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Sertésporkolt

Brokkolis kdles rizottd

Kenyér Fe-mini kenyérporbdl I.

Kenyér Fe-mini kenyérporbdl burgonyas Il.
Kenyér Fe-mini kenyérporbdl sajttal Ill.
Sajtkrém

Tavaszi zoldségleves

Szezdmmagos gluténmentes pogacsa

Hajdinas husgombdc paradicsommartassal
Tukortojas burgonyafészekben

Sajtos bundas kenyér

Sajtos gofri

Gazdasszony levese

Vagdalt nyers burgonyaval

Zoldbabfézelék

Bananos-vanilids chia magos joghurt

Cukkini técsni

Citromos turéturmix

Gluténmentes mintaétrend

Csirkehusleves rizsgaluskaval

Céklas korozott #
Husos palacsinta
Grissini- olasz sés palcika
Csirkemaj- krém } ;é
Gombas omlett *

Husgombéc leves

Kortés koles felfajt ‘ -

& A
Sutétokhumusz S }%3‘ b
Savanyu kaposztaleves f 3
Parajos puliszka - =
Parolt hajdina r

TeaslUtemény rizslisztb8l narancsmazzal
Kulénleges vegyes salata

Sonkas zéldségsalata

Gomba krémleves

Narancsos csirke

Ropogds sult flszeres csicseriborsé
Zoldségleves sajtgombdccal

Tlzdelt pulyka
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Hozzavaldk:

o 2 ek sertészsir e sO

e 400 g sertéscomb e bors

e 160 g hagyma e 1 mk 6rolt fUszerkdmény
e 1db paprika e 1-2 ek 6rolt pirospaprika
e 1 db paradicsom e 2 -3 gerezd fokhagyma
Elkészités:

1.A zsirt elkezdjuk melegiteni, majd beletesszlUk a kockara vagott hust és lepiritjuk.
Ha kapott egy kis pérzsanyagot, félretesszUk egy talba.

2.Ezutan a visszamaradt zsirba dobjuk a felapritott hagymat (érdemes mindig a
hasznalt husmennyiség harmadanak megfeleld hagymat felhasznalni a porihez)
osszekeverjuk és Uvegesre paroljuk.

3.Hozzadadjuk a kockara vagott paprikat és paradicsomot, hagyjuk kicsit lepirulni,
megsoézzuk és feldntjuk egy kis vizzel (tobb részletben). Kb. negyed 6ran at
paroljuk, aztdn mehet vissza a hus és dsszeforgatjuk.

4. FlszerezzUk: hozzaadjuk a felszeletelt fokhagymat, sot, borsot és a koményt.
Ko6zben folyamatosan adagoljuk a porkolthoz a vizet: amikor zsirjara pirult, djra
felontjuk, megkeverjuk és haladunk igy tovabb, amig j6 krémes szaftot kapunk.
Kb. a harmadik lepiritds utan hozzaadjuk a pirospaprikat és Ujra felontjuk vizzel.

5.Ezutan alacsony langon addig rotyogtatjuk a hudst, amig teljesen puha lesz, majd
flszerezzuk, ha még szukséges. Végul atkeverjuk, par percig még forraljuk és kész!

Hozzavaldk:

. 120 g Kéles Elkészités:
e 600 g brokkoli

e 160 g fUstolt sajt

e 100 g voréshagyma

e 100 g paradicsom

o 2 ek étolaj

e 1-2 gerezd fokhagyma
e borsikafl

o babérlevél

e snidling

o brokkoli f6z6leve

1.A brokkolit rézsaira szedjuk vagy mirelitet
hasznalunk, és sos vizben megfézzuk, a f6z6 1€bdl
kb. fél litert félreteszink, majd leszUlrjuk, kihGtjuk
a brokkolit.

2.Megtisztitjuk, és aproéra vagjuk a voréoshagymat,
fokhagymat és olajon atfuttatjuk.

3.Megmosott, lecsurgatott kdlest a hagymara
tesszUk, atforgatjuk, atmelegitjuk, majd felontjuk
a brokkoli f6z6levével. Kéleshez haromszoros
mennyiségul folyadék szUkséges.

4.[zesitjuk séval, borsikaflivel, babérlevéllel és néha
megkevergetve, hogy ne égjen le, lefedve, kis
langon készre fézzuk, kb. 20-25 perc alatt.

5.A sajtot, paradicsomot apré kockakra vagjuk. A
snidlinget aproéra vagjuk.

6.A brokkolit, sajtot a megpuhult kdleshez keverjuk,
h6allo talba ontjuk, talalas elétt sutdben
atmelegitjuk.

7.A tetejét megszorjuk a felkockazott
paradicsommal és a metéléhagymaval.




Hozzavaldk:

e 500 g kenyérpor
o= 5 . 5FGEV )

e 35 g élesztd

e 5-6dlviz

e SO

Elkészités:

1.Az alapanyagokat haztartasi
robotgéppel csomdmentesre
keverjuk.

2.Vajjal kikent, kevés kenyérporral
megszort sutéformaba ontjuk a
masszat.

3.25-30 perc kelesztés utan,
amikor a tészta 2-3-szorosara
nétt, 220-260 °C fokos stUtében
kb. 25-30 percig sutjuk.

4.SUtés utadn a cipd felsd héjat
vajjal megkenjuk, ettdl
fényesebb és puhabb lesz

Hozzavalodk:

¢ 500 g kenyérpor

e 1 csomag szaritott élesztd

e 100 g burgonya

e 15+5gvaj ‘
e 5g cukor \
e kb.500 ml viz

e SO

Elkészités:

1.A burgonyat héjaban, sés vizben
megfézzuk. Ha kihllt meghamozzuk
és krumplinyomaéval attorjuk.

2.Az élesztét kevés vizben, pici cukorral
felfuttatjuk.

3.Mindent dsszedolgozunk, és vajjal
kikent hosszukas sUté6formaba ontjuk.

4.Ha a sUté6format egy nagyobb, vizzel

telt edénybe belehelyezzUk, és igy
tesszUk a sUt6ébe, akkor puhabb,
finomabb kenyeret kapunk.




Hozzavaldk:

e 500 g kenyérpor

e 100 g rizsliszt

o 1 kis marék reszelt Trappista sajt
e 1db tojas

e 1db friss élesztd

e 2 szem fétt burgonya attorve

e 5 g cukor

e sO

e 5dlviz

Elkészités:

1.A hozzavaldkat dsszedolgozzuk,
sutéformaba rakjuk, majd 30
perc kelesztés utan
elémelegitett sutében 150 °C-on
kb. 45 percig sutjuk.

Hozzavalodk:

e 100 g trappista sajt
¢ 60 gvaj
e 40 g kefir

Elkészités:

1.A szobahémérsékletl vajat
habosra keverjuk. Hozzaadjuk a
lereszelt sajtot, kefirt és jol
elkeverjuk.

2.i1zesithetjlik szerecsendiéval,
borssal, metéléhagymaval.



Hozzavaldk:

e 240 g rizsliszt

e 240 g kukoricaliszt
e 2 db tojas

e 100 g szezammag
e 160 g zsir

e 200 dl tej

e 40 g élesztd

e 1 kk cukor

Elkészités:

1.Az éleszt6t 1 dl cukrozott tejben felfuttatjuk.

2.Osszekeverjik a rizs- és kukoricalisztet az
egyik tojassal, zsirral, élesztés tejjel, séval, a
szezammag felével, és még annyi tejet adunk
hozza, hogy nyujthaté allagd masszat kapjunk.

3.Ujjnyi vastagra kinyujtjuk, és
pogacsaszaggatoval kiszaggatjuk.

Hozzavaldk:

160 g sargarépa

80 g petrezselyemgyokér
40 g zoldborsoé

40 g karfiol

40 g karalabé

40 g gomba

20 g zeller

2 ek. olaj

1 db Kicsi fej voroshagyma
lestyan

6rolt fehér bors
petrezselyemzold
csontlé

Elkészités:

1.Az apré kockéara vagott sargarépat,
gyokeret, zellert, karalabét, a
felszeletelt gombat és a zoldborsét a
felmelegitett olajon atfuttatjuk.

2.S6val, borssal, finomra vagott

petrezselyemzolddel, lestyannal
izesitjuk, majd csontlevet vagy vizet
aldontve fedé alatt paroljuk.

3.Amikor félig puha, felengedjuk

adagonként 3 dl csontlével, ennek
hianyaban vizzel. A hagymat egészben
tesszUk bele. llyenkor adjuk hozza a
karfiolt is, és készre f6zzUk.

4.Frissen vagott petrezselyemzolddel

4.SUt6lapra tesszUk, és meleg helyen 15-20

percig kelesztjuk.

5.A tetejuket megkenjuk felvert egész tojassal.

Raszdrjuk a szezdmmag masik felét.
6.Elémelegitett forrd, 200 °C fokos sutébe

170-180 °C fokon pirosra sutjuk.

tesszUk 5 percig, majd kozepes hémérsékleten

meghintve talaljuk.




Hozzavalék a gombdéchoz: Hozzavaldk a

martashoz:
e 300 g daralt marhahus
e 20 g hajdina e 120 g
e 1db tojas paradicsompuré
e 40 g vordéshagyma (kisebb fele) e 50 g rizsliszt
e petrezselyemzéld e 3-4 ek. olaj
o borsikafl e 40 g cukor
e szaritott natur zdldségkeverék e kisebb voroéshag
e sO fele
o zellerlevél
e sO

Paradicsommartas elkészitése:

1.0lajbol és rizslisztbdl vildgos rantast készitunk.

2.A tlzrél levéve hozzaadjuk a vizzel simara kevert
paradicsompurét.

3.BeletesszUk egészben a voréshagymat és a zeller levelet.

4.So6val, cukorral izesitjuk, és jol kiforraljuk.

5.Talalaskor a voréoshagymat és a zellerlevelet eltavolitjuk, vagy
akar botmixerrel beleturmixolhatjuk. A martast a gombdcokra
ontve talaljuk.

6.Cikkekre vagott fétt burgonyat tehetink még mellé.

Hdsgombodc elkészitése:

1.A voréshagymat aprora vagjuk, és mindent jol 6sszekeverunk.
2.Vizes kézzel adagonként 2-3 gombdcot formazunk.
3.Forrasban lévé enyhén sés vizben, lassu tlzén puhara fézzuk.
4. eszlrés utan paradicsommartassal ledntve talaljuk.

Hozzavaldk:

Elkészités:
e 4 db tojas
e« 800 g burgonya 1.A megmosott, kockara vagott burgonyat sés
o 2dltej vizben megfézzuk.
e 40 +10 gvaj 2.Ha megpuhult burgonyanyomon attorjuk.
e 40 g sajt 3.A tejet felforrésitjuk és a vajjal egyltt a
e szerecsendid burgonyahoz keverjuk.
e SO 4.0rolt szerecsendidval izesitjuk, és j6 habosra
keverjuk.

5.Egy lapos tlzallé talat vajjal kikenUnk, elteritjuk
benne a burgonyapurét, amelybe merékanallal
4 mélyedést nyomunk.

6.A mélyedésekbe beletesziink 1-1 tojast és
enyhén megsdzzuk.

7.A tojas koruli burgonya részt reszelt sajttal
megszorjuk.

8.Elé6melegitett sUtében addig sutjuk, mig a
tojasfehérje megalvad és a sajt enyhén
megpirul.




Hozzavalodk:

e 60 grizsliszt

e 15 g kukoricaliszt
e 30 +5qgvaj

e 1db tojas

¢ 15 g sajt

e 20-30 ml tej

e szodabikarbdéna
e sO

Elkészités:

1.A 30 g vajat a robotképpel krémesre

keverjuk és hozzaadjuk az egész tojast.

2.A szdodabikarbonat elegyitjuk a
lisztekkel, és a tejjel egyutt a vajas
masszahoz adjuk.

3.Hozzaadjuk az aprod lyuku reszelén
lereszelt sajtot. Mindent jol
osszedolgozunk egy csipet séval.

4.A gofri sutét 10 percig elémelegitjuk,

majd alul felll kivajazzuk. Mindkét

részébe rakunk a masszabdl és néhany
perc alatt megsutjuk.

Hozzavaldk:

e 1db felvert tojas

e 20- 30 g sajt

e 100 g gluténmentes kenyér
e sO

e bors

e olaj a stUtéshez

Elkészités:

1.A tojast felverjuk, belereszeljuk
a sajtot, izesitjuk.

2.A kenyér mindkét oldalat
megaztatjuk a tojasban majd
olajban arany barnara sutjuk, a
felesleges olajat papirral
leitatjuk.




Hozzavaldk:

e 120 g sargarépa

e 80 g petrezselyemgyokér
e 40 g zellerguméd

¢ 80 g gomba

e 80 g zbldborsd

o 1ek. libazsir

e 200 ml paradicsom ivélé
e petrezselyemzdld

e SO

Elkészités:

1.A megtisztitott, kockara vagott
z6ldségeket, a felszeletelt gombat
és a z6ldborsot a libazsiron
atfuttatjuk, megszoérjuk
petrezselyemzolddel, majd
felontjuk a paradicsomlével és
adagonként 2,5 dl vizzel, séval,
aproéra vagott, friss
petrezselyemzdlddel izesitjuk,
majd készre f6zzUk.

Hozzavaldk:

e 280 g daralt sertéscomb
e 1db tojas

e 120 g burgonya

e 20 g vOroshagyma

e SO

e bors

e petrezselyemzold

Elkészités: e olaj a sutéshez

1.A nyers burgonyat meghamozzuk és
lereszeljuk.

2.0Osszedolgozzuk a daralt hust és a reszelt
burgonyat a tojassal és az izesitékkel, valamint
az aproéra vagott hagymaval.

3.Kis gombdcokat formazunk belble és bé olajba
kisUtjuk, vagy egybesult vagdaltat is
készithetUnk beldle. Ebben az esetben a
masszat henger alakura formazzuk, és félia
alatt sUtében megsutjuk. A végén a foliat
levesszuk rdéla és kicsit megpiritjuk.




Hozzavaldk:

e 800 g zdldbab

e 2ekolaj

e 40 g keményité gluténmentes
e 120 g tejfol

e 20 g voroéshagyma

o flszerpaprika

e 1-2 gerezd fokhagyma

e ecet

e SO

Elkészités:

1.A zdldbabot az olajon az apréra vagott
hagyman, zuzott fokhagymaval és soéval
atfuttatjuk.

2.Annyi vizzel felontjuk, hogy éppen
ellepje és fed6 alatt puhara fézzuk.

3.Habarast készitunk a tejfollel és a
keményitével. Csomdmentesre
keverjuk, beletesszUk a kb. 1
ev8kanalnyi fUiszerpaprikat és hozza
szoktatjuk Ugy, hogy egy kevés
fézélevet a habarashoz keverunk, hé
kiegyenlitink, majd ezutan besuritjuk a
fézelékunket.

4.Par csepp ecettel utd izesithetjuk.

Hozzavaldk:

e 2 ek.chia mag (kb. 20 g)
¢ 1.5dl joghurt (natdr)

o 1 kdzepes db banan

e 7 csepp vanilia aroma

Elkészités:

1.A chia magot 6sszekeverjuk a
joghurttal, majd hagyjuk kb. 20 percet
allni.

2.EkO6zben a banant- par karika
kivételével, amit diszitésnek
hagyunk-, villadval 6sszenyomkodjuk,
hozzaadhatjuk a vanilia aromat is.

3.Ha a chia mag megduzzadt a
joghurtban, adjuk hozza a vaniliads
banant, és mar kész is.




Hozzavaldk:

e 500 g cukkini (kb.)

e 2 dbtojas

e 2 gerezd fokhagyma

e 1 kis fej voréoshagyma
e 100 g Trappista sajt

e 3-4 ek. (barna) rizsliszt
o 1ek. Gtifimaghéj

e 3 kk.so

e 2 ek. olivaolaj

Elkészités:

1.A cukkinit héjastél a legnagyobb lyuku

reszelén lereszeljuk, besdzzuk, 5-10 percig

allni hagyjuk.

2.Miutan a lesézott cukkinink levet
eresztett, alaposan kinyomkodjuk.

3.Belereszeljuk a hagymat vagy a
fokhagymat is, sajtot. Hozzaadjuk a
tojasokat, és elkeverjuk.

4.Hozzakeverjuk a lisztet és UtifUmaghéjat.
Bekapcsoljuk a sttét 200 °C fokra,
légkeverésre.

5.Végul hozzakeverink két evékanal oliva
olajat a masszahoz.

6. SUtépapirral bélelt sutélapra halmozzuk a
masszat egy evékanal segitségével, majd
ellapogatjuk.

7. Kb. 15 perc alatt megpirul. Ekkor
megforgatjuk a técsnikat egy sutélapat
vagy tortalapat segitségével.

8. Tovabbi 6t percig sutjuk, mig a masik fele
is megpirul.

9. Tejfollel talaljuk. A tejfolt izlés szerint
zoldflszerekkel kikeverhetjluk, pl: kapor,
snidling, vagy petrezselyemzdld.

Hozzavaldk:

100 g turod

3 dl tej

20 g porcukor

1 csomag vanilids cukor

1 citrom reszelt héja és izlés szerint
leve

Elkészités:

1.A turét, tejet, cukrokat, reszelt

citromhéjat 6sszeturmixoljuk.

2.Kifacsart citrom levével izlés szerint

izesithetjuk.



Hétfé Kedd Szerda
GyUmolcs tea . Hibiszkusz tea |
. L. Tej p :
Sajtkrém hazi i Sonka (gluténmentes)
R li Gluténmentes SOl e Vaj |
eggell s Sajtos gofri | . , (
kenyér hazi Jéasalata Gluténmentes kenyér I
Kigyduborka 9 Jégcsap retek
TizArai e Korte Citromos turéturmix
lzell Kdlesgolyd
Gazdasszony levese
Ta\{a.sz[zolo,lsegleve,s Vagdalt rjyers CeirkehUsleves
Ebéd Hajdinas husgombodc burgonyaval fzzsslusbavel |
paradicsom-martassal | Zoldbabfézelék , . |
B . . Husos palacsinta
F&tt burgonyaval Gluténmentes
kenyér
Kefir /
U Szezdmmagos Bananos-vanilias Narancs ]
“senle gluténmentes chia magos joghurt | Puffasztott barnarizs '(
pogacsa
Tej Tej
Sajtos bundas kenyér Tejfol Csirkemaj-krém hazi |
Vacsora

gluténmnetes
Paradicsom

Cukkini técsni

Gluténmentes kenyér
Lilahagyma




Csutortok Péntek Szombat Vasarnap
Z6ld tea R00|b,os.tea . T?,J o Gyumolcs tea
Pannonia sajt Foétt virsli

Gombas omlett
Gluténmentes kenyér

Gluténmentes kenyér
Reszelt cékla-répa

(gluténmentes)
Gluténmentes kenyér

Céklas korozott
Gluténmentes kenyér

Po6réh . ) Jjh
orehagyma salata Vajretek Ujhagyma
L . Pud.mg (glut/enmentes Ropogds sult fUszeres
Kivi Banan pudingporbal) . . p
L L csicseriborso
Mirelit gyUmolccsel
Savanyu

Husgombdc leves
Kortés koles felfujt

kaposztaleves
Sertésporkolt

Gomba krémleves
Narancsos csirke

Zoldségleves
sajtgombdccal
Tlzdelt pulyka

Parolt hajdina Parolt rizs S . .
,J Brokkolis koles rizottd
Ecetes cékla
e Tej )
Sutétok humusz ! . . Kefir
TeasUutemény L . Joghurtos
Abonett s ,, Grissini gluténmentes S .
3 rizslisztbdl . gyumolcssalata
(gluténmentes) . hazi
narancsmazzal

Tej

Parajos puliszka
Jégsalata
Paradicsom

GyUumolcs tea
Sonkas zoldségsalata
Gluténmentes kenyér

Hibiszkusz tea
TUkortojas burgonya
fészekben
Kuloénleges vegyes
salata

Tej

Téliszalami
(gluténmentes)
Gluténmentes kenyér
Jégsalata




Csirkehusleves hozzavaldék:

e 1db csirke farhat

e ~ 350 g csontos csirkemell
e (husos palacsintanal tovabb dolgozunk vele)
e 120 g sargarépa

e 80 g petrezselyemgyokér
e 20 g zeller

e 20 g karalabé

e 1 Kkis fej voréoshagyma

e egész bors

e petrezselyemzold

e SO

Rizsgaluska hozzavaldk:

e 30 g vaj

e 1db tojas

e 80 g rizsdara

e petrezselyemzéld
e sO

Elkészités:

1.A hust megmossuk, megtisztitjuk, hideg sés vizben feltesszUk fézni az egész
voroshagymaval, egész borssal.

2.1dénként lehabozzuk.

3.Elkészitjuk a rizsgaluskat. A szobahémérsékletl vajat villaval 6sszenyomom,
tojast hozzateszem. S6zom, petrezselymet is beleteszem. Végul a rizsdaraval
elkeverem. Pihentetjuk, amig a hus fé.

4.Amikor a hus megfétt, kiszedjuk, a levét atszlrjuk, és hozzaadjuk a
megtisztitott, nagyobb hasabokra vagott zoldségeket és puhara fézzuk.

5.Az utolsd 10 percbe vizes kanallal beleszaggatjuk a levesbe a rizsgaluskakat és
készre f6zzUk.

Hozzavaldk:

o 1dl tejfol
e 100 g juhturod e s
e 250 g tehénturo e Orolt kbmény
e 12 dkg fétt cékla ¢ metéléhagyma

Elkészités:

1.A turdkat 6sszekeverjuk a tejfollel.

2.A fétt céklat kis lyuku reszelén lereszeljuk és
belekeverjlik a tirékrémbe. Ha nagyon krémesre
szeretnénk, a kivant allagudra turmixolhatjuk.

3.Ha szUkséges sdézzuk, de vigydzzunk, mert a
juhturd sés és még 6rolt kbmeénymaggal izesitjuk.

4. Talaldskor megszérjuk aprdéra vagott snidlinggel.




Palacsinta hozzavaldk: Toltelék hozzavaldk:

e 120 g gluténmentes e a levesben f6tt csirkemell
keményitd kicsontozva

e 1db tojas e 1 kisebb db voréshagyma

o 240 g tej (fele lehet e 3-4 tk fUszerpaprika
sz6édaviz) e 25 g rizsliszt/ gluténmentes

e 0Olaj a sUtéshez liszt

e SO o 1dl tejfol

o 2-3 ek. lecsd
e 2 ek. étolaj
e SO

e bors

Elkészités:

1.A csirkemellet széttépkedjuk, vagy 6sszevagdossuk.

2.Apréra vagott voréshagymat olajon megfuttatjuk, sézzuk, borsozzuk, hozzaadjuk a
lecsot, flszerpaprikat, a hust és paroljuk egy kicsit.

3.A porkolt levét leszlrjuk, és félretesszik a hust.

4. A tejfolt simara keverjuk a rizsliszttel, majd folyamatosan a forrd Iéhez keverjuk,
vigyazva arra, hogy a tejfél ne csapoddjon ki. (Ehhez a forrd 1€bd6l folyamatosan
keverjunk keveset a habarashoz, mig korulbelul ugyanolyan héfokd nem lesz, mint a
hus szaftja, majd ezutan keverjuk hozza a habarast a I1éhez.) A martast folyamatos
keverés mellett f6zzUk tovabbi 2-3 percig, mig a liszt ize el nem 6.

5.Ek6zben a megfétt hdst daraljuk le.

6.Hagyomanyos modon palacsintat készitink. Az alapanyagokat csomdémentesre
keverjuk

7.Vékonyan kiolajozott palacsintasUtében kisUtjuk a palacsintakat.

8.A palacsintakra kanalazzunk egy kevés daralt hust, majd locsoljuk meg egy kevés
martassal. Ugyeljink arra, hogy a peremére ne kenjink kézvetlenll. A palacsinta
“oldalait” hajtogassuk be négy oldalrdl, ugy hogy egy kis csomagot kapjunk, vagy
tekerjuk fel.

9.A készen betoltott palacsintakat locsoljuk meg a martassal, tetejére izlés szerint
tegyunk egy kevés tejfolt és friss petrezselyemmel diszitve talaljuk.

Hozzavaldk:

e 40 g (4 ev6kanal) extra szUlz olivaolaj

o fél mokkaskanal sé

e 50-60 ml viz

e 1 csapott mokkaskanal gluténmentes sttépor

e 160 g Glutenix Alfamix gluténmentes lisztkeverék

, Elkészités:

1.A viz Kkivételével minden alapanyagot egy talba
mérunk, majd fokozatosan hozzaadjuk a Vvizet.
Kozben gyurjuk a tésztat, és egészen addig adagoljuk

" avizet, még szépen dssze nem all a tésztank.
W2 Ha kész, kis darabokat tépunk beldle és 10-15 cm
hosszu rudakat formazunk beldle.

3.SUtépapirral bélelt tepsire helyezzik &ket és 180 °C
fokos sUtében arany barnara sutjuk / szaritjuk. (kb.
20-25 perc).



Hozzavaldk:

e 200 g csirkemaj

e 20 g libazsir

e 15 g voréshagyma
e 20 g tejfol

e 10 g vaj

e mMajoranna

o kakukkfu

e szerecsendid

e SO

Elkészités:

1.A finomra vagott voréshagymat
felmelegitett libazsiron
megfonnyasztjuk.

2.Beletesszik a majat, majorannaval,
kakukkflvel, 6rolt szerecsendidval
izesitjuk. Allandé keverés mellett
megparoljuk, zsirjara visszapiritjuk. A
végén sozzuk.

3.Talba tesszUk, hozzaadjuk a vajat,
tejfolt, és botmixerrel leturmixoljuk.

Hozzavalodk:

e 120 g gomba

e 40 g burgonyakeményité
e 80 gtej

e 4 db tojas

e 2 ek. étolaj

e petrezselyemzéld

e sO
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Elkészités:

1.A gombat megtisztitjuk, vékony
szeletekre vagjuk, és kevés olajon
atfuttatjuk. Kevés soéval, aprora
vagott petrezselyemzéolddel
izesitjuk és puhara paroljuk.

2. A burgonyakeményitét simara
keverjuk tejjel, hozzdadjuk a
tojasokat és jol kikeverjuk. Kicsit
megsozzuk.

3.A masszat a gombara ontjuk a
serpenydbe, nem kevergetjuk, és
kézepes langon szilardulasig

sUtjuk. Le is fedhetjuk. T
4.4 szeletbe vagjuk és talaljuk. '




Hozzavaldk:

e 200 g csont e 60 g gluténmentes kenyér

e 120 g sargarépa e 160 g burgonya

e 40 g petrezselyemgyskér ¢ 1db tojas

e 40 g zeller e szerecsendiod

e 40 g karalabé e petrezselyemzold

¢ 160 g pulykamell * sO

e 60 g vaj e bors

Elkészités: ; =

1.A csontbdl, zoldségfélékbdl, izesitbanyagokbdl a szokott médon csontlevest
készitunk.

2.A pulykamellet ledaraljuk. Osszedolgozzuk a vajjal, a megtisztitott, nyers, lereszelt
burgonyaval, a beaztatott és jol kinyomkodott gluténmentes kenyérrel és a tojassal.
izesitjuk séval, borssal, petrezselyemzoélddel, szerecsendiéval.

3.Vizes kézzel gombdcokat formdazunk belble és forrasban |évé sés vizben 5-10 percig
fé6zzUk a mérettdl fuggden.

4 Egyet szétvagva ellendérizzik, hogy a kézeplik megfétt-e.

5.Szlrékanallal kiszedjuk és a levesbe rakva talaljuk.

Hozzavalodk:

e 240 g koles

e 600 g érett korte

e 400 g félzsiros turod

e 4 db tojas

e 40 g méz

e 100 g térok mogyord vagy lapmandula
¢ 80 gvaj

e rumaroma

e késhegynyi gluténmentes Haas sttépor
e reszelt citromhéj

Elkészités:

1.A kolest 1 liter vizben 25 perc alatt megfézzuk.

2.A kortét kockara vagjuk (valamennyit a diszitéshez félreteszunk).

3.A turoét attorjuk, hozzakeverjuk a tojas sargakat, a puha vajat, a sttéport, reszelt
citromhéjat, mézet, rumaromat.

4. A tojasfehérjét egy csipet séval felverjuk.

5.0sszekeverjik a megfétt, kihGtott kdlest, a turédkrémet és a kockara vagott kortét,
majd lazan beleforgatjuk a tojashabot.

6.Kivajazott sUté6formaba 6ntjuk a masszat, tetejét megszdérjuk durvara vagott
mogyoroval, és elémelegitett sitében kb. 25 percig sutjuk.

7.A maradék gyumadlccsel diszitve talaljuk.



Hozzavaldk:

e 50 g szezammag

e 250 g sUlt stUtétok

e 100 g fétt csicseriborsd (konzerv)
e 1gerezd fokhagyma

e SO

e 0,5 tedskanal chili krém

e Orolt romai kdbmény

o fél lime/citrom leve

e j6 min6éségu olaj

Elkészités:

1.A humuszhoz a szezdmmagot szaraz serpenybben zsiradék nélkul megpiritjuk
zsemleszinlre, vigyazzunk, mert hamar megég, és nem lesz finom.

2.Majd késes apritdoval pépesitsUk 6ssze szezampasztanak (tahini). EI&6szdr szarazon
apritsuk a szezammagot, majd adjunk hozza fokozatosan olajat, hogy slrd krémes
allagot kapjunk.

3.Adjuk hozza a sllt sUt6tokot, a lecsopogtetett csicseriborsoét és a fokhagymat.
Plrésitsik dssze késes apritéval/botmixerrel. [zesitsiik séval, chilivel, rémai
kédmeénnyel és a lime levével.

Hozzavalodk:

e 400 g savanyu kaposzta
e 160 g sonka

e 32 grizsliszt

e 40 g zsir

e 60 g tejfol

¢ fokhagyma

o babérlevél

e SO

Elkészités:

1.Az aprdé kockakra vagott sonkat a kdposztaval egyutt
feltesszUk f6zni adagonként 1,2 liter vizzel. Amennyiben *
a kdposzta tul savanyu, egyszer hideg vizzel atmossuk.

2.S6val, babérlevéllel, fokhagymaval izesitjuk.

3.Ha az alapanyagok megpuhultak, a zsirbdl és
rizslisztbdl zsemleszinl rdntast készitlnk, és a levest
besuritjuk.

4.Simara kevert tejfollel dusitjuk és alaposan
6sszeforgatjuk.




Hozzavaldk:

e 280 g kukoricadara
e 400 g paraj (mirelit)
e 100 g voroshagyma
e 4 db fokhagyma
e 2 ek étolaj
e 2 db tojas
e 200 g natur joghurt
e 20 g szezdmmag
e 20 g napraforgé mag
e szerecsendiod
e Orolt bors
e SO

Elkészités:

1.Séval, 6rolt borssal, a zdzott fokhagyma felével, 0,5 liter vizben allandé kevergetés
mellett puhara f6zzUk a kukoricadarat.

2.A voroshagymat aprora vagjuk, és a maradék zuzott fokhagymaval az olajon
megfuttatjuk, ratesszik a parajt és azzal is atfuttatjuk, 3-4 percig lefedve paroljuk.
Soval izesitjuk. A levet elparologtatjuk, vagy ledntjuk réla.

3.Egy héallé edényt kiolajozunk és megszoérjuk szezammaggal és a slrl puliszkat egy
vizes evékanallal beleszaggatjuk.

4. A joghurtban elkeverjuk a tojasokat és szerecsendiodval, séval izesitjuk. A parajhoz
keverjuk, majd az egészet egyenletesen a puliszkara ontjuk. A tetejét
napraforgdmaggal meghintjuk.

5.Forrd sutében 20-25 percig sutjuk.

Hozzavaldk: Elkészités:

e 240 g piritott hajdina (1 bégre/2,5 dl) 1.A hagymat apré kockakra
e 1 Kkis fej voréoshagyma vagjuk, és az olajon

e 2 ek étolaj megfuttatjuk.

e petrezselyemzold 2.A hajdinat ratesszuk és

e SO atforgatjuk, egy kicsit lepiritjuk,
majd felontjuk kétszeres
mennyiségu vizzel.

3.izesitjuk séval, borssal, és
kézepes langon fedd alatt
fézzUk 15 percig, néha
megkeverjuk.

4.Ha letelt a 15 perc, lekapcsoljuk

"\ aldla a tlizhelyet és lefedve a

_‘ ' gbzben pihentetjuk kb. még 15
percet.

5.Frissen vagott

petrezselyemzdldet
keverhetunk bele.




Hozzavaldk:

e 400 g rizsliszt

e 2 db tojas sargdja

e 160 g porcukor

e 200 g vaj

e szbdabikarboéna

e 1-2 narancs leve és héja
e SO

Elkészités:

1.A rizslisztet elmorzsoljuk a hideg vajjal és a késhegynyi szédabikarbénaval. Hozzaadjuk
a tojas sargajat, pici csipet sot, kevés langyos vizet és a porcukor felét. Gyors
mozdulatokkal ésszedolgozzuk. Egy 6ran keresztlUl becsomagolva, hitében
pihentetjuk.

2.Kinyujtjuk, kiszaggatjuk és kivajazott sUtélemezen vagy sUté§papiron, elémelegitett
sUtében vilagos szinlUre sutjuk.

3.Narancsmadazat készithetlnk a tetejére: a narancsot alaposan megmossuk langyos
vizben, dorzsi szivaccsal, majd a héjat lereszeljuk, félre tesszUk, a levét kinyomjuk, és
annyi porcukrot keverink hozza, hogy slridn folydssa valjon.

4. Ezt rakenjuk a még meleg kekszekre és a tetejét megszdrjuk a narancs héjaval.

Hozzavaldk:

¢ 160g csemegekukorica (konzerv)
e 40 g lilahagyma

e 40 g retek

e 80 g kigyduborka

e 40 g tehénturd

e 40 g fokhagymas sajt
e 120 g natur joghurt

e citrom

e petrezselyem

e Piros Arany

e sb

Elkészités:

1.A hagymat csikokra vagjuk, retket, kigyéuborkat karikazzuk.

2.A turét villaval 6sszetdrjuk, és a kockara vagott sajttal a zoldségekhez keverjuk.

3.A joghurtbdl és az izesité6kkel paclevet készitink és radntjuk a salatara,
osszekeverjuk, majd talalasig hidtében tartjuk.




Hozzavaldk:

e 280 g sonka

e 100 g kefir

e 2 db tojas

e 40 g joé mindségl olaj
e 280 g kigyéuborka

e 480 g sargarépa

e 40 g zdldborsd

e 40 g retek

e 280 g alma

e citrom

e mustar

e SO

e szacharin/ (kevés porcukor)

Elkészités:

1.A z6ldborsét megfézzuk és lehltjuk, vagy hasznalhatunk konzerv valtozatot is.

2.A tojasokat keményre f6zzUk, lehltjuk, megtisztitjuk és kivesszUk a sargajat.

3.A fehérjét felkockazzuk.

4.Az uborkat és az almat apré kockakra vagjuk, a sargarépat nyersen lereszeljuk, a
retket karikazzuk (ha tul nagyok a karikak, felezhetjuk, negyedelhetjuk.

5.A sonkat csikokra vagjuk.

6.A tojas sargakat attorjuk, majd lassan hozzdadjuk az olajat, belekeverjuk a kefirt.

7.1zesitjuk kevés citromlével, pici porcukorral, mustarral, séval.

8.0sszekeverjik a zéldségekkel, sonkaval és lehttve talaljuk.

Elkészités:

1.A gombakat megtisztitjuk, felszeleteljuk, kevés
olajon megfuttatjuk.

2.[zesitjik petrezselyemzélddel, séval. Kevés
csontlével felontjuk, majd megparoljuk.

3.Zsirjara visszapiritjuk, meghintjuk rizsliszttel, kevés
vizzel/ csontlével simara keverjuk.

4. Leturmixoljuk az egészet.

5.Felontjuk a maradék csontlével.

Hozzavalok: 6.Finomhabarast készitlnk: tejfélt a tojas sargaval
simara keverjuk. Hozzaszoktatjuk a leveshez, majd

e 120 g gomba folyamatos keverés mellett beledntjuk.

e 2ek. étolaj 7.Epp csak 6sszemelegitjik, nem forraljuk.

+ 1db tojas sarga 8.Nem tudjuk Ujramelegiteni, ezért csak akkor

» 80 g tejfol keverjuk a levesbe, ha mar talalni is fogjuk.

o 30 g rizsliszt 9.Citromlével uté izesithetjluk, petrezselyemzéolddel

e 1,2 liter csont 1é diszitjik.

e citrom

e petrezselyemzold
e SO



Hozzavaldk:

e 4 db felsé csirkecomb
e 200 g narancs (1 nagyobb darab)
e 20 g mazsola

e 40 g péréhagyma

e 30 gvaj

e 2 ek. étolaj

e 30 g rizsliszt

e 3dltej

o fehérbors

e bazsalikom

e SO

Elkészités:

1.A csirkecombokat sdval, bazsalikommal, fehérborssal flszerezzuk és felmelegitett
olajon mindkét oldalat megkapatjuk. Hozzaadjuk a narancs és a mazsola felét, és
kevés vizet aladntve puhara paroljuk.

2.A vajat felmelegitjuk, beletesszUk a rizslisztet, és habzasig hevitjuk.

3.Forro tejjel felontjuk, és allandd keverés mellett besuritjuk.

4.[zesitjuk reszelt narancshéjjal és a narancs levével.

5.Belekeverjuk a maradék mazsolat.

6.A puhara parolt csirkét tlGzallo talba tesszuk, rarakjuk a karikakra vagott poréhagymat,
raontjuk az izesitett besamelt, és elémelegitett sutében atsutjuk.

Hozzavaldk:

e 400 g csicseriborsé (1 konzerv)

Elkészités: * 2ek. étolaj
e izlés szerint s6 és flszerek, pl.: 6rolt
1.A csicseriborsoét leszUrjuk, romai komeny, (fustolt) paprika,
atmossuk, és egy nagy kurkuma, cayenne bors, curry por,
konyharuhaba boritjuk, szarazra zoldfldszerek, fokhagymapor
toroljuk.

2.Egy sutélapot kibélelunk
sUtépapirral, a sUtét elémelegitjuk
200 °C fokosra.

3.A szarazra torolt csicseriborsoét
beleszdérjuk, majd meglocsoljuk az
olajjal és megszodrjuk a fuszerekkel.
Alaposan elkeverjuk, hogy a
fUszerek és az olaj egyenletesen
bevonja. ’

4. Betoljuk a sUtébe, és 10 percenként ’
lapattal atforgatjuk. 30-40 percig
sutjuk, attél fugg, hogy mennyire

szeretnénk, hogy ropogods legyen.




Hozzavaldk: e 20 g rizsliszt

e 2 db tojas
. . e 80 g sajt
o 2 ek. étolaj g s3) .
p p e ~40 g gluténmentes
e 80 g sargarépa
s zabpehely
e 40 g petrezselyemgyokér o
, e 20 g vOréshagyma
e 20 g zellergumo »
b - e paprika
o AR eTEEl) S etrezselyemzéld
e 20 g zbldborsé Sc’) Y
L]

Elkészités:

1.A megtisztitott, felkockazott zéldségeket olajon atfuttatjuk.

2.Hozzaadjuk a felapritott petrezselyemzdld felét, sézzuk, és kevés vizet aladntve félig
puhara paroljuk fedé alatt.

3.Majd zsirjara piritjuk, és rizsliszttel meghintjuk, kevés vizzel simara keverjuk.

4. Feldontjuk adagonként 3 dl vizzel, beletesszik egészben a hagymat, paprikat,
z6ldborsot.

5.A kész levesbdl kivesszik a hagymat, paprikat és a maradék petrezselyemzolddel
megszorjuk.

6.Elkészitjuk a sajtgombdcot: a tojasokat feltdrjuk, sézzuk, és villaval alaposan
oOsszekeverjuk. Hozzaadjuk a zabpelyhet és a lereszelt sajtot. (Annyi zabpelyhet
adjunk hozza, hogy kanallal szaggathatd legyen- mennyisége a tojas méretétdl
fugg.) Osszedolgozzuk. Enyhé sés, forrasban 1évé vizbe szaggatjuk kiskanallal és kb.
20 percig f6zzUk lassU tlzon. Szdrbékanallal kiszedjuk és a levesbe talaljuk.

Elkészités:

1.A hust megtisztitjuk, megmossuk, majd
csikokra vagott szalonnaval megtlzdeljuk.
Hegyes késsel mélyedéseket szurkalunk a
combba és a lyukakba szalonnacsikot
tolunk.

2.0lajjal bedorzsdljuk, izesitjuk soéval,
majorannaval.

3.S0t6t elémelegitjuk 200 °C fokra és héallo
talba tesszlk, lefedjuk a héallo tal tetejével
vagy alufdéliaval, és puhara sutjuk.

4. A feddt levesszUk és a kisult zsirral

Hozzavalok: locsolgatva arany barnara sutjuk.

e 1 pulyka alsécomb
o 2 ek. étolaj

e 50 g sds szalonna
e majoranna

e sO






