozott, gerezdekre vagott krumplit 1 kisknal
soval 10 percig f6zzik.

Petrezselymes ujkrumpli

Hozzavaldk:
500 g ujkrumpli
10 g petrezselyem
olaj, so

A megmosott, kockara vagott ujkrumplit (nem kell
hamozni!) két evékanal vizzel, egy evdékanal olajjal
labosban egész kis langon 20-25 percig paroljuk. Csak
a végén sozzuk meg, mikor az aprora vagott
petrezselymet hozza adjuk.

Tarkonyos-kapros ujkrumpli
Hozzavaldk:

500 g ujkrumpli
kavéskanalnyi tarkony
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kavéskanalnyi szaritott kapor
olaj, s6

Ugy késziil, mint a petrezselymes ujkrumpli, csak
petrezselyem helyett tarkonnyal és kaporral.

Parolt lila krumpli

Hozzavaldk:
500 g lila krumpli (pl. Purple Majesty, Apache)
SO

A kockara vagott lila krumplit g6z f6lo6tt paroljuk 15
percig. Az Apache krumplit nem kell meghamozni!

Rakott krumpli

Hozzavaldk:
1 kg krumpli
S tojas
tejfol

A krumplit héjaban fézzik fél orat. A tojasok kozul
négyet a krumplival megfé6ztink. Ha kihtlt, a krumplit
és a tojasokat megpucoljuk, szeletekre vagva kivajazott
talba vagy tepsibe rétegezzik, és megsozzuk. A
megmaradt nyers tojast tejfollel és vizzel 6sszekeverjik
és raontjuk. Fél orat stljon a sttében.

Krumplipiiré

Hozzdavaldk:
500 g krumpli
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SO

A krumplit félcentis szeletekre vagjuk, kis labosba
tessziik, annyi vizet Ontink ra, hogy jol ellepje.
Megsozzuk. Mikor felforrt, fedelet tesziink ra. 5-10
percig f6ézztik. Akkor lecsurgatjuk a viz jorészét és
krumplitérével, vagy villaval 6sszetdrjuk.

Van, aki ezutan tejet, vagy vajat is kever hozza - mely
esetben a vizet jobban le kell szGirni.

Fott rizs

Hozzdavaldk:
személyenként 60 ml (1/4 cup) rizs

A rizshez kétszer annyi vizet mérunk, tehat
személyenként 120 ml kell ( %2 cup, 1 cup = 240 ml).
Miel6tt a vizet raontjuk, a rizset egy kanal olajjal
Osszekeverjik és  megsozzuk. Amikor felforrt,
minimalisra kapcsoljuk, 10 percig lefedve paroljuk.
Akkor kikapcsoljuk alatta a gazt, de a meleg ttizhelyen
hagyjuk.

Rizibizi
Hozzdavaldk:
120 ml (% cup) rizs
120 ml (% cup) z6ldborsoé (fagyasztott, vagy friss)
A rizshez masfélszer annyi vizet mériink, tehat 180 ml

kell (% cup, 1 cup = 240 ml). Mieldtt a vizet radéntjuk, a
rizset egy kanal olajjal 6sszekeverjik és megsozzuk.
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Hozzatesszuik a z6ldborsot. Amikor felforrt, minimalisra
kapcsoljuk, 12 percig lefedve paroljuk. Akkor
kikapcsoljuk alatta a gazt, de a meleg tuzhelyen
hagyjuk.

Spaghetti alla milanese

Hozzavaldk:
200 g spagetti
100 g paradicsomptiré
50-100 g sajt (eidami vagy trappista)
babérlevél, oregano

A spagettit nagy labosban forré sok vizbe tesszuk,
meérsékelt langon puhara fézztik (kb. 15 perc). A
paradicsompurét azonos mennyiségl (egy deci) vizzel
kis labosban forrasig keverjuk, babérlevéllel, esetleg
kevés soval, borssal, cukorral izesitjiuk.

A leszUrt spagettit egy evékanal étolajjal elkeverjuk. A
sajtot megreszeljuk. A f6étt tésztat, szoszt és a reszelt
sajtot nem kell elére Osszekeverni, hanem kulén
talalva, kiki maga keveri 6ssze.

Milanoi spagetti Marta szerint

Hozzdvaldk:
200 g spagetti
200 g paradicsom
50 g sajt (eidami vagy trappista)
fél fej hagyma
babérlevél, so, bors, cukor, oregano
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A tészta és sajt ugy készuil, mint az el6z6 receptben. A
szoszhoz a hagymat aprora vagjuk és egy picit piritjuk
magaban, aztan adjuk hozza a kockara vagott
paradicsomot, €és a babérlevelet és a tobbi fiszert.

Sajtos makaroni

Hozzavaldk:
200 g makaroni vagy spagetti
50-100 g sajt (eidami vagy trappista)

A tészta és sajt ugy készul, mint az el6z6 receptekben,
kivéve, hogy a makaroni lassabban f6, mint a spagetti
(5 percet adjunk ra), és nehezebb szlrni.

Mas nem is kell hozza. Mivel sz6sz nem kertl ra, csak
sajt, tébb sajtot kell hozza reszelni.

Ricottaval rakott tészta

Hozzavaldk:

200 g szaraztészta (fusili, makaroni, vagy metélt)

250 g ricotta krémsajt

50 g reszelt sajt

1 tojas

1 kanal olaj

so, bors, szerecsendio, origano
Megf6zzlik a tésztat. Kbézben a ricotta sajtot, tojast és
olajat 6sszekeverjuk. Hozzakeverjuk a reszelt sajt
jorészét és a flszereket.
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Tuzallo talba tessziik a f6tt tésztat, radntjik a szoszt.
Még reszeluink ra sajtot. 190 fokra eloremelegitett
sutében sutjuk 20-30 percig, amig megbarnul.

Ricottaval rakott tészta

Hozzavaldk:
200 g szaraztészta (fusili, makaroni, vagy metélt)
200 g reszelt sajt
1 deci joghurt vagy tejfol
2 tojas
1 kanal olaj
so, bors, szerecsendio, origano

Ugy késziil, mint a ricottaval rakott tészta. De a sajtot
meg kell reszelni, és a tojasokkal és joghurttal
elkeverni, mielott a tésztaval leraknank. Prézlit is lehet
a tetejére szorni.

Taros metélt

Hozzdvaldk:
500 g turo
1 tojas
1 kanal margarin
250 g metélttészta (tagliatelle)
SO
sajt

A tésztat forro vizben 6-8 percig f6zzik, tehat
gyorsabban kész, mint a spagetti. A vizbe eldére egy
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kiskanal sot és olajat teszink. A turét és tojast
O0sszekeverjuk.

A megfo6tt, leszurt tésztat a turoval 6sszekeverve ttizallo
talba vagy tepsibe tessziik, tetejére tesszik a mergarint
kis darabokban. Kevés reszelt sajtot szorunk ra. 200
fokra elémelegitett sttében sutjik, mig sargulni-
barnulni kezd, ez koértilbelil 5-10 perc.

Megjegyzés: Mivel a magyar turd féluton van az angol
curd cheese és cottage cheese kozt, ha ez utobbiak
allnak rendelkezésre, fele-fele aranyban keverjuk.

Makos metélt

Hozzavaldk:
250 g meteélttészta (tagliatelle)
so0, olaj
100 g mak
cukor

A tésztat forro vizben 6-8 percig f6zzik. A vizbe elére
egy kiskanal s6t és olajat tesziink. A makot
megdaraljuk és kis ibrikben wugyanannyi cukorral
osszekeverjuk. A megfétt, leszlirt tészta tetejére szorjuk
a cukros makot.

Dios metélt

Ugyanugy készul, mint a makos metélt, csak (100 g)
dioval.
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Lekvaros tészta

Hozzdavaldk:
250 g meteélttészta (tagliatelle)
olaj
lekvar

A tésztat forro vizben 6-8 percig f6zzuk. A vizbe elére
egy kiskanal olajat tesztink. A megf6tt, leszlirt tészta
tetejére tesszik a lekvart. Barack, malna vagy eper
lekvarral nagyon finom.

Galuska

Hozzdavalok:
1 tojas
liszt

Egy tojast habverdvel egy kissé felveriink 1 dl vizzel
muanyag edényben. Aztan egy-egy kanal lisztet adunk
hozza és 6szekeverjuk, addig, amig strtin folyo, de még
nem kemény tészta szerl lesz. Ez kb. 10-15 kanal liszt.
Forr6é kiskanallal forrasban levé vizbe szaggatjuk. A
vizbe egy kiskanal sot tesziink. Kb. 3 percig f6jon.
Leszuiréskor egy kanal olajat tesztink ala.

Angol galuska (dumplings)
Hozzavaldk:
2 leveskocka

1 ev6kanal sttépor
22 g liszt
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1 lapos kiskanal so
1 csésze tej
3 evékanal vaj v. margarin

Sok vizet (2-3 liter), benne 2 leveskockaval, forralunk. A
lisztet, sutéport és soOt szarazon Osszekeverjik egy
muanyag edényben. Kis labosban a tejet és margarint
forrasig melegitjuk. Aztan hozzaadjuk a lisztes
keveréket és 6szekeverjuk. Gyurjuk addig, amig stirun
folyo, de még nem kemény tésztaszeru lesz. (Fa)kanallal
a forrasban levd vizbe szaggatjuk. Kb. 3-5 percig f6jon.
Jol le kell sztirni, akkor esetleg egy kanal olajat tesziink
ala.

Pizza

Hozzdavaldk:
tésztajat 1d. kenyérgép receptjeinél
paradicsompturé
sajt
feltétek: zoldség, tojas stb. 1d. alabb

A tésztajahoz sziikséges lisztet stb. 6sszetessziik és
megdagasztjuk a kenyérstité gépben (pizza recept).
Lapos tepsi kell a sttéséhez, legjobb a kerek, lyukas
u.n. pizza-tepsi. A tepsit megolajozzuk, ralapitjuk a
pizzatésztat, feltil is megolajozzuk.

Rakenjuk a paradicsompureét. Raszorjuk a reszelt sajtot
és a feltéteket. Feltétként hasznalhato 2zoldség,
z6ldpaprika, paradicsom, fistélt sonka, f6tt tojas, sult
hus, szalonna, gomba, hal izlés szerint. 220 fokos
sttében 15 percig kell stitni.
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GOMBA, TOJAS, HAL ETELEK

Gombas rizs

Hozzdavaldk:
100 g gomba
petrezselyem
olaj
bors, s6
rizs

A felapritott gombat olajban megparoljuk, hozzaadjuk
az aproravagott petrezselymet, megsozzuk, borsozzuk.
Fott rizshez (készitését lasd fent) keverjuk.

Gombapaprikas

Hozzdvaldk:
0.5 kg csiperkegomba
0.5 hagyma
1 kanal olaj
1 kavéskanal paprika
so

Az aprora vagott hagymat az olajban Uvegesre piritjuk
nagy serpenydben. A gombat megmossuk, kitoérjuk a
szarat és aprora vagjuk. Hozzaadjuk a serpenyéhoz.
Sot, paprikat adunk hozza. Lassu langon f6zziuk, mig
elfévi a levét (30 perc). Idénként meg kell keverni.
Talalaskor egy evékanal tejfélt vagy joghurtot kevertink
hozza. Koritése f6tt spagetti (lasd fent).
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Gombafejek rantva

Hozzdavaldk:
6 nagy, vagy 12 kis csiperkegomba
1 tojas
2 evOkanal liszt
2 evOkanal preézli
olaj, so

A gombak szarat kitérjik, megmossuk. A tojast egy
meélytanyérban 6sszekeverjik. A gombat megforgatjuk a
lisztben, aztan a tojasban, végul a prézliben.
Serpenydben kis olajban sutjik amig sargasbarna lesz,
kozben  egyszer-kétszer megforgatva. Ha  kész,
megsozzuk. Foétt rizs jo hozza.

Gomba tojassal

Hozzavaldk:
200 g gomba
5 tojas
1 kanal olaj
1 kis hagyma
petrezselyem, bors, so

A gombat, hagymat felapritjuk, nagy serpenydbe
tessziik, és megparoljuk az olajban. Soéval, borssal,
aprora vagott zoldpetrezselyemmel megszorjuk. Az
Osszekevert tojast radéntjik és meég par percig sutjuk.
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Hamis vesevelo

Hozzdvaldk:
200 g vese (diszno vagy birka vese)
5 tojas
1 kanal olaj
1 kis hagyma
bors, s6

Ez az étel atmenetet képez a vesevelé (melyhez vel6t
nemigen kapni) és gomba-tojassal koézt - ha vesét
tudunk szerezni.

A vesét aprora vagjuk, megmossuk. A hagymat
felapritjuk, a vesével nagy serpenydbe tesszuk, és
megparoljuk az olajpban. Soval, borssal, esetleg
petrezselyemmel megszorjuk. Az Osszekevert tojast
raontjuk és még par percig sutjuk.

Siiltkrumpli tiikortojassal

Siiltkrumpli

Hozzdvalok:
0.5 kg krumpli

A krumplit meghamozzuk és 1-2 cm-es darabokra
vagjuk, bd, forro olajban sutjiik aranysargara. Idénkeént
meg kell forgatni, razni.

Tiikortojas

Hozzdvaldk:
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1-2 tojas

A tojast ovatosan kevés hideg olajba tesszik, addig
sutjuk lassu langon, amig a fehérje porcelanfehér lesz.

Tikortojas angolszalonnaval

Hozzavaldk:
2 tojas
100 g angolszalonna (bacon)

Az angolszalonnat kevés olajban uvegesre piritjuk,
akkor rautjuk a tojasokat, és addig sutjuk lassu
langon, amig a fehérje porcelanfehér lesz.

Hagymas rantotta

Hozzdavaldk:
4 tojas
1 hagyma
1 kiskanal so
1 kiskanal paprika, esetleg bors

A hagymat aprora vagjuk, egy kanal olajban tivegesre
piritjuk, akkor hozzattjik a tojasokat. Kavaras kézben
megsozzuk, megpaprikazzuk. Kb. S percig kell stitni.
Tejes rantotta
Hozzdavaldk:

4 tojas

2 dl tej
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1 kiskanal so6
1 kiskanal paprika, esetleg bors

A tojasokat muanyagtalba utjuk, hozzadéntjuk a tejet.
Jol elkeverjuk, legyen egy picit habos. Tojasstitében egy
kanal olajat melegitiink, akkor hozzaéntjik a tojasokat.
Kavaras koézben megsozzuk, megpaprikazzuk. Kb. 5
percig kell stitni.

Keménytojas

Hozzdvalok:
4 tojas

A tojast 10 percig f6zzik. Nedvesen kell megpucolni,
akkor jol elvalik a héjatol.

Toltott tojas

Hozzdvalok:
4 tojas
2 kiskanal mustar
tejfol (tej, vagy joghurt)
S0, bors, vaj

A tojast keményre f6zztk, megpucoljuk, félbevagjuk. A
sargajat ovatosan muanyag talba kulén tessziik, ebbdl
lesz a tolteléek. Hozzatessziilk a mustart, kb. 2-2
kiskanal vajat és tejfolt. Villaval jol Osszedolgozzuk,
kézben megsozzuk, borsozzuk.
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A féltojasokat megtéltjuk a toltelekkel, jénai talba vagy
tepsibe tesszik. A tetejére tejfolt csurgatunk vagy
kenuink. 220 fokon stutjuk, amig a teteje megbarnul, ez
kb. tiz perc.

Fott rizs jo hozza koéritésnek.
Rakos rizotto

Hozzdavaldk:
100 g apro rak (prawn)
petrezselyem
olaj
bors, so6
rizs

A rakocskakat kis olajban megparoljuk, vagy 2 percig
mikrohullamban f{6zzik. Hozzaadjuk az apréravagott
petrezselymet, megsozzuk, borsozzuk. Fo6tt rizst
készitink mint fent, de kevesebb vizzel (a szokasos viz
%-e elég). Mikor a rizs felforrt, a rakot hozza keverjuk
és egyutt fézziuk tovabb lefedve 15 percig.

Kagylos rizotto

Hozzdavaldk:
100 g kis tengeri kagylo
petrezselyem
olaj
bors, s6
rizs

Ugy késziil, mint a rakos rizotto.
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Tunas krokett

Hozzdavaldk:
200 g krumpli
160 g tuna (olajos, v. vizes konzerv)
100 g fagyasztott szemes kukorica
2 csipet petrezselyem
s0, bors

A krumplit gy f6zzlik, mint krumpliptiréhez, leszurjuk.
Muianyag talban Osszetorjuk, belekerverjiuk a leszurt
tunat, a kukoricat és petrezselymet. Megsozzuk,
borsozzuk. 4-6 zsemlyét formalunk beldle kézzel.
SerpenyoOben stitjuk, melybe, ha a tuna nem olajos volt,
egy kanal olajat teszink, miel6tt a krokettet
beletesszuk.

Kis langon sutjuk, amig aranybarna lesz, ez 10-15
perc. Kézben egyszer megforditjuk.

Halujjacskak (fish fingers)

Hozzdvaldk:

6-8 halujjacska (fish fingers)
A sutét 220 fokra elédmelegitjik. Lapos tepsibe tessziik
a fagyott haluyjjacskakat és 15-20 percig sutjuk.
Feélidoben meg kell forgatni. A halujjacska megsult, ha
felemelve egyenes marad, mar nem hajlik.

Koritésnek majonézes z6ldborso, vagy zéldbab jo hozza.
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Rantott rak (scampi)

Hozzdavaldk:
500 g (kb. 16) scampi

A sutét 220 fokra elémelegitjik. Lapos tepsibe tessziik
a fagyott scampit és 15-20 percig sutjuk. Félidében
meg kell forgatni. Kéritésnek majonézes zoldborso, vagy
z6ldbab jo hozza.

Rantott hal

Hozzdavaldk:
2 szép panirozott halfilé

A sutét 220 fokra elémelegitjuk. Lapos tepsibe tessziuk
a fagyott halat és 15-20 percig sutjuk ventillatorral
serkentve. Félidében meg kell forgatni. A hal mellé téve
vele egyutt sutjik a kockara vagott krumplit, ha
stltkrumpit kivanunk koritésnek.

Paradicsomos lazac

Hozzdavaldk:
500 g lazac (vagy mas hal, pl. pisztrang)
100 g paradicsomptiré
egy kis hagyma
kis liszt €s olaj

A hagymat aprora vagjuk, kevés olajban uvegesre

piritjuk, majd hozzaadjuk a kb. 2 cm-es kockakra
vagott lazacot. Egyszer-kétszer megforgatjuk, amig a
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hal matt szinti nem lesz, aztan ebbe egy kis konzerv
paradicsompurét, és ugyanannyi vizet kevertiink.

Paprikaval, borssal, taragonnal stb. izesitjik. Husz
percig kell parolni, idénként megkeverve.

Spagetti, rizs, vagy krumpli jo hozza.
Barackos lazac

Hozzavaldk:
500 g lazac (vagy pisztrang)
100 g paradicsompuiré
egy kis hagyma
1 kiskanal édespaprika
1-1 kiskanal so6, cukor
kapor, tarragon, oregano
2 sargabarack frissen (vagy 2x2 fél szaritott)
kis liszt és olaj

A hagymat aprora vagjuk, kevés olajban Uvegesre
piritjuk, majd hozzaadjuk a kb. 2 cm-es kockakra
vagott lazacot. Egyszer-kétszer megforgatjuk, amig a
hal matt szinl nem lesz, aztan 200 ml vizzel
feleresztjuk.

Paprikaval, kaporral, taragonnal és oreganoval
izesitjuk.  Beletesszik a  sargabarackot.  Friss
sargabarack és szaritott egyarant jo. Husz percig kell
parolni, idénként megkeverve.

Spagetti, rizs, vagy krumpli jo hozza.
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Lazac Irén szerint

Hozzdavaldk:
200 g lazac (egybe)
oliva olaj
margarin

Tepsi aljara egy kanal olajat 6ntiink, arra kertil a lazac.
Tetejére egy masodik kanal olajat és dionyi margarint
tesziink.

210 fokon stutjuk kb. 20-30 percig. Ha fagyott a lazac,
sutés elott mélytanyérban 2 percig a mikrohullamu
sutdében olvasszuk.

Citromos lazac bazsalikommal

Hozzavaldk:
200 g lazac (egybe)
2 kanal olaj
bazsalikom, petrezselyem

Ha fagyott a lazac, stités elott mélytanyérban 2 percig a
mikrohullamu sttében olvasszuk. A lazacot és két
kanal vizzel tepsibe tesszliik, megoéntjik két kanal
olajjal, megsozzuk, és megszorjuk bazsalikommal.
Rafacsarjuk a citrom egy részét. Ra és mellé tessziik a
héjastul szeletekre vagott citromot. 210 fokon kb. 20-30
percig kell sutni. Félidében megforgatjuk és
meglocsoljuk kis olajjal.

Pisztrang bazsalikommal
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Hozzavaldk:
2 pisztrang
2 kanal olaj
bazsalikom, petrezselyem
200 g krumpli
200 g sargarépa

A pisztrangokat két kanal olajjal és két kanal vizzel
tepsibe tesszuk, megsozzuk, megszorjuk
petrezselyemmel és bazsalikommal. Mellé tesszik a
kockara vagott krumplit és sargarépat. 200 fokon 40
percig kell sttni. Félidében megforgatjuk és
meglocsoljuk kis olajjal.

Rakos lazac vajastésztaban

Hozzdavaldk:
100 g lazacfilé
100 g kis rak
1 csomag vajastészta (puff pastry)

A vajastésztat, ha fagyott, egy oraval elébb kell
elévenni, hogy kieresszen. Eldvessziik a sUtéshez valo
jénai talat. A vajastésztat sodrofaval addig nyujtjuk,
hogy elég legyen a jénai tal befedésére. (Van, aki a
vajastésztat két részre osztja, az egyiket hasznalja a
jénai tal kibélelésére, a masik pedig a befedésére).

Fehér szoszt keészitiink: kanalnyi vajat labosban egy
kanal liszttel elkeveriink kis langon, azt hallével, tejjel,
tejfollel v. joghurttal feleresztjik. A kockara vagott
lazacfilét és a kis rakokat a fehér szosszal felforraljuk.
Fuszerezzik, pl. petrezselyemmel. Betessziik a jénai
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talba és befedjuk a tésztaval, a tészta szélét a talhoz
hajtva koérés korul. Suljon kb. 20 percet kell stitni kb.
180 fokon.

Tokehal vajban

Hozzdavaldk:
200 g tékehal (cod, haddock)
2 kanalnyi (dionyi) vaj
so, petrezselyem

A tékehalfilet két kanalnyi vajjal és két kanal vizzel
serpenyébe tesszik, megsozzuk, és megszorjuk petre-
zselyemmel. Kislangon 20 percig kell parolni.

HUSETELEK

Gombas csirke

Hozzavaldk:
20 dkg csirkemell
30 dkg gomba

A csirkemellet 1%2 cm-es szeletekre vagjuk, liszt és so
keverékében megforgatjuk. Serpenyében forré olajban
megforgatjuk, s kevés olajjal jénai talba tesszik. A
gombat felszeleteljik, megforgatjuk a serpenyében még
meleg olajban, megso6zzuk.

Hozzaadjuk a csirkéhez. Vagott petrezselyemmel

izesitjuk. Egy bogre vizet toltiink ra. 180 fokon stutjuk
kb. 50 percig, eleinte (az els6 féloraban) befedve.
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Fétt rizs, fejes salata korettel essztk.
Barackos csirke

Hozzdavaldk:
20 dkg csirkemell
3 sargabarack frissen (vagy 2x3 fél szaritott)
oregano, tarkony, kakukkfi

Ugy késziil, mint a gombas csirke, de gomba helyett
sargabarackkal. A barack lehet friss, vagy szaritott.
Oreganodval, tarkonnyal, kakukkftivel izesitjik. Ehhez
is rizs valo koéretnek.

Mustaros grill csirke

Hozzdvalok:
200 g csirkehus (mell a legjobb)
1 kanal mustar

A csirkehtuist kb. 2 cm-es szeletekre vagjuk, lisztben
megforgatjuk, aztan mindkét oldalan jol bekenjuk
mustarral. Grillben, vagy goffristitében aranybarnara
sutjuk.

Csirkeragu (Becsinalt)

Hozzdavaldk:
300 g csirkehus
kis fej hagyma
2 sargarépa
1 fehérrépa
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1 krumpli

2 kanal olaj

2 kanal liszt

késhegynyi tarkany (tarragon)
sok petrezselyem

A csirkehust 2 cm-es kockakra vagjuk, nagy labosban a
forro olajban sutni kezdjuk, tébbszér megforgatjuk,
amig szineét veszti. Akkor 0.5 1 vizzel feleresztjuk. Ekkor
esetleg egy (csirke) leveskockat is hozzaadunk. Fedd
alatt paroljuk.

Ot perc parolas utan hozzaadjuk az aprora vagott
hagymat. Aztan hozza adjuk az apr6 karikakra vagott
sarga-, és fehérrépat, krumplit, tarkanyt.

Utana az aproravagott petrezselymet is. 2-3 perc
tovabbi parolas utan két kanal lisztet szorunk bele, és
megkeverjuk. S6zzuk, paprikazzuk izlés szerint.

Legalabb annyi viz kell ra, hogy ellepje. 20 percig {6jon.
Mikor kész, citromot lehet ra csurgatni.

Son siilt csirke

Hozzdavaldk:
1 egész (kibelezett) csirke
1 kg so6

A csirkét, ha fagyasztott, ki kell olvasztani - ez legalabb
fél nap! Némelykor a fagyasztott csirke majat és zuzajat
a belsejébe teszik, ezt ki kell venni, kuiléndsen, ha
muanyag zacskoban van.
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Egy magas peremu tepsibe beleszorjuk a sot, hogy
centiméteres réteget képezzen, arra ratesszik a csirkét,
és azzal be a suitdbe vele. Egy orat stiljén 200 fokon. Ha
kész, levesszik a sorol és talon talaljuk.

Zoldséges csirke

Hozzavaldk:
200 g csirkehus
200 g sargarépa, vagy mas z0ldség

A csirkehust 1-2 cm-es szeletekre vagjuk, sos lisztben
megforgatjuk. Kevés forro olajban kétoldalt megpiritjuk,
amig szint valt. Hozza dobjuk a meghamozott, cm
vastag szeletekre vagott sargarépat (vagy mas
z6ldséget), hagyjuk azt is picit pirulni. Akkor kevés
vizzel feleresztjik, sot, petrezselymet adunk hozza.
Fedeél alatt kb. fél orat paroljuk, idénként ellendrizzik,
van-e meég rajta viz, s ha kell kevés vizet adunk hozza.

Kinai csirke

Hozzdvaldk:
200 g csirkehus
200 g sargarépa,
100 g fehérrépa, poréhagyma vagy mas zoldség
bors, oregano, turmeric

A csirkehust és zoldséget 2 cm-es kockakra vagjuk,

elkeverjuk a flaszerekkel. Nagy (kinai) serpenydben
keveés olajban sutjuk.
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Vajastésztaval takart (csirke)his

Hozzdavaldk:
200 g (csirke)hus
1 csomag vajastészta (puff pastry)

A vajastésztat, ha fagyott, egy oraval elobb kell
elévenni, hogy kieresszen. El6vesszuk a sttéshez valo
jénai talat. A vajastésztat sodrofaval addig nyujtjuk,
hogy elég legyen a jénai tal befedésére. (Van, aki a
vajastésztat két részre osztja, az egyiket hasznalja a
jénai tal kibélelésére, a masik pedig a befedésére).

A hust olajban megpiritjuk, amig szint valt. Akkor
lisztben meghempergetjik, majd a serpenyében kis
vizzel feleresztjuk. A hust a szoésszal felforraljuk.
Fuszerezzik, pl. petrezselyemmel. Betessziik a jénai
talba és befedjuk a tésztaval, a tészta szélét a talhoz
hajtva koéros kortl. Kb. 30 percet kell stitni 170 fokon.

Diszn6, vagy marhahus is készulhet igy, de diszno
legalabb 1 o6rat, marha inkabb 2 o6rat stiljon 170 fokon
a suté also polcan.

Rantott pulyka zéldborséoval

Rantott pulyka

Hozzavaldk:
3 szelet panirozott fagyasztott pulyka

A sutét elére melegitjuk 200 fokra. A pulykaszeleteket
lapos tepsiben teflon lapra tessziik. 20-25 percig kell
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sltni, félidében megforgatva, amig keményedni kezd,
vagyis nem hajlik, ha megemeljik a szélét. Zsir, olaj
nem kell hozza!

Ha hideg sutoével és fagyasztott pulykaval kezdjuk,
akkor ventillatorral lelkesitve 20-25 perc kell neki.

Suté helyett lehet kevés forro olajban serpenydben
sttni 5-10 percig. Par percenként meg kell forgatni,
amig barnulni kezd, s puhulas utan mar ujra kezd
keményedni.

Zoldborso

Hozzavaldk:
200 g zdldborso
majonéz
SO

A zd6ldborsot annyi vizzel fé6zzik, hogy ellepje, egy
kavéskanal sot tesztink hozza. Forrastol S percig f6jon.
Majonézzel, vagy joghurttal talaljuk.

Rantott csirke

Hozzdvaldk:
200 g csirkehus
2 kanal liszt
2 kanal prézli
1 tojas
olaj
SO
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A prézlit és lisztet deszkara vagy papirra halmozzuk. A
lisztet megsozzuk. A tojast egy levesestanyérba utjuk és
kissé megkeverjuk. A hust 2 cm-es szeletekre vagjuk. A
szeleteket el6bb a lisztben, majd a tojasban, végul a
prézliben megforgatjuk. Kis olajban 5-10 percig fedé
alatt sutjuk, kézben egyszer megforditjuk.

Sult krumpli, krumplipureé, rizs vagy zo6ldség jo hozza
koéretnek.

Rantott szelet

Hozzdavaldk:

200 g disznohus (vagy borjuhus)

2 kanal liszt

2 kanal prézli

1 tojas

olaj

SO
Ugy késziil, mint a rantott csirke, de hosszabban kell
sltni, tehat kis olajban 10-20 percig fedd alatt sutjuk,
kozben egyszer megforditjuk.
Parolt husszeletek
Hozzavaldk:

szeletelt hus (birka, diszn6, marha)

liszt, olaj

Készulhet birka, diszno vagy marha husbol is. A hus
szeleteket sos lisztben megforgatjuk, kis forro olajban
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megforgatjuk. Utana jénai talban vizzel, flszerrel
paroljuk egy-két oran at a sutében 180 fokon.
Fuszerbél birkahushoz tarragon, disznohoz mustar,
marhahushoz bors és hagyma ajanlott.

Resztelt csirkemaj Tamas szerint

Hozzavaldk:
500 g csirkem3j
1 fej hagyma
2 evOékanal olaj
2-2 evOkanal viz, paradicsompuré és Piros Arany
s0, paprika, babérlevél, oregano és mas fiiszerek.

A hagymat aprora vagjuk és az olajban Uvegesre
piritjuk. Hozzaadjuk a kockara vagott majat, a
paradicsompurét, Piros Aranyat és két kanal vizet. Egy
kavéskanal édes pirospaprikat, egy babérlevelet
teszlink hozza, oregandval, borssal, soval izesitjik. Tiz
percig paroljuk, kevergetve.

Koritésnek féttészta (ld. milanéi spagetti), vagy sos
vizben f6tt krumpli jo hozza.

Resztelt csirkemaj Irén modra

Ugy készul, mint Tamasé, de paradicsom nélkul.
Majas rizotto

Hozzdavaldk:

200 g csirkemaj
olaj
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bors, s6
% Csésze rizs

A majat kis olajban megpiritjuk. Hozzaadjuk az
aproravagott petrezselymet, megsozzuk, borsozzuk. Fétt
rizst készitiink, de a szokasosnal kevesebb vizzel (a
szokasos 1 csésze viz helyett % csésze elég). Mikor a
rizs felforrt, a majat hozza keverjuik, megsozzuk és
borsozzuk. Egytutt f6zztuk tovabb lefedve 15 percig.

Siilt sonka

Hozzavaldk:
200 g sutnivalo (nyers) sonka
olaj

A serpenydbe 1 evdékanal olajat teszliink, és a sonka
szeleteket benne kis langon 15-20 percig sutjuk, amig
megpirul, idénként megforgatva.

Mustaros szelet

Hozzdvalok:
200g disznohus
1 kanal mustar

A hust ujjnyi vastag szeletekre vagjuk. Lisztben
megforgatjuk, tepsiben kevés forro olajban
megporgetjik. Utana attessziik egy labosba vagy jénai
talba. A tepsiben az olajat egy kanal mustarral, fél
bogre vizzel elkeverjik és a keveréket rakenjiik a husra.
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Kétszaz fokon egy orat suljon. Koritésként rizibizi jo
hozza.

Virsli kukoricaval

Hozzdavaldk:
200 g kukorica
4 virsli

A fagyasztott kukoricat és a virslit egyttt lehet f6zni.
Egy kevés so6 kell hozza. Forrastol 6t percig féjéon. A
virslit mustarral vagy tormaval talaljuk.

Parolt birkacomb

Hozzdvaldk:
300 g birkacomb
1 fej hagyma
mustar, so, bors
rozmaring vagy majoranna
1 evékanal olaj

A meghamozott hagymat kettévagjuk, bedorzsoljuk vele
a hustt A hust megborsozzuk, megszorjuk
rozmaringgal, megkenjik mustarral. Hozzaadjuk a
felszeletelt hagymat. Alufoliaba csomagolva félretessziik
30 percre.

A hust kibontjuk, egy kanal olajjal jénai talba tesszik,
megsozzuk. Az alufélia alatt a 200 fokos stitében masfél
orat paroljuk, idénként kis vizet 6éntve ra. Az utolso 15
percre levesszuk rola a foliat.
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Koretnek rizs, vagy kuszkusz jo hozza.
Haggis

Hozzdavaldk:
1 kb. 500 grammos haggis

A haggis skot étel, gébmboéc birka belsdségeibol. A
haggist, ha kettés burka van, kulsé burkatol
megfosztva aluféliaba furkoljuk, és annyi vizzel f6zzuk,
hogy jol ellepje. Ha felforrt, lefedjuk, fedél alatt
kislangon f6zztk, hogy ne repedjen szét. Masfél orat
kell f6zni, ha fagyott volt, még tovabb.

Hagyomanyos koritése krumpliptiré és svéd (karo)répa,
skotul “taties & nips”.

Siilt kolbasz

Hozzdavaldk:
200 g stitnivald kolbasz
olaj

A serpenyébe 1 evékanal olajat teszliink, és a kolbaszt
benne minimalis langon kétszer 5-5 percig sutjuk, az
elsé S perc utan megforgatva.

Fasirt
Hozzdavaldk:
500 g vagdalthus
1 tojas
2 kanal prézli
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bors, s0, olaj

A daralt hust a tojassal, morzsaval, borssal
o0sszegyurjuk. Kis gombocokat formalunk beléle. A
serpenydbe 2 evOkanal olajat tesziink, és a fasirtokat
benne kétszer 5-5 percig sutjuk, az elsé S perc utan
megforgatva.

Fasirt (daralthus) cipo

Hozzdvaldk:
500 g vagdalthus
1 tojas
2 kanal prézli
bors, s0, olaj

Koritéshez:
3 sargarépa
2 krumpli
1 fehérrépa

A daralt hust a tojassal, morzsaval, borssal
O0sszegyurjuk. Cipova formaljuk. Tepsi aljara egy
evOkanal olajat teszlink, arra ra a hust, a tetejére egy
masodik evlkanal olajat csurgatunk. 180 fokon egy
orat suljon.

Koritesként a meghamozott, felkockazott répat és
krumplit egy talban megsézzuk és két kanal olajat
hozzaadva megforgatjuk. Mikor a hus mar 20 percet
sult, mellétesszik a koritést, hogy egyttt stiljon még 40
percet.
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Tojassal toltott fasirt

Hozzdavaldk:
300 g daralt hus
3 tojas
a tobbi, mint a fasirt ciponal.

Kevesebb hus, tobb tojas kell hozza, mint a fasirt
cipohoz. Ugy is készul, mint a fasirt cipo, de két tojast
kulon keményre fézink, s ezeket (megpucolva) az
O0sszegyurt hus koézepére tesszik, ugy formalunk beléle
cipot.

Toltott kaposzta

Hozzdavaldk:
500 g daralt hus
1 kg savanyu-kaposzta
2 kavéskanal so
2 hagyma
100 g rizs
1 tojas
2 evokanal olaj
bors, paprika

Az egyik hagymat aprora vagjuk. Egy talban
O0sszegyurjuk a hust a hagymaval, a (f6tlen) rizzsel,
soval, borssal, az egész nyers tojassal. A savanyu-
kaposzta levét lecsurgatjuk.

Nagy labos aljara egy kanal olajjal 1 cm réteg kaposztat
teszink, arra a husbol formalt gyermek-6koélnyi
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gombocokat. A gombocok ne érjenek 6ssze, mert a rizs
megdagad. A gombocokra ujabb kaposztat rétegezink,
arra ismét husgombocot, amig tart. A tetejét kaposzta
fedje. Fél bogre vizet 6ntiink ra.

Forrastol két orat f6jon egész apro langon, befedve.
Koézben minden negyedoraban nézziik meg, s ha kell,
kevés vizet dntsiink hozza. Nem kell kavarni. Mikor mar
majdnem kész, a masik hagymat aprora vagjuk, egy
kanal olajban megpiritjuk tivegesre, s6t kissé szokére,
és a kaposztara tesszuk.

A toltott kaposzta azon ételek egyike, ami masnap,
harmadnap uUjramelegitve még jobb. Azért toltott
kaposzta a neve, mert a husgomboc tulajdonképpen
kaposztalevél tolteléke.

Hasonléan készilo rokon étel egyrészt a
székelykdposzta, ez savanyu-kaposztaval, de kockara
vagott darabos hussal készll; masrészt a toltétt
karalabé, toltétt paradicsom és a gordg téltétt szololevél.

Keema (daralhasos curry)

Hozzdvaldk:
200 g daralt hus
200 g z6ldborso
curry por, bors, oregano, turmeric

A hust, ha fagyott, kiolvasztjuk - ez fél nap! Nagy

serpenyében elkeverjik zoéldborsoval és a flszerekkel
és egy kanal olajjal.
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Porkolt

Hozzdavaldk:
200 g marha, birka, vagy diszno hus
1 hagyma
so, paprika, bors

A 2 cm-es kockakra vagott hust, az aprora vagott
hagymaval pici olajban sutjuk, mig szint valt. Akkor
vizzel feleresztjik. Soval, paprikaval, borssal izesitjuk.
Marha, vagy birkahuzt egész apro langon fedé alatt fél
orat kell parolni, aztan még 15 percet fedé neélkil, hogy
elféje levét. Disznoporkolt gyorsabban kész.

Hagymaval parolt marha

Hozzdavaldk:
500 g marhahus
1 fej hagyma
1 evékanal olaj
500 g krumpli
1 sargarépa (ha van)
SO

Lassan készul! Egy labosban feltesszik az olajat a
langra. A forr6é olajban megforgatjuk a hust, hogy
minden oldalan szinét valtoztassa. Akkor (vigyazva) egy
bogre vizet ontink ra. Fed6é alatt 6sszesen két orat
paroljuk. Az elsé ora alatt nincs mas tennivalo, csak
idénként megnézni, s ha kevés a viz rajta, még onteni
ra vizet.
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Ha egy orat mar fé6tt, akkor hozzaadjuk a felszeletelt
hagymat, és a meghamozott, nagy kockakra vagott
krumplit és sargarépat. A hust lehet t6bb szakaszban
f6zni, pl. lehet egy orat f6zni mar elézd este.
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CSEMEGEK, ELOETELEK

Avocado sd6zva

Az  avocadot  kettévagjuk, megsozzuk, esetleg
megborsozzuk. Van, aki aprora vagott voroshagymat
SZOr ra s par csepp ecetet.

Avocado krém

Hozzdavaldk:
2 tojas
1 avocado
2 kanal joghurt (vagy tejfol)
1 kanal majonéz
s0, bors

A tojasokat  keményre f6zzuk, megpucoljuk.
Mélytanyérban villaval 06sszetérjuk a felapritott
avocadoval. Hozzaadjuk a joghurtot, majonézt.
Megsozzuk, borsozzuk és jol 6sszekeverjik. Sos kekszre
vagy vékony kenyérre kenve nagyon finom.

Pattogatott kukorica
Az eldre olajozott kukoricat (popcorn) zacskostul a
mikrohullamu sttébe tesszik és 2-2.5 percig teljes

erovel sutjuk, amig az eleinte er6s6dé pattogas ritkulni
kezd.
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Paprikas pogacsa Christine modra

Hozzdvaldk:
1 csomag kénnyu felfajt tészta (puff pastry)
100 g paradicsom
100 g zoldpaprika
50 g sajt
piros arany

Ez Christine Pigg receptje (Pigg's Pepper Puff Pastry): A
tésztat lisztes deszkan fél cm vastagra kinyujtjuk. Nagy
(4-5 cm-es) kerek pogacsa-szaggatoval kivaguk.

Megkenjuk piros arannyal, ratesszik az 1-2 cm
kockakra vagott paradicsomot, zoldpaprikat, 1 cm
méretll sajtot. A sajt ne kertlljén a pogacsa szélére,
mert ha suUtéskor megolvadva lefolyik és megko6ti a
tészta oldalat, a pogacsa részeg lesz.

Lapos tepsibe lazan helyezztik (2 cm tavolsag legyen
koztiik). Ventillatoros sutében 180 fokon 15 percet
suiljon, ventillator nélkul tovabb.

EDESSEGEK, SUTEMENYEK

Almamorzsa (Apple crumble)

Hozzavaldk:
2-3 f6z6alma
fél kavéskanal 6rolt fahéj
csipet szegfliszeg
3 evékanal barna cukor
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3 evOékanal kristalycukor
12 uncia liszt
6 uncia margarin

A f6zéalmat meghamozzuk, felszeleteljik, lapos jénai
talba tessziik. Raszorjuk a fahéjt, szegfliszeget, s a
kétféle cukrot. Ha nincs barna cukor, akkor kézénséges
kristalycukorbol hasznaljunk 0sszesen 6 kanallal.

A lisztet és margarint mtianyag talban ujjheggyel vagy
életlen keéssel elmorzsaljuk, gyorsan, hogy ne olvadjon
meg. A morzsat ratessziik az almara, aztan a jénai talat
180 fokon, ventillalva sutjuk, amig a morzsa drapp ill.
vilagos barna nem lesz.

Bundasalma

Hozzavaldk:
2-3 f6z6alma
fél kavéskanal 6rolt fahéj
3 evékanal kristalycukor
1 tojas
100 ml tej
3-4 evékanal liszt
1 kanal olaj (ne olivaolaj legyen)

A fézéalmat kifurjuk, meghamozzuk, karikakra
szeleteljuk. A  tojast és tejet Osszekeverjuk,
hozzakeverjuk a lisztet, hogy surun folyo legyen, és
hozzaadunk egy kiskanal cukrot. Par percig
pihentetjik, hogy surtsédjon. Az almakarikakat
pecsenyevillaval megforgatjuk benne, és az olajban,
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palacsintastitében sutjuk. Meg kell forgatni, hogy
mindkét oldala aranysarga legyen.

Talra kitéve még melegen raszorjuk a fahéjt, és a
cukrot.

Banana Split

Hozzavaldk:
2 banan
20 g vaj
2-3 evOkanal tej
1 evékanal cukor
2 evbkanal kakao

A vajat, tejet, cukrot, kakaot Osszekeverjik kis
labosban, melegitjik, hogy suUrtin foly6 legyen. A
bananokat keresztben és hosszaban félbevagjuk,
kistanyérokra kitalaljuk. A csokiszoszt raéntjuk a
bananra.

Tejbegriz

Hozzdvaldk:
fél csésze griz
masfél csésze tej
2 kavéskanal cukor

A tejet kis labosban felforraljuk (vigyazni kell ra, ki ne

fusson). Kis langon forralva allando keverés mellett bele
keverjuk a grizt. Mire a grizt jol elkevertiik, kész is van.
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Izlés szerint kakaodval, fahéjjal vagy lekvarral izesitjuk.
Palacsinta

Hozzdavaldk:
1 tojas
3 deci tej
1 kiskanal cukor
1/4 kiskanal (vagyis egy csipetnyi) so
6 bé nagy kanal liszt
olaj

A tojast, tejet, cukrot, sot, lisztet (vagyis az Osszes
alkatrészt az olaj kivételével) keverégéppel jol
osszekeverjuk. Hagyjuk kb. 10 percig pihenni.

Lehetéleg olyan jo serpeny6t hasznaljunk a sutésére,
amiben nem ragad le. Sutéskor egy kiskanal olajat
tegyink a  palacsintasttébe. Kozepes  langra
kapcsoljuk, varjunk fél percet, hogy meleg legyen.

Akkor egy fél merdkanalnyit csurgatunk bele a
tésztabol, gyorsan korbefolyatjuk. Mikor megszilardult,
megforditjuk, és a masik oldalat is sutjuk 15-20
masodpercig. Minden harmadik-negyedik palacsinta
utan kell egy ujabb kiskanal olaj.

Hamis almasrétes

Hozzdavaldk :
fagyasztott "Strudel" (hamis almasrétes)
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A sutét 200 fokra bekapcsoljuk, a fagyott rétest
teflonlapon a kézépsd polcra tessziik. Ventillatorral 40,
anélkul 50-60 percet suiljon.

Félbarna kenyér

Hozzdavaldk :
1 tetejes kavéskanal szaraz éleszté
250 g fehér kenyérliszt
150 g korpas (wholemeal) kenyérliszt
2 tetejes kavéskanal cukor
2 tetejes kavéskanal so
2 evOkanal olivaolaj
300 ml viz

Kenyérstité gépben valo sutéskor az alkatrészek
sorrendje fontos. Angol sorrend szerint az eldészér az
élesztot, majd a lisztet, cukrot, sot, olajat, végll a vizet
tesszik a gép tepsijébe. Ez a mennyiség kozepes
méretll kenyérhez valo: ,medium size” allitando be.
Nagy meérethez mindenbdl egy negyedével tébb kell.
Panasonic gépnél sotét (,dark”) beallitas adja a
magyaros izlés szerinti kenyeret.

Magvas kenyér
Hozzavaldk :
a fentieken kiviil még
2 evOkanal tokmag
Ugy késziil, mint a félbarna kenyér, de a s6 utan 2

kanal tékmagot, vagy mas magot is adunk hozza. Jo
bele pl. napraforgomag (szotyola) vagy lenmag.
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