





Mi az az EFI?

Az Egészségfejlesztési Iroda (EFI) egy 0] szolgdltatasi forma az egészségfejlesz-
tés teriiletén. A szolgdltatdsok igénybevételéhez nem sziikséges sem beutald,
sem TAJ-kartya.

Az EFl célja

Az Egészségfejlesztési Iroda célja, hogy egy olyan egészségfejlesztési és egész-
ség-megdrzési ,kdzpont” miikddjon, mely kézpontja lesz az orszdgos, valamint
a helyi népegészségligyi- és egészséges életmddra neveld programok megvalé-
sitas@nak, prevenciot segité akcidk lebonyolitdsanak, kapcsolatot teremthet, és
sZinteret biztosithat a teriileten miikéd6 egészségligyi és szocidlis szolgaltatok és
civil szervezetek kezdeményezéseinek, egytittmiksdésének.

A kezdeményezés alapvetd célja a sziv-érrendszeri és daganatos megbetegedé-
sek prevencidjanak tdmogatdsa, a korai és elkerlilhetd haldlozés csdkkentése, az
egészséget meghatdrozd életmdd, valamint az egészségmagatartast befolyasold
szokdasok, attitlidok javitasa és a lakossag egészségtudatossagdnak névelése; va-
lamint, hogy bdvitse a helyi lakossag egészséggel kapcsolatos ismereteit, sziirési
lehet&ségeket és egészséges életmdd alternativat ajanljon.

Mikor érdemes felkeresni az EFI-t?

Ha On vagy csalddtagja:

. krizishelyzetben van,

. sz(irési programon szeretne részt venni,

. egyéni tandcsaddst kér,

. informacidkat szeretne helyi egészségprogramokrol,

. segitséget szeretne kérni testmozgdssal és étkezéssel kapcsolatosan,

. segitségre van sziiksége alkoholprobléma kezeléséhez vagy
dohdnyzasrdl vald leszokdshoz,

. tagja szeretne lenni klubjainknak

A Balmazdjvarosi EFl ellatasi teriiletéhez 5 telepiilés tartozik: Balmazajvéros, Ti-
szacsege, Ujszentmargita, Hortobdgy, Egyek.



Hozzavalbk:

« 120 g gomba « 40 g sargarépa

* 40 g petrezselyemgydkér + 20 g voréshagyma
« 2 csapott ek. libazsir + 30 g finomliszt

* csontlé * feketebors

* petrezselyemzéld *sO

Elkészités:

Az aproéra vagott voréshagymat a libazsiron atfuttatjuk. Hozzéadjuk a megtisztitott,
vékony szeletekre vagott gombat, meghintjiik finomra vagott petrezselyemzslddel,
soéval, borssal izesitjiik. Ezutan hozzdadjuk a kockéra vagott répat és gyskeret.
Erés tlizon lepiritjuk, meghintjiik a liszttel, kevés vizzel csomdmentesre keverjlik,
majd adagonként 3 dI csontlével (ennek hianyéban vizzel) feldntjiik, és az alap-
anyagokat puhdra fézziik.

Hozzéavaldk:
* 4t db csirkecomb (alsé vagy felsé) * 400 g fejeskdposzta

200 g burgonya + 60 g véréshagyma

+ 60 g lecsd + 2-3 csapott ek. libazsir
* Srolt fliszerkdmény « fliszerpaprika

1o

Elkészités:

A csirkecombokat megtisztitjuk. Az apréra vagott véréshagymat olajon megfut-
tatjuk. A tlizrél levéve hozzdadjuk a fliszerpaprikat. Belerakjuk a csirkecombokat,
kis vizet ontlink alé, k6ménymaggal, lecséval, séval izesitjiik. 5-10 percig fedd
alatt paroljuk. Addig a képosztat vékony csikokra vagjuk, és hozzdadjuk a has-
hoz. Annyi vizzel fel8ntjiik, hogy ellepje, majd lefedve tovabb fézziik. (Akit puffaszt
a kdposzta, fedd nélkiil fézze). Burgonyédt megmossuk, megtisztitjuk, kockara
végjuk. Ha mar majdnem puha a kdposzta, hozzdadjuk a burgonydt is. Puhéara
fézlink mindent, a has valjon le a csontrdl, a zéldségek legyenek puhdk, és
utdizesitjiik, ha még sziikséges.

\/



Hozzavaldk:

+ 400 g sargarépa + 50 g voréshagyma
¢ 1-2 csapott ek. libazsir * 2 ek j6 min&ség(i olaj
o) * 6rolt szerecsendid

* kakukkf

Elkészités:

A v6réshagymat apréra vagjuk, és kevés libazsiron megfonnyasztjuk. A sGrgarépat
megtisztitjuk és kockdra vagjuk, hozzatessziik a hagymahoz, fliszerezziik, és kevés
vizzel, fedd alatt puhdra paroljuk. Ha megpuhult, akkor botmixerrel leturmixoljuk
és izesitjlik. Szendvicseinkhez vaj, margarin helyett is hasznalhatjuk a felvagottak
ala. Ugyanilyen moédszerrel barmilyen zéldségbdl készithetilink krémet.

Hozzavaldk:
« kis db vaniliardd vagy 1 kk. vanilia aroma
« 2 dl szbjatej

+ 10 g szeletelt mandula

10 g cukor

Elkészités: T2 e —

A cukrot karamellizdljuk, majd réasntjiik a széjatejet. VaniliGval izesitjiik. Piritott
mandulaval diszitjiik. Esetleg fahé&jjal is megszérhatjuk.

Hozzavaldk:

+ 60 g Liga margarin * 40 g zeller
« 20 g blzacsira )
Elkészités:

A margarint séval habosra keverjiik. A zellert kicsi lyukl reszelén lereszeljiik.

A bazacsirat enyhén megpiritjuk és lehditjiik. Mindent Ssszekeverlink, és ha sziik-
séges, picit s6zzuk.



Karfiolleves /. fsre

Hozzavaldk:

+ 320 g karfiol * 40 g sargarépa

* 20 g petrezselyemgyokér + 30 g finomliszt

* 2 ek. étolaj + 80 g Dr. Oetker Creme Vega
« fliszerpaprika *s0

Elkészités:

Olajon a felkockdzott répat, gydkeret megpiritjuk, a tlizrél levéve hozzéadjuk a fi-
szerpaprikdt, sét, majd adagonként 3 dl vizzel felontjiik. Puhulas utan hozzéadjuk
a rozsdira szedett karfiolt, majd azt is puhdra fézziik. A lisztet a vegan krémmel
simara keverjlik, majd hozzaszoktatva besiritjiik a levest.

Sé].et / 4 fére

Hozzavaldk:

« 280 g tarkabab + 320 g fiistolt pulykacomb
« 40 g gersli/ drpagyéngy + 20 g voréshagyma

« 2 csapott ek. libazsir * Piros Arany

« fliszerpaprika + 1-2 gerezd fokhagyma

* babérlevél *sb

Elkészités:

A babot kivalogatjuk, megmossuk, és bedztatjuk par érdra, vagy egy éjszakdara.
A v6réshagymat apréra vagjuk és kevés zsiron livegesre piritjuk. A t(izrél levéve
meghintjiik kevés pirospaprikaval, izesitjlik séval, Piros Arannyal, zGzott fokhagy-
maval. Hozzdadjuk a babot, és feldntjlik annyi vizzel, hogy jol ellepje, majd félig
puhdra fézziik. Kukta fazekat is hasznalhatunk erre a célra. Ezutén atrakjuk egy
tepsibe. Hozzdadjuk a kockdra vagott, fiistdlt pulykacombot és a gerslit. Folia-
val letakarjuk, és slit6ben puhdra paroljuk. Amikor az alapanyagok megpuhultak,
a foliat eltavolitjuk, és ha még tal sok rajta a folyadék, elparologtatjuk réla.




Csirkeragu leves /u sre

Hozzavalbk:

* 240 g csirkemell +120 g z6ldborsd

* 40 g gomba + 80 g sargarépa

* 40 g petrezselyemgydkér « 20 g zeller

20 g finomliszt * 2 ek. étolaj

* Piros Arany + 20 g voréshagyma
1o

Elkészités:

A hast megmossuk, kockara vagjuk. A hagymat apréra vagjuk, olajon megpiritjuk.
Hozzdadjuk a hist, megfuttatjuk rajta. Hozzéadjuk a kockara vagott répat, gyokeret,
zellertis. Kevés folyadékkal, fedd alatt paroljuk. Tzesitj[]k soval, petrezselyemzslddel,
Piros Arannyal. Puhulds utan zsirjara visszapiritjuk. Meghintjiik liszttel, athevitjlik,
kevés vizzel simara keverjlik, majd adagonként 3 dl vizzel feldntjiik. Beletessziik a
felszeletelt gombat és a zdldborsot. Osszeféizzijk, majd puhulds utan, ha sziikséges,
utdizesitjlik. Frissen vagott petrezselyemzdlddel meghintve talaljuk.

Makos-zabos siitemény

Hozzéavaldk:

+ 200 g aprd szemii zabpehely
+ 200 g bazaliszt

» 320 g cukor

2 db tojds

+ 80 g zsir

+ 80 g lekvar

+ 200 g mak

« 400 g szdjatej/egyéb tejpdtld
* 1 citrom reszelt héja és leve

* 1 késhegynyi szédabikarbéna
* porcukor

Elkészités:

A tojasokat habosra keverjik a zsirral és a cukorral. A lisztbe belekeverjlik
a szédabikarbondat. A makot ledardljuk, a megmosott citrom héjat lereszeljiik,
a levét kicsavarjuk. Az 6sszes anyagot fokozatosan a masszdhoz adjuk, mikdz-
ben a szbjatejbdl is aprénként &ntlink hozzd. Kizsirozott, kilisztezett formdaba
ontjlik, és kdzepes fokozaton kb. 35 percig stitjiik. Ha kihilt, kétfelé vagjuk, meg-
kenjlik savanykds lekvarral. Felszeleteljiik, &és porcukorral meghintve talaljuk.



Hozzavaldk: ’
+ 320 g dardlt sertéshis * 400 g kelképoszta
*1db tojas * 60 g véréshagyma
* 60 g zsemlemorzsa « étolaj a siitéshez
*sb « feketebors
« fliszerkdmény * natdr vegamix

Elkészités:
A kelkdposztat megtisztitjuk, leveleire szedjiik, megmossuk, és sés, kdménymagos
vizben megfézziik. Ha megpuhult, leszdirjlik, jol lecsurgatjuk, és finomra 6sszevag-
juk. A dardlt hast séval, borssal, apréra vagott hagymaval, vegamixszel izesitjtik.
Hozzdadjuk a kdposztat és a nyers tojast. JoI Gsszedolgozzuk. Ha sziikséges, egy
kis zsemlemorzsat tesziink bele. Vizes kézzel pogdcsdakat formézunk, zsemlemor-
zs@ban megforgatjuk, és bd, forrd olajban kistitjtik.

Tojasos burgonyasalata /. rsre O

Hozzavalbk: /
* 400 g burgonya * 1 kisebb fej lilahagyma

* 4 db tojas * cukor

* ecet * tarkony

* bazsalikom T}

Elkészités:

A burgonydt és a tojast héjaban megfézziik, kih(itjiik, megtisztitjuk, felkarikazzuk.

A lilahagymat is megtisztitjuk, felkarikdzzuk. A burgonyat, tojas, hagymat rétegez-
ziik. Ecetbdl, vizbdl, cukorral, séval, térkonnyal, bazsalikommal paclevet készitiink.
Raontjlik a salatara, és talalasig a hiitében taroljuk.

Olajos halkrém /e

Hozzavaldk:

+100 g olgjos hal + 2 db tojds
* 40 g liga margarin * mustar
*s6 * citromlé

Elkészités:
A tojast keményre f6zziik, megpucoljuk, és lereszeljiik. Az olajos halat pépesitjiik
egy villaval. A margarint habosra keverijiik, és hozzéadjuk a tojast és a halat. Ize-
sitjuk kevés mustarral, sdval, citromlével, és jol kikeverijiik.



Hozzéavaldk:

160 g sargarépa + 80 g petrezselyemgyokér

40 g z6ldborsd * 40 g karfiol ‘

* 40 g karalabé * 40 g gomba

20 g zeller « 2 ek. olaj

*1db kicsi fej véréshagyma * lestydn
* Orélt fehér bors * petrezselyemzdld
* csontlé i -

L ~

Elkészités:

Az aproéra vagott hagymat livegesre paroljuk, ratessziik a kockara vagott sérga-
répat, gydkeret, zellert, karaldbét, a felszeletelt gombat és a zéldborsét a felme-
legitett olajon atfuttatjuk. Séval, borssal, finomra vagott petrezselyemzélddel,
lestyénnal izesitjiik, majd csontlevet, vagy vizet aléddntve fedé alatt paroljuk.
Amikor félig puha, felengedjiik adagonként 3 dl csontlével, ennek hiGnydban
vizzel. llyenkor adjuk hozzd a karfiolt is, és készre f6zziik. Frissen vagott petre-
zselyemzdlddel meghintve talaljuk.

Hozzavalbk:

* 400 g csirkemell « 20 g v6réshagyma

160 g almabefétt + 160 g aszalt sargabarack
160 g anandsz konzerv « 20 g finomliszt

« 80 g kdkusztejszin « 40 g Liga margarin/ libazsir
* kakukkfd )

Elkészités:

A csirkemellet megmossuk, csikokra vagjuk. Zsiradékon az apréra vagott hagymat
megfonnyasztjuk. Hozzdadjuk a csirkehlst, enyhén sézzuk, kevés kakukkflivel fi-
szerezziik, és kevés folyadék hozzdadasaval félig puhdra paroljuk. Zsirjara piritjuk,
kevés liszttel meghintjlik, 6sszepiritjuk. Fokozatosan hozzdadjuk a kdkusztejszint,
csomdmentesre keverjlik, és szlikség esetén egy kevés vizet adunk hozzd még. Az
egészet lassh tlizon puhdra pdroljuk. Amikor a csirke megpuhult, beletessziik a
feldarabolt anandaszt és a kockara vagott aszalt sdrgabarackot, majd a kockdra
vagott almabeféttet ,és Ssszefor

ve.. 0. .80
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Hozzavaldk:
« 2 dl szbjatej
+ 50 g mirelit malna
+ 10 g kristalycukor

Elkészités:
Mindent &sszeturmixolunk, és mar fogyaszthato is.

Hozzéavaldk:

« 240 g cékla +160 g alma

+ 80 g blzacsira +10 g méz

* citromlé * Orolt fliszerkomény
+sb

Elkészités:

A céklat megmossuk, meghdmozzuk, nyersen az apré lyuki reszeldn lereszeljiik.
Az almét 7zlés szerint héjastdl, vagy nélkiile lereszeljiik. Tzesitjiik mézzel, kevés kd-
ménnyel és citrom levével. Mindent &sszekeveriink. Ha nagyon szdraz, egy kevés
vizet tehetilink hozzd. 1-2 6rat hiitészekrényben érlelhetjiik. Bazacsiraval meghint-
ve télaljuk. (Ez elhagyhaté.)

—/

Hozzéavaldk:

160 g sargarépa + 80 g petrezselyemgyokér
* 40 g zellergumd 40 g z6ldborsd

« 20 g véréshagyma « 2 csapott ek. libazsir

« 20 g finomliszt * petrezselyemzsld
+sb

Elkészités:

A hagymat aproéra vagjuk, és a zsiron livegesre piritjuk. A répat, gydkeret, zellert
megtisztitjuk, és felszeleteljiik. Azt is hozzatessziik és lepiritjuk. Izesitjiik. Kevés vi-
zet aladntve fedd alatt paroljuk. Ha majdnem megpuhult, meghintjiik a liszttel,
lepiritjuk, kevés vizzel elkeverjlik csomdémentesre, majd adagonként felontjiik 3 dl
vizzel vagy alaplével. Felforraljuk, és hozzatessziik a z6ldborsét is. Készre fézziik.















Stefania vagdalt /u rsre

Hozzavaldk:

+ 280 g dardlt sertéshis *1db vizes zsemle
*1+ 2 db tojas + 20 g voréshagyma
« 2-3 ek. étolqj * 6rolt fehérbors

* bazsalikom * petrezselyemzdld
*sb

Elkészités:

2 db tojast keményre féziink, majd leh(itlink és megh&dmozunk. A daralt hast
és a vizben dztatott, jol kinyomkodott zsemlét 6sszedolgozzuk. Hozzédadunk 1 nyers
tojdst, séval, borssal, bazsalikommal, olajon &tfuttatott, apréra vagott hagyma-
val, finomra vagott petrezselyemzélddel izesitjiik. J6I 6sszedolgozzuk. HEalI6
tal aljat kiolajozzuk. A masszat az edény kézepén fél henger alakira forméazzuk,
és a kdzepébe beletessziik a f6tt tojasokat. Formazzuk. Kevés meleg olajjal meg-
kenjlik, és elémelegitett siit6be téve megsiitjlik.

0
Kelkaposzta f6zelék /. fsre >~

Hozzavaldk:

* 1 kg kelkdposzta * 2 csapott ek. libazsir
* 1 kis fej véréshagyma + 50 g finomliszt

+ (320 g burgonya) « fliszerpaprika

* 1-2 gerezd fokhagyma * 6rolt fliszerkdmény

* majordnna *s0

Elkészités:

A megtisztitott, cikkekre vagott kelkdposztat annyi hideg vizben, hogy éppen
ellepje, feltessziik f6zni. Hozzatesszlik egészben a voréshagymat és a zhGzott fok-
hagymat. Séval, kéménnyel, majorannaval izesitjiik. Puhéra fézziik. A burgonyat
megtisztitjuk, felkockazzuk, és amikor mar majdnem puha a kaposzta, belefézziik
azt is. A burgonya elhagyhatd beldle. Zsemleszind, fliszerpaprikdval izesitett ran-
tast készitlink, hozzészoktatjuk, besliritjlik, és j6l 8sszeforraljuk.




Hozzavaldk:

+ 200 g narancs (1 nagyobb darab)
+ 6 dl mandula/rizstej

« 40 g méz

* citromlé

Elkészités:
A narancsot kettévdagjuk, és kicsavarjuk a levét, majd &sszeturmixoljuk a mandu-
latejjel, mézzel, és kevés citromlével izesithetjiik.

Leves hozzavaldk:
+ 5 dl fehérbor
«5dlviz
« 2 db tojassargdja
« 60 g kristalycukor
* citromhéj
* egész fahégj
* egész szegfliszeg

Habgaluska hozzavaldk:
« 2 db tojas fehérjéje

1 csomag vanilias cukor
« 30 g kristalycukor

*sb

Elkészités:
Esszenciat készitlink a szegfliszegbdl, fahéjbdl, citrom héjabol. Kevés vizben f&z-
ziik az izesitSket 10-15 percig, majd leszlirjiik. Addig a cukrot a tojas sargajaval
habosra keverjiik, majd hozzdadjuk a fehérbort, és az esszenciat. Hozzaontlink
fél liter vizet, és vizg6z f6lé helyezve, folyamatos keverés mellett felforraljuk,
besliritjiik. Azonnal talaljuk.

Habgaluskénak a tojasfehérjét egy csipet séval habbd verjiik. Hozzaadjuk
a cukrokat, majd tovabb verjlik. Forrasban Iévé vizbe ev6kanallal beleszaggat-
juk, és mindkét oldalat 2-2 percig fézziik. Szlir6lapattal kiszedjiik, &és melegen
a levesre téve talaljuk.



Hozzavaldk:

+ 600 g hekk filé * 40 g finomliszt
¢ 3-4 ek. étolqj « fliszerpaprika
+sb

Elkészités:

A lisztet elkeverjlik a fliszerpaprikaval. A megtisztitott, besézott halat beleforgat-
juk a paprikas lisztbe, és elémelegitett olajon, tapadésmentes edényben kisiitjlik.

Hozzavaldk:

+ 240 g bulgur + 20 g voréshagyma
« 2 ek. étolaj * petrezselyemzdld
+sb

Elkészités:

A hagymat aproéra vagjuk, tivegesre piritjuk az olajon, majd ratessziik a bulgurt,
és atmelegitjiik, kicsit piritjuk, majd feldntjiik kétszeres mennyiségii vizzel. Izesit-
jlik séval, petrezselyem zdlddel és kézepes fokozaton, fed6 alatt puhara paroljuk,
kb. 15 percig. Elzarjuk alatta, és még legalabb 15 percig fedd alatt pihentetjlik,

hogy j6l szivja be a nedvességet.

Hozzavaldk:

240 g sertés kargj + 600 g burgonya

+ 120 g véréshagyma (1 kézepes darab) + 100 g kolozsvari szalonna
* 2 ek. étolaj * 1-2 gerezd fokhagyma

* rozmaring * 6rolt fekete bors

Yo} « saslik nyars

Elkészités:

A sertéskarajt megtisztitjuk és kb. 2 x 2 centis kockakra vagjuk. A burgonyéat is koc-
kézzuk, a hagymat négybe vagjuk, a szalonnat felcsikozzuk. A palcara felftizziik
a hast, burgonyat, szalonnat, hagymat egyesével. Mikor mindent felfiiztiink, az
olajban elkeverjiik a fliszereket, és ezzel bekenegetjiik a nyarsainkat. AluféliGba
tekerve, 200 °C fokon kb. 30 perc alatt megsiitjiik, majd kibontjuk &s megpiritjuk.

Nydrssal egyiitt talaljuk.



Salata vinaigrette ontettel /. rsre

Elkészités:

Vegylink el6 egy kicsi beféttes liveget. Tegylik bele az étolajat, adjuk hozzd a
szlirt citromlevet, 2: 1 ardnyban, zarjuk le, és jol razzuk 8ssze. Hdmozott, finom-
ra vagott ecetes uborkat, apréra vagott véréshagymat, a petrezselyemzéldet,
metél6hagymat, a tarkonyt, borsikaflivet, fehérborsot, sbt, pici porcukrot és a
kapribogydt adjuk hozzd. Razzuk &ssze. Majd dntsiik rd a feldarabolt z6ldségek-
re, és forgassuk Sssze.

Siult alma buzacsiraval toltve /u ssre

Elkészités:

A kdzepes nagysdgi egyforma almdakat kettévagjuk, maghdzukat kivajjuk.
A blGzacsirat &sszekeverjik a baracklekvarral, és az almak kdzepébe tdltjlik.
H8all6 talba, vagy tepsire téve slitében megsiitjik. Langyosan talaljuk.




Hozzavaldk:

+ 240 g fejes kaposzta +120 g sargarépa

* 40 g péréhagyma + 80 g Dr. Oetker Creme Vega
* almaecet * petrezselyemzdld

* bazsalikom * lestyan

*s6

Elkészités:

A kdposztat vékony csikokra szeleteljlik, vagy legyaluljuk. A s@rgarépat is vé-
kony csikokra szeljiik. A péréhagymat felkarikazzuk. A vegén krémmel és az
izesitékkel Sntetet készitlink, &s rasntjiik a zéldségekre. Osszeforgatjuk, és té-
lalasig a hiitében taroljuk.

Hozzéavaldk:
+ 80 g barna rozsliszt
+ 60 g zabpehely
* 5 g kristalycukor
150 g finomliszt
* olaj a tepsi kikenéséhez
*10 g lenmag
+ 240 ml viz
« 20 g élesztd
* liszt a gylrodeszkara
1o

Elkészités:
Arozslisztet a zabpehellyel 6sszekeverjiik, megsézzuk, majd 400 ml forrésban 1évé
vizbe szoérjuk. A tlzrdl lehGzzuk és szobahdmérsékletiire hiitjik. A maradék vizet
meglangyositjuk, beletessziik a cukrot, és belemorzsoljuk az élesztdt, felfuttatjuk.
Mindezeket a finomliszttel jol 6sszedolgozzuk, és 6-8 percig dagasztjuk. Nem kell,
hogy elvdljon az edény falatol, kicsit ragacsos massza marad. Letakarva, meleg
helyen 1 6ran at kelesztjiik. Ha megkelt, belisztezett gytGrédeszkara boritjuk, hen-
ger alakdra sodorjuk, és 8 egyenld részre vagjuk. Egyenként zsemle alakira gém-
balygetiiik, majd kiolajozott tepsire, vagy siitépapirra helyezziik. Ujra letakarjuk,
meleg helyen kb. 40 percig kelesztjlik. Lenmaggal megszérjuk, majd el6melegitett
stit6ben kb. 220 °C fokon 15-18 percig siitjiik.



Hozzavaldk:

* 1,6 kg tytk (1/2 db) « 200 g sargarépa

100 g petrezselyemgyokér + 50 g zellergumd

100 g karalabé * 1 kisebb fej véréshagyma
« 1-2 gerezd fokhagyma + 80 g burgonya

*1db paprika *s6

- egész fekete bors +100 g cérnametélt

* 1 csokor petrezselyem « 2 liter viz

« 2 ek. libazsir

Elkészités:
A fél tyakot megtisztitjuk, feldaraboljuk (1 db lab, mell, szdrny, comb, méj,
tojds) egy lébasba tessziik, felengedjik vizzel. Megtisztitjuk a répdkat,
a zellert, a karaldbét, és a levesbe tessziik, hozzdadjuk a kicsumazott pap-
rikat, a megmosott és 8sszekstdzott petrezselymet, az egész véréshagymat,
és a teatojasba zdart fokhagymat a szemes borssal. Sézzuk. Felforraljuk,
hogy a has puhulni kezdjen, a keletkezett habot leszedjiik, majd mérsékel-
jik a langot, és legalabb 2 6ran keresztiil lassan gydngyodztetjiik a levest.
Véréshagymat, paprikat a teatojas tartalmat, petrezselymet a f6zés végén
eltavolitjuk. A cérnametéltet sés, forrd vizben kifézziik, és a leveshez kindljuk.
A lecs6pdgtetett mellet, combot, szdrnyat tapadasmentes serpenydben, ke-
vés libazsiron lesiitjiik.

Hozzavaldk: .
« 600 g mirelit ribizli * 40 g finomliszt .
« 80 g kristalycukor * citromhéj

* egész fahégj * egész szegfiliszeg . .
+sb

+ 130 g Dr. Oetker Creme Vega (vagy kdkusztejszin) .

Elkészités:

Fahéjbdl, szegfliszegbdl, citrom héjabdl 2 dl vizzel levet készitlink, 10 percig for-
raljuk, majd leszlirjlik. A levet visszatessziik a fazékba, hozzatessziik a ribizlit, és
cukorral izesitjiik, kevés vizet adunk hozzé&, hogy éppen ellepje. A vegén krémet/
tejszint a liszttel simara keverjiik, és a martast behabarjuk, 6sszeforraljuk. Sziik-
ség esetén utdizesitjiik.






— P
Hozzavaldk:
200 g bGzadara
« 2-3 ek étolaj
T}

Elkészités: W

Tapadasmentes edényben olajat hevitlink, és a bazadarat megpiritjuk rajta tet-
szés szerinti barndra. Sézzuk. Felontjiik kétszeres mennyiségl vizzel, elkeverijiik és

lefedjlik. Elzarjuk alatta a tlizhelyet. Kb. 15 percet fedd alatt pihentetjiik, utdna
talalhatjuk.

Hozzavaldk:

+ 120 g sonka (tejfehérjementes)
+ 20 g Dr. Oetker Creme Vega
* mustar

+ 60 g Liga margarin
* petrezselyemzdld
* feketebors

Elkészités:

A margarint habosra keverjiik. Hozzdadjuk a ledardlt sonkat, vega krémet, aprora
vagott petrezselyemzdldet, pici mustart, feketeborsot, és jol kidolgozzuk.










